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SANTRUMPOS

[ I
\.i(‘.

— imties vidurkis

1 RM — vienas pratimo su maksimaliu svoriu kartojimas.

Juo nustatoma maksimali raumeny jéga

APL — aukSciausias parengtumo lygis

ATL — angl. acute training load — greitoji adaptacija prie kriivio

Borgo skalé — subjektyvus nuovargio jvertinimas pagal Borgg (Borg &
Dahlstrom, 1962; Borg, 1982, 1998)

CTL — angl. chronic training load — 1&toji adaptacija prie krtivio

DPK — dienos pratyby kriivis

EC — Europos cempionatas

LC — Lietuvos ¢empionatas

LDF — Lietuvos dziudo federacija

pPC — pasaulio ¢empionatas

RPE — angl. rating of perceived exertion — pratyby pastangy
indeksas (pagal Borgo skal¢)

sRPE — pratyby kruvis (pagal Borgo skale)

SSD — Sirdies susitraukimy daznis fizinio kriivio metu

SSDinax — maksimalus Sirdies susitraukimy daZznis fizinio kraivio metu

SSDmin — minimalus Sirdies susitraukimy daznis kriivio metu

SSD;, — Sirdies susitraukimy daznis ramybés metu

TDF — Tarptautiné dziudo federacija (angl. IJF)

TL — angl. training load — pratyby kruvis

TRIMP — angl. training impuls — kintamo intensyvumo krtivis

VO, — deguonies suvartojimas fizinio kriivio metu

)y — aritmetiné suma



DZIUDO SAVOKOS’

asi vaza — kojy technika

de asi barai — pakirtimas, pamusant ¢iurng i§ Sono

didelio meistriSkumo sportininkés — Lietuvos dziudo cempionato prizininkés ir
Lietuvos rinktiniy narés

elito sportininkés — olimpiniy Zaidyniy, pasaulio ir Zemyny ¢empionaty dalyvés

golden score — papildomas kovos laikas, jei per taisykliy nustatytg laika nepavyksta
i8aiskinti nugalétojo

hadzime — pradzia (startas)

harai go$i — metimas per nugarg, suémus uz apykaklés ir rankovés, pamusSant abi
kojas

ipon — auksciausias technikos veiksmo jvertinimas, skiriamas, kai metimas
atlickamas greitai ir galingai, o varzovas krenta ant nugaros, arba kovojant
parteryje, s€kmingai atlikus alktinés sanario lauzimo ar smaugimo veiksmus
(varzovui pasidavus)

ipon seoi nage — metimas per petj, suémus uz rankovés

joko otosi — suktukas krentant, suémus uz atvarto ir rankovés

dZiudoka — asmuo (sportininkas), kultivuojantis dziudo

kaesi vaza — prieSveiksmiai

kake — paskutiné technikos veiksmo (metimo) atlikimo faz¢

kansetsu vaza — skausmingy veiksmy (alktinés sgnario lauzimo) technika

katame vaza — suémimy technika

kenka jotsu— prieSingy pusiy suémimai (kairiarankis prie§ deSiniarankj ir
atvirksciai)

kosi vaza — liemens ir dubens veiksmy technika

ko soto gake — metimas, pamusSant kojg i§ uz nugaros

ko uci gari — pakirtimas pamusant koja i§ vidaus

kumi kata — suémimy technika

kuzusi — varZzovo i§vedimas i$ pusiausvyros (pirma veiksmo atlikimo faz¢)

mate — kovos sustabdymas, laukiant tolesnés komandos

nage vaza — metimy technika

ne vaza — parterio veiksmy technika

* Bartulis, V. (1998). Dziudo technikos mokymas ir tobulinimas. Kaunas: LKKI.
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osaekomi vaza — iSlaikymo veiksmy technika

o soto gari — kojos pakiSimas i§ uz nugaros

o uci gari — metimas atgal, uzkabinus kitavarde kojg i$ vidaus
randori — ,,laisvy kovy* treniruoté

renraku vaza — veiksmy derinys, atliekant veiksmus j prieSingas puses
seoi nage — metimas per nugarg priklaupus

sore made — kovos pabaiga

sutemi vaza — Kritimo su partneriu technika

Sido — jspéjimas, nuobauda

Sime vaza — smaugimo veiksmy technika

taci vaza — veiksmy technika stovint

tai otosi — priekinis kojos uzstatymas

tai sabaki — posiikiai

tamoe nage — metimas per galvg, jrémus koja j pilva

tatamis — dziudo kilimas

te vaza — ranky technika

tori — sportininkas (asmuo), atlickantis technikos veiksma
tsukuri — antroji veiksmo atlikimo fazé

uke — sportininkas (asmuo), ant kurio (kuriam) atlieckamas technikos veiksmas
uki go$i — metimas per dubenj, apkabinus liemenj

ucimata — metimas, pamusant kojg i§ vidaus

ura nage — metimas per kriiting, apkabinus liemenj i§ Sono
vaza — technika

vazari — pusé pergalés (pusé ipon)

vazari avasete ipon — du vazari jvertinimai, skelbiami kaip ipon



IVADAS

Sportininky treniravimas yra daugiaplanis vyksmas, kurio strukttros
epicentrg sudaro ugdytojas (treneris) ir ugdytinis (sportininkas) (Coté, Saimela,
Trudel, Baria, & Russell, 1995; Challis, 2018; Demiral, 2018; McCullough, Gibb,
Pennington, & Heath, 2019). Ugdymas suprantamas kaip asmenybe kuriantis
zmoniy bendravimas, trunkantis visg zmogaus gyvenima (Coté et al., 1995; Challis,
2018; Demiral, 2018). Be Siy edukacinio vyksmo dalyviy yra ir daug kity,
veiksmingg ugdymo valdymg lemianciy elementy (Bridges, Juceviciene,
Jucevicius, Mclaughlin, & Stankeviciute, 2006; Jovaisa, 2007; Ottosen, Goll, &
Serlie, 2017).

Sékmingg sportininky dalyvavimg varzybose lemia tinkamas jy parengtumas
(Callan, 2018; Warner & Kanamaru, 2018), kuris priklauso nuo treniravimo
programos. Taigi veiksmingas sportininky treniravimo valdymas priklauso nuo
rengimo ir parengtumo modeliy sgveikos (Amtmann, 2010; Agostinho, Philippe,
Marcolino, Pereira, Busso, Candau, & Franchini, 2015). Tik uzdara sportininky
treniravimo valdymo sistema (Adams, 1971; Schmidt, 1975), grindZiama
griztamuoju ryS$iu, gali uztikrinti kryptingg treniravimo valdymg, kad geriausius
rezultatus sportininkai pasiekty per svarbiausias varzybas (Calmet, Miarka, &
Franchini, 2010; Burns, Rosenblatt, & Macdonald, 2018). Tai ypa¢ aktualu dziudo
sportininkams, kuriy varzybinei veiklai biidingi jvairtis techninio, atletinio,
taktinio, psichologinio, teorinio parengtumo gebéjimai bei sudétinga jy sgveika
(Burns & Callan, 2017; Burns, Rosenblatt, & Macdonald, 2018), todél batina
tinkamai sudaryti treniravimo programg, atitinkancig sportininky parengtuma
(Calmet et al., 2010; Del Vecchio, Coswig, Farias, Dimare, & Miarka, 2018).
Pirmiausia bttina nustatyti elito dziudo sportininky varzybinés veiklos model; ir,
atsizvelgiant ] sportininko parengtumg, parengti individualy varzybinés veiklos
modelj (Del Vecchio, Hirata, Franchini, 2011; Demiral, 2018). Taciau iki Siol néra
moksliskai pagristy ir parengty didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy
varzybinés veiklos modeliy.

Kita aktuali dziudo sportininkiy treniravimo problema yra rengimo
programy parengimas — numatyti kriiviy dydziai, rengimo turinys, intensyvumas ir
viskas suskirstyta atitinkamais sportininky rengimo tarpsniais (Gil’ad, 2006;

Issurin, 2008; Junior & Drigo, 2017). Padaugéjus varzyby ir dziudo sportininkéms



dalyvaujant varzybose beveik visus metus, aktuali problema yra periodizacijos
modelio parengimas, nes klasikiné¢ periodizacija tampa netinkama dziudo
sportininkéms rengti (Marques, Franchini, Drago, Aoki, & Moreira, 2017).
Alternatyva — bloky periodizacija (Issurin, 2008; Mujika, Halson, Burke, Balagué,
& Farrow, 2018), taciau vienpusis jos taikymas yra probleminis dél sportininky
detreniruotumo reiskiniy (Mujika et al., 2018). Todél aktualu moksliskai pagristi
didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy sportinio sezono periodizacijos bei
rengimo modelj.

Svarbus sportininky treniravimo elementas yra kintantis kriivio
intensyvumas (Coutts, Reaburn, Murphy, Pine, & Impellizzeri, 2003; Impellizzeri,
Marcora, & Coutts, 2019). Problema ta, kad dziudo sportininky varzybiné veikla
yra ne tik kintanti, bet ir nutriikstanti (Hasegawa, Dziados, Newton, Fry, Kraemer,
& Hakkinen, 2002). Nors ir yra parengti validiis bei patikimi intensyvumo metodai,
taciau iki Siol nenustatytos didelio meistriSkumo dziudo sportininkéms taikomy
kriiviy intensyvumo charakteristikos. Kriiviy dydzio bei intensyvumo kaita
dazniausiai modeliuojama remiantis vieno veiksnio — streso ir adaptacijos prie
nuovargio teorija (Kellmann, Bertollo, Bosquet, Brink, Coutts, Duffield, & Kallus,
2018; Cunanan, DeWeese, Wagle, Carroll, Sausaman, Hornsby, & Stone, 2018).
Remiantis Sia teorija, nejmanoma tiksliai valdyti dziudo sportininkiy rengimo,
todél bitina vadovautis dviejy veiksniy sportininky treniravimo valdymo teorija
(Agostinho et al., 2015; McGuigan, 2017; Marques et al., 2017; Wallace, Slattery,
& Coutts, 2014; Mujika et al., 2018; Impellizzeri, Marcora, & Coutts, 2019), kurios
pagrindg sudaro pajégumo bei nuovargio veiksniy sgveika (Parengtumas =
Pajégumas — Nuovargis). Pastaruoju metu Svedijos sporto mokslininkai parengé
programa (Athlete Analyzer), kuri leidzia pagal subjektyvias sportininky pastangas
pratyby metu apibiidinti greitaja (7 pratyby vidutiné reikSmé) ir 1étajg (42 pratyby
vidutin¢ reik§mé) adaptacija, kai létoji adaptacija vertinama kaip pajégumo, o
greitoji — kaip nuovargio veiksnys. Si programa yra veiksmingas dziudo
sportininky treniravimo vyksmo valdymo jrankis — tai yra esminis treniravimo
valdymo kriterijus. Tac¢iau yra ir paprastesniy sportininky kryptingo treniravimo
stebésenos kriterijy. Vienas i§ tokiy yra nervy raumeny nuovargj apibiuidinantis
kojy raumeny galingumas (Gathercole, Sporer, Stellingwerft, & Sleivert, 2015).
Taciau iki siol néra moksliskai pagrista didelio meistriskumo dziudo sportininkiy

rengimo modelio ir pajégumo modelio sqveika, lemianti parengtumq.



Sportiniy rezultaty galima pasiekti treniruojantis jvairiais biidais (Bompa &
Buzzichelli, 2018; Bompa et al., 2019; Burns & Callan, 2017; Coutts et al., 2003;
Mujika et al., 2018; Mujika, 2017; McGuigan, 2017; Laursen & Buchheit, 2019).
Mokslo publikacijose dazniausiai analizuojami atskiri treniravimo aspektai (Allen
& Coggan, 2006; Franchini, Brito, Fukuda, & Artioli, 2014; Agostinho, Philippe,
Marcolino, Pereira, Busso, Candau, & Franchini, 2015), bet ne visaapimantis
kompleksinis treniravimo ir valdymo modelis.

Iki siol skelbtose publikacijose nagrinéjami tik atskiri dziudo sportininky
rengimo bei parengtumo aspektai, néra publikacijy, kurios apimty didelio
meistriskumo dziudo sportininkiy sporto sezono treniravimo valdymq. Moksliskai
nepagristos rengimo programos, nenurodytas jy poveikis parengtumui, kokiais
kriterijais buty galima valdyti treniravimo vyksmgq, kaip sudaryti varzyby kovos

modelj.

Tyrimo problema — dél pernelyg ilgo sportinio sezono ir dalyvavimo
skirtingy amziaus grupiy Salies, Zemyno bei pasaulio varzybose, neiSvengiamai
blogéjancio detreniruotumo moksliskai nepagristas didelio meistriSkumo dziudo
sportininkiy rengimo ir parengtumo bei treniravimo valdymo modelis.

Tyrimo hipotezé — didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy vieno sezono
integruota rengimo periodizacija bei taikoma dviejy veiksniy stebésena leis valdyti
treniravimo vyksmg ir sportininkéms pasiekti gery sportiniy rezultaty per
svarbiausias varzybas.

Tyrimo objektas — Lietuvos didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy
treniravimo valdymas.

Tyrimo tikslas — parengti didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy
sportinio sezono treniravimo(si) valdymo modelj.

Tikslui pasiekti keliami Sie uzdaviniai:

1. Nustatyti ir pagrjsti didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy varzybinés
veiklos ypatumus ir individualy parengtuma.

2. Atrinkti dziudo didelio meistriSkumo sportininkiy rengimo ir parengtumo
sisteminés stebésenos kriterijus.

3. Sukurti didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy optimalig vieno

sportinio sezono treniravimo programa.
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Tyrimo metodika grindziama Siomis teorinémis metodologinémis
nuostatomis:

e Sportininky rengimo ir parengtumo modeliy sgveikos teorija (Banister,
Carter, & Zarkadas, 1999; Busso, 2003), teigiancia, kad Zmogus yra sistema, kurios
jeiga vadinama rengimu, o iSeiga — parengtumu. Sistema apima rengimo grjztamaji
ry$j (Argyle, 1980; Impellizzeri et al., 2019) ir sportininky rengimo bei parengtumo
modeliy sgveika (Ishida, 2018; Impellizzeri et al., 2019).

e Dinamine sistemy teorija (Schmidt, 1975; Glazier, 2010; Schmidt, Lee,
Winstein, Wulf, & Zelaznik, 2018)— sudétinga, sunkiai suprantama,
nepakartojama, tiksliai neprognozuojama sistema. Sportininkas ir sportininky
rengimo vyksmas priklauso sudétingoms, dinamiskoms, netiesinéms, tiksliai
neprognozuojamoms ir sunkiai valdomoms sistemoms. Begalé veiksniy nulemia
galutinj rezultata, tad kuo daugiau veiksniy bus nustatoma, tuo labiau bus galima
valdyti vyksma.

Tyrimo metodai: literatiiros Saltiniy studijavimas, duomeny ir varzybinés
veiklos protokoly ir vaizdo jraSy analizé, vienos alternatyvos eksperimentas,
sportinio parengtumo testai, laboratoriniai testai sportininkiy parengtumui
nustatyti.

Disertacijos mokslinis naujumas ir teorinis reikSmingumas. Elito ir
didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy varzybinés veiklos lyginamoji analizé
leido sukurti vieno sezono rengimo programa, jvertinti biologinés kriivio vertés
sgveika su sportiniais rezultatais.

Disertacijoje  pateiktas ir moksliSkai pagristas dziudo sportininkiy
treniravimo modelis bei jo poveikis sportininkiy parengtumui.

Remdamiesi moksliniais tyrimais pagristu ir praktiSkai patikrintu dziudo
sportininkiy rengimo bei parengtumo modeliu, dziudo sporto treneriai §j modelj

galéty taikyti rengdami didelio meistriSkumo sportininkes.

Tyrimo rezultaty aprobavimas

Straipsniai disertacijos tema:

1. Dudéniené, L., Korsakovas, R., Ivaskiené, V. (2013). Dziudo sportuojanciy 16—
17 mety merginy fizinio pajégumo ir jo kaitos analize. Sportinj darbingumg
lemiantys veiksniai (VI) [elektroninis iSteklius]: moksliniy straipsniy rinkinys.
ISSN 2029-1590, p. 79-87.
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2. Dudéniené, L., Skarbalius, A., Mockus, P. (2014). Lietuvos dziudo motery 2014
mety ¢empionato varzybinés veiklos ypatumai. Sportinj darbingumq lemiantys
veiksniai (VII) [elektroninis iSteklius]: moksliniy straipsniy rinkinys. ISSN 2029-
1590, p. 369-375.

3. Dudeniene, L., Skarbalius, A., Callan, M., Pukenas, K. (2017). Time-motion
performance in semi-profesional Lithuanian women’s judo athletes. Archives of
Budo.

Disertacijos darbo rezultatai aprobuoti skaitant praneSimus Salies

ir tarptautinése mokslinése konferencijose:

1. Dudénien¢, L., Korsakovas, R., Ivaskiené, V. (2013). Dziudo sportuojanciy 16—
17 mety merginy fizinio pajégumo ir jo kaitos analizé. Sportininky rengimo
valdymas ir sportininky darbingumq lemiantys veiksniai: Treniravimo mokslo
katedros moksliné konferencija: programa ir pranesimy tezés. Kaunas, 2013 m.
gruodzio 19 d., p. 28.

2. Dudéniené, L., Ivaskiené, V. (2014). Physical capacity and its change in 16—17
years old female judoists. Acta Kinesiologiae Universitatis Tartuensis=7th
Conference of Baltic Society of Sport Sciences [Abstracts]. May 7-9, 2014,
Tartu, Estonia. ISSN 1406-9822, vol. 20 (Supplement), p. 27.

3. Dudéniené, L., Skarbalius, A., Mockus, P. (2015). Lietuvos dziudo motery
cempionato varzybinés veiklos (kovos laiko ir technikos) analizé. Sportininky
rengimo valdymas ir sportininky darbingumq lemiantys veiksniai. Konferencija,
skirta Lietuvos sporto universiteto 80-meciui paminéti ir Rio de Zaneiro
olimpinéms zaidynéms pasiruosti. p. 26-28.

4. Vizbarait¢, D., Kniubaité, A., Dudéniené, L. (2015). Changes in body
composition parameters and diets of judo female athletes reducing body weight in
the pre-competition period. 8th Conference of Baltic Society of Sport Sciences
“Sport Science for Sports Practice and Teacher’s Training”: Abstracts. April
22-24, 2015, Vilnius, Lithuania. ISBN 9789955209881, p. 207-208.

5. Ivaskiené, V., Taujanskiené, 1., Dudéniené, L. (2015). Expression of judo
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Disertacijos struktiira ir apimtis. Disertacinj darbg sudaro jvadas ir

keturios dalys — teorinés tyrimo problemos, tyrimo metodologija ir rezultatai bei

didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy rengimo ypatumai. Taip pat pateikiamos

iSvados ir rekomendacijos bei literatiiros sgraSas. Darbo apimtis — 144 puslapiai (be

priedy). Darbe pateikiama 18 lenteliy ir 66 paveikslai. Literatiiros sgrase — 224

Saltiniai.
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1. DZIUDO SPORTININKIU TRENIRAVIMO VALDYMO
TEORINES PRIELAIDOS

1.1. Sportininkuy rengimo, parengtumo sampratos ir valdymo teorijos

Sportininky rengimas yra daugiametis, daugialypis, specifinis, sudétingas ir
jvairiapusis procesas (Bompa & Buzzichelli, 2018; Issurin, 2007, 2016; Kellmann
et al., 2018; Marques et al., 2017; Miarka et al., 2018; Mujika et al., 2018; Viru,
1994), kuris ugdo sportininko judamuosius gebéjimus, tobulina psichines savybes,
visapusiS$kai lavina asmenybe, lemia jos veiklg, elges], savarankiSkumg ir
atsakinguma, skatina siekti puikiy rezultaty. Sportininko rengimas prasideda nuo
rengimo koncepcijos ir planavimo (Banister & Calvert, 1980; Busso, 2003; Dick,
2006; Carling, Reilly, & Wiliams, 2009; Skarbalius, 2010).

Kasmet didéjantis varzyby skaiCius labai apsunkina kryptinga sportininkiy
rengima svarbiausiems mety startams, tac¢iau bendromis sporto mokslininky ir
treneriy pastangomis randami racionaliis sportininky rengimo biidai (Bompa &
Buzzichelli, 2018; Issurin, 2007, 2016; Lambert & Borresen, 2010; Morales,
Franchini, Garcia-Masso, Solana-Tramunt, Busca, & Gonzalez, 2016; Challis,
2018).

Labiausiai sportiniy rezultaty geréjimg veikia treniravimo programos turinys
(Fukuda et al., 2013; Issurin, 2016).

Priklausomai nuo taikomos programos, rengimas skirtingai veikia
sportininko parengtumo rusis (Banister & Calvert, 1980; Dick, 2006; Agostinho et
al., 2015) bei sportininky organizmo adaptacinius poky¢ius (Agostinho et al., 2015;
Miarka, Brito, Moreira, & Amtmann, 2018). Atlikty fiziniy kriiviy turinys ir darbo
intensyvumas labai svarbiis sportininky organizmo adaptacijai. Dél skirtingo
sportininky parengtumo ir atskiry individualumy sportininkai ne tik skirtingai
reaguoja ] ta patj taikomg kriivj, bet ir skirtingai atsigauna po fiziniy kriiviy
(Miarka et al., 2018; Del Vecchio et al., 2018).

Sportininko rengimo struktiiros sudedamyjy daliy iSdéstymas, tarpusavio
santykis ir organizavimas yra sudétinga sistema. ISskiriami du svarbiausi sportinio
rengimo struktiiros pozymiai (Karoblis, 2005; Laursen & Buchheit, 2019):

® sportinio rengimo riisiy (fizinio, techninio, taktinio, intelektinio, teorinio,
varzybinio rengimo) palyginti pastovi tvarka bei santykis apimties ir laiko

atzvilgiu;
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e pratyby ir varzyby kriiviy tarpusavio rySys bei santykis, jvairiy sporto
treniruotés vyksmo grandziy (pratyby, mikrocikly, mezocikly, etapy, laikotarpiy)
tarpusavio rysys ir nuoseklumas.

Parengtumas — sportininko biisena, leidzianti siekti tam tikry rezultaty per
varzybas. Jis jgyjamas fizinio, techninio, taktinio, psichinio rengimo vyksme
(Skernevicius, MilaSius, Raslanas ir Dadeliené, 2011). Sportininky parengtumg
lemia taikomos rengimo programos (Skarbalius, 2003; Ziv & Lidor, 2013;
Agostinho et al., 2015; Franchini et al., 2015; Burns, Rosenblatt, & Macdonald,
2018; Demiral, 2018; Bompa, Blumenstein, Hoffmann, Howell, & Orbach, 2019).
Norint tinkamai parengti sportininkg, reikia apibrézti daugelj veiksniy, lemianciy
sportininky rengimg ir parengtuma (Busso, 2003; Marques et al., 2017; Franchini,
2017).

Sportininky parengtuma skirtingose sporto Sakose lemia jvairQis veiksniai.
Parengtumo samprata priklauso nuo sporto Sakos specifikos, tad sportininky
rengimas yra daugiareikSmis vyksmas (Williams & Reilly, 2005; Hughes &
Franks, 2004; Issurin, 2016).

Dziudo sporte pastaraisiais metais atliekamy tyrimy didzioji dalis nagrin¢ja
vyry sporto pasiekimus bei rengimo programas. Tuose tyrimuose, kur apraSomi
motery duomenys, rezultatai dazniausiai pateikiami bendroje grupéje, motery
rodikliai atskirai neanalizuojami, tad daugelis moterims skirty treniruoCiy
programy yra parengtos remiantis vyry rezultaty moksliniais tyrimais.

Auksto lygio technikos, taktikos ir psichologiniai jgiidziai bei gerai
iSugdytas fizinis pajégumas yra pagrindiniai elitinio parengtumo veiksniai.

Literatiiros $altiniuose randama nemazai duomeny apie dziudo sportininky
(vyry) rengima, jy techninj parengtuma, fiziniy ir funkciniy galiy kaitos aspektus,
taciau dziudo sportininkiy (motery), ir ypac¢ didelio meistriSkumo, rengimo
klausimai yra tyrin¢jami nepakankamai.

Dalis dziudo sportininkiy treniruojasi kartu su vaikinais, taciau vyry ir
motery rengimas skiriasi ne tik kritvio dozavimu, bet ir pasirengimo budais. Labai
svarbu tinkamai iSanalizuoti ir parengti sportininkiy metinius planus, iSskirti
veiksnius, j kuriuos reikia atkreipti ypatingg démesj, kad sportininkés tinkamai
ruostysi pagrindinéms varzyboms ir jgauty geriausiq sportine formq.

Rengiant sportininkes svarbu nustatyti elito sportininkiy parengtumg ir ji
lemiancius komponentus (Osipov et al., 2017). Sportinis rengimas prasideda

informacijos apie valdymo objekta rinkimu. Valdymas ir informacija yra du
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neatsiejami vyksmai. Informacija reikalinga treniruotei valdyti ir tobulinti (Mester,
2003).

Valdymas — jvairios prigimties organizuoty sistemy (biologiniy, socialiniy,
techniniy) funkcija, laiduojanti atitinkama jy struktiirg, palaikanti veiklos rezima,
funkcionuojanti pagal nustatytus kriterijus, padedanti jvykdyti programas ir
igyvendinti tikslus ({llustrated Oxford Dictionary, 2001; Sporto terminy Zodynas,
2002). Valdymas grindziamas atviros (angl. Open-Loop Control System) ir
uzdaros (angl. Closed-Loop Control System) valdymo kontrolés teorija (Adams,
1971; Schmidt, 1975).

Sportininky treniravimo valdymas — sportininko ar komandos elgesio ir
veiklos organizavimas, kryptingas parengtumo, laiduojancio geriausius sportinius
rezultatus, gerinimas, visapusiSska parengtumo kontrolé (Sporto terminy Zodynas,
2002). Treniravimo vyksmo valdymas taip pat grindziamas atvires (1 pav.) ir
uzdaros (2 pav.) valdymo kontrolés teorija (Hughes & Franks, 2004;
O’Donoghue, 2010; Roemmich et al., 2012; McGarry, O’Donoghue, & Sampio,
2013; Callan, 2018; Warner & Kanamaru, 2018). Atviros valdymo kontrolés teorija
apibréziama jvesties (rengimo), kontrolés (stebésenos) ir iSvesties (parengtumo)
modeliu. Taciau treniravimo vyksmo valdymas turéty biti grindziamas uzdaru
valdymo kontrolés teorijos modeliu, apimanciu ne tik rengimg, stebéseng ir
parengtumg, bet ir vieng esminiy kriterijy — grjztamajj rys$j (O’Donoghue, 2010;
Roemmich et al., 2012; McGarry et al., 2013; Callan, 2018; Warner & Kanamaru,
2018). Sportininky treniravimo sékme apibiidina tinkamas $ios teorijos taikymas
(O’Donoghue, 2010; McGarry et al, 2013). Griztamasis rySys, remiantis
parengtumo pozymiais, leidzia sékmingai vykdyti tolesnj treniravimo vyksma, o tai
laiduoja optimaliy rengimo modeliy sudarymg ir kryptingg valdyma (Mujika &
Padilla, 2003; Smith, 2003; Rhea, Hunter, & Hunter, 2006; Bosquet et al., 2007;
Mujika & Busso, 2008; McGuigan, 2017; Sands, Kavanaugh, Murray, McNeal, &
Jemni, 2017; Challis, 2018; Bompa & Buzzichelli, 2018; Bompa et al., 2019).

Ivestis (rengimas) [ Kontrolé (stebésena) »| ISvestis (parengtumas)

1 pav. Atviros valdymo kontrolés teorinis modelis (Schmidt, 1975)
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Atviros valdymo kontrolés modelyje kontrolé atliekama pasitelkus
stebéseng, tacCiau néra griztamojo rySio funkcijos, todél neanalizuojamos

parengtumo kaitos priezastys. Pagal §j modelj vykdoma rengimo programa.

A Ivestis Kontrolé Lvestis
(rengimas) (stebésena) (parengtumas)

Grjztamasis rysys 4;

Kontroleé (stebésena)

2 pav. Uzdaros valdymo kontrolés teorinis modelis (Adams, 1971)

Naudojant uzdaros valdymo kontrolés modelj, analizuojamas parengtumas,
pasiekiamas taikant atitinkamg rengimo programg. Nagrinéjant pasiektus rezultatus
(kurie kai kuriais atvejais gali ir neatitikti planuotyjy), analizuojamas atvirkstinis
rySys tarp rengimo — parengtumo — rengimo.

Sportininky treniravimo teorija (angl. coaching theory) (Banister et al.,
1975; Gambetta, 1989; Cahill & Pearl, 1993; Viru, 1994; Issurin, 2007; Ghazy,
Baioumy, & Hamouda, 2016; Mujika, 2017; Bompa et al., 2019; Impellizzeri,
Marcora, & Coutts, 2019) grindZiama uzdaros valdymo kontrolés teorijos modeliu:
jvestis — rengimas, kontrolé — stebésena, iSvestis — parengtumas bei griZtamasis
rySys. Sportininky treniravimo teorija apima S§iuos pagrindinius sportininky
treniravimo valdymo parametrus (Mujika & Padilla, 2003; Rhea et al., 2006;
Bosquet et al., 2007, Mujika & Busso, 2008; Pyne, Mujika, & Reilly, 2009;
Miarka, Coswig, Brito, Slimani, Amtmann, & Del Vecchio, 2016; Mujika, 2017;
Ghazy et al., 2016):

e sportininko pradinés biisenos jvertinima;

® sickiamos biisenos prognozavima;

e treniravimo kriivio modeliavima;

e realiy kriuviy koregavima.
Sportininky treniravimo teorija apibrézia sportininky rengimo bei
parengtumo modeliy sgveikos ypatumus ir sudaro prielaidas valdyti treniravimo

vyksma (Markov, 1971; Mujika & Padilla, 2003; Rhea et al., 2006; Issurin, 2007;
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Mujika & Busso, 2008; Pyne et al., 2009; Franchini et al., 2014; Mujika, 2017;
Bompa et al., 2019; Impellizzeri et al., 2019). Rengimo modeliai lemia parengtuma
ir atvirksciai (pagrijsta tarpusavio sgveika) (3 pav.).

Rengimas < > Parengtumas

3 pav. Rengimo ir parengtumo sgveika (pagal Markov, 1971)

Optimaliy sportiniy rezultaty siekimas apibréziamas vienu i§ valdymo
teorijos poZymiy, teigianCiu, kad tolesnius sistemos valdymo veiksmus lemia
ankstesnieji (Pyne et al., 2009; Impellizzeri et al., 2019). Vadinasi, treniravimo
vyksmo modeliavimas atsizvelgiant | parengtumo poZzymius sudaro treneriams
galimybes sukurti kryptingg rengimo koncepcijg ir tikslingai valdyti treniravimo
vyksmg (Rhea et al., 2006; Bosquet et al., 2007; Mujika & Busso, 2008; Pyne et
al., 2009; Mujika et al., 2018).

Rengiant sportininkus reikéty vadovautis uzdaros valdymo kontrolés teorija.

