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SANTRUMPOS
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sportininkiy subjektyviai vertintos fiziniy kriviy pastangos
pagal Borgo skalés nuo 0 iki 10 baly kriterijy

judéjimo kravis (angl. PlayerLoad — PL)

judéjimo krtivis per minute (angl. PlayerLoad per minute —
PLmin)

sagitalusis judéjimas (angl. Forward Acceleration)

frontalusis judéjims (angl. Sideways Acceleration)

vertikalusis judéjimas (angl. Upwards Acceleration)
didziausiojo intensyvumo veiksmai DIV (angl. High Intensity
Events — HIE)

salyginiai vienetai (angl. Arbitrary Units — AU)

Sirdies susitraukimy skaicius

Sirdies susitraukimy daznis per minutg (angl. Heart Rate — HR)
vidutinis Sirdies susitraukimy daznis per minutg

(angl. Mean Heart Rate — HRmean)

didziausiasis Sirdies susitraukimy daznis per minute

(angl. Maximum Heart Rate — HRmax)

iSraiSka procentais nuo didziausiojo Sirdies sustraukimy daznio
(angl. % HRmax)

pratyby krtivis per minute, vertintas pagal Sirdies veikla

(angl. Heart Rate Exertion per Minute — HREmin)

pastangy indeksas (angl. Rating Perceived Exertion — RPE)
pratyby kriivis (angl. Session Rating Perceived Exertion —
SRPE)

maksimalus deguonies suvartojimas (angl. — Maximal Oxygen
Consumption — VO,max)

iSraiSka procentais nuo maksimalaus deguonies suvartojimo
(angl. %VO;max)

kintamo intensyvumo kriivis (angl. Training Impulse — TRIMP)

Lietuviskoje sporto terminologijoje kol kas neapibiidinti PL, HIE, RPE

rodikliai, todél disertaciniame darbe jy iSraiSkos ir santrumpos pateikiamos

lietuviskai.



IVADAS

Sportininky treniravimas yra daugiaplanis vyksmas (Lambert & Mujika,
2013; Buchheit, 2014; Mattocks et al., 2016; Bourdon et al., 2017; Buckner et al.,
2017; Conte, Kolb, Scanlan, & Santolamazza, 2018; Kenneally, Casado, & Santos-
Concejero, 2018; Michalsik, 2018, Bompa & Buzzichelli, 2019; Laursen &
Buchheit, 2019; Skarbalius, Vidinaité, Kniubaité, Réklaitiené, & Simanavidius,
2019), reikalaujantis laikytis bendryjy sistemos valdymo (Adams, 1971; Schmidt,
1975), treniravimo modeliavimo bei valdymo (Banister, Calvert, Savage, & Bach,
1975; Banister, 1991; Halson, 2014; Bourdon et al., 2017; Buchner et al., 2017
Cardinale & Varley, 2017; Coutts et al., 2017; Cunanan et al., 2017; Kellmann,
Bertollo, Bosquet, Brink, Coutts, Duffield, & Kallus, 2017; McGuigan, 2017)
principy. Sporto verslo produkto kiiréjai nuolat didina varzyby skaiéiy ir ilgina
varzyby trukme (Mujika et al., 2018; Laursen & Buchheit, 2019). Tai
neiSvengiamai kelia problemy— kaip per trumpa laika parengti sportininkus
varzyboms. Dazniausiai elito rankininkai per SeSias parengiamojo laikotarpio
savaites pasirengia sezonui (Michalsik, 2015), tac¢iau moksliniais tyrimais
nenustatyta, ar panaSios trukmés treniravimo programa galéty uztikrinti didelio
meistriSkumo rankininkiy pasirengimag sporto sezonui. Kita problema— Kkaip
iSlaikyti rankininky parengtumg beveik 10 ménesiy trunkantj varzyby laikotarpj,
nes dél zaidéjy judamyjy gebéjimy blogéjimo vyksta nei§vengiami detreniruotumo
procesai — blogéja parengtumas (Mujika & Padilla, 2000; Mujika & Busso, 2008;
Mujika, 2017; Mujika et al., 2018). D¢l Sios priezasties parengtumui atgauti
taikomos retreniruotumo programos (Gabbet et al., 2017; Bourdon et al., 2017).
Vykstantys detreniruotumo procesai kelia dar dvi problemas: 1) kada ir kokius
retreniruotumo modelius taikyti siekiant atgauti parengtumo lygj; 2) kokie
detreniruotumo ir retreniruotumo modeliai ir jy kaita leisty sportininkams
auks$ciausig parengtumg pasiekti kelis ar net keliolika karty per sezong (Mujika &
Padilla, 2000; Mujika & Busso, 2008; Mujika, 2017; Mujika et al., 2018). I$spresti
sias sportininky treniravimo problemas galima tik taikant kompleksinj sportininky
treniravimo valdymg (Cunanan et al., 2018). Sporto mokslo tyréjai (Grandou,
Wallace, Impellizzeri, Allen, & Coutts, 2019), nors ir pateikia sportininky
treniravimo valdymo kompleksinius modelius, vis délto dazniausiai tiria tik siaurus
sportininky treniravimo valdymo aspektus. Tai valdyti sportininky treniravimag
leidzia tik i§ dalies, apimant vienos rasies parengtumo rodiklius (Abade, Abrantes,
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Ibafiez, & Sampaio, 2014). Todél tik sisteminis pozZiiiris j sportininky treniravimg
bei sisteminis sportininky treniravimo valdymas gali uztikrinti kryptingg jy
treniravima (Aratjo & Davids, 2016). Taciau néra parengto didelio meistriskumo
rankininkiy treniravimo sisteminio valdymo modelio.

Veiksmingg Sportininky treniravimg apibtdina uzdarosios valdymo sistemos
principu (Schmidt, 1975) saveikaujantys parengtumo ir rengimo elementai
(Gabbett et al., 2017; Lazarus et al., 2017). Jei pirmenybé teikiama specialiajam
parengtumui, tai tikétina, kad rengiant sportininkus vyraus specialusis rengimas.
Pozitiriai dél parengtumo ir rengimo skiriasi. Vieni tyréjai (Hoff & Helgerud, 2004;
Laursen & Buchheit, 2019) mano, kad trys parengtumo rasys — atletinis, techninis
ir taktinis — yra reik§mingiausi, kiti (Bangsbo, 1994; Skarbalius, 2003) dar jvertina
ir teorinj parengtumg. Tokios skirtingos rankininky parengtumg apibtidinancios
nuomonés lemia ir skirtinga pozitirj j rengima. Hoff ir Helgerud (2004) mano, kad
atletinis, techninis bei taktinis rengimas turéty sudaryti po trecdalj laiko, o
procentingje Struktiiroje jie neisskiria teorinio, integralaus, psichologinio rengimo.
Bangsbo (1994), Skarbalius (2003) taip pat neiSskiria psichologinio rengimo.
Tyréjai (Bresciani et al., 2010; Gonzélez, Coronado, & Rosa, 2013) teigia, kad
psichologinis rengimas vyksta kartu su kitomis rengimo rasimis, ypaé¢ atliekant
didelio intensyvumo fizing veikla, o labiausiai — parengiamuoju laikotarpiu.
Taciau, rengiant sportininkus biitina taikyti kompleksinio rengimo programa, kuri
apimty visas rengimo rusis (Clemente, Nikolaidis, Guijarro, Martins, & Gonzélez-
Villora, 2017; Skarbalius ir kt., 2019). D¢l Sios priezasties Skarbalius su
bendraautoriais (2019) tvirtina, kad biitina iSskirti ne tik visas rengimo rusis, bet ir
laika, skirta pramankstai bei atsigavimui. Taciau néra parengtas moksliniais
tyrimais pagristas didelio meistriskumo rankininkiy sportinio sezono rengimo risiy
procentinis modelis.

Sportinio sezono periodizacijos problema. Didelio meistriSkumo Lietuvos
rankininkiy varzyby laikotarpiui pailgéjus iki devyniy ménesiy ir esant biitinybei
auk$éiausig parengtumg pasiekti sezono pradzioje, viduryje ir ypaé pabaigoje,
Lietuvos ¢empionato finalinio etapo metu, tampa problematiska ir nepriimtina
taikyti tiek klasikinés (Matveyev, 1964), tiek bloky (Issurin, 2008, 2010, 2014,
2016; Mattocks et al., 2016) periodizacijos principus. Problema — kaip integruoti
vienos ir Kitos periodizacijos elementus (Kenneally et al., 2018; Manchado et al.,
2018; Mujika et al., 2018) ir kaip tai jgyvendinti, sudarant didelio meistriSkumo
rankininkiy sezono treniravimo modelj. Neaisku, kaip, priklausomai nuo



periodizacijos, turéty kisti treniravimo kriviai, turinys, kokios turéty vyrauti
treniravimo koncepcijos (nuoseklaus rengimo, koncentruoto rengimo, vienalaikio
poveikio, sudvejinto judamyjy geb¢jimy lavinimo) (Bresciani et al., 2010;
Rosenblatt, 2014). Didelio meistriskumo rankininkiy sportinio  sezono
periodizacijos treniravimo modelis néra pagristas moksliniais tyrimais.

ISoriniai ir vidiniai pratyby krivio rodikliai. Jau prie§ du deSimtmecius
pradéta taikyti nauja sportininky treniravimo technologija, padedanti vertinti kriviy
iSorinius ir vidinius kraivio rodiklius (Bartlett, O’Connor, Pitchford, Torres-Ronda,
& Robertson, 2017; Castillo, Weston, McLaren, Cdmara, & Yanci, 2017; McLaren
et al., 2018; Impellizzeri et al., 2019; Bredt, Chagas, Peixoto, Menzel, & de
Andrade, 2020). Elito rankininky iSoriniai kriivio rodikliai yra judéjimo kriivio
rodikliai (jveiktas atstumas, judéjimas skirtingu greiéiu, judéjimas skirtingomis
asimis, skirtingu intensyvumu) (Luteberget & Spencer, 2017; Wik, Luteberget, &
Spencer, 2017; Luteberget, Trollerud, & Spencer, 2018). Atlikti ir elito rankininky
vidiniy kraivio rodikliy tyrimai (Manchado et al., 2013a; Michalsik, Aagaard, &
Madsen, 2013; Belka, Hulka, Safar, Weisser, & Samcova, 2014; Michalsik,
Madsen, & Aagaard, 2014; Michalsik, 2015, 2017, 2018), apibudinantys
objektyvius (intensyvumo zonos pagal Sirdies susitraukimg per minute) ir
subjektyvius (pastangy metodas) vertinimo Kriterijus. Ypa¢ aktualus subjektyviy
pastangy metodas (Borgo-10). Tyrimais nustatyta (Foster, 1998; Foster et al., 2001),
kad tai patikimas metodas. Tai ypa¢ aktualu, nes atlikdami tuos pacius iSorinio
poveikio kravius sportininkai ir treneriai poveikj sportininky vidiniams kriivio
rodikliams vertina skirtingai (Foster, Rodriguez-Marroyo, & De Koning, 2017).
Treniruojant rankininkes taikomi ir specifiniai (zaidziamos oficialiosios ir
kontrolinés rungtynés, tobulinami technikos ir taktikos jgiidziai), ir nespecifiniai
kruviai (lavinama bendroji jéga, iStvermé). Siekiant optimizuoti treniravimo
programa, aktualu nustatyti, kokius iSorinio ir vidinio poveikio kravius atlicka
didelio meistriSkumo rankininkés rungtyniy metu ir kuo jie skiriasi nuo kity
taikomy kraviy. Moksliniais tyrimais nenustatytos didelio meistriskumo
rankininkiy pratyby iSoriniy ir vidiniy krivio rodikliy reiksmés, kurios leisty ne tik
optimizuoti rankinio komandos treniravimg, bet ir individualizuoti kritvius pagal
zaidéjy pozicijas.

Rankininkiy treniravimo modeliavimo valdymas. Atskiry rankininkiy
parengtumo ar rengimo rodikliy iStyrimas lieka tik tuos pozymius
apibiidinan¢iomis rodikliy reiksmémis (Van den Tillaar & Ettema, 2004; Ronglan,



Raastad, & Beargesen, 2006; Thorlund, Michalsik, Madsen, & Aagaard, 2008;
Haugen, Tgnnessen, & Seiler, 2016; Bourdon et al., 2017; Ferragut, Vila, Abraldes,
& Manchado, 2018; Wagner et al., 2019; Vila, Zapardiel, & Ferragut, 2020;
Wagner, Fuchs, & Michalsik, 2020).

Tyrimo aktualumas. Rankinio komandos parengtumg lemia daugybé
veiksniy, kuriy poveikis yra gana skirtingas ir daugelis veiksniy moksliskai néra
iStirti. Dar maziau tyrinéjama motery rankininkiy veikla, néra istirti skirtingy
veiksniy poveikio didelio meistriSkumo rankininkéms ypatumai.

Disertacinio darbo problema — nustatyti esminius komandos parengtumo
valdymo kriterijus: rengimo krivius ir sportininko atsakq j rengimo krivi. Tai
leisty veiksmingai modeliuoti ir parengti optimalias treniravimo programas.

Aktualu remiantis tais Kkriterijais modeliuoti ir valdyti treniravimo vyksma,
kad sportiniai rezultatai biity pasiekti reikiamu laiku. Kyla probleminiai klausimai,
pagal kokius kriterijus (Kelly & Coutts, 2007; Coutts et al., 2017; Wik et al., 2017;
Hermassi et al., 2018; Skarbalius et al., 2019) biity galima modeliuoti didelio
meistriSkumo rankininkiy treniravimg ir kokiais kriterijais remiantis buty galima
treniravima valdyti?

Tyrimo problemos analizé leidZia kelti hipoteting prielaidg, kad tik
kompleksinis ir sisteminis poziuris leisty valdyti didelio meistriskumo rankininkiy
treniravimg sportiniu sezonu.

Tyrimo problema— kaip modeliuoti didelio meistriSkumo rankininkiy
treniravimg, kad parengtumas varzyby laikotarpiu buty iSlaikomas devynis
ménesius?

Tyrimo hipotezé — integrali periodizacija, grista klasikinés ir bloky
periodizacijos principais, taikomy specifiniy ir nespecifiniy pratyby kriviy iSoriniai
ir vidiniai rodikliai leidzia veiksmingai modeliuoti ir valdyti didelio meistriSkumo
rankininkiy treniravimg Sezono metu.

Tyrimo objektas — didelio meistriSkumo rankininkiy treniravimo valdymas
ir modeliavimas.

Tyrimo tikslas — parengti didelio meistriSkumo rankininkiy metinio ciklo
treniravimo modelj ir nustatyti valdymo kriterijus.

UZdaviniai:

1. Parengti didelio meistriSkumo rankininkiy sezono treniravimo
periodizacijos modelj.

2. Apibudinti didelio meistriSkumo rankininkiy rungtyniy bei skirtingo



turinio pratyby iSorinius ir vidinius kravio rodiklius.

3. Nustatyti treniravimo modeliavimo valdymo kriterijus.

4. Atskleisti didelio meistriSkumo rankininkiy sportinés ir akademinés
veiklos ypatumus.

Tyrimas grindZiamas Siomis teorinémis nuostatomis:

Sportininky treniravimas yra edukacinis vyksmas, suteikiantis pla¢ias erdves
asmenybés saviugdai, motyvacijai bei siekti dvejopos karjeros (Moreno &
Cervello, 2005; Sukys, 2005; Malinauskas, 2007, 2008; Vella et al., 2013; Romar
et al., 2016; Henry, 2013; Ryba, et al, 2017; Brustio et al., 2020; Harrison et al.,
2020).

Veiksmingas sportininky treniravimo valdymas grindziamas uzdarosios
valdymo sistemos principu bei rengimo ir parengtumo modeliy saveikos stebésena
(Perl, 2001; Busso & Thomas, 2006; McGarry et al., 2013; Cunanan et al., 2018;
Mujika et al., 2018).

Detreniruotumo ir retreniruotumo modeliavimas. Sportininky ilgo varzyby
laikotarpio metu dertreniruotumo ir retreniruotumo kaitg lemia treniravimo kraviy
modeliavimas, grjstas vieno ir dviejy veiksniy teorijomis (Mujika & Padilla, 2000;
Mujika & Busso, 2008; Mujika, 2017; Mujika et al., 2018).

Klasikiné ir bloky treniravimo periodizacija. Integralus klasikinés bei bloky
periodizacijos modelio taikymas leidzia sportininkams per vieng sezong geriausia
parengtuma pasiekti keliolika karty (Matveyev, 1964; Issurin, 2008, 2016;
Mattocks et al., 2016; Mujika et al., 2018).

Disertacijos mokslinis naujumas. Remiantis klasikinés ir bloky
periodizacijos principais, parengtas didelio meistriskumo rankininkiy treniravimo
sportiniu sezonu modelis, nustatytos bloky trukmeés, treniravimo kriviy ir turinio
rodikliy optimalios reikSmés, skirtingy pratyby kruviy seka, siekiant sulétinti
detreniruotumo procesus arba retreniruoti pablogéjus] parengtumg. Parengtos
skirtingy pozicijy didelio meistriSkumo rankininkiy skirtingy pratyby iSoriniy
(judéjimo) ir vidiniy (intensyvumo) kravio rodikliy modelinés reik§més. Nustatytos
rungtyniy ir kontroliniy rungtyniy pramankstos, pirmo ir antro kélinio iSoriniy ir
vidiniy kravio rodikliy reik§més. Nustatyti didelio meistriSkumo rankinio
komandos sezono valdymo kriterijai (periodizacijos elementai, treniravimo krtiviai
ir turinys, pratyby rasis, iSoriniai ir vidiniai kraivio rodikliai).

Ribotumai. Dél riboto tikslinés grupés tiriamyjy skaiciaus atliktas vienos
alternatyvos eksperimentas, tyrimy rodikliai nepalyginti su kontrolinés grupés



rodikliais, néra galimybés jvertinti treniravimo programos poveikio parengtumo
pokyciams.

