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SANTRAUKA
DIDELIO MEISTRISKUMO MARATONO BEGIKU TRENIRUOTES YPATUMAI

Bakalauro darbas

Kiekviena sporto Saka turi savo specifinius kompuauasg, kurie atskleidzia tigsias vienos
ar kitos sporto Sakos ar rungties galimybes (KaspBDO05). Nustatyta, kad didelio meistriSkumo
maratono bgiky ugdymas priklauso nuo daugelio veikgng kuriy svarbiausias yra treniruist
vyksmo kryptingumas, jo valdymas, atsizvelgiansportininko organizmo adaptacijos prie
treniructiy ir varzyhy kraviy individualus ypatumas (Skernéiis, 1997; MilaSius, 1997,
Actpana, 1994). Didelio meistriSkumoégikai 1 metus ruoSiasi dviems maratonams. fod
treniruciy proceso valdymas yra vienas is &irthesni.

Tyrimo objektas: maratona:biky treniruoeés ypatumai.

Tyrimo tikslas: iSanalizuoti Lietuvos didelio meiSkumo maratono dgiky treniruots
ypatumus.

Tiriamieji: daugiakartinis Lietuvos ilgu nuotoliy bégimo ¢empionas Marius Ditinas,
pasieles 154 maratono bgimo rezultad Salyje ir daugiakartinis ilgdistancijp bégimo rungiu
Lietuvos prizininkas Kstutis Janknas, pasieds 204 maratono bgimo rezultad Salyje.

Analizuojant sportinink treniruciy planus (sportininko dienynus), trenerio pildpm
kravio apskaitos Zurnalbuvo kreipiamasa@nesysj treniru@iy kraviy intensyvum, sportinink;
pulso rodmenis.

Moksliniy Saltiniy studija parod, kad ugdant iStverg svarbu pasirinkti tinkampratiny
intensyvum pagal planuojammaratono rezultat

Tyrimo rezultatai parog kad M.Diliinas per metus treniravosi 231 dienas, atliko 297
pratybas, startavo varzybose 15 kar§ ju 1 kart pagrindirgje maratono distancijoje, sporin
forma siele vierg karta. O K. Jankinas sportias formos sie& du kartus ir per metus treniravosi
286 dienas, atliko 406 pratybas, bei dalyvavo I@wa, iS ju tris kartus pagrindige maratono
distancijoje. Nustatyta, kad M.Dilhas siek vienos viréinés sporties formos jgijimo ir
maratono bgime pasiek savo asmeninrekordy (2:20.31), K.Janknas siek dvieju virSiniy
sportires formosigijimo ir geriausa asmeninrezultal pademonstravo antrame starte (2:22.47).

Lyginant Lietuvos maratono ébiky rengimo model su Italijos maratono dgiky
realizuojamu, nustame, kad vidutiniai tiriamjy ir rengimo modelio vieno kilometrgyeikiamo

jvairiais treniruats metodu, laikai Zymiagtesni nei rekomenduojami.



SUMMARY
FEATURES OF HIGH MASTERSHIP MARATHON RUNNERS’ TRAING)

Bachelor’'s Thesis

Each sports branch has its own specific compon@wvisaling true capacities of different sports
branches or events (Karoblis, 2005). It has beamdoout that development of high performance
marathon runners depends on many factors incluifiegnost important ones: purpose of the training
proceeding, its control with regard to individuahfures of sportsman’s organism’s adaptation toit
and race loads (Skerneéwis, 1997; MilaSius, 1997Acrpann, 1994). High performance runners are
prepared for two marathons in a year. Thereforatrob of the training process is one of the most
complex.

The research object: features of marathon runtr&ising.

The research aim: to analyse features of trainfrigtbuanian high mastership marathon runners.

The surveyed: a many-times champion of long digtana in Lithuania, Marius Dilinas, who has
achieved the 5 result in marathon run in the country, and a priganer of long distance run in
Lithuania, Kestutis Janknas, who has achieved thé"28sult in marathon run in the country.

When analysing plans of sportsmen training (spatsm journals), the journal of trainer’s
additional load accounting, attention was paichtensity of training loads, indices of sportsmeusse.

The survey of scientific sources suggests thatyvdeyeloping endurance, it is important to choose
a proper intensity of exercises according to tleaped result in marathon.

Research results show that M. bBilas, who has been training for 231 days per yaappeormed
297 training sessions, started 15 times, includitigne in the major marathon distance, has achidved
sportive condition one time. Whereas K. Jards has been striving for the sportive conditiontyzo
times and has been training for 286 days per yeaformed 406 training sessions and participatel®in
races, including three times in the major marattistance. It has been found out that M. inAs has
been striving to obtain one peak sportive conditimial achieved his personal record in marathon run
(2:20.31); K. Janknas has been striving to obtain two peaks of histsgg condition and demonstrated
his personal best result in the second start (2732.



IVADAS

Lengvosios atletikoje dgimas yra skirstomag jvairius nuotolius. Vienas iS sunkiausi
bégimo nuotoliy yra maratonas. Didelio meistriSkumaosgikai { metus ruoSiasi dviems
maratonams (Karoblis, 1999). Tédreniruciiy proceso valdymas yra vienas IS &irthesni,
nes kegiko funkciniai organizmo gefgmai turi biti geriausios formos tikatdiers kada lBgamas
maratonas.

Sioje Bgimo rungtyje Lietuvos lengvosios atletikos istojéj didZiausias pasiekimas buvo,
kai Anatolijus Baranovas 1972-metais Miuncheno pledoje iSkovojo 15 vigt Taip pat jis
tapo Soviei Sgjungoscempionu. Ir Anatolijaus pasiektas rezultatas 2:6511zgoradas, UKR,
1975 04 20) prilygou laiky maratono bgiky elitui. Dar vieni iS stipresni septinto XX a.
deSimtméio maratonink buvo Pranas Baublys (2:19.35, UZzgoradas, UKR, T8I789 ), Sigitas
Verbickas (2:19.44, Palanga, 1977 10 09). Gaild, rexlaug yra islikugi duomem, kaip
treniravosi to meto maratonédpkai (Lukauskas, 2001).

Atkarus Lietuvos nepriklausomybkeitesi begiky ir treneryy karta. Trenirudiu procesas
buvo padrikas ir nevaldomas. Dauguma treniravogiapaave. Tik Antanas Sténs band
surinkti | viem vieta patyrusius bgikus (R.Sausaitis, V.Ezerskis, V.Vaiglas ir t.t. ir kartu
jaunima). Viso to dka buvo pasiektas ir Lietuvos rekordas. Lietuvokordas pasiektas
C.Kundroto 2:12.35 (Frankfurtas, 1997).

Sportininky rengimo procesas ir trenerio veikla — tai daugi@nspecifies sandaros ir
organizaciis formos edukacinis vyksmas, kuris ugdo sportinifizines ypatybes, lemia jo
veikla, elge$, savarankiSkum ir atsakingum, skatina siekti puiki rezultat.. Vis clto
didziausy poveik sportinip rezultat, gerinimui tebedaro sportinigkrengimo technologijos
optimizavimas, rengimo sistemos konstravimas beildymas jos visaveéiu turiniu (Bompa,
1999; Karoblis, 2005]Traronos, 2004). Didelio meistriSkumo sportinipkrengimo valdymas
sietinas su prognozavimu, individualiomis sportipggengtumo modelémis charakteristikomis,
bendrojo ir specialiojo kivio santykiu su naujefektyviy treniruots metodikos krygiy paieska,
varzybires veiklos rodikly modeliavimu, trenirués vyksmo planavimu, varZzybprogramos
sudarymu, sportinio rengimo koregavimu (KarobliasRnas, Steponauis, 2002).

Kiekviena sporto Saka turi savo specifinius kompuauasg, kurie atskleidzia tigsias vienos
ar kitos sporto Sakos ar rungties galimybes (KasphP99). Nustatyta, kad didelio meistriSkumo
bégiky ugdymas priklauso nuo daugelio veiksn§ kuriy svarbiausias yra trenirust vyksmo
kryptingumas, jo valdymas, atsizvelgiargportininko organizmo adaptacijos prie trendiuair

varzyhy kraviy individualus ypatumas (Skernéwis, 1997; MilaSius, 1997).



Maratono IBgiky rengimy ir ju varzybirg veikla tyringjo ne tik uzsienio Marsees, 1981;
1991; CenysnoB, 2001;Tanynun, 1997; 2003; Cycnos, 1982; 2000; Arselis, Kanova, 2000;
Fitzingero, Duglo, 2007), bet ir Lietuvos sporto kalininkai (Karoblis, 1989; 1999; 2005;
MilaSius, 1997, 2005; Skerneuis, 2011; Starischka, 1999).

Maratono kgimo treniruotés proceso tyrim aktualum lemia tebesisiartios ugdymo
metodiky paieskos. Didelio meistriSkumo maratoniniko ugdympiceso valdym tyrinéti
aktualu @l to, kad tyrimo metu gauti rezultatai ir iSsampignali2 bus vertinga tiek teoriniu, tiek
ir praktiniu poziiriu. Tyrimo duomenys pad maratono ¢&gimo treneriams geriau planuoti
maratoninink; rengimasi siekiant aukst sportinyy rezultat; tarptautigdse sporto varzybose.
Analizuojant geriausi pasaulio maratonoébiky treniruciu metodus, mikrocik] strukiira bei
palygire su lietuviy bégiky treniruciy metodika, galsime geriau valdyti §i sportinink;
rengimosi procesateityje. Juo labiau, kad publikacigpie didelio meistriSkumo maratoninink
ugdymy labai stinga. Daznas atvejis Siuo laikotarpiu e, kad bgikai tobukja iki vidutinio
lygio maratono rezultato, oéau ju progresas sustoja. Viena i$ priedasyra netinkamas
treniruciiy metodiky taikymas. Kadangi auga nauja karta ir noris, ldnliEtu esanti, tod yra
aktualu susisteminti maratonoédiky treniruciy metodilky, pateikti jvairias mikrocikl
strukitiras. Kas pagty siekti didesnio meistriSkumo maratonigbnas.

Tyrimo objektas: maratono bgiky treniruots ypatumai.

Tyrimo tikslas: iSanalizuoti Lietuvos didelio meistriSkumo maratolémiky treniruots
ypatumus

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti maratonodgiky teorines ugdymo tendencijas.

2. ISanalizuoti didelio meistriSkumo maratonggiky metin treniruciy struktiros turin.

3. I&tirti didelio meistriSkumo maratoninigkbégimo kriviy apimties ir intensyvumo
kaitos metiniame trenirwoy cikle ypatumus.

4. Nustatyti Lietuvos maratonininkbégimo metod taikyma parengiamajame periode ir
palyginti su Italijos maratonoelgiky rengimo modeliu.

Tyrimo metodai:

1. Literatiros Salting analiz ir apibendrinimas.

2. Sportininky treniru@iy plany, paskaitos dokumenanaliz.

3. Atvejo tyrimas.
4

Matematiré statistika.



Darbo struktira.
Bakalauro darp sudarojvadas, 3 skyriai, diskusija, iSvados, litéras grasas. Darbe
pateikta: 4 lenték ir 10 paveiksi.



1. TEORINESTYRIMO PRIELAIDOS

1.1. llgy nuotoliy bégiky treniruotés metody klasifikacija

Treniruots metodas — tai trenerio ir sportininko bendrasklgsi bidy konkretiems
sportinio rengimo uzdaviniams gpti visuma. Treniru@és priemors — tai fiziniai pratimai,
tiesiogiai arba netiesiogiai didinantis sportininkeistriSkuna (Stonkus, 1996).

Pasirenkant treniruéé metodus, iitina atkreipti @meg | dominuojaias kegiky fizines
ypatybes. Tyrimais nustatyta, kad metiniame trexiw cikle siekiant padidinti fizines ir
funkcines galias efektyvu yra treniruoti sportininkedartiasias fizines ypatybes bei papildomai
kelti aatsiliekagiyju lygi (Armanavtius, 1995).

llgu nuotoliy bégiky treniruots metodai yra labavairus, kadangi jais siekiama ugdyti tam
tikras savybes, geépmus, kad Ity pasiekti geriausi rezultatai. Trenirést metu atliekami
vairas bendrojo lavinimo pratimai,égamiivairis nuotoliai, kuny greitis bei intensyvumas taip
pat skiriasi.

IStisinio begimo metodas.

IStisinio bégimo metodas yra toks, kai ilgai bgant nesusidaro ryski deguonies stoka,
nesusikaupia daug pienagsties, o vidutinis pulso daznis nuo 130 iki 15@nhin.. Sio metodo
tikslas — didinti pasisavinamo deguonies kig¢&bulinti aerobinius procesus, pratinti orgarzm
dirbti ekonomiskai. Sportiniai rezultatai artimaisge su istisini bégimu. Moter metiniame
treniruciy cikle jis sudaro 88 %, vyr89,1 %, ilg nuotoly — 92,8 %. Be to, sportininkams
rezultatamgtakos turi metinis aerobinis ir anaerobinisiks. Jo didinimas — tai viena galim
rezeny gerinti sportininko organizmo darbingamTobukjant treniruotumei, diga bégimo
greitis, bet organizmo reakcijkravi nesiketia (Karoblis, 1989; 2005).

Tolygus bégimo metodas— tai bendrosios iStvers, judesi ekonomiskumo didinimo
budas palyginti ilgai kartojant vidutinio intensyvunyratimus. llgai bgiojama mazu arba
vidutiniu nekintamu intensyvumu. Taikant ®etod,, treniruoés krivis Kklasifikuojamas pagal
dvi intensyvumo zonas: kompensacinugdymo (lavinimo) (Stonkus, 2002).

Kompensaciés zonos kivio apimtis — aktyvi reabilitacija pojtempto darbo ir
treniruotumo palaikymas. Taikomos tokios priesrkaip, tolygus krosas,ébimas pries
manks4, po treniructs, tarp atkarp. Tokia treniruoté neturi jtakos organizmo funkajj
lavinimui. Tai tokia trenirudt yra 130 tv./min., pagerina kraujotalorganizmo apipinima
deguonimi ir reabilitacijai reikiamomis medzZiagomisoks lkkgimas taikomas pdtempi;

treniruciy, varzyhy, taip pat parengiamuoju periodu (Karoblis, 1988tpana, 1994).



Pagrindires lavinimo zonos priem@s yra ilgas tolygus krosas. Treniruojamasi iStysus
metus, pagrinde parengiamuoju periodégiBio trukne trunka nuo 1 iki 2 valang bégimo
tempas tolygus, 1 kniveikiamas per 4 min. ir gr@au, pulso daznumas — 150-160 tv./min..
Bégiojant pagrindinio lavinimo zonoje, digh bendra iStver#) organizmas pripranta prie
ekonomiskos medziagapykaitos, tobéa judesiy koordinacija, didja Sirdies minutinisiris,
raumenyse digla kapiliamn tankis, getja kraujotakaCycmnos, 2001)

Tempo bégimas — tai iStvernés ugdymo bdas, jveikiant per pratybas panaSius kaip
varzyh; nuotolius gana dideliu tolygiu ge#ii. Toks kkgimas ugdo specialiiStverng
stabilizuoja maksimaliaerobir energijos gamydb Pratybas skirstomadrys grupes: trumpos ir
intensyvios; vidutigs truknes ir vidutinio intensyvumo; ilgos (MilasSius, 1997).