1.2. Dziudo sportininkiy teorinis rengimo ir parengtumo modelis

Rengimo ir parengtumo sgveika suteikia galimybe wvaldyti sportininky
treniravimo vyksma (Carling et al., 2009; Franchini et al., 2014; Bompa et al.,
2019).

Dziudo sportininkiy treniravimo esminé problema yra rasti veiksmingg
sportininkiy rengimo modelj (Miarka, Fukuda, Heinisch, Battazza, Del Vecchio,
Camey, & Franchini, 2014; Sterkowicz-Przybycien, Blecharz, Sterkowicz, &
Luszczynska, 2015). Tai padaryti leidzia tik nuolatinis sportininkiy varzybinés
veiklos registravimas, judamyjy gebéjimy ir atletinio parengtumo rodikliy
testavimas bei analizé, leidzianti prognozuoti sportininkiy rezultatus ir numatyti jy
rengimo kryptis. Suaugusiy didelio meistriSkumo sportininkiy varzybinés veiklos
kaitos ypatumai turi biiti nuolat tiriami. Parengtumo rezultaty analizé leidZia spresti
apie sportininkiy privalumus bei trukumus, numatyti biisima rengimo programa
(Osipov et al., 2017; Chaabene, Negra, Capranica, Prieske, & Granacher, 2019).
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1.2.1. Dziudo sportininkiy varzybinés veiklos turinys

Dziudo sportininkiy varzybinés veiklos modelj apibudina (Smith, 2003;
Miarka et al., 2014; Burns, Rosenblatt, & Macdonald, 2018):

e turinio struktiira (technika ir taktika);

e judéjimo (lokomocijy) ypatumai;

® biologinés kriivio vertés ypatumai.

Dziudo varzybin¢ veikla nagrinéjama daugeliu aspekty, taciau dazniausiai
tiriami du parengtumo elementai — techmnikos (Adam, 1971; Sikorski, 1987;
Sterkowicz & Maslej, 1998; Miarka et al., 2015; Franchini et al., 2017) ir taktikos
veiksmai (Boguszewski & Boguszewska, 2006; Boguszewski, 2014; Norjali, Torfs,
Mostaert, Pion, & Lenoir, 2017; Challis & Mataruna-Dos-Santos, 2018). Dziudo
sportininky judéjimo analize atlikti sudétinga, taciau Miarka su bendraautoriais
(2011, 2012), Sterkowicz ir Maslej (1998), Marcon su bendraautoriais (2010) ir kiti
tyréjai (Miarka et al., 2016; Franchini, Lira, Julio, Antunes, Agostinho, Shiroma, &
Gongalves Panissa, 2018) atliko nemazai ir $ios srities tyrimy.

Nors dziudo varzybiné veikla visy tyréjy analizuojama vienodai (4 pav.),
vertinant kovos turinio struktiirg, judéjimg bei biologing krivio verte, tyréjai
i8skiria tik kai kuriuos varzybing veiklg apibiidinancius rodiklius.

Kova

Kova
Kova dél N\, | stovesenoje: Koy parteryje:
cibator peréjimas :
_L/ * Pyolimo veiksmai i parterj * Puolimo veiksmai

* Gvaybos veiksmai

Kova kilimo LELALL
kraite asistavimas
Kovos laiko

informacijos
sekimas

* Gynybos veiksmai

4 pav. Dziudo varzyby kovos modelis (strukttra)
(pagal Miarka et al., 2016; Franchini et al., 2018)
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Dziudo kovos sékme¢ lemia sportininky atliekami technikos bei taktikos
veiksmai (Miarka et al., 2016; Franchini et al., 2018).

Dziudo technikos ir taktikos varzybinés veiklos charakteristika.
Skirtingo meistriSkumo, amziaus, lyties dziudo sportininky technikos ir taktikos
veiksmus kovos metu lemia jy kiino sudéjimas, atletinis, techninis bei taktinis
parengtumas (Torres-Luque et al., 2016).

Nors varzybinei veiklai tirti ir analizuoti jvairios Siuolaikinés technologijos
pradétos naudoti visai neseniai, pirmosios olimpiniy Zzaidyniy (1964) dziudo
varzybos buvo nufilmuotos ir analizuotos, nustatant veiksmingiausius technikos
elementus (Doi, 1967). Be tyrimy, kuriuos atliko Otaki (1954) ir Thibault (1963),
nagrinédami veiksmingiausius technikos veiksmus, naudotus japony dziudo
sportininky 1929-1960 metais vykusiose dziudo varzybose, 1978 metais ,,Bulletin
of the Association for the Scientific Studies* buvo paskelbtas Kodokane
(Japonijoje) vykusiy varzyby tyrimas, kurio metu buvo analizuojami dziudo
varzybose dazniausiai naudoti technikos veiksmai (Matsumoto et al., 1978).
Panasts tyrimai netrukus buvo atlikti ir Ryty Europoje (Adam, 1984; Sikorski,
1987).

Sterkowicz ir Maslej (1998) tyré dziudo vyry ir motery (i§ viso 527
sportininky), dalyvavusiy Atlantos olimpinése Zzaidynése, technikos veiksmy
skirtumus. Jie nustaté, kad daugiausia pergaliy vyrai ir moterys pasieké déka nage
vaza — stovint atlickamy technikos veiksmy (atitinkamai 59,6 ir 65,9 proc.).
Moterys dazniausiai atliko seoi nage technikos veiksma (1 lentelé). Antras
pergaléms jtaka darantis veiksnys buvo baudos (motery ir vyry varZybose —
atitinkamai 27,7 ir 22,2 proc.). Baudos (sido) buvo skirtos uz pasyvumg (6,6 proc.
moterims ir 9,0 proc. vyrams), netikras atakas (1,9 ir 2,9 proc.), i§¢jima uz kilimo
(tatamio) riby (1,4 ir 0,3 proc.) ir uz stovéseng jsirémus tiesia ranka (ar abiem
rankomis) (1,4 ir 1,0 proc.).

TreCioji pergales lémusi technikos veiksmy grupé yra katame vaza —
parteryje atlickami veiksmai. Sékmingai atlikus kansetsu vaza (alkiinés sgnario
lauzimo) veiksma, kurio déka kovos baigési anks¢iau skirto laiko, pergales pasieké

5,2 proc. motery ir 6,4 proc. vyry.
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1 lentelé. Atlantos olimpiniy zaidyniy dziudo sportininkiy 15 daZniausiai naudojamy
technikos veiksmy (Sterkowicz & Maslej, 1998)

Eil. nr. Technikos veiksmas Atlikta karty Procentai
1. seoi nage 40 13,2
2. o uci gari 33 11,0
3. uci mata 22 7,3
4. harai gosi 20 6,6
5. 0 soto gari 16 53
6. ko soto gake 15 5,0
7. ko uci gari 13 43
8. kuciki taosi 9 3,0
9. ude hisigi juji gatame 9 3,0

10. kesa gatame 9 3,0
11. joko §iho gatame 9 3,0
12. ko soto gari 7 2,3
13. tani oto$i 7 2,3
14. tate Siho gatame 6 2,0
15. tai otoSi 6 2,0

Kiti veiksmai 80 26,6

I$ viso 301 100

Nepriklausomai nuo Ilyties, asi vaza (veiksmai kojomis) ir te vaza (ranky
technika) buvo naudojami dazniausiai, o Sime vaza (smaugimo veiksmai)—
reciausiai. Taip pat pastebéta, kad sutemi vaza veiksmy (metimai, atliekami
krentant kartu su partneriu) naudojimas vyrams lémé daugiau pergaliy nei
moterims, o osaekomi vaza veiksmy (iSlaikymy) technikos déka daugiau pergaliy
pasieké moterys. Taciau néra moksliniais tyrimais nustatyta, kokius technikos
veiksmus naudoja didelio meistriskumo dziudo sportininkés.

Vélesniy pasaulio ¢empionaty ir olimpiniy Zaidyniy (2008—2012 m.) dalyviy
dziudo sportininky varzybing veikla tyr¢é Adam su bendraautoriais (2012) bei
Challis su bendraautoriais (2015). Tarpolimpinio ciklo metu (iki Londono OZ)
buvo pakeistos dziudo tarptautiniy varzyby taisyklés — uzdrausta atlikti veiksmus

rankomis, suémus Zzemiau dirzo. Tai reiské, kad tarptautinio lygio dziudo
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varzybose tur¢jo biti pakeista dominuojanti technikos veiksmy grupé. Buvo
nustatyta, kad te vaza veiksmingumas sumenko, o asi vaza iSaugo, taciau dominavo
seoi nage (metimas per pecius, te vaza grupé) technikos veiksmas, nepaisant
padidéjusio asi vaza grupés kity technikos veiksmy naudojimo. Te vaza grupés
technikos veiksmy veiksmingumas pakeitus taisykles (2010 m.) smarkiai
sumazéjo — 36 proc., lyginant su 2009-2010 m. duomenimis. Tuo metu kosi vaza ir
asi vaza grupiy veiksmy veiksmingumas padidéjo 44 ir 36 proc. Labiausiai
dominuojantis technikos veiksmas seoi nage, nepaisant sumazéjusio te vaza grupés
veiksmy naudojimo daznumo ir veiksmingumo, isliko nepakites.

Didziosios Britanijos mokslininkai atliko Salies suaugusiyjy ir jaunimo
dziudo cempionaty varzybinés veiklos — naudojamy technikos veiksmy — analize
(Miller, Collins, Stewart, & Challis, 2015). Vyry ir motery rezultatai skiriasi:
jaunimo grupés dziudo sportininkai (vyrai) te vaza grupés veiksmy atliko daugiau
(40,49 proc.) nei asi vaza (37,07 proc.), o suaugusiyjy vyry Cempionate
atvirksciai — atlikta 36,25 proc. rezultatyviy fe vaza ir 40 proc. asi vaza grupés
technikos veiksmy. Motery (tiek suaugusiyjy, tiek jaunimo ¢empionatuose) pirmoje
vietoje — asi vaza grupés technikos veiksmai (abiejose amZziaus grupése — virs
50 proc. rezultatyviy veiksmy) (5 pav.).

60

$ 50

b 40

- i

%]

b

5 20

g

E 10

5 0
_ Moterys, jaunimas | Moterys, suaugusieji
mTe 28.40 22,55
® Ashi 50,62 50,98
® Koshi 7,41 8,82
= Sutemi 13,58 17,65

5 pav. Elito dziudo sportininkiy rezultatyviy technikos veiksmy procentiné israiska
(Miller, Collins, Stewart, & Challis, 2015)
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Trijuose straipsniuose analizuojami tik motery dziudo technikos veiksmai
(Franchini & Sterkowicz, 2003; Sertic, Segedi, & Sterkowicz, 2007; Boguszewski,
2010). Siuose trijuose straipsniuose ir Lenkijos mokslininky tyrime (Adam &
Majdan, 2011) teigiama, kad lengvo svorio kategorijose (iki 48, iki 52 ir iki 57 kg)
moterys daugiausia naudoja te vaza grupés technikos veiksmus. Tyréjai tvirtina,
kad te vaza technika yra dazniausiai naudojama ir efektyviausia taci vaza forma.
ASi vaza grupés technikos veiksmai taip pat naudojami, bet tik keli Sios grupés
technikos variantai.

Adam su bendraautoriais (2012) ir Adam su Szczepanska (2011) nustaté, kad
vidutinio svorio kategorijy (63 ir 70 kg) moterys, naudodamos asi vaza grupés
technikos veiksmus, pelno daugiausia jvertinimy.

Varzybinés veiklos tyrimy analizé leidzia teigti, kad dziudo sportininkes tiek
suaugusiyjy, tiek jaunimo amzZiaus grupéje asi vaza grupés veiksmus taiko
veiksmingiausiai. Taciau iki Siol moksliniais tyrimais nepagrista didelio

meistriskumo dziudo sportininkiy varZybinés veiklos charakteristika.

1.2.2. Dziudo sportininkiy varzybinés veiklos lokomocijos

Dziudo kovos rodikliy nustatymas ir matavimas yra sudétingas, taciau
esminiu kriterijumi laikomi aktyviy kovos veiksmy ir pauziy elementai (Miarka et
al., 2012). Nepaisant keleta karty per paskutinius du deSimtmecius pasikeitusiy
tarptautiniy dziudo taisykliy, kurios turéjo jtakos sportininky techniniams ir
taktiniams veiksmams (Calmet, Miarka, & Franchini, 2006; Miarka et al., 2016),
kovos laikui (IJF, 2013, 2017), vyry ir motery varzyby kovy lokomocijos tyrimy
rezultatai panasis ir svyruoja tarp 15-30 sek. aktyvaus darbo bei 815 sek. poilsio
atkarpy per kova (Castarlenas & Planas, 1997; Marcon et al., 2010; Julio,
Gongalves Panissa, Agostinho, Cury, Esteves, & Franchini, 2018).

Miarka su bendraautoriais (2011) palygino keturiy amziaus grupiy
lokomocijas. Pagrindiniai veiksmingumo rodikliai buvo Sie: bendra kovos trukme,
poilsio pertrauky trukmé, kovos stovint trukmé, kovos be kontakto laikas, laikas
kovojant suimant rankomis ir kovos parteryje trukmé. Rezultatai parodé, kad per
varzybas vidutiniskai atliekami septyni hadzime — mate blokai. Tai yra maziau nei
nurodé Kkiti autoriai (Sicorski et al., 1987; Sterkowicz, 1995; Castarenas & Planas,
1997), teigiantys, kad varzybas sudaro 11-12 kovos lokomocijy intervaly. Jie taip

pat nustaté viduting visy amziaus grupiy kiekvieno segmento trukme¢ — jaunuciy
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(21 £ 8 sek.), jauniy (16 £ 6 sek.), jaunimo (22 + 10 sek.) ir suaugusiyjy amziaus
grupés sportininky (30 + 33 sek.).

Castarlenas ir Planas (1997) nustaté, kad imties metu vyksta aktyvi 15-30
sekundziy kova su 10 sekundziy pasyvia pertrauka. Tai kartojasi 11 karty. PanaSts
ir tyréjo Sterkowicz (1995) gauti rezultatai (aktyvios kovos veiksmai pasikartojo 12
karty).

Franchini su bendraautoriais (2011) tvirtina, kad, priklausomai nuo varzyby
dalyviy skaiiaus, sportininkai, kurie tampa nugalétojais bei prizininkais, turi
laiméti nuo 5 iki 7 kovy. Kiekviena kova trunka vidutini$kai 3 minutes, ja sudaro
20-30 sekundziy trukmés intensyviis veiksmai su 5-10 sekundziy poilsio
intervalais. Priklausomai nuo to, kiek buvo atlickama rezultatyviy veiksmy, kovos
tesési nuo keliy sekundziy iki 8 minuciy.

Kiti autoriai nurodo kiek ilgesn¢ bendra varzyby kovos trukme— 7,18
minutés (Degoutte, Jouanel, & Filaire, 2003), taciau reikia paminéti, kad Sie
mokslininkai analizavo tik vyry kovas. Sikorski tyré keleto varzyby, tarp jy-—
Europos ¢empionaty (1985, 1986, 1999), pasaulio cempionato (1986) ir olimpiniy
zaidyniy (1988-1996, 2008) kovos lokomocijas. Kiekvieno laiko segmento
vidutiné trukmé svyravo nuo 18 iki 25 sekundziy su 10 sekundziy poilsio
intervalais. Bendra varzyby trukmé buvo nuo 5 iki 8 minuciy ir tai atitinka
Degoutte su bendraautoriais atlikto tyrimo (2003) rezultatus.

Kai kurie autoriai teigia, kad kovos lokomocijy laikas pasikeité jvedus
naujas taisykles. Hernandez-Garcia su bendraautoriais (2009) nustaté, kad varzyby
kova truko 6,15 minutés + 30,39 sekundés. Autoriai teigia, kad atskiry kovos
intervaly laikas pailgéjo, o poilsio — sutrumpéjo.

Pastaruoju metu dziudo lokomocijy tyréjai (Miarka et al., 2012) praplété
varzybinés veiklos tyrimy lauka ir nustaté pagrindinius kovos metu atlickamo
darbo lokomocijy rodiklius. Miarka su kitais autoriais atliktuose tyrimuose
nurodomi Sie lokomocijy kriterijai:

e visas kovos laikas (visos kovos trukmé);

e kovos stovint laikas;

® kovos be kontakto (abu sportininkai nenaudoja suémimy) laikas;

e kovos laikas suimant rankomis;

® kovos parteryje laikas;

® poilsio (tarp atskiry faziy) laikas (hadzime — mate).
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2 lentelé. [vairaus meistriSkumo ir amziaus dziudo sportininky varzybinés veiklos

lokomocijos
Darbo Poilsio Intervaly Visas kovos
Autoriai ir metai intervalas intervalas skaicius laikas
(sek.) (sek.) (per 1 kova) (min.)
Sicorski et al., 1987 15-30 10 11
Castarenas & Planas, 15-30 10 11
1997
Sterkowicz, 1995 15-30 8-17 12 Vyrai: 3,06
Moterys: 2,54
Degoutte et al., 2003 7,18
Hernandez-Garcia et 6,15
al., 2009 (£ 30,39 sek.)
Sikorski, 2010 18-25 10 5,00-8,00
Franchini et al., 2011 20-30 5-10 3,00
Miarka et al., 2012 Jaunimas: 22 Jaunimas: 7 Jaunimas: 3,05
Suaugusieji: 30 | Suaugusieji: 11 Suaugusieji:
3,59
Garcia & Luque, 19+6 9+4 9,57 4,44 +£2.52
2007
Gutierrez-Santiago et | Vyrai: 22 Vyrai: 19,6 Vyrai: 12,4 Vyrai: 4,43
al., 2013 Moterys: 9,7 Moterys: 21,1 |Moterys: 11,7 | Moterys: 4,03
Marcon et al., 2010 7+1 11
Monteiro, 1995 242 +10,4 12,08 £9,0
(tyré jaunimo
amziaus grupés
sportininkus)
Wicks, 2006 30 10
Boguszewski, 2011 2010: 4,24
2005: 2,54
Sterkowicz & Maslej, 25,1 10,3
1998
Van Malderen et al., | Vyrai: Vyrai:
2006 18,8£9,0 9,13+£5,1
Moterys: Moterys:
199+73 7,5+6,2
Franchini et al., 2013 10-63 1-22
Miarka et al., 2014 Jaunimas: Jaunimas: Jaunimas:
14+6 8+ 14 22+ 10
Suaugusieji: Suaugusieji: Suaugusieji:
27 £49 6+7 35+63
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Mokslininkai tyré jvairiy kovos turinio rodikliy skirtingus lokomocijy
rodiklius. Miarka su bendraautoriais (2012) teigia, kad suaugusieji dziudo
sportininkai grei¢iau laimi suémimg, o jaunimo amziaus sportininkai maziausiai
laiko praleidzia kovodami parteryje. Tyréjai nustaté, kad suaugusiyjy grupéje
kovos laikas stovint truko 24 (+27) sek., vidutinis kovos nesuimant rankomis
laikas buvo 5 (+ 8) sek., kovos suimant rankomis — 14 (£ 15) sek., vidutinis ne vaza
laikas (parteryje) — 15 ( 14) sek., vidutiné poilsio pertrauky kovos metu trukmé
buvo 11 (£ 10) sek. Kiti tyréjai (Marcon et al., 2010) nustaté, kad imties metu
aktyvios kovos intervalai kartojasi vidutiniskai 11 karty, pasirengimas (kova
nesuimant rankomis) trunka 4,1 sek., kova suimant rankomis — 17,4 sek., kova
parteryje — 13 sek. (2 lentele).

Franchini, Artioli ir Brito (2013) apibendrino varzybing veikla ir nustaté, kad
kovos lokomocijos svyruoja nuo 10 iki 63 sek., o poilsio intervalai kovos metu
trunka nuo 1 iki 22 sek., kai aktyvios kovos (hadzime — mate) ir pertrauky
(mate — hadzime) santykis paprastai yra 2:1 arba 3:1. Tai buidinga tick moterims,
tiek vyrams.

Varzybinés veiklos lokomocijy analizés duomenys labai svarbiis rengiant
sportininkus auksciausio lygio varzyboms, taciau iki Siol néra atlikta Lietuvos
dziudo sportininkiy varzybinés veiklos lokomocijy analizé, kuri leisty nustatyti
parengtumo privalumus ir trithkumus, programuoti treniravimo krivius ir valdyti
sportininkiy treniravimgq, kad per svarbiausias varZybas buty pasiekiami geriausi

rezultatai.

1.2.3. Dziudo sportininkiy biologiné kruaivio verté ir vertinimo metodai

Dziudo kovos specifika ir energijos gamyba. Dziudo sporte varzyby kova
trunka iki 4 minuéiy, o pasibaigus lygiosiomis prat¢siama neribotam laikui, kol
bent vienas kovojantis sportininkas atliks rezultatyvy veiksma (ar kitu badu pasieks
pergale). Aerobiné iStvermé yra biitina, kai reikia atsigauti tarp kovy, vykstanciy ta
pacig varzyby dieng. Tai ypac aktualu, nes, priklausomai nuo varzyby, dziudo
sportininkei per vieng dieng gali tekti kovoti net 4-6 kovas. Staigiis technikos
atlikimo judesiai atakuojant ir ginantis reikalauja trumpy, galingy judesiy,
trunkanciy tik kelias sekundes. Didelio intensyvumo veikla kovojant dél suémimy
reikalauja geros anaerobinés iStvermés (Ishikawa & Draeger, 1999; Jagiello,
Kalina, & Tkachuk, 2001; Takahashi et al., 2005; Franchini et al., 2011, 2018).
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Taigi dziudo sportininkams btidinga miSri anaerobiné ir acrobiné iStvermé.

Priklausomai nuo sportininko techninio ir taktinio meistriSkumo, organizmo
adaptacijos prie kriiviy bei nuo varzovo priklausancio kovos sudétingumo,
energijos gamyba kovos metu gali vykti skirtingai. Tam jtakos turi technikos
ypatumai, varzovo meistriSkumas ir kovos trukmé. Dziudo sportininky anaerobinis
galingumas asocijuojasi su greiciu, staigiais judesiais, leidZianciais valdyti varZzova
bei atlikti staigius technikos veiksmus (Franchini et al., 2018). Energijos greitiems
ir staigiems judesiams atlikti suteikia fosfogenai (adenozintrifosfatas — ATP ir
kreatinfosfatas — PC) ir glikogenas (anaerobiné glikolizé). Po varzyby dziudo
sportininky veniniame kraujyje laktato koncentracija biina apie 9-13 mmol - 1*!
(Franchini, Takito, Nakamura, Matsushigue, & Peduti Dal Molin Kiss, 2003;
Franchini et al., 2014; Franchini et al., 2018).

Dziudo imties kriiviy vertinimo metodai. Pratyby ir varzyby poveikis
sportininky organizmui vertinamas jvairiais biidais. Mokslinéje literatiiroje ir
atliekant tyrimus dazniausiai naudojamas TRIMP (angl. TRaining IMPulse)
(Banister, Green, McDougal, & Wenger, 1991; Stagno, Thatcher, & Van Someren,
2007).

Pratybu apimtis (angl. training volume). PaprasCiausias ir dazniausiai
pasitaikantis treniruotés apimties matavimo biidas — per pratybas jveikto atstumo
arba pratyby trukmés nustatymas. Sis biidas patrauklus savo paprastumu, tadiau
neatsizvelgiama j pratyby intensyvuma.

Turint galimybe per pratybas ar varzybas naudoti Sirdies ritmo matavimo
prietaisus, TRIMP galima nustatyti tiksliau. Yra jvairiy skirtingo sudétingumo
Sirdies ritmo matavimo metody (Ishida, 2018). Taciau ir neturint galimybés naudoti
SSD matavimo jrangg, TRIMP galima apskai¢iuoti naudojant pratyby indeksa
(sportininky suvokiamg kriivio vertinimg pagal Borgo skalg). Tik turime suprasti,
kad jokie modeliai negali baiti absoliuciai tiksliis, kai bandoma modeliuoti
programas, taikomas zmogaus kiinui (Scott, Black, Quinn, & Coutts, 2013). Atskiri
organizmai j tg patj kriivj reaguoja ir jj vertina skirtingai. Taciau, norint jvertinti ir
suprasti ugdymo programg, tam tikri matavimai yra labai svarbiis. Misy darbe
TRIMP buvo naudojamas sportininkiy veiklai modeliuoti, siekiant jvertinti
treniruoCiy poveikj iStisus metus.

Pratyby indekso naudojimo tyrimy metu pranasumas yra tas, kad nereikia
jokiy technologijy. Pratyby pabaigoje sportininké jvertina pratyby intensyvuma
pagal Borgo skalg. Pratyby indekso (RPE) reikSme padauginus i$ pratyby trukmés
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minutémis, gaunama pratyby krtivio verté. Tad, jei pratybos truko dvi valandas ir
sportininké jas jvertino SeSiais balais (arba 12 pagal Borgs ), TRIMP bus
120 x 6 =720.

Moksliniy tyrimy metu naudojamas ir TRIMP..— jis skai¢iuojamas
nustatant vidutinj Sirdies susitraukimy daznj (SSD) per pratybas. Papras¢iausias
Sirdies daznio naudojimo treniruotés kriiviams jvertinti buidas yra tiesiog padauginti
vidutinj SSD i§ pratyby trukmés minutémis. Taigi, jei sportininké treniravosi dvi
valandas, kai vidutinis SSD yra 140 k./min., TRIMP,,, yra 120 x 140 = 16 800
salyginiy vienety. Sio metodo pranaumas tas, kad naudojama visy pratyby SSD
vidutiné reik§mé, o trikumas yra tai, kad vidutinis SSD neatspindi su pratybomis
susijusiy sunkumy. Jei skai¢iuosime dviejy skirtingos trukmés treniruociy kriivius,
kai viena treniruoté vyks pastoviu intensyvumu, SSD bus 130 k./min., antroji
treniruoté bus intervaling, jos metu po 1 minutés kriivio SSD virsis 180 k./min., o
atsigavimo metu sumazés iki 120 k./min., vidutiné intervalinés treniruotés SSD
reikSmé gali buti 130 k./min. Abiem atvejais vidutiné SSD reik§mé bus vienoda, o
kriviai smarkiai skirsis.

Abiejy treniruoCiy TRIMP,,, bus 60 x 130 =7800. Vienodas TRIMP,,
rodo, kad abi treniruotés yra vienodai sunkios, taCiau praktiSkai intervalinés
treniruotés yra daug intensyvesnés ir sunkesneés.

Tiksliau jvertinti pratyby krtivj galima nustatant TRIMPne — Sirdies ritmo
zonas. Per pratybas SSD ver¢iy diapazonas padalijamas j skirtingas zonas,
pagristas maksimalaus $irdies susitraukimy daznio (SSDumax) procentine dalimi. Sis
metodas grindziamas Sally Edwards nustatytomis penkiomis zonomis (Edwards,

1996), kur kiekvienai priskiriamas koeficientas:

Zona % SSDmax skalé
1 50-60
2 6070
3 70-80
4 80-90
5 90-100

Sis metodas puikus, naudojant Sirdies ritmo matavimo prietaisg, kuris

fiksuoja kiekvienoje zonoje praleistg laikg. Taciau ir ¢ia yra trikumy.
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Akivaizdziausias yra tai, kad nedidelis Sirdies ritmo pokytis rodo peré¢jima i$ vienos
zonos | kita, o tai turi jtakos TRIMP,oq rezultatui.

Dobson ir Keogh (2007) tyré sportininky lokomocijas (judéjimo greitj,
trukme ir atstumg). Tyrimo metu nustatytas laikas, kurj sportininkai per varzybas
skiria atskiroms kovos dalims (pavyzdziui, taci vaza ir ne vaza). Sis metodas
leidZia nustatyti ir dziudo sportininky naudojamos energijos sandarg. Pasitelke §j
principa, mokslininkai pagal dziudo sportininky darbo ir poilsio santykj kovy metu
nustaté dziudo sporte vyraujancius energijos Saltinius (Julio, Panissa, Esteves,
Cury, Agostinho, & Franchini, 2017).

Julio su bendraautoriais (2017) nustaté, kad varzyby metu aerobiniu biidu
gaminama energija sudar¢ 70 proc., anaerobiniu-glikolitiniu— 8 proc. ir
anaerobiniu-alaktatiniu — 21 proc. Be to, per varZybas padidéjo deguonies poreikis
(nuo 50 iki 81 proc.; p <0,001), sumazéjo anaerobiniu-alaktatiniu btidu gautos
energijos sgnaudos (nuo 40 iki 12 proc.; p <0,001), glikolitiniu bidu gautos
energijos sanaudos liko panaSios (nuo 6 padidéjo iki 10 proc.). Vadinasi, aerobinis
energijos gamybos budas vyrauja labiau nei anaerobinis.

Subjektyvus kriivio intensyvumo vertinimas. Dziudo pratyby apimtj atspindi
juy trukmé. Probleminis yra kiekybinis pratyby intensyvumo jvertinimas. Vienas i$
primityviy biidy yra, kai treneriai subjektyviai pratybas jvardija kaip lengvas,
vidutinio sunkumo, sunkias. Nattiralu, kad labai intensyvias, bet trumpas pratybas
galima apibiidinti kaip vidutinio sunkumo ar sunkias, o ilgas vidutinio sunkumo
pratybas laikyti sunkiomis. Taciau tikslesnis yra paciy sportininky subjektyvus
pratyby kriivio vertinimas. Kriivio vertinimo metodo moksline versija sukiiré svedy
mokslininkas Borgas (Borg & Dahlstrom, 1962; Borg, 1982, 1998) — ji Zinoma
kaip pratyby pastangy indeksas (RPE). Sportininkai mokomi suvokti kriivio
intensyvuma 10 arba 20 baly skal¢je (yra kelios RPE versijos). Borgo skaléje
intensyvumas yra glaudziai susijes su Sirdies susitraukimy daZzniu per minutg.
Prietaisu matuojant sportininky SSD ir patiems sportininkams jsivertinant
treniruotés kriivi Borgo skalés balais, nedelsiant sportininkams pateikus griztamaja
informacijg apie tikrajj Sirdies susitraukimy daZnj nustatyta, kad sportininkai
intensyvuma jvertina gana patikimai (Gil’ad, 2006; McLaren, Macpherson, Coutts,
Hurst, Spears, & Weston, 2018). Kuo SSD didesnis, tuo aukstesnj bala Borgo
skalés 620 baly versijoje nurodo sportininkai.