Tolesniy tyrimy perspektyvos. Naudojant tikslig ir patikimg CATAPULT
jranga, istirti atskiry pratyby specifiniy kraiviy bei specifiniy pratimy iSoriniy ir
vidiniy kruviy rodikliy sgveikos ypatumus, kurie leisty individualizuoti zaidéjy
krtvius ir leisty veiksmingiau valdyti rankininkiy treniravimo vyksma.

Disertacijos praktinis reikSmingumas. Remiantis klasikinés periodizacijos
principais, rekomenduojama sezono treniravimo programg modeliuoti blokais.
Parengta sportinio sezono didelio meistriSkumo rankininkiy treniravimo modelj
galés taikyti ne tik to paties meistriSkumo komandos, bet, remdamiesi modelio
struktiiros principais, treneriai galés parengti treniravimo programg ir skirtingo
meistriSkumo ar amziaus komandoms. Nustatytos mikrocikly, bloky turinio ir
kriviy dydzio siektinos modelinés charakteristikos. Pateiktas septyniy tirty kraviy
(rungtyniy, kontroliniy rungtyniy, integraliojo rengimo, priesvarzybinio, technikos
ir taktikos, jégos, iStvermés) kaitos viso sezono metu modelis leis treneriams
valdyti Zaidéjy detreniruotumo ir retreniruotumo procesus. Nustatytos skirtingy
pozicijy zaidéjy iSoriniy ir vidiniy kravio rodikliy charakteristikos leis
individualizuoti zaidéjy treniravimo kravius.

Disertacijos struktiira ir apimtis. Disertacinj darbg sudaro jvadas ir
keturios dalys — teorinés tyrimo problemos, tyrimo metodologija ir organizavimas,
tyrimo rezultatai ir didelio meistriSkumo rankininkiy metinio ciklo treniravimo
ypatumai. Pateikiamos tyrimo iSvados, rekomendacijos, literatiiros sarasas ir
priedai. Darbo apimtis — 154 puslapiai (be priedy). Darbe pateikiama 12 lenteliy ir
50 paveiksly. Literattiros sgrase — 230 Saltiniy.
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1. SPORTININKU TRENIRAVIMO MODELIAVIMO
TEORINES PRIELAIDOS

1.1. Sportininky treniravimas — asmenybés edukacinio vyksmo sudétiné dalis

Sporto vaidmuo ugdant asmenybe. Sportas yra daugialypis socialinis
reiSkinys, kurio sudétiné dalis yra asmenybés (sportininko) edukacinis vyksmas
(Malinauskas, 2007, 2008; Vella et al., 2013; Romar et al., 2016). Sporto
fenomenas, pasireiskiantis nuolatiniu sportininko siekiu tobuléti skatina ir
asmenybés ugdyma (Moreno & Cervello, 2005; Sukys, 2005). Ugdymas —
pedagoginis vyksmas, kurio neatsiejama bendrojo ugdymo dalis yra fizinis
ugdymas, o pastarojo tikslas— siekti fizinés ir psichinés darnos. Asmenybés
ugdymas — tai fizinio, intelektinio ir dvasinio ugdymo vienové (Dumciené ir
Bajoritinas, 2006).

Ugdymas ir saviugda. Ugdant asmenybe ypatingas vaidmuo tenka
saviugdai, kuriai pasireiksti sportas yra itin puiki priemoné. Ugdant asmenybe
svarbi vieta tenka ugdytinio ir ugdytojo bendradarbiavimui. Tik bendromis
ugdytiniy ir ugdytojy pastangomis sportininkas pasiekia sportinj tobuluma
(Sabaliauskas, 2017). Bendras treniravimo programy kiairimas, nuolatiné sportiniy
pasiekimy ir treniravimo programy analizé, ugdytinio (sportininko) ir ugdytojo
(trenerio) bendradarbiavimas skatina sportininko saviugda (Grajauskas ir
Cepulénas, 2009; Sabaliauskas ir Poteliiniené, 2009).

Motyvacija yra grindziama tiek jgimtomis savybémis, tiek ir ugdomaja
veikla (Malinauskas, 2003; Weinberg & Gould, 2006; Ryan & Deci, 2007). Sportas
yra isskirtinis veiksnys, padedantis ugdyti viding ir iSoring motyvacija. Vidiné
motyvacija — tai individo noras veikti dél priimtinos, dziaugsmg teikianéios veiklos,
vidinio pasididziavimo, siekio tobuléti ir pasiekti uzsibrézty tiksly (Martens &
Webber, 2002; Malinauskas, 2003; M¢linis ir Vilkas, 2018). Sportininkai yra
savaime motyvuoti, o pasiekti sportiniai rezultatai dar labiau skatina sportininko
motyvacija (Bitinas, 2000). ISoriné motyvacija — tai iSoriniai veiksniai, skatinantys
individo veiklag (Malinauskas, 2003). Sportininky iSoring motyvacija skatina
trenerio ir kity asmeny teigiamas ar neigiamas sportininko veiklos bei sportiniy
pasiekimy vertinimas, sportininko pasiekimy materialinis jvertinimas ar
visuomenés pripazinimas (Grajauskas ir Cepulénas, 2009; Bal¢itinas, Siupinyté ir
Nekriosius, 2016). Motyvacijos skatinimas yra labai svarbi jaunuomenés ir
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sportinio ugdymo dalis, kartu skatinanti sportininky sportiniy rezultaty siekimg
(Gucciardi et al., 2017; Bar-Eli, & Lidor, 2020). Sportiniy rezultaty pasiekia
sportininkai, pasizymintys ne tik ypatingais fiziniais ir intelektiniais gebéjimais, bet
ir ypa¢ didele motyvacija, valios bei charakterio savybémis (Gorczynski et al.,
2020; Menting, Hendry, Schiphof-Godart, Elferink-Gemser, & Hettinga, 2020).

Veiksminga ugdytinio veikla leidZia asmenybei greiciau tobuléti. Sportininky
treniravimo motyvacijq skatina aktyvus dalyvavimas analizuojant taikomy kriiviy
poveikj parengtumui, taip yra jgyvendinamas sportininky rengimo bei parengtumo
sqveikos principas. Esminis poZymis — sportininkai jvertina, Kiekvieny pratyby
paveikumgq.

Dvejopa socialiné karjera — tai akademinés ir sportinés veiklos derinimas
vienu metu. Sportiné karjera sportininkams atveria placias galimybes realizuoti
asmeninius specifinius, fenomenalius gebéjimus, jtvirtinti asmenybés socialinj
statusa, jgyti globaly pripazinimg visuomenéje (Henry, 2013; Ryba, Stambulova,
Selédnne, Aunola, & Nurmi, 2017; Brustio et al., 2020; Harrison et al., 2020).
Individo sportavimo ir auk§¢iausiy sportiniy rezultaty siekimo amziaus tarpsnis yra
ribotas, reikalaujantis ypac¢ aktyvios, o kartais vienpusiskos, siauros sportinés
veiklos (Skrubbeltrang et al., 2020). Gana daznai sportininkai tuo amziaus tarpsniu,
tik lavindami sportinius gebéjimus, nejgyja iSsilavinimo bei darbinés profesinés
kvalifikacijos (Ryba et al., 2017). Nors dvejopa karjerg pasirinkusiam sportininkui
tenka didelis krivis, asmenybés geb¢jimas suderinti akademing bei sportine veiklg
lemia sékmingg karjera ir baigus aktyviai sportuoti (Henry, 2013; Guidotti, Cortis,
& Capranica, 2015; Breslin, Ferguson, Shannon, Haughey, & Connor, 2019). Be
igyjamy akademiniy ziniy, sportiné veikla padeda tapti brandzia asmenybe, o
iSugdyta motyvacija siekti tikslo padeda atsakingai spresti kylancias socialinés
karjeros problemas, aktyviai veikti visuomengje, prisitaikyti prie kintancios
aplinkos (Sniras ir Malinauskas, 2006; Tilindiené, Valantiné, Murauskaité ir
Stupuris, 2010).

Sportininky treniravimas, nors ir paremtas sportininky rengimo technologijy
specifiSkumu, aprépia ir sportininky asmenybés ugdymo veiksnius.

Tikétina, kad moksliskai pagrjstas didelio meistriskumo rankininkiy
treniravimo modelis leis veiksmingai tobulinti Zaidéjy sportinj meistriskumg,
skatins asmenybés ugdymq, o labiausiai — dvejopos socialines karjeros siek;.
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1.2. Sportininky treniravimo modeliavimo ir valdymo teorijos

Valdymo problema

Sporto mokslininkai teigia, kad tik planingas, tinkamai valdomas sportininky
rengimo vyksmas sudaro sportininkams salygas geriausius rezultatus pasiekti per
svarbiausias varzybas (Busso & Thomas, 2006; Mujika & Busso, 2008; Thorpe et
al., 2016; Coultts et al., 2017; McGuigan, 2017; Manchado et al., 2018; Michalsik,
2018; Bompa & Buzzichelli, 2019; Impellizzeri et al., 2019; Mujika et al., 2018;
Skarbalius et al., 2019). Valdymas apima rezultaty prognozavimg, varzybinés
veiklos modeliavimg, varzyby programos sudarymg ir vykdyma, sportinio rengimo
koregavimg (Lambert & Mujika, 2013; Buchheit, 2014; Mattocks et al., 2016;
Bourdon et al., 2017; Buckner et al., 2017; Kenneally et al., 2018; Michalsik, 2018;
Laursen & Buchheit, 2019; Skarbalius et al., 2019). Kryptingas sportininky
treniravimas, kad per svarbiausias varzybas jie pasickty geriausius rezultatus,
remiasi treniravimo valdymo principais: superkompensacija (nuovargio), dviejy
veiksniy, prisitaikymo ir padidinty kriviy bei perkriviy fenomenu, rengimo ir
parengtumo arba parengtumo ir rengimo sgveika, energijos Saltiniy rungtyniaujant
ir treniruojantis atitikimo principu, koncentruoty, palaikomyjy ir atgaunamyjy
rengimo programy koncepcija, atsigavimo programy taikymu, treniravimo ir
parengtumo stebésena (Halson, 2014; Bourdon et al., 2017; Buckner et al., 2017,
Cardinale & Varley, 2017; Coultts et al., 2017; Gabbett et al., 2017; McGuigan,
2017; Cunanan et al., 2018; Kellmann et al., 2018; Mujika et al., 2018; Bompa &
Buzzichelli, 2019; Skarbalius et al., 2019). Taikomos treniravimo programos turi
atitikti sportininky pajéguma, priklausomai nuo jy amziaus, lyties ir meistriskumo.
Tacdiau néra konkreCiy treniravimo modeliy, neapibréztos treniravimo modeliy
charakteristikos. Sportininkai geriausius rezultatus pasiekia treniruodamiesi
jvairiais badais, taikydami skirtingus treniravimo modelius (Laursen & Buchheit,
2019; Mujika et al., 2018). Vieni sporto mokslininkai (Barrett et al., 2016; Bartlett
et al., 2017; Bompa & Buzzichelli, 2019) nurodo vienokius, Kiti (Bourdon et al.,
2017; Laursen & Buchheit, 2019; Skarbalius et al., 2019) — kitokius treniravimo
modeliy rodiklius. Skirtingi modeliy rodikliai lemia ir skirtingas taikomy
treniravimo modeliy interpretacijas (Cardinale, 2000; Halson & Jeukendrup, 2004;
Halson, 2014; Gaudino et al., 2015; Bourdon et al., 2017; Buckner et al., 2017).
Priklausomai nuo sporto $akos, matyti ne tik didelé priklausomy ir nepriklausomy
kintamyjy gausa, bet ir jy skirtybés. Ypa¢ daug juy pastebima treniruojant sportiniy
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zaidimy komandas (Haugen et al., 2016; Hermassi et al., 2018; Heidari et al.,
2019).

Elito motery ir vyry rankininky treniravimo tyréjy (Skarbalius, 2003;
Michalsik, 2015; Laursen & Buchheit, 2019; Skarbalius et al., 2019) nuomonés dél
taikomy treniravimo modeliy skiriasi. Tai lemia ir nuomoniy dél valdymo
skirtinguma. Nors tokiy tyrimy rezultatai leidzia praktiskai adaptuoti tyréjy
rekomenduojamus treniravimo modelius ir taikyti kroiviy valdymo Kkriterijus,
didziausia problema yra ta, kad tyréjai dazniausiai tiria atskirus treniravimo
elementus — vieni mikrociklus (Clemente et al., 2017), kiti (Luteberget & Spencer,
2017) — atskiry treniravimo programy elementy poveikj parengtumui. Kyla
problema, kaip modeliuoti ir valdyti rankinio komandos rengima vieno sportinio
sezono metu, kad bty pasiekti geriausi sezono sportiniai rezultatai.

Problema tampa ne tik tai, pagal kokius treniravimo kriterijus modeliuoti
treniravimo programas, bet ir kokiais kriterijais remiantis treniravimo modelius
valdyti. Neteko aptikti informacijos, kokie treniravimo modeliai yra veiksmingi ir
kokius vieneriy mety treniravimo modelius reikéty taikyti didelio meistriskumo
rankinio komandos sportininkéms.

Kyla Kklausimas, kaip valdyti modeliuotq sportininky treniravimg. Itin
aktualu, pagal kokius treniravimo valdymo kriterijus biry galima valdyti didelio
meistriskumo motery rankinio komandos sportininkéms taikomus treniravimo
modelius, kai vieno sezono varZyby laikotarpis trunka net devynis ménesius, 0
svarbiausiy varZyby finalinés rungtynés vyksta skirtingu laiku (sezono pradzioje —
rugséjo ir lapkricio ménesj, viduryje — vasario ménesj, pabaigoje — geguzés
ménesy).

Valdymo teorijos

Atviroji valdymo Kkontrolés sistema. Valdymas grindziamas atvirosios
(angl. Open-Loop Control System) (Schmidt, 1975) ir uzdarosios (angl. Closed-
Loop Control System) (Adams, 1971) valdymo sistemos teorijomis. Atvirosios
valdymo sistemos teorija apibréziama jvesties (rengimo) ir iSvesties (parengtumo)
modeliu (Schmidt, 1975) (1 pav.). Sportininky treniravimo valdymo grandinéje
treniravimo  kriivis  apibtidinamas kaip jvesties kintamasis, kuris yra
modeliuojamas, kad buty pasiektas norimas rezultatas (Busso & Thomas, 2006;
Roemmich et al., 2012; Coultts et al., 2017).
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»

Stebésena

1 pav. Atvirosios valdymo sistemos modelis (sudaryta autorés pagal Schmidt, 1975)

Atvirosios valdymo sistemos teorijos trikumas yra tas, kad, nors kontrolé
(stebésena) ir taikoma, ji nesusiejama su jvesties — rengimo ir iSvesties —
parengtumo sgveika. Dél Sios priezasties gana daznai sportininkai geriausius
rezultatus pasiekia anks¢iau arba jau po svarbiausiy varzyby. Todél §i teorija néra
priimtina, siekiant kryptingai valdyti sportininky treniravimo vyksma. Vadinasi,
rengiant sportininkus reikéty vadovautis uzdarosios valdymo kontrolés teorija.

UZdarosios valdymo sistemos teorija apibréziama jvesties (rengimo),
kontrolés (stebésenos), iSvesties (parengtumo) ir griZztamojo rySio (stebésenos)
modeliu (Adams, 1971) (2 pav.). Uzdaroji valdymo sistema nuo atvirosios skiriasi
tuo, kad stebésena atlieka sgveikos tarp rengimo ir parengtumo jvertinimo funkcija.
Atvirojoje valdymo kontrolés teorijoje Sis elementas tik taikomas, bet nesusiejamas
su rengimo ir parengtumo sgveika. Taip uzdarosios valdymo kontrolés teorijos
taikymas rengiant sportininkus leidzia toliau modeliuoti treniravimo vyksma, tai
yra parengti optimaliy rengimo modelj ir treniruoti kryptingai. Kryptingas
treniravimo valdymas turéty bati grindziamas uzdarosios valdymo sistemos
modeliu, apimanéiu ne tik rengimg ir parengtumg, bet ir esminj Kkriterijy—
griztamajj rysj (Hughes & Franks, 2004, 2006; Roemmich et al., 2012; McGarry,
O’Donoghue, Sampaio, & de Eira Sampaio, 2013; Christina, 2017), kurio pagrinda
sudaro vyksmo stebésena (Halson, 2014; Bourdon et al., 2017; Coutts et al., 2017,
McGuigan, 2017; Kellmann et al., 2018).

Siekiant tinkamai valdyti treniravimo vyksmg, labai svarbu jgyvendinti visus
valdymo sistemy elementus (McGarry et al., 2013; Cunanan et al., 2018; Mujika et
al., 2018). Sportininky stebésena yra neatskiriama treniravimo vyksmo valdymo
dalis.
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2 pav. Uzdarosios valdymo sistemos modelis (sudaryta autorés pagal Adams, 1971)

Streso adaptacijos ir dviejy veiksniy teorijos

Sportininky treniravimo valdymas grindziamas dviem teorijomis:

1) streso adaptacijos arba nuovargio superkompensacijos teorija (angl.
General Adaptation Syndrome — GAS) (Selye, 1936, 1950);

2) dviejy veiksniy teorija (Banister, 1991; Banister et al., 1975; Busso &
Thomas, 2006; Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Sportininky adaptacija prie kriiviy. Fiziné veikla veikia sportininko
struktaring ir funkcine adaptacija, Kitaip tariant, organizmo funkciné adaptacija yra
atsparumas nuovargiui (Seyle, 1936; Garrandes, Colson, Pensini, Seynnes, &
Legros, 2007; Cunanan et al., 2018; Mujika et al., 2018; Bompa & Buzzichelli,
2019). Si teorija dar vadinama nuovargio superkompensacijos teorija. Ji remiasi
tuo, kad po fiziniy kriiviy, iSnykus nuovargio pozymiams, sportininky organizmas
ne tik atgauna galias, bet net virSija pradinj lygj, jgyjamas didesnis potencialas
(Seyle, 1936, 1950; Viru & Viru, 2000; Bompa & Buzzichelli, 2019). Biologine
prasme superkompensacijos fenomeng lemia organizmo sukeliamo streso ir
apsaugos nuo jo saveika. Treniruojantis suardoma organizmo homeostazé, t.y.
suardoma pastovioji organizmo biisena, Sukeliamas organizmo stresas, 0
organizmas siekia §j stresg jveikti. Tai yra organizmo atsakas j fizinj kraivj ir
atsigavimo procesas, kuris kinta banguotai ir désningai. Kai taikomas naujas krtivis
tiksliai sutampa su superkompensacijos faze, sportininko adaptacinés galios nuolat
geréja, o kartu geréja ir parengtumas (Kelly & Coutts, 2007).