Vidutinés truknmes tempo trenirugt trunka apie 30 min ir sportininko pulso daznumas
siekia 175-185 tv./min., deguonies sunaudojimasl@@o. J.Skernedius (1982) teigia, kad
vidutinés trukmes tempo trenirués rekomenduojamos parengiamuoju periodu. Trediguo
tikslas — didinti energijos aerolés gamybos intensyvunr iStverne.

llgo tempo IBgimo treniruog trunka ilgiau nei 30 min., sportininko pulso dadras 165-
175 tv./min., deguonies naudojama 70 80 %. Sitoksituots metodas artina anaeropin
slenkst prie kritinés intensyvumo ribos, minutinis Sirdiesiris pasidaro maksimalus (Karoblis,
1989).

Pakaitinis bégimas— tai toks metodas, kai treniruojantis &amas légimo intensyvumas
ir trukmé Prie Sio metodo priskiriamas krosas su ¢jieiiais lygia ir kalvota vietove, bei
fartlekas (Karoblis, 1989; MilaSius, 1997). Gégnt suitensy¥ja medziag apykaita, padiga
deguonies iSsiskolinimas, pagéaspieno figsties, papildoma energija gaminama anaerabini
btudy. Poilsio metu normalizuojasi tik kai kurie orgamie vykstantis procesai.

Maratono Bgikai taip pat taiko pakaitiniodgimo metod. llgas krosas su gréjimais —
bégama 1-1,5 val.. Greéijama trumpomis, vidutiémis ir ilgomis atkarpomis. Intensyvumas
nesiekia kritis ribos, bet yra didesnis uz anaerglsienksi. Pulso daznumas siekia 170 — 180
tv./min.. Sito metodo poveikis yra toks: djd Sirdies iiris, organizmas prisitaiko prie kintamo
intensyvumo, aktyvuojama pienagsties oksidacija, susikaupia Sagnkurie stabilizuoja pH,
kraujagysts tampa elastinge&s, sutankja kapiliarire tinklainé (Karoblis, 1999;Acrpann,
1994). Kaitusis bgimas (fartlekas) — tai itin paplitusieimo priemow ir yra galimi keli
treniruoes variantai:

1. Kai treneris ir sportininkas treniru@ pradzioje suplanuoja grgitmo atkarpas, o
poilsio intervalus bgikas pasirenka pagal savijauta. Toki@vkai tinka MDS galimylems
didinti (Ivoskiere, Cepelionier, 2005).



2. Kai treneris ir sportininkas trenirug pradzioje suplanuoja grgimo atkarpm ilgi,
poilsio intervalus tarpyj ir tarp serij. Pulso daznumas siekia 160 -170 tv./min..

3. Bégdamas bgikas savo noru arba atsizvelgdanmasetows silygas ketia bégimo
intensyvum. Bégikas neplanuoja iSlanksto gkgitny skatiaus, kgimo greéio, poilsio
intervaly, jis Zaidziasi ir rgaujasi Bgimu. Greigjimai gali bati ir trumpi, ir ilgesni. Kiavio
intensyvumas taip patairus — virSijant anaerohislenkst, bet nesiekiant kritinio intensyvumo
ribos ir kt. (Skernewius, 1982; MilaSius, 1997).

4. Bégama raizyta vietove, kuri lemiadimo greif ir atkarm ilgi. Kopiamaj kalma
zingsnij, nusileidziama ristele, édgama varzybini tempu lygumoje. Bgamai kalm ilgu
zingsniu, nusileidziama ristele, gigeéma lygumoje. Sprintaskalm, nusileidziama ir &gama
ristele lygumoje (Karoblis, 1989).

Kintamo darbo metodai

Darbo su pertraukomis metodai skiriasi nuo iSteituio, kad po &gtos atkarpos ilsimasi.
Sita metod, treniruotse taip pat taiko maratona@dikai. Kintamo darbo metodai skirstori
intervalinius, kartotinus, kontrolinius (Karobliz005).

Intervalinis metodas— yra fiziniy ypatybiy ugdymo, technikos veiksgtobulinimo kidas
derinamas su poilsio pertraukomis: naujas pratipnadedamas, kol dar neiSryauvusio fizinio
kravio pédsakai (sportininko pulso daznis 120 130 k./miStptkus, 2002).

Anot P.Karoblio (1989), pagrindinis stimulas Sislie kraujagysly sistemai tobulinti yra
poilsio intervalas (kai pulsas sungg@nuo 170 - 180 iki 120 — 140 k./min.. Intervadiriégimo
metodu galima sustiprinti¢giko Sird per trump laika, bet mazai tobulina anaerobirstvernz.
Si istverné labai svarbi yra vidutimi nuotoly bégikams, kurie turi sugeli iSlaikyti didel
varzyhy greifi ir gerai finiSuoti. Naudojant $itmetod, taikomi jvairias atkarm deriniai: tolygi
atkarm serija (15x200 m., 10x400 m.); trugjanciu atkarm serija (3000+2000+1000 m.);
ilgéjanciy atkarm serija (1000x2000x3000 m.); migratkarm serija (3x1000+5x400+2x200
m.).

Intervalinis k@gimas gali lati skirstomasj intensyvius ir ekstensyvius. Ekstensyviajam
budingos ilgjarcios poilsio paugs, didelis Bgimo atkarm skatius mazesniu nei varzybinis
greitis. Ekstensyviuoju intervalipi metodu ugdoma aeroBiniStverne (Karoblis, 2005;
MilaSius, 1997).

Intensyviojo intervalinio metodo é¢gimo greitis lygus arba didesnis vargylgreciui.
Kartojimy skatius mazja, o poilsio intervalai ilgja. Svarbu, kad per poilsio paupulsas

atsistatyy iki 100 -120 k./min.. Poilsio intervaltrukmé priklauso nuo to kokia funkcinsavyle
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mes ugdome. IStvergm- poilsio paugs trumpesa, intensyvumas mazesnis. Greitum ilsimasi
ilgiau, bt)gama intensyviau. Skiriami du intervalinio metodmggl kryptingum ugdant iStverr
tipai (Karbolis, 2003).

1.intervalinio trumpo sprinto metodas

2.intervalinis stajeriais metodas

Taikant intervalif treniruots metod sportininko organizme vyksta Sie pdélai: didéja
Sirdies sistolinisitris, stipgja Sirdies raumuo, diga Sarmy kiekis kraujyje. Organizmagranta
ekonomiskai dirbti, stigja anaerobiés glikolizés procesai, aktyviai oksiduojama piergstis.
Intevalinese pratybos aktyvina angliavanderapykait, ir daug j iSskiriamaij kraujp. Taikant
intervalink metod,, reikia atsizvelgtii sportininko individualias ypatybes ir parengtym
fiziologinius ir psichinius duomenis, organizmo ¢@ina prisitaikyti prie kiavio (Karoblis,
2005).

Kartotinis b égimas —tai to paties arba skirtingo ilgio nuotolio rupegimas kelis kartus,
tatiau kita nuotolio ruoz bégikas lkga tada, kai iSnyksta ankstesni@gimno poveikis
organizmui. Efektyviai veikia organizgngeriau j parengia varzyboms, ugdo speciafitverng
ir greitumy, batinus kegikams. Nuo intervalionio dgimo metodo jis skiriasi dgimo atkarp
ilgiu ir organizmo reabilitacijos laipsniu po graitiveikiamos atkarpos. Tetlilgas atkarpas
reikia begti léciau negu varzybose. Kai greitis pasiekia varzylgreit, tai bkegdamos atkarpos
neturi kiti ilgesrés uz pug varzyhy distancijos. Toks metodas leidzia geriau pajuatizyty
temp, tobulina technil, kompleksiSkai veikia sportininko organiznpadeda prisitaikyti prie
varzyhy salygu. Bégant beveik pasiekiamas MDS, pulsas paéaziki 180 — 190 tv./min.,
pieno ngsties pagawga iki 130 — 170 mg%. Sitaipéhant daug energijos gamina aerobiniu
budu, t&iau reikSmingas ir anaerobinis energijoséirgl(Karoblis, 1999).

Poilsis tarp bgimo atkarp gana ilgas. Rekomenduojameégh serijomis, kartojant 3 — 5
atkarpas kas 3 — 4 min., o tarp sefigétis 15 — 12 min.. Per 3 — 4 min. raumenysksusidaro
kreatinfosfato ir glikogeno atsargdaug pienowgsties pasSalinama IS raumgrbet per kelet
bégimo atkarp jos wl susikaupia, togl jai paSalinti itinas 15 -20 min., poilsis tarp serij
(MilaSius, 1997).

Toks treniructs metodas tobulina kpavimo ir kraujotakos sistemas, stiprina Sirdies
susitraukimus, tobulina kraujagyslelastingum ir raumem bei alveoly kapilirizacija skatina
hemoglobino kaupim kraujyje ir mioglobono — raumenyse. Vystosi mitootrijos, akty¢ja
anaerobini ir aerobinii reakcip fermentai, tarpusavyje koordinuojasi greitai iétal
susitraukiagiy skaiduliy motoriny vienet; funkcijos, organizme kaupiasi Sarminiai junginiai,
kas savo ruoztu didina MDS (Skern&us, 1982).
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Kontrolinis metodas —svarbi trenirudiy programos dalis rengiantis varzybomsgigas
iISmoksta racionaligiveikti visa nuotol, tinkamai paskirstyti¢gas, iSsiugdo specialiStverng ir
valia (Stonkus, 2002)

Kontrolinis begimas rodo sportininko speaigbasirengtura, fiziologiskai ir psichologiskai
pratina j prie varzyly kravio, pratina organizm prie varzybinio fizinio kiéivio, pasimato
sportininko technikos sutrikimai, téd véliau visu paggumu kity galima jveikti varzyly
distancijas. Tik per varzybas iSryk sportit forma, ugdomos ir tobulinamos kovotojo
savykes, igyjama patirtis (Ivoskiet Cepelionier, 2005).

P.Karoblis (1999) skirstg tokius kontrolinio Bgimo nuotoliy variantus: trumpesnis uz
varzyhy nuotolis {veikimo greitis didesnis negu varzybinis); varigytuotolis (varzyh greitis
arba 90 — 95 %); ilgesni uz varaylmuotolis (nustatomas kiek galima didesnis greiis
tikroms atkarpomgveikti ir trumpos poilsio paus.

Kontrolinés pratybos ir varzybos artimai tarp sasusijusios ir vienos kitoms atvitkai

proporcingos: kuo daugiau varayluo maziau kontrolimi pratyhy.

1.2. Maratono bégimo treniruociy metody ir priemoniy klasifikacijos ypatumai

pagal Italijos mokslininkus

DidzZioji dalis, o kai kuriais atvejais maraton@giko treniruots susideda iS skirtimg
bégimo trenirug@iu metod;. Kiekvienas metodas turi pagrindines charaktdasti kgiko
organizmo reakcija kravius priklausomai nuo kivio intensyvumo ir laiko. Skirtingi trenirdoy
metodai gali duoti analogiglefeks.

Tolygus bégimas pastoviu gre€iu. ISskirtiniai Sito metodo tip parametrai matuojami-
bégimo greitis ir kkgimo laikas (Arseli, Kanova, 2000). Kiekvienas & $aramety, tiksliau
jvairios variacijos duoda specifinius poveikiusgBno greitis artimas anearobiniui sletks,
pagrindejtakoja deguonies porgikaumenyse. Maratonagiko treniruoése naudojamas zymiai
ilgesnis kBgimo laikas, artimas maratonadimo gretiui. Jis veikia riebal vartojimo grei,
energijos gnaudas ir laktato naudojgnBégimo greitis Zemesnis uZz maratonggimo greif (80
%) ypatingai ilgo darbo laikatakoja lipidi panaudojimui.

Italy mokslininkai (Arseli, Kanova, 2000) tolygauggimo metod skirto | trys tipus:
tolygus kkgimo - greitis artimas anaerobinio slediks grekiui; tolygus kkgimas- maratono

grekiu; tolygus legimas- Zemesnis uz maratongghmo greif.
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1. Tolygus kegimo greitis artimas anaerobinio sletiks grekiui, pagrindire
treniruoés priemor greitas nenutrunkantisépimas. Greitis artimas arba trupluitzemesni
anaerobinio slenk# (dazniausiai 97 — 100 %) ir trunkantis nuo 2D4R min.. Ir sportininko
treniruoes kegimo greitis yra 104 -107 % didesnis uz maratoretigiSitos treniruats pagrinde
naudojamos paruoSiamajame periode gerinant degugraeaudojimp raumenyse. Taip pat
padictja adaptacija vartojant laktata raumenyse.

Aukstos klass kegimas Sito tipo treniruése geba praigti 7 — 14 km.. Toéd kai kada gali
buti naudotinas raizytos vietés kegimo treniruot¢se arba &gime asfalto danga.

2. Tolygus legimas maratono tempu, tai daugiau specializuotggno tipas. Kit
metod; taikymas pratybose suteiks sportininkui organizaptacijai tam tikrus kivius, kai
tuo metu taikant Sitmetod, sportininkui pads adaptuotis prie maksimaivarzybiniy rezultat;.

Galima pasakyti, kaddgant ilgas distancijas (ilgesnes nei maratono i@ letesniu
tempu nei maratono varzylgreitis, busitakojamijvairus faktoriai.l gelejima greciau naudoti
lipidus, nors pasekée tai nepaéls sportininkui pasiekti auksto rezultato maratorstaghcijoje.
Tas pats vyks dgant trumpas ir greitesnes distancijas, nors iepag deguonies sunaudojm
raumenyse, bei padidins jo sunaudajimBet tai nereiSkia, kad sportininkas gehlabai ilgai
bégti, kaip yra maratono distancijoje. Tai daromelpida, kad k@gimo greitis artimas arba
didesnis anearobiniui slenisi turi tendencig procentliai didéti deguonies suvartojimui.

Tam, kad sportininkas géfu distanciy jveikti, kaip galima greiau jam reikia ypatingai
gerai iSugdyti bgimo ritma ir mokéti atskirti maratono temgp nuo, tempo kuris gali thi
greitesnis arbatesnis keliomis sekurdhis viename kilometre.

Auksto meistriSkumo sportininkui kelios sekéndeiskia, kad tempas artimas anearobiniui
slenksiui, gali padidti iki didesnio nei anaerobinis slenkstis. Sitokidaidos gali padaryiitaka
galutiniam rezultatui. Svarbu tinkamai pasirinktikiama temp ir ji jausti, gebti prisitaikyti
neturi reikSngs.

