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SANTRAUKA

Lietuvos olimpinés baidariy ir kanojy irklavimo rinktinés pasirengimo 2016
olimpinéms zaidynéms analizé.

Darbo tikslas: ISanalizuoti Lietuvos olimpinés baidariy ir kanojy irklavimo rinktinés
pasirengimg 2016 olimpinéms zaidynéms.

Tyrimo metodai: Mokslinés literatiiros analizé, treniruo¢iy kriivio analizé, matematiné
statistika.

ISvados ir rezultatai:

1. Parengiamajam laikotarpiui irklavimo treneriai skyré 4—6 ménesius, varzybiniam
laikotarpiui 4—5 ménesius, pereinamajam 1-3 ménesius ir C-1 200m i$skyré dar palaikomajj 1
ménesio periodg. Bendras kriivis parengiamuoju laikotarpiu svyravo nuo 357 iki 434 valandy,
varzybiniu nuo 317 iki 382 valandy, pereinamuoju nuo 26 iki 242 valandy. Parengiamuoju
laikotarpiu  varzyby skaiius svyruoja nuo O iki 2 varzyby, o starty skaicius 0 iki 6 stary,
varzybiniu laikotarpiu varzyby skaicius svyruoja nuo 5 iki 17 varzyby, o starty skai¢ius nuo 12
iki 36 starty, pereinamuoju laikotarpiu varzyby skaicius svyruoja nuo 0 iki 1 varzyby, o starty
skai¢ius 0 iki 2 starty. Sportininky atlikta fizinio krivio apimtis atitinka mokslininky
rekomendacijas.

2. Pagal specialyjj darbo turinj, aerobinio pajégumo palaikymui zonoje, buvo
dirbama pereinamuoju laikotarpiu 68%. Aerobinio pajégumo ugdymo zonoje Vvarzybiniu
laikotarpiu buvo dirbama 15%. Misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui ir
anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui zonoje dirbama parengiamuoju laikotarpiu 12% ir
9%. Anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymui dirbama varZybiniu laikotarpiu 2%.
Lietuvos didelio meistriSkumo irkluotojai atliko reikiamos apimties kiekybinius rodiklius.

3. Stajeriy treneriai daugiau démesio skyré aerobinio pajégumo palaikymo, miSraus
anaerobinio glikolitinio pajégumo ir anaerobinio glikolitinio pajégumo zonoms. Sprinteriy
treneriai démesj skyré aerobinio pajégumo palaikymo zonai. Nagrinéjant metinius planus
skirtumas tarp valciy klasés neisryskéjo.

Raktiniai ZodZiai: Baidariy ir kanojy irklavimas, olimpinés zaidynés, pasirengimo
analizé.



SUMMARY

Analysis of Lithuanian Olympic canoe and kayak rowing teams preparations for
2016 Olympics.

Aim of the work: To analyze the Lithuanian Olympic canoe and kayak rowing teams
preparations for 2016 Olympic Games.

Research methods: scientific literature analysis, training workload analysis, mathematical
statistics.

Conclusions and results:

1. For the preparatory period, rowing coaches gave 4-6 months, for the competition
period 4-5 months, for transition period 1-3 months, and for C-1 200m coaches included one
more month of supportive period. The total load of the preparatory period ranged from 357 to
434 hours, for the competition from 317 to 382 hours, for the transition from 26 to 242 hours. In
the preparatory period the number of events range from 0 up to two, and the number of starts
from 0 to 6, during competition period the number of contests range from 5 to 17, and the
number of starts from 12 to 36, during a transition period the number of matches range between
0 and 1, and the number of starts from 0 to 2. Athletes exercise volume meets scientist
recommendations.

2. According to a special work content, to maintain aerobic capacity, had been
working on a transitional period 68%. During the contest period in the area of the aerobic
capacity had been working 15%. During the preparatory period, to develop mixed anaerobic
glycolytic capacity and anaerobic glycolytic capacity had been working 12% and 9%. During the
contest period to improve the anaerobic kretinfosfatinio capacity had been working 2%. The
required volume of quantitative indicators were carried out by the Lithuanian elite rowers.

3. The main focus of the staja coaches were aerobic capacity support, mixed
anaerobic glycolytic capacity and anaerobic glycolytic capacity zones. Sprinter coaches focused
on aerobic capacity support zone. Exanimating the annual plans between boats category the
difference did not revealed

Keywords: Kayak and canoe rowing, Olympic Games, analysis preparations.



IVADAS

Darbo aktualumas: Rengiant didelio meistriSkumo sportininky ugdymo planus
tenka atsizvelgti | daugelj veiksniy, i§ kuriy svarbiausias yra treniruotés vyksmo kryptingumas.
Bitina atsizvelgti | sportininky organizmo adaptacijg, i kriivius treniruoCiy ir varzyby metu.
Teorijos pagrindiniai désniai turi bati pateikiami konkre¢iai ir aiSkiai, suprantamai
sportininkams. Treneris turi iSmanyti sporto Sakos specifika, sportininko individualius gabumus,
materialines ir technines rengimosi galimybes (Balcitinas, 2016; Ilnaronos, 2004; Flogar,
Cérceles, Mangas, 2015). Sportininky rengimas — tai sudétingas daugialypis pedagoginis
vyksmas, apimantis daugelj veiksniy, kurie daro jtaka sportiniy rezultaty raidai (Skernevicius,
Milasius, Raslanas, Dadeliené, 2011). Pasak mokslininky, ruoSiant metinius planus biitina
atsizvelgti | sportininko: genotiping ir fenotiping, kiino adaptacija i fizinius kriivius, atsigavima,
superkompensacijg, techninj, taktinj, psichologinj, teorinj rengima, medicinin¢ prieziira,
socialinius veiksnius, materialinius ir technikos apripinimo faktorius (Skernevicius, 1997;
[Tnatonos, 2004; Szanto, 2010). Kokybiniy treniruotés technologijy sukiirimas ir j diegimas j
praktika rengiant didelio meistriSkumo sportininkus turi tapti svarbiausiu trenerio veiklos
motyvaciniu stimulu. Treniruotés valdymas, planavimas, rezultaty prognozavimas — tai
numatytam treniruotés tikslui pasiekti skirtas treniruotés vyksmo struktiirizavimas, atsizvelgiant
] individualy sportinés formos lygj, trenerio prakting patirtj, mokslo i§vadas ir rekomendacijas
(Petkus, 2009; Mujika, 2009).

Darbo tikslas: Isanalizuoti Lietuvos olimpinés baidariy ir kanojy irklavimo
rinktinés pasirengimg 2016 olimpinéms Zaidynéms.

Darbo uZdaviniai:

1. ISanalizuoti olimpinés baidariy ir kanojy rinktinés pasiregimo olimpinéms Zaidynéms
kiekybinius rodiklius.

2. Isanalizuoti olimpinés baidariy ir kanojy rinktinés pasiregimo olimpinéms zaidynéms
kokybinius rodiklius.

3. Nustatyti olimpinés baidariy ir kanojy rinktinés pasirengimo skirtumus tarp skirtingu

rungCiy ir valciy klases.



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1. Sportininky rengimosi ypatumai

Rengiant didelio meistriSkumo sportininky ugdymo planus tenka atsizvelgti j
daugelj veiksniy, i§ kuriy svarbiausias yra treniruotés vyksmo kryptingumas. Bitina atsizvelgti |
sportininky organizmo adaptacija, j kriivius treniruociy ir varzyby metu. Teorijos pagrindiniai
désniai turi buti pateikiami konkre¢iai ir aiskiai, suprantamai sportininkams. Treneris turi
iSmanyti sporto Sakos specifika, sportininko individualius gabumus, materialines ir technines
rengimosi galimybes (Balcitinas, 2016; Ilnaronos, 2004; Flogar et al., 2015). Sportininky
rengimas — tai sudétingas daugialypis pedagoginis vyksmas, apimantis daugelj veiksniy, kurie
daro jtaka sportiniy rezultaty raidai (Skerneviéius ir kt., 2011). Pasak mokslininky, ruoSiant
metinius planus, bitina atsizvelgti j sportininko: genotipg ir fenotipa, kiino adaptacija  fizinius
kraivius, atsigavimg, superkompensacija, techninj, taktinj, psichologinj, teorinj rengima,
medicining priezitrg, socialinius veiksnius, materialinius ir technikos apripinimo faktorius
(Skernevicius, 1997; Ilnaronos, 2004; Federazione Italiana canoa kayak, 2012).

Genotipiné ir fenotipiné adaptacija. Pasak E. Balcitnio (2016), didziausig
rezultaty progresg sudaro asmeninés genotipinés adaptacijos pozymiai, kurie veikia asmeninius
funkcinius gebéjimus ir psiching sfera. Tai leidzia nustatyti individo jgimtus gebéjimus, fizinj
i1$sivystyma, psichikos bruozus, nustatyti sportininko organizmo tinkamumg vienai ar kitai
distancijai, prognozuoti sportininko sporting raidg. Norint atlikti kokybiska atranka, reikia gerai
suvokti baidariy ir kanojy sporto pagrindinius bruozus ir jiems keliamus reikalavimus, bei
Zmogaus organizmo esminius, sportinj rezultata lemiancius, Vveiksnius. Fenotipinés
(individualios) adaptacijos eigos pastovus rodykliy fiksavimas ir jvertinimas leidzia stebéti
sportininko organizmo poky¢ius, kurie padeda nustatyti ar organizmo galios rodikliai auga
(organizmui tinka programa), ar organizmas silpsta (programa yra netinkama). Tai padeda
jvertinti taikomy priemoniy efektyvuma ir sudaro pagrindg koreguoti baidarininky ir kanojininky
rengimo programg (BalCitinas, 2013).