Superkompensacija, pagrista nuovargio teorija, pateikiama gana jvairiai.
Dazniausiai — funkciniy galiy kreive (Seyle, 1936) (3 pav.) Pastaruoju metu
sportininky treniravimo teoretikai ja papildo kitomis — be nuovargio kaitos dar
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nervy sistemos, psichologinio atsako ir bendrojo parengtumo kaitos kreivémis
(Kelly & Coutts, 2007; Bompa & Haff, 2009; Bompa & Buzzichelli, 2019).

Superkompensacijos ciklo fazés (3 pav.):

Pirmoji superkompensacijos ciklo fazé — nuovargio faze. Atliekant fizinius
kriivius (Krivis), organizmas, naudodamas energines medZiagas bei psiching
energija, jas praranda, pakinta vidiné terpé (homeostazé) — organizmas nuvargsta
(Nuovargis). Nuovargio dydis priklauso nuo individo parengtumo, jo adaptaciniy
galiy, amziaus, lyties, treniruotumo, individualiy organizmo savybiy, fizinio kriivio
rusies.

Antroji superkompensacijos ciklo fazé — kompensacijos fazé. Po fizinio
kriivio, pavalgius, prarastos energinés medziagos atgaunamos. Taip jos, iSnaudotos
kriivio metu, yra kompensuojamos. Fizinéms ir psichinéms galioms atgauti gali
pakakti 4-8 valandy. Priklausomai nuo sportininko parengtumo ir taikyty kriviy
dydzio bei intensyvumo, kompensacijos fazé gali pailgéti. Paprastai vienos paros —
24 valandy — poilsio pakanka, ta¢iau po keliy pratyby, vykdomy viena po Kkitos,
sportininkui neatsigavus, krtiviai gali kumuliuotis ir kompensacijos fazé gali
pailgéti net iki 84 valandy. Tai, kad kompensacijos procesas jvyksta per 4-8
valandas, leidzia sportininkams treniruotis kelis kartus per dieng.

Trecioji  superkompensacijos ciklo faze — superkompensacijos fazé.
Organizmo fenomenalumas pasireiSkia tuo, kad po fiziniy kraviy yra ne tik
kompensuojamos prarastos energinés medziagos — jos virSija homeostazés lygj,
buvus;j iki fizinio kruvio. Tai ir sudaro viso superkompensacijos ciklo esmg. Labai
svarbu vél treniruotis tuo metu, kai organizmas yra Sioje fazéje. Pradéjus treniruotis
anksCiau nei superkompensacijos fazés virSinéje, lieka neiSnaudotos potencinés
galimybés, pradéjus véliau— prarastos palankios galimybés grei¢iau gerinti
adaptacines galias.

Ketvirtoji superkompensacijos ciklo fazé — involiucijos fazé (atgalinis
vystymasis, sumazéjimas, prastéjimas). Jei superkompensacijos fazés metu naujas
fizinis krivis netaikomas, organizmo galios grizta | pradinj lygj, fizinio kriivio
liekamasis poveikis iSnyksta ir sportininko parengtumas negeréja. Gerai treniruoty
sportininky viso superkompensacijos ciklo fazé yra trumpesné, maziau treniruoty —

ilgesné.
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3 pav. Superkompensacijos ciklo fazés (pagal Bompa & Buzzichelli, 2019, p. 15)

Mokslininkai superkompesacijg apibtudina ir kaip organizmo fiziologinj
atsaka j specifing treniravimo bei taikyta mitybos programa, kai griau¢iy raumeny
glikogeno resintezé atsigavimo laikotarpiu virSija pradinj lygj (Doering, Cox,
Areta, & Coffey, 2019). Taip yra siekiama i$naudoti glikogeno atsargas ir suzadinti
raumeny glikogeno superkompensacija. Dar Kitaip superkompensacija suprantama
kaip baltymy sintezés adaptacija, grista lgsteliy molekuliniame lygmenyje
vykstanciais struktiiriniais pokyc¢iais, enzimy molekuliy padidéjimu, o tai skatina
metabolinius poky¢ius, vykstancius treniruojantis (Viru & Viru, 2000).

Vadinasi, superkompensacij¢ galima apibidinti ir kaip energijos Saltiniy
padidéjimg po taikytiny fiziniy krivviy.

Perkritviy taikymo bitinybé. Siekiant kryptingai valdyti sportininky
treniravima ir siekiant didesnio sportinio parengtumo, yra taikomi perkraviai, kad
biity suzadinami sportininky kumuliatyvios superkompensacijos poky¢iai (Smith,
2003; Halson & Jeukendrup, 2004; Mujika et al., 2018; Heidari et al., 2019;
Grandou et al., 2019) (4 pav.). Kai perkriiviy metu yra taikomi labai dideli kraviai,
atsigavimo metu vyksta esminiai fiziologiniai adaptaciniai pokyciai, kurie leidzia
pagerinti parengtumg (Bishop, Jones, & Woods, 2008). Treniravimo kriiviai
suzadina griau¢iy raumeny, nervy, imuninés sistemos, metaboliniy procesy
reikSmingus poky¢€ius ir visy minéty veiksmy sugrazinimui j homeostazés biiseng
reikia ne tik laiko, bet ir atsigavima skatinanciy priemoniy (Jeukendrup & Gleeson,
2018). Rizika, kad nepakankamas atsigavimas, kaip ir perkriiviai, gali sukelti
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persitreniravimg. Reikéty nepamirsti, kad sportininky treniravimas susideda i trijy
daliy: pasirengimo varzyboms, dalyvavimo varzybose ir atsigavimo (Skarbalius,
2010; Leme et al., 2015; McGuigan, 2017; Coyne, Haff, Coutts, Newton, &
Nimphius, 2018; Coutts et al., 2017; Mujika et al., 2018).

Atsigavimas yra ne maziau svarbi sportininky treniravimo dalis, kaip ir
pasirengimas bei dalyvavimas varZybose, o visy trijy daliy visuma leidzia pasiekti
norimy rezultaty. Atsigavimas yra daugiaplanis, ji sudaro: racionalus treniravimas,
biologiniai, psichologiniai ir socialiniai aspektai (Kellmann et al., 2018). Pagal
trukme atsigavimas klasifikuojamas taip: trumpalaikis atsigavimas tarp
pasikartojanciy veiksmy (Bishop et al., 2008), atsigavimas pratyby metu tarp
atliekamy pakartojimy (Seiler & Heltelid, 2005; De Keijzer, McErlain-Naylor,
lacono, & Beato, 2020), atsigavimas tarp pratyby (Stanley, Peake, & Buchheit,
2013; Kellman et al., 2018; Muijka et al., 2018), ilgalaikio atsigavimo strategija,
susieta su treniravimosi periodizacija (Kellman et al., 2018; Mujika et al., 2018).
Ypatumas yra tas, kad sportininky organizmo funkciniy sistemy atsigavimo trukmé
po kraviy skiriasi (Hausswirth & Mujika, 2013; Stanley et al., 2013; Maroto-
Izquierdo, Garcia-Lopez, & de Paz, 2017; Kellman et al., 2018). Priklausomai nuo
organizmo funkciniy sistemy, atsigavimas gali trukti nuo keliy minuciy iki keliy ar
net daugiau ménesiy (Smith, 2003; Meeusen et al., 2006; Halson, 2014). Bet
perkriiviy taikymas yra bitinas, nes tik perkriiviai leidzia pasiekti auksciausia
parengtumo lygj, jei pries tai tinkamu laikotarpiu racionaliai buvo taikytas
treniravimo programos modelis (4 pav.).

Problema yra ta, kad netinkamai parinkti kriviai sportininkams gali sukelti
pervargimq ar net persitreniravimg (Hausswirth & Mujika, 2013; Grandou et al.,
2019).

Prisitaikymas
Padidinti kriiviai
Prisitaikyma *

V

Racionalus

treniravimasis

y

s
par et

4 pav. Parengtumo kaita, taikant racionaly treniravima, padidintus krtvius,
perkriivius ir atsigavima (sudaryta autorés pagal Smith, 2003)
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Gana daZnai sportininkams per ilgai taikomi per dideli perkraviai,

neatitinkantys jy pajégumo (Grandou et al., 2019). D¢l $ios priezasties sportininkams

pasireiskia pervargimo ar net persitreniravimo pozymiai. Treneriai turéty jsidéméti

optimalias nuovargio trukmés ribas, rodancias taikomy kriiviy ir sportininky
atsigavimo sgveikg (Smith, 2003). Tyréjas isskiria penkias nuovargio fazes:

TAIKOMI
TINKAMAI
PARINKTI KRUVIAI

Nuovargis iSnyksta
po 24 val.

PADIDINTI
KRUVIAI
Nuovargis iSnyksta
po 3-5 pary

SAMONINGAI
TAIKOMI
PERKRUVIAI
Nuovargis iSnyksta
po 5-7 pary

PERVARGIMAS

PERNELYG DIDELI
PERKRUVIAI
Nuovargis iSnyksta
po 10-14 pary

PERSITRENIRAVIMAS
NUOLAT TAIKOMI

PERKRUVIAI
Sportininkui pasireiskia
nuovargis, mazéja
pajégumas
Nuovargis iSnyksta po
4 savaiciy ar net ménesiy

1. Po taikyty sportininko pajéguma atitinkanciy
kriviy pakanka nepilnos paros atgauti jégas.
Pails¢jes 24 val., sportininkas nuovargio nejaudia.
Kitas kruvis taikomas sportininkui pailséjus ir
atgavus jégas. Taciau ilgiau taip treniruojantis,
organizmas prisitaiko ir parengtumas negeréja.

2. Po taikyty dideliy kriiviy sportininkas jégas atgauna
po 3-5 pary. Tiek pat islicka nuovargio pozymiai.
Jégos ne tik atgaunamos, bet ir padidéja. Padidintus
krivius biitina taikyti siekiant geresnés adaptacijos.

3. Siekiant kumuliatyvios superkompensacijos, nauji
kriiviai taikomi sportininkui neatsigavus, po keliy
dieny krtvio treniruojamasi sportininkui esant net
labai pavargusiam. Nuovargis islieka 5-7 paras.
Perkrtvius biitina taikyti sickiant geresnés adaptacijos.

4. llgiau nei savaite taikyti pernelyg dideli perkraiviai
sukelia pervargima, nuovargio pozymiai islicka 10—
14 pary. Sportininkas jégas atgauna tik po dviejy
savai€iy, o kartais ir dar véliau. Rizika traumoms ir
ilgam pajégumo pablogéjimui.

5. Nuolat taikyti pernelyg dideli
neatitinkantys sportininko pajégumo, ir jam esant

perkriiviai,

nuolatinéje  nuovargio blsenoje, sportininko
organizmui sukelia Zalingg persitreniravima, kuriam
iveikti gali reikéti nuo 4 savaiciy iki keliy ménesiy.
Rizika traumoms ir neapibréZtam pajégumo ir

sporto rezultaty pablogéjimui.
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Rengiant didelio meistriskumo sportininkus, bitina taikyti ne tik pajéegumg
atitinkancig, bet ir padidinty kriviy bei perkriviy treniravimo technologijq.
Siekiant iSvengti sportininky pervargimo ar persitreniravimo, rekomenduojama
taikyti krizvio poveikio sportininkams stebéseng.

Treniravimo modeliai néra moksliskai  pagristi, neistirta  didelio
meistriskumo rankininkiy atsako j taikytus krivius kaita viso treniravimo sezono
metu, atsizvelgiant § streso ir adaptacijos arba nuovargio superkompensacijq.

Treniravimo dviejy veiksniy teorija. Dél sporto rungties paprastumo
individualiy ~ rungéiy  sportininky  valdymas  grindziamas  nuovargio
superkompensacija arba kitaip jvardijamu streso ir adaptacijos fenomenu. Taciau
tose sporto rungtyse, kur sportiniams rezultatams pasiekti jtakos turi itin daug
veiksniy, valdyti treniravimo vyksma remiantis vien nuovargio superkompensacija
(stresas ir adaptacija) nepakanka. D¢l Sios priezasties sportiniy zaidimy komandy
valdymas grindziamas dviejy veiksniy modelio teorija (Bannister et al., 1975;
Busso & Thomas, 2006; Zatsiorsky & Kraemer, 2006)..

Dviejy veiksniy teorija lemia sportininky parengtumas, gristas pajégumo ir
nuovargio veiksniais (Bannister et al., 1975). Parengtumas nustatomas jvertinus
teigiamo (fizinio pajégumo padidéjimo) ir neigiamo (nuovargio) poveikio sgveika.
Sie du pajégumo ir nuovargio veiksniai, veikiantys skirtingais vektoriais, lemia
parengtumo pokyc¢ius. Sportininky parengtumg sudaro du komponentai: létai
kintantis geréjantis funkcinis pajégumas (pajégumas geréja treniruojantis) ir greitai
kintantis nuovargis (sportininko organizmo atsakas j taikytus fizinius kravius),
bloginantis parengtumg (Bannister et al., 1975).

Sportininky parengtuma lemia pajégumo ir nuovargio saveika (Bannister et
al., 1975; Busso & Thomas, 2006; Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Autoriai pateikia

parengtumo formulg:
PARENGTUMAS = Pajégumas — Nuovargis

Treniruojantis du veiksniai — pajégumas ir nuovargis — kinta prieSingais
vektoriais (5 pav.). Sportininky parengtumg sudaro du komponentai: létai kintantis
sportininky funkcinis pajégumas ir greitai kKintantis sportininky pajégumas, kuriuos
lemia tiesioginis konkretus fizinis kriivis ir to krGvio poveikis sportininky
nuovargiui. Treniruojantis sportininkas pavargsta ir nuovargis neigiamai paveikia
(=Ve) sportininky parengtuma — parengtumas blogéja. Taciau treniravimasis turi ir
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teigiama poveikj (+Ve), kai sportininky pajégumas geréja. Vadinasi, net esant
dideliam nuovargiui, kai sportininko pajégumas didesnis, parengtumas gali
nepablogéti. Remiantis dviejy veiksniy (pajégumo ir nuovargio) teorija, sportinis
parengtumas gali nepablogéti, jei sportininko pajégumas yra auksto lygio
(Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Pajégumo padidéjimas po vieno fizinio kriivio yra
vidutinis ir toks islieka tris kartus ilgiau nei pranyksta nuovargis. Nuovargis krtivio
metu didéja tris kartus sparciau (neigiamu vektoriumi) nei didéja pajégumas —
priesingu teigiamu vektoriumi. Po vieno vidutinio fizinio kriivio padidéjusio fizinio
pajégumo ir nuovargio poveikis skiriasi tris kartus. Fizinio kriivio sukeltas poveikis
gali biiti klasifikuojamas j stipry (pokycius, kurie vyksta fizinio kriivio metu) ir
tiesioginj poveikj (poky¢iai, kurie jvyksta po vieno fizinio krivio ir pasireiskia i$
karto po kriivio) (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Fizinis kravis yra organizmo
streso indikatorius, kuris sukelia jvairias fiziologines reakcijas, kurios dalyvauja
lasteliy adaptacijoje daugelyje organy (Viru & Viru, 2000).

_ Paj éamas
KRUVIS - -
,’ ~ Parengtumas

TEIGIAMAS
VEKTORIUS

+

NEIGIAMAS
VEKTORIUS

Nuovargis

5 pav. Vieny pratyby poveikis parengtumo kaitai (pagal Bannister et al., 1975;
Zatsiorsky & Kraemer, 2006)

Tiek kravio metu, tiek po jo skirtingais vektoriais veikdamas pajégumas ir
nuovargis lemia skirtingus atsakus sportininkui tiek per pratybas, tiek ir po ju.
Taigi, remiantis dviejy veiksniy treniravimo teorija, laiko intervalai tarp fiziniy
kriiviy turéty buti parinkti taip, kad visi neigiami pries tai buvusio fizinio kriivio
padariniai i$nykty, o i8likty teigiamas funkcinis pajégumas (6 pav.). Vienkartinis
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stimulas gali sukelti tik trumpalaikius poky¢ius, 0 daugkartinis stimulo kartojimas
sukelig ilgalaikius pokycius (Impellizzeri et al., 2019).

Siekiant islaikyti auksta darbingumo lygj ir iSvengti nepalankiy fiziniy bei
fiziologiniy veiksniy, batina jvertinti sportininky atlikta kravj ir jo Sukelta
nuovargj.

Treniravimo valdyma grindziant dviejy veiksniy treniravimo modeliu,
galima optimaliai parinkti poilsio pertraukas, kurios biity veiksmingos atsigaunant
po fizinio kravio (6 pav.).

Pajégumas ir nuovargis yra glaudziai susij¢, jy tarpusavio sgveika rodo
parengtumo lygj. Siekiant nustatyti zaidéjy raumeny pajéguma ir nervy raumeny
nuovargj, taikomas vertikalaus Suolio testas (Kraemer & Newton, 2000; Ronglan et
al., 2006; Gathercole, Sporer, & Stellingwerff, 2015). D¢l rankininkéms badingy
greitumo jégos veiksmy, dazniausiai yra taikomas greitumo jégos testas, kai
atlickami vertikal@is Suoliai mojant rankomis, kojas sulenkiant per kelius pasirinktu
btadu (Wagner at al., 2020). Taciau, iSmatave Siuos du veiksnius, negalime tiksliai
jvertinti sportinio parengtumo, todél reikéty iSmatuoti ir patj parengtuma. Testai
turi padéti nustatyti specifinius, svarbiausius didziausig darbingumg lemiancius
veiksnius. Juos nustaéius, seka jy jvertinimas, treniruoCiy procesy koregavimas,
kad bity pasiektas dar aukStesnis lygis (Foster, 1998; Kraemer & Newton, 2000;
Buchheit, 2014; Cardinale &Varley, 2017; Coutts et al., 2017; Kellmann et al.,
2018; Impellizzeri et al., 2019 Skarbalius et al., 2019; De Keijzer et al., 2020).