Biologinio kriivio vertinimas pagal Sirdies veiklg. Pastaruoju metu

sportininky atsakas j iSorinius kriivio rodiklius nustatomas pagal SSD kriterijy,
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kuris rodo vidinius kriivio rodiklius (Agostinho et al.,, 2015). Sukurtos
technologijos, i§ kuriy daZniausiai taikomi Suomijos ,,Polar pulsometrai,
leidziantys ne tik registruoti duomenis, bet ir nevarzo sportininky veiklos.
Subjektyviais biidais (Borgo skalé) matuojant pratyby intensyvumg, galima
nustatyti sportininky Sirdies veiklos ir subjektyvaus kriivio vertinimo sasajas.
Taciau dziudo specifika, kai vyrauja nutriikstamas ir kintantis kriivis, ver¢ia ieSkoti
tikslesniy kriivio vertinimo biidy pagal SSD kriterijy. Tam tikslui priimtinas yra
TRIMP (TRaining IMPulse) metodas (Busso, 2003; Stagno et al., 2007). Nors
TRIMP kriterijus tiksliau nurodo pratyby kriivio intensyvuma nei SSD, &is
kriterijus neleidzia jvertinti teigiamo pajégumo poveikio ir neigiamai sportininkg
veikian¢io nuovargio bei abiejy elementy kaitos (Wallace, Slattery, & Coutts,
2014), o juo labiau — nustatyti sportinio parengtumo kaitg (Allen & Cheung, 2012).
Allen ir Coggan (2006), Allen ir Cheung (2012) ir Halson (2014) pateiké
supaprastintg biidg apibtidinti dviejy veiksniy teorija — trijy elementy kaitos modelj,
jvardytg ,,Treniravimo poveikio® (TP) (angl. Training Stress Balance — TSB)
modeliu. Modelio esme¢ sudaro greitosios (GA) (angl. acute) ir 1étosios (LA) (angl.
chronic) adaptacijos kaitos sgveika, lemianti sportininko TP parengtumui kaita.
Tyréjai greitaja adaptacija (angl. Acute Training Load — ATL) jvardijo kaip
nuovargio (GAnwovargis) po fiziniy kriiviy elements, létaja adaptacija — kaip
pajéguma (LApajegumas) po taikyty kriviy (angl. Chronic Training Load — CTL), o
TP (angliskai — TSB) — kaip parengtuma (TPparengtumas). Nuolatiné biologinés kriivio
vertés stebésena, paremta dziudo sportininky greitgja ir létgja adaptacija, sudaro
galimybe ne tik jvertinti TP, bet ir kryptingai valdyti treniravimo vyksma.

Kompiuteriné programa biologinei kriivio vertei analizuoti. Pastaruoju
metu TP (angl. TSB) modelio pagrindu sukurta ,,Athlete Analyzer programa
(https://www.athleteanalyzer.com). Ja pladiai taiko dziudo sporto ekspertai. Si
programa jau taikoma ir rengiant Lietuvos dziudo sportininkus, taciau taikomos
treniravimo programos néra registruojamos, nesickiama, kad jy poveikis
TPparengumui  atitinkamo meistriSkumo sportininkams btity moksliskai pagristas.
Todél bitina iSanalizuoti, kaip, taikant ,,Athlete Analyzer“ programg, yra
nustatoma TPparengumo kaita. Remdamiesi Banister ir bendraautoriy (1991) bei
Busso (2003) modeliu, ,,Athlete Analyzer* platformos kiiréjai formule taiko taip:

TPparengtumas = LApajegumas — GAnuovargis

Sios platformos kiiréjai LA pjccumy nustato pagal 42 dieny trukmés kaita, o
GAnwovargi— pagal 7 dieny trukmés kaitg. Kyla klausimas, kaip ir kokiu budu
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salyginiais vienetais jvertinamas pratyby krivis (PK). Sportininkai pagal Borgo 6—
20 baly skale po pratyby per 30 minuéiy jvardija pastangy ir nuovargio dydj. Sis
dydis dauginamas i§ pratyby trukmés minutémis ir gaunamas pratyby kriivis
salyginiais vienetais (PKsy). Reikia pazyméti, kad, skaiciuojant kriivj, pagal Borgo
6-20 baly skalg jvertinto nuovargio dydis dalijamas i§ dviejy. Pavyzdziui, jei
sportininkas pastangas ir nuovargj jvertino 15 baly, o pratybos truko 90 minuciy,
tai 15 baly dalijama i§ 2 ir rezultatas dauginamas i 90 (pratyby trukmé
minutémis):
PKv = 15/2 % 90 = 67 541yginiy vienety

Po pratyby sportininkas ar treneris prisijungia prie internetinéje erdvéje
esancios ,,Athlete Analyzer* (https://www.athleteanalyzer.com) platformos ir jraso
dviejy rodikliy reikSmes — balus pagal Borgo 6-20 skale ir pratyby trukme
minutémis. Programa i$ karto rodo trijy kriterijy GAnuovargio, LApajegumo 1T TPparengtumo
kaitg (6 pav.).

6 pav. Metinis GAnuovargio, LApajegumo 1T TPparengrumo Kaitos grafikas,
parengtas Athlete Analyzer programa

Biologinés krivio vertés nustatymo bidy yra jvairiy. Patogiausia
Siuolaikiniy technologijy priemoné, rodanti dziudo sportininky pajégumo ir
nuovargio, veikiancio parengtumq, kaitq, yra kompiuteriné programa ,,Athlete
Analyzer®. Taciau iki Siol néra moksliskai istirta didelio meistriskumo dziudo
sportininkiy treniravimo programos sqveika su pajégumo, nuovargio ir

parengtumo rodikliy kaita.
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1.2.4. Dziudo elito sportininkiy parengtumas

Sportininky  parengtumg labiausiai  apiblidina  varzybinés  veiklos
charakteristika, nusakanti sportininky atletinio, techninio ir taktinio parengtumo
lygj. O tai, savo ruoZtu, leidZzia modeliuoti treniravimo programg, prognozuoti
sportinius rezultatus (Smith, 2003; O’Donoghue, 2010; Franchini et al., 2017;
Bompa et al., 2019). Sudarant treniravimo programas, galima parinkti optimalius
rengimo modelius ir prognozuoti parengtuma (Smith, 2003; Sterkowicz-Przybycien
& Fukuda, 2014; Stachon, Burdukiewicz, Pietraszewska, Andrzejewska, Stefaniak,
& Maslinski, 2016).

Sporto mokslininkai, tirdami sportininky atletinio parengtumo, kiino
kompozicijos, varzybinés veiklos struktiiros, biologinés kriivio vertés bei psichinio
parengtumo ypatumus, ieSko blidy parengtumui nustatyti ir jvertinti (Smith, 2003;
Escobar-Molina, Courel, Franchini, Femia, & Stankovic, 2014; Issurin, 2016;
Franchini et al., 2017).

Varzybinés veiklos rodikliai yra pagrindiniai kriterijai, apibudinantys
sportininky parengtumo lygi (James, Taylor, & Stanley, 2007; Lambert &
Borresen, 2010; Kellmann et al., 2018). Parengtuma lemia daugelis veiksniy, todél
tyréjai nuolat ieSko svarbiausiy, kurie leisty optimizuoti treniravimo programas ir
valdyti rengimo vyksmg— tai padéty sportininkams siekti geriausiy rezultaty
(Smith, 2003; Busso, 2003; James, Taylor, & Stanley, 2007; Mujika & Busso,
2008).

1.2.4.1. Dziudo sportininkiy atletinis parengtumas

Atletinis rengimas yra vienas pagrindiniy dziudo sportininky parengtumo
komponenty (Franchini et al., 2015; Lopes-Silva et al., 2019). Atletinis
parengtumas, techninés ir taktinés zinios — pagrindiniai aspektai, nuo kuriy
priklauso sportininko rezultatas per varzybas, todél jie akcentuojami per
parengiamyjy cikly specifines treniruotes. Sekdami sportininky organizmo atsaka |
kriivius, treneriai gali kryptingiau rengti savo auklétinius varzyboms.

Dziudo sportininky atletinis parengtumas sudaro palankias prielaidas taikyti
ne tik sportininko galias atitinkancius bei padidintus kriivius, bet ir neiSvengiamai
bitinus perkriivius, siekiant aukstesnio lygio kumuliatyvios superkompensacijos,
kuri leisty maksimaliomis pastangomis atlikti dziudo technikos bei taktikos

varzybinés veiklos veiksmus per svarbiausias metines kovas (Ishikawa & Draeger,
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1999; Blumenstein, Lidor, & Tenenbaum, 2005; Lopes-Silva et al., 2019).

Varzybines veiklos ypatumai lemia dziudo sportininky atletinio parengtumo
ypatumus (Miarka et al., 2018). Svarbus dziudo sportininko atletinio parengtumo
bruozas — suémimo stiprumas (3 lentelé¢). Varzyby metu kova dél suémimo yra
pagrindinis elementas, nes tik tinkamai suémus (to reikia individualios technikos
veiksmui atlikti) galima kontroliuoti varzovg ir atlikti norimus technikos veiksmus
(Courel, Franchini, Femia, Stankovic, & Escobar-Molina, 2014; Nagai, Takito,
Calmet, Pierantozzi, & Franchini, 2019). Per varzybas apie 70 proc. laiko tenka
kovai dé¢l suémimo, tad pranaSesnis sportininkas yra tas, kuris geba kontroliuoti
kova dél dominuojancio suémimo. Tokius imties ypatumus lemia gerai iSlavinta
dziudo sportininky dinaminé ir izometriné jéga, lavinama ne tik parengiamuoju,
bet ir ilgo varzyby laikotarpio metu (Amtmann, 2010; Franchini et al., 2015).

3 lentelé. Dziudo sportininkiy izometrinés ranky jégos rodikliai

& v e 1 e s Desinés rankos Kairés rankos
Saliy rinktinés . . . .
dinamometrija dinamometrija
Lenkija (n=11) 35,59 +£2,96 33,53 +£2,77
Iermakov, Podrigalo, & Jagietto, 2016
Brazilijos universiteto komanda (n = 7) 32,3+7,6 322+7,8
Franchini et al., 1998
Kanados NR: Jaunimas, M (n = 9) 32,1+£3,5 29,3+5,3
Suaugusieji, M (n = 8) 31,8+5,8 30,6 £5,4
Little, 1991

Dziudo sporte atlickami ne tik sugriebimai, bet ir metimai bei prieSininko
kontroliavimo kovojant stovint ir parteryje veiksmai (Miarka et al., 2012). Tad
sportininkai turi pasiekti pakankamai puiky jvairiy fiziniy (raumeny galingumas,
aerobin¢ ir anaerobin¢ iStvermé) bei kiino rodikliy (neriebalinés ir riebalinés kiino
masés) lygj (Franchini et al., 2011; Kons, Athayde, Tavares, & Detanico, 2017).
Siy rodikliy matavimas gali bati naudingas nustatant esamg sportininko fizinj
parengtuma, suteikti galimybe¢ lyginti duomenis su elito sportininky duomenimis
(Franchini et al., 2007; Koral & Dosseville, 2009; Monteiro, Massuca, Garcia-
Garcia, & Calvo-Rico, 2014) bei atsizvelgti sudarant treniravimo programa
(Franchini et al., 2011; Monteiro et al., 2014).

Sporto mokslininkai dziudo sportininky atletinj parengtumg nustato ir
vertina pagal gana skirtingus kriterijus. Taciau visi matuoja dziudo sportininky
jéga (4 lentelé).
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4 lentelé. Dziudo sportininky maksimalios jégos nustatymo budai ir elito sportininky
parengtumo rodikliai

Autoriai ot e et . 1 RM (kg)
ir metai Saliy rinktinés Pratimas (X £ SD)
Thomas et al., Kanada, V (n =22) Stimimas nuo 100 £ 21
1989 krttinés
Fagerlund, 1991 Suomija, V (n=7) Stiimimas nuo 96 + 20
krttinés
PritGipimai 185 +25
Franchini etal., Brazilija, V (n=7) Stimimas nuo 110+ 25
2007 krttinés
Pritiipimai 104 £27
Sbriccoli et al.,  Italija, olimpiné rinktiné, M Stimimas nuo 74+ 13
2007 (n=15) kriitinés
,,Mirties* trauka 94 +6
Sertic et al., Kroatija, nacionaliné Pritipimai 55+4
2006 rinktiné, M (n = 8)
Drid et al., 2015  Serbija, Bosnija ir Stiimimas nuo 64 +5
Hercegovina, M (n = 10) krttinés
Gilus pritipimai 179+ 6

Pastaba. V — vyrai, M — moterys, X — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis,
1 RM — vienas maksimaliy pastangy reikalaujantis kartojimas.

Geresni nei Italijos, Kanados, Suomijos, Serbijos ar Bosnijos ir
Hercegovinos Brazilijos dziudo sportininky tarptautiniy varzyby rezultatai leidzia
teigti, kad islavinta dziudo sportininky ranky ir kojy maksimali dinaminé jéga yra
labai svarbi. Aktualu moksliniais tyrimais nustatyti ir jvertinti didelio meistriskumo
dziudo sportininkiy atletinj parengtumg.

Kojy jéga nustatoma ir pagal kojy raumeny galinguma atlickant vertikaly
Suoliuka (5 lentelé). Tyréjai (Marques, Coswig, Viana, Leal, Alves, Alves, &
Gentil, 2019) teigia, kad kojy raumeny galingumas yra susij¢s su psichomotorinés

reakcijos greiciu, lemianc¢iu metimy atlikimo greitj kovos metu.
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5 lentelé. Dziudo sportininkiy kojy raumeny jégos (vertikalaus Suolio) rodikliai

Autoriai ir metai Saliy sportininkai 1(%\: él]()g))
Koral & Dosseville, 2009 Pranciizija, nacionaliné rinktiné (n = 10) 43,0+ 89
Sertic et al., 2006 Kroatija, nacionaliné rinktiné (n = 8) 40,8 +43
Ali, Hanachi, & Nejad, 2010 | Iranas, nacionaliné rinktiné (n = 8) 30,0+7,11
Torres-Luque et al., 2015 Ispanija, jauniy rinktiné (n = 72) 27,7+ 13,5

Pastaba. X — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis.

Didesnio meistriSkumo Pranciizijos sportininkés pasizymi didesne kojy

raumeny jéga.

Anaerobiniam pajégumui nustatyti daznai naudojamas Vingeito testas.

Dziudo sportininkiy anaerobinis pajégumas nustatomas SJF (Special Judo Fitness)

testu (Sterkowicz, 1995). Sis testas sukurtas specialiai dziudo sportininkams, norint

nustatyti jy anaerobin¢ ir misria anaerobine-aerobine iStverm¢ (Franchini et al.,

2011). SJF testo klasifikavimo lentelés sudarytos atskirai vyrams (Franchini et al.,
2007), moterims (Sterkowicz-Przybycien & Fukuda, 2014), jaunimo amziaus

sportininkéms (6 ir 7 lentelés).

6 lentelé. Dziudo sportininkiy (suaugusiyjy) SJFT rezultaty vertinimo skalé

Vertinimas 15\;[{;:1;::: SSD po testo Si]z tle;](i)n' Indeksas
Puiku 30 ir daugiau Iki 160 Iki 129 1ki 10,21
Gerai 29 161-170 130-138 10,22-11,31
Vidutiniskai 26-28 171-189 139-158 11,32-13,48
Nepatenkinamai 24-25 190-199 159-167 13,49-14,52
Labai blogai Iki 23 200 ir daugiau 168 ir daugiau 14,53 ir daugiau




7 lentelé. Dziudo sportininkiy (jaunimo) SJFT rezultaty vertinimo skalé

Vertinimas x;zg‘l‘l‘: SR po testo §Il)20 lteI:ti:' Indeksas
Puiku 26 ir daugiau ki 167 Iki 128 Iki 12,18
Gerai 25 168-175 129-139 12,19-13,71
Vidutiniskai 23-24 176-190 140-161 13,72-16,13
Nepatenkinamai 22 191-198 162-171 16,14-17,41
Labai blogai Iki 21 199 ir daugiau 172 ir daugiau 17,42 ir daugiau

Nors pagrindinis SJF testo vertinimo rodiklis yra indeksas, isreikstas

sqlyginiais vienetais, metimy skaicius, SSD po krivio ir po vienos minutés

atsigavimo leidZia spresti apie sportininkiy individualius jégos istvermés bei

misrios iStvermes pozymius.

Pastaruoju metu tyréjy démesys sutelktas j dziudo sportininkiy atletinj

parengtuma ir specifinius gebéjimus, nustatomus SFJT (8 lentelé).
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8 lentelé. 12 tarptautiniy SJFT motery tyrimy rezultatai (vidurkis ir SD)

Autorius Amzm}ls N | Metimai SSD po SSD.po Indeksas | MeistriSkumas
grupé testo 1 min.

Franchini Suaugusieji | 7 | 25,1+ 177 + 160+ | 13,50+ |Elitas
(Brazilija) 2,4 12,0 10,0 1,80
Drid et al. Suaugusieji | 12| 29,2+ 183 + 153+ | 11,54+ |Elitas
(Serbija) 2,4 6,6 12,8 0,82
Jagiello et al. |Suaugusieji | 11| 243+ 175+ 129+ | 12,60+ |Nacionaliné
(Lenkija) 1,8 7,0 12,9 0,69 |rinktiné
Janse de Suaugusieji | 9 | 26,3+ 177 + 160+ | 12,88 + |Elitas
Jonge et al. 1,8 6,0 4,0 0,88
(Australija)
Shahlina, Suaugusieji | 10 | 27,7+ 183 + 134 + 11,40 = |Elitas
Chistyakova 1,4 4,4 3,9 0,70
(Ukraina)
Escobar- Suaugusieji | 15| 26,0+ 180 + 155+ 13,09 £ |Nacionaliné
Molina et al. 2,0 9,0 14,0 1,53  |rinktiné
(Ispanija)
Sterkowicz Jaunimas 11| 22,5+ 162 + 136 + | 13,23+ |Regioniné
(Lenkija) 1,8 16,6 20,8 1,54  |rinktiné
Jagiello et al. |Jaunimas 15| 22,1+ 181 + 137 + 14,40 = |Nacionaliné
(Lenkija) 1,9 10,6 10,1 1,26  |rinktiné
Pereira et al. |Jaunimas 13| 20,1+ 190 = 162 + 17,59 = |Nacionaliné
(Brazilija) 1,2 9,6 13,8 1,40 |rinktiné
Escobar- Jaunimas 12| 26,0+ 187 + 162 + 13,32 + |Nacionaliné
Molina et al. 2,0 5,0 15,0 1,44  |rinktiné
(Ispanija)
Wolska et al. |Jaunimas 14| 229+ 191 = 153 + 15,20 + |Regioniné
(Lenkija) 2,0 48 10,2 1,51 | rinktiné
Agostinho et | Jaunimas 50| 25,6+ 183 + 164 + 13,76 £ |Nacionalinés
al. (Brazilija, 2,7 9 15 1,97 |rinktinés

Ispanija)

Dziudo sportininkiy rezultatai akivaizdziai jrodo, kad elito sportininkés

pasizymi geresne jégos (metimy skaicius), anaerobine bei aerobine istverme (SSD),

taciau néra istirta, kokie didelio meistriskumo dziudo sportininkiy istvermeés

pozymiai.
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Daugelis specialiyjy dziudo testy yra skirti dziudo sportininky parengtumui
nustatyti, tyrimy metu gauti rezultatai rodo kintamuosius, susijusius su varzybinés
veiklos rezultatais (Almansba et al., 2010; Detanico et al., 2012; Franchini et al.,
2011). Aerobiniam pajégumui nustatyti naudojamas VOomax testas. Aerobinio

pajégumo testas (9 lentele) leidzia jvertinti vieng svarbiausiy fizinio pajégumo

komponenty — aerobing iStvermg.

9 lentelé. Dziudo sportininkiy aerobinio pajégumo (VO.max) rodikliai

Sali stridk VO:max
Autoriai ir metai alls, MeIstrivumas, Irankis (ml'kg"'min™)
skaicius <
(X £ SD)
Vidalin et al., 1988 Pranctizija, NR (n=4) | Dviratis 44,0 + 14,7
Mickiewitz et al., 1991 | Lenkija, NR (n=15) Nenurodyta 499+ 5,1
Little, 1991 Kanada
NR, jaunimas (n = 9) Bégtakis 45,1 £3,7
NR, suaugusieji (n = 8) 43,7+3,5
Callister et al., 1991 JAV, elitas (n =9) Bégtakis 52,0+ 1,4
Borkowski et al., 2001 | Lenkijos komanda
(n=58)
<48 kg iki >72 kg Dviratis 49,9 £ 6,6
>72 kg (1994-1997) 39,5+ 12,0
Borkowski et al., 2001 | <48 kg iki >72 kg 49,9 + 64,8
(1998)
Franchini et al., 1999 Kuba, NR (n = 8) Nenurodyta 47,4+ 10,03
Sbriccoli et al., 2007 Italija, OR (n=Y5) Bégtakis 529+44
Ali, Hanachi, & Nejad, | Iranas, NR (n=8) Bégtakis 47,88 £4,1
2010
Santos et al., 2012 Ispanija, NR jaunimas Bégtakis 448+173
(n=28)
Monterrosa Quintero et | Kolumbija, NR (n=8) | Leger 43,6 +43
al., 2019 Lambert
testas

Pastaba. NR — nacionaliné rinktiné, OR — olimpiné rinktiné, VO,max — maksimalus
deguonies suvartojimas, X — vidurkis, SD — standartinis nuokrypis.
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Geresnis elito dziudo sportininkiy aerobinis pajégumas reikSmingai veikia
sportinius rezultatus.

Dziudo sportininkiy atletinio parengtumo literatiiros Saltiniy analizé leidZia
teigti, kad sportinius rezultatus lemia islavinta dinaminé ir izometriné jéga, kojy
raumeny galingumas, anaerobiné, aerobiné ir misri istvermé. Taciau néra
nustatyta, koks yra Lietuvos rinktinés dziudo sportininkiy atletinis parengtumas,
kokie jy atletinio parengtumo privalumai ar trikumai, lyginant su elito dziudo

sportininkemis.

1.2.4.2. Dziudo sportininkiy kiino sudéjimo rodikliai

Dziudo sportininkai turi biiti gero atletinio parengtumo, ta¢iau néra jiems
privalomy specifiniy kiino sudé¢jimo reikalavimy, kaip kai kuriy kity sporto Saky
sportininkams (Silva, Fields, Heymsfield, & Sardinha, 2010; Marinho, Follmer,
Esteves, & Andreato, 2016; Osipov et al., 2018; Monterrosa Quintero et al., 2019).

Kai kurie judamyjy gebéjimy bei antropometriniai skirtumai mokslininky
apraSsomi kaip butini didelio meistriSkumo sportininkams, dalyvaujantiems
pasaulinio lygio varzybose (Franchini et al., 2017). Kadangi dziudo sportininkai
yra skirstomi j svorio kategorijas, tyrimy rezultatuose matyti, kad didelio
meistriSkumo sportininkai pasizymi maza kiino masés riebaly procentine dalimi
(Kubo, Chishaki, Nakamura, Muramatsu, Yamamoto, Ito, Saitou, & Kukidome,
2006; Franchini et al., 2011; Kim, Cho, Jung, & Yoon, 2011).

Callister su bendraautoriais (1991) nustate, kad Jungtiniy Amerikos Valstijy
didelio meistriSkumo dziudo sportininky kiino riebalinés masés procentiné dalis yra
mazesné nei zemesnes reitingo vietas uzimanciy sportininky. Franchini su
bendraautoriais (2007) nustaté neigiamg riebalinés kiino masés ir atlikty technikos
veiksmy (metimy skaiciaus) priklausomybe specialaus dziudo pajégumo testo
(SJFT) metu, o Kim su bendraautoriais (2011) aprasé dziudo sportininky
raumeninés kiino masés (fat-free) ir anaerobinés iStvermeés teigiamg koreliacija.
Kiino sudéjimo tyrimai atlickami nuolat (10 lentelé).

Lietuvos dziudo sportininkiy kiino sudéjimas néra istirtas, néra nustatyti
atskiry kitno kompozicijos elementy trithumai ar privalumai, kurie leisty
lygiaverciai varzytis su elito sportininkémis. Be to, néra nustatyta, kaip reikéty

treniruoti sportininkes, priklausomai nuo jy individualaus kitno sudéjimo.

39



(QuipuLr

- - € TFH86C| 60°CFESC | 18F6°88 | I'SFEHLLI - OLIOAS SNEYUNS |  JUI[EUOIORU SO[IUT)
- - P TFLIVT | S6TFI9CC| 6°TF8EY | ¥'S F0891 - OLIOAS OTUNNPIA | L00T “MONIU[SIGOIO]
- - S6‘TTFPS0T|690F 16l | STFI6Y | 69F90°191 - OLIOAS OATUJ] G 2 ‘eur[ey] ‘opaIde[
VIFLYY | TTFEVL | LTF661 | TIFTYT | TvFLYY | STFEEI [ H0OFIVC hfhrsngnens g
ITFSTY | LTFOSL | 1TFOVC | $1F9ST | OSFLOL | TTFIGIT | SOF 98I owrunef | (umpuLr QurfeUOIORU
STFOVY | €TFITI | 8TFS6I TIF8IT | 8YF0'8S | 6 TFETII |+0FSII hrunef 97 | softuedsy) 1107 ‘BuUIlON
- TCFEYL | LTF661 | TIFTYC | TP FLY9 | 8TFEEII - hfhisn3nens g| 29 ‘BI0IBD-Z31IDNND
- LTFOST | TTFOVT | Y'IFIST | OSFLOL | TTFIG9I - owrunel 71| ‘e[ejeire)) ‘zormoyialg
- CTFIICL | ST FS6I TIFSIT | SYFUSS | 6'TFETII - hrune( 1 ‘sepiony ‘ruIyoues{
(ouipjul 900T X12N00)
QUITBUOIORU | 29 ‘NOWRYUI dEo:oU
I'SFLEY - IV F €T VTFLTT | T'6FE€09 - YTF61 hzpoueid) 9z ‘dM[od ‘nesnorg
010T
‘PEPYBIAl 29 ‘USIOAQAZIg
(Qumppunr Quidwi[o | -ZOIMOYNI9)S WA
TLFISTS | ¥'PF86TI | 88°CFTS6I | SLTFTH YT | 6501 FSS9|TTIFSEIN | ¥Iv FHT 0IAZ[V) 9| ‘ZOIMONIS ‘BqSUBWI[Y
(eunpuir hrunel | 810z ‘1o1eg % ‘[IpAeg
- - FIFIUC | SOFYIC | 1°€F89S | LIFCTIT | T0F8YI sofdny) o1 | ‘uefa) M3y ‘sesinn
810 ‘TuIyoues] %
(sumppurr uidwirjo | ‘[rpAeq “In[eg ejRISN
IITFICS| 6°8FSSI | 8CFOUT | LSTFHST | 861 F9LY | I'LF6I9T | 1°TFHC sofyng) o1 ‘sasmp ‘uej£a)
(6)) ()] (%) .
IseW ouny | Isew ouny Isewr ouny| ANE\wv—v AMv—v AEUV mme A Ev m-—mwmmv—m mﬁaoE Al mﬂmhca=<
I\ JIsew ouny| = SNIZWy hlhwer,
uiuowney | Julfeqary | uIeqry = T

Terpyrpol owifopns ouny hyuruniods opnizp hijes hunimys -9IudY O

4400



1.2.5. Dziudo elito sportininkiy rengimas

Sportininky rengimas prasideda nuo rengimo koncepcijos ir planavimo
(Blumenstein, Lidor, & Tenenbaum, 2005; Skarbalius, 2010; Franchini, Brito,
Fukuda, & Artioli, 2014; Junior & Drigo, 2017; Ouergui, Haddad, Hammami, &
Chamari, 2015; Williams, Tolusso, Fedewa, & Esco, 2017; Bompa & Buzzicheli,
2018; Bompa et al., 2019). Nors sportininky periodinis rengimo ciklas priklauso
nuo svarbiausiy varZyby rango (pavyzdziui keturmetis olimpinis ciklas), taciau
labiausiai akcentuojamas mety sportinis sezonas. Dziudo elito sportininkai jvairaus
rango varzybose kasmet varzosi net 10 ménesiy: per 30 karty vykdomos Europos,
ar kity Zemyny, pasaulio taurés, Grand Slam, Grand Prix varZybos, kasmet geguzés
ménes] vykdomi Zemyny cempionatai, rugséjo meénesj — pasaulio Cempionatai.
Tokia varzyby gausa ir jy periodizacija lemia dziudo sportininky metinio
treniravimo periodizacija.

Issurin (2008), Bompa ir Buzzicheli (2018) pateikia periodizacijg, kurios
strukttira sudaro keli elementai — mikrociklai, mezociklai, laikotarpiai, makrociklai.
Dél 10 ménesiy varzyby trukmés tampa labai sudétinga struktiirizuoti dziudo
sportininky treniravimg, laikantis teorinés klasikinés periodizacijos. Dziudo
sportininky treniravimas manipuliuojant kriiviy turiniu, intensyvumu, apimtimi ir
poilsio trukme tampa esminiu kriterijumi rengiant mety treniravimo programa, kuri
leisty pagerinti sportininky parengtumg ir dél varzyby gausos sumazinti
persitreniravimo rizika, parengiant juos taip, kad geriausius rezultatus pasiekty per
svarbiausias varzybas (Herrick & Stone, 1996; Fry & Kraemer, 1997; Franchini et
al., 2014; Bompa & Buzzichelli, 2018; Bompa et al., 2019).

Kyla problema, kaip 10 ménesiy iSlaikyti auksc¢iausig dziudo sportininky
parengtumo lygj. Kyla klausimas— kokig taikyti sportininky treniravimo
periodizacija? 10 ménesiy trunkantis varzyby laikotarpis ir trijy ménesiy
tarpvarzybinis laikotarpis (nuo lapkri¢io vidurio iki vasario vidurio) neatitinka
klasikinés periodizacijos principy, tampa neaisku, kaip sudaryti treniravimo
programa, leidzianc¢ig dziudo sportininkams:

1) atsigauti po 10 ménesiy trukusio varzyby laikotarpio;

2) pasirengti naujam sezonui.

Literattiroje pateikiami jvairiis teoriniai periodizacijos modeliai (Matveev &
Zdornyj, 1981; Bompa & Buzzichelli, 2018):

e Linijin¢ (angl. linear) periodizacija— klasikiné periodizacijos forma,
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dalijanti lavinimo programa j ciklus, kuriy metu palaipsniui didinamas treniravimo
intensyvumas, mazinant pratyby skaiciy tarp cikly. Periodizacijos pradininkas
Matvejevas su bendraautoriumi (1981) teigia, kad treniravimo vyksma sudaro trys
pagrindiniai laikotarpiai: parengiamasis (jgyjama sportiné forma), varzyby
(sickiama geriausiy sportiniy rezultaty, dalyvaujama numatytose varzybose) ir
atsigavimo (sportininko organizmas atsigauna, kaupiamos jégos kity mety ciklui).

e Banguota (angl. undulating) periodizacija. Jai buidingi dazni intensyvumo
ir apimties poky¢iai periodizacijos elementy viduje. Uzuot atlikus pakeitimus tarp
mezocikly (6-8 savaiciy), pokyciai atlieckami kas savaite, o kartais ir kasdien.

e Koncentruota (angl. conjugate) periodizacija — §is modelis grindziamas
trimis treniravimo lavinimo veiksniais: treniravimu, iSlaikymu, retreniravimu. Sis
metodas taikomas didelio meistriSkumo ir elito sportininkams.

e Bloky (angl. block) periodizacija, klasikinés periodizacijos principu
kartojama keleta karty per sezong (Issurin, 2008), atkartoja klasikinés
periodizacijos mini modelj. Dziudo elito sportininkams vieno bloko trukmé yra 2—4
savaités, kiekvieng blokg sudaro trys etapai: pasirengimo (50-75 % intensyvumu),
priesvarzybinj (75-90 % intensyvumu) ir varzyby (daugiau nei 90 % intensyvumu)
(Challis, 2018).

e Vienalaikio poveikio (angl. concurrent) periodizacija, panasi j banguotg ir
1 koncentruotg periodizacija, kai kelios parengtumo rasys ir judamieji gebéjimai
yra treniruojami vienu metu.