Fiziniai kraviai. Atliekant fizing veikla dominuojanciose sistemose, darbo metu
organuose ir lastelése yra skatinama baltimy sintezé, bet kartu ir slopinama nedirbanciy sistemy
organy veiklos palaikymas ir nukleino ragsciy bei baltymy sintezé. (Meepcon, 1986). E.
Balcitnas (2016) teigia, kad Mejersono adaptacijos désnis suteikia pagrindg tikslingai parinkti
fizing veikla pratybose, siekiant didelio pajégumo konkrecioje fizinéje veikloje. Fiziniai kruviai

turi buti nukreipti konkreciam darbui. Bendrojo fizinio rengimo pratimai turi bati skirti tik



reikiamoms raumeny grupéms. Baidarininkams ir kanojininkams reikty vengti ilgalaikiy ir su
sporto Sakos specifika nesusijusiy fiziniy kriiviy (Szanto, 2010)

Fizinio kriivio pagrindg sudaro: bendrojo fizinio ir specialaus fizinio rengimo
kriivio apimtys, specialaus darbo intensyvumas, sportininko organizmo atsistatymo laikas.
Sportininky treniruo¢iy kraivio planas ir ataskaita gali buti kei¢iama, koreguojama rengimo
eigoje atsizvelgiant | baidarininky ir kanojininky organizmo adaptacija, varzyby kalendoriaus
pasikeitimus ar tyrimy duomeny analizés rezultatus (Bal¢itinas ir Skernevicius, 2007).

Atsigavimas ir superkompensacija. Superkompensacija — tai treniruotumo
didéjimo pagrindas (Balcitinas, 2016). Organizmo atsigavimas tai vienas i§ svarbesniy
baidarininky ir kanojininky rengimo elementy, uztikrinan¢iy organizmo galiy didéjima.
Superkompensaciniai reiSkiniai sportininko organizme yra labai sudétingi. Vieniems organams
atsigauti po nualinimo ir pasiekti superkompencacija pakanka keliy valandy, kitiems gali reikti
savaités, o tretiems gali reikti net viso ménesio atsigavimui. Atsigavimas labiausiai priklauso nuo
fizinio kriivio apimties, intensyvumo, poilsio trukmés ir sportininko formos, bei racionalios,
sportininko organizmo poreikius atitinkanc¢ios mitybos, priderintos prie sporto Sakos specifikos,
treniruotés ar varzyby etapo, nes sportininkai patiria nuolatinj kriivi, emocinj stresa, todél jy
mityba turi buti subalansuota. Triukstant arba esant per daug svarbiy medziagy: aminortgsciy,
angliavandeniy, vitaminy, mineraly ir neatsizvelgiant j mitybos svarba, sportininko
treniruotumas gali smarkiai sumazéti, sportininkas gali susirgti ir tinkamai nepasiruosti sezonui
(Balcitinas, 2016).

Techninis rengimas. Baidarininky ir kanojininky judesiai valtyje yra atliekami
labai greitai, cikliskai ir ritmiskai besikartojant. Labai didelés raumeny grupés dalyvauja tam
tikra tvarka, o raumeny tarpusavio sgveika labai sudétinga. Pagrindiné jéga, stumianti valtj, yra
vandens atremties reakcijos jéga i irklo mente. Kuo Sios jégos veikimo kryptis labiau sutampa su
valties judéjimo kryptimi, tuo racionaliau iSnaudojamas sportininko raumeny galingumas.
Atsiradus traumai ir pakitus judesiy jgitidziui, prarandamas judesiy efektyvumas, sportininkas
kryptingai neiSnaudoja savo sukaupto fizinio potencialo. Baidariy ir kanojy sporto Sakoje
rezultatai pasiekiami dél efektyvios atremties jégos iSnaudojimo, Kkuri yra grindziama
biomechanikos ir hidromechanikos désniais. Jy nesupratimas, netinkamas interpretavimas yra
vienas i§ pagrindiniy sportinio progreso stabdziy (Bal¢itinas ir Skernevicius, 2007; Mujika,
2009).

Taktinis rengimas. Taktinis rengimas — tai taktikos ziniy suteikimas, mokéjimy,
igidziy ir taktinio mastymo lavinimas per pratybas ir varzybas (Stonkus, 2002). Baidariy ir
kanojy sporte taktiniai veiksmai labiau ryskais 1000m nuotolyje, kiek maziau 500m nuotolyje ir

maziausia pasireiSkia startuojant 200m Tikslingam taktiniam rengimui reikalinga informacija
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apie biisimg sportininko pasirinktg distancijos jveikimo taktika. Jégy paskirstymas priklauso nuo
sportininko fiziniy galiy, varzovy galimy veiksmy, rungties eigos, sporto baziy bei aplinkos
poveikio, kai sportininky pajégumas yra vienodas. Irkluotojams privalu zinoti ir mokéti taikyti
jiems naudingg nuotolio jveikimo grei¢io kaitg, mokéti iSnaudoti savo fiziologinius ir
psichologinius isteklius. ISanalizavus surinktg informacijg, sportininkas kartu su treneriu sudaro
taktinio rengimo programa, kuri iSbandoma per pratybas, kontrolines ar parengiamasias varzybas
(Balcitnas ir Skernevicius, 2007; Vaicikonis, 2014).

Psichologinis rengimas. Pasak P. Karoblio (2005), vienas i$§ svarbiausiy elementy
rengiant sportininka yra psichologinis rengimas. Zmogaus elgsena ir fizinius veiksmus valdo
nervy sistema, kurig sportininkas sugeba samoningai valdyti, todél sportininko noras sportuoti
gali buati susijes su vidiniais veiksniais (pavyzdziui, meistriSkumo tobulinimo arba
savirealizacijos) tiek iSoriniais (pavyzdziui, laiméjimy arba pripaZinimo siekimo). Vegetacinés
nervy sistemos veikla mazai priklauso nuo sportininko valios, todél treneriy ir sportininky
santykiai turi buti grindziami abipusiu griztamuoju rySiu ir tarpusavio pasitikéjimu. Treneris,
kuris pazjsta savo sportininko psiching bukle, jvairiy organy reakcijg bei sistemy funkcijas
jvairiose sglygose, gali prognozuoti sportininko reakcijg j vieng ar kitag dirgiklj. (Bal¢itinas ir
Skernevi¢ius, 2007; Sabaliauskas, 2017). S. Sabaliauskas (2017) teigia, kad kompetentingi
treneriai geba atpazinti treniruoCiy aplinkos tobulinimo kryptis ir numatyti atitinkamas
priemones, jautriai ir lanksciai valdyti treniruociy procesa. Treneriai turéty stengtis uztikrinti
atitinkama individualig tobulinimo aplinka, individualizuodami sportininky rengimo programa.
Sportininky rengimas daznai yra sulyginamas su tam tikra meno forma, kai treneris ugdydamas
auklétinius vadovaujasi intuicija, 0 ne objektyviais duomenimis.

Teorinis ir intelektinis rengimas. Sportininkui svarbu paciam iSmanyti organizme
vykstancius reiskinius per pratybas ir varzybas, gebéti suvokti pagrindinius biomechanikos ir
hidromechanikos désnius, racionalios mitybos pagrindus, suprasti jvairiy fiziniy veiksmy
taikymo metodus. Kartu su komanda, treneriais, gydytojais, masazuotojais, mokslininkais,
organizatoriai atlikty teorinius medziagos aptarimus, moksliniy rekomendacijy analize, remtysi
naujausia literatira ir moksliniais straipsniais, dalyvauty mokslinése konferencijose,
seminaruose, tobulinimosi kursuose. Tai svarbi visapusisko sportininko rengimo dalis (Bal¢itinas
ir Skernevicius, 2007).

Medicininé priezitira. E. Balcitnas (2016) savo knygoje isskiria, kad visapusiskai
sveikas sportininkas sugeba pilnai vykdyti rengimo planus — ataskaitas ir s€kmingai startuoti
varzybose, siekiant auksciausio rezultato. Pagal E. Bal¢iiing (2016) mediky komandos uzdaviniai

turéty buti:



1. Reguliariai ir visapusi$kai iStirti sportininkg, jvertinti jo sveikatos bikle,
diagnozuoti surastus negalavimus, operatyviai $alinti jy priezastis. Kartu su mokslo darbuotojais
rengti rekomendacijas tolimesniam treniruo¢iy proceso tobulinimui ir korekcijoms;

2. Nuolatiné kasdiening prieziiira ir parama sporto stovykly ir varzyby metu;

3. Traumy profilaktika ir gydymas;

4. Sportininky imuninés sistemos stiprinimas rengiantis pagrindinéms varzyboms ir
Juy metu.

Medicininé priezitira glaudZziai siejasi su treniruotumo fiziniy ir funkciniy galiy
kaitos tyrimais. Atlikus etapinius tyrimus jvertinamas tam tikro atlikto etapo fizinio kravio
atsigavimo veiksmingumas. Tyrimai dazniausiai atliekami po kiekvieno mezociklo ir yra
specializuoti pagal sporto Sakg. ISpléstiniai tyrimai atliekami 3—4 kartus per metinj rengimosi
ciklg. Tai kompleksinis, fiziologinis ir biocheminis medicininis visapusiskas sportininko
organizmo iStyrimas. Einamieji tyrimai atliekami norint iStirti mikrociklo pratyby veiksminguma
ir atsigavimo tarpsnio efektyvumui nustatyti. Tyrimai priklauso nuo to, kokie uzdaviniai keliami
tyrimui. Operatyviniai — jprastai daromi pratyby, varzyby vietoje ir po jy, jvertinti sportininko
psichiné ir fizin¢ buklé. Varzybiniai — atlieckami varzyby metu, tyrimais nustatoma irkluotojo
varzybinés veiklos pozymiai. Lietuvoje sportinio rengimo valdymo problemos placiai
nagrinéjamos (Raslanas, 2001; SkerneviCius, Raslanas, Dadeliené¢, 2004; Karoblis, 2005;
Skurvydas, 2008; Milasius, 2014; Bal¢itinas, 2016; giupinyté, 2015; Vaicikonis, 2014).

Socialiniai veiksniai. Socialiniai veiksniai sudaro aplinka, kurioje sportininkas
gyvena, mokosi, dirba, treniruojasi bei zmonés, kurie supa sportininkg: komandos draugai,
treneriai, gydytojai, masazuotojai, mokslo darbuotojai, Seima. Tai formuoja sportininko
santykius, elgseng, bendradarbiavimo formas, savo, kaip asmenybés, suvokimg. Aplinka daro
didZiule jtaka sportininko asmenybés dvasios ugdymui ir sportiniy rezultaty siekimui, Kurioje
sportininkas psichiSkai atsigauna arba pavargsta (BalCitinas ir Skernevi¢ius, 2007). Taip pat
svarbig vietg uzima sportininko ir jo pagalbininky moralinis bei materialinis skatinimas, kurj gali
koreguoti treneris, gyvenimo partneris(-¢), sporto organizatoriai, komandos ir Seimos nariai
(Karoblis, 2005; Miskinis, 2006).

