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SANTRUMPOS

KMI - kano mass indeksas

VS - vertikalus Suolis

YYIR1- Yo Yo nutiikstamo darbo 1 lygio atsigavimo testas

SSD - Sirdies susitraukimo daZnis

MDS - maksimalus deguonies suvartojimas
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KR - kiino riebalai
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Aa - anaerobi# alaktatire



SANTRAUKA

Ar jaun gju futbolinink y fizinio parengtumo lygis leis tinkamai atstovautiLietuv g

tarptautin éje arenoje?

Raktazodziaifizinis parengtumas, futbolas

Tikslas — jvertinti kandidag j Lietuvos jaunimo futbolo rinktign (U-17) fizinj
parengtun.

Uzdaviniai:

1. ISanalizuoti irjvertinti jauryjy futbolininky atrankosj U-17 nacionalia rinkting fizinio
parengtumo rezultatus.

2. I1Sanalizuoti Futbolo akademijos jagup futbolininky (U-17) fizinio parengtumo rezultat
kaita, rengiantis pagal speciajprogram.

Metodika ir organizavimas. Tyrimy metu buvo atliekami vertikalaus Suolio (su
ranky ir be ranky mosto) bei 30 mdgimo (iS starto ijsigreigjus) testai. Antrojo tyrimo metu
tiriamiesiems buvo taikoma 4édmesius trukusi speciali fizinio rengimo programa.

Rezultatai. Palyginus jaugjy futbolininky fizinio parengtumo tesgt rezultat
jvertinimus balais matome, kad vidutiniSkai geriagdbalus tiriamieji gavo uz 30 nedimo
IS starto tegt tafiau jis tesiekia 5,23 £ 2,56 balo. MaZiausiai buyvertinti 30 m kggimo
jsigreitjus testo rezultatai — 3,90 + 2,61 balo. Vidutivisy test; jvertinimas tesiek 4,55 +
2,13 balo. Ivertinus vertikalaus Suolio be rankir su ranki mostu rezultatus pagal
tarptautinius futbolinini fizinio parengtumo standartus nustae, kad po ketveyi fizinio
rengimo ngénesiy, tik vertikalaus Suolio be ragkmosto testo vidutinigvertinimas statistisSkai

reikSmingai pagejo ir sieke 9,79 £ 0,37 balo (p<0,05).

ISvados:

1. Lietuvos futbolo nacionaliss U-17 rinktires kandidatai greitumaga atspindiiuose
testuose vidutiniSkaivertinti tik 4,55 + 2,13 balo ir Sis galingummertinimas
nepriklauso nuo to, iS kokio Lietuvos miesto karmdi#l, prastas fizinio parengtumo
jvertinimas pastebimas visos Salies mastu.

2. Taikant jauniesiems futbolininkams spegjdlzinio rengimo program po 4 ntnesi
vertikalaus Suolio be ragkmosto testo vidutinigvertinimas siek 9,79 + 0,37 balo
(p<0,05) o, 30 m dgimo iS starto rezultatai paggw tik 0,77 % nuo 4,22 + 0,17 s iki
4,19+0,14 s.



SUMMARY

Does the physical performance of youth football plgers let properly represent

Lithuania in the international arena?

Keywords: Physical performance, soccer

Aim of the study. To assess physical performance of candidates finuanian national
youth team (U-17).

Objectives:

1. To analyze and to assess youth soccer players gathyserformance results who are
attending selection for U-17 national team.

2. To analyze youth soccer players of Lithuanian fatbtacademy (U-17) changing physical
performance while training on special program.

Methods and organization. During the first investigation it was done couniteovement
vertical jump (with and without arm swing) and 3@ters sprint (from start position and
flying) tests. On the second investigation paraays performed 4 months lasting special
physical performance training program.

Results.Compared youth football players physical perforneatests results and assessed by
score, we see that at the average best scoresipants got for 30 meters sprint from start
position, but this is only 5,23 = 2,56 of scorewlest were scored for 30 meters sprint from
flying position test results — 3,90 + 2,61 of scokgerage all tests assessment was only 4,55
+ 2,13 of score. After evaluated counter movementg with and without arm swing results
by the international football physical performarstandarts we found that after 4 months
special phycial performance training, only vertigaimp without arm swing average
assessment statisticaly significantly improved aad 9,79 + 0,37 of score (p<0,05).
Conclusions

1. Candidates of Lithuanian national U-17 team in thets reflecting velocity power
moderately evaluated on#;55 + 2,13 of score, and this output assessmesg dot depend
on which Lithuanian city candidates are from, badysical performance assessment
noticeable all over the country.

2. Applying special physical performance training peog for youth football players after 4
month vertical jump without arm swing average assent was 9,79 + 0,37 of score
(p<0,05), while 30 meters sprint from start positimproved only 0,77 %, from 4,22 + 0,17
st0 4,19 +£0,14 s.



TVADAS

Futbolas yra viena iS populiariayssporto Sall visame pasaulyje, pritraukiaunti
milijonus sirgalyy bei Ziirovy j stadionus ir prie televizijos ekrganFutbolui esant @#oje
populiarumo virGnéje buvo skiriama labai daugémiesio, todl bégant laikui atsirado
mokslas apie futbal Siandien futbolas yra Zymiai pasiksitnuo ankstesniojo. Atsiradus
naujoms technologijoms bei tyrimams, buvo puikiglygos vystytis futbolui, greitesniam,
dinamiskesniam, malonesnianutdvy akiai. Futbolas apildinamas kaip technigj taktiniy,
fiziniy ir protiniy veiksniy saveika.

Futbolininky atrankai nacionalig rinkting visuomet buvo ir yra didelis susidéjimas
treneriams bei klupatstovams. Tam yra kelios pagringBmpriezastys. Vigpirma, pabandyti
numatyti jaunojo futbolininko é&me vyry elitinéje lygoje, antra — nustatyti ar yra tinkamas
treniravimo bei tobuéjimo procesas, kad jaunasis futbolininkas agikmingu futbolininku
suaugs (Reilly et al., 2000). Be tojvertinti techninius, taktiniuggudzius, kurie yra
neatskiriami nuo futbolo bei iSmatuoti antroponretrs ir fizinius gebjimus, kurie iS esis
nulemia talentingus Zadfus nuo netalenting Atlikty tyrimy rezultatai gali pagti atrinkti ir
atpazinti talentingus Zzadfus atsizvelgiantj kriterijaus pasirinkim. Sekmingai jvertinti
Zaickjus atrankoje yra didelis i8Kis treneriams bei klup vadovams. To# vertinant ir
atrenkant bsimus jaunuosius sportininkus reikia atsizvelgtdaugel faktoriy. Daugelis
sutikly, kad vykstant atrankai yra pamirStanaertinti vélyvojo brendimo, taip vaikui
uzkertant kel tobukti. Todél Siandien yra ypa daug @émesio skiriama talegtprogramos
atrankai, bei tolimesnio tobijimo uztikrinimui, o ne jaunojo sportininko atmetinpaioje
pradzioje. UZsienyje yra ne tik talgnatpazinimas, bet ir talaptobukjimo programa, kuri
yra esminis procesas siekiant pasiekti aukgyj (Williams ir Reilly, 2000). Kaip teig Reilly
ir kt., (2000) talent nustatymas futbole yra daug stidgesnis procesas nei individualiame
sporte, kur yra abstraig matavimai tam tikroms fizéms ypatylms.

Kyla mokslire problema, ar taikyti ilgalaikiai fiziniai kiiviai turés teigiama poveil
jaunyjy futbolininky organizmo adaptaciniams pakgms, nulementiems fizinio parengtumo
lygi.

Hipotezé. Lietuvos jaumjy U-17 futbolininky greitumo ¢gos rodikliai nebus auksto
lygio, jvertinus pagal tarptautinius standartus.

Tyrimo objektas. Jaunyjy futbolininky fizinis parengtumas.

Tyrimo subjektas. Lietuvos jaunieji futbolininkai, ZaidZiantys savo igsto

komandose.



Tikslas — jvertinti kandidag j Lietuvos jaunimo futbolo rinktign (U-17) fizinj
parengtun.

Uzdaviniai:
1. ISanalizuoti irjvertinti jauryjy futbolininky atrankosj U-17 nacionalia rinkting fizinio
parengtumo rezultatus.
2. I1Sanalizuoti Futbolo akademijos jagup futbolininky (U-17) fizinio parengtumo rezultat

kaita, rengiantis pagal speciaiprogram.

Tyrimo teorin é reikSmeé, naujumas. Pateikta nauja teornr praktinemedziaga apie
Lietuvos jaumjy futbolininky parengturg dalyvaujant atrankojg nacionalir U-17 rinktire.
ISanalizuota ne tik Lietuvos jaym futbolininky rezultatai, bet ir naujausi uzsienyje atlikti
moksliniai tyrimai Sia tema.

Darbo originalum rodo tai, kad jame pirgnkarty iSsamiai iSnagrigta ir palyginta su
kity Saliy jaunyjy futbolininky rezultatais.

Praktin é reikSmé. Platiai iSanalizuota ir apibendrinta Lietuvos jaup futbolininky
tyrimy rezultatai gali bti laikoma kaip futbolinink rengimo modelis, kuris pad Lietuvos
treneriams, klubams, mokslo darbuotojams, veiksraingrganizuoti, planuoti ir vykdyti
futbolininky renginy Lietuvos galygomis, leis Lietuvos jauniesiems futbolininkanmagiau

tobuleti ir siekti geresnj rezultat;.



1. LITERAT UROS APZVALGA

1.1 Jaunyjy futbolinink y atrankos sistema

S¢kmingai jvertinti Zaickjus atrankoje yra didelis i8Kis treneriams bei klup
vadovams. Todé vertinant ir atrenkant isimus jaunuosius sportininkus reikia atsizvejgti
dauge] faktoriy. Daugelis sutiki, kad vykstant atrankai yra pamirStafvertinti vélyvojo
brendimo, taip vaikui uzkertant keliobukti. Todél Siandien yra ypadaug @émesio skiriama
talenty programos atrankai, bei tolimesnio tofjuho uztikrinimui, o ne jaunojo sportininko
atmetimu paioje pradzioje. UZsienyje yra ne tik talgratpazinimas, bet ir talantobukjimo
programa, kuri yra esminis procesas siekiant pasaekst lygi (Williams ir Reilly, 2000).
Dauguma organizacij bei auksiausio lygio komandos turi, atletinio parengtumo
konsultantus, kineziterapeutusjwairia moderng jrang, kuri padedavertinti sportininlg.
Taciau mokslininkai teigia, kadél moksliniy Ziniy trikumo vertingiau yra dirbti prie talant
tobukjimo proceso nei talegtatradimo (Bartmus ir kt., 1987; Durand Bush, 2001iau
nepaisant rekomendagij dauguma nacionalipi federaciy bei kluhy nemazai investuoja
pastang, kad atrast jaunuosius talentus ir paspartintobukjimo proceg (Abbott, A ir
Collins, D. 2005; Kozel, J. 1996; Reilly ir Willissn Nevill ir kt., 2000). Pagrindiniai punktai

talenty atrankoje bei tobgjimo procese pateikti 1 paveiksle.