Pajégumas

“‘—_———---____-- Parengtumas
-

Pajégumas

Pirmoii savaité Antroji savaité

6 pav. Pajégumo, nuovargio ir parengtumo kaita treniruojantis dvi savaites
(sudaryta autorés pagal Bannister et al., 1975; Zatsiorsky & Kraemer, 2006)
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Tyrimas atliktas vadovaujantis disertacinio darbo reglamentu, pagal kurj
dviejy veiksniy tyrimas reikalauty kito disertacinio darbo. Todél S$ia teorija
apibuidinantys rankininkiy treniravimo kintamieji disertaciniame darbe netirti, jie
jvertinti teoriniu aspektu.

Sportininky rengimo ir parengtumo sqveikos teorija

Pagal rengimo ir parengtumo metamodelio teorija (Perl, 2001; Busso &
Thomas, 2006), sportininkas arba komanda yra kompleksiné dinaminé sudétinga
sistema (Michalsik, 2018), kurios valdymo jvesties elementu yra laikomas
rengimas, o iSeities — parengtumas. Rengimo ir parengtumo metamodeliy rySio
esme vokie¢iy mokslininkai (Mester, Perl, Niessen, & Hartmann, 2001; Perl, 2001;
Torrents, Perl, Schollhorm, & Balaque, 2003) apibtudina Kkaip priestaringa
adaptacijos kitima, kur svarbiausi yra trys kintamieji: rengimo kriviai, sportininky
atsakas § kravius (parengtumas) ir trukmé. PrieStaravimo tarp rengimo ir
parengtumo modeliy esmé yra ta, kad, did¢jant fiziniams kriiviams, parengtumas
laikinai mazéja. PrieStaringumas yra bendrojo bei specifinio rengimo programy
santykis. Perkriiviai didina nuovargj ir atitinkamai mazina atsako galig (Perl,
2001). Koreliaciniai rySiai tarp rengimo kriviy ir parengtumo sudaro galimybe
nustatyti sportinio parengtumo kaita (Skarbalius, 2010).

Rengimo turinys. Sportininko rengimas prasideda nuo rengimo koncepcijos
ir planavimo (Rosenblatt, 2014; Coutts et al., 2017; Impellizzeri et al., 2019;
Skarbalius et al., 2019). Sportinis rengimas yra moksliskai pagrjstas ilgalaikis
tikslingas pedagoginis sportininko rengimo vyksmas, o sportinis parengtumas
lemia treniravimo ar rengimo vyksmo rezultatg. Rengimo modeliai yra pagristi
parengtumo modeliy tarpusavio saveika ir atvirksciai. Parengti sportiniy zaidimy
komandas ir Zaidéjy parengtumg islaikyti visg varzyby laikotarpj labai sudétinga.
Komandy rengimas yra daugiaplanis vyksmas, galutinj rezultata gali nulemti ne tik
parengtumg apibidinantys, bet ir, atrodyty, nereikSmingi veiksniai, sukeliantys
perturbacijas (Hughes, Dawkins, David, & Mills, 1998; James et al., 2012; Furst,
2020).

Siekiant tinkamai parengti sportininkg ar komanda, reikia apibrézti daugelj
veiksniy, kurie lemig sportininky rengimg ir parengtumg. Treniravimo branduolj
sudaro visos sudedamosios sportinio rengimo dalys: atletinis, techninis, taktinis,
teorinis, integralusis rengimas (Bangsbo, 1994; Skarbalius, 2003). Rengimo riisiy
kaita lemia parengtumo koncepcija ir sportininky rengimo principai (Bompa &
Buzzichelli, 2019). Vadovaujantis sportiniy Zaidimy komandy rengimo ir sportiniy
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Zaidimy komandy rengimo turinio bei parengtumo sudéties procentais koncepcija
(Skarbalius, 2003; Hoff & Helgerud, 2004; Laursen & Buchheit, 2019), atletinis
rengimas parengiamuoju laikotarpiu yra viena i§ svarbiausiy rengimo krypciy
siekiant, kad zaidéjai buty tinkamai parengti varzyboms ir iSvengty sportiniy
traumy. Atletinis ir taktinis rengimas, t.y. tarpusavio bendradarbiavimo jgudziy
formavimas, uzima daugiausia laiko (Briskin, Pityn, Zadorozhna, Smyrnovskyy, &
Semeryak, 2014). Vyrauja kompleksinis rengimas, atitinkamu tarpsniu taikant
koncentruota kai kuriy parengtumo rasiy lavinima (Rosenblatt, 2014; Bompa &
Buzzichelli, 2019).

Tyréjy nuomonés dél sportiniy Zaidimy komandy rengimo turinio skiriasi.
Futbolininky tyréjo Bangsbo (1994) ir rankininky tyréjo Skarbaliaus (2003)
nuomonés dél turinio procentinés struktiros (7 pav.) sutampa. Hoff ir Helgerud
(2004) mano, kad atletinis, techninis bei taktinis rengimas turéty sudaryti po
treédalj. Jie procentinéje struktiiroje neiSskiria teorinio, integraliojo, psichologinio
rengimo. Bangsbo (1994) ir Skarbalius (2003) taip pat neiSskiria psichologinio
rengimo. Sporto mokslininkai teigia, kad psichologinis rengimas vyksta atliekant
didelio intensyvumo fizine veiklg (Bresciani et al., 2010), ypa¢ — parengiamuoju
laikotarpiu. Nuolatiné psichologiné kova vyksta ir per treniruotes viso ciklo metu ir
i§skirtinai — auk$to lygio varzybose (Silva, 2006). Auks$to lygio varZybose
konkuruoti gali tik psichologiskai pasiruoSusios komandos, kurios sezono metu
zaidzia daug rungtyniy. Jos yra psichologiskai pasirengusios dideliems kriiviams,
bet kokioms stresinéms situacijoms rungtyniaujant (Buchheit, 2012; Weber &
Wegner, 2018). Véliau Skarbalius su bendraautoriais (2019) rankininkiy
treniravimo programa praplété pramankstos ir atsigavimo elementais, kurie yra

sudétiné pratyby dalis ir uzima vieng tre¢dalj treniravimo laiko (7 pav.).
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Bangsbo, 1994 Skarbalius, 2003

Integralus

32%

Taktinis

25%

Skarbalius et al., 2019

Atsigavimas
11%

Pramanksta

2205

Integralus

25%

7 pav. Sportiniy zaidimy komandy rengimo programos struktara procentais

Rengiant didelio meistriSkumo rankininkes, biitina taikyti kompleksinio
rengimo programg, kuri apimty visas rengimo rasis (Clemente et al.,, 2017
Skarbalius ir kt., 2019).

Skirtinga tyréjy nuomoné dél rankininky rengimo turinio procentinés
struktiiros kelia sumaistj ir néra aisku, kokig treniravimo programga taikyti. D¢l Sios
priezasties néra vieno optimalaus rengimo plano, kuris tikty visoms komandoms,
taciau bendrieji rengimo principai turi baiti jvertinti ir pritaikyti (Coutts et al., 2017;
Lazarus et al., 2017; Ryan et al., 2018; Dello, Vigotsky, Laver, & Halperin, 2019;
Skarbalius et al., 2019). Jau apzvelgtose tyréjy publikacijose teikiami ne visi per
pratybas taikomi treniravimo elementai. Rengimo turinio strukttiroje pramanksta ir
poilsio pertraukos neisskiriamos kaip atskiros treniravimo dalys. Treniruodamiesi
sportininkai turi atgauti jégas, todél neiSvengiamos poilsio pertraukos, kuriy tyréjai
dazniausiai nejvertina. Kai kurie tyréjai Siuos du treniravimo programos elementus
registruoja. Rengiantis Rio de Zaneiro olimpinéms Zaidynéms Brazilijos motery
rankinio rinktiné pramanks$tg (ir prevencinius pratimus dél traumy) vykdé kaip
atskirg rengimo dalj (Michalsik, 2017). Treniravimo programos sudéciai procentais
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jtakos turi ir rankininky amzius, lytis, meistriSkumas (Kniubaité ir Skarbalius,
2012; Vila et al., 2012; Michalsik, 2015; Ferrari, Sarmento, & Vaz, 2019).

Skirtingais laikotarpiais rengimo programoms sudaryti yra keliami skirtingi
uzdaviniai, taikomas skirtingas kriivio dydis ir intensyvumas, atsigavimo
priemonés. Kuo labiau treniravimo vyksmas yra artimas biisimy varzyby saglygoms,
tuo didesnis poveikis gali biti pasiektas didinant sportininko galimybes sékmingai
varzytiS. Privalu modeliuoti treniravimo vyksma taip, kad pratyby ir atsigavimo
trukmé bty kuo artimesni varzybinei veiklai (Buchheit et al., 2013; Thorpe et al.,
2016; McGuigan, 2017).

Varzybinés veiklos analizé tampa vis svarbesné nustatant komandos zaidimo
biudg ir zaidéjy atliekamus individualius veiksmus (Manchado et al., 2013a;
Manchado, Tortosa-Martinez, Vila, Ferragut, & Platen, 2013; Karcher & Buchheit,
2014; Wagner, Finkenzeller, Wirth, & Von Duvillard, 2014; Karpan, Skof, Bon, &
Sibila, 2015; Michalsik, 2015, 2017, 2018; Michalsik & Aagard, 2015; Michalsik,
Madsen, & Aagaard, 2015; Luterberget & Spencer, 2017; Wik et al., 2017,
Luteberget et al., 2018; Wagner & Fuchs, 2018; Wagner et al., 2019, 2020).
Varzybiné veikla (parengtumas) lemia sportininky treniravimo (rengimo)
programos, kuri turiniu ir treniravimo intensyvumu turi atitikti varzybing veikla,
modeliavimg (Manchado et al., 2013a; lacono, Eliakim, & Meckel, 2015; lacono,
Ardig0d, Meckel, & Padulo, 2016; lacono, Karcher, & Michalsik, 2018).

Pagrindiné rengimo proceso dalis yra pagrista varzyby ir treniruociy sgveika.
Modeliuojant sportininky treniravimo programas, ieSkoma buidy rasti sportininky
rengimo ir parengtumo saveikg apibiidinanciy kriterijy (McGuigan, 2017). Varzyby
rezultatas geriausiai rodo komandos ir sportininky parengtuma, taciau dél daugybés
parengtumg lemianciy veiksniy sudétinga nustatyti, kurie komponentai yra
esminiai ir labiausiai lemia rezultatg (Michalsik, 2015). Ne tik techninis, taktinis,
atletinis, psichinis parengtumas, bet ir treniravimo vyksma veikiantys socialiniai
bei intelekto veiksniai tampa lemiami — laiduoja varzyby sékme (Michalsik, 2018).

Vadinasi, komandy parengtumo kokybé priklauso nuo rengimo programy,
kurios turéty biuti ne tik artimos varzybinei veiklai, bet ir atitikti Zaidéjy
parengtumg (Michalsik, 2018).

Ivertinant minéty tyréjy pateiktas skirtingas rankininky rengimo turinio
struktiiras matyti, kad néra Zinoma, kKoks rengimo modelis bity veiksmingas didelio
meistriSkumo rankininkéms ir kaip jis turéty kisti priklausomai nuo varzyby
kalendoriaus. Aktualu nustatyti, ar didelio meistriskumo pusiau profesionaliy
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rankininkiy sportinio rengimo programos dalys yra artimos varzybinei veiklai.

Atskiry pratybu rasis. Nuolat kyla klausimas, kokias pratybas reikéty
taikyti, kad sportininkai pasiekty tam tikrg parengtuma, kuris leisty rungtyniauti su
varzovais (Laursen & Bucheit, 2019). Rankininky treniravimo pratybos yra
specifinés ir nespecifinés. Mokslininkai labiausiai yra iStyr¢ rankininky
rungtyniavimo kraivius ir specifines (technikos ir taktikos) treniravimosi pratybas
(Manchado et al., 2013b, 2018; Michalsik, 2015; Laursen & Buchheit, 2019).
Taciau rengiant rankinio komandas yra taikomi ir Kitokie kraviai. Viena problema
yra iStirti, koks tokiy pratyby poveikis rankininkiy parengtumui, kita — kaip
skirtingas pratybas ir kokiais intervalais integruoti j mikrocikly treniravimo modelj.
Visa tai priklauso nuo vykstanciy rankininkiy detreniruotumo procesy.

Moksliskai néra istirtos ir nenustatytos didelio meistriSkumo rankininkiy
oficialiyjy bei kontroliniy rungtyniy, integraliy, technikos ir taktikos, jégos,
iStvermés lavinimo pratyby rodikliy reiksSmés ir kaip tokioS pratybos turéty biiti
taikomos sudarant mikrocikly, bloky treniravimo modelius.

Treniravimo kraviai. Kitas svarbus sportininky rengimo démuo yra
treniravimo kriiviai. Tiriami elito rankininkai ir nustatomi jy mikrocikly modeliy
kraviy dydziai (Laursen & Buchheit, 2019; Michalsik, 2015; Clemente et al., 2017;
Valeria et al., 2017). Elito rankininky mikrocikly kriviy dydziai parengiamuoju ir
varzyby laikotarpiais skiriasi. Paprastai parengiamuoju laikotarpiu treniruojamasi
daugiau nei varzyby, net kelis kartus per dieng. Taéiau kartais dél varzyby
kalendoriaus ir nei§vengiamo butinumo pasirengti, siekiant modeliuoti Zaidimo su
varzovais rungtyniavimo stiliy bei iSlavinti Zaidéjy tarpusavio bendradarbiavimo
jgidzius arba dél detreniruotumo procesy retreniruoti tam tikrus parengtumo
elementus, varzyby mikrocikly kriiviy dydziai biina net didesni nei parengiamuoju
laikotarpiu. Dazniausiai elito rankininkai per savait¢ treniruojasi 10-12 karty
(Laursen & Buchheit, 2019). Elito rankininkés per savaitg treniruojasi 10-12 karty
(Laurrsen & Buchheit, 2019; Michalsik, 2015). Per sezong elito rankininkai zaidzia
80-110 rungtyniy. I$ viso per sezong jie treniruojasi per 300 dieny, apie 500
treniruociy, per 800 valandy.

Taciau neteko aptikti publikacijy, kur bity nurodyti didelio meistriskumo
rankininkiy optimalis skirtingy mikrocikly, mezocikly, bloky, laikotarpiy kriiviai.

Periodizacijos ir treniravimo koncepciju modeliavimas. Pastaruoju metu
rankininky varzyby laikotarpis trunka 9-10 ménesiy. JO metu neiSvengiami
detreniruotumo procesai, dél kuriy blogéja ir zaidéjy parengtumas, o neretai
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pagauséja ir traumy (Buchheit, 2014; Gabbet et al., 2017; Bourdon et al., 2017),
todél butina taikyti rankininky retreniravimo programas. Kyla problema, kokios
sportininky treniravimo mety periodizacijos principus taikyti.

Sportininky treniravimo klasikinés periodizacijos kiréju laikomas rusy
sporto mokslininkas Matveyev (1964). Tyréjas sportinj sezong klasifikuoja i
makrociklus, kuriuos sudaro laikotarpiai, pastaruosius — mezociklai, 0 maziausios
trukmés yra mikrociklai. Véliau kiti tyréjai (Bompa & Haff, 2009; Bompa &
Buzzichelli, 2019), apibendring tyrimus nurod¢, kad vieng makrociklg (52 savaités)
turéty sudaryti 32 parengiamojo laikotarpio savaités, 10-15 varzyby laikotarpio
savai¢iy ir 5 atsigavimo laikotarpio savaités. Pagal tokig sezono periodizacijos
klasifikacijg galima modeliuoti tik sezoniniy sporto Saky (slidinéjimo, biatlono,
irklavimo, plento dviraciy) treniravimg (Pritchard, Keogh, Barnes, & McGuigan,
2015; Pritchard, Barnes, Stewart, Keogh, & McGuigan, 2019). Sportiniy Zaidimy
komandoms parengtuma reikia islaikyti ilgai (7—10 ménesiy), o sezono pabaigoje
(per atkrintamasias varzybas) reikia pasiekti net patj auk$¢iausig parengtumo lygj.
Didelio meistriSkumo rankininkéms auksciausia parengtuma reikia pasiekti jvairiu
laikotarpiu — sezono pradzioje (rugséjo ir spalio mén.), viduryje (vasario mén.),
pabaigoje (balandzio—geguzés mén.). Todél sezono treniravimo programag reikéty
modeliuoti remiantis blokinés periodizacijos principais (Issurin, 2008, 2010, 2014,
2016). Privalu pazyméti, kad bloky periodizacija yra paremta klasikinés
periodizacijos teorija: sportininkai turi pasirengti, dalyvauti varzybose ir po jy
atsigauti. Toks blokas yra klasikinés periodizacijos makrociklo mini modelis.

Moksliniais tyrimais néra pagrista didelio meistriskumo rankininkiy bloky
treniravimo trukmeé, kritviy bei turinio kaita.