1.2. Sportininky rengimo struktira

Daugiametis sportininky rengimas susideda i§ daug smulkiy etapy, kuriuos sieja
vienas tikslas — kuo auks$tesniy sportininko galiy iSvystymas. Sportininky rengimosi
metodologija leidzia atlikti vis daugiau moksliniy tyrimy, kurie leidzia efektyviau parinkti
sportininky programas (Skernevicius ir kt., 2004; Sudeikyté ir MilaSius, 2017). Sportininky
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rengimas yra ilgametis ir sistemingas. Kiekvieni metai skiriasi savo kilometry skai¢iumi,
specialaus darbo apimtimi, varzybine veikla, pasirengimo ir priemoniy pakitimais (Vaicikonis,
2014). Sportininko rengimo struktiira susidaro i$: keturmecio (olimpinio) ciklo, metinio ciklo,
makrociklo, mezocikly, mikrocikly, laikotarpy/periody, etapy, rengimo krypéiy, pratyby dieny
skaiciaus, pratyby skaiciaus, bendrojo fizinio rengimo, specialaus fizinio rengimo.

Keturmetis (olimpinis) ciklas. Tai laikotarpis tarp dviejy olimpiniy zaidyniy.
Vienas i§ svarbiausiy keturmecio ciklo rengimo problemy — kaip nustatyti kriivio apimtis ir
intensyvumus, kaip turi geréti sportininko organizmo adaptacija ir superkompensacija prie
varzybinés veiklos ir kalendoriaus (Vai¢ikonis, 2014; Balcitnas, 2016; Federazione Italiana
canoa kayak, 2012).

Metinis ciklas. Paprastai metinj cikla sudaro trys laikotarpiai, kurie turi savo
uzdavinius, priemones, metodus — parengiamasis (sportiniai formai jgyti), varzybinis (optimaliai
sickiama geriausiy sportinko rezultaty ir jy islaikymo) ir pereinamasis (aktyvus sportininko
poilsis). Daznai metinj rengimo cikla sudaro 2-3 makrociklai (makrociklas skaidomas j
mezociklus), tai priklauso nuo sporto Sakos specifikos ir skirtingo kalendoriaus metiniam cikle
(Bal¢itnas, 2016). Pagal V. Platonova (ILmaronos, 2004), metinis treniruociy ciklas, apimantis
visus sporto treniruotés elementus, yra butinas norint objektyviai parengti sportininka
konkretiems uzdaviniams.

Mezocikas. Mezociklas parengiamuoju laikotarpiu vykdomas nuo 5 iki 6 savaiéiy,
vazybiniu laikotarpiu nuo 2 iki 5 savaiCiy. Svarbiausias mezociklo svertas — varzyby
kalendorius, pagal kurj sudaroma efektyvi programa sportininkui, siekiant isvengti adaptaciniy
organizmo sutrikimy. Mezocikly trukmé, tikslai ir priemonés gali buti skirtingos (Skernevicius ir
kt., 2011). Irkluotojy mezociklo trukmé turéty trukti nuo 20 iki 40 dieny, priklausomai nuo
sportininko meistriSkumo (Sudeikyté, 2015). Pagal turinj ir keliamus uzdavinius mezociklai
skirstomi j: jvadinj, didelio krtvio, kontrolinj, parengiamajj, prieSvarZybinj, varZybinj
(Masilionis, 2014; Petkus, 2009).

Ivadinio mezociklo metu nuosekliai gilinamasi j sportininko organizmo darba.
Pratybos prasideda tolygiai didinant kravj, dirbama 50-80 procenty pajégumu nuo galimo
maksimalaus kriivio. Siam mezociklui tinka jéegos, greitumo, lankstumo ir technikg tobulinantys
pratimai. Jame reikia nuosekliai didinti fizinio kriivio intensyvumg, ypac kreipiant démes] |
kvépavimo ir kraujotakos sistemy tobulinimg. Galima taikyti, praktikoje, jvadiniame mezocikle
aerobine iStvermg¢ ugdancius kriivius (Bal¢itinas, 2016; Vaicikonis, 2014).

Kontrolinio mezociklo metu démesys kreipiamas | specialigja sportininko

iStverme ir greitumg. Taikomi varzybiniai ir specialis parengiamieji pratimai panaSiis |
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varzybines sglygas. Tobulinamas judesiy technikos ekonomiSkumas, nes tai labai svarbis
mezociklai pereinant i§ kiekybés j kokybe (Balcitinas, 2016; Vaicikonis, 2014).

Pagrindinio mezociklo metu démesys kreipiamas | pagrindiniy sportininko
organizmo sistemy funkcines galias ir fizines ypatybes. Koreguoja ir taisoma sportininko
technika, siekiant judesio ekonomiSskumo. Nagrinéjama ir bandoma taktika labiausiai tinkama
sportininko jgtidziams. Pagal poveikj $is mezociklas skirstomas j didelio kriivio, intensyvyjj ir
stabilizuojamajj. Sio mezociklo pagrindas lavinti fizines ypatybes, jy metu tobulinama technika,
taktika ir psichologinis rengimas vienu metu. Treneris mezociklo metu taiko priemoniy jvairove,
didel¢ fizinio kravio apimtj ir atitinkamg intensyvumg. Pagrindiniuose mezocikluose galima
maksimaliai ugdyti sportininko individualius gebéjimus (Bal¢itinas, 2016; Vaic¢ikonis, 2014).

PrieSvarzybinio mezociklo metu pratybose vyrauja tikslingas, nukreiptas
Kryptingai | sportininka, taktinis ir psichologinis rengimas. Pagrindinis prieSvarzybinio
mezociklo tikslas yra iSlaikyti pasiekta sporting forma, auksc¢iausiai formai pasiekti, bei istaisyti
nedideles klaidas atlickant varzybinius pratimus (Bal¢itinas, 2016; Vaicikonis, 2014).

VarZybinio mezociklo metu vykdomas tiesioginis rengimasis varzyboms. Sis
mezociklas apima pasirengimg varzyboms ir atsigavima po varzyby. Sio mezociklo svarbiausias
uzdavinys — siekti, kad sportininkas jgyty optimalig sporting forma, pasitikéjimg savimi ir
pasiekty geriausius rezultatus per pagrindines sezono varzybas (Balciiinas, 2016; Vaicikonis,
2014).

Mikrociklai. Mikrocikly trukmé yra nuo 3 iki 10 dieny arba dazniausiai
mikrociklas trunka savaitg¢ (Masilionis, 2014). Pagal pobidj ir darbo kryptj, iSskiriami tokie
mikrociklai: didelio krtvio (bazinis), intensyvusis (specializuotas), atsigavimo, priesvarzybinis,
varzybinis (Baléitinas, 2016; Vaicikonis, 2014; Karoblis, Raslanas, SteponaviCius, 2002).
E. Bal¢itinas (2016) nurodo svarbiausius veiksnius planuojant mikrociko kravius: svarbiausia
pradéti mikrocikla nedidélés apimties ir intensyvumo aerobinio pobudzio kriviu. Maksimalus
krtvis turi Keistis su nedideliu ir vidutiniu kriiviu, netaikyti vienu metu didélés apimties ir didelio
intensyvumo kriiviy, vienose pratybose spresti tik vieng svarbiausig uzdavinj. Greitumo
treniruotes numatyti optimalaus darbingumo dienomis. Visapusiskai atsizvelgti j individualias
sportininko savybes ir adaptacinius organizmo sugebéjimus ir prieSvarzybiniame mikrocikle
sumazinti krlivio apimtj, o intensyvumg priartinti prie varzybinio. Treniruotis 2—3 kartus per
dieng, visos pratybos turi biiti tarpusavyje susietos.

Didelio kriivio mikrociklai naudojami pagrindinio parengiamojo laikotarpio
etape, kurie trunka nuo 10 iki 12 savai¢iy. Siame mikrocikle labai didelis démesys skiriamas

Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemy, greitumo jégos didinimui. Siam mikrocilui daug
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démesio yra skiriama, nes reikia tinkamai suderinti krtvio parametrus siekiant ugdyti fizines
ypatybes ir tobulinti techninj parengtuma (Bal¢itinas, 2016; Vaicikonis, 2014).

Intensyviojo mikrociklo pagrindiniai uzdaviniai yra tobulinti dominuojancias
sportininko fizines ypatybes, rengti jas varzyboms, ugdyti sportininko valig (Bal¢itinas, 2016;
Vaicikonis, 2014).

Atsigavimo mikrociklo pagrindinis uzdavinys yra aktyvus poilsis, nervinés
jtampos  sportininkui sumaZinimas po rungtyniy, varzyby ar sunkiy treniruoliy. Siuos
mikrociklus galima taikyti istisus metus ir po 2—3 dideliy kriiviy arba intensyviyjy mikrocikly,
kai vyksta organizmo adaptaciniai poky¢iai, superkompensacija (Bal¢itinas, 2016; Vaic¢ikonis,
2014).

PrieSvarZybinio mikrociklo uzdavinys yra kuo geriau parengti sportininka
varzyboms. PrieSvarzybiniu lakotarpiu bendras kriivis ir intensyvumas sumaZzinamas 40-60
procenty nuo maksimalaus kraivio. Daugiau jtraukiama varzybiniy pratimy, sudaromos salygos
kuo panasesnés | varzybas. Sprendziami sportininko atsigavimo uzdaviniai (BalCitinas, 2016;
Vaicikonis, 2014).

Varzybuy mikrociklo uzdavinys pereiti i§ krivio kiekybés i kokybe. Varzyby
mikrociklai parodo viso pratyby ciklo rezultatus ir sportininko treniruotumg. Varzybinis
mikrociklas vykdomos iki svarbiausiy mety varzyby. Jo turinys turi garantuoti sisteminga
sportininko sportinés formos geréjima (Bal¢itinas, 2016; Vai¢ikonis, 2014).