Taip pat didef reikSne turi maratoninio bgimo technilg. Sportininkas privalo iSmokti
maksimaliai efektingai iSsaugoti atpalaiduojantimeen; darbo ritna.

Kaip jie teigia, kad tolygus dgimas maratono gr&u, truputli |étesniu ar greitesniu
tempu 97 — 103 % nuo maratono ¢gi@j tampa ypatingai svarbus trenitix proceso metu. Ir
pagrinde taikomas trenirugst proceso pagrindinio periodo metu.

3. Praktika paroé, kad aukStos klgs maratono dgiko kilometrazas parengiamojo
periodo metu tutu bati 230 — 250 km., o pagrindinio periodo mikrocikkisktu 280 — 300 km.,
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tuo metu Bgikés ne maziau 190 — 230 km.. Didzioji Sitaikio dalis susideda iSéelgimo 10%
létesniu tempu nei maratono greitis.

Daznas panaudojimas Sitokioukio, kad ir mazesije bégimo distancijoje, gali it
naudingas palaikant didejreiti naudojant lipidus, padedant adaptuotisaiiebse hstekse, bet
ir kai kuriuose raumeniniuose audiniuose. O ¢&pkur riebaliniai iStekliai neatsistato tarp
treniructiy metu.

Kas ligtia bégimo gretio 80% nuo maratono gkeo, tai gre€iausiai nejtakos sportininko
rezultatui, kuris yra pasiek gen sportie forma. Bet Sis tipas gali Wi naudotinas, kaip
apSilimas prie$ treniruetir kaip atsigavimo priemanpo jos. Jis padidina savaitini kilometgaz
ir pagreitina sportininko organizmo atsiga4ipo ypatingai sunkitreniruciy.

Tolygus bégimas kintamu tempu (dar kitaip ,Progresinis bégimas) — badingas
charakteristikos Sitos trenirust tipui, yra jvairios variacijos bgimo gretio atzvilgiu.
~Progresinio Bgimo* treniruot sportininkui yra naudinga tuo, kad sportininkana&sta pajusti
bégimo ritmo kait ir adaptuojasi galimamégimo tempo kaitai varzyp metu. Sportininko
organizmo adaptacijai &viui daro kur kas didesnitaka, nei atskin tokio kégimo tipai
(pakaitinis, kartotinis metodas), plius pagalkilometr, apimtis treniruats metu. Sitie pratimai
ypa didelj efeky turi didinant deguonies sunaudojimreityju skaiduly tipo raumenyse.

~Progresin bégima“ skirsto | trys tipus: greito tempoégima; tikslingo — greito tempo
bégima; tikslingo tempo bBgima. O visi Sitie Bgimo tipai sudliojami dar ir i trys blokus:
specialus intensyvus — ekstensyvus blokas; specigkstensyvus — intensyvus blokas;
specialus ekstensyvus blokas.

Greito bégimo tipas. Trunka 20 — 40 min. &imo greitis pratyh pradzioje siekia 102%
maratono greiui, o pabaigoje iki 108%. &jiko kurio rezultatas 2:08.00 trenirgstmodulis
buty toks: apimtis 12 km., atskiros atkarpos po 3 Kmdgant kiekviel atkarg greigjarciai
(9.05, 8.55, 8.45 ir 8.35 min.) tikslingam distgos laikui 35.20.

Tikslingas — greitas l&gimo tipas. Trunka nuo 45 iki 60 min.. &imo greitis 95 — 105 %
nuo maratono greio. Bégikés kurios rezultatas 2:28.00 treniré®tmodulis Ity toks: bendras
bégimo laikas sumoje 55 min., tiksliais atkarjveikimo gretiui (20.00, 20.00 ir 15.00 min.),
prakegant kiekviel atkarpa tiksliu intensyvumu (3.40, 3.30 ir 3.20fkm.)

Tikslingas bégimo tipas. Trukmé 60 — 90 min.. Bgimo greitis 85 — 100 % nuo maratono
greiiio. Sitas nereikalauja didelipastang. Begiko kurio rezultatas 2:08.00 trenir@getmodulis
buty toks: bendra apimtis 90 min., padalintaatkarpas 30 min., dgant kiekviem atkarm
greitejanciai (3.30, 3.20 ir 3.10 min/km.).
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Kaip anksiau jau mirkta, kad Sitie trys tipai galidbi suckti | specialius blokus.
Sportininkui reikia atlikti vien ir tokio pat tipo treniruat du kartus per dien Pirmoje
treniruoes dalyje greiti yra 85 — 90% nuo maratono geeiAntros dalies (apimtis 10 — 15 km.)
greitis yra 100 — 108% nuo maratono giei

Specialus intensyvus — ekstensyvus blokaBégimo greitis antroje dalyje 105 — 108%
nuo maratono gréio. Pvz. sportininks Marijos Kuratola (Maria Curatola) — 1994 mpeuropos
¢empionato antros vietos laétoja (2:30.33)

Ryte: 10 km. per 39.24 + 33.28 min.
Vakare: 10 km. per 40.17 + 10x1000 (vidutiniSkai $11,2 min./km.); poilsis 2
min.

Specialus ekstensyvus — intensyvus blokaégimo greitis antroje dalyje lygus maratono
grekiui. Pvz. sportininkas Davidas Milesis (Davide Mile— 1995 met pasaulio taus tretios
vietos laint¢tojas (2:11.58)

Ryte: 10 km. per 34.40 + 15 km. per 46.33 min.
Vakare: 10 km. per 34.16 + 15 km. per 46.19 min..

Specialus ekstensyvus blokasBégimo greitis antroje dalyje iki 98% nuo maratono
grekio. Pvz. sportininks Ornelia Fereira (Ornella Ferrara) — 1995 yrnadisauliocempionato
trecios vietos laindtoja, asmeninis rekordas 2:27.49

Ryte: 15 min. lengvodgimo + 24 km. po 3.36,6 min./km.
Vakare: 15 min. lengvodgimo + 24 km. po 3.34,2 min./km.

Pakaitinis bégimas. Atliekant tokio tipo treniruotes, atkarpogdamos intensyviu tempu,
derinat su lengvu atsistatymu. Kai kuriais atvegamitos atkarpos galiai daromos gre#janciy
tempu. Trenirudfs intensyvumas apsprendziamas bendru darbo laikauligtu atstumu,
iveikiamomis greitomis atkarpomis. Jeigu atkarpos bumpesés tai greitis didesnis, tet
laktato sistemos stimuliacija bus didésiendra apimtis bus mazesrO jeigu atkarpos bus
ilgesres, tai anearobirs laktatires reakcijos bus minimalios arba visairjevyks, o bendra darbo
apimtis bus zymei didesn

Augant sportininko meistriSkumui atsistatymas tafkarm turi bati trumpesnis ir
intensyvesnis. Tokia priemérparodo, kad raumenys geba Salinti susikaupusatiakkuris
atsirandaijveikus greitas atkarpas. Arseli, Kanova (2000)gakaibégima skirsto i ilgas,
vidutines, trumpas, misrios atkarpas, ilgagima su trumpomis atkarpomis, ilgagdgimas su
ilgomis atkarpomis. Sitmetod; rekomendacijos maratonédikams.

llgos atkarpos. Bendras nudgtas atstumas 15 — 21 km. Gueidtkarp atstumas ir

intensyvumas yra: 5 — 7 km. ir 103 — 108 % maragne&io.
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Vidutin és atkarpos.Bendras nudgtas atstumas 12 — 15 km.. Gue#ttkarp atstumas ir
intensyvumas yra: 3 — 5 km. ir 105 — 108 % maragne&io.

Trumpos atkarpos. Bendras nuégtas atstumas 10 — 12 km.. Guedtkarp; atstumas ir
intensyvumas yra: 1 — 3 km. ir 106 — 110 % maragne&io.

MiSrios atkarpos. Bendras nuégtas atstumas 10 — 12 km.. Guedtkarp atstumas ir
intensyvumas yra: 400 — 3000 m. ir 107 — 112 % toaragretio. Treniruoés pavyzdys egant
maraton 2:08.00 gaity bati. 3000 m. per 8.15, poilsis 4 min. + 2000 m. PS5, poilsis 3 min.
+ 10x400 m., per 1 minéto bégimo poils.

llgas krosas su trumpomis atkarpomis.Bendras nuégtas laikas 1:45.00 — 2:15.00.
Greity atkarpy atstumas ir intensyvumas yra: 500 — 1000 m. & 205 % maratono gteo.
Treniruots pavyzdys: tolygusdgimas viena valanda + 10x90 sek. greitu tempu pesed. éto
bégimo + 30 min. tolygausdgimo.

llgas krosas su ilgomis atkarpomisBendras nuégtas laikas 1:45.00 — 2:15.00. Gueit
atkarp atstumas ir intensyvumas yra: 3 — 7 km. maragme&io. Léto bégimo intensyvumas
80 % maratono gréio. Treniruoés pavyzdys: tolygusdgimas 30 min. + trys greitos atkarpos
maratono greéiu (7000 m., 5000 m., 3000 m.) per 10 miétolbégimo + 30 min. tolygaus
bégimo.

Kartotinis b égimas. Kartotino kegimo lygioje vietogje svarbiausia maratonoedakui
buty:

1. Kartotinis kkgimas trumpomis atkarpomis maksimaliais ¢ees, anearobinio
slenksio ribose.

2. Kartotinis kkgimas atkarpomis nuo 1000 metki 3000 mety. Atkarpy greitis
artymas anearobinio slertks riboms.

3. Kartotinis kegimas atkarpomis po 3 - 7 km. Atkargreitis 100 — 103 % maratono
grekio, per Zzymy léto intensyvumo &gimo temp.

Kartotinis b égimas maksimaliais grefiais. Atkarpy ilgis 300 — 500 metr. Atkarpy
maksimalus greitis 10% aukStesnis uz anearobireaksiio greit, ir ne Zzemesnis 10% uz
maratono greit Sportininkai aukstos klas atlieka 15 — 20 atkayper 60 — 90 sekundgpoils.

Kartotis bégimas artimas anearobinio slenk&o. Bégimo atkarp ilgis 1000 — 3000
metn. Sitos treniruats tikslas padidinti aerobinienzimy skatiy raumenyse ir tuo gay gerina
deguonies suvartojig Darant atkarpas po 1000 m.égmo greitis yra 100 — 105% maratono
grekcio, 2000 m. - bgimo greitis yra 100 — 103% maratono gre@j 3000 m. - bgimo greitis yra

97 — 100% maratono gted. Poilsio per atkarpaséfgama &tu tempu, kurio met raumenys
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iSsivalo nuo laktato. Svarbus momentas yégifo apimtis, kuri tustu apimti apie 20 km.
iskaitant ir atsigavimodgima.

Kartotinis b égimas artimas maratono gre€iui. Sita priemog skirta specialiai istvermei
ugdyti. Skirstomaj ekstensyvius ir intensyvius kartotiniuggimus. Sita treniruet gali bati
atliekamos atkarpos 5x3000 m. per 1000 m. atstgmi®gimo, o pasunkinant daghr apimg
galima: didinti atkarp skatiy — mazinti atstump (6x1000/1000) arba mazinanti atkargkatiy
— didinti atkarm ilgi (4x5000/1000 arba 3x7000/1000).

Turétume atkreiptij tai, kad atsigavimo tarp atkargpégimo greitis tuétu bati artimas

maratono greiui.

1.3. Papildomos maratono bégimo rengimo (-si) priemonésir metodai

Trumpos atkarposi kalng - tai atkarpos kai atliekamos ne trumpeskaip 60 metr, bet
neilgests kaip 100 mety, beijkalné yra 15 — 28ikalre, o intensyvumas artimas maksimaliems
kriviams. Bgant trumpas atkarpakalmn pastebimas staigus pulso pagiitas. Kai kada pulso
daznio skirtumas atkarpos pradzioje ir jos pabaigmt 100 k./min. Greitas pulso pafjichas
labiausiai stimuliuoja Sirdies ritmo padjoma, dél ko i raumenis patenkama Zymiai daugiau
deguonies. Sitokias atkarpas rekomenduojama atpktiuoSiamajame trenirtio etape. Taip
Sitoks trenirudiu metodas skatinaégos dictjima, bei poilsio metu tarp atkagplaktato
iSsivalyma iS raumen, o tai labai efektyviau kai atsistatymas vykstgitno ristele. Ir dar viena
IS savybi tai, kad gefja raumen inervacija (Karoblis, 2005).

Tikslingos atkarpos i kalng: pratimo apimtis siekia nuo kKabs sekundii iki keliy
minwiy. Sitokio tipo treniruats skatina laktato susikaupimaumenyse. Atkarpo ilgis nuo 300
m. iki 1000 m., okalné yra 5 — 16. Aerobiniy enzim; skatius raumenyse dig, toc! didés ir
deguonies sunaudojimas. Tokio tipo treniésaiugty bati planuojamos, kai iki varzypdar yra
daug laiko. Kartojimp skatius ir intensyvumas teéty biti artimas pagal apimtégant lygioje
vietoweje. Toctl labai gerai tokiais atvejais naudotis Sirdiematmonitoriais. Prie Sitokifiziniy
kraviy sportininkai gan greitai adaptuojasiycios, 2001).

llgos atkarpos j kalna — skiriasi tuo, kad &gant 6 — 10 kilometr i kalma, sportininko
raumenyse labai daug bus pajungta gpeitskaiduly, suzadinant juos gaminti didekieki
energijos per mingtnaudojant degugnLabai nauding taikyti Sitas treniruotes sportininkams,
kurie antroje maratono p¢je Zymei sumazinadgimo temp. Atkarpy intensyvumas téty bati
artimas varzybies distancijos &gimo gre&iui. Ikalnés kampas tuty biti 3 — 6. (Actpang,
1994).
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Bégimo ir Suoliy pratimai — taikomi visus metus tik parengiamajame periodiesitmis

apimtimis nei varzybiniame (Karoblis, 1999).

14. Aukstikalniy taikymas maratono bégikams

Viena iS efektyviausi iStvermes lavinimo priemoni maratono bgikams yra aukstikalni
taikymas. Daugumoseiku patirtis ir moksling tyrimy duomenys tvirtina, kad trenirust 1500
— 3000 m. aukstikabise veiksmingai gerina sportininko funkcines sagybgagrindiniai tikslai
treniruojantis kaip teigia A.lsurin (2001) yra: pagerinti aerobin darbingum rengiantis
varzybomsiros lygyje; 2. pagerinti aerohidarbingum po trauny; 3. padidinti hemoglobino
koncentracy kraujyje; 4. pagerinti darbingupraukstikalrse.