8y
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1 pav.Pagrindiniai kriterijai renkant jaunuosius futbainkus. (Williams ir Reilly, 2000).

Iprastai taleni atranka vyksta principu, kuomet bandoma gtisptrankos dalyvio
sekme vélesniame amziuje matuojant tuo metu esamus fiziransropometrinius rodiklius.
Sis principas gali fiti sudttingas @l keleto prieza&y. Pirmoji, tyrjai remiasi prielaida, kad
svarbiausi charakteristily sckmé vyry atlikime gali atpazinti jaunuosius talentus (Msrfi,
2000). Kaip bebty, jaunuoliai, gebantys atlikti reikalaujgas charakteristikas, natinai
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atkartos kdingus pozymius lesdami (Ackland ir Bloomfield 1996). Be to yieodyta, kad
jgimtos ar prepubertais charakteristikos automatiskai nepersidupdskirtinus gebjimus
suaugusio amziuje. Daug veikgniokiy kaip brendimas ar trenirdiy poveikis darojtaka
tobukjimo procese (Abbott ir Collins 2002; Gould ir kQ02; Davidson ir Sloboda, 1998).
Pavyzdziui, atlikus Skotijos vaikigio ir grekio testavim pubertatiniu laikotarpiu, rezultatai
neatspindjo santykinio stabilumo, tiino norint nuspti suaugusj reikSmes (visos p —
reikSmes per metus testuojant du kartus protokole buv@®0,(Abbott ir Collins, 2002).
Todkl yra teigiama, kad dauguma ypatybkurios iSsiskiria iS auk§gusio lygio suaugusj
nehkatinai gali kiti nustatytos iki ¢lyvos paauglysts (Tenenbaum ir kt., 2000; Williams ir
Franks 1998). Roel Vaeyens su bendraautoriais 2@§ia, kad kita problema su kuria
susiduriama yra ta, kad brendimo lygis paveikim&z charakteristikas, tokias kaip aerobinis
galingumas, raumenjéga, raumen iStverne, motoriny jgudziy atlikimg bei mystym.
Chronologinis amzius ir biologéinbranda retai progresuoja tuocpa metu, todl fizinio
atlikimo testai gali bti nenaudingi priklausomai nuq jbrandos bsenos, yp& kuomet

lyginami rezultatai su chronologinio amziaus nornsm
1.2 Fiziologines futbolo zaidimo charakteristikos

Vykstant 90 mindgiy rungtyrems, elitinio lygio Zaidjai nubkéga nuo 10 iki 14
kilometny. IS jy, 10 kilomety vidutiniu intensyvumu arti anaerobinio sletiks(80-90 % nuo
maksimalaus Sirdies susitraukimo dazni@ristian Oosgnach ir kt., 2010 teigia, kad
vidutiniSkai, zaidjas 70% vig rungtynyy metu praleidzia zemo intensyvumo zonoje tokioje
kaip greitas¢jimas ar lengvas dgimas, kuomet lik 30% yra apie 150-250 veiksnauksto
intensyvumo zonojeRungtyniy metu tenka atlikti daug staigjudesiy: Suoliy, snugiavimy,

apsisukiny, sprinty, krypties keitiny ir kity. Sprintas, kuris yrgvairiose studijose yra

apibreziamas kaip &gimas nuol9 to 25 km-vat, zaidime sudaro apie 5-10% vispeikto
atstumo, o tai atitinka 1-3% viso rungtyraiko. Vidutiné sprinto trukng yra 2-4 sekungk, o
sprintas vidutini$kajvyksta 1 kar per 90 sekundii Siandien, labiau nei bet kada, geriausi
komandj tikslas yra kuo maksimaliau padidinti fizines Zgidcharakteristikas. Nepaisant to,
reikia atsizvelgti, kad jaupy futbolininky anaerobinis galingumas ir talpumas yra maziau
ISvystytas lyginant su aerobiniu galingumu. Visa #sispindi atliekant maksimalias
pastangas, kuomet yra registruojamas santykis daarpbingy ir anaerobini mechanizm.
Vaiky 6 minwiy bégimas yra priklausomas beveik nuo aerébirapykaitos. Atliekant
maksimalias pastangas maziau nei 60 sekyndaikai gauna apie 60 % visos energijos iS

anaerobin} resurg lyginant su suaugusiais 80%. Santykinai mazas yvakaerobinis
8



talpumas yra é per mazos laktato gamybos esant intensyviamiur ir manoma dl mazos
glikolitinés normos. Yra ypatingai ribotos galimggh ugdyti anaerobinius procesus
prepubertatiniame periode. Vaikai gali maziau paoe#uadenozintrifosforo repoliarizagij
anaerobiniuose procesuose atliekant didelio intemayp kivius lyginant su suaugusiais.
Anaerobinis talpumas digh palaipsniui bgstant iki pasiekiamas wyrlygis po paauglyss.
(Reilley ir Williams 2003).

Sugeldti treniruotis esant ilgoms uzduotims ar pratimaprklauso nuo didelio
maksimalaus aerobinio galingumo, maksimalaus degsosuvartojimo (MDS).]Jprastai,
jaunyjy futbolininky maksimalus deguonies suvartojimas (<60mL/kg/myma) Zemesnis nei
vyry. T&iau kaip ir visur, taip ir futbole yra iSién;. Helegerud su bendraautoriais (2001)
nusta¢ 64,3mL/kg/min MDS jauntiy tarpe, o0 maziau nei 18 mge¥Vengm nacionaligje
komandoje, vidutia reikmé buvo 73,9 mL/kg min (212,7 mL/Rg®> min). Streyer su
bendraautoriais (2004) iStyrkad didesnes MDS reikSmes turi saugai ir gaopalyginus su
gyrejais (65 pries 58 mL/kg/min), atitinkamai, kalbapte elitinius 14 metfutbolo zaiajus,
ju lytinio brendimo pabaigoje. Yra tyrup kurie teigia, kad jaupfutbolo Zaiéjy maksimalus
deguonies suvartojimas yra panagssiaugusijjy, tafiau jy prastesa bégimo ekonomija nei
suaugusjjy, jei iSreikStume mL/kg/min (Bunc ir kt., 1987 )affau pastaroji buvo paneigta,
po detaliai atlikj moksliniy tyrimy.

B (<130 km-vall)
B (13.1 ik 16 km-vat )

o000 - M (161 id 19 kmovall)
(191 km-vall) B436+156 54484135

B254+118

8000 -

3

il

7000

6000

L

Nubégtas atsumas |

5000

4000
uid uUi4 U155 U166 U177 U118

2 pav.Jvairiy amziaus grupi jveikto atstumo rungtypimetu lggimo charakteristika. U14
(40 tiriamyjy), U15 (25 tiriamieji), U16 (40 tiriamasis), U17 92iriamieji) ir U18 (53
tiriamieji), (Castagna ir kt., 2009)
Pastaba StatistiSkai reikSmingas skirtumas tarp ggufp<0.05), a=U13, b=U14, c=U15 , d=U17, e=U18 .

Reiksnes pritaikytos pagal viszaidimo laik.



Carlos Lago-Pefias su bendraautoriais (2011) atitkdma su 321 jaunuoju
futbolininku, kurie Zaid regionireje auk$iausioje Ispanijos lygoje. Tyrimo tikslas buvo
nustatyti antropometrines bei fiziologines Zgid ypatybes pagalyj zaidimo poziciy. 3
paveiksle matomeckmingai ir neskmingai Zzaidusj komand Zaictjy maksimal deguonies
suvartojiny. Taigi, santykinis maksimalaus deguonies suvamia§ buvo didesnisskmingai
Zaidusiy komand, lyginant su neskmingai zaidusiomis komandomis. &fau Sis skirtumas

nebuvo statistiSkai reikSmingas.

- - B Pasirinkti
‘ | | | T | U] Nepasirinkti
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hlalesimalus desvoniss suvart
L)
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n " [P Pl —— L i .
WVartininlcai  Eraito Centro Centro  Kraito  FPuolgjal
Evnga  gwndjal I 3T
3 pav.Skirtumas tarp maksimalaus deguonies suvartojimo pasirinkiy ir nepasirinki

skirtingy poziciy Zaidjy. (321 tiriamasis), (Carlos Lago-Pefias ir kt., 2011).

Tas pats autorius 2013 metais atlika kigrima Ispanijoje, kurio tikslas nustatyti riys
tarp fiziniy gekejimy ir atrankos proceso jayjy futbolininky tarpo. Jis pateikYo — Yo testo
rezultatus pagal Zaidimo pozigijS 156 jaunjy futbolininky, kurie yra pateikti 4 pav. IS
paveikslo matome, kad vartininkai buvo silpniauickant Yo — Yo test, o skirtumas

lyginant su kitomis pozicijomis buvo statistiSkaikSmingas (p<0,05).
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4 pav.Yo — Yo iStveras 1 lygio atsigavimo testo rezultatai pagal Zgedooziciy

Pastaba * Vartininkai, lyginant su krasto gyjais, centro gyéais krasto saugais ir centro saugais, p<0.05 (156

tiriamieji) (Carlos Lago-Pefias ir kt., 2011).

1.3 Greitumo bei vikrumo testavimas ir jo reikSme

Greitumas,dga ir vikrumas yra ypasvarkis komponentai atletiniam parengtumui bei
norint £kmingai Zaisti futba (Reilly ir kt., 2000). Ypatingai atliekant trumpmagreitjimo
atstumus (iki 15 mei), vertikaly Suol ir vikruma, nustatytas staigiosioggos skirtumas tarp
elitiniy ir zemesnj lygy zaickjy. (Reilly ir kt., 2000). Elitiniai zaidjai atlieka apie 30-40
jvairaus ilgio sprinj ir apie 700 apsisukim(Blomfield ir kt., 2007). Stolen ir kt., 2005 téag
kad auksto intensyvumo veiksm@iyksta mazdaug kas 90 sekungdai tesiasi apie 2 — 4
sekundes. ltalijoje atlikta Italijos A lygos fizia veiklos analig parod, kad 75.8% auksto
intensyvumo bgimai (>19 km-val) yra atlikti ne daugiau kaip 9 metrai (Vigne tr,k2010).
Faude ir kt., (2012) teigia, kad tisssprintai yra labiausiai dominuojantis veiksmasrket
yra pelnomagvartis profesionaliame sporte. Dauguma sgrimivo atlikta be kamuolio. &
Sios priezasties tias sprintai tukty bati apsvarstyti irjtraukti j treniruciy bei testavimo
programas. Elitinio lygio zaiglas atlieka apie 150 — 200 trummpuksto intensyvumo veiksm
per rungtynesitraukiant spring, kurie sudaro 1-11% visggeiktos distancijos per rungtynes.
Batent &l Sios priezasties, Sie, auksto intensyvumo veiksre&kalauja gero anaerobinio
talpumo (Mohr ir kt., 2003).