Sportininko rengimo laikotarpiai. Metiniame cikle laikotarpiai skirstomi j:
parengiamajj, varZybinj ir pereinamajj. Kiekvienas laikotarpis turi savo specifinius uzdavinius ir
priemones bei metodus jiems spresti (Bal¢itnas, 2016).

Parengiamasis laikotarpis skiriamas sportinei formai jgyti. Sportininkui
lavinamos fizinés, psichinés savybés ir palengva didinami fiziniai kriiviai, kuriy veiksmai tampa
vis labiau specializuoti (Sudeikyté, 2015).

Varzybinis laikotarpis dar yra skaidomas j parengiamyjy varzyby ir pagrindiniy
varzyby. Varzybiniame laikotarpyje reikia pasiekti optimaliausia sportinj rezultata ir rezultata
iSlaikyti auksciausioje formoje (ITmaronos, 2004; Karoblis, 2005; Sudeikyté, 2015).

Pereinamajame laikotarpyje sportininkas aktyviai poilsiauja. Po maksimaliy,
jveikty fiziniy bei psichiniy kraiviy organizmui reikia atsigauti. Per §j laikotarpj sportininkas yra
gydomas, jeigu sezono metu jvyko traumos ir liko traumy padariniai. Salinami infekcijy Zidiniai,
taikoma reabilitacija, sumazinami fiziniai krtviai ir intensyvumas, kei¢iamos priemonés ir
metodai. Taciau svarbu, kad fizinis parengtumas islikty pastovus. Laikotarpis trunka nuo 2 iki 4
savai¢iy (Skernevicius ir kt., 2011; Sudeikyté, 2015).
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Etapai. Etapas skirstomi j: bendrajj, pradinj, bazinj, specialyjj, individualy,
prieSvarzybinj, varzybinj. Etapas tai laiko tarpas, turintis skirtingus rengimo tikslus, uzdavinius,
metodus, priemones, kuriuos vienija vienas bendras tikslas — baigiamajame etape (pagrindinése
varzybose) sujungti sportininko fizinius, psichologinius, techninius, taktinius ir funkcinius
rodikliy jgudzius j visuma ir padéti sportininkams pasiekti optimaliausius rezultatus. (Barisas ir
Alekrinskis, 1994; Sudeikyté, 2015).

Pratybu dienos. Per dieng gali biiti nuo 1 iki 3 pratyby. Kiekvienos pratybos
sprendzia joms keliamg uzdavinj. E. Bal¢itnas (2016) iSskiria jvadinius pratyby uzdavinius,
kontrolinés treniruotés uzdavinius, prieSvarzybinés treniruoCiy dienos uzdavinius ir isKiria
poilsio dienas.

Specialusis fizinis rengimas. Kiino kulttiros ir sporto departamento prie Lietuvos
respublikos vyriausybés, Lietuvos olimpinio sporto centro, Lietuvos olimpiniy rinktiniy sporto
rungties baidariy ir kanojy irklavimo sportininky rengimo metinése ataskaitose — planuose
pateikiamas specialusis darbo turinys intensyvumo zonomis. Pirma zona (Apl) — aerobinio
pajégumo palaikymo, atsigavimo zona, kai laktato koncentracija kraujyje iki 2 mmol/l ir Sirdies
pulso daznis 130 £+ 10 tvinksniy per minute. Antra zona (Ap2) — aerobinio pajégumo ugdymas,
kai laktato koncentracija nevirsija kraujyje 2—4 mmol/l ir Sirdies pulso daznis 150 £ 10 tvinksniy
per minut¢ bei yra didinamas anaerobinis slenkstis. Tre¢ia zona (Agp) — miSraus aerobinio
glikolitinio pajégumo ugdymas, kai laktato koncentracija nevirSija kraujyje 4-12 mmol/l ir
Sirdies pulso daznis 170 + 10 tvinksniy per minut¢ bei yra didinami maksimalaus deguonies
suvartojimo rodikliai. Ketvirta zona (GP) — anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas, Kai
laktato koncentracija kraujyje iki 21 mmol/l ir Sirdies pulso daznis 181 ir daugiau tvinksniy per
minute. Penkta zona (Kf) — anaerobinio kretinfosfatinio (maksimaliy pastangy) galingumo

ugdymas, kai laktato koncentracija kraujyje nuo 1,5-21 mmol/I.
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2. TYRIMU METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo objektas: Lietuvos olimpinés baidariy ir kanojy irklavimo rinktinés
pasirengimo 2016 olimpinéms zaidynéms planai.

Tyrimo kontingentas: Baidarininkai ir kanojininkai, besiruoSiantys Rio de
Zaneiro vasaros olimpinés zaidynéms (9 baidarininkai ir 4 kanojininkai).

Tyrimo metodai: Mokslinés literatiros analizé, treniruociy kravio analizé,
Matemating statistika.

Tyrimo organizavimas ir duomeny apdorojimas: Lietuvos olimpinio sporto
centro 2013-2016 mety ataskaitos — planai, buvo iSanalizuoti kiekybés ir kokybés aspektu, pagal
laikotarpius. Kiekybinius rodiklius sudaro: ménesiai, pratyby dieny skaiéius, pratyby skaicius,
bendras kriivis valandomis, bendras fizinis kruvis valandomis, specialusis kruvis valandomis,
varzyby skaiCius, starty skaiCius. Kokybinius rodiklius sudaro: specialus darbo turinys
intensyvumo zonomis. Gauti duomenys buvo lyginami rung¢iy ir valéiy klasés pobtidziu. Tyrimo
duomeny analizei buvo taikomi aritmetiniai vidurkiai, bei duomeny procentiné iSraiska. Tyrimo

duomenis apdoroti Microsoft Office Excel statistine programa.
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3. REZULTATAI

Darbe iSanalizuotas didelio meistriSkumo irkluotojy 2013-2016 mety kriivio
paskirstymas jvairiais metinio ciklo laikotarpiais. Buvo analizuojami parengiamojo, varzybinio,
palaikomojo ir pereinamojo periodo treniruociy kriiviai.

Treneriai, kurie ruo$é¢ kanojos vienvietés ekipaza startuoti 200 metry nuotolyje
(toliau tekste C-1 200m), pasirinkdavo parengiamajj perioda nuo sausio iki balandZzio ménesio, o
treneriai, kurie ruo$é baidarininky dviviete valtj 200m (toliau tekste K-2 200m) ir baidare
dviviete 1000m nuotoliui (toliau tekste K-2 1000m) bei baidarininkus vienvietininkus, kurie
ruosési 200 metry nuotoliui (toliau tekste K-1 200m), pasirinko parengiamuosius periodus nuo
spalio iki kovo ménesio. C-1 200m nuotolj treneriai parengiamajam laikotarpiui skyré 4
ménesius, 0 K-2 200m ir K-2 1000m ir K-1 200m — 6 ménesius. ISvedus vidurkj matome kad

parengiamajam laikotarpiui vidutiniskai yra skiriama 6 ménesiy laikotarpis.

Prengiamasis laikotarpis
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200

218 214
177
150 154 148
120 120 130
101 B Pratyby dieny skaicius
I B Pratyby skaicius
0

C-1,200m K-2,200m K-2,1000m K-1,200m  vidurkis
Rungtis

=
(%)
o

Skaicius

10

o
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o

1. pav. Pratyby ir dieny skaicius parengiamajame laikotarpyje.

Pratyby dieny skaicius svyravo nuo 101 iki 148 dieny parengiamajame laikotarpyje
ir skiriamy pratyby skaiius svyravo nuo 120 iki 218 pratyby parengiamajame laikotarpyje.
Trenerial, kurie ruosé C-1 200m nuotolyje, vidutiniskai per metus turéjo 101 pratyby dieny, per
kurias atliko vidutinis§kai 120 pratyby. Treneriai, kurie ruosé K-2 200m nuotolyje, vidutiniskai
per metus turéjo 150 pratyby dieny, per kurias atliko vidutiniskai 218 pratyby. Treneriai, kurie
ruosé K-2 1000m nuotolyje, vidutiniSkai per metus turéjo 120 pratyby dieny, per kurias atliko

vidutiniskai 154 pratybas. Treneriai, kurie ruos¢ K-1 200m nuotolyje, vidutiniSkai per metus
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turéjo 148 pratyby dieny, per kurias atliko vidutiniSkai 214 pratyby. ISvedus aritmetinj vidurkj
atlikty pratyby dieny skaicius gavosi 130, o pratyby skai¢ius 177 (1 pav.).

Prengiamasis laikotarpis
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2. pav. Bendrasis ir specialusis fizinis rengimas parengiamajame laikotarpyje.

Bendrojo fizinio rengimo valandy skai¢ius svyravo nuo 182 iki 194 valandy
parengiamajam laikotarpyje, o skiriamy specialiojo fizinio rengimo valandy skaicius svyravo
nuo 182 iki 244 valandy. Treneriai, Kurie ruo$é sportininkus C-1 200m nuotoliui, vidutiniskai
parengiamajam laikotarpiui skyré bendram fiziniam rengimui 182 valandas ir specialiam
fiziniam rengimui skyré vidutini$kai 182 valandas. Treneriai, kurie ruosé¢ K-2 200m nuotoliui,
vidutini$kai parengiamajam laikotarpiui skyré bendram fiziniam rengimui 190 valandas ir
specialiam fiziniam rengimui skyré vidutiniSkai 144 valandas. Treneriai, kurie ruo$¢ K-2 1000m
nuotoliui, vidutini§kai parengiamajam laikotarpiui skyré bendram fiziniam rengimui 154
valandas ir specialiam fiziniam rengimui skyré vidutiniskai 203 valandas. Treneriai, kurie ruosé
K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai parengiamajam laikotarpiui skyré bendram fiziniam rengimui
194 valandas ir specialiam fiziniam rengimui skyré vidutiniskai 240 valandy. Bendro fizinio
rengimo vidurkis i§éjo 180 valandos, o specialaus fizinio rengimo vidurkis i$éjo 217 valandos.
Bendras kriivis valandomis i$éjo C-1 200m — 364 valandos, K-2 200m — 434 valandos, K-2
1000m — 357 valandos, K-1 200m — 434 valandos. Bendrojo fizinio rengimo vidurkis i§éjo 397

valandos (2 pav.).
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Prengiamasis laikotarpis

100
90 86 86
30 W AP1 la iki 2 mmol/l, PD
130+10tv/min, %
70 62
T | 60 >8 AP2 la 2-4 mmol/I, PD
[ + in 9
g| s0 150+10tv/min, %
21 a0 35 AGP la 4-12 mmol/I, PD
29 170+10tv/min, %
30 20
20 P13 . 1 5 122, GP la iki 21 mmol/I, PD 181<
1 0,
10 521 329 I 2 531 1 tv/min, %
0 - - mKF la 1,5-6 mmol/l, %

C-1,200m K-2,200m K-2,1000m K-1,200m  Vidurkis
Rungtis

3. pav. Specialusis darbo turinys parengiamajame laikotarpyje.