Maratono IBgiky organizmo adaptacija aukstikase vyksta tikstant deguonies, kadangi
kaip Zinia kuo auk8au virs jiros lygio tuo oras retesnis. Deguonies stokgkwejamame ore
sumazina jo parcialinskégi plawiy alveokse, to@dl | kraup patenka maziau deguonies,
organizmo audiniai maziau gauna deguonies. G.Kaglav kt. (1995) teigia kad, treniruojantis
aukstikalrese suakty®ja respiracias sistemos veikla. Jei ramydh bikléje plawiu ventiliacija
mazai pakinta, tai atliekant fizirkravi plawiu ventiliacija zymiai padigja, o dirbant labai
intensyviai gali siekti 200 I/min.. Gausiai veniihjant pladius, iS5 organizmo paSalinama labai
daug anglies dvideginio (Gf) dl to susiaugja kraujagysds, gali spazmisSkai susitraukti
raumenys, sutrikti smegeriunkcija.

Aukstikalrese pastebima zymi Sirdies kraujagysiistemos reakcija. Sirdis pravargmer
minute kraujo kieki didina daznindama susitraukimus. Madedus minutinis Sirdies atis
aukstikalrese pasiekiamas dirbant mazesnio intensyvumaoadag jiros lygyje. Po keli diemy
aukstikalrese, kai kraujas prisotinimas deguonimi paghdir kai raumenys daugiaisisavina
deguonies, tada ir minutinis, sistolinis Sirdiasst sumaéja, kartu suma3a ir pulso daznis.
Kad ir kaip organizmas stengiasi paimti daugiauudedes iS platiy, aukstikalgs vis tiek
mazja aerobids galimyles: mazja MDS, suttéja deguonies naudojimo digmas ir
sutrumpja laikas, kur galima dirbti naudojant daug deguonies. Darbo ektgkumas taip pat
sumazja, nes didel dalis energijos ir deguonies naudojama pgdsgiam Sirdies ir platiy
ventiliacijos darbui (Levine, 1992).

Treniruojantis auksStikalse iSskiriami trys aklimatizacijos periodai:

Pirmas periodas— stiprios aklimatizacijos, trunkanti nuo 2 — 7 rje Situo laikotarpiu
galimi: galvos skausmai, mieguistumas, apetitogatianas, burnos sausumas, miego sutrikimas,

nervingumas, &gant sunku képuoti, pailgja atsigavimas po kwio, padictja pulso daznumas.
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Antras periodas — sumagjusio darbingumo, kuris trunka 6 — 12 dienFunkcires
organizmo sistema ramgje artima buvusiai pries tai lygumose. Situo pemiayskija Sitie
pozymiai: re¢ja pulso daznumas, mgd pieno figSties koncentracija kraujyje, paéa plaltiu
ventiliacija.

Trecias periodas— padiajusio darbingumo. Nusileidus iS auksStikaimppo 20 — 25 dien
visi fiziologiniai rodikliai pradeda geéti: kvépavimo ritmas stabilus, arterinis kraujadps
normalus, pulsas ramyb bisenoje retas, didesni aerobiniai organizmoepelai, ma£ja kino
svoris. (Makarova, 2004)

Nusileidus | juros lygmen vyksta reaklimatizacija, pasireikSdama paflidio ir
sumazjusio darbingumo dienomis. Galimaith skirstyti i trys reaklimatizacijos etapus: 1.
Padidjes darbingumas tik nusileidus iS aukstikalBi— 6 dienomis. Bjikas jadia jegy antpiidi
ir gera savijau. Tomis dienomis jis psichologisSkai stabilus, pasitis savimi, galintis pasiekti
auksh rezultay varzybose. Tr@a diena yra geriausia. Antros saeaipradzioje darbingumas po
truputi mazja. Pirmas etapas trunka 10 — 11 died Antras etapas trunka nuo 12 iki 24 dienos.
12 -13 dien darbingumas po truputi digh. Pagrindinis organizmo visfunkciju darbingumo
pikas yra 18 — 24 dienomis. Tomis dienomigydd gali pasiekti aukgtrezultas, bei kelej
varzyhy begti labai efektyviai. 3. Tréas periodas trunka nuo 36 iki 50 dienos. Sitanapet
darbingumas ir sportininko spor¢irforma pamazu pradeda nédz (Palunin, 2003, Suslov,
2000).

Priklausomai nuo varzyp uzdavinip ir salygu, kuriose vyks varzybos, skiriami du
aukstikalni treniruciy badai.

Pirmas lidas — gana ilgas buvimas kalnuose. Sis variantagiamt kvalifikuotus
sportininkus varzytis aukstikalpi salygomis ir jaunus sportininkus. Pigmsavai¢ esant
aukstikalrese aerobinio darbo apimtis sum@Z15 % nugprastos, tuo gau mazja ir apimtis.
Antra savait bégimo apimtis padiga 5 % nuo pirmos savas, apimtis didja antros trenirués
déka. Vidutiniy ir ilgy atkarm greitis padidja. 3 — 4 savatmis treniruoés atliekamos tokiu
kraviu kaip ir juros lygyje.

Antras lidas — trumpas buvimas auksStikeda nuo 6 iki 12 dien be apimties ir
intensyvumo sumazinimo arba ilgesnio 20 — 25 ylisn menkai sumazintu driu stiprios
adaptacijos fage. Sitas variantas tinka sportininkams turintiedidek aukstikalni; patirf
siekiant efektyvesnio trenirdmy proceso varzybiniame periode igkmingo dalyvavimo
varzybose nusileidus i$ aukstikaln{Suslov, 1982, Makarova, 2004).

Galima teigti, kad treniruosimprocese taikant auksStikainmetod, galimas sportininko

darbingumo padigimas. Tai labai aktualu rengiantis vienam svarbsartui, kai tik 4 diena ir
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ta minut sportininkas bus savo spoémformos pike. Taikant aukStikalnmetod, kiekvienam

sportininkui reikia individualizuoti.

15. Gretosiosir ilgalaikés adaptacijos mechanizmas

Sportininkams labai svarbu derinti ne tilairius treniruotés metodus, skirtingus &vius ir
intensyvum, bet tuo pat metu stéfp, fiksuoti ir analizuoti organizmo reakgij skirtinga kravi
bei intensyvum. Organizmo darbingumas ir sveikata daugiausidlauwso nuo jo adaptacini
galimybiy. Organizmo adaptacija galiity greitoji ir ilgalaike, tod:l yra svarbu iSanalizuoti
adaptacijos svagbsportininko organizmui.

A. Cepuknas (1996) teigia, kad adaptacija kaip prisitaikgraie jvairiy dirgikliy,
apibudinama iSorine organizmo reakcija, atspiéidinSoriniy dirgikliu specifines ypatybes.
Organizmas turi prisitaikyti prie daugelio dirgili

Adaptacija — tai sportininko organizmo ir jo orgarfiormos, sandaros ir funkaij
prisitaikymas prie aplinkos, atitinkamo sportiniengimo kfivio dydZiy ir intensyvumo.
Adaptacija — tai sportininko géjimas prisitaikyti prie aplinkos ir jos poveikio t@kus, 2002).

Maratono Bgimo atstovai, kurie turi gerfenotipire adaptaci, pasizymi dideli kiekiu
létyjy skaiduly raumenyse, dideliu Sirdies funkciniu ggymu, kraujagysti elastingumu,
dideliu kapiliag tinklu centriress nery; sistemos gefimu ilgai ir tikslingai valdyti organ ir
sistemy funkcijas bei y tarpusavio rySius. Maratoniniai pasizymi labai wyedeguonies
perneSimu, beisisavinimy. Maratono bgikai gen sportini rezultat gali pasiekti bgikai, kurie
taiko optimalius trenirug@iy kravius, ilgalaik organizmo adaptaaifiziniams kiiviams.

Adaptacija gali bti skirstomaj ilgaja ir greita.

Greitoji adaptacija — sportininko organizmo funkciniai pokii atliekant vienkartip
fizini ar kitoki krav; (Karoblis, 2005).

Greitosios adaptacijos reakcgalima skirstyti trys stadijasCepuknas, 1996).

1. Pirmoji stadija — kai suaktyya funkcirés sistemosvairiy komponeni veikla ir
uztikrinama, kad bus atliktas duotas darbas. rddo didesa plawiu ventiliacija, laktato
susidarymas kraujyje, daznesnis pulsas, gagidieguonies suvartojimas.

2. Antroji stadija prasideda tada, kai funkaisisteny veikla vyksta stabiliai.

3. Tredioji stadija — kai sutrinka stabilidiklé, pusiausvyra tarp energijos poreikio ir jo
patenkinimo. Labai daZznas sportininko buvimasidje stadijoje tur neigiam jtaka ilgalaikei

adaptacijos formai, sukelia neigiamuairiy organ; veiklos pokyius.
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Kiekviena iS nurodyt greitosios adaptacijos stagijsusijusi su sajyu adaptacijos
funkciniy rezeny isijungimo etapais. Pirmas etapas prasideda tikinmareiS ramybs hiklés
prie darbo ir apipina dirbagiuosius raumenis, kol atsiranda kompensuojamasavargis.
Antrasis funkcini rezerw isijungimo mechanizmo etapas vykstsidntis progresuoj&mam
raumem darbo nuovargiui. Trgais etapas pradeda veikti ekstremalioglggose, esant didelei
psichinei jtampai, iSsenka energetiniai ir kiti organizmo faimkai bei strukiiriniai rezervai
(MilaSius, 2005).

Sportireje veikloje greisja adaptacija galima suskirstytd dalis:

1. PrieS startia buasena — kai sportininko organizmo veikiradeda reaguoti jai dar
neprasidjus. (Skurvydas, 2001).i Seakcija gali prasigi jau prie$ kelias dienas iki atsaking
varzyhy. Sportininko lisena priklauso varzybsvarbos, sportininkggimty psichiny savybiy,
esamos psichés kisenos. Reakcija pasireiSkia daugelio funkcirsuaktywjimu. Taip
organizmas nesoningai rengiasi dideliam fiziniam dviui: padazgja pulsas, suaktyja
kvépavimas, pakyla o temperatra. Yra trys prieS startés biklés formos: optimali, pries
startinis drugys ir apatija.

Optimali kiklé — tokia sportininko psicho emoéinbiklé, kai daugelio organir sistemy
veikla yra suaktygjusi, organizmas pasiregg gerai startuoti ir tinkamai rungtyniauti.

PrieSstartinis drugys — pasireiSkia dideliu dirglynemociniu nepastovumu, paéjasia
medziag apykaita. Jei Sitokiatklé uztrunka ilgai, nervié sistema gali pavargti — iSeikvoja
daug fizires ir psichires energijos, sportininkas startuoja jau pagsrg

PrieSstartia apatija — tai tokia iikl¢, kai sportininko centrige nerwy sistemoje vyrauja
slopinimas, yra depresijos pozymisportininkas yra mieguistas, abejingas varzybams
aplinkai, nelinks bendrauti.

ManksSta — tai sportininko veikla pries$ varzybaseniruotse manksta atliekamsadingje
dalyje. Mankstos turinys labai artimas vargyeiklai. Jos metu yra sprendziami Sie uzdaviniai:

- suaktyvinama kraujotakos ir &pavimo sistemos, padig veikiantis alveoli ir
kapilian tinklas, suakty$ja medziag apykaita raumenyse, padjd metabolizmo ferment
aktyvumas;

- suaktyvjus periferinip kraujagyshy funkcijai, pagetja termoreguliacija, padeda
iSvengti perkaitimo ir didelio prakaitavimo;

- sudirginami sensoriniai ir motoriniai didgy pusrutuly zZiews centrai, vegetacin
nerw; sistema, hormonés funkcijos, pagerinama sisternr funkcijy tarpusavio koordinacija;

- kartojant jvairiu intensyvumu tuos judesius, kurie atliekamaraybhy metu,

sustiprinami sportini veiksmy igudziai;
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- gerai iSildomi raumenys, pagga ju elastingumas, padifh veiklos efektyvumas,
gekejimasi motorirg veiklajtraukti daugiau motorimi vienety;
Manksta gali trukti nuo 20 iki 40 min., tai prikis@ nuo varzyt veiklos specifikos.

2. Isidirbimas — ilgiau kaip 3 min. trunk&iame darbe, kai darbo intensyvumas iki
50%. VO max Yra ryskiisidirbimo faz. Raumeniui greitai pragus dirbti reikiamu intensyvumu,
vegetacigs sistemog darly isitraukia pamazu, tétldarbo pradzioje daug energijos gaminama
anaerobiamis reakcijomis. Organizme kaupiasi metabolitaip tieuriy raumenyse ygaspatiali
gaugja pieno figsties koncentracija, kuri kiekehau patenka krauj tapusi laktatuNlarsees,
1991).

Pasak ACepukno (1996), sporto praktikoje deadaptacijos procda@nai atsirandactito,
kad neracionaliai planuojami trenitiq kraviai, jie staiga sumazinami, nesistemingai ir mazai
treniruojamasi pereinamuoju laikotarpiu, ilgos parkos tarp trenirugy dél traumos. VisiSkas
treniructiy nutraukimas, staigus arba ilgastkop sumazinimas deadadptuoja, iSnyksta
strukiiriniai ir funkciniai organizmo pakitimai, kurie bavpasiekti dl organizmo adapticojs.
Dedaptacijos proces veikia visy sportininko parengtume ir gbjasi tuo greiiau, kuo
trumpesnis buvo adaptacijos laikotarpis.

Specifire organizmo adaptacija gali pasireiksti ir priklaonso nuo trenirudy ritmikos.
Jei visados trenirués$ vyksta 15 -17 val., tai organizmas prie tokimotpripranta. O tai reiskia,
kad jis tuo metu gali pernesti gas didziausius trenirdoy kravius, tada organizmo
darbingumas yra pats didzZiausias. ¥maug keblum sudaro, kai sportininkas ke laiko
juost. Tada taip pat gali pakisti organizmo darbinguniNenaa reikSne sportininko specifias
adaptacijos pasireiskimui turi ir mityba (Skurvyd&891).

Adaptaciniai organizmo procesai efekigtada, kai tinkamai kaitaliojami darbas ir poilsis
Taigi adaptacija yra procesas, kuriuo metu vykstgamizmo prisitaikymas prie iSofs ir
vidinés aplinkos faktorj. Ji reikalinga pusiausvyrai tarp organizmo ir afdis palaikyto ir yra
prisitaikymo procesas ir rezultatas.

llgoji adaptacija — sportininko organizmo pokiai, atsirandantys nuolat racionaliai
treniruojantis ir rungtyniaujant (Stonkus, 2002).