Maly Tomas ir kt. 2014, atliko tyrigmsu nacionaline U16 rinktine, kurioje dalyvavo
22 jaunieji sportininkai, kugi amziaus vidurkis buvo 15,6 = 0,dgis 177,7 + 6,9 ir &no
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svoris 67,9 £ 8,7. Tyrimo tikslas buvo nustatyteigmmo kaig bei nustatytiy brendimo
koreliacip. Greitumui nustatyti buvo atliekamas 5, 10 ir 26tmp sprintas iS starto, bei 20
metny atstumagsibégeéjus. Vikrumui nustatyti atliko 505 vikrumo tesbei K tess. Taip pat
iSmatavo kamuolio greitugnsmigiuojant keltimi dominuojatia ir nedominuoja&ia koja. Po
atlikto tyrimo 5 mety greitumo rezultatai buvo 1,09 + 0,06 s. Paniaska pateilé ir kitas
autorius (Alves ir kt., 2010) 1,09 + 0,07 s, tyrgnauvo atliktas su Portuggaelitiniais jauny
Zaidkjais (9 zaidjai, amzius 17,4 = 0,06). Labai geri rezultataD{L+ 0,05 s) buvo gauti iS
Wong ir Wong (2009), kuomet atliktas tyrimas su Kifaunimo nacionaliess komandos
Zaickjais (16 zaidjy, amzius 16,2 £ 0,06 ), o Anglijos elitinl6 met Zaickjy 1,04 £ 0,03 s
(Reilly ir kt., 2000).

Atlikus 10 mety sprinto uzduqgtCekijos rinktirés rezultatas yra (1,85 + 0,08 s.), 0
lyginant su U17 Skotijos Zadghis (1,79 + 0,03) (McKenna, 2010) 5 paveikslag0rmety
rezultatai 6 paveikslas. U15 Skotijos futbolininkeisiek (1,81 + 0,02 s). Tuo tarpu ltalijos
profesionaiis U18 futbolininkai 10 metrspring jveiké (1,77 + 0,06 s) (Bravo ir kt., 2008).

1.91

1.83

1.81 4 T

1.79 4

10 m sprintas (s)
.
N

1.77

Ul4 15 r17

5 pav.Skotijos futbolinini 10 mety sprinto rezultatai. (24 tiriamieji) (Mackenna irithael,

2010)Pastaba.*U14 statistiskai reikSmingai skiriasi nua7 amziaus grugs (p<0.05).
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6 pav.Skotijos futbolinini 20 mety sprinto rezultatai. (24 tiriamieji) (Mackenna irithael,
2010).

Pastaba*U14 statistiSkai reikSmingai skiriasi nuo U13J67 amziaus grupi(p<0.05).

Didelio intensyvumo veiksmai, rungtyniaujant yrapaprastai svarbus elementas
futbole, nes greéio padidinimas esant trumpiems atstumas yra svaneusk vym, bet ir
jaunimo futbole svarbiausiose zaidimo ds&. Andrzjewski ir kt., (2013) teigia, kad 90%
sprinyy yra atliekami iki 5 sekundgi Yra autony, kurie teigia, kad Zaiglo pirmieji zingsniai
palaipsniuijsibégéti yra svarbiausiasdgimo atlikimo komponentas Zaidziant (Dellal ir kt.,
2011; Sleivert ir Taingahue, 2004)¢I05ios priezasties 5 ir 10 mettestai yra tinkamiausi
vertinantjsibégéjima (Stolen ir kt., 2005; Strudwick ir kt., 2002).

Atlikus maksimalaus greitumo uzdidteky rinktines rezultatas yra 2,48 + 0,09 s. To
paties amziaus kategorijos Kataro elijifiaictjy atstovaujatiy akademi rezultatas 2,53 +
0,11 s (Mendez-Villanueva ir kt., 2011). Lyginarti grupes,Cekijos elitiniai Zaidjai yra
greitesni 2 %, t&au letesni lyginant su vyresnio amziaus profesionaliagkjais (2,40 +
0,11 m) (Little ir Williams, 2005) 3.2% skirtumu.nglijos jaumyjy futbolininky ZaidZiagiy
antroje pagal stipruglygoje gre€io ir kity paramety rodikliai pateikti 1 lenteije.

Maksimaly greit lemia zingsnio ilgis ir zingspidaznis, kurie neigiamai veikia vienas
kita (Coh ir Babic, 2010), vieno parametro pagiidas (kgimo daznio) sumazins kit
parametg (Zingsnio ilg). Pastajj lemia antropometrigs savyls (ugis, gatiniy ilgis). Vaiky
sprinto savybs priklauso nuo augimo bei brandos (Malina ir Ba2004). Faude ir kt.,
(2012) teigia, kad profesionaliems sportininkanssaus sprinto atlikimas yra svarbiausias
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komponentas puolimo fage, kadajmuSamasjvartis. Daugiausiai tiegi sprinyy yra be

varzovo ir be kamuolio.

1 lentek. Fiziniy bei antropometrinj rodikliy palyginimas targvairaus amziaus Anglijos
futbolo Zaidjy. (43 tiriamieji), (Russell ir Tooley, 2011).

Kintamasis Amziaus grupe p reikimé Bonferroni metodas
Ulds Ul6s U18s DO
(15 ki) (16 tiriamujn) (12 tiriamuju) Gritpiy palypisimas
Amzius 136 +0.5 15.2 + 0.6 173+05  <0.001 Ulds<U1i8s"

U16s < U18s5™
Uids <= U16s™

Ugis {m) 1.67 +0.09 1.72 + 0.06 1.75 + 0.05 0.008 Ulds<U18s™
Kino svoris (kg) 57.9+8.8 64.1+£7.2 71.0 = 8.04 0.001 Ulds <lU18s™
VSP aukitis (cm) 46.8 + 4.8 50.0 +4.2 546 +5.1 <0.001 Ulds < U18s™
Ul6s < U18s*
VSP DG (V) 3411.4 +557.1 3886.0 +463.3 44774 +433.2 <0.001 Ulds< U18s**
Ules< U18s™
Ulds < U16s™
VSP sant DG (V kg 589 +5.3 60.7 + 3.7 63.4 +55 0.068 n/a

15 m sprinto laikas (s) 2.45+012 2.41 £ 0.07 2.37 £ 0.05 0.048 UWUl4s<y18s"
30 m sprinto laikas (s} 4.36 +0.23 4.22 £+ 013 416 £ 0.11 0.010 N4s<U18s"
MDS (ml-kg-min”) 546+28 56.3 £ 4.1 50.2+2.7 0.004 Ulds< U18s™

Pastaba * statistiSkai reikdminga 40.05, ** statistiSkai reikSminga p<0.01, VSP — ialus 3uolis ant
platformos su rankmostu, VSP DG - didZiausia vertikalaus Suolio glatformos galia vatais, VSP sant. DG —

vertikalaus Suolio ant platformos ir didziausiosigmsantykis, MDS — maksimalus deguonies suvamiasi.

Vaeyes su bendraautoriais (2006) atliko tyrsn 391 jaunuoju futbolininku néstami
nustatyti ry$ tarp fiziniy gekejimy bei jy atlikimo charakteristikos. Taip pat koks futbohhiy
lygis 12-16 maj amziaus gruge. Atlikus testavimus patetkjaunyjy futbolininky skirtingo
amziaus grupi testavimo rezultatus (2 lenépl Taip pat, padariSvady, kad svarbiausios
charakteristikos 13-14 amziaus géjgbuvo kkgimo greitis bei technikogudziai, o 15-16
mety grupeje Sirdies ir kepavimo istverm.

Atlikus 505 vikrumo tegt kada buvo keéiama kryptis dominuojafia ir véliau
nedominuojatia koja, Cekijos futbolinink; rezultatai buvo labai panas (2,42 + 0,09 s).
Mckenna (2010) patetkSkotijos septyniolikméy geresnius rezultatus dominuajan koja
(deSine, 2,33 £ 0,05 s) ir nedominugjen(kaire, 2,36 £ 0,04 s ). Po K vikrumo testokattio
vidurkis (10,65 + 0,37 s). Geriaggiezultat pasiek saugai (10,05 s), blogiagsi vartininkai
(11,43 s), skirtumas tarpySsportininko atlikimo 12,1 %.
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2 lentek. Skirtingo amziaus grupi30 mety sprinto rezultatai, (380 tiriamjy) (Vaeyes ir kt.,

2006).
13 U4
Elitas (42) Beveik elitas (28) Ne elitas (31) Flitas (32) Beveik elitas (41) Ne elitas (45)
30 m sprintas (s) 44402, 4.5+072, 47402, 43402, 434072, 45+0.3,
5B (s) 206+1.4, 21.2+1.605 21 4+1.2y 20.1+1.5 202+1.2 208+1.5
5 (s) 14.6+0.8, 15.2+0.8, 15,2+ 0.6, 14.441.2, 15.0+0.9, 14.94+0.9,
15 Ul
Elitas (37} Beveik elitas (27) Ne elitas (32) Elitas (35) Beveik elitas (12) Ne elitas (18)
30 m sprintas (s) 414072, 424072, 4.4+0.3, 39402 40402 40+02
5B (s) 198+1.3 01+1.4 04+1.2 19.4+1.3 19.0+£1.0 19.9+1.1
55(s5) 139407, Td.6+1.0, Tdd+1.1. 136410 142+07 14.0+07

Pastaba SB — Saudyklis égimas, SS — Saudyklinis sprintas. Vidudgmeik3ngs turirtios & pai Zenklinimy to

p&io amziaus, vienoje eiléje réra statistiSkai reikSmingos kai (p < 0.05).

Testo rezultatai atlikus drgiavimg keltimi j kamuo] paro¢ 12 % skirtung tarp

dominuojartios (102.89 + 4.45 km-vdl) ir nedominuojatios (90.50 + 7.71 km-val)
kojos. AuksStesnijvertinimai dominuoja&ios kojos buvo ir kij atlikty studiyy (Dorge ir kt.,
2002; Nunome ir kt., 2006). Nunome ir kt., (2006stat 5 elitiniy zaictjy ( 16.8 amzius )

grekio vidurkj (115.6 £ 6.1 km-val) ; &is rezultatas yra 11% geresnis Geky nacionaligs
jauniy rinktinés snuigiuojant dominuojagia koja.

Koreliacija tarp kintamjy buvo reikSmingai priklausoma: 5 metsprintas su 10
metny sprintu, p < 0,01; 10 megrsprintas su 20 mefrsprintujsibégéjus, (p < 0.05) ; 505
vikrumo testas su vikrumo K testu, (p < 0.01). Btkoreliacija pastedta tarp 5 ir 10 meir
sprinto (r = 0,91). Taip pat 10 metssprinto testas reikSmingai koreliavo su maksimaliu
greitumujsibégejus 20 mety. Taliau Si koreliacija buvo mazesn(r = 0,45) palyginus su
kitomis studijomis. Ypatingai koreliacija tarp spo ir maksimalaus gré&p, Sporis ir kt.,
(2011) pranes§ (r = 0,68) nacionaligs Serbijos U16 komandos (25 tiriamieji); Mendez-
Villanueva ir kt., (2011) pasketb(r = 0,26) U16 eliting zaickjy (22 tiriamieji ) bei Little ir
Williams (2005) pranes(r = 0,623) profesionalvyry zaictjy (106 tiriamieji).