Treniravimo koncepcijy principai. Nuomonés dél treniravimo krypciy yra
labai jvairios (Rosenblatt, 2014). Sportininky treniravimo tyréjy grupé (Prue,
McGuigan, & Newton, 2010) rekomenduoja tiesinés priklausomybés koncepcijg. Ja
grindziamas judamyjy gebéjimy lavinimas vienas po kito nuoseklia seka —
iSlavinus vieng, lavinamas Kkitas. Dél neiSvengiamy detreniruotumo pokyc¢iy
i§skirtinai lavinant tik vienus judamuosius gebéjimus, gali pablogéti kiti.
Rankininkéms rungtyniaujant, vienu metu pasireiSkia keli judamieji gebéjimai,
todél paranku remtis ir vienalaikio poveikio koncepcija (angl. Concurrent
Training). Nors $i koncepcija vertinama kontroversi$kai (Schumann & Rgnnestad,
2019), pastaruoju metu tvirtinama, kad retkarciais net ir per tas pacias pratybas
galima lavinti ir iStverme, ir jéga (Murlasits, Kneffel, & Thalib, 2018). Tai keliy
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veiksniy lavinimo koncepcija, Kkurig suformavo rusy sporto mokslininkas
Verchosanskis (1985). Koncepcijos esmé yra ta, kad vieno mikrociklo metu
lavinami keli judamieji gebéjimai, taciau vienam i§ jy suteikiama pirmenybeé.
Tyréjy grupé (Rennestad, Hansen, & Ellefsen, 2014) rekomenduoja koncentruoto
treniravimo koncepcijg, kai i§ daugiaplanio sportininky treniravimo turinio yra
i§skiriamas vienas elementas ir jam lavinti skiriamas svarbiausias démesys, bet
kartu suderintai lavinami ir Kiti sportininky parengtumo elementai. Mujika su
bendraautoriais (2018) rekomenduoja laikytis kraviy dydziy ir intensyvumo
mazinimo koncepcijos (angl. Tapering), siekiant kumuliatyvios superkompensacijos
per varzybas.

Treniravimo Kkriiviy kaitos principai. Nuomonés dél kraviy kaitos skiriasi.
Gana daznai taikomas nuoseklus kraiviy didinimo principas (Bompa & Haff, 2009).
Kitas — laiptinis kriviy didinimo principas (Zatsiorsky & Kraemer, 2006), kai
krtiviai nuo maziausio (50 procenty nuo didziausiojo) didinami kas kelis
mikrociklus. Taikomas ir laiptinis-Saudyklinis kraviy didinimo principas (Plisk &
Stone, 2003; Stone, Stone, Sands, & Sands, 2007), kai po vieno mikrociklo kriviai
padidinami apie 20 procenty, o kitg taikomi 10 procenty mazesni kriiviai. Tyréjai
Plisk ir Stone (2003) rekomenduoja blokais didéjan¢iy kraviy principa, kai
mikrociklais nuolat didéjantys kriiviai keiCiami vienu atsigavimo mikrociklu.
Bompa ir Haff (2009) dar pasiilé sutrejinty mikrocikly didéjimo principa, kai i$
eilés einanéiy trijy mikrocikly kraviy dydziai yra vienodi, po jy taikomas
atsigavimo mikrociklas, po kurio vél taikomas trijy mikrocikly blokas, bet jy
kriiviai didesni nei pries tai buvusiy trijy mikrocikly bloke.

Treniruojant didelio meistriSkumo rankininkes aktualu moksliniais tyrimais
pagristi, kurias treniravimo koncepcijas taikyti, kokiais principais valdyti kriviy
kaitg, priklausomai nuo varzyby kalendoriaus.

Rankininkiy parengtumas

Sportininky parengtumas — rengimo vyksmo rezultatas. Parengtuma
apibiidina genetiskai nulemtas Zzaidéjy funkcinis pajégumas (Michalsik, 2018;
Wagner et al., 2020), kiino sud¢jimas (Vila et al., 2012; Michalsik, 2015; Ciplak,
Eler, Joksimovi¢, & Eler, 2019) ir taikyta rengimo programa (Lambert & Mujika,
2013; Buchheit, 2014; Mattocks et al., 2016; Bourdon et al., 2017; Buckner et al.,
2017; Kenneally et al., 2018; Michalsik, 2018; Laursen & Buchheiti, 2019;
Skarbalius et al., 2019). Siuolaikinis rankinis reikalauja dideliy fiziniy pastangy ir
individualaus parengtumo, priklausomai nuo zaidimo pozicijos (Michalsik et al.,

31



2015; Wik et al., 2017; Luteberget & Spencer, 2017; Luterberget et al., 2018;
Wagner et al., 2019). Rankinio zaidimo kokybé priklauso nuo atletinio parengtumo
(Michalsik, 2018; Laursen & Buchheit, 2019). Jéga ir raumeny galingumas, taip
pat kaip ir aerobinis pajégumas yra vieni i§ pagrindiniy kriterijy, siekiant
laiméjimy. Kamuolio metimo greitis ir tikslumas yra vieni i$ svarbiausiy veiksniy,
kurie turi lemiama poveikj pelnant jvartj. Kiino raumeny ir riebaly santykis
teigiamai veikia vyro ir moters metimg ir izometring jéga (motery: r =0,49;
p<0,02; vyry: r=0,43; p<0,05) (Van den Tillaar & Ettema, 2004; Vila &
Feragut, 2019). Varzantis elito sportininkams, kiino sudéjimg apibudinanciy
rodikliy (figio, ktino masés) poveikis sportiniams rezultatams gali skirtis — bti
vidutinio reik§mingumo ar net visiskai nereik§mingi (Bezerra & Simao, 2006). Kai
kurie kiino sudéjima apibiidinantys rodikliai (kiino segmenty ilgis) yra genetiskai
nulemti pozymiai, kiti (kiino mas¢) — ir nulemti genetiskai, ir paveikti treniravimo
(Skoufas, Kotzamanidis, Katzikotoylas, Bebetsas, & Patikas, 2003). Nustatyta, kad
pasaulio rankinio ¢empionato rungtyniy sékme 1émé varzybiné patirtis: didesnés
patirties zaidéjos (pagal Zzaisty tarptautiniy rungtyniy skaiciy) turéjo didesnes
galimybes laiméti rungtynes (r=0,719; p<0,001; Y =0,1571x +4,9104,
rz2=0,5183) ir didesnes galimybes uzimti aukstesnes vietas (r = -0,356; p < 0,01),
ta¢iau neigiamai veiké kiino masé (r = 0,317; Y = 0,5353x — 25,598; r2 = 0,1008) ir
KMI (r=-0,3300; Y =-2,0762x +57,273; r2=0,1089). Kiino masés indekso
rodiklio jtaka vienodesnio meistriSkumo ir vienodesnio kiino sudéjimo europietéms
reik§mingos jtakos neturi, taiau raumeny ir riebaly masés santykis gali lemti kity
zemyny rinktiniy Zaidéjy rezultatus (Skarbalius ir Kniubaité, 2012).

Rengimo ir parengtumo modeliavimas. Siuolaikinis dinamiskas rankinio
zaidimas apima platy elementy spektra (Michalsik, 2018) ir yra vertinamas
techniniais, taktiniais, fiziologiniais, psichologiniais rodikliais bei socialiniais
veiksniais (8 pav.). Tai yra rengimo ir parengtumo sgveikos principo taikymas.

32



PSICHOLOGINIS

SOCIALINIS
SENSOSORINE

BANEININEL
PARENGTUMAS
MOTORTNE SISTEMA

) ) DIDZIAUSIO
ISTVERME INTENSYVUMO GREITUMAS )=
ISLAIKYMAS

KOORDIMACITA
LANESTUMAS

AFEROBINIS GATINGUNMAS ANAFROBINIS GALINGUMAS Rl‘:mc mGAL INGUMAS - jungizmasis audimyz
- maleeimali aerobing galia - malkesimali anasrobing galia - 1R
. L - ekscentring jéga
- aerobiniz pajégumas - anaerohinis pajégumas . L
- deguoniss suvartojimas - anzerohinés energijos sananda ° Jega

- jéEDs 1Evyetymas

SIRDIES IR

ERAUTAGYSLIU / FAUMENY TEGA WERNT] SISTEMA
EVEPAVIMO SISTEMA
Baltymeo transportavimas
-Na'Ea' snwrbliai
Oksidaciniai Amaarobiniai - K kanalai

Arterijoz farmentai farmentzi - Laktate-H transfaris

Vanos -Cs -CK -Na —H_vb_emm_a.-u o

Kapiliara -CDH _EFH - 8B Ca’ ifsiskyrimas/isisavinimas

Mioglobinzs -HAD -TNH

' -FDH . r

Faumens skaiduly sandara J

— <

[ AFROBINIS TRENIRAVIMAS ] [ ANAEROBINIS TRENIRAVIMAS ] [R.-\.UMZENS JEGOS I'R.EI‘-.TR_A.VE\«E\S]

8 pav. Rengimo ir parengtumo sgveikos modelis (pagal Michalsik, 2018)

Rankininky parengtumg lemiantys techniniai, taktiniai, fiziologiniai,
psichologiniai rodikliai bei socialiniai veiksniai veikia vienas kito veikima.
Fiziologiniai rodikliai, lemiantys rankininky organizmo funkcinj pajéguma
(virSuting dalis), priklauso nuo treniravimo modelio (apatiné dalis). Sirdies ir
kraujagysliy, kvépavimo, nervy sistemos ir raumeny jéga yra pagrindiniai fiziniai
elementai, lemiantys atletinj parengtuma. Juos lemia fiziné veikla ir genetiniai

veiksniai (apatiné dalis) bei mityba. Siy sistemy gerinimas sudaro veikimo
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pagrinda anaerobiniam, anaerobiniam ir raumens galingumui, kurie lemia istverme,
didelio intensyvumo islaikyma, greitumg ir jéga rungtyniaujant. Vikrumas, gera
pusiausvyra, tikslumas judant su kamuoliu ir be jo, orientavimasis, erdvés bei laiko
suvokimas, greitumas, kojy galingumas, staigioji jéga yra vieni i§ svarbiausiy
geb¢jimy, budingy rankininkams — visy pozicijy zaidéjams tiek ginantis, tiek
puolant (Michalsik et al., 2015; Luteberget et al., 2018). Kickvieno zaidéjo
parengtumo lyg; lemia individuali adaptacija (Cunanan et al., 2018; Laursen &
Buchheit, 2019).

Per rankinio rungtynes aikstés Zaidéjams biidinga acikliné veikla. Zaidéjai
jvairia seka nuolat atlieka pasikartojan¢ius veiksmus. Rungtyniaudami rankininkai
skirtingu intensyvumu atlieka jvairig judamaja ir kontakto reikalaujancig veikla.
Per rungtynes rankininkai atlieka trumpus didziausiy pastangy veiksmus (Suolius,
pagreitéjimus, judéjimo krypties keitima, jvairius technikos veiksmus, atsizvelgiant
] zaidybines situacijas, reikalaujanéias dideliy psichiniy pastangy) (Michalsik,
2018). Siuolaikiniam motery rankiniui biidingas dinamiskumas ir tam, kad Zaidéjos
per visas rungtynes islaikyty reikiama technika ir taktika, turi bati atitinkamo
parengtumo, kurj lemia sportininkiy organizmo funkcinis pajégumas. Taciau, jei
zaidéjy taktiniai jgtidziai yra nepakankami, tikétina, kad Zzaidéjos techninés savybés
nebus isnaudotos. Siekiant visy rungtyniy metu iSlaikyti didelj rungtyniavimo
intensyvumg, bitinas geras aerobinis ir anaerobinis organizmo parengtumas
(Luteberget & Spencer, 2017; Wik et al., 2017; Michalsik, 2018; Wagner et al.,
2020). Tik labai greitai atliekant klaidinamuosius judesius, metimus j vartus,
kontratakuojant ar apsiginant nuo varzovy kontrataky, blokuojant metimus j vartus,
prasiverziant pro gynéjus arba stabdant puoléjus, jmanoma sékmé. Visa tai
atliekant didziausiomis pastangomis, zaidéjy raumenyse sukeliama ne tik didelé
jtampa, bet ir nuovargis (Ronglan et al., 2006; Thorlund et al., 2008; Nufio et al.,
2016; lacono et al., 2018). Kartu atliekami ir mazesnio, vidutinio intensyvumo
veiksmai, leidziantys organizmui atsigauti. Dél minéty zaidimo ypatumy,
rankininky treniravimo vyksmas nei$vengiamai tampa panaSus j varzybine veikla
(Luteberget et al., 2018; Michalsik, 2018).

Vienu tyrimu istirti tokj kompleksiniy veiksniy modelj nerealu, todél,
jvertinus reikSmingiausius rankininky parengtumg apibréziancius elementus,
aktualu apibrézti tyrimo lauka (Bitinas, 2000; Kardelis, 2016). Siuolaikinio
rankinio tyréjas Buchheit (2019) labai tiksliai nurodé rankininky parengtumo
procenting strukttirg (9 pav.). Jo teigimu, rungtynéms laiméti jtakos turi:
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e techninis parengtumas — 45 proc.;

e atletinis parengtumas — 35 proc.;

e taktinis parengtumas — 20 proc.

Tokia procentin¢ parengtumo struktiira turi jtakos ir rengimo elementy
struktdirai. Vadinasi, remiantis tyréjo Buchheit (2019) nuostata, sudarant rengimo
programa, ja reikéty modeliuoti taip, kad 45 proc. laiko bity skiriama techniniam
rengimui, 35 proc. — atletiniam ir 20 proc. — taktiniam. Tyréjas nenurodo kity —
psichinio, teorinio parengtumo — elementy. Manytina, kad jie yra integruoti j
atletinj, techninj ir taktinj parengtuma.

Taktinis
parengtumas
20%

Techninis
parengtumas
45%

Atletinis
parengtumas
35%

9 pav. Rankininky parengtumo procentiné struktiira (pagal Laursen & Buchheit, 2019)

Sportininkai sportiniy rezultaty pasiekia treniruodamiesi skirtingai. Net tos
pacios sporto rungties, to paties amziaus ar meistriSkumo sportininkams néra
vieno vienintelio treniravimo modelio sportiniams rezultatams pasiekti. Modeliy
jvairove lemia skirtingas sportininky treniravimas, skirtingas rengimas ir
parengtumas, skirtingos treniravimo koncepcijos, sudarant sezono periodizacijos
struktiirg, parenkant kriviy bei turinio kaitq.

Apibréziant isvardytus treniravimo modeliavimo elementus, vadovaujantis
teorinémis nuostatomis, jmanoma, taikant natiralaus eksperimento metodg,
parengti tikslinés sportininky grupés optimalius treniravimo modelius ir kryptingai
valdyti jy treniravimo vyksmgq.

Taciau néra publikacijy, koks sportinio sezono treniravimo modelis galéty

buti optimalus treniruojant didelio meistriskumo rankinio komandg.
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1.3. Didelio meistriSkumo rankininkiy treniravimo kontroversijos

Rankinio komandos treniravimo valdymas

Sportiniy Zaidimy komandy (taip pat ir rankinio) treniravimo valdymo
sudétingumg lemia nuolat kintantis zaidéjy individualus parengtumas, nuo kurio
priklauso komandos, kaip visumos vieneto, zaidimo varzybinés veiklos rodikliai.
Australijos sportininky treniravimo tyréjas (Coutts et al., 2017) apibtdino sportiniy
zaidimy komandy valdymo principus (10 pav.) Jis nurodé, kad pirmas valdymo
elementas yra treniravimo modelio planavimas, o esminiu treniravimo elementu
i8skyré pratyby krivius ir jvardijo juos kaip iSorinius kriivius. Pratyby iSoriniai
kraviai reik§mingai veikia sportininky pajégumo geréjima ir nuovargio didéjima.
Pajégumo ir nuovargio poveikis, remiantis dviejy veiksniy teorija, sportininkui yra
kontroversiskas: teigiamu vektoriumi didéjantis pajégumas ir neigiamu vektoriumi
didéjantis nuovargis. Abiejy veiksniy sgveika lemia trumpalaikio (greitosios
adaptacijos) ir ilgalaikio (létosios adaptacijos) parengtumo kaita. Coutts su
bendraautoriais (2017) valdyma pagrindzia uzdarosios valdymo teorijos stebésenos

elementu.
GRIZTAMASIS RY5YS
¥ PAJEGUMAS | |
PARENGTUMAS
PRATYBU
TRENIRAVIMO / KRUVIS TF| ATSAKAS = Pajecumas - Nuovarsis
MODELIS
ISORINIS »| NUOVARGIS —
KRUVIS
VIDINIS
KRUVIS

10 pav. Sportiniy zaidimy komandy treniravimo valdymas
(pagal Coutts et al., 2017)
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Michalsik (2018) teigia, kad Siuolaikinio rankinio Zzaidéjy individualus
parengtumas yra tampriai susijes su bendru komandos parengtumu (11 pav.).

Sportiniy zaidimy struktiira yra daugiaplané: vyrauja zaidéjy individualis,

grupiniai, komandiniai taktikos veiksmai, zaidéjy individualiis technikos veiksmai,
zaidéjy judamieji veiksmai, individualiis organizmo poreikiai (Michalsik, 2018).

KOORDINACIJA

Bendra: bégimas, Suoliavimas,
stimimas, vikrumas, krypties
keitimas

Specifiné: perdavimas, metimas,
varymas, klaidinamasis veiksmas

JEGA

Bendra: staigioji raumens jéga,
galingumas, i§vystymas
Specifiné: jéga atliekant
varzybinés veiklos veiksmus

l

AEROBINIS IR
ANAEROBINIS PAJEGUMAS
Bendra: kintamo intensyvumo,
didziausio intensyvumo pratimai
Specifiné: didziausio
intensyvumo varzybinés veiklos
veiksmai

v

VARZYBINE VEIKLA

l

KUNO SUDEJIMAS

FUNKCINIS PAJEGUMAS /'
Genetika, antropometrija, traumos,

ligos

MITYBA

Leidziama: racionali mityba, /
skys¢iy vartojimas pries rungtynes

ir po ju

Neleidziama: dopingas

v

AN

T ISORINIAI VEIKSNIAI

INDIVIDUALUS Treniravimosi aplinka,
PARENGTUMAS inventorius, avalyné

TAKTIKA

Puolimas

Gynyba

Treniruociy specifika

SOCIALINIAI VEIKSNIAI
Vidiniai:

treneris,

komandos kapitonas,
komandinio darbo efektyvumas,
komandos tarpusavio santykiai
ISoriniai:

varzovas, teiséjas, zitirovai,
socialiné infrastrukttira

INTELEKTO VEIKSNIAI
Asmenybé

Psichologiné biukle
Anticipacija

Démesio koncentracija
Sprendimy priémimas

KOMANDOS
PARENGTUMAS

11 pav. Rankinio komandos valdymo modelis (pagal Michalsik, 2018)
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Rankinio komandos treniravimo valdymo sudétinguma lemia tai, kad auksto
lygio Zaidimas priklauso nuo kiekvieno zaidéjo individualaus parengtumo ir
komandos zaidéjy tarpusavio saveikos (Michalsik, 2018). Kad rankinio komandos
zaidéjos tobulai jvaldyty tarpusavio bendradarbiavimo Zaidybinius jgudzius,
treniruojantis batina taikyti ir taktinio rengimo programa, atsizvelgiant |
sportininko individualy parengtuma.