Sitas trenirudiy metodas yp&a artimas maratonoégikams. Pasak MilaSiaus K. (1997)
ilgalaiké adaptacija atsiranda laipsnisSkai, daznai ir ilg@anizm, veikiant aplinkos faktoriams
ir fiziniam kraviui. Ji vystosi skubios adaptacijos faktipniealizacijos ir dazp trumpalaiky
pakitimy organizme pagrindu. Tokia adaptacija leidZia oyani jveikti ankgiau neveikiamg
fizini kravi, padidina jo galimybes funkcionuoti hipoksijoslygomis, pakantum Safiui,

kar&iui, dideliam farmologini priemoni kiekiui, atsparurp dideéms nuod dozms.
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llgalaikés adaptacijos pagrindas — tai organizmo stiuktgamyba (didja labiausiai
apkraut; strukiry mag, jos hipertrofuojasi). Padifus apkrautos strutos masei (iki tam tiky
optimaliy riby), jos funkcija tampa efektyvesn tai yra ankstesni dirgikliai nebeiSveda
organizmo i$ pusiausvyros (Skurvydas, 1991).

llgalaikés adaptacijos reakcijos intensyvumas priklauso vieokartiniy kraviy dydzio ir
pobidzio, ju daznumo, nuo bendros trenitin trukmes. Tokia adaptacija leidzia organizmui
iveikti ankgiau neveikiama fizini kravi, padidina jo galimybes funkcionuoti hipoksijos
salygomis ir veikiant kitiems nepalankiems aplinke&toriams (Karoblis, 2003).

llgalaikés adaptacijos formavimas turi 4 etapus:

1. Atsiranda pastovus adaptacijos lygis, turintis taéhrus iSteklius, glaud ry§ tarp
darly atliekargiy ir ju veikla reguliuojaiiy sisteny;

2. Funkcinip sportininko organizm iStekliy mobilizacija trenirudiy procese — tai
greitosios adaptacijos reakeguma;

3. Nuolant digjant ir sistemingai kartojant &vius, vyksta intensyvus struktniai ir
funkciniai pakitimai organuose ir audiniuogéepuknas, 1996). Baigiantis Siai stadijai pastebimi
organy hipertrofija, sklandziai veikiajvairais funkciniai mechanizmai, lemiantys efektyvi
funkcinés sistemos veiklnaujoms slygomis ir sistem veikla pradeda funkcionuoti aukstesniu
lygiu;

4. Ketvirtas organizmo adaptacijos etapas prasidedatesacionaliam, pernelyg
itemptam kiviui, nevisavertei mitybai ir nepakankamam orgarozatsigavimui. Tai vykstaé
treniruciy, kurios neatitinka organizmo galimyhiir gali atsirasti didesni ar mazesni organ
pakitimai (MilaSius, 2005);

A.Cepuknas (1996) teigia, kad pirmiausia reikia trenirutds organizmo funkcines
sistemas ar tam tikrus; jelementus kurie yra labai apkraunami. Aerobinisbds, keliantis
didelius reikalavimus aerohia energijos apykaitos sistemai, didina Sirdiesr;, t
funkcionuojartiy kapilian kiekj, skatina aerobin ferment; aktyvumy ir t.t.. Kuo aukStesne
sportininko kvalifikacija, tuo maziau jo rezultatpriklauso nuo fizids veiklos nespecifiyje
srityje, nes didelio meistriSkumo sportininkai @sni specifine organizmo adaptacija
treniructiy kraviams. Treniruoto organizmo hormoainr humoralire sistemos veikla tampa
ekonomiSkesé# Pvz., treniruoto organizmo pulso daznis raésyhisenoje sumaia iki 30-40
t./min., kwpavimo daZnis suma@ nuo 16-20 iki 9-12 k./min., deguonies suvart@gn

sumazja 10-20 proc.

23



Visi adaptacijos mechanizmai vyksta visuose organitygiuose — organuose, audiniuose,
molekukse, atsizvelgiant; individo genetin prady , taikomus fizinius kivius, aplinkos

veiksnius, ypa& mitybos.

1.6. IStverme treniruojanciy sportininky adaptacijos prie jvairaus kryptingumo

kriaviy ypatumai

IStverme — Zmogaus organizmo fizirnypatyle suvokiama kaip sugéjimas ilgai tsti tam
tikro intensyvumo darh prieSintis atsirand&ram nuovargiui.
(http://www.vsv.lt/mokymas/Asmens_sveikatos_ugdyth@26.html)

Kiekvienam Zmogui yra reikalinga iStveémbet maratono dgikams iStverma yra ju
veiklos pagrindas. Atlikdamijvairaus kiivio pratimus, bgant ilgus nuotolius, maratono
bégikams svarb ugdyti specialia iStverm tenka kovoti su nuovargiu bei skatina orgarizm
prisitaikymg prie jvairiy salygu. Todél iStverne treniruojantiems sportininkams adaptacija prie
jvairaus kryptingumo Kkivio yra labai reikSminga. IStvekmsuprantama kaip organizmo
atsparumas vidiniams ir iSoriniams faktoriams (Skdeas, 1991; MilaSius, 1997).

IStverne lemia pagrindini organizmo sistem iSsivystymo funkcinis lygis. Fiziniai
pratimai, padedantys ugdyti iStvegnteigiamai veikia organiza stiprina raumenis, Kpavimo
ir kraujotakos sistem paggum, aktyvina energijos apykaitos procesu raumeny&welnes
pagrind, sudaro kraujotakos ir kpavimo sistem funkcinis lygis. Si sistemy veikla tobulinti
padeda iStverg ugdantis metodai, pratimai. Tokiuidu sportininko organizme vyksta labai
svarhis adaptaciniai pakitimai, nuo kuriu priklauso sponko rezultatai. Organizmo adaptacija
ypa rySki iStverngs sporto Sak atstov; tarpe (Skernevius, 1982; 1997; Skurvydas, 1991).

Adaptacijos galimybs priklauso ir nuo organizmo atsparumo prigairius isorinius
dirgiklius. Kartais tenka susistyti, ar gerai labai greiti organizmo treniruoturdeléjimo
tempai. Kompensacini — mobilizacinip mechanizm pasireiSkinp ypa gali sustiprinti
sportininky psichire mobilizacija, motyvacija, adekva; strategini tiksly nustatymas ir t.t.
(MilaSius, 2005).

Ypat didek reikSne organizmo tiek bendrai, tiek ir specifinei adapgtcturi imuniné
sistema, kurios reaktyvumeakh, yra iSsaugoma normadskeks strukiira bei funkcija pradiése
adaptacijos stadijose. Imugirsistema gali #ti labai greita mobilizacija, kai organizuotam
tikrose hstekse, pvz. raumenése skaidulose, atsiranda lokaliniai uzdegimo praices dideliy
treniruciy kriaviy. Susidarius raumeniniame audinyje mikro traumamshniné sistema padeda
kovoti su suirusiomis kenksmingomis organizmui magdmis. Veikiant fiziniams kiviams,
gali pageéti imuninés sistemos reaktyvumas, kaip ir atsparumariy iSoriniy dirgikliy
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atzvilgiu. Taiau &l labai dideli; fiziniy kraviu Sios savybs gali susilpgti. Daznai stebima, kad
kuo geresa sportire forma pasiekia sportininkas , tuo mazesnis jo organizgparumas
ivairioms kintaioms aplinkos flygoms (Skurvydas, 1991).

Organizmas negali iStisai ketit psichinius, fizinius ir kitus Kivius, tam yra ribos. Kai
iSsenka organizmo funkagijkompensaciniai mechanizmai, tada jos gali peliepiatologire
busen.

Fizinis darbas, kuriame dalyvauja dauguma raumgmpiy ir kuris trunka ilg laika,
sukelia nuovargdél energetini medziag sunaudojimo ir centriés nerwy sistemos nuovargio.
Nuovargis atsiranda, sutrikus ATF skilimo ir resis procesg sinchroniSkumui. Nuovargis
keiciasi priklausomai nuo darbo truksir intensyvumo (MilaSius, 1997).

Jeigu po sportininko trenirugg yra toks funkcinis pé&gumas, koks jis buvo pries
treniruot, tai tokia treniruat yra tik treniruotum palakanti. Jeigu po vienos ar ketreniruciu
organizme lieka poveikis, tai tokios treniré®tturi treniruojamji poveif. Pvz., po greitum
lavinartiy treniruciy pageéja atsispyrimoggos ir jo truknés rodikliai, bei raumendinaminis
vienkartinis galingumas. Teéttreniructiy fiziniy kriviy esn¢ — kad po y atlikimo organizmo
funkcinéje sistemojgvyktu kiekybiniai ir kokybiniai pakitimai.

Po fiziniy kraviy, jégu atgavimo metu yra dvi organizmo funkésnadaptacijos faz

1. Konstruktyvioji faz — organizmo audiniuose formuojasi stiirktiai pakitimai,
gerja medZiag apykaita, kefiasi atskyq organ veikla ir t.t.. Suo laikotarpiu ir susidaro taip
vadinama superkomensacija;

2. Somating ir vegetacini funkcijy kitimo fazs. Jeigu sportininkas treniruojasi
nereguliariai, tai Sio pakitimo rodikliai gitai pradirg packti (Radziukinas, 1997);

Pasak P. Karoblio (2005), kad tik derinantikrsu poilsiu, adaptaciniai procesai vyksta
nuosekliai ir cikliSkai.lveikiant treniruots krivi, organizmo funkcijos pereina tam tikras faze:
nuovargio, atsigavimo ir superkomensacijos. Supeitsacija — intensyvus darbingumo
atgavimas po darbo, organizmo adaptacijos priaifizkraviy poilsio metu sudedamoji dalis,
parengtumo kitiems kwiams prielaida. Organizmas energijos gamina daygi@ei jos
sunaudoja.

Kuo ilgesnis tam tikk organizmo funkcii nuovargis, tuo didesn buna
superkompensacija. Be to kuo didesnis trerio krivis, tuo \liau pasireiskia
superkomensacija, nes didesniam siiukt kiekiui atstatyti reikia ilgesnio laiko tarpo
(Skurvydas. 1991).

Tik esant stabiliam savag mikrociklui galima fiksuoti palyginti stab#li organizmo

griztamyja reakcip. Treniruots kravis ir poilsis turi sudaryti viem cikla, naujas trenirués
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kravis turi biti taikomas didZiausios superkomensacijogj@zAdaptaciny proces cikliSkumas
budingas trumpajai ir ilgalaikiai adaptacijai. Jeiokio dydis ir intensyvumas labai nukrypsta
nuo optimalaus, sum&a pratyly efektas. Per daug dideli tkiai arba neteisingasuyj
komponeni santykis (apimtis ir intensyvumas) suardo adaptasi organizmo procesus ir
mazina darbingum Taigi tik koncentruoti ir kumuliaciniai pratybsuminiai kiviai efektyviai
treniruoja organizm ir jvyksta trumpos trukés arba ilgos trukés organizmo adaptaciniai
pokyciai (Radziukynas, 1997).

A. Skurvydas (1991) teigia, jei poilsio intervalgsa toks ilgas, kad praeina organizmo
funkciju suprekomnesacijos faztai faktiSkai ®Bra jokio treniru@iy kraviy efekiy savitumo.
Teigiamas sumanymas yra tuomet, kai ant pirmiwikrsuperkomensacijos bangos yra taikomas
kitas kivis. Neigiamasis trenirwoy kriviy sumavimas bus tuomet, kai jie taikomi nevisisSkai
atsist&ius organizmui po ankstesni

Todkl, iStverme ugdantiems maraton@dikams yra labai svarbi organizmo adaptacija prie
fiziniy kraviy. Svarbu ne tik tinkamai planuoti treniruotes, koavius, bet ir poilsio intervalus.
Siekiant geresnirezultat ir didinat treniru@iy kravius, svarbu steih organizmo reakcsj, ypa&
svarbu atkreipti émeg | nuovarg. Persitreniravimas galitlti labai pavojingas ir jam pasalinti

reikés daug didesrs adaptacijos kainos.

1.7. llgy nuotoliy bégiky metinio rengimo struktiir osracionalumas

Kiekvienas sportininkas, ypamaratono bgimo hegikai, treniru@iy procesas vyksta
iIStisus metus, derinant nedideles poilsio pertraigkaintensyviomis treniruahis, todtl metinis
treniructiy ir varzyhy ciklas skirstomag tam tikru etapus. §ietap tikslai ir uzdaviniai
priklauso nuo pasiruosimo periodo.

Metinis ciklas — sportinio rengimo vienmet; laikotarpis, kur sudaro tam tikras
mikrocikly skatius, ju sandara ir seka. Makrocikle peripdibos apibéziamos ne kokiu
skatiumi, o laiku kuris objektyviai @tinas parengti sportinink konkretiems uzdaviniams
spresti, sporto Sakos fizims ypatylems ugdyti (Karoblis, 2005). Metinis trenirtia ciklas
(makrociklas) skirstomagdvi dalis ir trys laikotarpius: pavasario ir rugedalis; pereinanji
(aktyvus sportininko poilsis), parengiamn(sportinei formaigyti), varzyh; (optimaliai siekiama
geriausiy sportiny rezultaty ir ju stabilizacijos) laikotarpius.

Metininiame treniruais plane atsizvelgiani individualy meistriSkum ir prasjusio
treniruoés etapo rezultativertinimag ir pragjusio treniruots etapo rezultatjvertinima, turi bati

numatyti: treniruais tikslai met laikotarpiu, meistriSkumo diagnostika, konéolarzybos(

26



kontrolinés varzybos, varzybos, pagrindinis startas) (Stkeachl1999). P.Karoblio (2005)
nuomone turi atsispireti pratyby veiksmingumo vertinimo idmai (testavimas), kurie suteikia
informacijos apie trenirués kiivio veiksminguma, sportininko darbingumo atgavim

Labai svarbus yra metinis treniiq kriviy planavimas. Plane ttu biti: treniruogs
apimtis; treniruais pratimai; vien treniruots met; strukfira; treniruots turinio poladis.

Metiniame plane kiekvienam laikotarpiui numatomdayiniai. Parengiamuoju laikotarpiu
buty Sitie pagrindiniai uzdaviniai: 1. VisapusiSkai ygdr tobulinti fizines ypatybes. 2. Gerinti
organizmo funkcin pagguma ir didinti fizini darbingum. 3. Didinti organizmo specigl
treniruotuna, tobulinti mokéjimus ir jgadZius, ugdyti taktip parengtum, specialias fizines ir
psichines ypatybes. Parengiamuoju periodu tretigu@raviai pamazu yra didinami. Fizinio
kravio apimtis diéja iki perengiamojo periodo vidurioghau pralenkia intensyvumas. . Labai
svarbu valdymo veiksnys intensyvumas. Antras svaraldymo veiksnys — pratykurinys ir
atitinkamas pratyip grafiko sudarymas (Karoblis, 2005).

Atskiry period; ir etap trukmé priklauso nuo sporto Sakos, daugigmoeengimo etapo,
sportininky galimybiy. Maratono bgiky etapus bty galima skistini pagal truken pereinamojo
periodo trukné paprastai yra 1 ém., parengiamojo periodo trukm 4 men., o varzyly periodas
— 1 men.. Kiekvienam perioduiiinga savita trenirués kiivio ir intensyvumo kaita{ycios,
2001).