Nei vikrumas, nei siigiavimo greitis nekoreliavo su trumpo atstumo dpriaklikimu
tarp elitiniy jauny Zaickjy. Be to, rra statistiSkai reikSmingos koreliacijos tarp trump
atstumo sprinto ir vikrumo testarigl. ,zigzag“) pamirgjo Sporis ir kt., (2011). Atliekant
vikrumo tesj reikia daugiau energijos gamybos lyginat sgilmu tiesiai (Reilly ir Bowen,
1984). Prastas koreliacijos rysSys tarp énparamety gakjo pasireiksti dl energetiny

sisteny skirtumo atliekant testus (Alemdaroglu, 2012). @lbknt apie dominuoj&rmas ir
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nedominuojatias apatini galiniy puses ir raumenjégos simetry, keletas studij atskleic
elitiniy futbolininky kelio tiesiamyjy ir lenkiamyjy raumenm disbalang (Lenhert ir kt., 2011,
Maly ir kt., 2010).

Taigi, (Maly Tomas ir kt., 2014) atligttyrimy rezultatai rodo, kad tiesinis sprintas ir
vikrumas yra santykinai nepriklausomi tarp jajnelitiniy futbolo Zaiajy, o tai tik patvirtino
kity laboratorijy atlikty tyrimy rezultatus, kad greitumas ir vikrumas yra abihkesis
nepriklausomi (Ellis ir kt., 2000). Teéd greitumo ir vikrumo treniravimas téty skirtis,
siekiant stimuliuoti atskirtus gebé&jimus (Draper ir Lancaster, 1985; Elis ir kt., 2000; Little ir
Williams, 2005; Young ir kt., 2001). Maly Tomas su bendraautoriais (2014) paglaévad,
kad jaum elitinio futbolo zaidjy bégimo gretio komponentai yra skirtingi, t@t ruoSiant
individualias programas, téty bati atsizvelgtaj kiekvieno zaidjo individualiai, siekiant
pagerinti silpgsias vietas. Atliki tyrimy rezultatai gali pagti atrinkti ir atpazinti talentingus
Zaickjus atsizvelgiantj kriterijaus pasirinkim. Kaip teig Reilly ir kt., (2000) talent
nustatymas futbole yra daug stidgesnis procesas nei individualiame sporte, ka y
abstrakiis matavimai tam tikroms fizéms ypatylems.

1.4 Staigiosios ggos testavimas ir jo reikSné

Maksimalios ¢gos ir galingumo testavimas yra pagrindijygrtinimas norint nustatyti
jégos ir galingumo atletus. Nustatytas geras jsagmas ir patikimumas tarp ySitest
(Hoffman, 2006). Vienas iS populiariaysir paprasiausy metod; jvertinti futbolininky
staigija jéga yra vertikalus Suolig$ auksSt ant platformos. Be tarodyta, kad vertikalus Suolis
ir 10 bei 30 mety sprintas tarpusavyje koreliuoja (r = -0,72 ir ¥0560, p<0,001, atitinkamai)
(Wisloff ir kt., 2004). Reiki nepamirsti, kad pirmiausia rekomenduojama athkéiziausiai
pastang reikalaujagius testus, o labai varginantys testaeturbati atlikti pacioje pabaigoje
(Hoffman, 2006)]rodyta, kad maksimas$ izometriniai susitraukimai ir maksinaal ar beveik
maksimaiis dinaminiai pratimai gali padidintégos greitur, Suof | auksi bei pagerinti
sprinto laiky (Chiu ir kt.,, 2003; French ir kt., 2003). Be taikia nepamirsti, kad atlikus
raumenm potenciaci, gali pagetti raumen darbo atlikimas & padictjusio nervinio signalo
aktyvumo raumenyse (Hamada ir kt., 2000).

Nikolaidis (2014) atliko tyrim su 275 skirtingo amziaus zajdis, kurie buvo
suskirstytij grupes U10 (17), U12 (27), U14 (70), U16 (92), Ud&uaug (36). Tyrimo
tikslas buvogjvertinti amziaugtaka kojy raumemy galingumui. Tiriamieji atliko po vienSuol
du kartus, tarp Suolio 1 minupoilsio, registruojamas geriausias rezultatas.tiGaaultatai

paroct, kad buvo statistiSkai reikSmingi skirtumai tammzaaus grupi lyginant Kino svof,
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tigi, kuno riebalus ir vertikal Suol | auksi (3 lentet). Kuo vyresg amziaus grup tuo
didesres reikSnés buvo gautos. RySys tarp amziaus grupvertikalaus Suolio yra pateiktas 8

paveiksle. Gauta didelkoreliacija tarp amziaus grupir vertikalaus Suolio (r = 0,68, p <

0,001). Taip pat rasta didekoreliacija tarp vertikalaus Suolio ifiko svorio bei ne riebalés

mass.

3 Lentek. Tiriamyjy antropometriniai duomenys ir vertikalaus Sugliaukst su rankg mostu

rezultatai (275 tiriamieji), (Nikolaidis P.T, 2014)

Amiiaus grupés
U10(n=17) U112 (n=27) | Ul4 (n=T70) Ule (n=92) UlS (n=33) | Suauge (n=36}) ANOVA

Amius 9. 1+0.6 10.9+0.7 13.1+0.5 15.00.6 17.0+0.5 21.7+3 4 F2a6s = 34230, p < 0.001 |‘|: =086
Svoris (k) 3316473 42.5+0.0 50.8+9.5 626484 66.6+5.9 741484 Fsae0 = 94.70, p < 0.001, = 0.64
Ugis(em) | 13726 14657 160+9 17147 1756 17745 Fsam = 139.14, p < 0.001, n* = 0.72
KMI(kgm Y 17.842.4 19.6£2.7 19.742.6 212422 219+1.8 23.6+2.4 Fsa60 = 21,82, p < 0.001, ' = 0.29
KR (%) 16.4+4.4 19.3+4 8 16,1+5.1 |5.4+3.8 14.4+3.3 15.9+3.5 Fszee = 8340, p < 0,001, l]'-' =0.08
RM(kg) 57528 8643 8 8540 98433 0728 12.0+3 8 Feoo=9.15. p<0.00L, 1 = 0.15
NRM (kg) 278(47) | 339(54) | 424(66) | S28(63) | 569(4.3) 62.1 (5.0) Fs 260 = 154.08 p < 0.001, 12 = 0.74
VEP (cm) 19.843.9 228436 30.0+5.9 36,1459 40.8+5.6 41.826.0 Feze0 = 76.46, p < 0.001, > = 0.59

Pastaba KMI = kiino mass indeksas, KR =ino riebalai, RM = raumenmas, NRM = neriebalia mas, VS

= vertikalus Suolis ant platformos.

Ispan; autoriai (Carlos Lago-Penfas ir kt. 2014 ) gthjwima parod vertikalaus Suolio

j aukst rezultaty skirturmg tarp atrink ir neatrinkty jvairiy pozicijy Zaickjy (7 pav.).
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7 pav.Vertikalaus Suolio ant platformos su rankostu skirtumai tarp atrinktir neatrinkiy

Zaidkjy kiekvienai atskirai Zaigjo pozicijai (vidurkis + standartinis nuokrypis).

Pastaba * Atrinkti lyginant su neatrinktais, (p<0,05).5@ tiriamieji), (Carlos Lago-Pefias ir kt. 2014 ).
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Vertikalus $uolis (cm)

U110 Uiz ui4 U168 U8 Suauge

8 pav.Rysys tarp vertikalaus Suoli@uksf su ranlkg mostu ir amziaus grupi(275
tiriamieji), (Nikolaidis P.T, 2014).
Pastaba *p < 0.001, tp < 0.01

R Vaeyens, ir kt., (2006) atliktas tyrimas parollad gga ir galingumas statistiskai
reikSmingai skiriasi tarp skirtingo lygio amziausugiy zaictjy. Tarp U13 ir U14 Zaigy,
reikSming; skirtumy pirmiausiai atsiranda tarp elito ir ne elito gnudtelito ir Zemesas lygos
Ul4, U15 ir Ul6 Zaigai statistiSkai reikSmingai geriau atlieka vertik&uof j auksi ant
platformos negu ne elitiniai Zaigi.

Méario C. Marques su bendraautoriais (2013) atfikeavatiy tyrima su 52 jaunaisiais
futbolininkais (amzius 13,4 + 1,4 metaijrto svoris 53,4 + 11,7 kilogramaigis 1,66 + 0,11
metrai), kurio tikslas iSsiaiSkinti kombinuotos §adoei sprinto trenirudiy programos efekt
jégos greitumui. Tiriamieji buvo paskirii dvi grupes: kontrolie ir tiriamyjy. Tiriamgjai
grupei buvo padidintas trenirust kiivis pagal uzkrovos princip(Chelly ir kt., 2009). Si
grupe atliko jvairius Suoly pratimus kartu su sprinto pratimais 6 savaitesnket kontrolig
grupé treniravosijprastai. Taigi, po 6 savay vertikalaus Suolig aukst tiriamosios grugs
rezultatai pagefo (7,7%), téiau statistiSkai reikSmingo skirtumo nerasta tas@jg grupiy.
Rezultatas buvo panasus ir su kitos studijos atbksavaiiy tyrimu, kuomet Suolio prieaugis
buvo (8,5%) (Sedano ir kt., 2009). Sis Suolio &ik$Pprieaugis parodo, kadcdadaptacijos

padictjo kojy raumem jéga. Adaptacija treniruéins gretiausiai pasireiSkia @d nervinés
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sistemos, kuri dominuoja ankstyvam tarpsnyje, ttexant gga bei galingum (Billot ir kt.,
2010) ir tai yra pagrindin adaptacija pliometretms uzduotims (Diallo ir kt., 2001;
Michailidis ir kt., 2012). Lyginant su Chimera it.k(2004) autoriais, kurie atkké savatiy

pliometriniy treniruciy program nerado joky statistiSkai reikSming skirtumy atliekant

Suolius.
53 -
52
A1 W
50 A
) 49 - (
&
48 |
x|
B
47 A
46 7 3
45 -
44 A
43 : .
Tl4 15 17

9 pav.Skotijos futbolinink vertikalaus Suolio ant platformos su rankostu rezultatai(24

tiriamieji) (Mackenna ir Michael, 2010).

Pastaba *U14 statistiSkai reikSmingai skiriasi nuo U17 &Haus grups (p<0.05).

Panasiai Alves ir kt., (2010) nerado jokio stadistii reikSmingo skirtumo atliekant
vertikaly Suol su rank mostu po kompleksiés treniru@iy programos tarp jawgy
futbolininky. Pasak $j autori, norint pagerinti Suolio atlikim reikia atlikti maziausiai dvi
treniruotes per savaitSprinto laikas statistiSkai reikSmingai pagertik tiriamosios grups
tarp 15 ir 30 mety (3,2%) ir tarp O ir 30 mair (1,7% ; p<0,001), gréiausias laikas
uzfiksuotas tarp 15 ir 30 metrbet ne pirm 15 mety. Taip jvyko gretiausiai todl, kad
beveik visi Suoliai buvo atliekami vertikaliai. Tpadidina vertikalj jéga bei galingun. Kaip
teigia Mann (2011), atliekant sprintvertikali jéga pasireiSkia po pirgpy 10 mety.
Pirmaisiais sprinto metrais svarbésryra horizontali ¢ga. (Zatsiosky ir kt., 1995).
Kontrolinés grugs reikSmingo skirtumo nebuvo (0.9%; >M@14).