Visi Sie modeliai labai panasiis, todél, norint isvengti painiavos rengiant
dziudo sportininkus, démesj reikéty sutelkti ne j periodizacijos modeliy jvairove ir
Jy taikymo sudétingumus, o j pagrindiniy varzyby ir joms biitiny kontroliniy ar
kvalifikaciniy varzyby kalendoriy, kuris ir lemty, kokiqg periodizacijq taikyti.
Dziudo sporte varzZyby sezonas vyksta istisus metus, sportininkés dalyvauja
varzybose 35-42 savaites. Dél Sios priezasties trumpéja pasirengimo varzyboms
laikas, todél labai aktuali problema — tinkamos programos sudarymas, leidziantis
ne tik pasirengti varZyby sezonui, bet ir isSlaikyti parengtumq visq varzyby

laikotarpj.
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7 pav. Dziudo didelio meistrisSkumo sportininky treniravimo metinio plano struktiira
(Challis, 2018)

Dziudo sportininky treniravimas (Challis, 2018) (7 pav.) atitinka teoring
treniravimo periodizacija (Bompa & Buzzichelli, 2018), kur iSlaikomi laikotarpiai,
mezociklai, mikrociklai. Dziudo sporto mokslininkas Challis keliems mezociklams
sukuria klasterius, t.y. fazes (bendrojo rengimo, specialiojo rengimo,
priesvarzybing, varzyby, atsigavimo).

Junior ir Drigo (2017) isStyré Brazilijos elito sportininky treniravimo
ypatumus. Brazilijos treneriai taiké skirtingus periodizacijos variantus. Klasikinio
pozitrio treneriai kaitaliojo kriiviy dydj ir intensyvuma pagal Matvejevo (1981) ir
Bompos (2002) periodizacijos modelj (8 pav. — T1), kiti — Siuolaikiska vokieciy
trenerio (Tschiene, 1985; Issurin, 2008; Junior & Drigo, 2017) modelj, kai po
parengiamojo laikotarpio etapo taikomi koncentruoto atsigavimo mikrociklai
(8 pav.— T2 ir T3), siekiant padidinti kumuliatyvia superkompensacijg varzyby
laikotarpiu.
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8 pav. T1, T2, T3 — Brazilijos treneriy naudojami periodizacijos modeliai
(Junior & Drigo, 2017)

Fenomenalu, kad Brazilijos dziudo sportininkai puikiy sportiniy rezultaty
pasieké treniruodamiesi ir vienu, ir kitu bidu. Vadinasi, dziudo sportininkai gali
pasiekti gery sportiniy rezultaty, treniruodamiesi jvairiais biudais. Tikétina, kad
svarbiausia yra taikoma individuali treniravimo programa, atitinkanti sportininko
galias, o sportininky parengtumo kaitos stebésena sudaro prielaidas kryptingai
valdyti treniravimo vyksmg.

Iki siol didelio meistriskumo sportininkiy sezono periodizacijos sandara

néra pagrista moksliniais tyrimais.

Sezono treniravimo turinys ir kriiviai. Elito dziudo sportininky techninio,
taktinio, atletinio ir psichinio parengtumo lavinimas turi buti suderintas visais
etapais: parengiamuoju, varzyby ir atsigavimo.

Kiekvienam i$ $iy etapy buidingi unikallis apimties, intensyvumo ir trukmés
parametrai, ] kuriuos reikia atsizvelgti, planuojant elito dziudo sportininky
treniruoCiy programas (Pieter & Heijmans, 1997; Franchini et al., 2017). Izraelio
mokslininkai pateiké metinj elito dziudo sportininky treniravimo plang (11 lentelé).
Jie akcentuoja du etapus: pasirengimo ir dalyvavimo Europos bei pasaulio
¢empionatuose. Treniravimo programa atspindi dziudo sportininky kiekvieno
ménesio atletinj, techninj, taktinj ir psichinj rengima (Blumenstein et al., 2005).

Izraelio sporto mokslininky ir praktiky eksperty isskirtinis dziudo
sportininky mety treniravimo programos bruozas yra tas, kad psichologinis
rengimas yra integruotas j visq treniravimo programgq ir vykdomas viso rengimo
metu. Taciau plane nenurodytas taikyty kritviy turinys ir intensyvumas, kurie yra

esminiai sportininky treniravimo programos elementai.
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11 lentelé. Dziudo sportininky metinio rengimo modelis
(pagal Blumenstein, Lidor, & Tenenbaum, 2005)

Menuo Atletinis Techninis Taktinis Psichinis Varzybos
Periodizacija rengimas rengimas rengimas rengimas
Parengiamasis laikotarpis
BP
Birzelis -+ +H+
Liepa - ++ -+
Rugpjutis -+ +++ ++ -+
Rugséjis - -+ ++ -+
Spalis -+ +H+ ++H -+
SP
Lapkritis ++ +H+ +H+ +H+
Gruodis ++ - +++ +H+
Varzybuy laikotarpis
KV
Sausis ++ -+ ++H+ +H+ w5
Vasaris ++ +++ ++ +H+ wik
SV
Kovas +++ ++ +H+ ++ #&
Balandis ++ +++ ++ +H+ wx
Geguze ++ et e+ T+ r:1
Atsigavimo laikotarpis
Birzelis ++ +
Parengiamasis laikotarpis
BP
Liepa -+ ++ +—+ it *
SP
Rugpijitis +++ -+ +++ +++ w%
Varzybuy laikotarpis
SV
Rugséjis + +++ - +H+ o
Atsigavimo laikotarpis
Spalis + +

Pastaba. BP — bendrasis rengimas, SP — specialusis rengimas, KV — kontrolinés varzybos,
SV — svarbiausios varzybos; * — EJU taurés, Grand Prix, Grand Slam varzybos,
o — Europos ir pasaulio ¢empionatai, + — savaités mikrociklas.

DidZiosios Britanijos rinktinés nario (9 pav.) individualy mety plang pateikes
Challis (2018) pasirinko dviejy savai¢iy mikrocikly planus, nors literatiiroje
dazniausiai sitiloma septyniy dieny mikrociklai. Toks planas buvo pasirinktas dél
dviejy priezasCiy. Pirma, treneris dirbo su rinktine tik kas dvi savaites. Antra, jis
pasirinko banguojancig, o ne linijin¢ periodizacija, kai sportininkas ugdé istverme,
jéga, galinguma ir greitumg, atliko kriivius virSutinei ir apatinei kiino daliai
atskirai. Tokius krivius patogiau iSdéstyti dviejy savaiciy ciklais. Savaitinis
pratyby kriivis sieké 20 valandy per savaitg, o tarptautiniy treniruociy stovykly
metu — iki 32-36 valandy.
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Banguojancig periodizacijg pasiiilé Poliquin (1988). Tai banguojantis
apimties ir intensyvumo kaitaliojimas visg treniravimosi ciklg. Apimtis ir
intensyvumas keiciasi dviejy savaiciy ciklais. Kriiviy kaita gali vykti viename
mikrocikle, o ne keistis kiekvieng ar kas du mikrociklus, kaip linijinéje
periodizacijoje. Dél kruvio apimties ir intensyvumo kaitaliojimo S$is banguotas
modelis dar vadinamas nelinijiniu. Autoriai daznai teigia, jog S$is nelinijinis ar
banguojantis modelis gali biiti tinkamiausias komandinéms ir individualioms
sporto Sakoms, kuriy varzyby sezonas yra ilgas ir varzybose gali tekti dalyvauti kas
savaite (Fry & Kraemer, 1997). Siuolaikinio dziudo sporto varzyby metinio
pasiskirstymo atveju, esant tarptautinei reitingavimo sistemai ir olimpinei
kvalifikacijai, §is modelis tampa vis populiaresnis.

Skirtumas tarp linijinés ir banguotos periodizacijos tas, kad pagrindinis
linijinés periodizacijos elementas yra kriivio intensyvumo didinimas bégant laikui,
o banguojanéios periodizacijos modelyje Kkaitaliojama kriivio apimtis ir
intensyvumas treniravimosi mikrocikle.

Franchini su Takito (2014) tyré Brazilijos dziudo rinktinés sportininky pusés
mety treniruotes rengiantis olimpinéms Zzaidynéms. Tyré¢jai pateiké techniniy ir
taktiniy rodikliy procentines iSraiSkas (12 lentelé), palygino laiméjusiy ir
nelaiméjusiy olimpiniy medaliy sportininky pasirengimo plany krtvius. Statistiskai
patikimy skirtumy tarp sportininky grupiy ir atskiry lavinty technikos elementy
autoriai nenustaté, nezymus skirtumas nustatytas tik tarp mokomyjy kovy parteryje

rezultaty.

12 lentelé. Brazilijos dziudo sportininky pasirengimo olimpinéms Zaidynéms planas
(Franchini & Takito, 2014)

Medalius laiméje sportininkai (n = 10) Medaliu nelaiméje sportininkai (n = 51)
Niekada 2 3/mén. 1-2/sav. 3-4/sav. 5-7/sav. Niekada 2-3/mén. 1-2/sav. 3-4/sav. 5-7/sav.
% % % % % % % % % %
Ucikomi
§eseliniai uilomi 20 0 20 50 10 22 12 16 37 14
Statiniai pratimai g g 1 g gg ;g 2 g g ;g 2?
Uéikomi judant
Jigos pr;ﬁmi 10 20 50 10 10 14 18 a1 20 8
Credzio pritimst 0 0 20 60 20 2 16 20 51 12
Parteris 30 20 20 10 20 20 12 33 20 16
il SO 0 0 0 60 40 6 8 12 a7 a7
I ':. ; 0 ] 10 60 30 0 2 24 a3 41
G"g‘fif'"’ “t‘;‘“ , 70 0 10 10 10 49 16 22 6 8
reicio pratimat 0 20 10 50 20 16 16 24 27 18
K ket 20 0 30 20 30 10 12 14 33 31
Randori
Medial 30 10 20 10 3 27 10 22 14 27
Pratimai stovint 0 0 10 20 70 0 0 0 12 88
Pratimai parteryje 10 10 50 10 20 0 4 22 45 29
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Brazily mokslininky atlikto tyrimo isskirtinumas — pateikti smulkiai
iSskaidyti treniruociy kriviai ir apskaiciuota atskiry rengimo elementy procentiné
iSraiska, atspindinti treniravimo programos turinj, kur sportininky specialusis
rengimas sudaro per 70 procenty. Brazilijos motery varzybyi rezultatai leidzia
daryti prielaidg, kad pateikta treniravimo turinio ir kriviy programa galéty biiti
laikoma pavyzdiniu modeliu.

Taciau aktualu moksliskai pagristi, kokia turéty biti treniravimo programa
didelio meistriskumo dziudo sportininkéms treniruoti.

Yanagida (2013) pateiké Japonijos studenciy rinktinés, kurios sportininkés
priklauso ir nacionalinei rinktinei, metinio treniravimo programg (10 pav.) bei
parengiamojo laikotarpio vieno mikrociklo plang (11 pav.). Pagrindinis démesys

buvo skiriamas dziudo sportininkiy jégos ir galingumo lavinimui.

Pratybos/variybos Raumeny pratybos
. |Viduriiemio pratybos Ivadinis
Sausis = e e : S
Salaranklskas treniruociy periodas| Raumeny masés didinimo
. |Bazinis pasirengimas
Vasaris o Goan o
Raumeny jégos didinimas
Kovas
. |Mokslo mety pradiia Galingumo didinimas
Balandis
: =
.. |Regioninés varivbos Galingumas B
Geguiée L. f=g
(komandinés) g
. . .. |Nacionalinés varivbos E
Birielis L : o
(komandinés) o
" Testavimas 3
Liepa = : = - e E
Savarankiskas treniruociy periodas| Ranmeny masés didinimo | =
=]
._.. |Bazinis pasirengimas =
Rugpjutis - - "
Raumenny jégos/galingumoj
Regioninés variybos didinimas
Rugséjis |(asmeninés)
Nacionalinés studenty variybos Galingumas
. (asmeningés)
Spalis . L .
Nacionalinés variybos
... |(komandinés be svorio kategoriju)
Lapkritis . . =
Kodokano tauré (nacionalinés) 45
Gruodis Testavimas

10 pav. Japonijos dziudo studenciy (motery) rinktinés metinis planas
(pagal Yanagida, 2013)
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7:00-8:00

9:00-16:30 Pamokos
17:45-18:00 Pramanksta
18:00-20:30 Trenirnoté
21:00 Vakariené

Rytiné Didelio
treniruoté galingumo

treniruoté
Vakarine Dziudo
treniruoté

Treniruoté su  Vidutinio Treniruoté su  Dzindo —
svoriais galingnmo svoriais ma¥o
treniruoté intensyvumo
s = 5 = treniruoté
Dziudo Dzindo Dziudo Dziudo reniruote

Bendra viso kino raumeny mank$ta arba jégos treniruoté

11 pav. Japonijos dziudo studenc¢iy rinktinés mikrociklo planas (pagal Yanagida, 2013)

Nors mety treniravimo strategija matyti periodizacijos sandaroje, vis délto

esminis dziudo sportininky treniravimo elementas yra mikrociklo treniravimo

programa. Franchini su bendraautoriais (2015) tyré jvairiy organizmo parametry

bei judamyjy gebé&jimy pokycius parengiamuoju etapu, kurj sudaré dvi fazés

(12 pav.). Pirmoji fazé truko septynias savaites ir buvo skirta:

a) pagerinti jéga, lavinant raumeny hipertrofija (3 treniruotés per savaite);

b) lavinti techninius jgiidzius, atliekant specialias uzduotis (4 kartus per savaite,

60 proc. nuo maksimaliy pastangy, t. y. 6 balai pagal Borgo skale nuo 0 iki 10);

¢) tobulinti aerobing istverme (2 bégimo pratybos per savaite, 60 % SSD nuo

maksimalaus).

Pradinis testavimas

Pagrindiné fazé

Specialioji fazé

Raumeny jégos hipertrofija

Specialiosios jégos ugdymas|

Kompleksinés pratybos

3 pratybos per savaite

§-12 jégos pratimy

Démesys pagrindinéms raumenn
grupéms

4 x 8-12 pakartopmu

70-80 % nuo 1 RM

§ savaités, 3 pratybos per
savaite

Treniruckliai, Suolukai
Jégos pratimai su laisvais
svoriais

Rieto lenkimo pratimai

4 x 3-5 pakartoyimai - 90 %
nuo 1 RM

didsiausiu manomu greiciu

3 savaités, 3 pratybos per
savaite

Sumlumy linofimo pratimai,
atsispaudimai, Suokiai

| Jégos pratimai po kuriy i§
karto atliekami specifiniai
dziudo veiksmai
(pagrindiné metimu
technika)

Randori

Randori

4 kartus per savaite
60 % mio maksili pastangy
6-8 kovos po 5 min.

5-10 min. poilsis tarp kovy

4 kartus per savaite

70-90 % mmo 1 RM (7-9 balai pagal Borg; |, skale)
46 kovos (poilsis mo 5 iki 10 min)

Aerobinés pratybos

Aerobinés pratvbos.

2 pratybos per savaite

60 % M10 S8D ey

2 pratybos per savaite

90-100 % 110 55D ey

7 savaités

11 savaif

Galutinis testavimas

12 pav. Dziudo sportininky mezocikly trukmés treniravimo modelis (Franchini et al., 2015)
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Siuo etapu per jégos treniruotes buvo atlickama 8-12 jégos pratimuy,
suskirstyty | 4 serijas po 8—12 kartojimy. Pratimai buvo atlieckami 70-80 proc.
maksimaliy pastangy (1 RM), su 1 min. Randori (laisvos kovos) — 6—8 penkiy
minuciy trukmés kovos, tarp kuriy buvo trumpos (1-3 min.) poilsio pertraukélés.
Aerobinis rengimas apémé nepertraukiamg 40-60 minuCiy bégimo treniruote
nurodytu dazniu.

Antras etapas truko 11 savaiCiy ir buvo skirtas pagerinti specialigja jéga.
Pirmagsias 8 savaites buvo atlickami baziniai jégos lavinimo pratimai, paskutines 3
savaites — kompleksinés treniruotés (3 pratybos per savaitg). Specialioji jéga buvo
lavinama jvairiais dziudo kovai artimais veiksmais, atlieckamais dideliu
intensyvumu (4 serijos po 3-5 kartojimus, esant 90 % 1 RM ir didziausiam
Jjmanomam greiciui, tarp serijy— 3 min. poilsio pertraukélés). Kompleksiniy
treniruo¢iy metu pagal tg patj protokolg buvo atliekami pritipimai, pagrindiniai
svoriy kilnojimo ir spaudimo nuo kriitinés pratimai, ta¢iau po pratimy su svoriais i$
karto buvo atliekami specifiniai dziudo veiksmai (dazniausiai — dziudo technikos
veiksmai, atlickami 3-5 kartus su skirtingais partneriais, praéjus 3—5 min. po
maksimalios jégos pratimy). Randori intensyvumas buvo padidintas iki 70—
90 proc. maksimaliy pastangy (7-9 pagal Borgo skale nuo 0 iki 10, 4—-6 kovos po
5-10 min.). Aerobiniy treniruociy intensyvumas taip pat padidintas (90-100 %
SSD, du kartus per savaite), buvo daugiau ilsimasi (1:1 treniruotés ir poilsio
santykis), sumazéjo apimtis (treniruotés trukmé — 30 min.).

Agostinho su bendraautoriais (2015) nurodo, kad Brazilijos jauniy rinktinés
sportininkai treniruojasi maziau nei suaugusieji: parengiamuoju laikotarpiu
treniruojasi 6,52 + 0,43 valandos per savaite, varzyby laikotarpiu — 4,75 + 0,49

valandos.

1.3. Dziudo sportininkiy treniravimo valdymo hipotetinés prielaidos

Dziudo sporto Saka yra apiblidinama kaip daugialypis sportas, kuriam
biudinga varzybinés veiklos veiksmy jvairové, nuolat kintancioje aplinkoje
varzantis su skirtingais prieSininkais (Nishioka, 2000). Nepaisydami varZybing
veiklg apibiidinanéiy veiksmy gausos, sporto mokslo tyréjai ir dziudo ekspertai
susistemino varzybinés veiklos modelj ir nustaté, kad pagal pagrindinius

naudojamus technikos veiksmus bei lokomocijy trukm¢ jmanoma jzvelgti tam
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tikras tendencijas (Franchini et al., 2008). Vadinasi, jmanoma rasti raktinius dziudo
varzybing veikla apibiidinancius elementus ir pagal juos sprgsti apie rengimo
vyksmo modeliavimg, siekiant nustatyti sgveikg tarp rengimo ir parengtumo bei
tarp parengtumo ir rengimo grjztamojo rysio.

Dziudo varzybinés veiklos analizé bei nustatytos lengvy ar sunkiy svorio
kategorijy skirtumy tendencijos sudaro priclaidas treneriams parengti tinkamas
sportininky treniravimo programas. Dziudo sporte galima rasti daug skirtumy: jy
yra tarp lengvo ir sunkaus svorio kategorijy sportininkiy — skiriasi jy suémimy
technika bei per varzybas atlickamy technikos veiksmy arsenalas, vyry ir motery
naudojami kovos veiksmai stovint (taci vaza) ir parteryje (ne vaza) (Franchini et
al., 2015).

Siekiant nustatyti rengimo ir parengtumo sgveika, bitina rasti rengimg ir
parengtumg apibtidinancius rodiklius. Be to, kyla klausimas, ne tik kokie tie
rodikliai, bet ir kokiais metodais juos nustatyti ir jvertinti. Vienas i§ esminiy biidy
yra, kai kvalifikuoti sporto rungties ekspertai nuolat stebi sportininky treniravimosi
vyksmag ir varzybing veiklg, analizuoja rengimo ir parengtumo sgveikos privalumus
ir trikumus, iesko tolesnio tobuléjimo budy.

Franks ir Millers (1986) bei Hughes ir Franks (2004) tvirtina, kad treneris i$
45 minuciy trukmés varzyby gali atsiminti tik 30—40 proc. svarbiausiy jvykiy. Dél
Sios priezasties biitina objektyvi informacija. Dziudo sportininky rengimo bei
parengtumo analizés metodai ilgainiui keitési — nuo zyméjimosi raSikliu ir
sutrumpinty kody naudojimo iki kompiuterizuoty sistemy, susiety su duomeny
bazémis, o pastaruoju metu — ir internetu. Todél treneriai, komandos ir atskiri
sportininkai gali laiku gauti informacijg prie$ varzybas, po jy ir net varzyby metu.
D¢l technologijy pazangos ir geresnio jy prieinamumo, jrangos dydzio ir
naudojimo paprastumo kompiuterizuotos analizés sistemos yra lengviau
prieinamos ir tikslesnés, todél galima gauti daug objektyvios informacijos, kuri yra
analizés efektyvumo didinimo pagrindas (Hughes & Franks, 2004; Miarka et al.,
2016; Adam & Sterkowicz-Przybycien, 2018).

Taciau iki Siol néra moksliskai pagristy didelio meistriskumo dziudo
sportininkiy rengimo programy, kurios leisty sukurti rengimo modelj, artimg elito
dziudo sportininkiy lygiui.

Aktuali problema yra moksliskai pagristi tikslinés dziudo sportininkiy grupés
treniravimo programos ir parengtumo sqveikq bei nustatyti rengimo stebésenos

kriterijus.
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Hipotetinis dziudo sportininkiy treniravimo valdymo modelis. Nuolatiné
dziudo elito (Burns & Callan, 2017) ir treniruojamy sportininkiy parengtumo bei
rengimo lyginamoji analizé, nustatant treniruojamy sportininkiy parengtumo ir
rengimo privalumus bei trikumus, leisty sukurti treniruojamy sportininkiy rengimo
programos koncepcija, kuri priartinty treniruojamy dziudo sportininkiy parengtumo
modelj prie elito dziudo sportininky, o tolesné nuolatiné dziudo sportininkiy
rengimo ir parengtumo stebésena galéty sudaryti palankias kryptingo treniravimo
valdymo prielaidas.

Tiriant dziudo sportininkiy treniravimo valdymo aspektus, reikéty
vadovautis uzdaros valdymo kontrolés ir sportininky treniravimo rengimo bei
parengtumo sgveikos teorijomis (2 ir 3 pav.). Teoriné sportininky treniravimo
analiz¢ leido sudaryti hipotetinj dziudo sportininkiy treniravimo valdymo modelj,

grista rengimo ir parengtumo saveika (13 pav.).

Rengimas Parengtumas
Ivestis: ISvestis:
a) amzius; a) kitno sudéjimas,
b) meistriskumas; b) atletinis pajégumas;
¢) treniravimo programa, Pl ¢) varzybinés veiklos
d) varZyby patirtis. rodikliai (technika ir taktika,
lokomocijos).

Griztamasis rysys
Stebésena
VarZybinés veiklos
parametry kaita

1) pajégumo, nuovargio
ir parengtumo veiksniy
sqveika;

2) nervy ir raumeny
nuovargio stebésena.

13 pav. Hipotetinis dziudo sportininkiy treniravimo valdymo modelis

Taciau iki siol néra moksliskai pagristos didelio meistriskumo dziudo
sportininkiy rengimo programos, kuri atitikty rengimo modelj, artimq elito dziudo
sportininkiy lygiui.

Aktuali problema yra moksliskai pagristi tikslinés dziudo sportininkiy grupés
treniravimo programos ir parengtumo sqveikq bei nustatyti rengimo stebésenos

kriterijus.
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2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodika grindZziama Siomis teorinémis metodologinémis nuostatomis:

e Sportininky rengimo ir parengtumo modeliy sgveikos teorija (Banister,
Carter, & Zarkadas, 1999; Busso, 2003), teigiancia, kad Zmogus yra sistema, kurios
jeiga vadinama rengimu, o iSeiga — parengtumu. Sistema apima rengimo grjztamaji
ry$j (Argyle, 1980; Impellizzeri et al., 2019) ir sportininky rengimo bei parengtumo
modeliy sgveika (Ishida, 2018; Impellizzeri et al., 2019).

e Dinamine sistemy teorija (Schmidt, 1975; Glazier, 2010; Schmidt, Lee,
Winstein, Wulf, & Zelaznik, 2018)— sudétinga, sunkiai suprantama,
nepakartojama, tiksliai neprognozuojama sistema. Sportininkas ir sportininky
rengimo vyksmas priklauso sudétingoms, dinamiskoms, netiesinéms, tiksliai
neprognozuojamoms ir sunkiai valdomoms sistemoms. Begal¢ veiksniy nulemia
galutinj rezultata, tad kuo daugiau veiksniy bus nustatoma, tuo labiau bus galima
valdyti vyksma.

Tyrimo tikslas ir keliamos problemos apibrézé sisteminio tyrimo logika
(14 pav.).

ISstudijavus sportininky treniravimo valdymo teorijas, varzybing veikla
(turinj ir lokomocijas), palyginus parengtuma ir rengimo programas, buvo

sudarytas planas vienos alternatyvos eksperimentui atlikti.

| PROBLEMOS TEORINE STUDIJA

VARZYBINES VEIKLOS TYRIMAI

Technikos taktikos veiksmai Lokomocijos Funkcinis pajégumas
Lietuvos cempionato Lietuves cempionato Lietuvos rinktiné
dalyvés n = 68 dalyvés n =68 n=12

| LIETUVOS IR ELITO DZIUDO SPORTININKIU LYGINAMOJI ANALIZE |

Blokinés periodizacijos modelis, n =12
Iblokass [——] mblokass | ——>] mbkokas [——3 wolokas

Treniravimo valdymo modeliavimas (Parengtumas = Pajégumas - Nuovargis), n=1

PARENGTAS DIDELIO MEISTRISKUMO DZIUDO SPORTININKIY TRENIRAVIMO OPTIMALUS MODELIS

14 pav. Tyrimo loginé schema

53



2.1. Tyrimo organizavimas

Tyrimas pradétas 2016 mety rudenj — taikant diagnostinius tyrimo metodus
buvo jvertintas dziudo sportininkiy parengtumas (atletinis parengtumas bei kiino
sudéjimas). Vienos alternatyvos eksperimentas pradétas nuo pasirengimo 2016
mety Lietuvos suaugusiyjy cempionatui (rugséjo 5 dieng) ir baigtas po 2017 mety
Europos U23 cempionato (spalio 28 dieng). Kiekvieng pratyby dieng buvo
atlickami testavimai, kuriy metu buvo nustatomas kojy raumeny pajégumas bei
nervy ir raumeny nuovargis, po pratyby sportininkés registravo pratyby trukme ir
pastangy bei nuovargio rodikliy reikSmes RPEs ;0 pagal Borgo skalg (Canestri,
Kons, Franco-Alvarenga, Brietzke, Pires, & de Oliveira, 2019). Viso eksperimento
metu buvo registruojama sportininkiy rengimo turinio programa, o per dziudo
varzybas — varzybinés veiklos rodikliai (15 pav.).

Lyginamoji analizé

i TRENIRAVIMO VALDYMO MODELIAVIMAS IR KOREGAVIMAS
I bl 2017
1 1C

b

I tyrimas

Didelio meistriskumo
dziudo sportinimbay:
Variybiné veikla;
Lokomeocijos:
Biologiné kriivio verté.

l

bid

bbbl

II tyrimas

<+—» STEBESENA o

|

Didelio metstrikumo
dziudo sportininkiy:
VarZybiné veikla;
Lokomocijos;
Biologiné kravio verté.

!

GRIZTAMASIS RYSYS
|

v
‘ DZIUDO SPORTININKIU TRENIRAVIMO VALDYMAS }—i
DIDELIO MEISTRISKUMO
DZIUDO SPORTININKIU
TRENIRAVIMO MODELIS

15 pav. Tyrimo organizavimo dizainas

2.2. Tyrimo metodai
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Disertacinio darbo tyrimy metu buvo taikyti Sie mokslinio tyrimo metodai:

1. Teoriné analizé.

2. Varzybinés veiklos tyrimai.

3. Diagnostiniai tyrimo metodai:

e kiino sudéjimo rodikliy matavimas;




e funkcinio pajégumo nustatymas;
e atletinio ir techninio parengtumo nustatymas.
4. Vienos alternatyvos eksperimentas.
5. Treniravimo stebésenos tyrimas kompiuterine programa Athlete Analyzer.
6. Statistin¢ analizé — duomeny apdorojimas.
Darbui atlikti buvo gautas Kauno regioninio biomedicinos tyrimy etikos
komiteto leidimas Nr. BE-2-55.

2.2.1. Literatiiros analizé

Literattros analizé buvo atliekama pirmojo etapo metu (2014-2015 m.),
nagring¢jant mokslines publikacijas ir kitus leidinius— jy pagrindu buvo
formuojama tyrimo problema ir aktualumas, iSkelti tyrimo tikslai ir uzdaviniai,
atskleisti didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy rengimo teorijos aspektai. Pagal
skirtingus dziudo sportininky treniravimo valdymo teoriniy prielaidy aspektus
literattiros  Saltiniy paieSka buvo atlickama naudojantis Siuolaikinémis
informacinémis technologijomis. Principiné vieno pozymio (SJFT) literatiiros
Saltiniy paieska pateikiama 16 pav. Informacinése sistemose buvo jrasyti raktiniai
zodziai: ,,Judo®, ,,SJFT*, | female“ ir ,,women“. Paieska buvo atlickama uzklausoje
Scopus, SPORTDiscus, Tarptautinés dziudo mokslininky asociacijos ir Google
Scholar duomeny bazése, naudoti kongresy ir konferencijy praneSimai bei jy

santraukos.
95 publikacijos i§ 12 publikaeijy is 26 publikacijos i§
Google Scholar konferencijy Scopus duomeny
bazés pranedimy bazés

82 publikacijos atmestos (pasikartojancios)

39 publikacijos atmestos
(tezés, ne pilno teksto

»| straipsniai, tyrimai tik apie

vyry duomenis, tyrimati,
nepateikiantys SJFT

51 publikacija atrinkta analizei

Atrinkta 12 publikacijy

16 pav. Mokslinés literatiiros atranka pagal raktinj Zodj ,,SJFT*
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Atlikus mokslinés literatiiros SJFT rezultaty metaanalizg, rasta 51 tyrimo
duomenys, kuriuose pateikiami tik motery, motery ir vyry arba tik vyry SJFT
rezultatai. 39 tyrimy duomenis atmetéme dél mus dominanciy duomeny truikumo —
tyrimo rezultatuose nebuvo pateikti SJFT indeksai arba nenurodytas testavimo
metu atlikty metimy skai¢ius bei SSD arba tai buvo tik su vyrais atlikty tyrimy
rezultatai. Galuting analize atlikome remdamiesi 12 publikacijy rezultatais,
apémusiais suaugusiyjy ir jaunimo amziaus moteriskosios lyties tiriamasias.

Pagal tokius literatiiros paieskos principus atlikome dziudo sportininkiy visy

tyrimui reikalingy rodikliy bei duomeny paieska.