Metiniai markrociklai gali lati jvairus, bet dazniausiaiiba vieno arba dvigj ciklas.
Pirmu atveju geriausia sporgirforma igyjama viem kart, antru du kartus (ruduo, pavasaris).
Atskiruose cikluose siekiami skirtingi tikslai. Kieienas ciklas, etapas rodo, kokigita sportig
forma. Sportigs formosigijimo trukmé nevienoda — nuo 2 iki 8 én.. Sportiks formos raid
lemia ir individualios sportininko ypatgb ir metinio makrociklo strukta (Matsees, 1991).

Batina parengti konk@a metinio makrociklo sportinio rengimo programTrenerial,
naudodamiesi pateiktu iStveésisporto Sak sportininky rengimo makrociklo variantu, privalo:
registruoti vig pratyly priemoniy kravi (dienorastis), sumuoti sav&st nenesio, etapo kivio
dydi ir analizuoti jo apimties kaif vykdant etapia sportininko treniruotumo vertinimo konteol
(pedagogine, medicingn biologirg); uzZraSyti visas trenirués vyksmo charakteristikog
individualia sportininko kertel ir analizuoti kontrolini pratimy ir kraviu dydzy, atskirose

treniruots priemony ir varzyh; rezultaty priklausomylg (Karoblis, 2005Matsees, 1991).

1.8. Mikrocikly derinimo ypatumai
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Metinis ciklas yra sudarytas i$ daugelio mikrogjkturiu metu atliekamogvairaus kivio,
intensyvumo, apimties pratybos, dalyvaujama varggboRemiantisjvairiy autoriy tyrimy
duomenimis galima teigti, kad sportininksvarbiausias trenirdoy strukfirinis vienetas yra
mikrociklas. Priklausomai nuo varzyht treniruciy periodo jis trunka nuo 4 iki 12 dign
(ITmaronos, 2004).

A.Cepuknas (1996) teigia kad, mikrociklturinys priklauso nuo daugelio veiksnir
salygu, ypa& organizmo nuovargio dydis ir atsigavimo prac@gensyvumas ir trukén Su Siuo
veiksniu siejamas didespir mazesni treniruciy kraviy kaitaliojimas. Kai kuriose pratybose
atliekamas didelis Kwvis, o kitose — mazesnis arba atgaunamojaigbio krivis. Toks kivio
paskirstymas mikrociklo dienomis bei vienos diemwatybose sudaro galimybes organizmui
atsigauti arba pasiekti superkompensalyjgi tam momentui, kai bus sprendziami pagrindiniai
treniruots uzdaviniai Cepuknas, 1996).

Vienos savaits mikrociklo laikotarpiu kinta trenirué$ kiivio strukiira. Ketiasi kiivio
trukme, bei intensyvumas. Jie turiith vienas su kitu suderinti, kad per diemykdant dvi ar
daugiau pratylp meistriSkumui ugdyti ir palaikyti iy galimi atsigavimo procesai. Mikrociklui
budingas pagrindini pratyly uzdu@iu kaitaliojimas. Atsizvelgiani pagrindirg pratyly uzduot
parinkti treniruoés pratimai leidzZia reikiamai apkrauti atitinkamusganus bei funkcines
sistemas, uzkirsti kelia traumoms ir suzeidimamgktiv organ;, bei funkciniy sisteny
regeneracijos procesams (Starichka, 1999).

Mikrociklui badinga tai, kad: 1. kwvio apimtys iSreiSkiamosjvairiais dydziais —
valandomis, metrais, kilometrais, procentais; Jdielkdmi jvairis intensyvumo it trukis
pratimai (Suoliavimo, greitumo¢gimo, technikos rengimo pratimai).

Planuojant mikrociklus reikia prad mikrocikla nedide¢s ir vidutines apimties
pratybomis ; maksimalius &vius derinti su vidutiniais ir mazaisikriais; vienu metu neplanuoti
dideliy ir intensyviy kraviy; per vienas pratybagyyvendinti svarbiausgi planuogji uzdavin;
greitumo, staigioségos ugdymo pratimus skirti geriausio darbingumaondrais; visapusiskai
atsizvelgtii sportininko adaptacijos prie trenirgstkitiviy ypatumus; mikrocikle prieS varzybas
sumazinti bendro kwvio apimi, padidinti intensyvung atlikti kravius, modeliuojatius
varzybirg veikla (Karoblis, 2005Marsees, 1991).

Mikrociklas gali liti ugdomais arba atgaunamasis. T nygdonyjuy mikrocikly ir vieno
atgaunamojo mikrociklo derinys sudaro ugdginibloka. Sujungti du arb trys ugdomieji blokai
sudaro rengimo etapParengiangi laikotarg sudaro trys etapais: specialiojo, prieSvarzybinio
bendrojo rengimo. Bendrojo ir specialiojo rengimdapai turi tris treniruas blokus,

priSvarzybinius — du (Stanislovaitis, @ovas, Butkus, 2006).

28



P. Karoblis (1999) teigia kad, pagal turiiv sprendziamus uzdavinius mikrociklai
skirstomii: a) ivadinius — parengid&ius sportininkus dideliems &viams, dazniausiai prasideda
mezociklai; b) didelio kivio — sportininko adaptacimi proces stimuliavimas; c)
atgaunamuosius — skiriamus sportininko poilsiui.z@ausiai planuojami po serijos dideli
kraviy ar varzytini mikrocikly; d) parengiamuosius — skiriamus gerinti sporkoin
pasirengimui varzyboms; e) varaybrientuotij optimalias slygas siekiant &mingai startuoti,
sudaromi pagal varzylprogram.

Atgaunamojo mikrociklo uzdavinys — aktyvus poilsigrvires jtampos sumazinimas po
dideliy kraviy ir varzyhy. Sitas mikrociklas istisus metus planuojamas pe 2 didelio kfvio
arba intensywjju mikrocikly.

Intensyviojo mikrociklo uzdavinys — tobulinti domigjartias fizines ypatybes, rengtis
varzyboms, ugdyti valia. Tikslus intensyvumo ifikio apimties rodikliai leidZia tiksliai planuoti
sportininko sportin rengimy kontroliuojant jo eig ir vertinti gautus suminius dydzius per
atitinkamy laikotarp. Labai svarbu mikrocikluose taikyti stresinio (@mio) krivio pratybas.
Batina, kad jvairiai Kkaitaliojant stresin krivi sportininkas treniruotusi didziausiomis
pastangomisjveiktu dide] fizini kravj ir didZiule jtampa per kiekvienas mikrociklo stresines
pratybas (Karoblis, Ruslanas, Stepotasd, 2002)

PrieSvarzybinio mikrociklo uzdavinys — tiesiogiagrengti varzyboms, sumazinticka ir
jo intensyvum. Varzyhy mikrociklo svarbiausias uzdavinys — pereiti i€Kgibes | kokybe.
Varzyhy laikotarpiu gali lti trys savaiés trukmes mikrocikly variantai: kai ara varzyh, po
varzybiniai ir prie§ varzybiniai. Kai éna varzylm, per mikrociklo pratybas tbina ugdyti
sportininko gebBjimus, tobulinti technip parengtum, iSlaikyti jgyta sportirg forma, patvarum
psichologineijtampai, kovinius ge}jimus ir pasiekti ger organizmo darbingum Kai néra
varzyhy, svarbi programos dalis yra kontr@gvarzybos, kontroliniai testavertinantis fiziniy
ypatybiy iSugdymo lyg (Karoblis, 1994; MilaSius, 1997).

Didelio krivio mikrociklo uzdavinys — ugdyti Sirdies ir kragpsliy bei kwpavimo
sistemy galias, didinti greitumoégos potencial Sportininko organizmas aktyviai reagugja
dideli kravij pritaikydamas savo funkcines sistemas taip, kagk@ominis ir energetinis efektas
buty didesnis. Funkciniai organizmo pakgi turi lemiamy reikSne tolesniam sportiés formos
tobulinimui siekiant geriaugi rezultaty per atsakingas varzybas (Karoblis, Ruslanas,
Steponauiius, 2002).

Taigi metin sportininko mikrocikd sudaro skirtingi mikrociklai, kugi metu derinamos
jvairaus tipo treniru@s, skirtingi trenirudiy metodai, poilsio paus. Kryptingos ir suplanuotas

mikrociklas, beiy visuma, padeda siekti geru rezultatu.
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1.9. Maratono bégimo rezultato planavimas atsizvelgiant j pusés maratono bégimo

rezultata

Maratono IBgiko rezultai lemia trenerio zinios ir gébmas valdyti rengimo proces
(Marsees, 1991).

R. Kanovos (2000) teigimu svarbu atkreipénteg i sportinius rezultatus kitosesdggimo
distancijose. Atsizvelgiant Siuos rezultatus planuojamas optimalus maratamomo tempas.
Treniruciy procesas valdomas remiantis planuojamo maratégiono gretiu.

Vienas i$ greilausy ir paprasiausiy metod; paskadiuoti optimaly varzyhy bégimo temp,
baty skatiuojant sportininko pus maratono &gimo distancijos asmenini rezuliatZinant
vidutini vieno kilometro greit bégant pug maratono, tai galima skaioti kad, sportininkas
bégdamas maratankiekviery kilometra bégs 10 sekundiiléciau. Tocal teoriSkai maratono
rezultatas bus artimas dviems gmisnaratono rezultatams plius 7.15 min.. Sitoks destagra
labai tikslus, todl rekomenduojamas taikyti jeibikas l@ga pug maraton léciau kaip 1:07.00
val., o tkegikiy 1:20.00 val. Zemiau es&inje lentebje pateikiama tikimyb geriausiam
maratono rezultatui, iSeinant iS pasnaratono asmeninio rezultato.

1 lenteé

Maratono bégimo rezultato planavimas remiantis pugs maratono kegimo rezultatu
(Arseli, Kanova, 2000)

Pusés maratono Maratono bégimo
rezultatas rezultatas
Vidutinis bégimo laikas Vidutinis Bgimo laikas

1:04.00 2:14.44
1:05.00 2:16.50
1:06.00 2:18.57
1:07.00 2:21.03
1:08.00 2:23.09
1:09.00 2:25.16
1:10.00 2:27.22
1:11.00 2:29.28
1:12.00 2:31.15
1:13.00 2:33.41
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2. TYRIMU METODAI IR ORGANIZAVIMAS
Darbe buvo taikyti Sienetodai:
1. Literatiros Salting analiz ir apibendrinimas;
2. Sportininky treniruc@iy plany, apskaitos dokumenanaliz;
3. Atvejo tyrimas;
4. Matematiré statistika.

Literat iiros Saltiniy analizé ir apibendrinimas
Apzvelgiami literafiros Saltiniai, kuriuose naggé@ami maratono &giky rengimo
klausimai. Analizuojamos mokslinigk nusipelniusi treneripy huomons, ickjos, koncepciy
prieStaringumas. Tokiutolu siekiama iSryskinti temos problemos objektygum

Sportinink y treniruo ¢iy plany, apskaitos dokumeng analizé

Analizuojant sportinink treniruciy planus (sportininko dienynus), trenerio pildpm
kravio apskaitos Zurnalbuvo kreipiamasa@nesysi treniru@iy kraviy intensyvum, sportinink;
pulso rodmenys. Buvo apskamiojama pagrindinio periodo mikrociklo, bei vienoémesio
treniructiy kravio parametrai, o dliau mezociklo. Tiriamjuy bégimo intensyvumas, bei &viy
apimtys buvo lyginami su rekomenduojamais mokskniduomenimis bei Pasaulio stipriausiais

maratono bgiky kraviais bei taikomas metodais.

Atvejo tyrimas — tai toks tyrimo metodas, kuriame pasirenkama&nwisubjekto (arba

keliy, sudaradiy viema grupge) stelgjimas (Kardelis, 2002). Tyrimo subjektai — maratdxgikai.

Tiriamieji

Buvo tiriami daugiakartinis Lietuvos ilgu nuotoliy bégimo cempionas Marius Dilinas
(sportininko jvairiy distancijp bégimo rezultatai pateikti 3 lentge), pasieks 154 maratono
bégimo rezultaq Salyje ir daugiakartinis ilg distancijy bégimo rungiu Lietuvos prizininkas
Kestutis Janlinas, pasieds 204 maratono Bgimo rezultad Salyje (sportininkavairiu distancij

bégimo rezultatai pateikti 4 lentgé.
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M.D. jvairi g distancijy geriausi bégimo rezultatai

3 lentet

Distancija Rezultatas Vieta Data
800 1:58.22 Marijampél(LTU) 2010/06/26
1500 3:59.84 Kaunas (LTU) 2010/06/04
1500 ind. 4:05.23 Siauliai (LTU) 2013/09/02
2000m ind. 5:26.76 Vilnius (LTU) 2007/01/27
3000 ind. 8:30.57 Kaunas (LTU) 2007/10/02
5000 14:38.43 Kaunas (LTU) 2007/06/03
10.000 m 31:08.0 h Vilnius (LTU) 2009/05/24
3000mSC 9:19.42 Kaunas (LTU) 2003/06/06
10 km Road 31:31 Marijampo(POL) 2010/06/11
Pusgs maratono 1:07:24 Wiazowna (POL) 2010/02/28
Maratonas 2:20:31 Krokuva (POL) 2008/05/04
4 lentet
K.J. jvairi y distancijy geriausi bégimo rezultatai
Distancija Rezultatas Vieta Data
3000m 8:58.20 Kaunas (LTU) 2012/03/06
3000 ind. 9:05.84 Vilnius (LTU) 2012/01/28
5000 15:26.71 Kaunas (LTU) 2012/06/02
10.000 m 31:53.17 Kaunas (LTU) 2009/01/08
10 km Road 31:57 Talinas (EST) 2011/09/11
Pusgs maratono 1:07:18 Ryga (LAT) 2011/05/22
Maratonas 2:22:47 Debno (POL) 2012/04/15

Tyrimo organizavimas.

Darbo rengimas vyko trimis etapais.

Pirmajame darbo rengimo etape (2012 m. rug§is — 2012 m. lapkritis) buvo
analizuojami literatros Saltiniai pasirinkta tema, nagfama ir formuluojama tyrimo problema,
sukonkretinti tyrimo uzdaviniai.

Antrajame darbo rengimo etape (2012 m. gruodis — 2013 m. vasaris) siekiant nystat
didelio meistriSkumo maratona:dpkuy ugdymo proceso valdymo ypatumus buvo analizuojami
tirlamyju treniruciy planai.