Dauguma tyrim, vertinartiy pliometriniy pratimy efeky, naudoja paSokimstaigiai
nusokus &ngl. ,,drop jump®) (Thomas ir kt., 2009), Suolius perikis ir ilgus Suoliug tolj,
kurie pakankamai varginnerw ir raumem (angl. ,neuromuscular) sistem (Thomas ir
kt., 2009; Michailidis ir kt., 2012). Autoriy (Mario C. Marques ir kt., 2013) atlikta metodika,

kurioje buvo atliekami vertikak Suoliai, maziau vargina apatinestgels. Be to, pratimams
1y



atlikti uztenka 15 mingiy treniruots laiko, to@l yra patogu taikytijprastai treniruojantis ir
galima taikyti 2 kartus savgje. Tai yra pagrindinis privalumas Sios treniypprogramos.
Kita vertus, kombinuota pliometripi pratimy bei sprinto treniruéiy programa buvo
naudojama siekiant pagerinti skirtingus motorinjgadzius tarp jaugjy futbolo Zaiajy.
Todel yra sunku pasakyti, kad tik pliometém arba sprinto trenirugg ar treniruojantis abi
vienu metu pagb pasiekti motorinj jgudziy geriausio rezultato. & Sios priezasties kitos
studijos tuéty atskirai iStirti abigj treniruciy efeky motoriniamsjgidziams tarp jauwgy
futbolo Zaidjy.
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2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tirlamieji
Pirmajame tyrime dalyvavo kandidatailietuvos nacionaligg U-17 futbolo
rinkting. Antrajame tyrime dalyvavo jaunieji (U-17) Futbolakademijos futbolininkai.
Tirlamyjy imties, amziaus;igio bei Kino masgs charakteristikos pateiktos lerijel (4
lentek).

4 lentek. Pirmojo ir antrojo tyrimo dalyv} imties, amziausigio bei kino mags
charakteristikos

Tyrimas Imtis, vnt. Amzius, m Ugis, cm Kano mas, kg
Pirmasis

_ 71 16 £0m 173,59 + 7,41 cm 62,72 + 10,74 k¢
tyrimas
Antrasis

_ 17 16+0m 174,82 + 7,72 cm 66,58 + 8,64 kg
tyrimas

2.2. 30 m lkégimo iS auksto starto testo atlikimo procedra

Starto linija nubéZiama 70 cm prieS lingj (10 pav.), Zymitig 30 m kkgimo
nuotolio tarpo pradai Atsispiriamosios kojosdula pastatoma prie pat starto linijos, mojamoji
koja — trupuj atgal (per 1—2 gas). Susikaupus pradedamagth savarankiskai, t. y. be
starto komandos. &ant stengiamasi maksimaliomis pastangomis kiekngadjreciau jveikti
30 m kkgimo nuoto]. Registruojamas viso 30 m nuotoleikimo laikas {30). Begama 2
kartus.Jskaitomas geriausias 30 ragimo rezultatas. Poilsio laikotarpis targgibmy turi leisti

sportininkui visisSkai atsigauti (5—210 min) (Mamkust., 2004).

Y

4.
.

0m@020m) 10 m (20-30 m)

h 4
A

A
Y

30 m (0-30 m)

10 pav.30 m lzgimo iS vietos testo eigos vaizélsthema
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2.3. 30 m lkgimo jsibégéjus testo atlikimo procedira

Isibégéjimui yra skiriama 10-30 m atkarpa pries lin{fL1 pav.), Zymitiag 30 m
bégimo jsibégéjus nuotolio Bgimo pradzi. Susikaupus pradedamaghi savarankiskai, t. y.
be starto komandos.éBant stengiamasi maksimaliomis pastangomis kiekmgabretiau,
stengiamasisibégéti kuo didesniu greiu ir jveikti 30 m kkgimo nuotoj. Registruojamas viso
30 m nuotoliojveikimo laikas {30). Bcgama 2 kartus]skaitomas geriausias 30 négimo
rezultatas. Poilsio laikotarpis tarpdimy turi leisti sportininkui visiSkai atsigauti (5—2qin)

(Mamkus ir kt., 2004)[sibégéjimo laikas neregistruojamas.

o
% ._ ".-,"*ﬁ ' [ [
iq - i P 3 & &
e il ra e " -
b g
|sibégéjimas 10-30 m 20m
-
30 m

11 pav.30 m lggimojsibégeéjus testo eigos vaizdirschema

2.4. Vetikalaus Suolig aukstj testo atlikimo procedira

Vertikalaus Suolig aukst testas buvo atliekamas tris kartus naudojantiBsuauks
treniruokliu-matuokliu (,Baltec CNC TechnologiesBe jokiy Salutiny judesy (Zingsnio,
trypciojimo) sportininkas staigiai pipia sulenkdamas kelius ir klubus su rankostu
stengiasi paSokti kuo aukau (Harman, 2008). Statistinei analizei buvo ngach@as

geriausias rezultatas (12 paveikslas).

7 .
g =

12 pav.Vertikalaus Suolig auksf testo eigos vaizdénschema
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2.5. Statistiniai skatiavimai

Skatiavimus atlikome naudodamiesi Microsoft ® Excel 20pdorodami
tyrimy duomenis, apsk&avome aritmetipvidurkj (), standartinnuokryg (SN), aritmetinio
vidurkio paklaid (5%) ir procentin pokyti. Rodikliy skirtumo patikimumui nustatyti naudotas
Stjudento t kriterijus. Skirtumai laikyti statit&i patikimais esant ne didesnei kaip 5%
paklaidai (p<0,05)

2.6 Pirmojo tyrimo organizavimas

Pirmojo tyrimo metu tiriamieji buvo testuojami parpoSiamojo periodo ir pries
testavimus 3 dienas nedjo treniruoes. Tiriamieji testavimo dien po standartiés
pramankstos atliko vertikalaus Suolio (be naiksu rank; mostu) bei 30 mdgimo (iS starto
ir jsigreigjus) testus. Testai buvo atliekami po 3 kartusuiorden analizei buvo naudojamas
geriausias pasiektas rezultatas. Poilsis taginio truko iki 5 min, o tarp Suaji— iki 1 min.
Pirmajame ir antrajame tyrime tiriamieji vertintagpal tarptautia vertinimo lente$ ,The use
Powertimer in football, Newtest*, kuripateik Suomiai. Si vertinimo lentelyra aprobuota
mokslininky iS daugelio europos valstypi

2.7 Antrojo tyrimo organizavimas

Antrojo tyrimo metu tiriamieji buvo 4 émesius treniruojami pagal specigi fizinio
rengimo program (priedas Nr. 1), kuriame dominavo anaerobinis takakis darbas - 30%,
anaerobinis laktatinis - 17%, aerobinis - 53%. dnrieji prieS program ir po jos atliko
vertikalaus Suolio (be rangkir su ranky mostu) bei 30 mdgimo (i$ starto) testus. Testai buvo
atliekami po 3 kartus ir duomgranalizei buvo naudojamas geriausias pasiektadtaezsi
Poilsis tarp bgimo truko iki 5 min, o tarp Suaji— iki 1 min.
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3. REZULTATAI

3.1 Jaunyjy futbolinink y atrankos j nacionaline U-17 rinktin ¢ fizinio

parengtumo rezultaty analizé

Palyginus jaugjy futbolininky fizinio parengtumo testrezultaty jvertinimus balais
matome, kad vidutiniSkai geriausius balus tiriamggvo uz 30 m &gimo iS starto tegt
taciau jis tesiekia 5,23 £+ 2,56 balo. Maziausiai buvertinti 30 m kgimo jsigreigjus testo
rezultatai — 3,90 £ 2,61 balo. Vidutinis yisest; jvertinimas tesiek 4,55 + 2,13 balo (13

paveikslas).
10,00
=
= 8.00
P § & g
-] w*
£ 6,00 # &
E "
g 400 5,23
=
'
S 2,00
P 2
0,00
= VS be ranky mosto ® VS su ranku mostu 30 m bégimas i§ starto

B 30 m bégimas jsigreitéjus M Vidutinis balas

Pastaba VS — vertikalus 3uolis; * - p<0,05, lyginant V® bank; mosto duomenis su kitais duomenimis; # -
p<0,05, lyginant VS su ragkmostu duomenis su kitais duomenimis; & - p<0,9§idant 30 m bgimo i3 starto

duomenis su kitais duomenimis; $- p<0,05, lygir@him kkgimo jsigreigjus duomenis su kitais duomenimis;

13 pav.Test jvertinimo balais vidutinj reikSmi; palyginimas

ISanalizavus ketuwyi fizinio parengtumo test jvertinimus balais matome, kad
daugiausiai uz testus tiriamieji buyeertinti 4 balais — 48vertinimai, 0 maziausiai buvo 10-
tuky — tik 6. Reikia pasteiti, kad nei vieno 10-tuko nebuvo skirta atliekaattikalaus Suolio
be ranky mosto ir 30 m bgimo jsigreitjus testus. Té@au atlikus vig testy vidutin; jvertinimg
matome, kad nei vienas tiriamasis uZ visus tesagmavo 10- tukgvertinimo. Vidutiniskai
daugiausiai jaunieji futbolininkai uz fizinio pamgumo testus buvgvertinti 4-tukais — 13
atveyp (5 lentet).
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5 lentek. Test jvertinimo balais analiz

10 o 4 0 0
9 4 1 3 1 9 1
8 2 5 8 3 18 5
7 | 8 4 15 8 35 9
- 11 8 7 8 34 10
- 7 11 11 10 39 10
- 15 13 7 13 48 13
| [k 15 7 5 40 10
- 2 3 2 4 11 7
- 7 3 5 6 21 3
- 2 4 4 12 22 3

6 lentek. Fizinio parengtumo tegtrezultai; analiz pagal jaunyjy futbolininky
treniravimosi mies;t

Suolis bégimas
be ranlg mosto  su ranly mostu iS starto jsigreitéjus
balai cm balai S balai S balai

_ 1 46,90 9 56,70 10 436 7 3,78 5 8

_ 3 41,80 7 46,80 6 421 8 3,61 7 7 23
_ 3 39,03 5 44,00 5 439 6 3,68 6 6 19
_ 3 36,53 4 41,90 4 447 5 3,85 4 4 15
_ 3 39,53 6 43,67 5 458 4 4,05 2 4 13
_ 3 3320 2 41,70 4 449 5 392 3 4 12
_ 3 3515 2 42,10 3 445 5 3,92 3 4 12
_ 5 37,34 4 43,66 5 430 7 3,74 6 6 11
_ 3 36,83 4 38,60 3 464 3 4,06 2 3 10
_ 5 3984 6 47,08 6 450 5 3,93 3 5 10
_ 4 36,55 4 39,10 3 454 4 3,96 3 4 9
_ 3 3127 2 36,93 2 466 4 4,07 3 3 9
_ 7 3981 6 43,70 5 449 5 3,95 3 5 7
_ 8 36,83 4 41,55 4 447 5 3,91 3 4 5
_ 15 37,75 5 42,82 5 442 6 3,80 5 5 3
_ 1 29,60 1 31,80 0 486 0 4,22 0 0o 2
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ISanalizavus fizinio parengtumo testrezultatus pagal jaujy futboliniky
treniravimosi miest nustatme, kad daugiausiai kandidai nacionalig U-17 rinktire
pareng Vilniaus futbolo mokyklos — 15. Didziausiu viduiinbalu buvojvertintas vienintelis
Plungs kandidatas — 8. Reikia pastBpkad nors iS Vilniaus buvo daugiausiai kandiglat
taciau jy vidutinis fizinio parengtumavertinimas tesiek 5 balus ir efektyvumagyertinus

kandidaty skatiy ir vidutinj bab, buvo vienas pré&gusi (6 lenteé).