Aerobinio pajégumo palaikymui darbo zonoje specialaus fizinio rengimo procentai
svyravo nuo 58% iki 86%. Treneriai, kurie ruo$é¢ planus C-1 200m nuotoliui, vidutiniSkai skyré
58% aerobinio pajégumo palaikymo zonai. Treneriai, kurie ruo$é planus K-2 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 86% aerobinio pajégumo palaikymo zonai. Treneriai, kurie ruosé planus K-2
1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré 16% aerobinio pajégumo palaikymo zonai. Treneriai, kurie
ruosé planus K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 86% aerobinio pajégumo palaikymo zonai.
ISvedus aritmetinj vidurkj i§éjo 62% per metus aerobinio pajégumo palaikymo zonai.

Aerobinio pajégumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio rengimo procentai
svyravo nuo 9% iki 20%. Treneriai, kurie ruosé planus C-1 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré
13% aerobinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruo$é planus K-2 200m nuotoliui,
vidutini§kai skyré 9% aerobinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruosé¢ planus K-2
1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré 20% aerobinio pajégumo ugdymui zonai. Treneriai, kurie
ruosé planus K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 9% aerobinio pajégumo ugdymo zonai.
I$vedus aritmetinj vidurkj i§é¢jo 12% per metus aerobinio pajégumo ugdymo zonai.

Misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio
rengimo procentai svyravo nuo 3% iki 35%. Treneriai, kurie ruosé planus C-1 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 5% miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie
ruosé planus K-2 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 3% misraus anaerobinio glikolitinio
pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruosé planus K-2 1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré
35% misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruosé planus K-1

200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 5% misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai.
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ISvedus aritmetinj vidurkj iS¢jo 12% per metus misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo
ugdymo zonai.

Anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio
rengimo procentai svyravo nuo 2% iki 29%. Treneriai, kurie ruo$é planus C-1 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 2% anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruosé
planus K-2 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 2% anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo
zonai. Treneriai, kurie ruos$é planus K-2 1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré 29% anaerobinio
glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruo$¢ planus K-1 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 3% anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. I$vedus aritmetinj
vidurkj i$€jo 9% per metus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai.

Anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio
rengimo procentai svyravo nuo 1% iki 2%. Treneriai, kurie ruos$é planus C-1 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 1% anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie
ruosé planus K-2 200m nuotoliui, neskyré procenty anaerobinio kretinfosfatinio galingumo
ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruo$é¢ planus K-2 1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré 2%
anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruo$é planus K-1 200m
nuotoliui, vidutiniskai skyré 1% anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonai. 1$vedus
aritmetinj vidurkj i$éjo 1% per metus anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonai

(3 pav.).

Prengiamasis laikotarpis

Skaiéius

3 3 Varzyby skaicius

2 Starty skaicius

C-1,200m K-2,200m K-2,1000m K-1,200m  Vidurkis
Rungtis

4. pav. Varzyby ir starty skaicius parengiamajame laikotarpyje.

Parengiamuoju laikotarpiu varzyby skaicius svyravo nuo 0 iki 2, o starty skaicius

buvo nuo O iki 6. Treneriai, kurie ruo$é¢ planus C-1 200m nuotoliui, vidutiniskai turéjo 2
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varzybas ir 2 startus. Treneriai, kurie ruo$¢ planus K-2 200m nuotoliui, neturéjo varzyby ir
starty. Trenerial, kurie ruos¢ planus K-2 1000m nuotoliui, vidutini$kai turéjo 1 varzybas ir 2
startus. Treneriai, kurie ruo$é planus K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai turé¢jo 2 varzybas ir 6
startus. ISvedus aritmetinj vidurkj i$éjo 1 varzybos ir 3 startai. Treneriai, kurie ruo$é planus K-1
200m nuotoliui, vidutini§kai turéjo 2 varzybas ir 6 startus. ISvedus aritmetinj vidurkj i$éjo 1
varzybos ir 3 startai (pav. 4).

Treneriai, kurie ruo$é sportininkus startuoti C-1 200m nuotolyje, pasirinkdavo
varzybinj periodg nuo geguzés iki rugpjic¢io ménesio, o treneriai, kurie ruosé K-2 200m ir K-2
1000m bei K-2 200m nuotoliui, pasirinko varzybinj periodg nuo kovo iki rugpjic¢io ménesio. C-1
200m nuotoliui treneriai varZybiniam laikotarpiui skyré 4 ménesius, o K-2 200m ir K-2 1000m ir
K-1 200m — 5 ménesius. ISvedus vidurkj matome, kad varzybiniam laikotarpiui vidutiniSkai yra

skiriamas 5 ménesiy laikotarpis.

Varzybinis laikotarpis
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C-1,200m K-2,200m k-2,1000m K-1,200m  Vidurkis
Rungtys
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o

5. pav. Pratyby ir dieny skaicius varzybiniame laikotarpyje

Pratyby dieny skaic¢ius svyravo nuo 103 iki 131 dienos vazybiniame laikotarpyje ir
skiriamy pratyby skaicius svyravo nuo 160 iki 179 pratyby. Treneriai, kurie ruos¢ C-1 200m
nuotolyje, vidutiniskai per metus turé¢jo 103 pratyby dienas, per kurias atliko vidutiniskai 130
pratyby. Treneriai, kurie ruosé K-2 200m nuotolyje, vidutiniS$kai per metus turéjo 131 pratyby
dieng, per kurias atliko vidutiniskai 179 pratybas. Treneriai, kurie ruosé¢ K-2 1000m nuotolyje,
vidutini§kai per metus turé¢jo 105 pratyby dienas, per kurias atliko vidutini$kai 147 pratybas.
Treneriai, kurie ruosé K-1 200m nuotolyje, vidutini§kai per metus turéjo 128 pratyby dienas, per
kurias atliko vidutiniskai 174 pratybas. ISvedus vidurkj atlikty pratyby dieny skai¢ius i$¢jo 117, 0
pratyby skaicius 165 (5 pav.).
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Varzybinis laikotarpis
300

250

249 261 255 247
221
200
150 133
5 9% o1 102 M BFR, val.
10 M SFR, val.
5 I I I
0

C-1,200m  K-2,200m k-2, 1000m K-1,200m Vidurkis
Rungtys

Valandos
o

o

6. pav. Bendrasis ir specialusis fizinis rengimas varzybiniame laikotarpyje.

Parengiamajame laikotarpyje, bendrojo fizinio rengimo valandy skaicius svyravo
nuo 89 iki 133 valandy, o skiriamy specialiojo fizinio rengimo valandy skaicius svyravo nuo 221
iki 261 valandos. Treneriai, kurie ruo$¢ sportininkus C-1 200m nuotoliui, vidutiniskai
varzybiniam laikotarpiui skyré, bendram fiziniam rengimui, 133 valandas ir specialiam fiziniam
rengimui skyré vidutiniskai 249 valandas. Treneriai, kurie ruos¢ K-2 200m nuotoliui,
vidutini§kai varzybiniam laikotarpiui skyré bendram fiziniam rengimui 89 valandas ir specialiam
fiziniam rengimui skyré vidutiniskai 261 valandg. Treneriai, kurie ruosé¢ K-2 1000m nuotoliui,
vidutiniskai varzybiniam laikotarpiui skyré bendram fiziniam rengimui 96 valandas ir specialiam
fiziniam rengimui skyré vidutiniskai 221 valanda. Treneriai, kurie ruosé K-1 200m nuotoliui,
vidutini§kai varzybiniam laikotarpiui skyré bendram fiziniam rengimui 91 valanda ir specialiam
fiziniam rengimui skyré vidutiniskai 255 valandas. Bendro fizinio rengimo vidurkis i$¢jo 102
valandos, o specialaus fizinio rengimo vidurkis i$¢jo 247 valandos. Bendras kravis valandomis
i8¢jo C-1 200m — 382 valandos, K-2 200m — 350 valandos, K-2 1000m — 317 valandos, K-1

200m — 346 valandos. Bendrojo fizinio rengimo vidurkis i§é¢jo 349 valandos (6 pav.).
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Varzybinis laikotarpis
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7. pav. Specialusis darbo turinys varZybiniame laikotarpyje.

Aerobinio pajégumo palaikymui darbo zonoje specialaus fizinio rengimo procentai
svyravo nuo 28% iki 79%. Treneriai, kurie ruo$é planus C-1 200m nuotoliui, vidutini$kai skyré
62% aerobinio pajégumo palaikymo zonai. Treneriai, kurie ruosé planus K-2 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 79% aerobinio pajégumo palaikymo zonai. Treneriai, kurie ruosé planus K-2
1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré 28% aerobinio pajégumo palaikymo zonai. Treneriai, kurie
ruosé planus K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 76% aerobinio pajégumo palaikymo zonai.
ISvedus aritmetinj vidurkj i§éjo 61% per metus aerobinio pajégumo palaikymo zonai.

Aerobinio pajégumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio rengimo procentai
svyravo nuo 11% iki 25%. Treneriai, kurie ruosé planus C-1 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré
14% aerobinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruo$é planus K-2 200m nuotoliui,
vidutini§kai skyré 11% aerobinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruosé¢ planus K-2
1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré 25% aerobinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie
ruosé planus K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 11% aerobinio pajégumo ugdymo zonali.
ISvedus aritmetinj vidurkj i§éjo 15% per metus aerobinio pajégumo ugdymo zonai.

Misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio
rengimo procentai svyravo nuo 5% iki 27%. Treneriai, kurie ruosé planus C-1 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 7% miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie
ruosé planus K-2 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 5% misraus anaerobinio glikolitinio
pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruosé planus K-2 1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré
27% misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruosé planus K-1

200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 7% misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai.
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ISvedus aritmetinj vidurkj iS¢jo 11% per metus misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo
ugdymo zonai.

Anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio
rengimo procentai svyravo nuo 4% iki 20%. Treneriai, kurie ruo$é planus C-1 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 4% anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruosé
planus K-2 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 4% anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo
zonai. Treneriai, kurie ruos$é planus K-2 1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré 20% anaerobinio
glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruo$¢ planus K-1 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 5% anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. ISvedus aritmetinj
vidurki is¢jo 8% per metus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai.

Anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio
rengimo procentai svyravo nuo 1% iki 3%. Treneriai, kurie ruos$é planus C-1 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 2% anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie
ruosé planus K-2 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 1% anaerobinio kretinfosfatinio galingumo
ugdymui. Treneriai, kurie ruo$é planus K-2 1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré 3% anaerobinio
kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruos$¢ planus K-1 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 1% anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonai. I§vedus aritmetinj

vidurkj i8€jo 2% per §j laikotarpj anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonai (7 pav.).

Varzybinis laikotarpis
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Rungtys

8. pav. Varzyby ir starty skaicius varzybiniame laikotarpyje.
Varzybiniu laikotarpiu varzyby skai€ius svyravo nuo 5 iki 8, o starty skaicius buvo

nuo 12 iki 36. Treneriai, kurie ruo$é planus C-1 200m nuotoliui, vidutiniskai turéjo 17 varzyby ir

36 startus. Treneriai, kurie ruosé planus K-2 200m nuotoliui, vidutiniskai turéjo 5 varzybas ir 12
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starty. Treneriai, kurie ruo$é planus K-2 1000m nuotoliui, vidutini§kai turéjo 5 varzybas ir 13
starty. Treneriai, kurie ruos¢ planus K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai turéjo 8 varzybas ir 26
startus. ISvedus aritmetinj vidurkj i8¢jo 9 varzybos ir 22 startai (8 pav.).

Treneriai, kurie ruo$é sportininkus startuoti C-1 200m nuotolyje, pasirinkdavo
pereinamgjj periodg nuo spalio iki gruodZio ménesio, o treneriai, kurie ruosé¢ K-2 200m ir K-2
1000m bei K-2 200m nuotoliui, pasirinko pereinamajam periodui rugséjo ménesj. C-1 200m
nuotoliui treneriai pereinamajam laikotarpiui skyré 3 ménesius, 0 K-2 200m ir K-2 1000m ir K-1
200m — 1 ménesj. ISvedus vidurk; matome, kad pereinamajam laikotarpiui vidutiniSkai yra

skiriamas 2 ménesiy laikotarpis.
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9. pav. Pratyby ir dieny skaicius pereinamajame laikotarpyje.

Pratyby dieny skaiéius svyravo nuo 14 iki 73 dieny pareinamajame laikotarpyje ir
skiriamy pratyby skaicius svyravo nuo 16 iki 110 pratyby pareinamajame laikotarpyje. Treneriali,
kurie ruosé¢ C-1 200m nuotolyje, vidutiniS$kai per metus turéjo 73 pratyby dienas, per kurias
atliko vidutiniskai 110 pratyby. Treneriai, kurie ruos¢ K-2 200m nuotolyje, vidutiniskai per
metus turéjo 22 pratyby dienas, per kurias atliko vidutiniskai 22 pratyby. Treneriai, kurie ruosé
K-2 1000m nuotolyje, vidutiniskai Siame laikotarpyje turéjo 14 pratyby dieny, per kurias atliko
vidutiniskai 16 pratyby. Treneriai, kurie ruos¢ K-1 200m nuotolyje, vidutiniskai turéjo 21
pratyby dieng, per kurias atliko vidutiniskai 21 pratybas. ISvedus vidurkj atlikty pratyby dieny
skaicius i18¢jo 33, o pratyby skaicius 42 (9 pav.).
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10. pav. Bendrasis ir specialusis fizinis rengimas pereinamajame laikotarpyje.

Bendrojo fizinio rengimo valandy skaicius svyravo nuo 11 iki 132 valandy
pareinamajame laikotarpyje, o skiriamy specialiojo fizinio rengimo valandy skaiéius svyravo nuo
10 iki 110 valandy. Treneriai, Kurie ruo$¢ sportininkus C-1 200m nuotoliui, vidutiniSkai
pareinamajam laikotarpiui skyré bendram fiziniam rengimui 132 valandas ir specialiam fiziniam
rengimui skyré vidutiniskai 110 valandy. Treneriai, kurie ruosé K-2 200m nuotoliui, vidutiniskai
pareinamajam laikotarpiui skyré bendram fiziniam rengimui 18 valandy ir specialiam fiziniam
rengimui skyré vidutiniskai 18 valandy. Treneriai, kurie ruo$é¢ K-2 1000m nuotoliui, vidutiniskai
pareinamajam laikotarpiui skyré bendram fiziniam rengimui 11 valandy ir specialiam fiziniam
rengimui skyré vidutiniskai 19 valandy. Treneriai, kurie ruo$é K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai
pareinamajam laikotarpiui skyré bendram fiziniam rengimui 16 valandy ir specialiam fiziniam
rengimui skyré vidutiniSkai 10 valandy. Bendro fizinio rengimo vidurkis i$¢jo 44 valandos, o
specialaus fizinio rengimo vidurkis i$¢jo 39 valandos. Bendras kravis valandomis is¢jo C-1
200m — 242 valandos, K-2 200m — 36 valandos, K-2 1000m — 30 valandy, K-1 200m — 26

valandos. Bendrojo fizinio rengimo vidurkis i$¢jo 84 valandos (10 pav.).
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11. pav. Specialus darbo turinys pereinamajame laikotarpyje.

Aerobinio pajégumo palaikymui darbo zonoje specialaus fizinio rengimo procentai
svyravo nuo 36% iki 96%. Treneriai, kurie ruo$é planus C-1 200m nuotoliui, vidutini$kai skyré
58% aerobinio pajégumo palaikymo zonai. Treneriai, kurie ruo$é planus K-2 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 96% aerobinio pajégumo palaikymo zonai. Treneriai, kurie ruosé planus K-2
1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré 36% aerobinio pajégumo palaikymo zonai. Treneriai, kurie
ruosé planus K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 84% aerobinio pajégumo palaikymo zonai.
I$vedus aritmetinj vidurkj i8é¢jo 68% per metus aerobinio pajégumo palaikymo zonai.

Aerobinio pajégumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio rengimo procentai
svyravo nuo 2% iki 22%. Treneriai, kurie ruo$é planus C-1 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré
7% aerobinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruo$é¢ planus K-2 200m nuotoliui,
vidutini§kai skyré 2% aerobinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruos$é¢ planus K-2
1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré 22% aerobinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie
ruosé planus K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 4% aerobinio pajégumo ugdymo zonai.
I$vedus aritmetinj vidurkj i8¢jo 9% per metus aerobinio pajégumo ugdymo zonai.

Misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio
rengimo procentai svyravo nuo 1% iki 29%. Treneriai, kurie ruo$é planus C-1 200m nuotoliui,
vidutiniskai skyré 2% miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie
ruosé planus K-2 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 1% misSraus anaerobinio glikolitinio
pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruosé¢ planus K-2 1000m nuotoliui, vidutiniskai skyré
29% misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruosé planus K-1

200m nuotoliui, vidutiniskai skyré 3% misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai.
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ISvedus aritmetinj vidurkj i1§¢jo 9% per metus misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo
zonai.

Anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio
rengimo procentai svyravo nuo 0% iki 1%. Treneriai, kurie ruos$é planus C-1 200m nuotoliui,
neskyré laiko anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruo$é planus K-2
200m, K-2 1000m ir K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré po 1% anaerobinio glikolitinio
pajégumo ugdymo zonai. I§vedus aritmetinj vidurkj i8éjo 1% per metus anaerobinio glikolitinio
pajégumo ugdymo zonai.

Anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymui darbo zonoje specialaus fizinio
rengimo procentai svyravo nuo 0% iki 1%. Treneriai, kurie ruos$é planus C-1 200m nuotoliui,
neskyré laiko anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonai. Treneriai, kurie ruosé
planus K-2 200m, ir K-2 1000m, ir K-1 200m nuotoliui, vidutiniskai skyré po 1% anaerobinio
kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonai. I$vedus aritmetinj vidurkj i$¢jo 1% per metus

anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonai (pav. 11).
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12. pav. Varzyby ir starty skaicius pereinamajam laikotarpyje.

Pereinamuoju laikotarpiu varzyby skai¢ius svyravo nuo 0 iki 2, o starty skaiCius
buvo nuo 0 iki 6. Treneriai, kurie ruosé planus C-1 200m, K-2 200m, K-2 1000m, K-1 200m
nuotoliui, vidutiniskai turéjo 1 varzybas ir 3 startus. ISvedus aritmetinj vidurkj gavosi 1 varzybos
ir 2 startai (12 pav.).

Treneriai ruoSiantis C-1 200m nuotoliui i8skyré 1 ménesj palaikomajame

laikotarpyje, kurj vykdé rugséjo ménesj. Pratyby dieny vidurkis buvo 23 dienos ir atlikty
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pratyby vidurkis 32 palaikomajame laikotarpyje. Bendrojo fizinio rengimo valandy skaicius
buvo 24 valandos palaikomajame laikotarpyje, o skiriamy specialiojo fizinio rengimo valandy —
40 valandy, bendras kriivis i$¢jo 64 valandos. Palaikomajame laikotarpyje buvo aerobinio
pajégumo palaikymo zonai skirta 65%, aerobinio pajégumo ugdymui — 5%, misSraus anaerobinio
glikolitinio pajégumo ugdymui — 3%, anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui ir anaerobinio
kretinfosfatinio galingumo ugdymo zonoms nebuvo skirta jokio darbo laikotarpio. Sportininkai
vidutiniskai turéjo 2 varzybas ir 3 startus.