Svarbu jvardyti veiksnius, veikiancius rankinio Zaidimo kokybe, todél svarbu
nustatyti treniruojamos rankinio komandos parengtumg, nuo kurio priklauso
varzybinés veiklos modelinés charakteristikos.

Varzyby sékme lemia zaidéjy taktika puolant ir ginantis, psichologinis
parengtumas. Siuolaikinio rankinio i§skirtinis poZymis yra tas, kad sékme lemia
zaidéjy per rungtynes atliekami didziausio intensyvumo veiksmai — DIV (angl.
High Intensity Events — HIE), kurie daZniausiai iSreiskiami sglyginiais vienetais per
minute (Luteberget & Spencer, 2017; Luteberget et al., 2018). Luteberget ir
Spencer (2017), tyre Siuo metu geriausias pasaulio rankininkes norveges, teigia,
kad veiksmai ginantis reikalauja didziausiy judamyjy pastangy, kurios yra
iSreiSkiamos judéjimo kraviu (angl. PlayerLoad — PL) ir judéjimo kriiviu per
minut¢ (angl. PlayerLoad per Minute — PLmin) salyginiais vienetais. Veiksmai
ginantis i§ Zaidéjy reikalauja didesniy fiziniy pastangy, nes apima daugiau
konfrontacijy su prieSininku. Rungtyniaudamos rankininkés atlieka trumpus
veiksmus didziausiomis pastangomis kei¢iant judéjimo kryptj (Luteberget et al.,
2018). Rankinio taisyklés leidzia zaidéjams keistis neribotg skaiciy karty.

Gana daznai zaidéjy individualiis ypatumai leidzia apibrézti komandos
zaidimo strategijg ir taktika: vieni Zaid¢jai tik ginasi, kiti — tik puola. Butent tokie
zaidimo ypatumai ir ver¢ia individualizuoti zaidéjy fizinius kravius (Luteberget &
Spencer, 2017; Wik et al., 2017; Luteberget et al., 2018). Sunku tiksliai nustatyti
sportininko fizinio kriivio intensyvumg ar sportininky organizmoO reakcijas |
kriivius, neatliekant objektyviy ar subjektyviy vertinimy. Zaidéjy per treniruotes ir
varzybas nustatyti iSoriniai bei vidiniai krtivio rodikliai leisty nustatyti atitinkamo
meistriSkumo rankininkiy rodikliy, lemianéiy sportinj rezultata, optimalias ribas, o
tai leisty suzinoti rankininkiy parengtumg ir rankinio ypatumus bei tendencijas ir jy
varzybinés veiklos rodiklius palyginti su rankinio elito zaidéjy rodikliais. Kad
rankininkés jgauty tinkamg fizinj parengtuma ir bty sukurta tinkama treniruociy
programa atskiroms zaidéjy pozicijoms, svarbu zinoti, kokia judamaja veikla per

rungtynes zaidéjas atlieka, koks vyrauja intensyvumas ir koks organizmo
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fiziologinis atsakas (Achten & Jeukendrup, 2003; Karcher & Buchheit, 2014;
Wagner et al., 2014; Michalsik, 2015; Luteberget & Spencer, 2017; Luteberget et
al., 2018; Wagner et al., 2019). Sporto mokslininkai nuolatos analizuoja rankinio
zaidéjy varzybinés veiklos struktiira, lokomocijas, biologing kravio vertg, kad
galéty taikyti treniravimo modelius, atitinkancius varZybinés veiklos modelj
(Manchado et al., 2013b; Michalsik et al., 2013; Karpan et al., 2015; Luteberget &
Spencer, 2017; Luteberget et al., 2018).

Kad rankininkes jgauty tinkamgq fizinj parengtumg ir bity sukurta tinkama
treniruociy programa atskiroms zaidéjy pozicijoms, svarbu zinoti, kokiq judamgjg
veiklg per rungtynes Zaidéjas atlieka, koks vyravo intensyvumas, Koks yra
organizmo fiziologinis atsakas (1 lente/é).
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Amzius (metai)
Ugis (cm)
Kiino masé (kg)
SSD (tvmin?)
gSDmaks
%SSD
MDS
(mlkg*min?)
CMJcm
Distancija (m)
Greitis (m's?)
PL min?
DIV:min
Kamuolio
skriejimo
greitis (m-s™)
Yo-Yo IR1 (m)

Wagner et

al., 2019

Austrijos
lyga

20+5

169 +£0,5
63+6

195+9

542+29
28+04

210+13

Luterberget
etal., 2018

Norvegijos
rinktiné
222+33

171,1+6,4
68,5+6,5

8,73+ 0,25
3,29+0,22

1 lentelé. Rankininkiy parengtumo rodikliai (sudaryta autorés)

Wik etal., Luterberge,

2017 Spencer.,
2017

Norvegijos  Norvegijos
rinktiné rinktiné
254+38 25+38

1753 +45

952+11 882 +2,06

3,90+1,58

Michalsik
etal., 2014

Danijos |
lyga
259+38

1742 +57
70,3+74
1717

85
49,6 +48

4693 + 333
531+0,33

1436 + 222

Manchado et al., 2013

Norvegijos  Vokietijos
rinktiné I lyga
259+22 245+34
1759+64 1744+65
675+64 682+35
161+3,3
1949+43 1948+6,3
86
55,5+ 3,9

5251 + 242

Vilaetal.,
2012

Ispanijos
lyga
26+5

1717
67,6+8,1

50,2 +4,3
42,609

Onusaityté,
Skarbalius,
2010

176,3+6,1
69,9+9,7

366+34

195+18

Vargasetal.,, Jadachetal.,
2008 2008
Brazilijos Lenkijos
rinktiné rinktiné

18,0+2,1 26,4
170,23 £ 6,21 173
649+71 68,3
190+7,8
453+ 3,0
48,75 + 3,38



Didelio meistriSkumo rankininkiy treniravimo valdymo sisteminé
stebésena

Rankinio zaidimo specifika ypatinga tuo, kad skirtingy pozicijy zaidéjai
atlieka skirtingus fizinius krtvius, kurie i§ Zaidéjy reikalauja individualaus
parengtumo ir organizmo funkcinio pajégumo (Belka et al., 2014; Karpan et al.,
2015; Michalsik & Aagard, 2015; Haugen et al., 2016; Weber &Wegner, 2018).
Rungtyniaujant vyrauja nutriikstantis didelio intensyvumo kruvis, kuris reikalauja
didelio aerobinio ir anaerobinio pajégumo.

Sportininky treniravimosi programas galima parinkti jvairiai. Treniravimo
krtvis gali buti vertinamas pagal treniruociy daznj (angl. Frequency), intensyvumq
(angl. Intensity), trukme (angl. Duration) ir pratimy tipus (angl. Mode) (Halson,
2014; McGuigan, 2017). Treniruoéiy kravis (angl. Training Load) matuojamas
isoriniais (angl. External Load) ir vidiniais (angl. Internal Load) krivio rodikliais
(McGuigan, 2017). Pratyby kravis gali bati iSreikstas tiek sglyginiais vienetais, tiek
minutémis. Vadinasi, treneriai praktikai treniravimo kriiviy kaitg galéty vertinti tik
pagal sugaiSta pratyby laikg. Nuodugnesnei treniravimo programy analizei ir
siekiant suaktyvinti zaidéjy dalyvavima treniravimo vyksme bei padidinti jy
motyvacija, zaidéjy pastangy per pratybas subjektyvus vertinimas yra patikimas
biudas valdyti zaidéjy kryptingg treniravimg ir iSvengti pervargimo bei
persitreniravimo (Foster, Daines, Hector, Snyder, & Welsh, 1996; Foster et al.,
2001, 2017; Smith, 2003; Gabbett et al., 2017; Bowen, Gross, Gimpel, & Li, 2017;
Bourdon et al., 2017; McGuigan, 2017; Conte et al., 2018).

Zaideéjy fiziniams poreikiams Zaidimo metu nustatyti dazniausiai naudojama
zaidimo trukmés ir judéjimo analizé, pagrista vaizdo jraSais. Vaizdo medziagoje
stebimi ir vertinami atskiri zaidéjy veiksmai, jy zaidimo trukme, intensyvumas ir
judéjimas pagal tam tikra programing jranga. Taciau toks metodas yra ribotas,
suteikia tik subjektyvy vertinima, néra tiksliai pateikiamas Zaidéjo greitis. Toks
metodas nesuteikia informacijos apie zaidéjy iSorinius kravio rodiklius ir
pastangas. Siuolaikinés technologijos leidzia patikimai i$matuoti Zaidéjy iSorinius
ir vidinius kravio rodiklius ne tik treniruojantis, bet ir rungtyniaujant (Cardinale &
Varley, 2017; McGuigan, 2017; McLaren et al., 2018; Impellizeri et al., 2019).

I3oriniai ir vidiniai kruvio rodikliai. Siuo metu populiariausios australy
sukurtos sportininky judéjimo (iSoriniy kriivio rodikliy) ir fiziologiniy poreikiy
(sportininky pastangy) tyrimo technologijos, taikant globalaus pozicionavimo
sistemos (GPS) Catapult prietaisus. GPS prietaisas registruoja judéjima triaséje
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plokstumoje (sagitaliojoje, frontaliojoje, vertikaliojoje) ir pagal formulg
sportininky judéjimo pastangos (iSorinis fizinio kravio rodiklis) jvertinamos
PlayerLoad (PL) rodikliu (Boyd, Ball, & Aughey, 2011). ISorinis fizinio kriivio
rodiklis matuojamas salyginiais vienetais (SV) (Coutts & Duffield, 2010). Player
Load apibréziamas kaip momentinis pagreicio keitimas (angl. Instantaneous Rate
of Change of Acceleration) trias¢je plokstumoje ir apskai¢iuojamas pagal formulg
(Bredt et al., 2020). Pazymétina, kad §i sistema gali funkcionuoti kartu su
pulsometrais (Polar Team System) ir kas sekunde registruoti Sirdies veikla.
Vadinasi, vienu metu galima iSmatuoti vidinius ir iSorinius krivio rodiklius.
Sportininky treniravimo programa, atitinkanti jy varzybinés veiklos turinj bei
intensyvuma, yra grista sporto rungties specifika ir sudaro prielaidas kryptingam
sportininky treniravimui (Skarbalius et al., 2019). Kiekvieno sportininko
organizmas skirtingai reaguoja | ta pacig fizing apkrova, tad kirtingy pozicijy
rankinio zaidéjy iSoriniai ir vidiniai krtivio rodikliai gali skirtis (Manchado et al.,
2013a, b; Michalsik, 2015).

Sportininky atliekama veikla (iSoriniai kravio rodikliai) veikia vidiniy kraviy
rodiklius. Kitaip tariant, sportininky atliekama veikla rodo isoriniai ir vidiniai
kravio rodikliai (Bartlett et al., 2017; Castilo et al., 2017; McLaren et al., 2018;
Impellizzeri et al., 2019). Kraviy apibtidinimas ir jy vertinimo Kriterijai yra jvairts
ir gana daznai sporto mokslininky klasifikuojami nevisiskai vienodai. Siuolaikinés
sportininky treniravimo valdymo technologijos leidzia tiksliai apibudinti taikomus
iSorinius kriivius, jvertinti organizmo atsakg j juos (Impellizzeri et al., 2019).
Sporto Sakos specifika lemia iSoriniy ir vidiniy kriivio rodikliy pasirinkima.

ISoriniai kriivio rodikliai. ISoriniai kriivio rodikliai, yra tie, kurie leidZia
taikomus fizinius kriavius apibiidinti logiSkai savaime suprantama ir iSreiksta
krtivio rodikliai dazniausiai apibtidinami sportininky veikla, iSreiksta darbo trukme
nusakanciais vienetais (minutémis ar valandomis), jveiktu atstumu, skirtingu
judéjimo greiciu ir jo iSraiSka procentais, veiksmy atlikimo intensyvumo zonose
iSraiska procentais (Impellizzeri et al., 2019).

Kyla labai svarbus probleminis klausimas — kokiais tiksliais ir patikimais
buidais jmanoma nustatyti zaidéjy iSorinius kravio rodiklius per sportiniy zaidimy
rungtynes (Rago et al., 2019). Pastaruoju metu iSoriniams kraivio rodikliams
apibudinti dazniausiai taikoma globalaus pozicionavimo sistema (GPS), kartu
nustatant ir vidinius kravio rodiklius, naudojant Sirdies veiklos pulsometrus
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(Schneider et al., 2018; Rago et al., 2019; Rico-Gonzalez, Los Arcos, Nakamura,
Moura, & Pino-Ortega, 2019).

Elitui atstovaujancios Norvegijos motery rankinio komandos zaidéjos yra
nuolat tiriamos, siekiant nustatyti jy iSorinius bei vidinius kravio rodiklius, kad
bity galima modeliuoti treniravimo kraivius, atitinkanc¢ius rungtyniavimo kravius
(Luteberget & Spencer, 2017; Wik et al., 2017; Luteberget et al., 2018). Siekiant
jvertinti elito rankininkiy judéjimo kriivio rodiklius per varzybas ir specifiniy
pratimy treniruotes (angl. Player Load), naudojami GPS Catapult prietaisai:
Catapult ClearSky T6 ir Optimeye S5 (Catapult Sports, Australia).

ISoriniai  kravio rodikliai. Rankininkiy judéjimo pokycius tyréjai
(Luteberget & Spencer, 2017) registruoja ir analizuoja trimis biidais:

1) judéjimas triaséje  plokstumoje (sagitaliojoje, frontaliojoje,
vertikaliojoje) — nustatomas Zaidéjy judéjimo krivis (JK);

2) judéjimas triaséje  plokstumoje (sagitaliojoje, frontaliojoje,
vertikaliojoje) — nustatomas judéjimo krivis per minute (JK - min™) (angl. Player
Load Minute — PL - min™);

3) didelio intensyvumo veikla, matuojama pagal pagreitéjimus ir létéjimus
(angl. High Intensity Events per Minute — HIE -minY): pagal akceleracijg —
greitéjimg (M -s?) ir deceleracijg— létéjimg (m-s?), kai akceleracijos,
deceleracijos ir krypties keitimo greitis buvo didesnis nei 2,5 m-s™. Visy Siy
Jjudéjimy suma isreiksta didelio intensyvumo veiksmais (DIV).

Sporto mokslininkai (Luteberget & Spencer, 2017) tyré skirtingy pozicijy
(krasto, pusiau krasto, centro, linijos, vartininko) Norvegijos nacionalinés rankinio
rinktinés  zaidéjas (vidutinis amzius— 25+3,8m. dgis— 1753 +4,5cm),
dalyvavusias tarptautiniame ,,Golden League* turnyre. Minéti tyréjai nustaté, kad
rankininkiy judéjimo kriivis (JK-min™) per rungtynes, vertintas vidutinémis
reikSmémis ir standartiniu nuokrypiu, buvo 8,82+2,06 (PL. min), o didelio
intensyvumo veiksmy— 3,90 £ 1,58 (HIE - mint). DidZiausig judéjimo kriivj ir
didelio intensyvumo veiksmus atliko antrosios linijos ir linijos Zaidéjos, maZiausi
rodikliai — vartininkiy. Be to, tyréjai nustaté, kad jzaidéjos atlieka daugiau veiksmy ir
daugiau didelio intensyvumo veiksmy. Jdomu tai, kad krasto Zaidéjy judéjimo kriivio
pastangos (PL min™) yra panasios, kaip linijos Zaidéjy, nors krasto zaidéjy didelio
intensyvumo veiksmai (DIV - mint) yra maZesni nei linijos zaidéjy. Fenomenalu,
kad krasto zZaidéjos jveikia ilgiausig atstumg (Manchado et al., 2013a, Michalsik et
al., 2014) ir daugiausia karty pagreitéja (Michalsik et al., 2014).
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Tyrimai yra iSskirtiniai, Nes tyréjai Luteberget ir Spencer (2017) pirmieji
jvertino rankininkiy pastangas (PL min™') bei didelio intensyvumo veiksmus
(HIE - min™) rungtyniaujant ir treniruojantis (Luteberget et al., 2018) (2 lentelé).

Ypac reiksminga tai, kad yra nustatyti skirtingy pozicijy Zaidéjy specifinés
veiklos rungtyniaujant ir modeliuoty varZybinés veiklos pratimy isoriniai bei
vidiniai kravio rodikliai. Tai yra nauji rankininky fiziniy pastangy ir intensyvumo
vertinimo bei analizés kriterijai.