3.2 Futbolo akademijos jaunyjy futbolinink y (U-17) fizinio parengtumo
rezultaty kaita rengiantis pagal speciak programa

70,00

60,00 50,28 51,92

42,56 44,51
50,00

40,00 1
30,00
20,00

10,00

Vertikalaus Suolio aukstis, cm

0,00

2014 09 01 201501 13
OVS be rankumosto  BVS su ranky mostu Testavimo data

Pastaba VS — vertikalus Suolis

14 pav.Vertikalaus Suolio be ramkir su ranky mostu rezultat palyginimas

Palyginus vertikalaus Suolio be rank su ranky mostu rezultat kaitg per ketverius
fizinio rengimo nénesius matome, kad ahiejest; vidutiniai rezultatai pageéjo, tatiau
statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustae. Vertikalaus Suolio be rapkmosto rezultatas
pagetjo 4,38%, 0 su rankmostu — 3,16% (14 paveikslas).

Jvertinus vertikalaus Suolio be rapk su ranky mostu rezultatus pagal tarptautinius
futbolininky fizinio parengtumo standartus matome, kad po keif&inio rengimo nénesiy,
vertikalaus Suolio be ragkmosto testo vidutinigvertinimas siek 9,79 + 0,37 balo (p<0,05)

(15 paveikslas).
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14,00

12,00

W

Vertikalaus Suolio auk§éio

10,00
8,00

6,00

jvertinimas, balai

4,00
2,00

0,00

OVS be ranky mosto

Pastaba VS — vertikalus Suolis; * - p<0,05, lyginant rétzus

8,60 831
’ 9,79 9,44
[ .
1
2014 09 01 2015 01 13

B VS su ranku mostu

Testavimo data

15 pav.Vertikalaus Suolio be ramkir su rank; mostu rezultat jvertinimo palyginimas

30 m kegimo i$ starto rezultatai, taikant jauniesiems dlitbhnkams speciadi fizinio

rengimo programy pageéjo tik 0,77 % nuo 4,22 £ 0,17 s iki 4,19 + 0,1416 paveikslas).

3,80
3,90
4,00
4,10

4,20

Bégimo rezultatas, s.

4,30

4,40

4,50

422

2014 09 01

201501 13

Testavimo data

16 pav.30 m lzgimo i$ starto rezultatpalyginimas

Ivertinus 30 m &gimo IS starto rezultatus balais matome, kad pmibzrengimo

programos taikymo, rezultatai Sio testo byvertinti vidutiniSkai 9,70 + 0,72 balo, dau

statistiSkai reikSmingo pokio nenustaime (17 paveikslas).
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12,00
9.36 9,70

—
=
[=
(=

El

8,00

6,00

4,00

2,00

0,00
2014 09 01 201501 13

Testavimo data

Bégimo rezultato jvertinimas, balai

17 pav.30 m lzgimo iS starto rezultat;vertinimo palyginimas
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4. APTARIMAS

Sékmingai jvertinti zaikjus atrankoje yra didelis i8Kis treneriams bei klup
vadovams. Todé vertinant ir atrenkant isimus jaunuosius sportininkus reikia atsizveijgti
dauge] faktoriy. Daugelis sutiki, kad vykstant atrankai yra pamirStanvertinti velyvojo
brendimo, taip vaikui uzkertant keliobukti. Todél Siandien yra ypadaug @émesio skiriama
talenty programos atrankai, bei tolimesnio tojuho uztikrinimui, o ne jaunojo sportininko
atmetimu paioje pradzioje. Uzsienyje yra ne tik talgrdtpazinimas, bet ir talaptobukjimo
programa, kuri yra esminis procesas siekiant pasaekst lygj (Williams ir Reilly, 2000).

Misy darbo tikslas buvgvertinti kandidai j Lietuvos jaunimo futbolo rinktig(U-17)
fizinj parengturg.

Siandien, labiau nei bet kada, geriausiomand tikslas yra kuo maksimaliau
padidinti fizines Zaiéjy charakteristikas. Kaip tetgReilly su bendraautoriais (2000), takent
nustatymas futbole yra daug stidgesnis procesas nei individualiame sporte, kwa y
abstraklis matavimai tam tikroms fizéms ypatyldms. Tygjai remiasi prielaida, kad
svarbiausi charakteristily sckmé vyry atlikime gali atpazinti jaunuosius talentus (Msrfi,
2000).

Misy vienas iS uzdavigibuvo iSanalizuoti ifvertinti jaunyjy futbolininky atrankos
U-17 nacionalig rinktine fizinio parengtumo rezultatus. Gautiisg tyrimo rezultatai parog
kad vidutinis vig testy jvertinimas tesiek 4,55 + 2,13 balo. VidutiniSkai geriausius balus
tiriamieji gavo uz 30 m dgimo iS starto tegt tatiau jis tesiek 5,23 + 2,56 balo. Maziausiai
buvo jvertinti 30 m kggimo jsigreitjus testo rezultatai — 3,90 + 2,61 balo. Yra Zinpked
futbole dominuojantis judamasis gglnas yra greitumoéga — 70% (Sandler, 2007), aisa
tyrimo duomenys parag kad Lietuvos futbolo nacionalia U-17 rinktires kandidatai ttent
greitumo gga atspindigiuose testuose vidutiniSkai buvwertinti tik 4,55 balo. Btina
pastebti, kad Sis galingumgvertinimas nepriklauso nuo to, iS kokio Lietuvosesid buvo
atvyke kandidatai, prastas fizinio parengtumertinimas pastebimas visos Salies mastu.
Mokslininkai iSanalizay paskutinio Pasaulio futboldempionato varzybign veikla nustag,
kad galingumas yra vis labiau dominuojanti fizigpatyl® ir jau siekia 80%, o komand
lyderiai rungtyni metu pasiekia 34 km/valegimo greif. Mokslininkai taip pat teigia, kad
greitumas, §ga ir vikrumas yra ypasvarkis komponentai atletiniam parengtumui bei norint
sekmingai zaisti futbal (Reilly ir kt., 2000). Faude ir kt., (2012) teigiead tiess sprintai yra
labiausiai dominuojantis veiksmas, kuomet yra pelas jvartis profesionaliame sporte.
Didelio intensyvumo veiksmai, rungtyniaujant yrgpaprastai svarbus elementas futbole, nes

grekio padidinimas esant trumpiems atstumas yra svarbugk vyn, bet ir jaunimo futbole
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svarbiausiose Zaidimo fége. Faude ir kt., (2012) teigia, kad profesionatiesportininkams,
tiesaus sprinto atlikimas yra svarbiausias komptagepuolimo fage, kadamuSamasgvartis.
Daugiausiai tiesj sprinty yra be varzovo ir be kamuolio.

Pirmojo tyrimo metu iSanalizavus ketyriizinio parengtumo testjvertinimus balais
matome, kad daugiausiai uz testus tiriamieji buyvertinti 4 balais — 48vertinimai, o
maziausiai buvo 10-tuk— tik 6. Reikia pasteii, kad nei vieno 10-tuko nebuvo skirta
atliekant vertikalaus Suolio be rapknosto ir 30 m &gimo jsigreigjus testus. T&@au atlikus
visy testy vidutinj jvertinimg matome, kad nei vienas tiriamasis uZ visus tesagavo 10-

tuko jvertinimo.

Daug veiksni, tokiy kaip brendimas ar trenirdiy poveikis darojtaka tobutjimo
procese (Abbott ir Collins 2002; Gould ir kt., 20@avidson ir Sloboda, 1998). Siandien,
labiau nei bet kada, geriayskomand; tikslas yra kuo maksimaliau padidinti fizines Zgid
charakteristikas. Ny darbe antrojo tyrimo metu Futbolo akademijos jajirfutbolininkai
(U-17) 4 nenesius buvo treniruojami pagal speciafirograma ir buvo vertinama fizinio
parengtumo rezultatkaita. Fizinio parengtumgvertinimui buvo atliekami vertikalaus Suolio
testai (su rank ir be rankk mosto) bei 30 m dgimas. Kaip teigia mokslininkai, vienas is
populiariausy ir paprasiausy metod; jvertinti futbolininky staighja jéga yra vertikalus
Suolisj aukst ant platformos. Be tgrodyta, kad vertikalus Suolis ir 10 bei 30 naedprintas
tarpusavyje koreliuoja (r = -0,72 ir r = -0,60, p0001, atitinkamai) (Wisloff ir kt., 2004).
Jvertinus vertikalaus Suolio be rapkir su rank mostu rezultatus pagal tarptautinius
futbolininky fizinio parengtumo standartus mes nuste, kad po ketveyifizinio rengimo
meénesiy, vertikalaus Suolio be ragkmosto testo vidutinigvertinimas siek 9,79 + 0,37 balo
(p<0,05).

Misy tyrimo metu, 30 m d&gyimo IS starto rezultatai, taikant jauniesiems
futbolininkams specialifizinio rengimo program pageéjo tik 0,77 % nuo 4,22 + 0,17 s iki
4,19 + 0,14 s. Maly Tomas su bendraautoriais (2padpé iSvad;, kad jaum elitinio futbolo
Zaikjy bégimo gretio komponentai yra skirtingi, t@tl ruoSiant individualias programas
turéty bati atsizvelgtaj kiekvieno zaidjo individualiai siekiant pagerinti silpsias vietas.
Atlikty tyrimy rezultatai gali pagti atrinkti ir atpazinti talentingus zaipis atsizvelgiang
kriterijaus pasirinkim. Mokslininkai teigia, kad didelio intensyvumo vsikai rungtyniaujant
yra nepaprastai svarb elementai futbole, nes gt padidinimas esant trumpiems atstumas
yra svarbus ne tik vyt bet ir jaunimo futbole svarbiausiose zaidimoéta Andrzjewski su
bendraautoriais (2013) teigia, kad 90% spriyra atliekami iki 5 sekundii

30



ISVADOS

1. Lietuvos futbolo nacionaliss U-17 rinktires kandidatai greitumaga atspindigiuose
testuose vidutiniSkaivertinti tik 4,55 + 2,13 balo ir Sis galingummertinimas
nepriklauso nuo to, iS kokio Lietuvos miesto karmdi#dl, prastas fizinio parengtumo
jvertinimas pastebimas visos Salies mastu.