Apibendrinant galima teikti Siame darbe buvo nagriné¢jamas 2013-2016m. Rio de
Zaneiro baidarininky ir kanojininky, atliktas fizinis kriivis per olimpini cikla. Analizé buvo
atlikta remiantis sportininky kriiviais, pagal trenerio darbo apskaitos dokumentus. Sudéjus visus
turimus planus ir iSvedus aritmetinius vidurkius i$¢jo bendras metinis treniruoCiy planas.
Treneriai darydami planus daugiausia ménesiy skyré parengiamajam laikotarpiui, jj sudaro net 6
ménesiai. Sio laikotarpio pratyby dieny skaicius ir pratyby skai¢ius yra pats didZiausias. Ivedus
vidurkj matome, kad vykdyta 130 pratyby dieny, per kurias vidutiniS$kai vykdyta 177 pratybos.
Bendro kriivio daugiausia atlikta parengiamuoju laikotarpiu — 397 valandos. Bendrojo fizinio
rengimo daugiau parengiamuoju laikotarpiu 180 valandy, bet specialaus fizinio rengimo daugiau
skirta 247 valandos varzybiniame laikotarpyje. Pagal specialyjj daro turinj aerobinio pajégumo
palaikymo zonoje daugiausia buvo dirbama pereinamuoju laikotarpiu — 68%. Aerobinio
pajégumo ugdymo zonoje daugiausia varzybinam laikotarpyje — 15%. MiSraus anaerobinio
glikolitinio pajégumo ugdymui ir anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui daugiausia dirbta
parengiamuoju laikotarpiu — 12% ir 9%. Anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymui
daugiausia dirbta varzybiniu laikotarpiu — 2%. Varzyby ir starty skaicius buco didziausias

varzybiniu laikotarpiu 9 varzybos ir 22 startai.

28



4. APTARIMAS

Didelio meistriSkumo baidarininky ir kanojininky rengimas planuojamas 4 mety
olimpiniam ciklui ir yra viena i§ pagrindiniy rengimo planavimo formy (Petkus, 2009;
Vaicikonis, 2014). Sudétine keturmeéio ciklo dalimi iSlicka metiniai ciklai. Siame darbe
nagrinéjami 2013—2016 mety Rio de Zaneiro olimpinéms vasaros zaidynéms ruo$ty sportininky
treneriy ataskaitos — planai. Apzvelgiamos susisteminty ataskaity — plany rezultaty lentelés,
kuriose yra pateikti: periodai, ménesiai, pratyby dieny skaicius, pratyby skaicius, bendras kriivis
valandomis, bendras fizinis kriivis valandomis, specialusis kriivis valandomis, specialus darbo
turinys intensyvumo zonomis, varzyby skaicius, starty skaiCius. Buvo pasiekti auksti sportiniai
rezultatai ir iSkovoti 4 kelialapiai j Rio de Zaneiro olimpines Zaidynes, kuriose sportininkai
startavo C-1 200m, K-2 200m, K-2 1000m ir K-1 200m nuotoliuose. Baidarininky ir kanojininky
atliktas fizinis kriivis per sezong buvo analizuojamas pagal sportininko atlikto krvio ir pateikta
treneriy Lietuvos olimpiniy rinktiniy sportininky rengimo ataskaitos — plany darbo dokumentus.

Tirty elitinio meistriSkumo baidarininky ir kanojininky pratyby dieny skaiCius ir
pratyby skaiCius vidutiniS§kai parengiamuoju laikotarpiu buvo 130 dieny ir 177 pratybos. Tuo
tarpu E. Petkaus (2009) pateiktame metiniame plane parengiamuoju laikotarpiu skiriama 124
pratyby dienos per kurias buvo rekomenduojama pravesti 200 pratyby, o V. Vaicikonio (2014)
pateiktame plane parengiamuoju laikotarpiu skiriama 168 dienos ir 297 pratybos. Matome, kad
kity mokslininky pateiktuose planuose buvo didesnis treniruociy dieny ir pratyby skaicius.

ISvedus parengiamojo laikotarpio valandy vidurj matome, kad buvo skirta bendram
fiziniam rengimui 180 valandy, o specialiajam fiziniam rengimui 217 valandy, tuo tarpu
E. Petkaus (2009) pateiktame mety plane parengiamuoju laikotarpiu skiriama bendram fiziniam
rengimui 165 valandos, o specialiajam fiziniam rengimui 348 valandos, o V. Vaicikonio (2014)
pateiktame plane parengiamajam laikotarpiui buvo skiriama bendram fiziniam rengimui 173
valandos, o specialiajam fiziniam rengimui 211 valandy. Bendram fiziniam rengimui skiriamy
valandy skai¢ius sutapo su V. Vaicikonio (2014),0 su E. Petkaus (2009) specialaus fizinio
rengimo valandy skaicius buvo Zenkliai didesnis.

Specialus fizinis rengimas parengiamuoju laikotarpiu buvo suskirstytas |
intensyvumo zonas sekanciomis procenty dalimis: aerobinio pajégumo palaikymui buvo skirta
62%, aerobinio pajégumo ugdymui buvo skirta 12%, misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo
ugdymui buvo skirta 12%, anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo skirta 9%,
anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymui buvo skirta 1%. E. Petkaus (2009) pateiktame
mety plane, specialaus fizinio rengimo parengiamuoju laikotarpiu intensyvumo zonose i§vedus
aritmetinj vidurkj i$¢jo, kad aerobinio pajégumo palaikymui buvo skirta 20%, aerobinio
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pajégumo ugdymui buvo skirta 70%, miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo
skirta 8%, anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo skirta 0%, anaerobinio
kretinfosfatinio galingumo ugdymui buvo skirta 2%. V. Vaicikonio (2014) pateiktame mety
plane specialaus fizinio rengimo, parengiamuoju laikotarpiu intensyvumo zonose iSvedus
aritmetinj vidurkj i$¢jo, kad aerobinio pajégumo palaikymui buvo skirta 30%, aerobinio
pajégumo ugdymui buvo skirta 53%, misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo
skirta 9%, anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo skirta 6%, anaerobinio
kretinfosfatinio galingumo ugdymui buvo skirta 23%. Tirtuose planuose parengiamajam
laikotarpiui Zymiai daugiau darbo valandy buvo skirta aerobinio pajégumo palaikymo zonai, kai
tuo tarpu E. Petkus (2009) daugiau démesio skyré aerobinio pajégumo ugdymo zonai, 0
V. Vaicikonio (2014) labai i$siskyré anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymo zona.

Varzyby skaifius parengiamuoju laikotarpiu tiriamosiose planuose sutapo su
lyginamaisiais darbais. Visuose planuose buvo numatyta po 1 varzybas. Starty skaiCius,
tirlamuose planuose buvo po 3 ir sutapo su V. Vaicikonio (2014) planais, o E. Petkus (2009)
sitilo tik 1 startg Siuo periodu.

Tirty elitinio meistriSkumo baidarininko ir kanojininky pratyby dieny skai¢ius ir
pratyby skaicius vidutini$kai varzybiniu laikotarpiu buvo 117 dienos ir 165 pratybos, tuo tarpu
E. Petkaus (2009) pateiktame metiniame plane parengiamuoju laikotarpiu skiriama 146 pratyby
dieny, per kurias rekomenduojama pravesti 216 pratyby, o V. Vaicikonio (2014) pateiktame
plane parengiamuoju laikotarpiu skiriame 95 dienos ir 169 pratybos. Matome, kad kituose
E. Petkaus (2009) pateiktuose planuose buvo didesnis treniruo¢iy dieny ir pratyby skaicius, o
V. Vaicikonio (2014) mazesnis treniruo¢iy dieny skaicius ir nezymiai didesnis pratyby skaicius.

ISvedus varzybinio laikotarpio valandy vidurkj matome, kad buvo skirta bendram
fiziniam rengimui 102 valandos, o specialiajam fiziniam rengimui 247 valandos, tuo tarpu
E. Petkaus (2009) pateiktame mety plane varzybiniu laikotarpiu skiriama bendram fiziniam
rengimui 100 valandy, o specialiajam fiziniam rengimui 390 valandy, o V. Vaicéikonio (2014)
pateiktame plane, parengiamajam laikotarpiui, buvo skiriama bendram fiziniam rengimui 69
valandos, o specialiajam fiziniam rengimui 145 valandos. Bendram fiziniam rengimui skiriamy
valandy skaicius nezenkliai sutampa su E. Petkaus (2009) sitilomomis, o V. Vai¢ikonio (2014)
planuose yra mazesnis skiriamas valandy skaicius. E. Petkaus (2009) pateiktuose planuose net
143 valandomis skiriama daugiau specialiajam fiziniam pasirengimui, o V. Vaicikonio (2014)
planuose 102 valandomis maziau.

Specialus fizinis rengimas varzybiniu laikotarpiu buvo suskirstytas j intensyvumo
zonas sekanc¢iomis procenty dalimis: aerobinio pajégumo palaikymui buvo skirta 61%, aerobinio

pajégumo ugdymui buvo skirta 15%, miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo
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skirta 11%, anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo skirta 8%, anaerobinio
kretinfosfatinio galingumo ugdymui buvo skirta 2%. E. Petkaus (2009) pateiktame mety plane
specialaus fizinio rengimo parengiamuoju laikotarpiu intensyvumo zonose iSvedus aritmetinj
vidurkj i8¢jo, kad aerobinio pajégumo palaikymui buvo skirta 26%, aerobinio pajégumo
ugdymui buvo skirta 45%, miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo skirta 12%,
anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo skirta 1%, anaerobinio kretinfosfatinio
galingumo ugdymui buvo skirta 1%. V. Vaicikonio (2014) pateiktame mety plane specialaus
fizinio rengimo parengiamuoju laikotarpiu intensyvumo zonose i$vedus aritmetinj vidurkj i$éjo,
kad aerobinio pajégumo palaikymui buvo skirta 28%, aerobinio pajégumo ugdymui buvo skirta
23%, misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo skirta 11%, anaerobinio
glikolitinio pajégumo ugdymui buvo skirta 9%, anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymui
buvo skirta 30%. Tirtuose planuose varzybinaim laikotarpiui, Zymiai daugiau darbo valandy
buvo skirta aerobinio pajégumo palaikymo zonai, kai tuo tarpu E. Petkus (2009) daugiau
démesio skyré aerobinio pajégumo ugdymo zonai, o V. Vaicikonio (2014) labai iSsiskyré
anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymo zong.