2.2.2. Varzybinés veiklos tyrimai

Tyrimo tikslas — atlikti didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy techniniy
veiksmy ir lokomocijy varzybinés veiklos analize.

Varzyby stebésena ir dokumenty (varzybinés veiklos protokoly) analizé
buvo atlickama 2016-2017 metais Lietuvos dziudo Cempionaty metu. Buvo
analizuotos varZybose dalyvavusiy sportininkiy 69 kovos. Vienos alternatyvos
eksperimente dalyvavusios sportininkés varzési su kitomis Lietuvos ¢empionate
dalyvavusiomis (1 kiu ir I-II dano) sportininkémis (16-28 mety). Tiriamyjy (n =
68) sportinio stazo vidurkis — 9,4+ 1,5 mety. Buvo tiriamos motery svorio
kategorijy iki 48 kg, iki 52 kg, iki 57 kg, iki 63 kg, iki 70 kg, iki 78 kg ir vir§ 78 kg
sportininkiy  kovos. Varzybiné veikla buvo filmuojama vaizdo kamera
PANASONIC/HDC-SD800. Varzyboms pasibaigus jrasas buvo analizuojamas ir
visi varzyby metu uzfiksuoti technikos elementai bei lokomocijy laikas buvo
protokoluojami (1 priedas). Visos registruotos kovos vyko ta pacig dieng
vienodomis salygomis — visy svorio kategorijy sportininkés kovojo ant to paties
tatamio (81 sglyga buvo i§ anksto suderinta su varzyby vyriausiuoju teiséju).
Nezymiai skyrési tik atskiry svorio kategorijy kovy laikas, nes sportininkés
atskirose svorio kategorijose kovojo i§ eilés, pradedant nuo lengviausios ir baigiant
sunkiausios svorio kategorijos sportininkiy kovomis.

Tyrimo nepriklausomi kintamieji buvo varzyby kovy salygos, priklausomi —
varzybinés veiklos rodikliai. Remiantis mokslo tyréjy (Calmet et al., 2010;
Franchini et al., 2008; Miarka et al., 2012) sudarytu dziudo varzybinés veiklos
modeliu, tirty sportininkiy varzybinés veiklos rodikliy validumui jvertinti trys

kvalifikuoti (II-VI dano) ekspertai registravo veiksmy pradzios ir pabaigos
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momentus (James, Taylor, & Stanley, 2007; Franchini et al., 2013; Challis et al.,
2015). Visi kintantys kiekvienos kovos veiksmy ir judéjimo laiko duomenys buvo
fiksuojami pagal patvirtinta modelj (17 pav.):

Cswrmiinerionae 2 [ swouessnine |

17 pav. Dziudo varzyby kovy veiklos analizés modelis (Calmet et al., 2010;
Franchini et al., 2008; Miarka et al., 2012)

1. Visas kovos laikas.

2. Kovos stovint laikas.

3. Judéjimo nesuémus rankomis (bekontaktis) laikas.

4. Judéjimo suémus rankomis laikas (registruojamas, kai sportininké bent
viena ranka suima uz varzovés kimono).

5. Veiksmo atlikimo laikas (atlickant kokybiska metima ar keliy veiksmy
derinj, kuris baigiasi jvertinimu).
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6. Kovos parteryje laikas (pradedamas registruoti, kai bent viena i
sportininkiy atsiduria ne vaza (parterio) padétyje.

7. Pertrauky laikas (pertraukéliy kovos metu laiko suma — registruojama nuo
teis¢jo komandos mate iki hadzime).

Tyrimo metu analizuojant atlickamus technikos veiksmus, buvo uzregistruoti
kovojant stovint ir parteryje atlikti technikos veiksmai — jie buvo grupuojami pagal

galiojancig tarptauting technikos veiksmy klasifikacija (18 ir 19 pav.).

—|{ Tewaza
* uki otoshi, seol nage, kata guruma

—[_Kmhlm

* uki goshi harai goshi, tsunkomi goshi

e

LIS

= okuri ashi barai, sasae Isuri ko ashi, uchi mata

]

| Ma sutemi waza
* fomoe nage, ura nage, sumi gaeshi

K

—[ Yoko sutemi waza }
* voko gake, yoko guruma, uki waza

18 pav. Nage no kata (technikos veiksmy stovint) klasifikavimas
(http://kodokanjudoinstitute.org/en/waza/forms/01/)

—[— - Osaekomi waza: — = }
* kesa gatame, Kala gatame, kany shiho gatame, yoko shiho gatams,
kuzure kami shiho gatame
—{_ Shime waza )

+ kata juji shime, hadaka jime, okuri erf jime, kata ha jime, gyaku jufi jime

—[--Kﬂnsetiu waza }
= yda garaml, juji gatame, ude gatame, hiza galame, ashl garami

19 pav. Katame no kata (technikos veiksmy parteryje) klasifikavimas
(http://kodokanjudoinstitute.org/en/waza/list/#a2-2 )

Sio tyrimo metu buvo registruojami ne tik technikos elementai bei kovos
atskiry daliy trukmé, bet ir vidiniai kravio rodikliai: visy varzyby metu ,,Polar

Team System™ (Suomija) jranga buvo registruojamas Sirdies susitraukimy daznis.
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Véliau duomenys buvo apdorojami Microsoft Excel 2003 programa. Atliekant
tyrimus varZyby metu, pulsometrai sportininkéms biidavo uzdedami prie$
prasidedant apsilimui ir nuimami pasibaigus paskutinei kovai. Siekiant palyginti
vidiniy krovio rodikliy skirtumus per treniruotes ir varzybas, tyrimas buvo
kartojamas ir treniruotés metu, imituojant varzZybing veiklg. Treniruotés metu
pulsometrai sportininkéms buvo uzdedami prie§ pramankstg ir nuimami treniruotei
pasibaigus.

Sio tyrimo nepriklausomi kintamieji buvo varzyby ir treniruoéiy salygos,
priklausomi — fiziologiniai ir lokomociniai veiksniai bei varZybinés veiklos
rodikliai.

Atliktos varzybinés veiklos technikos veiksmy analizés validumui uZtikrinti

buvo sutikrinama dviejy eksperty atlikta kryzminé vaizdo jraSy perzitira.

20 pav. Sirdies susitraukimy daznio pulso matuokliai ,,Polar Team System* (Suomija)

Sirdies veikla — pulsometrija (Gil’ad, 2006; McLaren, Macpherson, Coutts,
Hurst, Spears, & Weston, 2018). Atliekant tyrimus, treniruo¢iy ir varzyby metu
pulso matuokliais ,,Polar 400 (SJFT testavimy metu) bei ,,Polar Team System*
(Suomija) jranga (atlickant lokomocijy ir biologinés kriivio vertés tyrimus) buvo
registruojamas Sirdies susitraukimy daznis (21 pav.). Véliau duomenys apdoroti
Microsoft Excel 2003 programa (21 pav.). Tyrimus atliekant varzyby metu,
pulsometrai biidavo uzdedami prie§ pramanksta ir nuimami po paskutinés kovos.
Treniruotés metu pulsometrai buvo uzdedami prie§ pramank$ta ir nuimami

treniruotei pasibaigus.
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HR [opm] HR [opm]
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704 4

50 —+ 50

10 142 bpm
0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00

P erson Heart ate average 142 bpm | [

E xercise Heart mte max 184 bpm | I

S port

Note S election 0:00:00 - 1:34:15 (1:34:15.0)

21 pav. ,,Polar Team System“ (Suomija) pulsometrais matuoto SSD kaitos pavyzdys

2.2.3. Diagnostiniai tyrimo metodai

Dziudo sportininkiy kiino sudéjimo rodikliy matavimas

Tiriamyjy ugis buvo matuojamas tgio matuokle 0,5 cm tikslumu
(Skernevicius, Raslanas, Dadeliené, 2004; McGuigan, 2017), tiriamajai stovint
tiesiai, matuokle siekiant kulnimis, sédmenimis ir nugara (mentémis).

Kiino masés komponentai buvo matuojami kiino komponenty
analizatoriumi Tanita Body Composition Analyzer TBF-300 (TBF-300 Tanita,
Tanita Corporation, Japan) (22 pav.). Tyrimo metu buvo matuojama kiino masé
(kg), kiino masés indeksas (KMI), riebaly kiekis (proc.), neriebaliné masé (kg),
skysciy kiekis (kg).

Pries matavimg j kino kompozicijos
analizatoriy buvo  jraSomas tiriamy
sportininkiy amzius ir dgis (0,5 cm
tikslumu).  Tiriamoji, atsistojusi  ant
analizatoriaus, tur¢jo rankomis suimti

prictaiso rankenas ir ramiai stovéti, kol

analizatorius uzfiksuodavo rodiklius.

22 pav. Kiino komponenty analizatorius
,»Lanita Body Composition Analyzer
TBF-300*
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Dziudo sportininkiy organizmo funkcinio parengtumo tyrimy metodika

Aerobinis darbingumas. Deguonies transportavimo ir pasisavinimo
galimybés nustatytos nuosekliai didéjanciu submaksimalaus intensyvumo bégimo
kriivio testu (Stasiulis, Kilikevi¢ius, Dubininkaité, Venckiinas, Raubaité, 2009).
Tiriamosios atliko maksimaly nuosekliai didinamo intensyvumo fizinj kriivi —
greitédamos bégo bégtakiu (Lode, Katana Sport ®, Olandija). Pradinis bégtakio
judéjimo greitis buvo 6,2 km/val. (23 pav.), nuo trec¢ios bégimo minutés kas minutg
jis automatiskai didéjo po 0,7 km/val. Testa nutraukdavome, kai dél nuovargio
tiriamosios atsisakydavo toliau bégti (Stasiulis ir kt., 2009). Pagal deguonies
suvartojimo (VO,) ir darbo galingumo priklausomybg¢ buvo nustatytas maksimalus
deguonies suvartojimas. Juo buvo laikoma didziausia 15 krtuvio sekundziy VO,
vidutiné reikSmé.

23 pav. Maksimalaus deguonies suvartojimo nustatymas
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Vertinant tiriamyjy plauciy funkcinius (gyvybinés plauciy talpos), forsuoto
iSkvépimo talpos, maksimalios valingos ventiliacijos, kiekvieno kvépavimo ciklo
dujy apykaitos ir kvépavimo rodiklius kriivio metu, naudotas neSiojamas dujy
analizatorius ,,Oxycon Mobile* (Jaeger, Vokietija)— juo buvo atlickama
spirometrija ir matuojama kvépavimo dujy apykaita. Prie§ kiekvieng testavimag
prictaisas buvo kalibruojamas naudojant standarting gamintojy procediirg ir
zinomos koncentracijos dujy misinj (Diaz, Benito, Peinado, Alvarez, Martin, Di
Salvo, & Calderon, 2008). Tyrimo metu visy tiriamyjy Sirdies susitraukimy daznis
(SSD) 5 sekundziy intervalais buvo registruojamas pulso matuokliu ,,Polar S 810
(Suomija).

Metaboliniy procesy (laktato) tyrimas. Po nuosekliai didinamo fizinio
kriivio praéjus penkioms minutéms, specialiai tam skirtomis vienkartinémis
priemonémis 1§ pirSto, prie§ tai dezinfekavus jo oda, buvo imami 0,1 ml
kapiliarinio kraujo méginiai ir Lactate Pro Portable Blood Lactate Analyzer
(Japonija) prietaisu buvo nustatoma kraujo laktato koncentracija (24 pav.).

Specialioji dziudo sportininkiy iStvermé

buvo nustatoma SJF testu (Special Judo Fitness

Test). Sterkowicz (1995) aprobuotas SJF testas

taikomas nustatyti specialig dziudo sportininkams

kovos metu reikalingg iStverme.  Atlikti

daugkartiniai tyrimai patvirtina, kad geresnis

* (mazesnis) testo indeksas yra aukStesnius

24 pav. Lactate Pro Portable  rezultatus pasiekianCiy sportininky (Franchini,

BlOOdLacmte..Analy =er Nakamura, Takito, Kiss, & Sterkowicz, 2005).

(Japonija)

Franchini su bendraautoriais, apzvelgdami kity

autoriy laktato koncentracijos tyrimus po dziudo kovy ir laktato koncentracijos

tyrimus po SJFT, taip pat nustaté stipry rysj tarp rezultaty.

- = | = »
Uke 1 Tori Uke 2

25 pav. SJFT atlikimo schema (Sterkovicz, 1995)
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Testuota atliekant metimus ipon seoi nage. Metimai buvo atliekami su dviem
panasaus svorio (tos pacios svorio kategorijos arba ne daugiau kaip per vieng
aukstesnés ar Zemesnés svorio kategorijos) ir figio partnerémis (uke), stovinciomis
viena nuo kitos 6 m atstumu (25 pav.). AtliekanCioji metima sportininké (zori)
veiksma pradeda stovédama viduryje tarp abiejy uke (iki kiekvienos partnerés yra
3 m atstumas). Po komandos hadzime tori pribéga prie vienos partnerés (uke 1),
atlieka metima, i§ karto béga prie kitos partnerés (uke 2) ir atlieka tokj patj metima.
Veiksmg kartoja 15 sek. (serija A)— bégioja nuo vienos partnerés prie kitos. Po
15 sek. po komandos mate 10 sek. ilsimasi. Pails¢jusi tiriamoji vél atsistoja ]
prading padétj — j vidurj tarp partneriy. Po komandos hadzime vél atlieka metimus
pagal ta pacig schema, tik antra serija trunka 30 sek. (serija B). Po 30 sek. — vél
10 sek. poilsis, po kurio vél kartojama 30 sek. metimy serija (serija C). Jai
pasibaigus matuojamas Sirdies susitraukimy daznis (SSD). SSD dar karta
fiksuojamas po testo praéjus 1 min. Tada apskaic¢iuojamas testo indeksas:

S50 #5850, min

Indeksas = — L
(A+B+C)

¢ia: SSD - &irdies susitraukimy daznis i§ karto po testo (k./min.); SSDjmin. — Sirdies
susitraukimy daznis praéjus 1 min. po testo (k./min.); A+ B+ C— per visas tris serijas
atlikty metimy suma.

2.2.4. Vienos alternatyvos eksperimentas

Siame tyrime buvo atliekamas vieno sporto sezono treniravimo valdymas.
Tyrimas buvo atlickamas nuo 2016 mety rugséjo ménesio iki 2017 mety lapkricio
ménesio, i§ viso buvo 60 mikrocikly, padalyty i 4 atskirus blokus, atsizvelgiant j
varzyby kalendoriy. Buvo registruojami vidiniai (RPE, SSD, TRIMP) ir i3oriniai
(pratyby ir varzyby apimtis) krtivio rodikliai bei uzraSomas treniruociy turinys.

Atlikto eksperimento tikslas — jvertinti treniravimo programos ypatumus ir
rengimo modelio poveikj dziudo sportininkiy parengtumui. Eksperimento
priklausomas kintamasis — parengtumas (sportinis rezultatas), o nepriklausomas
kintamasis — rengimas (kriiviai, turinys).

Pratyby dienomis Microsoft Excel 2003 programa buvo registruojamas
turinys ir laikas (minutémis) (26 pav.).

Kvalifikuota dziudo eksperté buvo atsakinga uz visus su tyrimu susijusius
dalykus. Sportininkiy treneré prizitiréjo, kad pratybos ir tyrimai biity atlickami

tinkamai.
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Tyrimo metu dziudo sportininkiy duomenys ir treniravimo programos
kriiviai buvo registruojami Athlete Analyzer programa— tai leido operatyviai
jvertinti dziudo sportininkiy pratyby ir varzybinés veiklos charakteristikas bei

individualius rodiklius (27 pav.).

§
&

@ realybé

ATHLETE
ArALYy"ZER
T I

Sportininké Trenere

[ Vizualizacija }—

‘\ Kor‘hbiuleris

ATEEEERR
-

27 pav. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy duomeny ir treniravimo programos
kriivio apskaitos schema
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2.2.5. Treniravimo stebésenos tyrimo metodika

Kompiuterine programa Athlete Analyzer Judo (AAJ) buvo registruojami
pratyby kraviy rodikliai. AAJ programa buvo uZzraSoma kriivio apimtis
(minutémis), treniravimo pastangos (nuovargis Borgo 6-20 baly skaléje) ir
pagrindiné veikla (dziudo treniruotés, atletinis rengimas), detalesné ir iSsamesné
pratyby turinio (pramanksta, kovos, techninis, taktinis, teorinis, atletinis ir
integralusis rengimas) informacija buvo uzraSoma kompiuteriu, Microsoft Excel
2003 programa. Pratyby protokole buvo fiksuojamas kiekvienai rengimo riiSiai
sugaistas laikas — trukmé minutémis ir procenting iSraiska. Tokiu paciu budu buvo
apskai¢iuota mikrocikly procentiné sandara. Pratyby atskiry daliy turinj ir laikg
registravo dziudo eksperté. Sugaista laika ji zyméjo protokole (2 priedas).

Subjektyvaus pastangy suvokimo nustatymas. Po kiekvieny pratyby ir
varzyby dziudo sportininkés AAJ programa pildydavo treniravimo pastangy ir
nuovargio subjektyvaus suvokimo Borgo (1982) 6-20 baly skalés protokola
(28 pav.). Kruvio poveikis buvo vertinamas po vandens procediry ir persirengus,
30 minuciy po kriivio.

Pratybu pastangu
indeksas (RPE)

6

7 Labai, labailengvas
Labailengvas

10

11 Pakankamailengvas

12

13 IS dalies sunkus

14

15 sunkus

16

17 Labaisunkus

18

19 Labai, labai sunkus

28 pav. Borgos 29 skalé (Borg, 1982)

Sportininkés, naudodamos AAJ asmenines paskyras kompiuteryje arba
mobiliajame telefone (naudodamos AAJ mobilia programéle), pasibaigus
kiekvienoms pratyboms jraSydavo atlikto kriivio specifika bei trukme (29 pav.). Jy
pateikty rodikliy validuma patikrindavo trener¢.
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29 pav. Athlete Analyzer mobilios programélés funkcijos ir vaizdas jvedus duomenis

Uzpildziusios visus duomenis, sportininkés savo paskyroje i§ karto
matydavo nuovargio, pajégumo ir parengtumo kaita, kurig jvertings treneris
galédavo atlikti analize (30 pav.) bei, atsizvelgdamas j rezultatus ir sportininkiy
organizmo reakcijas, koreguoti pratyby kriivj.

Nuovargis

30 pav. Athlete Analyzer programos pateikiama atlikto kriivio, pastangy ir nuovargio
bei parengtumo kaita
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Nervy ir raumenuy nuovargio stebésena. Prie§ kiekvienas pratybas atlikta
nervy ir raumeny nuovargio stebésena bei nustatytas kojy raumenu galingumas,
atlieckant greitumo jégos Suolius i§ pritipimo, kojas sulenkus per kelius 135°
laipsniy kampu, mojant rankomis. Testuota taikant kontakting ,,OptoJump*
platformg. Po lengvos 5 minuciy pramankstos dziudo sportininkés atliko po tris
Suolius, modamos rankomis. Buvo registruojamas geriausias Suolis (Thomas, Cox,
LeGal, Verde, & Smith, 1989; Franchini et al., 2011; Gathercole et al., 2015).
Tiriamosios atsistodavo tarp i§ Sony padéty ,,OptoJump* (Microgate S.r.I, Italy,
2010) davikliy ir atlikdavo vertikaly Suolj, modamos rankomis. Atsispyrimo metu
pritiipdavo mazdaug 135° kampu per kelio sgnarius. Buvo atliekami 3 bandymai, i§

kuriy buvo jskaitomas geriausias (31 pav.).

31 pav. Pasokimas aukstyn, mojant rankomis

2.2.6. Statistiné analizé

Tyrimo duomeny analizei buvo taikomi statistiniai skaiciavimo metodai.
Buvo skaiCiuojami aritmetiniai vidurkiai (;) ir vidutinis standartinis nuokrypis
(£ SD), tiriamy rodikliy pasikliautinio intervalo reikSmeés. Skaiciavimai atlikti
naudojant Microsoft Excel 2003 ir SPSS Statistics 22 programy paketus. Rodikliy
sklaidai jvertinti buvo pateikiamos didZiausios ir maZziausios rodikliy reikSmés.
Skirtumo tarp aritmetiniy vidurkiy reikSmingumas buvo nustatomas pagal dvipusj
priklausomy im¢iy Stjudento (Student) ¢ kriterijy. Skirtumy patikimumui nustatyti
pasirinktas p < 0,05 lygmuo. Priezastiniams rySiams nustatyti taikyta koreliaciné
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analizé (Pirsono koreliacijos koeficientas 7).

Duomeny skirstiniai buvo tikrinami pagal Kolmogorovo ir Smirnovo
kriterijy (nustatytas normalusis skirstinys). Dziudo sportininkiy svorio kategorijy
poveikiui nustatyti buvo naudojama ANOVA (bendras tiesinis modelis). Koheno

Kapa buvo naudojama nustatyti tyréjy patikimuma.

2.3. Tiriamyjy imties pagrindimas

Tyrime savanoriskai dalyvavo 12 (13 lentel¢) Lietuvos nacionalinés motery
dziudo rinktinés sportininkiy (patirtis — 10 = 2 mety, jauniausia sportininké — 17
mety, vyriausia — 26 mety). Atskiruose varzybinés veiklos (Lietuvos ¢empionaty)
technikos rodikliy bei varzybinés veiklos lokomocijy tyrimuose dalyvavo 68
didelio meistriSkumo sportininkés (sportinio stazo vidurkis— 9,4+ 1,5 mety,
jauniausia sportininké — 16 mety, vyriausia — 28).

Tyrimai buvo atliekami 2016-2017 metais, rengiantis 2016 ir 2017 mety
jaunimo ir suaugusiyjy dziudo ¢empionatams bei 2017 mety Europos ir pasaulio

¢empionatams.

13 lentelé. Tyrimo dalyviy duomenys

Rodikliai X SD
Amzius, m. 21,8 +2.21
Ugis, cm 169,8 +7,9
Svoris, kg 65,9 +10,6

Sportiné patirtis, m. 10 +2
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3. TYRIMO REZULTATAI
3.1. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy varzybiné veikla

3.1.1. Technikos veiksmai

Stovint atlieckami faci vaza technikos veiksmai skirstomi j penkias grupes. 14
lenteléje pateikti sportininkiy varzybinés veiklos rodikliai ir veiksmingai taikyti
technikos veiksmai leido pasiekti pergales per varzybas.

Technikos veiksmai stovint. Dvylika Lietuvos motery, dziudo ¢empionato
skirtingy svorio kategorijy dalyviy, 69 kovy metu i$ klasifikuoty 68 dziudo
technikos veiksmy stovint taiké 21 skirtingg technikos veiksma, kurie sudaré
31 proc. visy veiksmy (14 lentelé). IS penkiy technikos veiksmy stovint grupiy
dazniausiai buvo taikyti veiksmai kojomis (asi vaza — 21 veiksmas) — sportininkés
atliko 8 veiksmus, kurie sudaré 38 proc. veiksmingai per varzybas atlikty veiksmy
(i$ 21). Taigi 18 21 kojy technikos (asi vaza) grupei priklausanciy veiksmy, pagal
rangy skale esanciy pirmoje vietoje, sportininkés naudojo 8 skirtingus technikos
veiksmus ir per visas kovas i§ viso atliko 39 veiksmingus metimus. Vadinasi, i$
galimy Sios grupés veiksmy (21) sportininkés naudojo 38 proc. IS galimy 31 proc.
(68 veiksmy) sportininkés veiksmingai atliko 12 proc.

Is 16 veiksmy rankomis (te vaza), pagal rangy skale esanciy antroje vietoje,
sportininkés 21 kartg taiké 4 skirtingus technikos veiksmus, t.y. 25 proc. galimy
Sios grupés veiksmy. I§ galimy 23,5 proc. (68) veiksmy sportininkés veiksmingai
atliko 5,9 proc. Kity trijy grupiy technikos veiksmy, atlickamy stovint,
rezultatyvumas buvo mazZesnis (po tris skirtingus kiekvienos grupés technikos
veiksmus) ir skyrési nezymiai: 12 grupés krentant su varzovu ant nugaros (ma
sutemi vaza) veiksmy, 11 — krentant su varzovu ant Sono (joko sutemi vaza) ir 8
liemens (kosi vaza) veiksmy grupés veiksmai. Taip pat svarbu paminéti, kad
liemens technikos veiksmus pergaléms pasiekti panaudojo visy svorio kategorijy
sportininkés, iSskyrus dvi sunkiausio svorio (iki 78 kg ir vir§ 78 kg) kategorijy
sportininkes, kurios neatliko né vieno Sios grupés technikos veiksmo. Svorio
kategorijos virs 78 kg sportininkés taip pat neatliko né vieno veiksmo i§ ma sutemi

vaza ir joko sutemi vaza veiksmy grupiy.
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14 lentelé. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy per varzybas atlikti technikos veiksmai stovint (faci vaza)

Joko guruma

Uc¢imata makikomi o — |
Tani otosi = N —
Obi tori gaesi —
Ipon seoi nage il N Rl Bl Bl e
Tai otosi = || = | = —|—
Seoi otosi & =
Ura nage - | =] —
Tomoe nage - — |
Sumi gaesi S| =
O gosi —
Uki gosi — | —
Harai gosi - = | = | @
Ko uci gari — || =«
Harai tsurikomi asi -
Uc¢i mata & SERS RS
O uci gari = | =
O soto gari N = =] =]~
De asi harai - =
Sasae tsurikomi asi = —
O uci gaesi -
RIS
Veiksmo pavadinimas ol la|slo|lolw| B
S| wvw|n|lvo| =~ | Q

Svorio kategorijos

mi

Ma sute
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Skirtingy svorio kategorijy sportininkiy technikos veiksmai stovint.
Daugiausia rezultatyviy technikos veiksmy (20 skirtingy technikos elementy) atliko
svorio kategorijos iki 63 kg sportininkés, Siek tiek maziau (17 technikos
veiksmy) — svorio kategorijos iki 48 kg sportininkés bei po 16 skirtingy technikos
veiksmy — svorio kategorijy iki 52 kg ir iki 70 kg kovotojos. Maziausiai skirtingy
technikos veiksmy atliko sunkiausio svorio kategorijos (vir§ 78 kg) sportininkés —
jos kovodamos stovint pergaléms pasiekti panaudojo tik 3 skirtingus technikos
veiksmus (32 pav.).

Technikos veiksmy skaiius
(ax]

i

48 kg 52kg 57kg 63kg 70kg 78 kg >78 kg
Svorio kategorijos
AW EKW =ETW MSW = YSW

32 pav. Skirtingy svorio kategorijy dziudo sportininkiy technikos veiksmy stovint rodikliai
(atlikty veiksmy skaicius + SD)

Nors atskiry svorio kategorijy didelio meistriSkumo dziudo sportininkés
pergaléms pasiekti naudojo skirtingus technikos veiksmus ir skirtingg jy skaiciy
(33 pav.), atlikty technikos veiksmy skirtumai tarp svorio kategorijy (t.y.
skirstiniai) statistiSkai reikSmingai nesiskyré. Tiksliojo FiSerio kriterijaus
p=10,962.
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33 pav. Lietuvos ¢empionato metu stovint atlikti technikos veiksmai

Technikos veiksmai parteryje. Dvylika sportininkiy daugiausia atliko
iSlaikymo (osaekomi vaza) grupés technikos veiksmy — juos pergaléms pasiekti
panaudojo visy svorio kategorijy sportininkés (Sie veiksmai sudaré 82 proc. visy
technikos veiksmy parteryje). Skausmingi veiksmai rankomis (kansetsu vaza) ir
smaugimo (Sime vaza) veiksmai sudaré mazg dalj pergaléms pasiekti naudojamy
veiksmy — atitinkamai 12 ir 6 proc. (34 pav.). Siy technikos grupiy veiksmy
(kansetsu vaza ir Sime vaza) parteryje né karto nepanaudojo trijy svorio
kategorijy — iki 48 kg, iki 52 kg ir iki 63 kg — sportininkés.
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HOW EKW

msw

Technikos veiksmy skai€ius

52kg 57kg 63kg
Svorio kategorijos

Toblak

48kg

70kg 78kg

BOW EKW u5W

>78 kg

34 pav. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy efektyviy technikos veiksmy parteryje
(katame no kata) rodikliai

3.1.2. Lietuvos motery per dziudo varzybas atlikty veiksmy trukmé

Skirtingy svorio kategorijy sportininkiy skirtingy kovos veiksmy trukmé
skiriasi (15 lentelé).

15 lentelé. Lietuvos motery dziudo ¢empionato kovy metu atlikty veiksmy trukme
(vidurkis + standartinis nuokrypis) sekundémis

Per varzybas

Svorio kategorijos ir kovy skaicius

atlikty veiksmy | 48 kg 52 kg 57 kg 63 kg 70 kg 78 kg | >78 kg
trukmé n=9 n=10 n=12 n=16 n=10 n==o6 n==o6
Kovos laikas 1222+ | 1804+ | 146,3+ | 163,5+ | 104,6 = | 1640+ | 199,0 +
91,0 81,0 113,0 109,0 120,0 83,4 121,0
Veiksmai stovint 66,2 + 95,3 + 82,3+ 82,1+ 65,7 + 853+ | 107,8 £
50,1 44,5 66,9 51,0 72,2 32,6 72,0
Judegimas 192+ | 360+ | 343+ | 235+ | 213+ | 301+ | 423+
. 14,11 18,7 30,9 14,9 26,8 15,0 28,0
rankomis
Judéjimas 43,9 + 53,5+ 43,5+ 549 + 43,0+ 51,7+ 62,0 +
suémus rankomis 36,4 36,5 35,7 38,5 48.6 21,2 473
Kova partervie 24,5+ 38,9 + 33,3+ 37,8 £ 16,2 + 35,7+ 28,8 +
partery] 18,7 19,32 15,7 25,6° 19372 19,0 15,9
Pertraukos 31,6 46,2 + 30,8 + 43,7+ 22,3+ 46,4 + 62,8 +
27,7 29,8 34,0 44,3 32,9 41,8 60,6
Veiksmo 3,1+ 5,8+ 45+ 3,8+ 2,5+ 3,4+ 3,5+
atlikimo laikas 1,9 3,62 2,5 1,8 2,52 2,1 1,3

Pastaba:

! reik§mingas skirtumas tarp svorio kategorijy iki 48 kg ir iki 52 kg rodikliy (p < 0,05);
2 reik§mingas skirtumas tarp svorio kategorijy iki 52 kg ir iki 70 kg rodikliy (p < 0,05);
3 reik§mingas skirtumas tarp svorio kategorijy iki 63 kg ir iki 70 kg rodikliy (p < 0,05).
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Skirtingy svorio kategorijy kovos veiksmy trukmeé. StatistiSkai reikSmingi
skirtumai nustatyti tik dviejy rodikliy: judéjimo nesuémus rankomis ir kovojant
parteryje. ReikSmingai skyrési svorio kategorijy iki 48 kg ir iki 52 kg (p = 0,035;
t (17) = 2,22) judéjimo nesuémus rankomis laiko rodikliai. Svorio kategorijos iki
52 kg sportininkés nesuémusios rankomis judéjo beveik dvigubai ilgiau, lyginant
su svorio kategorijos iki 48 kg sportininkémis. StatistiSkai reikSmingy skirtumy
daugiau nustatyta tarp kovos parteryje rodikliy. Svorio kategorijy iki 52 kg ir iki
63 kg atstovés parteryje kovojo statistiSkai ilgiau nei sportininkés iki 70 kg
(atitinkamai p =0,016; t(18)= 2,65 ir p=0,031; t(24)= 2,46 atitinkamai).
Pazymétina, kad svorio kategorijos iki 70 kg sportininkiy abiejy minéty parametry
rodikliai buvo maziausi. Aktyviy technikos veiksmy statistiSkai reikSmingai skyrési
52 kg sportininkiy ir iki 70 kg rodikliai (p = 0,025; t (18) = 2,38).