Treciajame darbo rengimo etapg2013 m. kovas — 2013 m. balandis) buvo analizuajam

gauta informacija, sudaromi grafikai, formuluojan®&sados.
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TYRIMO REZULTATAIIRJ UANALIZ E

3.1. Treniruodiy struktara

Treniruots metodai padedgyti reikiamy ziniy ir jgudziy, jais ugdomositinos ypatyles
ir gebijimai, siekiama geriausisportiniy rezultat;. Maratono bgiky metodai yra labaijvairus,
todkl siekiant kuo geresnirezultat; batinas Sy metod; racionalus derinimas (Arseli, Kanova,
2000).

Maratono Bgime daznai taikoma dviejvirSiniy makrociklai, dazniausiai vig$és pikas
pasirenkamas ruduo — pavasaris. O kai vyksta Esropasauliocempionatai ir Olimpias
Zaidyres, tai dazniausiai pasirenkama geriausios sg@rtiormos vienoms varzyboms modulis
(Viru, 1993).

Maratono kgiku metirgje treniru@iu programoje turi bti tiksliai numatyti uzdaviniali,
laikotarpiai, etapai, laikotarpiai, metodai beiigéasvimo priemogs. Makrociklo modelyje didel
svarky sudaro trenirugiy intensyvumas ir Kivio apimtis. Nuotolio ilgis ir veiklos trukm—
kiekybiné treniruots ypatylg, o judtjimo greitis — kokybig (Karoblis ir kt., 2002).

Tyrimo rezultatai parof kad per metus treniravosi M.D. 231 dienas irkatl297
treniruotes, bei dalyvavo 15 varaylo K.J. 286 dienas ir atliko 406 treniruotes, deliyvavo 19
varzyhy (1 pav. 3 priedas). Kaip matome labai skiriasepbiriamyjy treniruciy dieny skatius
ir treniructiy skatius. O taip yra é to, kad M.Dilianas 2007 metais ruggjo meén. patyg
traumy, tai treniru@iy nedaé. O esminis skirtumas yra tame, kad M.ilas taik vienos
virsinés makrocikl, o K.Jankinas dviey virSiniy makrocikh (4 priedas).

450 206
400 —

350 —
297 286

300
250
200
150
100
50
0

231

Dieny skaidus

M.DiliGnas (2007-2008 m.) KJankidnas (2011-2012 m.)

Tiriamieji

1 pav.Tiriam yjy treniruo ¢iy dieny ir treniruo ¢iy skaiéius per metus
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Maratono Iégiky rengimo metinis ciklas skirstomag 3 stambius laikotarpius —
parengiamji, varzybiri ir pereinam (Bondarenko, 1999). Sitas etapas trunka 3 — éfh.m
Varzybinis etapas maratonediko metiniame cikle yra vasair ruden, kuris trunka 1--2 r@n.

Ir paskutinis iS etap yra pereinamasis, kuris skirstomas pavasaris ar&as ruduo — Ziema,
trunkantis taip pat 1 emeg. Masy tiriamieji M.D. ir K.J. savo metiniame cikle tagat rugjo 3

laikotarpius - parengiam, varzybin ir pereinam (2-3 pav. 3-4 priedai).

®m Parengiamasis laikotarpis

20%(46d) Var zybinis laikotarpis

® Pereinamasis laikotarpis

2 pav.Maratono bégiko M.D. rengimo (si) ciklo struktira
Tyrimo rezultatai rodo, kad D.M. rengimo (si) sttuloje daugiausiai laiko @imé
parengiamasis laikotarpis- 65% ( 160d.) (2 pav.unipiausias rengimo (si) laikotarpis-

pereinamasis- 15% (35d.).

® Parengiamasis laikotarpis
VarZybinis laikotarpis

= Pereinamasis laikotarpis
27%(77d)

3 pav Maratono bégiko J.K. rengimo (si) ciklo struktiira
34



Analizuojant J.K. rengimo (si) ciklo strukty, matyti, kad Sis d&gikas treniravosi daugiau
dieny nei M.D., bet parengiamajam laikotarpiui abidyiamyjy dieny skatius yra vienodas po
150 diem. Tuo tarm varzybinio ir pereinamojo laikotarpio dierskatius jau skiriasi. M.D.
maziau skyk Sitiems laikotarpiams di@n varzybinis laikotarpis — 46 dienos, pereinamasis
laikotarpis — 35 dienos. K.J. varzybiniam laikotarpskyré 77 dienas, o pereinamajam
laikotarpiui 59 dienas

Abudu musy tiriamieji sportininkai, kaip pagrindirsavo stad planavo pavasarTodl ir
ju pagrindinis trenirudiy laikotarpis daugmaz sutampa. Kovo — balandzioesiais M.D. ir K.J.
parengiamuoju trenirdoy laikotarpiu treniravosi aukStikalee. M.Diliinas treniravosi

Kirgizijoje, o K.Jankinas Slovakijoje.

3.2.  Kriuvio parametry kaita

Sporto teorijoje (Bompa,1999; Karoblis, 19981aronos, 2004) kivis pagal jo vertinimo
metody, santykiSkai skirstomag iSorini ir vidini. ISorink kravi apibgzia jo apimtis ir
intensyvumas. iJgalima planuoti ir iSreiksti konkégis matavimo vienetais: valandomis,
minutmis, sekunémis, kilometrais ar metrais, kilogramais ir kt. Vi kravis— individuali
sportininko organizmo reakcijakrivi, organizmo funkcij suaktyjimas, palyginti su pradiniu
lygiu (buvusiu prie$ Kivi), susigs su kfivio pobidziu ir dydZiu. ISorinis Kivis dar vadinamas

fiziniu, o vidinis - fiziologiniu (Skernevius, 1997 Ilnatonos, 1997).

1000
900
800 —

700 —

600
'®
% 500 — AA —
5§ 400 fé
< 300

200 K\ //

100

0 N/

(3ng2 BirZelis Liepa Rjgpju Rugseji Soalis Lapkrlt Gruodi Sauds|Vasaris Kovas Bal.and
é tis s is s is
=& M.Dilionas| 229 | 159 | 128 0 384 | 448 | 526 | 600 | 495 | 487 | 530 | 485

KJankanas| 660 | 586 | 457 | 905 | 582 | 487 | 232 95 352 | 565 | 740 | 489

4 pav.Maratono bégiky jveikty kilometry skai¢ius (kilometrais) metiniame cikle pagal

mezociklus

35



Kaip matyti 4 paveiksle, sportininkiveikty kilometny kreivé labai skirtinga. M.Dilino
pagrindinis startas buvo gegszmen. Krokuvoje, tai pradedant nuo riggs ménesio palaipsniui
buvo keliamas bendrasis kilometrazas mezocikluesse rengimo (si) proceso metu buvo
didinamas trenirutiy kravio intensyvumas. Galima teigti, kad M.D. sistenanguo&si
pagrindiniam startui. Tuo tarpu K.Jamo jveikto krivio kreivéje pastebimas labai dideli bendro
kilometrazo Suoliai. Galime teigti, kad K.J. treméiy metodikoje vyravo vadinamas
.forsavimo“ metodas. Nors K. Jamhkas ir prabgo Zymiai daugiau kilomeir bet bendras
treniruciy kravio intensyvumas buvo mazesnis nei M.iio.

Tyrimo rezultatai parog kad per metiptreniruciu cikla iSviso nukggo M.Dilitnas 4471
km (3 priedas), o K.Jammkas 6150 km (4 priedas). Maratongiky metinio ciklo kavio turin
sudaro specifinis fizinis kwvis, specialieji bgimo pratimai, bendrasis fizinis rengimas ir jugrie
Zaidimai (Karoblis, 1989; 1999; 2004).

2008 metais M.Dilinas pagrindinio parengiamojo periodo mikrociklo lemgaruoSiantis
maratono bgimui Krokuvoje. Sitas mikrociklas vyko Kirgizijoaukstikaligse prie Isik Kulio
ezero (1609 m.) kovo 29 d. — balandZio 5 d. Pdrauikla Marius sportavo 7 dienas ir paéar
13 trenirud@iy. Per savait buvo nulkgta 182.6 km.. O K.Jankas 2012 metais stovykl dag
Slovakijos aukstikalse. K.J. mikrociklas truko kovo 12 — 18 dienomiser Rnikrocikla
treniravosi 7 dienas ir padatl treniru@iy, bendras kilometrazas buvo 202,9 km.

Mokslinés literatiros apzvalgoje past&lome mokslininkk rekomendacijas, kad elito
maratono bgikas per mikrocild turéty nukegti 280 — 300 km. O nei M.D., nei K.J. rigjo tokio
kilomtraZo (5 pav.)(1-2 priedai).

300

250

202,9

200 182.6

km

150 A

100 -

50 -

Rengimo modelis

5 pav Vieno rengimo mikrociklo vidutin é bégimo kravio apimtis
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Nes kaip matome rengimo modelyje padalinus 280i&m.d., tai gauname 40 km.
per diena. Kiekvienos dienos trenirgay apimtis labai artima maratono distancijai. Tugtapas
M.D iSeina 26 km/d., o K.J.d® 29 km./d. Toki badu nei vienas i$ sportininknesitreniravo ir

organizmas neadaptavosi prie artimo maratono digtarkilomet apimties.
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6 pav.Maratono beégiky treniruo ¢iy kravio paskirstymas pagal energijos apipinimo
Saltinius (km)
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ISanalizavus tiriangu maratonink metinio ciklo kivius 4 intensyvumo zonose, galima
buty teigti, kad i didziausis fizinis kivis jveiktas 1-2 intensyvumo zonose (7 pav.). Matytd ka
M.Diltnas ir K.Jankinas pirmoje pulso daznumo zonoje ég beveik tap&ai- 1983- 2012
km. Antroje pulso daznumo zonoje pastebimi skirtumd.Dilinas nubgo 1762 km., o
K.Jankinas nubgo 3091 km.. Tr&oje pulso daznumo zonoje: M.Bras nubgo 473 km.,
K.Jankinas nubgo 403 km.. Ketvirtoje pulso daznumo zonoje: Mazias M.Dilinas fizinis
kravis jveiktas ketvirtojoje pulso daznumo zonoje -185 Rmo tarpu K.Jankno jveiktas fizinis
kravis Sioje intensyvumo zonoje didesnis neimsios intensyvumo zonos (485km).

Analizuojant bendr kilometrzz PD zonose procentaliai, matome, kad palaikymo jgono
(PD 140 tv.min. ir maziau) M.D. skiria net 45 % §Bokm.) nuo bendro kilometrazo, o Stai K.J.
sudaro tik 34 % (2013 km.). Ugdaajoje pulso daznumo zonoje (PD 140-160 tv.min.DM.
sudag¢ 40 % (1762 km.), o K.J 51 % (3092 km.) nuo benkitometrazo. Vystéioje pulso
daznumo zonoje (P.D. 160-180 tv.min.) M.D. skget 11 % (474 km.), kai tuo tarpu K.J. tik 7
% (403 km.). Pulso daznumo zonoje 180 tv.min. wgiau: M.Dilano sudat 4 % (175 km.), o
K. Jankino suda jau 8 % (485 km.).

Siekiant aukst rezultaty maratono distancijoje labai svarbu yra asmenipasiekimai
pusts maratono &gime. Nes Sitas rodiklis duoda tikimylveikti maratono distancjper tam
tikra laika. Planuojant M.Diliinui 2008 m. maratono rezultatui 2:18.00, jo asmemiezultatas
buvo 1:08.18,3. O pagal visas rekomendacijas, lasikegti norima rezultag turéjo bégti puss
maratono distancij per 1:06.00. Ir galutinis Mariaus pasiekimas Knad& maratone buvo
2:20.31. O KJanknui 2012 m. buvo planuotas maratono rezeltatas.@2@smeninis rekordas
buvo 1:07,18, kai tuo tarpu rejo beégti 1:06,30. Kaip matome abiem sportininkams bueo p

Zemi asmeniniai pés maratono rezultatais, kadtl gakje¢ siekti suplanuai rezultaty.

3.3. Beégimo metody taikymas parengiamajame periode

Kaip jau mireta, treniruots metodai skiriami dvi pagrindines grupes: istisinio darbo ir
kintamo darbo metodai. IStisinio darbo metodai apiwlygaus bgimo metod, tempo lBgimo
metody, pakaitin metod,, fartleka, progresinio Bgimo metod. IStisinis metodas labiausiai
artimas maratono varzylbégimo charakteristikom. Tadlir taikytinas sportininlg pasiruoSimui.
Kintamo darbo metodai apima intervalimetod, kartotin bégima bei kontrolin metod.

Maratoniniai Situos metodus apjungigtisini metod, (progresinis metodas).
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Ivadire ir pagrindire parengiamojo periodo dalys skiriasi ne tik trukrbet ir siekiamais
tikslais.vadiré dalis parengia sportiniakdidesniems Kiviams, o pagrindige dalyje siekiama
ugdyti reikalingas savybes, ruoSiamasi varzyboms. tB skiriasi yra Krvio apimtis ir
intensyvumas.

llgai treniruojantis, keiiant treniruots dydzius, metodus, sportininko organizmas
adaptuojasi, prisitaiko prie tam tiknsoriniy ir vidiniy salygy. Maratono bgiky organizmo
adaptacini pakitimy tempai priklauso nuo trenirug kiivio dydzio ir jo poladzio, bei labai
svarbu Bgimo intensyvumas trenirugt pagal potdi procentais iSskaiuotas greitis nuo
planuojamo rezultato maratono distancijoje.

Taikant intervaligs treniruots metod vyksta tokie pok#iai: didéja Sirdies sistolinisitris,
stipreja Sirdies raumuo, diga Sarny kiekis kraujyje, organizmagoranta ekonomiskai dirbti,
stipréja anaerobiés glikolizés procesai, aktyviai oksiduojama piengstis. Aréjant varzyboms
intervaliniai metodai, &gimo tempu prilygsta varzybgrekiui, arba kgamos atkarpos turi
atitikti varzyhy distancijai. Rekomenduojama, kad intervaliniégimo atkarpos tuty biti
atliekamos dar gré&iau, negu planuojamaéfti varzybose, arba didinti atliekanatstuma per

treniruotes.

03:08
03:07
03:05
03:.04
03:02
03:01
03:00
02:58
02:57
02:55

03:07

03:06
03:03
) E
T T
M.D M.D KJ. KJ

rekomenduojamas rekomenduojamas

8 pav.Vidutiniai tiriam yjy ir rengimo modelio vieno kilometro, jveikiamo
intervalin és treniruotés metodu, laikai
M.Dili tinas tokio tipo trenirugtdag 2008 kovo 28 d., atkanpilgis ir kartojimy skatius
buvo 8x1 km. per 700 m. pojl§2 priedas). Sportininkas i$ praddégo 3 km. lengvo &gimo,
kad apsily organizmas ir jo funkcijos adaptuotusi rengiansekmiviams Treniruais metu

pulsas bgant greitas atkarpos pakildavo iki 180 — 183 tin/mo vieno kilometro greitis lygus
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vidutiniSkai 3.07 min. (8 pav.). Atsistatymo metulgas PD (pulso daznis) nukrisdavo iki
atsistatymo zonos t.y. PD siek20 — 140 tv./min.