Varzyby vidurkio skai¢ius varzybiniame laikotarpyje tirtuose planuose yra 9, o
V. Vaic¢ikonio (2014) sialo ir gi 9 varzybas, o E. Petkus (2009) savo planuose sitlo 12-14
varzyby. Starty skaiCius zenkliai skyrési E. Petkus (2009) sitilo 35-45 startus, V. Vaicikonis
(2014) pateikia 46 startus, o rezultaty vidurkis tyrimuose parodé 22 startus.

Tirty elitinio meistriSkumo baidarininko ir kanojininky pratyby dieny skai¢ius ir
pratyby skai¢ius vidutiniSkai pereinamuoju laikotarpiu buvo 33 dienos ir 42 pratybos, tuo tarpu
E. Petkaus (2009) pateiktame metiniame plane parengiamuoju laikotarpiu skiriama 25 pratyby
dienos, per kurias buvo rekomenduojama pravesti 40 pratyby, o V. Vaicikonio (2014) pateiktame
plane parengiamuoju laikotarpiu skiriama 12 pratyby dienos ir 20 pratyby. Matome, kad kity
tirtuose planuose ir E. Petkaus (2009) planuose skai¢iai panasSius, o V. Vaicikoni (2014) per puse
mazesni.

ISvedus pereinamojo laikotarpio valandy vidurkj matome, kad buvo skirta bendram
fiziniam rengimui 44 valandos, o specialiagjam fiziniam rengimui 39 valandos, tuo tarpu
E. Petkaus (2009) pateiktame mety plane pereinamajame laikotarpyje skiriama bendram fiziniam
rengimui 30 valandy, o specialiajam fiziniam rengimui 70 valandy, o V. Vai¢ikonio (2014)
pateiktame plane parengiamajam laikotarpiui buvo skiriama bendram fiziniam rengimui 8
valandos, o specialiajam fiziniam rengimui 12 valandy. Bendram fiziniam rengimui skiriamy
valandy skaicius atlikto tyrimo ir sutapo su E. Petkaus (2009), o V. Vaicikonio (2014) buvo
zenkliai mazesnis. E. Petkaus (2009) specialaus fizinio rengimo valandy skaicius buvo Zenkliai

didesnis.
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Specialus fizinis rengimas parengiamuoju laikotarpiu buvo suskirstytas |
intensyvumo zonas sekanciomis procenty dalimis: aerobinio pajégumo palaikymui buvo skirta
68%, aerobinio pajégumo ugdymui buvo skirta 9%, miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo
ugdymui buvo skirta 9%, anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo skirta 1%,
anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymui buvo skirta 1%. E. Petkaus (2009) pateiktame
mety plane specialaus fizinio rengimo parengiamuoju laikotarpiu intensyvumo zonose iSvedus
aritmetinj vidurkj i$¢jo, kad aerobinio pajégumo palaikymui buvo skirta 28%, aerobinio
pajégumo ugdymui buvo skirta 70%, misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui ir
anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui buvo skirta 0%, anaerobinio kretinfosfatinio
galingumo ugdymui buvo skirta 2%. V. Vaic¢ikonio (2014) pateiktame mety plane specialaus
fizinio rengimo pareinamuoju laikotarpiu intensyvumo zonose isvedus aritmetinj vidurkj i$¢jo,
kad aerobinio pajégumo palaikymui buvo skirta 50%, aerobinio pajégumo ugdymui buvo skirta
40%, misraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymui ir anaerobinio glikolitinio pajégumo
ugdymui buvo skirta 0%, anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymui buvo skirta 10%.
Tirtuose planuose parengiamajam laikotarpiui zymiai daugiau darbo valandy buvo skirta
aerobinio pajégumo palaikymo zonai, kai tuo tarpu E. Petkus (2009) daugiau démesio skyré
aerobinio pajégumo ugdymo zonai, 0 V. Vai¢ikonis (2014) labai iSsiskyré anaerobinio
kretinfosfatinio galingumo ugdymo zong.

Varzyby skaiCius pereinamajame laikotarpyje tiriamuose planuose sutapo su
E. Petkaus (2009), abu nurodé po 1 varzybas, o V. Vai¢ikonio (2014) planuose varzyby nebuvo.
Starty skaicius, tiriamuose planuose buvo po 2, pas E. Petky (2009) ir 1 V. Vaicikonj (2014)

nenurodé¢ starty.
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ISVADOS

1. Nustatyti irkluotojy kiekybiniai rodikliai. Irkluotojy parengiamasis laikotarpis turéty sudaryti
~6 ménesius, varzybinis ~5 ménesius, perecinamajam ~2 ménesius. Parengiamajam
laikotarpiui reikty skirti ~130 pratyby dieny ir ~177 pratybas. Varzybiniam laikotarpiui reikty
skirti ~117 pratyby dieny ir ~165 pratybas. Pereinamajam laikotarpiui reikty skirti ~33
pratyby dieny ir ~42 pratybas. Parengiamajam laikotarpiui, bendram fiziniam rengimui reikty
skirti ~180 valandy, o specialaus fiziniam rengimui ~217 valandy. Varzybinam laikotarpiui,
bendram fiziniam rengimui reiktu skirti ~102 valandas, o specialaus fiziniam rengimui
~247valandas. Pereinamajam laikotarpiui bendram fiziniam rengimui reikty skirti ~44
valandas, o specialaus fiziniam rengimui ~39valandas. Parengiamajame laikotarpyje reikty
startuoti ~1 varzybas ir taréti ~3 startus. Varzybiname laikotarpyje reikty startuoti ~9
varzybas ir tiréti ~22 startus. Pereinamajame laikotarpyje reikty startuoti ~1 varzybas ir thréti
~2 startus.

2. Nustatytos irkluotojy specialaus fizinio rengimo kryptys. Irkluotojy specialaus darbo turinj
perengiamuoju laikotarpiu sudaro ~62% aerobinio pajégumo palaikymas, ~12% aerobinio
pajégumo ugdymas, ~12% miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas, ~9%
anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas, ~1% anaerobinio kretinfosfatinio galingumo
ugdymas. Varzybiniu laikotarpiu ~61% aerobinio pajégumo palaikymas, ~15% aerobinio
pajégumo ugdymas, ~11% miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas, ~8%
anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas, ~2% anaerobinio kretinfosfatinio galingumo
ugdymas. Pereinamuoju laikotarpiu ~68% aerobinio pajégumo palaikymas, ~9% aerobinio
pajégumo ugdymas, ~9% miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas, ~1%
anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas, ~1% anaerobinio kretinfosfatinio galingumo
ugdymas. Lietuvos didelio meistriskumo irkluotojai rengdamiesi Rio de Zaneiro olimpinéms
zaidynéms atliko reikiamos apimties specialyjj fizinj Kriivj.

3. Didziausias skirtumas matomas darbingumo zonoje tarp 200m ir 1000m nuotoliy. Stajeriai
daug démesio skyré specialaus fizinio rengimui aerobinio pajégumo palaikyme, miSraus
anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdyme ir anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdyme, kai
tuo tarpu sprinteriai daugiausia démesio skyré specialiajam rengimui aerobinio pajégumo

palaikyme. Nagrin¢jant metinius planus skirtumas tarp valciy klasés neisryskeéjo.
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PASIULYMAI IR REKOMENDACIJOS

Isanalizavus atlikto tyrimo rezultatus, galima sidlyti tokig rekomendacijg, kad
baidariy ir kanojy irklavimo treneriai savo metiniuose planuose parengiamajam laikotarpiui
turéty skirti ~130 pratyby dieny ir ~177 pratybas. Bendras kriivis turi sudaryti ~397 valandas.
Bendram fiziniam rengimui skirti ~180 valandy. Specialiajam fiziniam rengimui 217 valandy.
Specialaus darbo turinys zonomis: ~62% aerobinio pajégumo palaikymas, ~12% aerobinio
pajégumo ugdymas, ~12% miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas, ~9%
anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas, ~1% anaerobinio kretinfosfatinio galingumo
ugdymas.

Varzybiniu laikotarpiu planuose rekomenduojama skirti ~117 pratyby dieny ir
~165 pratybas. Bendras krtvis turi sudaryti ~349 valandas. Bendrajam fiziniam rengimui skirti
~102 valandas, o specialiajam fiziniam rengimui ~247 valandas. Specialaus darbo turinys
zonomis: ~61% aerobinio pajégumo palaikymas, ~15% aerobinio pajégumo ugdymas, ~11%
miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas, ~8% anaerobinio glikolitinio pajégumo
ugdymas, ~2% anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymas.

Pereinamojo laikotarpio planuose rekomenduojama skirti ~33 pratyby dieny ir ~42
pratybas. Bendras kriivis turi sudaryti ~84 valandas. Bendrajam fiziniam rengimui skirti ~44
valandas, o specialiajam fiziniam rengimui ~39 valandas. Specialaus darbo turinys zonomis:
~68% aerobinio pajégumo palaikymas, ~9% aerobinio pajégumo ugdymas, ~9% misraus
anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas, ~1% anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdymas,
~1% anaerobinio kretinfosfatinio galingumo ugdymas.

Rekomenduojama ruo$iant stajerius daugiau démesio skirti specialaus fizinio
rengimui aerobinio pajégumo palaikyme, miSraus anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdyme ir
anaerobinio glikolitinio pajégumo ugdyme, kai tuo tarpu sprinteriams daugiau démesio skirti

specialiajam rengimui aerobinio pajégumo palaikyme.
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