Kity kovos veiksmy rodikliai statistiskai reikSmingai nesiskyré.

Sunkiausios svorio kategorijos (vir§ 78 kg) sportininkés kovojo ilgiausiai —
kovos trukmés vidurkis — 3 minutés ir 19 sekundziy. Trumpiausios kovos buvo
svorio kategorijos iki 70 kg sportininkiy (kovos trukmés vidurkis — 1 minuté ir 45
sekundes). Tik svorio kategorijos iki 48 kg sportininkiy varzyby kovos vidutiniSkai
truko 2 minutes ir 2 sekundes, o svorio kategorijos iki 52 kg dziudo sportininkés
kovojo 3 minutes. Reikia paminéti, kad né vienos svorio kategorijos atstoviy kovy

trukmés vidurkis nevir$ijo varZyby reglamento nustatyto kovos laiko (4 min.).

3.2. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiuy biologiné kriuivio verté

Varzyby ir modeliuoty pratyby biologiné kriivio verté nustatyta pagal Sirdies
susitraukimy daznj visy pratyby metu.

Registruota 7 sportininkiy Sirdies veikla varzyby metu (35 pav.) ir 6
sportininkiy — pratyby metu (36 pav.).

Biologiné kriivio verté, nustatoma pagal maksimaly Sirdies susitraukimy per
minute skaiciy (SSDmay), skirtingy svorio kategorijy dziudo sportininkiy oficialiy
varzyby kovy metu buvo gana skirtinga. MaZiausia SSD reik§mé uZregistruota
svorio kategorijos iki 57 kg sportininkiy (178 k. - min™') ir didZiausios svorio
kategorijos > 78 kg sportininkiy (187 k. - min™!), o vidutiniy svorio kategorijy
sportininkiy veikla buvo intensyviausia: 70 kg — 199 k. - min! ir 63 kg — 200 k. -

min.
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36 pav. Dziudo sportininkiy SSD rodikliai pratyby metu

Aktualu nustatyti tikslinés grupés optimalias vidutines reikSmes. Varzyby
kovy metu dziudo sportininkiy SSDumay sieké 192+ 7 k. - min~'. SSDuax, lyginant
varzyby kovy rezultatus su modeliuoty pratyby metu uzfiksuotais rezultatais
(keturios kovos su 10 minu¢iy pertraukomis), svyravo nuo 1 iki 12k. - min™.
Labiausiai svyravo svorio kategorijy iki 57 kg (12 k. - min™!), maZiausiai — 63 ir
72 kg svorio kategorijy sportininkiy rezultatai — atitinkamai 1 ir 2 k. -min™'.

Varzyby ir modeliuoty pratyby kovy biologing kriivio verte nustatant pagal
SSDumax rodiklj, skirtingy svorio kategorijy sportininkiy SSDmax buvo nevienoda:
trijy kategorijy sportininkiy rodikliai buvo didesni per varzybas, kity trijy—
modeliuoty pratyby metu.

Tagiau vertinant visy sportininkiy SSD vidutines reik§mes, jos nesiskyré net

absoliu¢iomis reik§mémis (192 k. -min?).
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37 pav. Dziudo sportininkiy varzyby ir modeliuoty pratyby kovy SSDpax rodikliai

Biologiné kriivio verté, nustatoma pagal procenting dalj nuo maksimalaus
Sirdies susitraukimy per minute skaiciaus (%SSDmax), buvo beveik artima SSDpax
rodikliams (37 pav.). Maziausios (52 kg) ir didziausios (> 78 kg) svorio kategorijos
sportininkiy %SSDmax rodiklis buvo Siek tiek didesnis varzyby metu, vienos svorio
kategorijos (63 kg) sportininkés buvo vienodas ir 57 kg svorio kategorijos
sportininkiy intensyvumas modeliuoty pratyby metu (92 %SSDmx) buvo keturiais
procentais didesnis nei per varzybas (88 %SSDumax). Vidutinégs %SSDumay varzyby ir
modeliuoty pratyby vidutinés reikSmés skyrési tik 1 procentu (p > 0,05) — 95 ir 94
%SSDimax atitinkamai.

Biologiné¢ kruvio verté, nustatoma pagal TRIMP kriterijy. Dziudo
sportininkiy varzyby dienos pratyby kravis (DPK - 423 +40,5SV) buvo
statistiSkai reikSmingai (38 pav.) 251,5 SV didesnis (p <0,001) nei pratyby kovy
dienos kravis (171,5 = 18,9 SV).

77



58

96
94
9
9
8
8
8
82

63 kg 70 kg 78 kg >78 kg

%55D,2x
(=] [ I = T )

Fy

Svorio kategorijos

W Variybos W Kovos

38 pav. Dziudo sportininkiy varzyby ir modeliuoty pratyby kovy %SSDmay rodikliai

DPK buvo nustatomas ir Borgo skalés (0—10) metodu. Tokiu bidu
sportininkés kriivio verte (520 SV) jvertino 79 salyginiais vienetais daugiau nei
pratyby kovy dienos kriivj (441 SV). Taciau statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp
dienos kovy ir vienos kovos vidutiniy reikSmiy nenustatyta.

Mikrocikly biologiné kritvio verté, nustatoma pastangy metodu (Borgo 0—10
skalé). Vienos alternatyvos eksperimento metu daZniausiai buvo taikomi
parengiamieji (36), varzyby (13) ir atsigavimo (11) mikrociklai. Dél Sios
priezasties teikiami tik minéty mikrocikly dziudo sportininkiy biologinés kriivio
vertés rodikliai. Sporto sezono vienos dienos pratyby biologiné kriivio verté buvo
485 +266,6 SV, tai yra 76,7 SV mazesné nei parengiamojo laikotarpio mikrociklo
561,7+140,9 SV (39 pav.), bet 37 SV didesné nei varzyby (448 £ 55,7 SV)
(40 pav.) ir 162 SV didesné nei atsigavimo mikrociklo vienos dienos pratyby
biologiné kriivio verté (41 pav.).

Parengiamyjy mikrocikly savaités dieny pratyby rodikliai (39 pav.). I viso
sportininkés atliko 4076 SV kriivi. Nors nuo pirmadienio iki ketvirtadienio
sportininkiy pratyby trukmé buvo beveik vienoda (p > 0,05), jy pratyby krivis
nuosekliai didéjo ir ketvirtadienj (691 =210 SV) buvo 99 SV didesnis (p < 0,05)
nei pirmadien] (592 + 188,2 SV), taciau statistiskai nereikSmingai (p > 0,05).
Maziausi kriiviai buvo atlickami savaitgaliais. Se$tadienj pratyby kriivis buvo
maziausias (331 £ 213 SV) ir statistiSkai reikSmingai (p < 0,05) 251 SV mazesnis
nei mikrociklo vienos dienos pratyby vidutiné reik§mé bei statistiSkai reikSmingai
(p <0,05) mazesnis nei visy penkiy dieny (nuo pirmadienio iki penktadienio
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imtinai) vieny pratyby krtvis. Sekmadieniais pratyby kravis (394 = 172 SV) buvo
63 SV didesnis (p > 0,05) nei SeStadieniais, 188 SV didesnis nei vidutiné reikSmé
(p <0,05) ir statistiskai reikSmingai mazesnis (p < 0,05) nei visy penkiy dieny (nuo

pirmadienio iki penktadienio imtinai) vieny pratyby kravis.

Parengiamasis

=
(=]
Trukmé, min.

Pratyby kravis, SV
= N W I w [=al ~ o
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39 pav. Dziudo sportininkiy parengiamyjy mikrocikly biologinés krtivio vertés rodikliai

Varzyby mikrocikly savaités dieny pratyby rodikliai (40 pav.). IS viso
sportininkés atliko 3136 SV krivj. Savaités dieny pratyby kriivis kito Saudyklés
principu, skirtumai buvo pakankamai statistiSkai reikSmingi. Kriiviai didéjo nuo
pirmadienio (447 = 156,6 SV) iki didziausiojo antradienj (508 + 126,5 SV), Siek
tiek sumaZzéjo treciadienj (487 £ 126,5 SV), taciau kaitos skirtumai buvo
statistiSkai nereikSmingi (p > 0,05). Ketvirtadienj kriivis (382 + 70,4 SV) 21,6 proc.
statistiSkai reikSmingai (p < 0,05) sumazéjo. Dar labiau (25 proc., skai¢iuojant nuo
didZiausio, taikyto antradienj, p<0,05), krivis mazéjo penktadienj (361 +
101,5 SV) ir vél didéjo varzyby metu Sestadienj (469 + 206,3 SV) bei sekmadienj
(482 +103,8 SV). Nenustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy (p <0,05) tarp
savaités pradzioje taikyty dideliy kriviy ir savaitgalj vykusiy varzyby kriviy
(Sestadieniais — 469 + 206,3 SV bei sekmadieniais — 482 + 103,8 SV). Pazymétina,
kad ketvirtadienj ir penktadienj taikyty kriviy skirtumas néra statistiSkai
reikSmingas, lyginant su SeStadienio varzyby kriiviais (abiem atvejais p > 0,05), bet
statistiSkai reikSmingas, lyginant su sekmadienio varzyby kriiviais (abiem atvejais
p <0,05).
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40 pav. Dziudo sportininkiy varzyby mikrocikly biologinés kriivio vertés rodikliai

Atsigavimo mikrocikly savaités dieny pratyby rodikliai (41 pav.). IS viso
sportininkés atliko 2749 SV kruvj. Krivis, lyginant su ankstesnés dienos kriviu,
nuo pirmadienio (355 + 168,2 SV) iki penktadienio (598 + 134,1 SV) nuosekliai
statistiSkai nereikSmingai didéjo, taciau lyginant didziausio ir maziausio
(pirmadienio ir penktadienio) krivio reikSmes, skirtumas buvo statistiskai
reik§mingas (p <0,05). Sestadienio kriivis (384 + 115,6 SV), lyginant su
penktadienio kruiviu, statistiSkai reik§mingai mazéjo (p < 0,05). Penktadienj kriivis
buvo statistiskai reik§mingai (p < 0,05) didesnis nei vidutinis (458 + 89,6 SV), o
pirmadien;j bei SeStadienj — statistiSkai reikSmingai mazesnis, lyginant su vidutine

reikSme (abiem atvejais p < 0,05).
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41 pav. Dziudo sportininkiy atsigavimo mikrocikly biologinés kravio vertés rodikliai

Mikrocikly ir savaités dieny krivio kaitos rodikliai. Tarp mikrocikly dieny
nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai: pirmadienio, antradienio ir treciadienio
biologiniy kriiviy vertés rodikliai reikSmingai skyrési parengiamyjy ir varzyby bei
parengiamyjy ir atsigavimo mikrocikly metu (p <0,05). Statistiskai reikSmingai
skyrési parengiamyjy ir atsigavimo mikrocikly ketvirtadienio biologiné kriivio
verté (p<0,05) bei varzyby ir atsigavimo mikrocikly penktadienio kriviai
(p <0,05).

3.3. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy metinio ciklo
charakteristika

3.3.1. Dziudo sportininkiy treniravimo periodizacija

Didelio meistriSkumo dziudo sporto varzybos vyksta visus metus, todél
metinis treniravimo kriivio planas sudaromas misrios periodizacijos principu,
remiantis klasikine periodizacija ir naudojant bloky struktiira.

Bloky skaicius ir trukmé priklauso nuo varzyby kalendoriaus ir varzyby
svarbos, tod¢l mechaniSkai taikyti metinés sportininky treniravimo periodizacijos
principus, t. y. metinj ciklg suskirstyti vienodos apimties blokais nebuvo jmanoma,
nes bloky skai¢ius ir apimtis priklausé nuo sportininkiy amziaus, meistriSkumo,

daugiamecio rengimo etapo bei mety ciklo varzyby svarbos ir sklaidos.
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16 lentelé. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy varzyby programa

I blokas II blokas III blokas IV blokas
2016 09 04— 2016 11 20— 2017 03 26— 2017 08 13—
1119 2017 03 25 08 12 10 28
Trukmé 11 mikrocikly 18 mikrocikly 20 mikrocikly 11 mikrocikly
77 dienos 125 dienos 140 dieny 77 dienos
Varzybos LC LC jaunimas EC EC jaunimas
ir dalyvés suaugusiosios (21ir 23 m.) suaugusiosios U21
U18, U21, U23, U21, U23,
suaugusiosios U18, U21, U23 | suaugusiosios U18, U21
EC jaunimas ET 4 etapai, LC
U23 U21 suaugusiosios
U18, U21,
U18, U21, U23 U18, U21 suaugusiosios

PC jaunimas

Ul18, U21

PC jaunimas

Ul18, U21

Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy treniravimo programg sudaré 60

mikrocikly nuo 2016 m. rugs¢jo 4 d. iki 2017 m. spalio 17 d. Tokig laikotarpio

trukme 1émé tikslinés grupés (jauniy, jaunimo amziaus sportininkiy atstovavimas

ne tik savo amziaus, bet ir suaugusiyjy grupéms) daugiamecio treniravimo

principai, dalyvaujant tarptautinése bei Salies varzybose (16 lentelé).

Perspektyvios jauniy ir jaunimo amziaus sportininkés dalyvavo ne tik savo

amziaus Lietuvos varzybose, bet ir atstovavo Lietuvai vyresnio amziaus Europos,

pasaulio ¢empionatuose bei pasaulio taurés varzybose. Dalyvavimo varZybose bei

atstovavimo Lietuvai atrankos sistema 1émé sportininkiy treniravimg pasirenkant

tokios trukmés laikotarpj ir jo skaidymg j keturiy bloky strukttorg. Kiekvieng

sportininkiy treniravimo blokg sudaré klasikinés metinés periodizacijos elementy —

parengiamojo, varzyby bei atsigavimo laikotarpiy — minimodelis (42 pav.).
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42 pav. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy treniravimo programos bloky sandara

3.3.2. Bloky periodizacijos treniravimo turinys ir apimtis

Didziausias treniravimo programos turinio dalis sudaré pramanksta (18-
21 proc.) ir integralusis rengimas (18-23 proc.), kiek maziau — kovos (16—18 proc.)
ir atletinis rengimas (14-19 proc.). Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy
technikos ir taktikos pratyboms taip pat skirta nemazai démesio, taciau
registruojant atskirai jos sudaré¢ mazesne dalj: technika — 12—-14 proc., taktika — 7—
9 proc. Maziausia pratyby laiko dalis skirta teoriniam rengimui (4-8 proc.)
(43 pav.).
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43 pav. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy treniravimo programos
kiekvieno bloko sandara

ISskirtiniai viso laikotarpio dziudo sportininkiy treniravimo turinio bruozai:

® pagrindines treniravimo programos dalis (du penktadalius) sudaré
integralusis rengimas bei technikos ir taktikos pratybos;

® kitus du penktadalius sudaré pramanksta ir kovos, likusig dalj — atletinis

rengimas ir teorija (44 pav.).

Integralusis
rengimas
21 proc.

44 pav. Didelio meistriskumo dziudo sportininkiy treniravimo programa
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Parengiamojo laikotarpio treniravimo programg sudaré pramanksta
(18 proc., 3766 min.), technikos mokymas ir tobulinimas (13 proc., 2815 min.),
taktikos mokymas (8 proc., 1753 min.), teorija (5 proc., 975 min.), kovos (20 proc.,
4311 min.), integralusis (20 proc., 4354 min.) bei atletinis (16 proc., 3393 min.)
rengimas.

Varzyby laiketarpio treniravimo programg sudaré pramanksta (21 proc.,
1215 min.), technikos tobulinimas (15 proc., 885 min.), taktikos tobulinimas
(9 proc., 545 min.), teorija (9 proc., 520 min.), kovos (15 proc., 837 min.),
integralusis (18 proc., 1004 min.) bei atletinis (13 proc., 723 min.) rengimas.

Parengiamasis laikotarpis Variyby laikotarpis Atsigavimo laikotarpis

45 pav. Skirtingy laikotarpiy treniravimo programa

Atsigavimo laikotarpio treniravimo programg sudaré pramanksta (19 proc.,
770 min.), technikos tobulinimas (12 proc., 497 min.), taktikos tobulinimas
(7 proc., 267 min.), teorija (7 proc., 300 min.), kovos (11 proc., 442 min.),
integralusis (26 proc., 1055 min.) bei atletinis (18 proc., 755 min.) rengimas
(45 pav.). Visy trijy laikotarpiy treniravimo programy sudétinés dalys yra tos
pacios, taCiau skiriasi jy procentiné dalis (46 pav.): parengiamuoju laikotarpiu
didziausig dalj uzima kovos (20 proc.), pramankstai, technikai, taktikai didziausia
dalis skiriama varzyby laikotarpiu, integraliajam ir atletiniam rengimui—
atsigavimo laikotarpiu (atitinkamai 26 ir 18 proc.).
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46 pav. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy atskiry laikotarpiy
treniravimo turinys (minutés)

3.3.3. Mikrocikly turinys ir kraiviai

Mikrociklus sudaro kelias dienas vykdomy pratyby serijos ir poilsis tarp jy.
Tiriamy didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy vieno sezono treniravimo
programos beveik visi mikrociklai truko savaite.

Pagal turinj ir sprendziamus uzdavinius didelio meistriSkumo dziudo
sportininkiy treniravimo programos mikrociklai buvo suskirstyti j:

® bazinius — sportininkiy laipsniSko pasirengimo didesniems kriiviams
pratybos;

® kriivio — sportininkiy organizmo adaptaciniy procesy stimuliavimo
pratybos;

® parengiamuosius — sportininkiy pasirengimo varzyboms pratybos;

e varzyby — pratybos varzyby programg atitinkan¢iomis salygomis,
leisiancios sékmingai startuoti,

® atsigavimo — skirti poilsiui arba lengvoms pratyboms po dideliy kriiviy
arba varzyby mikrocikly.

Tiriamojo laikotarpio treniravimo programg sudaré 22 parengiamieji, po 13
varzyby ir atsigavimo, 8 kriivio ir 4 baziniai mikrociklai (47 pav.).

DidZiausias mikrociklo kriivis nustatytas parengiamuoju laikotarpiu —
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7664 SV (766 + 180). Sio mikrociklo metu sportininkés dalyvavo treniruociy

stovykloje ir treniravosi du kartus per dieng. Maziausias mikrociklo kravis

nustatytas atsigavimo laikotarpiu— 1088 SV (272 +79). Pazymétina, kad Sis

mikrociklas vyko pasibaigus svarbiausiems mety startams ir sutapo su kalédiniy

svenciy laikotarpiu.

Baziniy mikrocikly krivis kito nuo 3186 iki 5475 SV, parengiamyjy
(priesvarzybiniy) mikrocikly kriiviai — nuo 2263 iki 5282 SV, kriiviy mikrocikly —
nuo 2410 iki 7664 SV, vazyby mikrocikly — nuo 2207 iki 3695 SV, o atsigavimo
mikrociklai kito nuo 1088 iki 3919 SV.

100%
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Treniravime programos turinys (%) ir turinio dalys {(min.)
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47 pav. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy treniravimo programos bloky turinio

ir kravio (SV) skirtumai

Nepriklausomai nuo kryptingo dziudo sportininkiy rengimo blokais, vis

délto esminis planavimo elementas buvo mikrocikly turinio struktiiravimas. Taip

sudarytas keturiy bloky didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy treniravimo

kriivio ir turinio modelis (48 pav.).
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3.3.4. Bloky ir pratyby kriivio kaita

Nuo bloky trukmés priklauso bloky kriivio kaita (49 pav.). Didziausi buvo
antro (72784 SV) ir trecio bloko (68355 SV) kriiviai, maziausi — pirmo (43701 SV)
ir ketvirto (33889 SV). Vieneriy pratyby didziausias krivis buvo antrame bloke
(617 + 198 SV) ir jis buvo 42 SV didesnis nei pirmame (575 + 229 SV), 91 SV
didesnis nei tre¢iame (526 + 193 SV) ir 111 SV didesnis nei ketvirtame bloke
(506 + 158 SV).

o Il blokas, 72784 o blokas, 68356 | e
" 800 ' 70000
2 =
e 700 60000 2‘
£ )
5 90 Ibiokaa 43701 T 50000 '3
E S IV blokas, J;
o 33889 40000 =
3 400 I =
£ 30000 w
Z 300 _E
F 20000 S
E 200 3

100 10000

o 1]

1 blokas Il blokas 1 blokas IV blokas
I Treniruotés krivio vidurkis s irdvis (SV)

49 pav. Didelio meistriskumo dziudo sportininkiy bloky kravio rodikliai

Bloky treniravimo poZymiai

Blokai skyrési ne tik laiko ir kriivio apimtimi, bet ir varzyby skai¢iumi bei
svarba.

Pirmojo treniravimo programos bloko metu didelio meistriskumo dziudo
sportininkés dalyvavo kontrolinése (Lenkijos ir Estijos atviruose cempionatuose),
atrankinése (Lietuvos suaugusiyjy ¢empionate ir Grand Slam turnyre) bei dvejose
pagrindinése (pasaulio jaunimo cCempionate ir Europos jaunimo c¢empionate)
varzybose (50 pav.). Dél sudétingo varzyby kalendoriaus Sio bloko sandara yra
komplikuota. Po trijy savaiciy pasirengimo ketvirto mikrociklo metu sportininkés

dalyvavo kontrolinése varzybose Lenkijoje. Po varzyby pirmg penkto mikrociklo
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dalj jos praleido treniruociy stovykloje, antrag mikrociklo puse kriivis intensyvéjo ir
trumpéjo, nes penkto mikrociklo pabaigoje sportininkés turéjo biiti auksto sportinio
parengtumo ir dalyvauti Lietuvos &empionate. Seto mikrociklo metu sportininkés
dalyvavo treniruo¢iy stovykloje Italijoje. Septinto mikrociklo kriivio apimtys
mazgjo (laikas trumpéjo, taciau treniruoCiy intensyvumas didéjo), nes astunto
mikrociklo metu sportininkés dalyvavo pasaulio jaunimo ¢empionate Jungtiniuose
Araby Emyratuose, po kurio ta pacia savait¢ vyko Grand Slam varzybos, tad po 5
dieny sportininkiy lauké dar vienas startas. Grand Slam varzybos nebuvo laikomos
svarbiomis, nes jos pasirinktos finansiniais sumetimais — varZybos vyko i$ karto po
pasaulio jaunimo ¢empionato toje pacioje saléje, tad buvo iSnaudota galimybé
vienos brangios iS§vykos metu dalyvauti dvejose varzybose. Devinto mikrociklo
metu treniruotés trumpéjo, palaikant intensyvumg. Tai atsigavimo ir parengtumo
palaikymo mikrociklas, po kurio deSimtojo mikrociklo metu dvi sportininkés
dalyvavo Europos jaunimo ¢&empionate Slovénijoje. Pirmasis blokas baigési

atsigavimo mikrociklu.

¥e 0247180 o LRI SIRS
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50 pav. Dziudo sportininkiy pirmojo bloko parengtumo varzyboms kaita
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51 pav. Dziudo sportininkiy pirmo bloko pratyby turinys ir trukmé bei parengtumo kaita

Pirmojo bloko metu parengtumas kito netolygiai, prasCiausias buvo
pradzioje (-558 SV), pirmojo mikrociklo metu. RuoSiantis pagrindiniams startams
pavyko pasiekti zymy parengtumo ger¢jima ir iki pasaulio jaunimo Cempionato
buvo pasiektas geriausias Sio bloko parengtumo rodiklis (155 SV). Sportinio
parengtumo kaitg 1émé treniravimo pratyby turinio elementy parinkimas ir trukmeé
(51 pav.). Treniravimo programos pradzioje parengtumo rodikliai (SV) buvo Zemi
ne tik del dideliy fiziniy kriiviy, bet ir dél parengtumui nustatyti naudojamy 42
dieny pratyby, rodanciy sportininkiy pajéguma, ir 7 paskutiniy dieny, rodanciy
sportininkiy nuovargj, vidutiniy reik§miy santykio. Tokios trukmés — pajégumas
vertinamas pagal 42 dieny kintamg viduting reikSme, nuovargis vertinamas pagal 7
dieny kintamg viduting reikSme — skaiCiuoté nustatyta pasitelkus , Athlete
Analyzer” programing jrangg. Iki pasaulio jaunimo ¢empionato pavyko pasiekti
geriausig parengtuma (155 SV), taciau nepavyko jo islaikyti iki Europos jaunimo
(iki 23 mety) ¢empionato — per Sias varzybas parengtumas pablogégjo iki -11 SV.
Pirmo bloko metu taikyta treniravimo programa sudaro prielaidas 65,2 procento
tikimybe prognozuoti sportinio parengtumo kaitg ir lygj.

Antrojo bloko metu keturi (12-15) mikrociklai buvo skirti baziniam
parengtumui, pagrindinj démesj skiriant jégai ir specialiajai iStvermei gerinti,
atletinio parengtumo treniruotes derinant su individualios technikos veiksmy
tobulinimu. Sesiolikto mikrociklo treniruogiy kriivis buvo minimalus (trys
treniruotés) — atsigavimo mikrociklas (kalédinis laikotarpis), o septyniolikto
mikrociklo metu kriivis palaipsniui didéjo. Astuoniolikto mikrociklo metu didelio
meistriSkumo sportininkés dalyvavo treniruociy stovykloje Lenkijoje, treniravosi
du kartus per dieng, pagrindinis démesys buvo skiriamas naujy technikos veiksmy
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deriniams tobulinti ir kovoms. Tris (19-22) parengiamuosius (retreniruotumo)
mikrociklus sudaré technikos veiksmy ir jy deriniy bei prieSveiksmiy tobulinimo
treniruotés, kartu lavinant judamuosius gebé¢jimus. DvideSimt trecio mikrociklo
metu dziudo sportininkés dalyvavo tarptautinéje treniruociy stovykloje Lenkijoje,
kasdien vyko po dvi treniruotes (52 pav.).

52 pav. Dziudo sportininkiy antrojo bloko parengtumo kaita

Dvidesimt ketvirto (parengiamojo) mikrociklo pabaigoje dziudo sportininkés
dalyvavo Lietuvos jaunimo (iki 21 mety) dziudo ¢empionate. Paskutiniai (26—29)
Sio bloko mikrociklai buvo skirti parengtumui islaikyti, o bloko pabaigoje (29
mikrociklas) sportininkés dalyvavo Lietuvos pereinamojo amziaus (iki 23 mety)

dziudo ¢empionate.
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53 pav. Dziudo sportininkiy antrojo bloko pratyby turinys, trukmé ir parengtumo kaita
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Antrojo bloko metu (53 pav.) prasCiausi parengtumo rodikliai buvo
tarptautiniy treniruo¢iy metu, kai ne tik krlivio apimtys, bet ir sportininkiy
nuovargio rodikliai buvo didziausi— treniruociy stovyklos Lenkijoje metu
parengtumas buvo prasciausias (-563 SV), panasus | pirmojo bloko, taciau antro
bloko parengtumas jau buvo tiksliai apskaiciuotas, nes buvo Zinomi visi ankstesniy
dieny duomenys (42 rodikliai paskutinés dienos pajégumui apskaiciuoti ir 7
paskutiniy dieny nuovargio rodikliai). DidZiausias parengtumo rodiklis (258 SV)
pasiektas po atsigavimo mikrociklo, tac¢iau tuo metu jokiy atsakingy starty nebuvo.
Dalyvaujant pagrindinése $io bloko varzybose — Lietuvos jaunimo (iki 21 mety) ir
Lietuvos pereinamojo amziaus (iki 23 mety) ¢empionatuose — parengtumas buvo
144 ir 59 SV. Antrojo bloko metu taikyta treniravimo programa sudaro prielaidas
tik 0,4 proc. tikimybe prognozuoti sportinio parengtumo kaitg ir lygj.

Trediasis blokas buvo ilgiausias, jj sudar¢ 20 mikrocikly. Sio bloko
akcentas — dalyvavimas Europos suaugusiyjy ¢empionate ir keturiose Europos
jaunimo (iki 21 mety) taurés varzybose (Lietuvoje, Lenkijoje, Cekijoje ir
Vokietijoje). Europos ¢empionatas vyko Lenkijoje, tad prie§ tai buvusiy bloky
treniruoCiy stovyklos vyko Lenkijoje, o Sio bloko (54 pav.) pasirengimo treniruotés
vyko namuose (30-32 mikrociklai). Nustatant mikrocikly po Europos ¢empionato
(33 mikrociklas) savaitinj kriivji, buvo derinamos atsigavimo ir retreniruotumo
treniruotés, norint iSlaikyti esama parengtuma iki Europos jaunimo taurés varzyby
(36 mikrociklo pabaigoje). 37—41 mikrociklai buvo parengiamieji, tac¢iau vél buvo
taikomos papildomos atsigavimo dienos, sportinés veiklos jvairové (dalyvaujant
kity sporto rii§iy treniruotése), stengiantis iSvengti monotoniSkumo. 42-43
mikrocikly metu vyko Europos taurés varZybos Lenkijoje, o po jy— ten pat
tarptautiné treniruoCiy stovykla. 44 mikrociklas buvo atsigavimo, o 45—

parengiamasis.
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54 pav. Dziudo sportininkiy tre¢iojo bloko parengtumo varzyboms kaita
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55 pav. Dziudo sportininkiy treciojo bloko pratyby turinys, trukmé ir parengtumo kaita

4648 varzyby mikrocikly metu sportininkés dalyvavo Europos taurés
varzybose Cekijoje ir Vokietijoje, po kiekvieny taurés varzyby i§ karto dalyvavo
tarptautinése treniruodiy stovyklose (Cekijoje ir Vokietijoje). Trediojo bloko
paskutinis (49) mikrociklas buvo skirtas atsigavimui.

Sio bloko praséiausi parengtumo rodikliai buvo tarptautiniy treniruo¢iy metu
(55 pav.), kai sportininkés kasdien treniravosi du kartus — kriivio apimtys ir
sportininkiy nuovargio rodikliai buvo didziausi — treniruociy stovyklos Lenkijoje
metu parengtumas buvo praséiausias (-563 SV). Pagrindiniy starty metu pavyko
pasiekti auksta parengtumg: Europos ¢empionato metu — 92 SV, keturiy Europos
tauriy etapy metu — 59 SV (Lietuvoje), 54 SV (Lenkijoje), 89 SV (Cekijoje), ir tik
paskutinio etapo Vokietijoje metu parengtumas sumazejo (-31 SV). Treciojo bloko
metu taikyta treniravimo programa sudaro prielaidas 12,42 procento tikimybe
prognozuoti sportinio parengtumo kaitg ir lygj.