2. Taikant jauniesiems futbolininkams spegjdlzinio rengimo program po 4 ntnesi
vertikalaus Suolio be ragkmosto testo vidutinigvertinimas siek 9,79 + 0,37 balo
(p<0,05) o, 30 m dgimo iS starto rezultatai paggw tik 0,77 % nuo 4,22 £ 0,17 s iki
4,19+0,14 s.
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PRIEDAI

Specialioji fizinio rengimo programa

Priedas Nr.

7 lentek. Ruggjo menesio mezociklo specialaus fizinio rengimo futboki programa.

Sav. dienos Trenirués Treniruots Intensyvumas
kryptingumas apimtis (min) %
Pirmadienis Aerobié 90 60-70
*Antradienis Anaerobia laktatire Al - 24 Al - 85-90
(Al aerobirg - 126 aerobiré 60-70
Treciadienis Atsigavimas 60 50-60
*Ketvirtadienis Anaerobia Aa - 45 Aa - 100 (maks)
alaktatire (Aa) aeorobir -105 aerobire 60-70
Penktadienis PrieSvarzykin Aa-10 Aa-15
aerobire - 50 aerobirg 85
Sestadienis Rungtya 90 Misrus
Sekmadienis Poilsis - -

Pastaba. * Antradieniais — ketvirtadieniais vykd@eo? treniruotes, ryte ir vakare.

Pirmadieniais visuomet skiriama 25 miéat stabilizacijai. Atliekami jvairas
stabilizaciniai pratimatiurnai, keliui, klubui, nugarai. Stabilizacija vismet prasideda nuo
mobilizacijos. Pratimo ir poilsio santykis 1:1 t.80 sek. atliekamas pratimas ir 30 sek.
poilsis. Po stabilizacijos sekaairtis technikos bei taktikos pratymugdymas aerobiniame
rézime. Antradieniais — ketvirtadieniais dazniausyaa 2 treniructs, rytire treniruoé -
judéjimo bei kino valdymo technika ir individualios trenirgst pagal Zai¢jo amplua.
Vakarirgje treniruotje visuomet viena ugdomoji trenirdotTreciadieniais atsigavimo diena,
dazniausiai &gimas Azuolyno parke 3 kartus po 10 miny pulsas ne aukStesnis nei 120
tvinksniy per minug, véliau kontrastinis dusas arbaksiriné vonia.

Antradienis — specializuota anaerabimaktatine treniruot naudojant specialias

priemones pagal (Reilly ir kt.,, 2000) nuroglyinetodily. Futbolininkai Zaid 4 minutes,
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intensyvumas 85-90 % nuo maks. SSD. Atsigavimasiruts. 15 viso 3 Zaidimai po 4
minutes.

Ketvirtadienis — specializuota anaerabinalaktatit treniruot specifiremis
priemorémis t.y. kamuolio varymas 5 metrus atiduodant pérda, atliekant klaidinatius
judesius ir gavus kamuokmigiuojant j vartus. Pratimas truko iki 6 sekungZatliekant
maksimaliomis pastangomis, atsigavimas 1 ndirauba kol pulsas bus ne auksStesnis nei 120

tvinksniy per minug. IS viso 3 pratimai po 6 kartojimus. Tarp prajiatsigavimas 6 mings.

8 lentek. Spalio nenesio mezociklo specialaus fizinio rengimo futboki programa.

Sav. Dienos Trenirués Treniruots Intensyvumas
kryptingumas apimtis (min) %
Pirmadienis Aerobié 90 60-70
*Antradienis Anaerobia laktatine Al - 24 Al - 85-90
(Al aerobiré - 126 aerobire 60-70
Treciadienis Atsigavimas 60 50-60
Ketvirtadienis Anaerobin Aa - 36 Aa - 100 (maks)
alaktatire (Aa) aeorobinr - 54 aerobire 60-70
Penktadienis PrieSvarzylin Aa- 10 Aa - 15
aerobire - 50 aerobirg 85
Sestadienis Rungtya 90 Misrus
Sekmadienis Poilsis - -

Pastaba. * Antradigrvyko 2 treniruats, ryte bei vakare.

Antradienis — specializuota anaerabimaktatine treniruot naudojant specialias
priemones pagal (Reilly ir kt. 2000) nuroglymetodily. Futbolininkai Zaid 4 minutes,
intensyvumas 85-90 % nuo maks. SSD. Atsigavimagitss. 1S viso 3 serijos.

Ketvirtadienis — specializuota anaerabinalaktatie treniruot specifiremis
priemorémis. 3 serijos po 6 kartojimus. Atsigavimas 6 mésutarp serij. Pratimo specifika
jvairi, dazniausiai atliekami pratimai baigiasigiuojant;j vartus.

Penktadienis — prieSvarzykinreniruot tockl, buvo atliekami keli trumpi kamuolio

smigiavimoj vartus pratimai iki 4 sekundgi
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9 lentek. Lapkricio menesio | - Il mikrociklai, atsigavimas po varzyloraikotarpio.

Sav. Dienos Trenirués Treniruots Intensyvumas
kryptingumas apimtis (min) %
Pirmadienis Aerobié 60 60-70
Antradienis Aerobia 60 60-70
Treciadienis Poilsis - -
Ketvirtadienis Aerobia 60 60-70
Penktadienis Aerobin 60 MiSrus
Sestadienis Poilsis - -
Sekmadienis Poilsis - -

9 ir 12 lentetse pateikiamos atsigavimo sa¥ajtkuomet futbolininkai, i§osi nuo futbolo ir
aktyviai ilstjosi Zaisdami bouling biliarda, ledo ritul, visa komanda kartgjo j basein bei

king, aplank muziejus.
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10 lentek. Lapkricio menesio 11l - IV mikrociklai, specialaus fizinio rgimo programa.

Sav. Dienos Trenirués Treniruots Intensyvumas
kryptingumas apimtis (min) %
Pirmadienis Anaerobin Aa - 52 Aa - 100 (maks)
alaktatire (Aa) aeorobig - 38 aerobiré 60-70
*Antradienis Anaerobia laktatine Al - 30 Al - 85-90
(Al), aerobire aerobirg - 120 aerobire 60-70
Treciadienis Atsigavimas 60 50-60
Ketvirtadienis Anaerobin Aa - 52 Aa - 100 (maks)
alaktatire (Aa) aeorobig - 38 aerobiré 60-70
Penktadienis Anaerobiraktatine Al - 30 Al - 85-90
(Al), aerobire aerobirg - 120 aerobire 60-70
Sestadienis Aerobén 40 50-60
Sekmadienis Poilsis - -

Pastaba. * Antradigrvyko 2 treniruads, ryte ir vakare.

Pirmadienis - specializuota anaerabataktatiré treniruot specifirtmis priemogmis.
2 pratimai, kuny trukme truko iki 4 sek. Ir 2 pratimai, kuyitrukme truko iki 6 sek. Tarp
serijy 7 min atsigavimas, o tarp kartogyni min arba kol pulsasne daugiau 120 tvinkgyer
minute.

Antradienis - specializuota anaerobiaktatire treniruot. Futbolininkai Zaid futbola
2 kartus po 4 min, atsigavimas tarp seijmin, bei 1 kag atliko bégima, kuris truko 6 min,
bégant 90% nuo maksimalaus SSD.

Ketvirtadienis - specializuota anaercbinalaktatire treniruot specifiemis
priemorémis. 2 pratimai, kugj trukmé truko iki 4 sek. Ir 2 pratimai, kuyitrukmé truko iki 6
sek. Tarp senj 7 min atsigavimas, o tarp kartojynl min arba kol pulsasne daugiau 120
tvinksniy per minug.

Penktadienis - specializuota anaerébilaktatine treniruot. Futbolininkai Zzaid
futbolg 2 kartus po 4 min, atsigavimas tarp se8jmin, bei 1 kag atliko begima, kuris truko

6 min, kkgant 90% nuo maksimalaus SSD.
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11lentelé. Gruodzio nanesio | - Il mikrociklai specialaus fizinio renginprograma.

Sav. Dienos Trenirués Treniruogs Intensyvumas
kryptingumas apimtis (min) %
Pirmadienis Anaerobin Aa - 52 Aa - 100 (maks)
alaktatire (Aa) aeorobig - 38 aerobiré 60-70
*Antradienis Anaerobia laktatire Al - 40 Al - 90
(Al), aerobire aerobirg - 110 aerobire 60-70
Treciadienis Atsigavimas 60 50-60
Ketvirtadienis Anaerobin Aa—52 Aa - 100 (maks)
alaktatire (Aa) aeorobing - 38 aerobire 60-70
Penktadienis Anaerobiraktatine Al - 40 Al - 90
(Al), aerobire aerobirg - 110 aerobiré 60-70
Sestadienis Aerobin 40 50-60
Sekmadienis Poilsis - -

Pastaba. * Antradigrvyko 2 treniruads, ryte ir vakare.

Pirmadienis - specializuota anaerabataktatire treniruot specifiremis priemomis.
2 pratimai, kunj trukme truko iki 4 sek. Ir 2 pratimai, kuyitrukme truko iki 6 sek. Tarp
serijy 7 min atsigavimas, o tarp kartogrl min. arba pulsas ne daugiau 120 tvinkgper
minute.

Antradienis - specializuota anaerokiinlaktatire treniruot. Futbolininkai atliko
pratimg, kurji dag 2 serijas po 4 kartojimus, atsigavimas tarpjeerl min, po to 8 min
atsigavimas ir dar 2 serijas atliko po 4 kartusdytpip pat, kaip pirm kart.

Ketvirtadienis - specializuota anaercbinalaktatire treniruot specifiemis
priemorémis. 2 pratimai, kug trukmé truko iki 4 sek. Ir 2 pratimai, kugitrukmé truko iki 6
sek. Tarp senj 7 min atsigavimas, o tarp kartogml min. arba pulsas ne daugiau 120
tvinksniy per minug.

Penktadienis - specializuota anaerébilaktatine treniruot. Futbolininkai atliko
pratimg, kuri dag 2 serijas po 4 kartojimus, atsigavimas tarpjeerl min, po to 8 min

atsigavimas ir dar 2 serijas atliko po 4 kartusdytaip pat, kaip pirm kart.
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12 lentek. Gruodzio nanesio

[Il mikrociklas, atsigavimas.

Sav. Dienos Trenirués Treniruots Intensyvumas
kryptingumas apimtis (min) %
Pirmadienis Aerobié 60 60-70
*Antradienis Aerobig 60 60-70
Treciadienis Poilsis - -
*Ketvirtadienis Aerobig 60 60-70
Penktadienis Aerobin 60 MiSrus
Sestadienis Poilsis - -
Sekmadienis Poilsis - -

Gruodzio nénesio IV mikrociklas, Kaildy atostogos.
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13 lentek. Sausio | mikrociklas, specialaus fizinio rengimognama.