2 lentelé. Norvegijos motery rankinio rinktinés zaidéjy specifinés veiklos iSoriniai
kraivio rodikliai (pagal Luterberget et al., 2018)

Judéjimo Kkriivis Didelio intensyvumo veiksmai
(IK min'?) (DIV:min?)
P190 % P190 %
POZICIJA Veikla Vidurkis Maziausias DidZiausias Vidurkis Maziausias  DidZiausias
Zaidimas: 3x 3 13,24 12,45 14,07 4,50 4,03 5,01
Antros linijos zaidéjos Zaidimas: 6 x 6 10,54 9,92 11,19 3,69 3,17 4,29
Rungtynés 9,27 8,71 9,87 4,08 3,61 4,61
Zaidimas: 3x 3 13,87 13,02 14,79 4,36 3,89 4,90
Krasto zaidéjos Zaidimas: 6 X 6 10,62 9,97 11,30 1,98 1,69 231
Rungtynés 8,79 8,23 9,38 2,24 1,97 2,55
Zaidimas: 3x 3 13,14 11,64 14,82 534 4,23 6,73
Linijos zaidéjos Zaidimas: 6 X 6 10,52 9,36 11,84 3,64 2,57 5,14
Rungtynés 9,60 8,54 10,79 4,21 335 5,28
Zaidimas: 3x 3 439 447 537 2,83 2,42 331
Vartininkas Zaidimas: 6 X 6 4,57 417 5,01 206 1,63 2,60
Rungtynés 5,17 4,67 5,73 1,92 1,54 2,40

Pastaba. Pateikti salyginiai vienetai, Pl — pasikliautinis intervalas.

Skandinavijos $aliy mokslininkai yra nuodugniai iStyre elito rankininky
judéjima rungtyniy metu, taciau taiké skirtingus intensyvumo nustatymo budus.
Danijos elito rankininkiy (Michalsik et al., 2014), kaip ir Norvegijos elito
rankininkiy (Luteberget & Spencer, 2017), labai skiriasi skirtingy pozicijy zaidéjy
judéjimas per rungtynes. Taip pat nustatytas zaidéjy veiklos intensyvumo skirtumas
tarp pirmo ir antro kélinio, antro kélinio metu intensyvumas mazéja. Pazymétina
tai, kad rungtyniaujant intensyvumo mazéjimui jtakos turi Zaidéjy techninis
parengtumas ir Zaidejy kiino sudé¢jimas (Michalsik et al., 2013).

Nustatyta, kad geresnio kiino sudéjimo (aukstesnés, mazesnio riebaly kiekio ir
didesnés raumeny masés) rankininkés turi daugiau galimybiy ir geresniam atletiniam
parengtumui, lemian¢iam Zaidimo kokybe (Kniubaité ir Skarbalius, 2012).

Danijos rankininkiy veiklos intensyvumas buvo nustatytas nustacius zaidéjy
buvimo judéjimo zonose trukmés procenta. Judéjimo analizé buvo pagrjsta vaizdo

44




jrasais. Buvo isskirtos skirtingo judéjimo Kkategorijos, jos priskirtos trims
intensyvumo zonoms (Michalsik et al., 2014) (3 lentel¢).

3 lentelé. Rankininkiy judéjimo intensyvumo zonos (pagal Michalsik et al., 2014)

mgggl‘;ﬁm o o JUDEJIMO JUDEJIMO GREITIS | DISTANCIJA
- KATEGORIJOS km-val! metrai
ZONOS
NEDIDELIO 73.1 10,8 Stovéjimas 0 0
INTENSYVUMO i 62,3 Vaikifiojimas 4=7 2103 +£334
18.8 Létas bégimas 7=9 1114+ 219
Frontalinis judéjimas
VIDUTINIO 74 —— - 138+ 99
INTENSYVUMO 26.1 Sag1t.a].1.t.|.15__|1%dc_11..r!:las 9=<12
0,6 WVertikalinis judéjimas 48 £32
4,9 Bégimas vidutiniu greifiu 12=155 496 £ 252
MAKSIMALAUS 0.8 0,7 Greitas bégimas 155=22 93 £ 67
INTENSYVUMO i 0,1 Sprintas =22 10£11

Pastaba. Rodikliai pateikti be vartininkés, tik aiks$tés zaidéjy (krasto, linijos ir antrosios
linijos zaidéjy).

Stovéjima ir vaikséiojima tyréjai priskyré nedidelio intensyvumo zonai, léta
ir vidutinj bégima bei frontalyjj, sagitalyjj ir vertikalyjj judéjima— vidutinio
intensyvumo zonai, greita bégimg ir sprintg — maksimalaus intensyvumo zonai.
Taciau neaiskumy kelia Klasifikavimas: du skirtingi klasifikavimo vektoriai —
Jjudéjimo greitis ir judéjimo bidas — priskiriami treciai Klasifikavimo grupei
(intensyvumo zonoms) (2 lentel¢). Michalsik su bendraautoriais (2014) tvirtina, kad
didelio meistriSkumo sportininkés 73,1 proc. rungtyniauja nedidelio intensyvumo
zonoje, 26,1 proc. — vidutinéje zonoje ir tik 0,8 proc. maksimalaus intensyvumo
zonoje (3 lentelé). Matuojant skirtingy pozicijy zaidéjy zaidimo intensyvuma,
antrosios linijos zaidéjy veikla buvo maziausiai intensyvi, lyginant su linijos
zaidéjy ar krasto zaidéjy, o pastaryjy veikla — intensyviausia (4 lentel¢).

4 lentelé. Skirtingy pozicijy rankininkiy judéjimo intensyvumas, proc.
(pagal Michalsik et al., 2014)

JUDEJIMO KRASTO _LINJJOS A'\I'_mgg'sos
INTENSYVUMO ZONOS ZAIDEJOS ZAIDEJOS 7 AIDEJOS
Nedidelio intensyvumo 71,8 73,1 74,5
Vidutinio intensyvumo 27,0 26,2 25,1
Maksimalaus intensyvumo 1,2 0,7 0,4

Pastaba. Pateikti tik aikstés zaidéjy (krasto, linijos ir antrosios linijos) duomenys.
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Taciau ne visi rankininky tyréjai vienodai klasifikuoja zaidéjy judéjima.
Manchado su bendraautoriais (2013a) iSskyré penkias judéjimo kategorijas:
stovéjima (0 m -s?), vaik§¢iojimg (0-1,3m-s?), létg bégimg (1,4-1,3m-s?),
greitg bégima (3,1-5,2 m - s%) ir sprintg (> 5,2 m - s71) (5 lentelé).

5 lentelé. Rankininkiy judéjimo kategorijos (pagal Manchado et al., 2013a)

JUDEJIMO JUDEJIMO NUOTO!_IS Proc.
KATEGORIJOS GREITIS(m -s™?) (metrai)
Vaiks¢iojimas 0-1,3 961 £5,9 30,8+59
Létas bégimas 1,4-3,0 761 £ 420 291+38
Greitas bégimas 3,1-5,2 752 + 484 29,7+ 3,9
Sprintas >52 272 £ 224 105+4,1

Pastaba. Pateikti tik aikstés zaidéjy (krasto, linijos ir antrosios linijos) duomenys.

Nors Danijos (Michalsik et al., 2014), Ispanijos, Vokietijos bei Slovénijos
(Manchado et al., 2013a) sporto mokslininkai tyré elito rankininkes, jy taikyta
skirtinga judéjimo intensyvumo bei judéjimo greicio skaliy klasifikacija neleidzia
tiksliai apibadinti zaidéjy judéjimo budo bei intensyvumo. Danijos rankininkiy
maksimalaus intensyvumo veikla tesiekia 1,2 proc., o0 Norvegijos bei Vokietijos
rankininkiy virSija 10 proc. Danijos rankininkiy nedidelio intensyvumo veikla
sudaré 73 proc., o Norvegijos bei Vokietijos rankininkiy — tik 60 proc. Vidutinio
intensyvumo veikla ~ 4 procentais didesné Norvegijos bei Vokietijos rankininkiy.

Tad kyla probleminis klausimas, kurig klasifikacijq taikyti ir kuri yra
tikslesne bei priimtinesné didelio meistriskumo rankininkéms.

Pazymeétina, kad rankininkés jveikia atstuma kintanc¢iu greiciu esant dideliam
intensyvumui ir gana daznai kei¢iant judéjimo kryptj. Rankininkés per rungtynes
vidutiniskai jveikia 4002 £ 551 metry nuotolj vidutiniskai zaisdamos 51 * 6
minuéiy (Michalsik et al., 2014). Vidutinis Zaidéjos greitis per rungtynes—
5,31 + 0,33 km - val%. Zaidéjos, kurios zaidzia 60 minuéiy (visg rungtyniy laika),
vidutiniSkai nubéga 4693 £333 metrus, vidutinis Zzaidéjy greitis yra
5,44 + 0,21 km - val*. Skirtingy pozicijy zaidéjos atstumg jveikia skirtingu greiciu:
krasto zaidéjos — vidutiniskai 4086 + 523 m (5,44 £ 0,29 m - s1), linijos zaidé&jos —
4067 £485m (5,31 +0,37 m-s?), antrosios linijos Zzaid&jos — 3867 + 386 m
(5,17+£0,19 m - s%).

Manchado su bendraautoriais (2013a) nustaté, kad rankininkés (be
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vartininkés) per rungtynes vidutiniskai nubéga 5251 + 242 metrus . Minéti tyréjai
nustaté ne tik bendrg komandos jveikta atstumg, bet jveikta atstumag pagal
rankininkiy Zaidimo pozicijas ir jveikta atstuma skirtingose judéjimo intensyvumo
Z0Nnose.

Nepriklausomai nuo to, kad minéti tyréjai taiké skirtingas zaidéjy veiklos
metodikas, vis délto tai leido nustatyti elito rankininkiy zaidimo désningumus.
Krasto zaidéjos atlieka didziausio intensyvumo veiksmus (Manchado et al., 2013b;
Michalsik et al., 2014), be to, jos daugiausia dalyvauja kontratakose ir jy judéjimo
bei funkcinio pajégumo rodikliai yra didziausi, lyginant su kity pozicijy zaidéjy
rodikliais (Michalsik et al., 2014). Didelés acrobinés galios ir pajégumas leidzia
zaidéjomis didelj intensyvuma islaikyti per visa zaidima (Manchado et al., 2013b;
Michalsik et al., 2014), o anaerobinés galios ir pajégumas leidZia atlikti didZiausiy
pastangy reikalaujancius veiksmus (Wagner et al., 2019). Todél staigiosios jégos
lavinimas turéty biti vienas i$ svarbiy veiksniy.

Ne tik jvairiy sporto Saky atstovy, bet ir rankininky tyréjai skirtingai
klasifikuoja intensyvumo zonas ir priskiria skirtingus judéjimo veiksmus.

Nors klasifikavimas ir skiriasi, vis deélto leidZia susisteminti iSorinius kriivio
rodiklius ir nustatyti sporto rungciai biidingas optimalias rodikliy reiksmes. Taciau
néra istirta, Kokiais Kriterijais remiantis bity galima istirti didelio meistriskumo
rankininkiy rungtyniavimo bei treniravimo krivius, ir nenustatytos optimalios
rodikliy reiksmés, kurios leisty treneriams modeliuoti treniravimo programq.

Vidiniai kravio rodikliai. Tai tokie kriterijai, kurie nusako sportininko
atsaka j taikomus iSorinius krivius. Tyréjai (Coutts et al., 2017; Impellizzeri et al.,
2019) tvirtina, kad vidiniy kriivio rodikliy nustatymas ir jvertinimas yra svarbesnis
nei iSoriniy, nes svarbiau yra nustatyti, kaip sportininky organizmas reaguoja j
taikytus fizinius kravius. Vidiniy krivio rodikliy yra daug. Impellizzeri su
bendraautoriais (2019) juos apibiidina kaip psichofiziologinius rodiklius, i§ kuriy
labiausiai taikomas Sirdies susitraukimy daznis (SSD - min!) per minute.

Zaidziant rankinj, didéjant rungtyniy intensyvumui, atitinkamai intensyvéja
ir treniravimosi vidiniai kravio rodikliai, reikalaujantys vis didesniy fiziniy
pastangy. Elito rankininkiy Siuolaikinio treniravimo ypatumas yra tas, kad,
rengiantis varzyboms ir atliekant specifinius pratimus, kai kuriy pozicijy zaidéjy
veiksmy intensyvumas virSija oficialiyjy rungtyniy vidutinio intensyvumo ribas
(Luteberget et al., 2018).
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Objektyviis biidai jvertinti sportininky patiriamus vidinius kriivius

Sirdies veiklos registravimas leidZia stebéti sportininkiy veiklos intensyvuma
(Achten & Jeukendrup, 2003; Borresen & Lambert, 2009; Alexandre et al., 2012;
Berkelmans et al., 2018; Schneider et al., 2018) treniravimosi, rungtyniavimo ir
atsigavimo metu (Lamberts, Swart, Capostagno, Noakes, & Lambert, 2010;
Buchheit, 2014; Michael, Graham, & Davis, 2017). Rungtyniaujant ar atliekant
pratimus, Sirdies susitraukimy daznis kinta, priklausomai nuo atliekamos veiklos
rasies bei intensyvumo ir reikalauja visy trijy energijos gamybos biidy (Rannou,
Prioux, Zouhal, Gratas-Delamarche, & Delamarche, 2001; Souza, Gomes, Leme, &
Silva, 2006). Energijos gamybai jtakos turi veiklos rasis: trumpos veiklos
veiksmams atlikti biitinas organizmo anaerobinis alaktatinis galingumas, vidutinés
trukmés — anaerobinis ir anaerobinis laktatinis pajégumas, ilgos trukmés —
aerobinis ir anaerobinis laktatinis (Cardinale, 2000; Souza et al., 2006; Karcher &
Buchheit, 2014; Wagner et al., 2014; Hartz, Sindorf, Lopes, Batista, & Moreno,
2018). Rungtyniaujant net 63 proc. sudaro trumpos fizinés pastangos,
reikalaujancios didelio intensyvumo, kurios pasireiskia greitumo ir jégos saveika
(Karcher & Buchheit, 2014). Sportiniai zaidimai priklauso sporto Saky grupei,
kuriai budinga judesiy strukttros ir galingumo kaita (Coutts et al., 2017). Judesiy
strukttiros kaita reikalauja didelio nerviniy procesy paslankumo (Halson, 2014;
Michael et al., 2017; Bourdon et al., 2017; McGuigan, 2017; Coultts et al., 2017,
Kellmann et al., 2018).

Zaidziant rankinj fizinio darbo trukmé ir intensyvumas yra modeliuojami
pratyby metu. Todél rungtyniaujant aktualu nustatyti sportininky ne tik judéjimo,
bet ir organizmo fiziologinius rodiklius, kurie leisty pagerinti rankininky
specifinius gebéjimus, priklausomus nuo anaerobinés ir aerobinés sistemos.

Aktualu tyrimais nustatyti optimalias treniravimo programas, kad buty
iSvengta persitreniravimo arba per maZo treniravimosi, o kartu tai padidinty
galimybe pasiekti norimus rezultatus. Tyréjai nuolat tiria ir nustato jvairius
sportininky rengimo pratyby elementus, pvz., treniruoliy kriivio ir traumas
sukelianCius veiksnius, persitreniravimo ypatumus, jvairiy treniravimo programy
taikymo veiksmingumag, pratyby kriiviy dydzio nustatymo metodus (Foster et al.,
2001, 2017; Stagno, Thatcher, & Van Someren, 2007; Buchheit, 2014; Cardinale &
Varley, 2017; Coutts et al.,, 2017; McGuigan, 2017; Kellmann et al., 2018).
Pratimy turinys, daznis, trukmé ir intensyvumas— visi Sie elementai lemia

treniravimo kokybe.
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Rankinio pratyby intensyvumas ir fiziné apkrova rungtyniaujant skiriasi
(Luteberget et al., 2018). Nors rankinio pratyby intensyvumas yra kintantis ir
nutriikstantis, apkrova yra vertintina intensyvumo bei trukmés rodikliais
(Onusaityté ir Skarbalius, 2010; Manchado et al., 2013a; Luterberget et al., 2018).
Rankininky fizinio kriivio intensyvumas vertinamas Sirdies veiklos rodikliais:
Sirdies susitraukimy skai¢iumi (SSS) (Onusaityté ir Skarbalius, 2009), sirdies
susitraukimy danio vidutine reik§me (SSDvid) (Manchado et al., 2013a, b;
Michalsik, 2015), $irdies susitraukimy didZiausia reikime (SSDmaks) ir iSraiska
procentais nuo Sirdies susitraukimy didZiausios reikimés (%SSDmaks) (Manchado
et al., 2013a). Taip pat isskiria procentus, kurie rodo, kokio intensyvumo zonoje
rankininkés rungtyniavo ir kokig dalj tai sudaré nuo SSDmaks. Gana daznai dar
taikomas maksimalus deguonies suvartojimo (MDS) ir jo iSraiSkos procentais nuo
didziausiojo deguonies suvartojimo %MDS (%VO.max) kriterijus. Metaboliniams
pokyciams nustatyti dazniausiai tiriama laktato koncentracija kraujyje (Bangsbo,
1994; Coutts, Reaburn, & Abt, 2003; Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008; Borges &
Driller, 2016). Nustatyta, kad tarp VOzmax ir sportiniy rezultaty sporto $akose,
kurioms biidinga iStvermé, aerobinés reakcijos raumenyse, yra didelis koreliacinis
rySys (Withers, Gore, Gass, & Hahn, 2000; Laursen & Buchheit, 2019). Tyrimais
nustatyta stipri koreliacija tarp SSD ir MDS (Buchheit, 2014).