Ketvirtasis blokas, kaip ir pirmasis, apémé 11 mikrocikly (56 pav.).
Pagrindiniai §io bloko startai— Europos (54 mikrociklas) ir pasaulio (59
mikrociklas) jaunimo Cempionatai bei tarp jy jsiterpes Lietuvos suaugusiyjy
¢empionatas (58 mikrociklo metu).
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56 pav. Dziudo sportininkiy ketvirtojo bloko parengtumo varzyboms kaita
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57 pav. Dziudo sportininkiy ketvirtojo bloko pratyby turinys, trukmé ir parengtumo kaita

Ketvirtasis blokas prasidéjo bazinio (atletinio) parengtumo treniruoCiy
stovykla Sventojoje (50 mikrociklas). Po §ios stovyklos 51-52 mikrocikly metu
vyko tarptautiné treniruociy stovykla Japonijoje. 52 mikrociklo pabaiga buvo skirta
atsigavimui, 53, 55, 56 ir 57 mikrociklai — retreniruotumo ir parengiamieji, o
paskutinis Sio bloko mikrociklas (60) — atsigavimo.

Ketvirtojo bloko metu (57 pav.) prasCiausi parengtumo rodikliai buvo
tarptautinés treniruodiy stovyklos Japonijoje metu (-254 SV). Si stovykla vyko i§
karto po pirmosios, skirtos palaipsniui kintanéiam koncentruotam rengimui.
Parengtumo sumazéjimui jtakos turéjo suminis kriivis, lemiantis sportininkiy
pajéguma ir nuovargi. Rengiantis §io laikotarpio pagrindiniams startams, pavyko
pasiekti aukSta parengtumag (217 SV), tafiau nepavyko jo iSlaikyti iki starto
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Europos jaunimo ¢empionate — varzyby dieng parengtumas buvo 178 SV. Pasaulio
jaunimo cempionato metu parengtumas buvo 106 SV. Tarp S§iy svarbiausiy
ketvirtojo bloko starty vykusio Lietuvos suaugusiyjy dziudo Cempionato metu
parengtumas buvo 48 SV. Sio bloko metu taikyta treniravimo programa sudaro
prielaidas 11,15 procento tikimybe prognozuoti sportinio parengtumo kaitg ir lygj.

Parengtumo Kkaita treniravimo laikotarpiu. Nustatyta, kad antrojo ir
ketvirtojo bloko metu sportininkés pasieké auksciausig parengtumg. Taciau tokig
parengtumo kaitg antrajame bloke lémé mazas svarbiy starty skaiCius bei
optimalios trukmés atsigavimo laikotarpiai tarp didelés apimties treniruociy kriiviy.
Ketvirtojo bloko parengtumo kaita 1émé ir pirmojo bei treciojo bloky metu taikyta
treniravimo programa. Todé¢l aktualu pateikti viso tirto laikotarpio treniravimo
elementy trukmés poveikj parengtumo kaitai (58 pav.). Tokia treniravimo
programa sudaro prielaidas 18,7 procento tikimybe prognozuoti sportinio
parengtumo kaitg ir lygj.
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3.4. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy rengimo stebésena
ir treniravimo modeliai

Nustatant treniravimo programos poveikj didelio meistriSkumo dziudo
sportininkiy parengtumui, buvo lyginti parengtumo rodikliai prie§ eksperimentg ir

po jo (59 pav.).

Techn.veiksmai ERM, %

SIFT T“TOEmaJ:

Laktatas

— 010 —017

59 pav. Didelio meistrisSkumo dziudo sportininkiy vieno sezono treniravimo programos
poveikis (standartizuoti vienetai) parengtumo rodikliy kaitai

Nustatyti statistiSkai patikimi skirtumai: pritaikius kartotiniy bandymy
dispersing analiz¢ (duomenys turi normaly skirstinj) ANOVA nustatyta, kad SJFT
pokytis yra statistiSkai reikSmingas: p = 0,004; veiksnio jtakos laipsnis (dalinis eta
kvadratu) n?=0,545; testo galia=0,910, o pagal neparametrinj Vilkoksono
kriterijy p =0,005. VOomsx pokytis taip pat statistiSkai reik§mingas: p = 0,002;
veiksnio jtakos laipsnis 1> = 0,224; testo galia = 0,889.

Idomu tai, kad nors kiino masés indekso (angl. BMI) pokyciai (60 pav.)
statistiSkai nereikSmingi (p > 0,05), kiino riebalinés masés (angl. BF) procentinis
pokytis (61 pav.) statistiSkai reikSmingas: p <0,001; veiksnio jtakos laipsnis
n? = 0,479; testo galia = 1,000.
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61 pav. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy riebalinés kiino masés kaita (%)

Laktato rodikliy poky¢iai po maksimalaus deguonies suvartojimo tyrimo ir
Lietuvos dziudo Cempionate sportininkiy atlikty technikos veiksmy statistiskai
nereik§mingi (p > 0,05), taciau Lietuvos dziudo suaugusiyjy ¢empionato metu
pasiekty rezultaty pokytis (uzimtos vietos) statistiSkai reikSmingas: p < 0,05
(vertinta pagal neparametrinj Vilkoksono kriterijy).

Didelio meistriskumo dziudo sportininkiy specialiosios iStvermés indeksas,
nustatomas atliekant SJF testa, tyrimo metu sumazéjo reikSmingai (p < 0,05) — tai

rodo pageréjusius dziudo sportininkiy specialiosios iStvermés rodiklius (62 pav.).
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62 pav. Didelio meistriskumo dziudo sportininkiy specialiosios iStvermés (SJFT)
rodikliy kaita

Dziudo sportininkiy kojy raumeny pajégumas tiriamuoju laikotarpiu
pageréjo 4,6 cm (63 pav.).
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63 pav. Didelio meistriskumo dziudo sportininkiy kojy raumeny pajégumo kaita
(priklausomai nuo pratyby kriivio, SV)

Atskirais mikrociklais kojy raumeny pajégumas kito, priklausomai nuo
taikyto krivio dydzio ir poilsio dieny. Nors tarp treniravimo programos kriivio
(SV) bei dziudo sportininkiy pratyby nuovargio ir kitos dienos kontroliniy Suoliuky
pries treniruot¢ aukséio (cm) rezultaty statistiSkai patikimas rySys nenustatytas,
galima jzvelgti rezultaty priklausomybe — daznai po didesniy kriiviy sportininkiy
kita dieng po kruvio atliekamy Suoliuky rezultatas mazesnis nei po poilsio dieny
arba atsigavimo periodu. ReikSmingi skirtumai nustatyti lyginant trumpesnes
atkarpas — atskiry mikrocikly duomenis.
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Per visg tiriamgjj laikotarpj kojy raumeny pajégumas kito, priklausomai nuo
mikrocikly kriivio, programos krypties ir varzyby kalendoriaus (64 pav.). Nors
kojy raumeny pajégumas kito, regresiné analizé rodo teigiamg rezultaty didéjimg ir

leidzia prognozuoti tolesnj augima 43,23 procento tikimybe.
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64 pav. Didelio meistrisSkumo dziudo sportininkés kojy raumeny pajégumo kaita

Kojy raumeny pajéguma nustatant atskirais mikrociklais, stebimi skirtingi
poky¢iai (65 pav.). Maziausias pajégumas registruotas pradiniy baziniy mikrocikly
metu. Parengiamyjy (prieSvarzybiniy) mikrocikly metu rodikliai geréjo, nezZymiai
mazéjo krivio mikrocikly metu ir didZiausias biidavo varzyby mikrocikly metu.
Suoliy aukstis atsigavimo mikrocikly metu buvo toks pat, kaip parengiamuyjy
mikrocikly metu.

Reik$mingi dziudo sportininkiy kojy raumeny pajégumo rodikliy skirtumai
(p < 0,05) nustatyti varzyby mikrocikly metu — $iy mikrocikly rodikliai reikSmingai
skiriasi nuo kity mikrocikly metu fiksuoty rezultaty. Taip pat reikSmingi skirtumai
nustatyti tarp kraviy ir baziniy mikrocikly (p < 0,01), tarp parengiamyjy ir baziniy
mikrocikly bei baziniy ir atsigavimo mikrocikly rezultaty (abiem atvejais
p <0,001).
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65 pav. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkés kojy raumeny pajégumo kaita

Varzybinés veiklos modelis ir treniravimo kryptys. Elito bei tiriamy
didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy varzybinés veiklos lyginamosios analizés
ir vienos alternatyvos veiksmingai taikyty treniravimo programy pagrindu sudaryti
didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy kovos modeliai, parengtos treniravimo
kryptys (17a, 17b ir 17c lentelés), parinkti treniravimo modeliai ir valdymo
kriterijy kaitos rodikliai (18 lentel¢). Parengti dziudo sportininkiy varzyby kovos
modeliai varzantis su sportininkémis, pasizymin¢iomis atletiniu, techniniu, taktiniu
bei optimaliu (techniniu ir taktiniu bei atletiniu) parengtumu (17a, 17b ir 17¢

lentelés).
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Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy treniravimo modeliai. Sezono
treniravimo programa struktiiruota ne tik blokais, bet ir jy sandara bloky viduje.
Parengtos tokios strukttiros mezocikly treniravimo modeliy rodikliy reikSmés (18
lentelé).

Pirmas blokas. Nustatyta veiksminga dziudo didelio meistriSkumo
sportininkiy treniravimo programa, kai i§ pradziy 17 dieny buvo taikyta dideliy
kriiviy (nuo 800 iki 1200 SV) ir dviejy perkriiviy treniravimo programa (50 pav.),
kai parengtumo reik§més siecké —558 sglyginiy vienety. Véliau, parengtumui
didéjant, tris dienas kriiviai buvo mazinami (—100 SV), dar véliau po poilsio dienos
buvo dalyvauta varzybose. Po to dar karta buvo taikyta trijy dieny perkriiviy
treniravimo programa (kriiviai kito nuo 700 iki 900 SV; parengtumas sieké
—525 SV). Po Sios stovyklos kriiviai tris dienas buvo tolygiai mazinami, viena
diena skirta poilsiui. Po keturiy dieny treniruo¢iy parengtumas zymiai pageréjo,
tapo lygus 24 SV, iSsilaiké 7 dienas ir padidéjo iki 122 SV. Tuo metu buvo
sékmingai dalyvauta Lietuvos ¢empionate. Po Lietuvos ¢empionato buvo poilsio
diena, po kurios 4 dienas treniravimo kriivis ir intensyvumas buvo mazesni (kriiviai
kito nuo 390 iki 490 SV; parengtumas — nuo 41 iki 110 SV). Rengiantis pasaulio
jaunimo ir Europos jaunimo ¢empionatams, treniruociy stovykloje kriiviai buvo
didinami nuo 490 iki 1573 SV, parengtumas sieké —320 SV. Iki pasaulio jaunimo
C¢empionato starto likus 7 dienoms, kraviy trukmé mazéjo iki 240 SV,
intensyvumas didéjo, parengtumas varzyby diena pakilo iki 155 SV. PanasSiu
principu buvo treniruojamasi ir iki Europos jaunimo ¢empionato — dél nedidelio
laiko tarpo tarp dviejy svarbiy starty buvo bandoma manipuliuoti kriivio ir poilsio
dienomis, stengiantis iSlaikyti pakankamai auks$tg parengtumo lygj. Per Europos
jaunimo ¢empionatg parengtumas sieké 86 SV, buvo laiméta 9 vieta. Kojy raumeny
galingumas kito blogédamas (—4,2 proc.) ir gerédamas (net 13,3 proc.).

Antras blokas. Jam budingas trijy perkriviy, vienos atsigavimo, vienos
palaikymo, vienos prieSvarzybinés treniravimo programos taikymas, rengiantis
svarbiausioms varzyboms. Svarbiausiy varzyby dienomis parengtumo rodikliai
buvo 226 ir 131 SV, o parengiamyjy mikrocikly metu krivius padidinus iki
~2000 SV, parengtumo rodikliai sumazéjo iki =563 SV. Antro bloko metu kojy
raumeny galingumas kito —6,6 +~ 6,1 proc. ribose.

Trecio bloko sandarg bei treniravimo programg lémeé $io bloko ilgas varzyby
tarpsnis (Europos ¢empionatas ir keturi Europos taurés etapai) bei antrosios pusés

socialiniai aspektai. Bloko pradzioje po prieSvarzybinio etapo buvo dalyvauta

106



varzybose, parengtumo rodiklis buvo 130 SV. Tacliau po jo vykusiy keturiy
Europos tauriy metu nepavyko iSlaikyti parengtumo tokj ilga laika. Jei pirmy trijy
Europos tauriy metu parengtumas svyravo nuo 71 iki 89 SV, tai per paskutines
varzybas nukrito iki —31. Tam jtakos gal¢jo turéti pertrauky tarp Siy varzZyby
trukmé — jei tarp pirmy trijy varzyby pertraukos truko nuo keturiy iki SeSiy
mikrocikly, tai tarp paskutiniy dviejy— tik vieng mikrociklg. Kojy raumeny
galingumas §io bloko metu kito blogédamas (-6,1 proc.) ir gerédamas (6,2 proc.).

Ketvirto bloko treniravimo programa. Jvertinus tai, kad reikéjo dalyvauti
dvejose varzybose, kurios truko 13 ir 10 dieny, §io bloko metu buvo taikomos dvi
perkriviy programos po 6 ir 7 dienas bloko pradzioje, tarp jy buvo jterpta trijy
dieny atsigavimo treniravimo programa, o tarp pirmy ir antry varzyby taikyta 25
dieny retreniruotumo bei palaikymo treniravimo programa. Stebésenos ir Athlete
Analyzer programa apdoroty duomeny déka paskutinio bloko metu pavyko islaikyti
parengtumg iki pagrindinio Lietuvos (suaugusiyjy dziudo c¢empionato metu
parengtumas buvo 48 SV) ir svarbiausio tarptautinio starto — pasaulio jaunimo
¢empionato (106 SV). Geriausig parengtumg (178 SV) ir rezultatga (9 vieta)
sportininké pasieké Europos jaunimo cempionate. Kriiviy apimtys ruoSiantis
pagrindiniams startams svyravo nuo 400 iki 1600 SV, parengtumas suprastéjo iki
—254 SV. Kojy raumeny galingumas ketvirto bloko metu kito blogédamas
(-1,5 proc.) ir gerédamas (net 7,9 proc.).
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18 lentelé. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy treniravimo programos

optimalus modelis

G-J kaita nuo
ankstesniojo etapo, cm
Didziausia Skirtumas
kriivio G-J kaita nuo
Treniravimo reik§mé | Suma | Parengtumas (vidutiné vidurkio,
programos |Trukmé SV) (SV) nuo + iki reik§mé ir +) proc.
I blokas
Perkriiviy 27 d. 1573 20485 | -102 +-558 |36,5(35+41,6)(-4,2+ 133
Prie§varzybiné | 5d. 517 1723 31 +61 38,7 p 5,7
Varzyby 2d 503 1003 27+55 37,4 F 3.4
Atsigavimo 4d. 482 1919 41 +122 |40(374~+ 41,8)|$ 7,5
Perkrtviy 4d. 573 3535 -62 +-320 Neregistruota
Pricsvarzybine| 7 d. 555 | 3340 | -75+65 36 N 4
39,14 b4
Varzyby 22 d. 720 8656 23 +155 (37,6 +42,4)
II blokas
39,7 v 14
Perkriiviy 11d. 1176 7812 296 +14  |(36,8 +42.4)
42,1 6,1
Atsigavimo 16d 760 4716 276 +258 (40,7 +43,1)
41,8 v 08
Perkriiviy 7d. 1955 7049 | -563 +-123 |(41,4+422)
39,5 v 66
Palaikymo 30d. 1312 17631 | -262+180 |(34,8+424)
39,1 v -1l
Perkriiviy 7d. 2056 7679 -480 +-52 [(37,4+42,2)
Priesvarzybiné| 6 d. 630 2189 72 + 185 Neregistruota
Varzyby 2d. 375 722 133+ 144 39,1 0
11T blokas
39,3 0,5
Prie§varzybing | 27 d. 1064 11817 | -98+162 |(37,4+41,1)
39,9 1,5
Varzyby 22d 704 8285 -95+153  [(36,9 +42,6)

Lentelés tesinys kitame puslapyje
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Lenteleés tesinys

G-J kaita nuo
ankstesniojo etapo, cm
DidZiausia Skirtumas
kravio G-J kaita nuo
Treniravimo reikSmé | Suma | Parengtumas (vidutiné vidurkio,
programos |Trukmé (SY) (SV) nuo ~+ iki reik§mé ir +) proc.
38,5 v 36
Perkriiviy 8d. 975 5729 =227 +-43 (36,7 +40,2)
40,3 b
Palaikymo 30d. 1312 17631 | -262+180 |(37,4+42,8)
Perkriiviy 7d. 2056 7679 -480 +-52 42,8 A 6,2
Palaikymo 21d. 765 9844 -48 + 151 Neregistruota
Perkriiviy 6d. 1650 5290 -267 + -86 40,2 u -6,1
38,1 v 52
Atsigavimo 14 d. 900 6310 -128 +195 [(36,7+39,9)
IV blokas
Perkriiviy 6d. 1378 5008 -195 + 148 Neregistruota
Atsigavimo 3d. 825 1280 -66 ~ -9 Neregistruota
Perkriiviy 7d. 1691 5993 -254 =178 Neregistruota
Priesvarzybine| 5d. 731 1046 0+217 Neregistruota
411 b 70
Varzyby 13 d. 543 4585 92 +193 (38,4 +43,1)
40,5 v -5
Palaikymo 254d. 1208 11400 | -227+191 |(37,7+43,2)
41,4 22
Varzyby 10 d. 765 3763 -30+106 |(38,8+43,4)
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4. DIDELIO MEISTRISKUMO DZIUDO SPORTININKIU
TRENIRAVIMO VALDYMO YPATUMALI

4.1. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy varzybinés veiklos
modelio ypatumai

Sportininky treniravimo tyréjy (Coutts et al., 2003; Mujika et al., 2018;
Mujika, 2017; McGuigan, 2017; Laursen & Buchheit, 2019) bei treniravimo
eksperty (Bompa & Buzzichelli, 2018; Bompa et al., 2019; Burns & Callan, 2017)
nuomoneés skiriasi, mokslininkai tvirtina, jog geriausiy sportiniy rezultaty galima
pasiekti treniruojantis jvairiais buidais bei rungtyniaujant skirtingais varzybinés
veiklos biidais. Dziudo sportininkés treniruo¢iy metu demonstruoja jvairig veiksmy
technikg, taciau per varzybas i§ pagrindiniy technikos veiksmy sékmingai atlikti
pavyksta tik keleta, kuriy déka pasiekiama pergalé (Adam et al., 2018).

Tyréjy (Adam, 1982; Eranos, 1999) manymu, aukstos kvalifikacijos dziudo
sportininkai turéty gebéti per varzybas atlikti 5-9 skirtingus technikos veiksmus.
Kity autoriy teigimu (Franchini, Sterkowicz, & Meira, 2008), varzyboms
sportininkas turéty buti paruoSes nuo dviejy iki keturiy veiksmy, puikiai Zinoti
visas jy fazes, kad galimos gynybos ar prieSveiksmio atlikimo atveju galéty
tinkamai apsiginti ir kontratakuoti.

Tyrimas parodé, kad didzigja dalj rezultatyviy veiksmy Lietuvos
sportininkés atliecka te vaza padétyje (stovédamos). Tokig pacig tendencija
patvirtina ir kiti autoriai (Franchini et al., 2018), kuriy duomenimis, stovédami
sportininkai bando atlikti veiksmus keturis kartus dazniau nei parteryje. Sio tyrimo
metu veiksmai parteryje nebuvo analizuojami detaliau dél mazo technikos veiksmy
skai¢iaus — per Lietuvos Cempionatg visy svorio kategorijy sportininkés atliko
iSlaikymo technikos veiksmus (82 proc. visy parteryje laiméty varzyby kovy), o
skausmingy ir smaugimo veiksmy né karto neatliko net trijy svorio kategorijy
sportininkeés.

Boguszewski (2010) teigia, kad ne vaza veiksmy efektyvumas yra kelis
kartus didesnis nei metimy (18 proc. motery kategorijoje ir 27 proc. vyry
kategorijoje). Nors ne vaza technikos veiksmai naudojami retai, taciau jy
efektyvumas didesnis. Parteryje tiek vyrai, tieck moterys rezultatyviausiai atlicka
osaekomi vaza technikos veiksmus. Vertinant vyry ir motery veiksmy efektyvuma,

reikSmingy skirtumy nenustatyta. Lietuvos cempionato metu atliktas tyrimas
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parod¢, kad ir Lietuvos sportininkiy parteryje atlieckami veiksmai naudojami retai,
taiau yra efektyviis, o rezultatyviausi taip pat yra osaekomi vaza technikos
veiksmai.

Dziudo sporto tyréjai ir ekspertai i$skiria tris dziudo sportininky parengtumo
ir varZybinés veiklos modelio sasajy aspektus:

1) geresnio atletinio parengtumo sportininkai, ypa¢ pasizymintys i$lavinta
jéga bei greitumu, atlicka maziau technikos veiksmy, bet stengiasi laiméti,
iSnaudodami atletinio parengtumo privalumus (Manolachi, 2015);

2) geresnio techninio parengtumo sportininkai stengiasi atlikti daugiau
technikos veiksmy ir padidinti technikos veiksmy bei jy deriniy veiksminguma
(Adam & Wolska, 2016; Jagiello, Dornowsky, & Wolska, 2014; Segedi et al.,
2014);

3) kovas laimi optimalaus — gero techninio ir atletinio parengtumo dziudo
sportininkai (Blais & Trilles, 2006).

Lietuvos didelio meistriSkumo sportininkés per varzybas laimi optimalaus —
techninio ir atletinio parengtumo déka.

Kovos laikg gali lemti dziudo sportininkiy atletinis, techninis, psichinis,
taktinis parengtumas ir ypac¢ individualus varzymosi bidas (Adam, Smaruj, &
Laskowski, 2014). Nustatyta, kad varzybinés veiklos rodikliai, nepriklausomai nuo
varzyby lygio ir sportininkiy meistriSkumo, yra vienodi, jei varzomasi su vienodo
meistriskumo varzovais (Miarka et al., 2014). Elito dziudo sportininkiy vidutiné
kovos trukmé yra ~3 min., nepaisant jos sudétingumo (Miarka et al., 2012; Miarka
et al.,, 2010; Castarlenas & Planas, 1997; Sterkowicz & Maslej, 1998). Tirty
Lietuvos didelio meistriSkumo sportininkiy beveik visy svorio kategorijy atstoviy
kovy trukmés vidurkis taip pat buvo ~3 min. Skyrési tiriamyjy meistriSkumas,
jtakos skirtingu metu atlikty tyrimy rezultatams galéjo turéti ir dazna varzyby
taisykliy kaita, kuri lémé ne tik atlieckamy technikos veiksmy jvairove, bet ir kovos
trukme. Ilgiau truko didziausio svorio kategorijy Lietuvos didelio meistriSkumo
dziudo sportininkiy kovos, o trumpiausios buvo lengviausio svorio sportininkiy
kovos. Nustatyta, kad didesnés kiino masés, labiau pasizyminéiy riebaline kiino
mase dziudo sportininkiy kovos trunka ilgiau (Sterkowicz, Sacripanti, &
Sterkowicz-Przybycien, 2013). Lietuvos dziudo sunkiausio svorio kategorijos
sportininkés varzeési 39 proc. ilgiau nei lengviausio svorio kategorijos sportininkeés.
Sunkiausio svorio kategorijos sportininkiy riebaliné kiino masé¢ buvo net 54,1 proc.
didesné nei lengviausio svorio kategorijos sportininkiy.
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Aktyviy veiksmy lokomocijy pozZymiai. Tai, kad mazZesnés kiino masés
sportininkiy, dalyvaujanciy Lietuvos dziudo cempionate, judéjimo atlickant
veiksmus nesuémus ir suémus rankomis trukmé trumpesné nei didesniy svorio
kategorijy sportininkiy (iSskyrus svorio kategorijg iki 70 kg), galima tvirtinti, kad
lengvo svorio kategorijy sportininkés juda daug aktyviau ir grei¢iau (Gutierrez-
Santiago et al., 2013). Tacdiau butina atskleisti tikslinés grupés sportininkiy
fenomenus, kurie nesutampa su teiktais tyréjy rezultatais. Iki 70 kg svorio
kategorijos sportininké rungtyniaudama pranoko savo prieSininkes meistriSkumu,
jos kovos laikas buvo trumpiausias ir net trumpesnis nei lengviausio svorio
kategorijos sportininkiy. Kita vertus, lengvo svorio (52 kg) kategorijy sportininkiy
kova truko ilgiau nei didesnio svorio (iki 78 kg) sportininkiy.

Vadinasi, dziudo sportininkiy varzybine veiklg labiau priimtina analizuoti
individualiai ir nustatyti individualius ypatumus, nei remtis optimaliomis
varzybinés veiklos reikSmémis apskritai. Tai patvirtina ir statistiné varzZybinés
veiklos judéjimo rodikliy analizé, kur atskiry rodikliy variacijos koeficiento
reiksmes yra tarp 66 ir 96 procenty. Taip pat galima daryti prielaidg, kad
didziosios dalies svorio kategorijos iki 70 kg sportininkiy parengtumas yra
nepakankamas, jos nepajégios varzytis su geriausia Lietuvos dziudo sportininke.

Veiksmai stovint. Lyginant Lietuvos Cempionate dalyvavusiy sportininkiy
rodiklius su Brazilijos visy amziaus grupiy sportininkiy vidurkiais matyti, kad
Lietuvos sportininkiy kovos veiksmy rezultatai adekvatiis, i§skyrus kova stovint —
Sie rodikliai atitinka Brazilijos jaunimo amziaus sportininkiy rodiklius (Miarka et
al., 2012). Galima daryti prielaida, kad rezultatams dar¢ jtakg tai, kad Lietuvos
¢empionate dalyvavo daug (72 proc.) sportininkiy, kurios dalyvauja jauniy ir
jaunimo amziaus grupiy varzZybose, taCiau turi atitinkamg meistriSkumo laipsnj ir
gali dalyvauti suaugusiyjy varzybose.

Tai, kad 48 proc. Lietuvos motery dziudo cempionato kovy baigési anksCiau
laiko, rodo pakankamai skirtingg sportininkiy meistriskuma. Brazilijos ¢empionate
kovas anksc¢iau baigia 34 proc. elito dziudo sportininkiy (Miarka et al., 2014). Elito
vyry, baigusiy kovas anksciau, rodikliai svyruoja nuo 44 iki 58 proc. (Castarlenas
& Planas, 1997; Miarka et al., 2012). Vadinasi, galima teigti, kad Lietuvos motery
dziudo ¢empionato dalyviy techninj parengtuma apibiidinanciy technikos veiksmy
atlikimo lygis yra pakankamai skirtingas (Marcon et al., 2010). Nustatyta
(Wiemeyer & Markus, 2008), kad tiesioginis dviejy sportininky varZymasis
reikSmingai veikia varZybinés veiklos kintan¢io modelio rodiklius, atskiry kovy
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baigt] gali lemti dziudo sportininkiy taikyti laikini varzybinés veiklos modeliai
(Castarlenas & Planas, 1997; Miarka et al., 2012). Taciau reikéty daugiau tyrimy,
kad buty galima nustatyti Lietuvos didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy
techninio parengtumo ir sportiniy rezultaty priklausomybe. Procentiné lietuviy
dziudo sportininkiy kovos trukmés israiska atitinka Brazilijos elito dziudo
sportininkiy rodiklius, tad galima daryti prielaidg, jog, nepriklausomai nuo
sportininkiy meistriskumo bei parengtumo, Sio varzybinés veiklos pozymio rodikliy
reiksmés yra optimalios (Hernandez-Garcia, Torres-Luque, & Villaverde-
Gutierrez, 2009).

Veiksmy laiko charakteristikos stovint ir parteryje. Miarka su
bendraautoriais (2012) nustaté ne vaza veiksmy vidutinj laikg — 15 £ 14 sekundziy,
Marcon (2010) — 13 sekundziy. Lietuvos dziudo ¢empionato metu tirtos skirtingy
svorio kategorijy sportininkés veiksmus parteryje atliko nuo 16 iki 38 sekundziy.
Dél ilgesnés nei elito dziudo sportininkiy veiksmy parteryje trukmés priezaséiy
galima buty daryti tik prielaidas: pakeistos taisyklés, leidziama ilgiau kovoti
parteryje, teiséjai neskuba stabdyti kovos, jei sportininkés atlieka rezultatyvius
veiksmus. Tolesni tyrimai galéty atskleisti veiksmy parteryje tendencijas, kurios
dar néra istirtos.

Lietuvos motery visy svorio kategorijy veiksmy stovint trukmé skiriasi
smarkiai — nuo 65 iki 107 sekundziy.

Analizuojant motery skirtingy svorio kategorijy varzyby kovy tyrimus
(Sikoski et al., 1987; Casterenas & Planas, 1997; Sikoski, 2010; Franchini et al.,
2011; Hernandez-Garcia & Luque, 2007), galima daryti iS§vada, kad, kintant taci
vaza ir ne vaza santykiui (2010 metais buvo 3:1, 2014 metais — 4:1), dziudo
sportininkiy kovos tampa intensyvesnés.

Lietuvos cempionato (2016) metu taci vaza ir ne vaza santykis buvo 3:1 — tai
rodo, kad Lietuvos dziudo sportininkiy technikos veiksmy parteryje jvairové bei
meistriSkumo kaitos tendencijy. Lietuvos dziudo sportininkéms rekomenduotina
pailginti treniravimosi parteryje trukme, kuri, priklausomai nuo svorio kategorijy,
atitikty varzybinés veiklos parteryje trukmés santykj.

Tiriant Lietuvos sportininkes, gautus rezultatus galima vertinti dvejopai: arba
didelio meistriSkumo dziudo sportininkés néra pakankamai jvaldziusios parteryje
atlickamus smaugimo ir skausmingus technikos veiksmus, arba yra gerai

iSlavinusios gynybos technikg. Tuo paciu Sie parterio veiksmy rodikliai leidzia
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manyti, kad technikos veiksmus stovint dazniau atlieka auksto lygio svarbiausiose
Lietuvos varzybose dalyvaujancios didelio meistriSkumo sportininkés — technikos
veiksmais, atlickamais kovojant stovint pasiekiama didzioji dalis pergaliy. Kita
vertus, tai gali lemti nepakankamas démesys parterio technikos veiksmy mokymui
ir tobulinimui treniravimo proceso metu

Tyrimo rezultatai sudaré prielaidas nustatyti ir jvertinti Lietuvos didelio
meistriskumo dziudo sportininkiy varzybinés veiklos privalumus ir triikumus, kurie
leido sudaryti varzyby kovos modelj ir parengti treniravimo krypéiy
rekomendacijas, kurios pateiktos rezultaty skyriuje (17 lentelé). Varzybinés veiklos
analiz¢, pagrista kovos turinio, lokomocijy ir sportininkés atsako j atlickamg veikla
kriterijais (Sirdies veikla — SSD) sudaré prielaidas planuoti ir praktiskai modeliuoti
tirilamyjy varzybinés veiklos siekting modelj (Agostinho et al., 2015).