K.Jankinas analogiskpanasi treniruot dag 2012 kovo 12 d.(1 priedas). Atkarggis ir
kartojimy skatius buvo 10x1000 m. per 200 m. poilsio sportininteap pat prabgo 3 km. éto
bégimo apSilimui. Greii atkarm metu sportininko pulsas svyravo nuo 180 tv./mki. 192
tv./min., begimo greitis vidutiniSkai buvo 3.06 m/s. Atsitatynmmeetu PD nukrisdavo iki 121 —
143 tv./min.

Tiek M.D., tiek K.J. greitas atkarpas atliko pama$ntensyvumu. Bet nei vienas i$
sportininky nekego rekomenduojamanegimo tempui. M. D. bgo 2 %, o K. J. - 1 %&tiau. Tik
K.J. poilsis buvo zymei trumpesnis, nei M.D. Taggilime teigti, kad M.D. ir K.J. nélgo tokiu
intensyvumu, koks yra rekomenduojamas. Nors alspprtininky organizmas adaptavosi prie
kravio ir funkcinés sistemos funkcionavo ekonomiSkumu. Taigi orgaagmadaptavosi prie
kravio bet M.D. da& per ktai ir per ilgais poilsiais, jam re¢fo trumpinti poilg ir taip skatinti
organizmo adaptaaijprie varzyly rezimo. Tuo tarp K.J. galima teigti, kad atliko zymiali
kokybiSkesg treniruot ir organizmas geriau adaptavosi prie varzybirtimo.

Taikant tempo metaedgerai ugdoma specialioji iStveéndidinamas Sirdieditis, gerinama
Sirdies kraujagysli sistemos reguliacija, efektyviai didinamas raumekRapiliarumas,
organizmas pratinamas ekonomiskai naudoti eneggetatsargas, labai didinamas energetinis
potencialas ir laisyu riebiyju rig&iu kiekis kraujyje. Pagrindiniame periode Sis metotlas
didele reikSm maratono bgiko treniru@iu procese. Nes Sitas metodas priartidgimno temp,
prie planuojamo varzybinio tempo. Ugdo mpina sportininkui palaikyti vienogl bégimo
tempm, kas labai yra svarbu maratono distancijoje. &etas vienodai palaikyti d&gimo temp
sportininkui padeda ekonomiskai ir tikslingai natidangliavandeni@ energia. Nors
angliavandeni visam kegimo laiko neuztenka, bet tokiuidhu jis gali Zymiai daugiau nglti.

M.Dilitnas tempo metad naudojo 2008 kovo30 d. (2 priedas). Tempiniggimo
atstumas siek10 km. ir buvojveiktas per 33.36 min., paskevus vidutin kilometrojveikimo
temm gavome, kad 1 km. Marigyseikdavo per 3.21 km./min. (9 pav.). Pulso daznubiggmo
eigoje labai palaipsniui kilo aukStyn. Distancijp®dzioje PD buvo 170 — 175 tv./min., viduryje
175 — 178 tv./min., o jauchgimo pabaigoje siekl178 — 182 tv./min..

AnalogisSka treniruat tokiu pat trenirudiy periodu padayr ir K.Jankinas (1 priedas).
Sportininkas 10 kmijveiké per 33.50 min. ir vidutinis kilometrgveikimo tempas buvo 3.23
km./min. (9 pav.). K.J. vidutinis pulso daznumastaincijoje buvo 177 tv./min..

Ivadirgje treniruots dalyje abu sportininkai darvienoda. PradZiojedgo 3 km. apSilimo,

po to daé tempimo pratimus ir specialiuosiuégimo pratimus, bei greiimus 3x100/100 m.
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M.D. KJ. KJ.
rekomenduojamas rekomenduojamas

9 pav.Vidutiniai tiriam yjy ir rengimo modelio vieno kilometro, jveikiamo tempo

metodu, laikai

Mazai skiriasi M.D. ir K.J. &gimo intensyvumas, jis sudat %. Bet tas pats kartojas, kad
abu sportininkai Sittreniruot dag létesniu lggimo tempu nei rekomenduojama. M.D. vidutinis
kilometro tempas téjo bati 3.16 km./min(2 %), K.J — 3.19 km./min.(1%) (9vpa Galima
teigti, kad funkcigs galios leido sportininkamsegpti tokiu tempu atsizvelgiaritvidutini pulso
daznum. Geledami palaikyti varzyh suplanuat bégimo metu tempo metodo treniréstmetu
leis adaptuotis prie tokio égimo intensyvum varzyly metu. MaZiau bus psichologinio
diskomforto Bgimo metu, nes centiénnerw sistema advak#&i reaguosi bégimo temp.
Maziau streso distancijoje, maziau sportininko rangse kaupsis pienagstis.

llgo bégimo treniruo¢s adaptacija priklauso nuoiiio intensyvumo ir laiko. Energija
susidaro aerobiniu tolu, darbo energijai vartojami angliavandeniai ebalai. Taip bgant,
didéja bendra iStverg organizmas pripranta prie ekonomiskos medgisgykaitos. Kaliantis
bégimo tempui, keiiasi ir pulso daznumas.éBimo tempas ir pulso daznumas kinta tolygiai, nes
didéjant kegimo gre&iui, didéja ir Sirdies susitraukimo daznis, energijos beigutmies
sunaudojimas diga, kartu raumenyse susikaupnedzZiag apykaitos produktai nebegami
pasalinti (Karoblis, 1999; 2005). Pradedamos aeésb+ anaerobiss reakcijos. Tokie kiviai
gerina aerobien - anaerobia iStverne. llgo ir tolygaus bgimo metu sunaudojamos
angliavandenj ir riebalh atsargos. Adaptuojas &vavimo, Sirdies — kraujagyslisistemos,
kepenyse dauga glikogeno atsarg Sitoks metodas labai yra reikdmingas maratoégikb

treniruotje, nes jis organizmo visa medziggapykaitai priartina prie varzyb tempo

41



(Skernewtius, 1997). Bet pagal rekomendacijaggimo greéiui treniruots metu cia labai
atsiliekame.

Tokia treniruot¢ M.D. dag 2008 balandzio 5 d. (2 priedas). Jis 32 kilomelistancija
iveiké¢ per 2:00,6 val., paskaavus vidutin bégimo greii gauname, kad sportininkasdo
kiekvierg kilometra per 3:45 km./min, kai tuo pau rekomenduojamadgti po 3:30 km./min. (10
pav. ). Nors pulso daznis vidutiniSkai siel45 tv./min..

K.Jankinas panasi trenirugtatliko 2012 kovo 3 d. (1 priedas). Sportininkasiké 34
kilometro atstum per 2:46.20 val.. Gaunasi, kad vidutiniSkai kildraeK.J. jveiké per 4:53
km./min., nors rekomenduojanpeeikti po 3:35 km./min (10 pav.). Bet svarbiausiad vidutinis

pulso daznis siektik 136 tv./min.

06:00
04:53
04:48
03:36
02:24
01:12
00:00
M.D. KJ. KJ.
rekomenduojamas rekomenduojamas

10 pav.Vidutiniai tiriam yjy ir rengimo modelio vieno kilometro, jveikiamo ilgo

metodo, laikai treniruotés vidutinis kilometro greitis

Kaip matome taikydami ilgodgimo metod mes labai smarkiai atsilikomedimo gretiu
nuo rekomenduojamo. M.D 5 %édp vidutiniSkai éciau nei rekomenduojama, o K.J. Sis
procentas dar didesnis, jis sutldd %. Nors abigj pulso daznumo parodymai rodo, kadégal
bégti didesniu greiiu.

Taigi apibendrinant galima teigti, kaduatent taikant Si metod, per Ektai béegame
distancijos metu. Nors zinome, kad prie PD 161 6 8/min. geéja sportinink; aerobi —
anaerobin iStverne.

Viska apzvelgus galima teigti, kad maratoninimengimo (si) procese keaant treniru@iu

metodus, Kivi, intensyvum, organizmas po trupuadaptuojasi prie kint&n salygy.
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DISKUSIJA

Darbe yra iSanalizuota didelio meistriSkumo maratdagiky metinio treniructs ciklo
strukfira ir treniruoés proceso optimizavimas. Pateiktpgiraus kryptingumo fizinio kivio
reikSmes, 1 kurias tuéty orientuotis specialistai, rengiantys sportininkuarbiausiems startams.

Analizuojant maratonodgiky (M.D. ir K.J.) parengiamojo laikotarpio mikrociklatlikta
kravi ir lyginant rekomenduojamapimf su kity Saliy specialis rekomendacijomis, pavyzdzZiui
Arselinio ir Kanovos (2000), teigigny, kad besirengiant startuoti maratorigino distancijoje,
mikrociklo parengiamajame laikotarpyje turi sield80 km. per mikrocikl. Kai tuo tarpu
sportininky didZiausias mikrociklas siekia 202-258,7 km. Vadinyra rezervas didinti bendr
mikrocikly apimties kiivi, siekiant geriaugirezultat; ateities startuose.

Apzvelgus treniruiy metodus ir Kiviy intensyvum siekiant suplanuoto rezultato
maratono bgime, nustatyta, kad tiriamsportininky bégimo intensyvumai prigvairiy bégimo
metod; buvo Zymiai ¢étesni nei rekomenduojami. Vadinasi, kad tai dan&igalimylg, kurios
neiSnaudojame siekiant geriaugsismenini rezultat;.

Apzvelgiant naujausitreniruciy metodiky, remiantis uzsienio SaliSaltiniais, ieSkoma
naujoviy ir bady joms jgyvendinti. Kadangi kiekvienais metais sporto réamal tik geéja ir
sporto mokslo sistema glasi, apimdama vis daugiau &t, tam, kad paruosti auksto lygio
sportininky, reikia bendros vieningos sistemos, apith@anne tik trenirudiu proces, kur
saveikauja treneris ir auldinis, bet taip pat ir daugekity sri¢ciy bei specialist — psichologo,

dietologo, medicinos, edukologijos ir t.t.
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ISVADOS

1. Didelio meistriSkumo maratonoédiky ugdymas priklauso nuo daugelio veikgnis
kuriy svarbiausias yra trenirust vyksmo kryptingumas, jo valdymas, atsizvelgiasportininko
organizmo adaptacijos prie trenitip ir varzyhy kraviy individualus ypatumas (Skernéius,
1997; MilaSius, 1997Actpann, 1994). Moksligs literatiros Saltini analiz iSryskino tai, kad
maratono bgiku treniruotse reikia taikytijvairius kkgimo metodus, t.y. tempo, pakaitin
intervalin, kontrolin, kartotin ir tolygu bégima, kuriy krivio apimtis ir intensyvumas skiriasi.

Pagrindinis metodas, kiutaiko maratono dpikai yra tolygus bgimas.

2. M.Dilitnas per rengimo(si) cikltreniravosi 231 dienas, atliko 297 pratybas, atart
varzybose 15 kagt iS ju 1 kart pagrindirgje maratono distancijoje. O K. Jamlas rengimo(si)
cikla treniravosi 286 dienas, atliko 406 pratybas, dediyvavo 19 varzyilp, iS ju tris kartus
pagrindirgje maratono distancijoje.

e Nustatyta, kad M.Dilinas siek vienos virsinés sportigs formosigijimo ir maratono
bégime pasiek savo asmeninrekordy (2:20.31), o K.Janknas siek dviejy virSiniy sportires

formosigijimo ir geriausia asmenifrezulta pademonstravo antrame starte (2:22.47).

3. M.Dilitno bendras dgimo kriivis per metus siek4471 km., iSy aerobinis bgimas
sudaé 3746 km., aerobinis — anaerobiniéglmo krivis — 473 km., anaerobinis — 185 km.
DidZiausios apimties pratybos buvo parengiamuojkiotarpiu gruodzio — kovo rnesiais ir
sieke iki 500 km. O K.Jankno bendras dgimo krivis per metus sie€k6150 km., iSy aerobinis
bégimas sudar 5194 km., aerobinis — anaerobinigglmo krivis — 403 km., anaerobinis — 485
km.Didziausios apimties pratybos buvo parengiamieijotarpi birzelio — rugsjis ir sausio —

kovo menesiais.

4. Atlikus apimties ir intensyvumo santykio rekomeng@umo literatiros Saltini
maratono Bgiko parengiamojo laikotarpio anadiznustatyta, kad M.Dilino ir K.Jankino
mikrociklo bendro bgimo apimtis yra maza. DidzZiausiggamo apimtis pas M.D. buvo 202,9
km., o K.J. 258,7 km.

e Parengiamojo laikotarpio metu taikant talytreniruciy metod, M.D. 1 km. jveikimo
greitis buvo 3.45 min., kai rekomenduojamigtp 3.30 min., o K.Jjveikimo greitis treniruaise

buvo 4.53 min, kai rekomenduojamas yra 3.35 min.
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METODINES REKOMENDACIJOS

Bégiky treniruotse hitina taikyti jvairius trenirudéiy metodus t.y. tempo, pakaitin
intervalin;, kontrolin;, kartotin ir tolygy bégima. Kravio apimtis ir intensyvumas turi varijuoti.
Pagrindiniu maratonininko rengimo metoduétyrbiti tolygaus kgimo metodas. Taikant tolyg
bégiko rengimo metod turi bati realizuojami treniruotumn palaikantys, bei fizindarbingum
lavinantys ézimai.

Maratonininkas, turintis sporto meistro kvalifikgciper metus turi treniruotis 300 dign
atlikti 450 pratyl, startuoti 20 — yje varzyh iS ju 1 kart pagrindirgje maratono distancijoje
Priklausomai kiek sportininkas ruoSiasighi maratom per rengimosi cik reikia taikyti vienos
arba dviey virSiniy sportires formosigijimo.

Maratono Bgiko parengiamojo laikotarpio mikrociklo bendrégmmo apimtis turi siekti
280 km.

Svarbu atkreipti émeg | sportinius rezultatus kitosedimo distancijose. Atsizvelgiarit
Siuos rezultatus planuojamas optimalus maratokginm tempas. Trenirdoy procesas
valdomas remiantis planuojamo maratorgifmo gretiu. Vienas iS greiausi ir paprasiausi
metod; paskadiuoti optimal; varzyh; bégimo temp buty skatiuojant sportininko pus
maratono bgimo distancijos asmenini rezuliat

Ugdant iStverma, svarbu pasirinkti tinkam pratimy intensyvum pagal planuojam
maratono rezultat Anaerobig darbo iStverra gegja, kai atliekami ilgai trunkantys #&viai, o
darbui reikaling mechanin energip gamina aerobis reakcijos. Didjantis greitis
suintensyvina anaerobines energijos gamybos reakdijgdant iStvermsvarbu parinkti tok

intensyvuma, kad jis atitikt; anaerobias apykaitos slenkgst
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