Sav. Dienos Trenirués Treniruots Intensyvumas
kryptingumas apimtis (min) %
Pirmadienis Aerobié 90 60-70
*Antradienis Anaerobié Aa - 36 Aa - 100 (maks)
alaktatire (Aa) aeorobir -105 aerobire 60-70
Treciadienis Atsigavimas 60 50-60
*Ketvirtadienis Anaerobié Aa - 40 Aa - 100 (maks)
alaktatire (Aa) aeorobir -105 aerobire 60-70
Penktadienis Aerobin Aerobire 90 Aerobir¢ 70-80
Sestadienis Rungtya 90 Misrus
Sekmadienis Poilsis - -

Pastaba. * Antradieniais — ketvirtadieniais vykd@eo2 treniruotes, ryte ir vakare.

Antradienis - specializuota anaerobglaktatiré treniruot specifiremis priemogmis.
3 serijos po 6 kartojimus. Atsigavimas 6 misutarp serij.

Ketvirtadienis - specializuota anaerabinalaktatire treniruot specifiemis
priemoremis. Pirmos dvi serijos po 4 kartojimus, atsigavdn8amin, tada kartojamos dar dvi
serijos po 4 kartojimus, atsigavimas 8 min. Targdgany atsigavimas 1 mingétarba pulsas

ne didesnis nei 120 tvinkspper minug.

44



Eil.
Nr.

© 00 NO 01T~ WN P

W WWWWWWWMNDNDNDNDNDNMNDNDNNNNNRPEPRPRPEPEPEPRPEPERPREPR
~N o 0ol A WNPEFP OO0 NOOO PR~ WNPEPOOOWwWNO OPPMwNDNPRE,Oo

Pirmojo tyrimo tiriamgjy Soklumo rezultatai

Miestas

Kauno FM "Tauras"
Plung:s "Ziogeliai"
Marijampoks FC
Birzy "KasStonai"
Jonavos KKSC
Kauno FM "Tauras"
Vilniaus FA "Ekranas
Jonavos KKSC
Alytus

Klaipédos FM
Klaipédos FM
Gargzdj futbolas
Alytus

Vilniaus "Granitas"
Vilniaus FM
Vilniaus "Ateitis"
Gargzd, futbolas
Vilniaus "Ateitis"
Siauliy FA

Siauliy FA

Kédainiy FK "Newzis"
Taurags "Tauras"
Kauno FM "Tauras"
Alytus (Kaunietis)
Klaipédos FM
Klaipédos FM
Vilniaus "Zalgirietis"
Kauno FM "Tauras"
Alytaus FM "Auska"
Vilniaus FA "Ekranas
Vilniaus "Zalgirietis"
Pane¥Zio FA
Vilniaus FM

Kauno FM "Tauras"
Birzy "Kastonai"
Marijampoks FC
Jonavos KKSC

Soklumas
be ranlg

mosto

cm
38,5
47,4
46,9
46,2
46,0
45,1
45,0
43,6
43,4
43,2
43,2
42,9
42,8
42,1
41,6
41,3
41,3
41,2
41,2
40,7
40,6
39,9
39,9
39,8
39,8
39,7
39,3
38,8
38,7
38,1
38,1
38,0
38,0
37,3
37,2
37,2
36,9
36,9

balai
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Soklumas
Su ranlg
mostu
cm balai
43,5 4,9
53,7 9,2
56,7 10,0
54,7 9,6
51,1 8,1
56,2 10,0
50,0 7,7
46,9 6,4
43,1 4,8
49,4 7.4
46,3 6,1
51,0 8,1
43,9 5,2
50,3 7,8
46,5 6,2
49,4 7,4
44,5 54
48,2 6,9
42,6 4,6
45,6 59
45,9 6,0
441 5,2
48,5 7,0
42,3 4,5
45,0 5,6
57,5 10,0
42,6 4,6
44,5 54
43,5 50
40,9 3,9
42,2 45
40,8 3,9
39,9 3,5
45,3 5,7
40,8 3,9
38,4 2,9
39,7 3,4
41,1 4,0

Priedas Nr. 2
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38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71

Vilniaus FM
Vilniaus "Zalgirietis"

Visas Labas (Kaunas)

Pane¥Zio FA
Kédainiy FK "Newzis"
Siauliy FA
Pane¥Zio FA
Alytus

Siauliy FA

Vilniaus FM

Birzy "KasStonai"
Zalgaitis

Alytus

Kur&ny SM

FK Garliava
Vilniaus FM
Klaipédos FM
Kauno FM "Tauras"
Marijampoks FC

Siauliy FA
Kur&ny SM
Kédainiy FK "Newzis"
FK Garliava
FK Garliava
Gargzdj futbolas
Alytus
Vilniaus FM
Vilniaus FM
Taurags "Tauras"
Gargzd, futbolas
Joniskio SC
Alytus
Taurags "Tauras"
Kur&ny SM
vid.
STDEV
paklaida

36,5
36,5
36,5
36,5
36,1
36,0
36,0
35,8
35,7
35,7
35,4
34,9
34,8
34,4
34,1
34,1
34,1
34,1
34,0
33,7
33,7
33,6
33,4
32,1
32,0
31,3
31,2
31,0
30,4
30,2
29,6
29,5

25,7
37,54
4,68
0,56

O FRPFPPFPPFPPFPPEPEPDNDNDWWWWWWWWWWWWWSPEAPRAEDdEEPREDEPSDH

(@)

4,49
2,29
0,27

43,5
40,5
38,0
39,1
43,2
39,1
36,8
40,4
50,0
39,4
41,5
42,2
33,7
41,9
45,9
39,4
38,0
37,6
37,6
37,7
38,3
38,4
40,8
38,4
32,5
33,6
36,9
39,9
35,7
31,8
31,8
39,1

30,6
42,66
6,02
0,72

50
3,8
2,8
3,2
4,9
3,2
2,3
3,7
7,7
3,3
4,2
4,5
1,0
4,3
6,0
3,3
2,8
2,6
2,6
2,6
2,9
2,9
3,9
2,9
0,5
1,0
2,3
3,5
1,8
0,2
0,2
3,2
0,0
0,0
4,58
2,45
0,29
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Priedas Nr. 3
Pirmojo tyrimo tiriamgjy bégimo rezultatai

Eil. 30 m gimas 30 m kegimas
Nr. iS starto jsigreitjus  Galu-
Miestas 0-30m 0-30m tinis
S balai S balai balas
448 0,15 3,78 0,15
1 | Jonavos KKSC 4,05 10 3,53 8 9
2 Jonavos KKSC 4,13 10 3,47 9 8
3 Alytus 4,16 9 3,61 7 8
4  Siauliy FA 4,17 9 3,58 8 6
5 Vilniaus FM 4,21 9 3,67 7 7
6 | Vilniaus FM 4,22 8 3,58 8 6
7  Vilniaus "Ateitis" 4,23 8 3,65 7 7
8 Siauliy FA 4,24 8 3,66 7 7
9 Klaipédos FM 4,26 8 3,73 6 7
10 Taurags "Tauras" 4,27 8 3,84 4 6
11 Gargzdy futbolas 4,27 8 3,73 6 6
12 Siauliy FA 4,28 8 3,86 4 6
13 Marijampoks FC 4,28 8 3,60 7 8
14 | Vilniaus "Zalgirietis" 4,30 7 3,62 7 6
15 Alytus 4,31 7 3,77 5 7
16 Alytaus FM "Auska" 4,31 7 3,80 5 5
17 | Taurags "Tauras" 4,32 7 3,70 6 3
18 Kedainiy FK "Newzis" 4,33 7 3,62 7 6
19 Kauno FM "Tauras" 4,33 7 3,77 5 8
20 Kur&ny SM 4,33 7 3,73 6 5
21 Vilniaus "Zalgirietis" 4,34 7 3,81 5 5
22 Vilniaus FM 4,34 7 3,73 6 6
23 Gargzd, futbolas 4,35 7 3,69 6 7
24 Klaipédos FM 4,36 7 3,82 4 7
25 Plungs "Ziogeliai" 4,36 7 3,78 5 8
26 Kauno FM "Tauras" 4,36 7 3,85 4 5
27 FK Garliava 4,36 7 3,87 4 4
28 Kauno FM "Tauras" 4,36 7 3,72 6 7
29 BirZy "Kastonai" 4,37 6 3,81 5 7
30 Siauliy FA 4,37 6 3,76 5 6
31 Alytus 4,39 6 3,82 5 5
32 Vilniaus FA "Ekranas" 4,41 6 3,73 6 6
33 Marijampoks FC 4,41 6 3,78 5 5
34 Alytus 4,42 6 3,94 3 3
35 Siauliy FA 4,42 6 3,85 4 4
36 Jonavos KKSC 4,45 5 3,84 4 4
37 FK Garliava 4,46 5 3,86 4 4
38 Kédainiy FK "Newzis" 4,46 5 3,82 4 5
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39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71

Vilniaus "Ateitis"
Vilniaus FM

Vilniaus FA "Ekranas"

Klaipédos FM
Marijampoks FC

Visas Labas (Kaunas)

Kauno FM "Tauras"
Vilniaus "Granitas"
Pane¥Zio FA
Vilniaus "Zalgirietis"
Kur&ny SM
Pane¥zio FA
Vilniaus FM

Kauno FM "Tauras"
Birzy "Kastonai"
Vilniaus FM
Zalgaitis

Keédainiy FK "NewezZis"
Alytus (Kaunietis)
Vilniaus FM

FK Garliava
Klaipédos FM
Gargzd, futbolas
Alytus

Klaipédos FM
Taurags "Tauras"
Birzy "Kastonai"
Alytus

Kauno FM "Tauras"
PaneeZio FA
Gargzd, futbolas
Joniskio SC
Kur&ny SM

vid.
STDEV
paklaida

4,46
4,46
4,49
4,49
4,49
4,50
4,50
4,51
4,52
4,52
4,52
4,54
4,58
4,58
4,58
4,60
4,61
4,61
4,63
4,64
4,66
4,66
4,67
4,73
4,75
4,76
4,78
4,79
4,79
4,85
4,86
4,86
5,12
4,47
0,20
0,02

COOFRPFPREPEPREPNMNNW®WOWOWOWW®WAARN-ISAAEDNINRNOGOOOOOOGOaOaao o

o

5,23
2,56
0,30

3,83
3,83
3,91
3,88
3,65
4,02
4,03
3,82
3,99

3,94
3,92
4,14
3,97
4,09
3,88
4,19
4,10
3,95
4,05
4,05
4,08
4,06
4,18
4,17
4,22
4,26
4,23
4,27
4,26
4,37
4,22
4,54
3,89
0,22
0,03

N OO NDNDNN DWW D

OOOOOOOOOI—‘l—‘I—‘l—‘CDI—‘O-bHNOOOwS

o

3,90
2,61
0,31

OO DNDNEFEFNEFEPFEAEPNMNNWWAEAENMNOWPAEAOWAENMNPEEWO WOOa>PSWDPAOORA WO

o

4,54
2,13
0,25
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