4.2. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy sportinio sezono
sandaros ypatumai

Vienos alternatyvos eksperimentu buvo siekiama parengti didelio
meistriSkumo dziudo sportininkiy sportinio sezono treniravimo periodizacijos
struktiira bei optimalig treniravimo programg, nustatyti treniravimo valdymo
kriterijus.

Periodizacija. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy varzyby sezonas
truko 11 ménesiy. Pagrindinis tokio ilgo laikotarpio uzdavinys buvo sudaryti
optimalig metinio ciklo treniravimo programa, kuri leisty, pasireiSkiant sportininkiy
detreniruotumo  pozymiams, iSlaikyti geriausig sportinj parengtumg per
svarbiausias varZybas (Bompa et al., 2019; Morales, Fukuda, Curto, Iteya, Kubota,
& Pierantozzi, 2020). Pirmiausia buvo bitina jvertinti dziudo sportininky
dalyvavimo varzybose ypatumus, kurie [émé biitinybe taikyti miSrig sporto sezono
periodizacijg, grindziamag ir klasikinés, ir bloky periodizacijos elementais
(Blumenstein & Orbach, 2018; Bompa et al., 2019). Tokig periodizacijg taiko ir kiti
dziudo sportininky treniravimo tyréjai (Junior & Drigo, 2017; Vealey, 2019).
Bloky trukmé priklauso nuo svarbiausiy (pasaulio, Europos, tarptautinés taurés,
Salies) varzyby, kuriose dalyvauja dziudo sportininkés, svarbos. Tyrimu pagrjsta
bloky trukmé kito nuo 11 iki 20 mikrocikly, arba nuo 77 iki 140 dieny. Tyrimo
metu 60 mikrocikly treniravimo programa buvo sudaryta remiantis bloky

periodizacijos (Issurin, 2008, 2016) pagrindu. Taciau bloky periodizacija buvo
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paremta klasikinés periodizacijos (Matvejevas, 1965) pagrindu. Kitaip tariant,
kiekvienas blokas buvo tarsi klasikinés periodizacijos mini modelis (Kelly &
Coutts, 2007). Remiantis klasikine periodizacija (Matvejevas, 1965), blokuose
buvo iSskirti parengiamieji (Sterkowicz, Tyka, Chwastowski, Sterkowicz-
Przybycien, Tyka, & Klys, 2012), varzyby ir atsigavimo mini laikotarpiai
(Monteiro, Gongalves, Chambel, & Abel, 2019).

D¢l Sios priezasties buvo taikyta integruota klasikinés ir bloky periodizacijos
sandara ir i8skirti keturi treniravimo blokai, kuriy metu buvo taikomi koncentruoti
ir specifiniai fiziniai kriviai. Treniravimo blokus sudaré potencialo kaupimo,
transmutacijos (judamyjy gebéjimy bei technikos lavinimas) ir realizacijos
(sutelktas j priesvarzybinj pasirengima) etapai (Issurin, 2016). Kiekviena bloka
sudaré skirtingas, nuo varzyby kalendoriaus priklausantis parengiamyjy bei
varzyby mikrocikly skaiCius bei atsigavimo laikotarpis. Visi keturi blokai tapo
klasikinés periodizacijos mini modeliais.

Pirmas blokas. Didziausia parengtumo prognozavimo tikimybé nustatyta
pirmame bloke — 65,19 procento. Tam jtakos turéjo sezono parengiamojo
laikotarpio, o kartu ir pirmojo bloko trukmé bei treniravimo programa (Agostinho
et al., 2015; Issurin, 2008, 2016; Marques et al., 2017; Mujika & Buso, 2008;
Muyjika et al., 2018).

Galima teigti, kad, remiantis sportininky treniravimo valdymo principais
(streso ir adaptacijos bei dviejy veiksniy), dziudo sportininkiy parengtumas buvo
valdomas, o nurodytos trukmés kritviy dydzio, turinio bei parengtumo kaitg
apibiidinancios reiksmés gali biiti vertinamos kaip optimalios tokio meistriskumo
dziudo sportininkes parengti Lietuvos cempionato varzyboms.

Antras blokas. Jam budingas trijy perkriviy, vienos atsigavimo, vienos
palaikymo, vienos pireSvarZybinés treniravimo programos taikymas rengiantis
svarbiausioms varzyboms. Tokia treniravimo programy kaita buvo pagrijsta kity
tyréjy teiginiais (Garcia-Pallarés et al., 2010; Mujika & Padilla, 2000; Rosenblatt,
2014).

Trecio bloko sandarg bei treniravimo programg lémeé $io bloko ilgas varzyby
tarpsnis (Europos ¢empionatas ir keturi Europos taurés etapai) dél kurio varzyby
mezociklo metu blogéjo sportininkiy parengtumas. Tokia kaita tik patvirtina tyréjy
teiginius, kad, ilgiau dalyvaujant varZybose, pradeda blogéti parengtumas, nors
Siuo laikotarpiu vyrauja speciali treniravimo programa (Movahedi et al., 2007;
Reilly et al., 2009).
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Antraja Sio bloko pusg, siekiant iSvengti dideliy detreniruotumo pokyciy ir
retreniruoti parengtuma, remiantis tyréjy teiginiais (Garcia-Pallarés et al., 2009;
Godfrey et al., 2005; Mujika & Padilla, 2000), tris kartus buvo taikomos trumpos
(dazniausiai vienos savaités) perkriiviy treniravimo programos.

Ketvirto bloko treniravimo programa buvo sudaryta remiantis ankstesniy
trijy bloky tyréjy (Agostinho et al.,, 2015; Garcia-Pallarés et al., 2009, 2010;
Godfrey et al., 2005; Issurin, 2008, 2016; Marques et al., 2017; Movahedi et al.,
2007; Mujika & Buso, 2008; Mujika et al., 2018; Mujika & Padilla, 2000; Reilly et
al., 2009; Rosenblatt, 2014) taikytos nervy raumeny nuovargio stebésenos
(Claudino et al., 2017; Gathercole et al., 2015) nuostatomis ir sportininky
parengtumo kaitos pozymiais. Geriausig parengtuma (178 SV) ir rezultatg (9 vieta)
sportininké pasieké Europos jaunimo ¢empionate.

Tokia modifikuota rengimo programa leido laiméti Lietuvos 2016-2019
mety jauniy, jaunimo ir suaugusiyjy cempionato aukso medalius, vietas
desimtukuose Europos ir pasaulio cempionatuose.

Vadinasi, nuo varzyby kalendoriaus ir dziudo sportininkiy parengtumo
kaitos ypatumy priklausomas didelio meistriskumo dziudo sportininkiy sportinio
sezono periodizacijos rengimo struktiirinis vienetas yra treniravimo blokas,
pagristas klasikinés periodizacijos elementy pasikartojimu kiekviename bloke.
Pirmgq kartq parengta ir veiksmingai taikyta 60 mikrocikly treniravimo programa,
grista misria klasikinés ir bloky periodizacijos klasifikacija, rekomenduotina

taikyti rengiant didelio meistriskumo dziudo sportininkes.

4.3. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy treniravimo stebésenos
ir valdymo ypatumai

Tyrimo objektas yra didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy treniravimo
valdymas. Buvo keliama hipotezé, kad stebésenos kriterijai sudarys prielaidas
valdyti treniravimo vyksmg. Nors sportininky treniravimo vyksmo valdymas yra
daugiaplanis, apima rengimo ir parengtumo aspektus, iSreiSkiamus didele gausa
iSoriniy ir vidiniy kriiviy pozymiy (Bourdon et al., 2017; Gabbet et al., 2017;
Impellizzeri et al.,, 2019), vadovaujantis uzdaros valdymo sistemos principais
(Adams, 1971), buvo rasti esminiai didelio meistriSkumo sportininkiy rengimo ir
parengtumo bei treniravimo valdymo kriterijai.

Valdymo kriterijai. Parengtas dziudo sportininkiy treniravimo valdymo
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modelis (69 pav.), pagristas uzdaros valdymo sistemos principais (Adams, 1971).
Jame valdymo prielaidas sudaro du kriterijai:

1) dziudo sportininkiy varzybiné veikla,

2) treniravimo programa.

Pirmoji prielaida — dziudo sportininkiy parengtumas (varzybinés veiklos
charakteristika) aptarta 4.1 skyriuje, o varzybinés veiklos analizé, pagrjsta kovos
turinio, lokomocijy ir sportininkés atsako j atlickamg veiklg kriterijais (Sirdies
veikla— SSD) sudaré prielaidas planuoti ir praktiskai modeliuoti tiriamyjy
varzybinés veiklos siekting modelj (Agostinho et al., 2015).

Antroji prielaida — sumodeliuota treniravimo programa. IStyrus dziudo
sportininkiy parengtuma, buvo sudaryta jy treniravimo programa, numatant, kiek
(krtiviai), ka (turinys) ir kaip (intensyvumas) treniruotis (Agostinho et al., 2015;
Sterkowicz-Przybycien et al., 2015). Modeliuoto krtuvio rodikliai skirstomi
iSorinius ir vidinius (Impelizzeri et al., 2019). ISoriniy kriviy rodikliy ypatumai,
apibiidinti periodizacijos ir treniravimo turinio kriterijais, aptarti 4.2 skyriuje.
Pirmiausia buvo bitina jvertinti dziudo sportininkiy dalyvavimo varzybose
ypatumus, kurie 1émé bitinybg taikyti miSrig sporto sezono periodizacija,
grindziama ir klasikinés, ir bloky periodizacijos elementais (Blumenstein &
Orbach, 2018; Bompa et al.,, 2019). Tokia periodizacija taiko ir kiti dziudo
sportininky treniravimo tyréjai (Junior & Drigo, 2017; Vealey, 2019). Bloky
trukmé priklausé nuo svarbiausiy (pasaulio, Europos, tarptautinés taurés, Salies)
varzyby, kuriose dalyvauja dziudo sportininkés, svarbos. Tyrimo atveju bloky
trukmé kito nuo 11 iki 20 mikrocikly, arba nuo 77 iki 140 dieny.

Turinys. Treniravimo turinj lemia ir varzybinés veiklos turinio modelinés
charakteristikos (Sterkowicz-Przybycien et al., 2015; Franchini et al., 2017),
reikSmingos jtakos turi periodizacijos ypatumai (Callan, 2018; Vealey, 2019). Nors
dziudo tyréjai Franchini, Brito, Fukuda ir Artoli (2014) teigia, kad dziudo
sportininky parengtumui jtakos turi daug treniravimo komponenty, svarbiausias yra
specialusis rengimas ir taikomi technikos elementai: ucikomi (kartotinis technikos
mokymas neatlickant metimy), nage komi (daugkartinis metimy kartojimas),
randori (imituojamosios varzyby kovos) ir $iy elementy deriniai, daznai atliekami
su skirtingo svorio, ligio bei pajégumo partneriais per skirtingo intensyvumo
pratybas. Tyrimu nustatyta, kad didelio meistriSkumo dziudo sportininkéms,
nepriklausomai nuo bloky trukmés, kiekviename i§ jy turéty vyrauti specialusis

rengimas (Bums & Callan, 2017), kurio visy elementy— kovos, integralusis
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rengimas, techninis ir taktinis rengimas — visuma turéty sudaryti du trec¢dalius.

Kraviai. Periodizacijos ypatumai, treniravimo turinio elementy sandara
lemia ir treniravimo kriiviy apimtis (Canestri, 2019). Tyrimu nustatyti optimaliis
savaités kruviai. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkéms rekomenduotina per
savait¢ treniruotis 6—9 kartus, per dieng — 80-260 minuciy. Taciau privalu bent
vieng dieng ilsétis.

Vidiniy krivio rodikliy ypatumai

Intensyvumas. Vienas pagrindiniy sunkumy planuojant treniravimo
programg yra i§ anksto numatyti ir taikyti tinkamg kriiviy intensyvuma (Ishida,
2018; Impellizzeri, Marcora, & Coutts, 2019). TradicisSkai dziudo treneriai
planavimg grindzia savo ankstesne patirtimi ir intuicija. Foster (2001) ir Rabelo su
bendraautoriais (2015) nustaté, kad, taikant validy treniravimo krtiviy intensyvumo
vertinimg subjektyviu metodu (pastangy metodu pagal Borgo skale), sportininkai ir
treneriai intensyvumg jvertina skirtingai: treneriai jj vertina prasCiau nei
sportininkai. Vis délto tyréjai nustaté, kad metodas, kai treniravimo kriivj ir
pastangas vertina sportininkai, yra validus (Foster et al., 2001). Todél §i metodika
ir buvo pasirinkta dziudo sportininkiy atsakui j iSorinius kriivius vertinti. Taikyta
Athlete Analyzer (Svedija) programa pratyby kriivius jvertino salyginiais vienetais.
Tokia metodika leido nustatyti didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy oficialiy
varzyby ir pagal varZybine veikla modeliuoty pratyby (kovos) kriiviy optimalias
reikSmes: 423 + 40,5 SV ir 171,5+ 18,9 SV.

Stebésena yra ypac svarbus sportininky treniravimo uzdaros valdymo
sistemos komponentas. Sportininky rengimo ir parengtumo kaitos stebésenos
kriterijy yra jvairiy (Gathercole et al., 2015; MacGuigan, 2017; Laursen &
Buchheit, 2019). Vertinama tiek rengimo programos bei parengtumo (Franchini,
2015), tiek nervy ir raumeny nuovargio (Claudino et al., 2017; Gathercole et al.,
2015) kaita. Sportininky treniravimo vyksmo stebésena (Coyne et al., 2019; Saw et
al., 2016) paremta Banister (1976) ir Buso (2003) sportininky parengtumo kaitos
modeliu, kur parengtumq lemia pajégumo ir nuovargio saveika.

Dziudo sportininkiy parengtumo kaitos ypatumai. Visg tiriamajj laikotarpj
buvo registruoti pastangy pagal Borgo skale (6-20) ir pratyby trukmés rodikliai,
kuriuos jrasius | ,,Athlete Analyzer* programa, buvo gaunami parengtumo rodikliai
pagal greitosios (septyniy paskutiniy pratyby kintancig viduting reikSmg¢) ir létosios
(42 paskutiniy pratyby kintanc¢ig viduting reikSme) adaptacijos kriterijy sgveika
salyginiais vienetais. Tokia skaiCiuoklé paremta ne tik Banister (1976) ir Buso
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(2003) sportininky parengtumg apibiidinancia teorija, bet ir Coyne (2019) bei Saw
su bendraautoriais (2016) rekomenduojamu greitosios ir létosios adaptacijos
santykiu. Septyniy dieny kriivio rodiklio vidutiné reikSmé buvo vertinta kaip
greitoji adaptacija arba nuovargis, o 42 dieny— kaip létoji adaptacija arba
pajégumas. Programa pateikdavo parengtumo rodiklio kaita, ir tai leido koreguoti
treniravimo programg. Buvo jgyvendinami uzdaros valdymo sistemos principai
(Adams, 1971), modeliuojama treniravimo programa (Rosenblatt, 2014),
sportininkés kryptingai rengtos svarbiausioms varzyboms.

Vertinant visg tiriamg laikotarpj, prognozuoti parengtuma buvo galima tik
18,7 procento tikimybe. Tai gali labiau suklaidinti, tod¢él biitina analizuoti
trumpesnius laikotarpius (Perl, 2001). Tai dar vienas argumentas, patvirtinantis
bloky periodizacijos ne tik privaluma, bet ir biitinuma.

Greitumo jégos (nervy ir raumeny nuovargio) rodikliy kaita. Didelio
meistriSkumo sportininky rezultatams jtakos turi ir kriivio trukmé, ir turinys, ir
atlikimo btidas (Norjali, Torfs, Mostaert, Pion, & Lenoir, 2017). Nustatyta, kad
sportininky nervy ir raumeny atsakas j taikytus krivius yra informatyvus kriterijus,
apibtidinantis vidinius kriivio rodiklius (Claudino et al., 2017). Pasokimas aukstyn
panaudojant greitumo jéga rodo ne tik sportininky kojy raumeny pajéguma, bet ir
taikyto kriivio poveikj sportininky nuovargiui bei atsigavimui po ankstesniy kriiviy
(Gathercole et al., 2015). Sie rodikliai leido valdyti dziudo sportininkiy treniravimo
vyksmg. Vertinant dziudo sportininkiy kojy raumeny pajégumo kaitg atskiry
laikotarpiy ir mikrocikly metu nustatyta, jog Suolio aukstis per visg tyrimg padidéjo
daugiau nei keturiais centimetrais (4,6 cm; p < 0,001) (67 pav.). Be to, statistiniais
metodais jvertinta treniravimo programos ir kojy raumeny pajégumo sgveika leido
43,23 procento tikimybe prognozuoti teigiama Sio rodiklio kaitg arba, kitaip tariant,
kojy raumeny pajégumo kaitai taikyta treniravimo programa buvo veiksminga.

Taikyta treniravimo programa buvo veiksminga gerinant sportininkiy kojy
raumeny pajégumq, siekiant atlikti specifinius dziudo sporte reikalingus judéjimo
veiksmus (Franchini, Del Vecchio, Matsushigue, & Artioli, 2011), ir sportininkiy
atsigavimq po fiziniy kriviy (Gathercole et al., 2015).

Apibendrinant bity galima tvirtinti, kad dziudo sportininkiy parengtumo
kaitg vertinanti Athlete Analyzer programa ir nervy bei raumeny nuovargio kaitg
rodantys greitumo jégos rodikliai yra informatyvis kriterijai, padedantys valdyti

sportininkiy treniravimo vyksmq.
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4.4. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy treniravimo valdymo
modelis

Tyrimo tikslas buvo parengti didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy
sportinio sezono treniravimo(si) modelj. Buvo keliama hipotez¢, kad didelio
meistriSkumo dziudo sportininkiy sportinio sezono treniravimo analizé leis parengti
rengimo ir parengtumo modelius, rasti treniravimo vyksmo valdymo kriterijus,
sportininkéms padés geriausig parengtumg pasiekti per svarbiausias varzybas.

Tyrimo tikslg ir hipotez¢ lémé aktuali Lietuvos didelio meistriSkumo dziudo
sportininkiy treniravimo problema, kai dél mazo sportininkiy skai¢iaus jaunesnés
(pradedant nuo jauniy) sportininkés dalyvauja ne tik savo amziaus, bet ir vyresniy
ir netgi suaugusiyjy varzybose. Dél Sios priezasties padaugéja varzyby, pailgéja
sportinio sezono trukmé. Ilgesnis nei vieneriy kalendoriniy mety sportininkiy
treniravimas sukelia kitg problemg — neiSvengiamai vykstancius detreniruotumo
procesus (Mujika & Busso, 2008; Mujika & Padilla, 2003; Mujika et al., 2018), o
tai lemia biitinybe nuolat retreniruoti sportininkiy parengtuma, kad jos geriausius
sportinius rezultatus per sezong pasiekty keleta karty (Franchini et al., 2017;
Franchini & Takito, 2014; McGuigan, 2017; Miarka et al., 2016; Nagai et al.,
2019).

Sportininky treniravimo vyksmo valdymas yra daugiaplanis, apima rengimg
ir parengtuma, kuriuos rodo didelé gausa iSoriniy ir vidiniy kriivio pozymiy
(Bompa & Buzzichelli, 2018; Bourdon et al.,, 2017; Gabbet et al., 2017;
Impellizzeri et al., 2019). Taciau taip yra tik tuo atveju, kai minéti pozymiai yra
sujungiami | vieng visuma, vadovaujamasi uzdaros valdymo sistemos principais
(Adams, 1971), sudaromos prielaidos valdyti sportininky treniravimg, kad per
svarbiausias varzybas jie pasiekty geriausius rezultatus.

Nors sportininky treniravimo valdymo unifikuoto modelio principais galima
remtis rengiant ir valdant visy rungc€iy sportininkus (Impellizeri et al., 2019), yra ir
specifinis modelis, biidingas skirtingy Saky sportininkams (Del Vecchio et al.,
2018). Specifiskumg lemia sporto rungties ir nuo to priklausantys sportininky
rengimo ypatumai, sportininky individualaus parengtumo pozymiai, turima tyrimy
aparatiira (Morales et al., 2016; Miarka et al., 2018).

Tyrimu nustatyti didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy varzybinés
veiklos ypatumai, atlikta elito dziudo sportininkiy varZybinés veiklos lyginamoji

analizé leido sudaryti optimalius varzyby kovos ir treniravimo modelius. Vienos
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alternatyvos eksperimento metu taikyta misri periodizacija leido parengti ir
keturiais blokais modeliuoti treniravimo vyksma, remiantis taikytais treniravimo
stebésenos  kriterijais nustatyti veiksmingg didelio meistriSkumo dziudo
sportininkiy treniravimo modelj (18 lentelé).

Veiksmingai taikyta treniravimo programa leido patikslinti didelio
meistriskumo dziudo sportininkiy treniravimo hipotetinj valdymo modelj (66 pav.).

Modelio elementai. Dziudo sportininkiy uzdaros valdymo sistemos
prielaidos yra varzybinés veiklos turinio, lokomocijy ir biologinés kriivio vertés
rodikliai, kurie sudaré¢ galimybe planuoti bei modeliuoti sistemos jvesties
komponentg — treniravimo programg, paremta iSoriniais ir vidiniais kriivio
rodikliais. ISoriniai kriivio rodikliai rodé treniravimo periodizacija, kraviy dyd; ir
turinj. Sportininkiy atsakas j treniravimo kriivius iSmatuotas vidiniais kriivio
intensyvumo ir nervy bei raumeny nuovargio kriterijais. Uzdaros valdymo sistemos
griztamajj rysj sudaré stebésenos dviejy veiksniy sportininky treniravimo pajégumo
ir nuovargio bei nervy ir raumeny nuovargio kriterijai. Sistemos iSeities
komponentas vertintas sportininkiy parengtumg rodanciais pasiektais sportiniais
rezultatais, funkcinio pajégumo, specifiniais dziudo parengtumo ir kiino sudéjimo

rodikliais.
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66 pav. Dziudo sportininkiy treniravimo valdymo patikslintas modelis
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4.5. Tyrimy ribotumai ir tolesnés kryptys

Varzybinés veiklos tyrimo naujumas, ribotumas ir tolesniy tyrimy
perspektyva

Naujumas. Nustatyti didelio meistriSkumo sportininkiy varzybinés veiklos
privalumai ir trikumai, lyginant su elito sportininkémis, sudaryti varzybinés
veiklos modeliai ir treniravimo kryptys.

Ribotumas yra tas, kad varZybinés veiklos tyrimai atlikti tik sportininkéms
dalyvaujant Lietuvos varzybose ir varzantis tarpusavyje, o ne su elito
sportininkémis. Tai susiaurina galimybes modeliuoti individualias sportininkiy
treniravimo programas.

Tyrimy perspektyvos. Tolesni Lietuvos dziudo sportininkiy varzybinés
veiklos tarptautinése varzybose tyrimai, varzyby kovos modeliavimas, atitinkamy
treniravimo modeliy saveikos su varzybinés veiklos rodikliais jvertinimas leisty
nustatyti Lietuvos didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy gynybos veiksmy
privalumus ar nepakankamai iSugdytus parteryje atlickamus smaugimo bei
skausmingus technikos veiksmus. Tokie tyrimai sudaryty daugiau galimybiy
tinkamai modeliuoti sportininkiy individualias treniravimo programas ir geriau

prognozuoti parengtuma.

Didelio  meistriSkumo  sportininkiy treniravimo periodizacijos
naujumas, ribotumas ir tolesniy tyrimy perspektyva

Naujumas. Misri periodizacija, grista klasikinés ir bloky periodizacijos
principais, sudaré galimybe parengti treniravimo blokais detreniruotumo bei
retreniruotumo modelius.

Ribotumas. D¢l riboto Lietuvos didelio meistriSkumo sportininkiy skaiciaus
nebuvo galimybiy sudaryti kontrolinés grupés ir nustatyti eksperimento metu
taikyty treniravimo modeliy pranaSumo.

Tyrimy perspektyvos. Remiantis tyrime taikytais didelio meistriSkumo
sportininkiy vieno sezono treniravimo principais, buty aktualu modeliuoti

individualias sportininkiy treniravimo programas ir jvertinti jy veiksmingumg.

Didelio meistriSkumo sportininkiy treniravimo stebésenos ir valdymo
naujumas, ribotumas ir tolesniy tyrimy perspektyva

Naujumas. Nustatyti du dziudo sportininkiy treniravimo stebésenos kriterijai,
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leidziantys veiksmingai valdyti treniravimo vyksma.

1. Nervy ir raumeny nuovargio stebésena (greitumo jégos rodikliy
pablogéjimas daugiau nei 10 proc.) leidzia iSvengti taikomy perkriviy galimo
negatyvaus poveikio sportininkiy pervargimui ar persitreniravimui.

2. Dziudo sportininky parengtumo kaitg fiksuojancios programos ,,Athlete
Analyzer”, gristos dviejy veiksniy (pajégumo ir nuovargio) sqveika, taikymas
leidzia ne tik valdyti treniravimo vyksma, bet ir prognozuoti treniravimo
programos poveikj sportininky parengtumui.

Ribotumas yra tas, kad atliktas tik vienos alternatyvos eksperimentas,
nebuvo sudaryta kontroliné grupé. Nebuvo tirti ugdytiniy (sportininkiy) ir ugdytojo
(trenerés) bendradarbiavimo veiksniai, pozityviai veike sportininkiy asmenybes
ugdyma.

Tyrimy perspektyvos. Toliau atliekant tyrimus su skirtingo amziaus bei
skirtingo meistriSkumo dziudo sportininkémis ir taikant nustatytus treniravimo
valdymo kriterijus, biity galima parengti tiksliniy grupiy treniravimo modelius.
Aktualu istirti, kaip veiksmingai taikytos treniravimo programos veikia
sportininkiy asmenybés pozymiy kaita.
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ISVADOS

1. Didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy varzybin¢ veikla atitinka elito
sportininkiy varzybinés veiklos rodiklius.

Jauniy ir jaunimo amziaus sportininkiy parengtumas atitinka to paties
amziaus pasaulio elito sportininkiy parengtumg, o tirty suaugusiyjy amziaus
sportininkiy parengtumas prastesnis nei elito sportininkiy.

Nustatyti trys vyraujantys sportinés kovos tipai:

1) pirmenybé¢ teikiama atletiniam parengtumui;

2) pirmenyb¢ teikiama techniniam parengtumui;

3) pirmenybé teikiama integruotam — atletinio ir techninio varzymosi
modeliui.

Priklausomai nuo dziudo didelio meistriSkumo sportininkiy kovos tipo ir

parengtumo, parengti varzybinés veiklos ir treniravimo modeliai.

2. Sukurta didelio meistriSkumo sportininkiy rengimo ir parengtumo kaitos
sisteminé stebésena, grista dviejy veiksniy sportininky treniravimo teorija,
greitosios ir 1étosios adaptacijos bei nervy ir raumeny nuovargio rodikliais, leido
sportininkéms gerus sportinius rezultatus pasiekti svarbiausiose varzybose.

3. Parengtas didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy vieno sezono
treniravimo programos modelis, grjstas uzdaros valdymo sistemos bei sportininky
treniravimo misrios periodizacijos (klasikinés ir bloky) principais.

Nustatytos treniravimo programos kriiviy dydzio ir turinio kaitos optimalios
reikSmes.

Sudarytos skirtingy svorio Kkategorijy sportininkiy rengimo modelinés
charakteristikos.
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PRAKTINES REKOMENDACIJOS

Dziudo sportininkus rengianciy institucijy pedagogams ir treneriams

1. Priklausomai nuo varzyby kalendoriaus, didelio meistriSkumo dziudo
sportininkiy sportinio sezono treniravimg modeliuoti blokais, jtraukiant klasikinés
periodizacijos elementus.

2. Ivertinus didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy individualy
parengtumg, pasirinkti moksliniais tyrimais pagrjsta atitinkamg treniravimo ir
varzyby imties modelj.

3. Treniravimo vyksmui valdyti taikyti du budus:

3.1. Nervy ir raumeny nuovargio kriterijy (kojy raumeny greitumo jéga —
paSokimas ] auk$tj prie§ pratybas). Pasokimo aukS$Ciui sumazéjus daugiau nei
10 proc., rekomenduotina mazinti kriivius arba ilginti poilsj tarp kruviy, arba
pakeisti treniruotés turinj.

3.2. Subjektyviy pastangy (Borgs20) metodu (PK = RPE x Pratyby trukmé
minutémis) nustatyti pratyby kriivius ir, naudojantis ,,Athlete Analyzer” teikiama
informacija (pajégumo (létosios adaptacijos) ir nuovargio (greitosios adaptacijos)
kriterijais), modeliuoti sportinio parengtumo kaita.

4. Valdyti didelio meistriSkumo dziudo sportininkiy treniravimo vyksma
padeda nuolatiné¢ sportininkiy rengimo ir parengtumo stebésena, skatinanti
ugdytiniy ir ugdytojo bendradarbiavimg bei sudaranti salygas saviugdai. Nuolatinés
stebésenos déka nustatyti parengtumo privalumai ir trukumai leidzia parengti
sportininkei optimaly individualy treniravimo model;.

5. Ugdymo procese dalyvaujancios didelio meistriSkumo dziudo sportininkés
turi buti aktyvios treniravimo proceso dalyvés. Jy savarankiSskai po kiekvieny
pratyby registruojamas kriivio poveikis, virtualioje erdvéje pateikiami rezultatai ne
tik tobulina informaciniy technologijy naudojimo jgudzius, bet ir suteikia
informacijos apie sportinj parengtuma, priklausantj nuo pajégumo ir nuovargio
veiksniy sgveikos, leidzia analizuoti treniravimo proceso vyksmg, ieSkoti ir rasti
sékmiy bei nesékmiy per varzybas priezastis. Tyréjy (Coté, Saimela, Trudel, Baria,
& Russell, 1995; Challis, 2018; Demiral, 2018) teigimu, moksliniais tyrimais
valdomas sportininky treniravimas ugdo ir asmenybe, didina sportininky

motyvacija (Bitinas, 2000).
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VEE;
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1
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Kovos Veiksmai Judéjimas Judéjimas Kova Veiksmo
Lz laikas stoyint  Nesuémus SUSmus parteryje Pertraukes  Sijikimo
rankormis rankomis laikas
1 55 19 10 7 28 g 2
2 334 182 7B 100 7 147 4
3 281 110 25 78 54 117 7
4 92 54 32 20 28 10 2
5 123 61 37 14 42 20 10
[ 171 59 23 31 BE 46 5
7 266 131 31 86 38 97 14
8 1559 103 30 68 60 36 4
9 185 90 45 39 28 67 3
10 300 169 67 94 51 80 8
11 176 104 31 67 23 49 3]
12 328 195 43 149 29 104 3
13 340 152 36 108 65 123 8
14 166 71 10 58 81 14 2
15 173 107 50 55 26 40 2
16 145 79 27 49 29 41 3
17 191 102 31 65 47 42 5]
18 145 82 21 57 40 23 4
198 73 48 23 21 10 17 2
20 48 25 B 15 17 & 2
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