Rankininkiy veikla, vertinama $irdies veiklos SSD rodikliu, suteikia svarios
informacijos apie treniravimosi intensyvuma. SSD suteikia galimybe gauti
griztamajj ry$j apie fizinj kruivi. Rankininky Sirdies veikla registruojama jau keleta
desimtmediy. Dar 1989 metais nustatyta, kad elito rankininky SSDvid buvo
149 k.min (80 %SSDmaks), o Zemesnio lygio sportininky — 164 k.min
(88 %SSDmaks) (Alexander & Boreskie, 1989). Vokietijos motery rankinio
rinktinés Zzaidéjy Sirdis vidutiniskai per rungtynes zaidziant 41,7 +5,1 min.,
vidutini§kai susitraukia 161,1 + 3,3 k.min™!, intensyvumas sudaro 86 proc. nuo
maksimalaus SSD (Manchado et al., 2013a). Lietuvos didelio meistriskumo
rankininkés jzaidéjos intensyviausia Sirdies veikla nustatyta per pirmg rungtyniy
kélinj (SSDvid — 180 + 4 k.min™!; SSS— 4717 + 788 Kartai), per antra rungtyniy
keélinj SSDvid — 176 + 3 k.min'’; §SS — 4633 + 772 Kartai, rungtyniy pramankstos
metu — SSDvid — 149 + 14 k.min™'; SSS— 4633+ 772 kartai (Onusaityté ir
Skarbalius, 2009). I8analizuota ir palyginta rankininkiy Sirdies veikla
rungtyniaujant ir treniruojantis: rungtyniaujant SSDvid buvo 165,0 + 7,9 k.min,
treniruojantis — 164,6 + 10,1 kv.mint (Sahin et al., 2010). Sirdies darbas
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treniruojantis ir rungtyniaujant nesiskyré, kaip ir israiska procentais nuo Sirdies
susitraukimy  daznio  didziausios reikSmés, kuri  rungtyniaujant  buvo
90,1 %SSDmaks, 0 treniruojantis— 89,9 %SSDmaks. Lyginant Norvegijos
nacionalinés rinktinés rankininkiy ir VVokietijos pirmos lygos rankininkiy rodiklius
nustatyta, kad rungtyniaujant Sirdies susitraukimy daznio didziausia reik§mé
nesiskyré (vidutinis SSDmaks — 195 + 1 k.min!), tagiau skirtumai nustatyti tarp
maksimalaus deguonies suvartojimo (Manchado et al., 2013a). Norvegijos
rankininkiy funkcinis pajégumas didesnis, nors SSDmaks ir vienodas.
Treniruojantis adaptaciniai organizmo procesai vyksta aerobiniu buidu ir rySys tarp
MDS bei SSD yra tiesiogiai proporcingas. Danijos pirmos lygos rankininkiy
vidutinis SSD buvo 171 + 7 k.min™* (Michalsik et al., 2014).

Skirtingi tyréjai (Edwards, 1993; Helgerud, Engen, Wisloff, & Hoff, 2001;
Stagno et al., 2007) pateikia jvairia SSD intensyvumo zony klasifikacija ir néra
aisku, kuria remtis. Sirdies susitraukimy daZznio intensyvumas yra suskirstytas j
penkias intensyvumo zonas, bet skirtingai suskirstytos nuo %SSDmaks ribos
(6 lentelé).

6 lentelé. SSD intensyvumo zony klasifikacija

“ % SSDmaks
oD Stagno Helgerud
INTENSYVUMO 2ONOS etal., 2007 etal., 2001 Edwards, 1993
5 | Maksimalaus intensyvumo 93-100 95-100 90-100
4 | Virsijantj anaerobinj slenkstj 86-92 90-95 80-90
3 | Treniravimo 79-85 85-90 70-80
2 | Laktato slenkscio 72-78 70-85 60-70
1 | Vidutinis aktyvumas 65-71 <70 50-60

Kiti tyréjai (Cardinale, 2000; Coutts, Reaburn, & Abt, 2003) SSD zony
intensyvuma Klasifikuoja taip:

e Cardinale (2000): %SSD | zona — iki aerobinio slenkscio, |l zona — tarp
aerobinio ir anaerobinio slenkscio, 11l zona — virs anaerobinio slenkscio.

e Coutts, Reaburn, & Abt (2003): | zona — mazo intensyvumo < 70 %SSD,
Il zona — vidutinio intensyvumo, tarp 70-85 %SSD, Il zona — virs anaerobinio
slenkscio, > 85 %SSD.
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Sirdies susitraukimy daznis (SSD) rodo, kokio intensyvumo veikla yra
rungtyniaujant. Tagiau dél nuolat kintangio intensyvumo vidutinés SSD reiksmés
neleidzia jvertinti tikryjy rankininky pastangy ir nustatyti organizmo fiziologiniy
poreikiy. Dél $ios prieZasties taikomi tikslesni metodai (Banister, 1991; Stagno et
al., 2007; Barnes, Archer, Hogg, Bush, & Bradley, 2014), leidZiantys salyginiais
vienetais (SV) jvertinti sportininky biologinj krivj pagal organizmo atsaka j
fizinius kravius (TRIMP — angl. Training Impulse) (Banister, 1991; Stagno et al.,
2007), kurie sporto praktikams suteiké galimyb¢ ne tik nustatyti veiklos
intensyvumo zonas, bet ir parengti didelio meistriSkumo rankininkiy individualias
treniravimo programas (Karcher & Buchheit, 2014).

Biologiné kriivio verté, nustatyta pagal tyréjy (Edwards, 1993; Stagno et al.,
2007) TRIMP (organizmo atsakas j treniravimo kriivius) metodika, remiantis SSD
rodikliu, treniravimo atitinkamoje zonoje trukme ir atitinkamos zonos jver¢iu
(6 lentelé). Sportininky biologiné kravio verté (TRIMP — organizmo atsakas |
treniravimo kriivius) yra nustatoma pagal atitinkamos zonos SSD i3raiskos
procentais jvercius (Edwards, 1993; Stagno et al., 2007), padaugintus i§ veiklos

trukmés minutémis. TRIMP apskaic¢iuojamas pagal formule:
TRIMP = Atitinkamos zonos jvertis X Treniravimo trukmé atitinkamoje zonoje

Skirtingi mokslo tyréjai (Edwards, 1993; Stagno et al., 2007) rekomenduoja
skirtingus intensyvumo zonos ir zony jvercius (7 lentelé).

7 lentelé. Biologinés kriivio vertés (TRIMP) nustatymo kriterijai

TRIMP = % SSDmaks x kriivio jvertis
Stagno et al. (2007) Edwards (1993)
93-100 x 5,16 90-100 x 5
86-92 x 3,61 80-90 x 4
79-85 x 2,54 70-80 x 3
72-78 x 1,71 60-70 x 2
65-71 x 1,25 50-60 x 1
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TRIMP — organizmo atsakas j fizinius kriivius. TRIMP metodas (Stagno et
al., 2007) leidzia kokybiskai jvertinti zaidéjy pratyby kravi, priklausomai nuo
sportininko aerobinio pajégumo Kaitos, ir jvertinti aerobinio pajégumo kaitg sezono
metu. Tyréjai nustaté, kad vidutinis savaités jvertis, apskaiciuotas pagal TRIMP
metodika, glaudziai koreliuoja su maksimalaus deguonies suvartojimo rodikliais.
Be to, nustatyta ir tampri Sirdies susitraukimy daZnio koreliacija su laktato
slenksciais zonose.

Néra nustatyta, koks yra didelio meistriskumo rankininkiy vidiniy kriivio
rodikliy atsakas, isreikstas Sirdies susitraukimy daznio (SSD) rodikliais, j iSorinius
krivio rodiklius rankininkéms judant triaséje judéjimo plokstumoje. Taip pat néra
analizuota rankininkiy Sirdies veikla joms rungtyniaujant ir treniruojantis. Jvardyti
veiksniai rungtyniaujant sqveikauja, taciau dazniausiai jie analizuojami atskirai:
vienu atveju analizuojamas tik judéjimas, kitu — tik organizmo fiziologiniai
rodikliai. Pastaruoju metu yra sukurta daug prietaisy, leidzianciy registruoti ne tik
Zaidéjy judéjimgq, bet ir Sirdies veiklg. Nors Sirdies veikla vertinama kontoversiskai,
pastaruoju metu jrodyta, kad Sis metodas yra patikimas vertinant Zaidéjy vidinius
kravio rodiklius (Lamberts et al., 2010; Billman, Huikuri, Sacha, & Trimmel,
2015; Shneider et al., 2018), todél tai yra esminis rodiklis, leidZiantis tiksliai ir
patikimai apibiidinti sportininkams taikytus krivius (Boressen & Lambert, 2009;
Alexandre et al., 2012; Berkelmans et al., 2018). Nors sirdies veikla leidZia
nustatyti rankininky fiziologines charakteristikas rungtyniaujant ir toks metodas
yra priimtinas, Siuolaikinés technologijos Visko neissprendzia. Komandy Zaidimo
sekmé priklauso nuo daug daugiau veiksniy, todél dar yra taikomi ir subjektyviis
vidinius krivio rodiklius nusakantys kriterijai.

Siekiant rankininkes kryptingai parengti svarbiausioms varzyboms, aktualu
modeliuoti kryptingo treniravimo programgq, nustatant ne tik vieneriy pratyby
kravius, bet ir optimalius mikrocikly bei mezocikly kravius ir turini. Tadiau néra
publikacijy apie didelio meistriskumo rankininkiy treniravimo modelius skirtingais
mikrociklais ir mezociklais ar blokais.

Subjektyviis budai sportininky patiriamiems vidiniams kriaviams jvertinti

Pastangoms per treniruotes ir rungtynes nustatyti taikoma sportininky
pastangy vertinimo metodika (angl. Rating Perceived Exertion— RPE). Toks
metodas lietuviskoje sporto terminologijoje kol kas neapibidintas, todél ir
publikacijose pateikiamas jvairiai. Disertaciniame darbe Sis metodas jvardytas
pratyby indeksu (PI). Metodika remiasi sportininko pastangy ir nuovargio
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jvertinimu Borg CR-10 (angl. Category Ratio) skaléje po pratyby (Borg, 1990;
Eston, 2012). Metodika pagrjsta sportininko pastangy ir nuovargio, patirto per
pratybas, jvertinimu pagal Borg CR-10 (angl. Category Ratio) skale (nuo 0 iki 10
baly) (Borg, 1990; Eston, 2012).

Remiantis tokia metodika, galima nustatyti sportininky atsaka j treniravimo
krtvius ir taip valdyti kryptingg sportininko treniravimg (Eston, 2012; McGuigan,
2017; Bourdon et al., 2017). Net ir subjektyvus pastangy suvokimo matavimas
suteikia informacijos apie Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemos, raumeny
darbg (Borg, Hassmen, & Lagerstrom, 1987). Tyrimais nustatyta stipri koreliacija
tarp Pl ir Sirdies susitraukimy daznio bei laktato koncentracijos kraujyje (Kelly &
Coultts, 2007; Killer, Svendsen, Jeukendrup, & Gleeson, 2017), taciau vertintina
dviprasmiskai, nes kiti tyrimai parodé¢ silpnesn¢ koreliacija su Sirdies veikla bei
laktato kiekiu kraujyje (Cross, Williams, Trewartha, Kemp, & Stokes, 2016) ir
maksimaliu deguonies suvartojimu (Herman, Foster, Maher, Mikat, & Porcari,
2006). Naujausiais tyrimais nustatyta, kad RPE turéjo vidutinj ir stipry koreliacinj
ry$j Su iSoriniais fizinio kravio rodikliais (Gaudino et al., 2015). Be to, tyrimais
jrodyta, kad, sportininkams intensyviai treniruojantis, padidéja traumy rizika.
Treniruojantis didziausiomis pastangomis, zaidéjy raumenyse Sukeliama ne tik
didelé jtampa, bet ir nuovargis (Foster, 1998; Foster et al., 2001; Ronglan et al.,
2006; Thorlund et al., 2008) bei padidéja traumy rizika (Halson, 2014; Foster et al.,
2017).

Stebédami kriiviy pokycius ir taikydami Pl metoda, treneriai gali nustatyti
sportininko pervargimo ar net persitreniravimo rizikos ribas (Halson, 2014; Foster
et al., 2017), stebéti zaidéjy sveikata ir raumeny jégos atsigavima po atlikto fizinio
kriivio. Treniravimo kriiviai sukelia sportininkams fiziologinj stresg (Cunanan et
al., 2018), arba kitaip jvardijamus vidinius kriivius, kuriuos patiria sportininkai
(Foster et al., 2017), priklausomai nuo taikyty treniravimo programy. Pl metodas
leidzia spresti apie sportininky iSoriniy ir vidiniy krivio rodikliy sasajas, t.y.
taikomos treniravimo programos poveikj sportininky biisenai ir pasiektam
sportiniam rezultatui.

Pl metodas reikSmingas dar ir tuo, kad, priklausomai nuo pratyby trukmés,
salyginiais vienetais galima jvertinti pratyby kravi (PK) (angl. Training Load).
Pratyby kriiviui jvertinti taikoma formulé (Foster et al., 1996) — pratyby pastangy
indeksas (Pl) dauginamas i§ pratyby trukmés (PT, minutémis):

PK =PIl x PT
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Angliskose publikacijose tai zymima s-RPE. McGuigan (2017) pateiké dar ir
kitus kriterijus, kurie leidzia giliau apibudinti treniravimo pozymius. Jis teikia
monotoniSkumo (angl. Monotony), savaités kriiviy sumos (SKS) ir savaités
pastangy (SP) (angl. Strain) kriterijus.

Aktualu subjektyviai ir objektyviai jvertinti per pratybas atlikty kraviy
vidinius rodiklius. Sportininkai skirtingai suvokia ir jvertina treniravimo pastangas.
Sporto mokslo tyréjai rado kriterijy, jvertinantj treniravimosi intensyvuma, ir
teigia, kad, jei PK yra tarp 300-500 SV, fizinio darbo intensyvumas buvo mazas,
jei PK yra tarp 700-1000, fizinio darbo intensyvumas buvo didelis (Foster et al.,
2001). Pastaruoju metu sporto mokslo tyréjai nustaté traumy rizikos kriterijy, lygy
1,55 SV (McGuigan, 2017), apskai¢iave esamo mikrociklo monotoniskumo
rodiklio santykj su ankstesniy trijy mikrocikly vidurkio reik§me. Monotoniskumo
kriterijus leidzia prognozuoti traumy rizika, o kartu jy iSvengti.

Mokslo tyréjai atskleidé skirtingy sporto Saky taikyty treniruociy kriiviy ir
sportininky suvokiamy pastangy, Sirdies veiklos ir sportininky suvokiamy pastangy
(Shneider et al., 2018; Foster et al., 2017), maksimalaus deguonies suvartojimo ir
sportininky suvokiamy pastangy saveikos ypatumus (Herman et al., 2006), taciau
néra isanalizuotas didelio meistriskumo rankininkiy judéjimo kritvis (PL - min™),
iSreikStas judéjimu triaséje plokStumoje, ir sportininky suvokiamomis pastangomis
(PI). Nors rankinio komandos parengtumg lemia daugybé veiksniy, kuriy poveikis
ganétinai skiriasi, vis délto ty veiksniy poveikis rankininkiy parengtumui yra
nevienodas. Aktualu rasti svarbiausius veiksnius ir jy svarbg pagristi moksliniais
tyrimais.

Dar maziau yra tyrinéta motery rankininkiy treniravimosi veikla. Juo labiau
néra istirtas skirtingy veiksniy poveikis didelio meistriSkumo rankininkéms.
Moksliskai néra atskleisti didelio meistriskumo rankininkiy iSoriniy ir vidiniy
kritvio rodikliy sqveikos ypatumai.

Elito rankininkiy iSoriniy ir vidiniy krivio rodikliy literatiiros Saltiniy
analizé atskleidé iSoriniy ir vidiniy kritvio rodikliy sqveikos fenomeng: iSoriniai ir
vidiniai kravio rodikliai ir jy tarpusavio sgveika leidzia parengti treniravimo
programqg bei jvertinti treniravimo programos poveikj. Disertacinio darbo
uzdavinys buvo nustatyti esminius komandos parengtumo valdymo isorinius ir
vidinius kravio rodiklius (12 pav.), rengimo kriivius ir sportininko atsakq j rengimo
kritvi. Tai leisty parengti optimalias treniravimo programas.

54



Saltiniy analizé leido susisteminti treniravimo valdymo kriterijus (13 pav.) ir
apibrézti disertacinio darbo tyrimo lauka. Nepriklausomi kintamieji buvo
treniravimo kriviai ir turinys, pratyby iSoriniai krtvio rodikliai. Priklausomi
kintamieji buvo vidiniai kravio rodikliai.

ISORINIAI KRUVIO RODIKLIALI

e Modeliuota treniravimo programa
(periodizacija, kriiviy dydziai, turinys)

e Judéjimo kruvis — JK

e Judéjimo kruvis per minutg — JKmin

e Judéjimo greicio iSraiSka procentais

e Jveiktas atstumas

VIDINIAI KRUVIO RODIKLIAI

e Pastangy indeksas — Pl

e  Pratyby kriivis — PK

e Kravio intensyvumo israiska procentais

e  Kriivis per minutg — Kmin

e  Vidutinis $irdies susitraukimy daznis —
SSDuig

e I3raiska procentais nuo didZiausiojo
sirdies susitraukimy daznio — %SSDmax

12 pav. Disertaciniame darbe tiriami iSoriniai ir vidiniai kravio rodikliai (sudaryta autorés)
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TRENIRAVIMO

MODELIAVIMAS
TN LY RENGIMO IR PARENGTUMO
VALDYMO VALDYMO SAVEIKA
PROBLEMA TEORIJOS
| |
| |
Ukdara Atvira Nuovargis Drigju Perkriiviy VIDINIAI
valdymo valdymo superkompensacijos veiksniy teorija KRUVIAI
kontrole kontrolé tearija teorija
TRENIRAVIMO OBJEKTYVIU VIDINIU
PROGRAMA RUNGTYNIAVIMAS KRUVIU VERTINIMAS
| r— |
| TRENIRAVIMAS | | | |
Periodizacijos Treniravime Specifiniy ir nespecifinin Sem & ] Int
sandara turmys oriiviu sandara ‘ 55D ‘ %55 D H Kain | PI;E:‘I&E?O
sandara
LOKOMOCITA
| | SUBJEKTYVIU VIDINIU
| KRUVIY VERTINIMAS
- Iveiktas atstumas Judéjimo greitio
procenting sandara ’—‘—‘
‘ Pratybu krivis ‘ ‘ Pastangy indeksas

13 pav. Treniravimo modeliavimo valdymo hipotetinis modelis (sudaryta autores)




2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

Darbui atlikti buvo gautas Kauno regioninio biomedicinos tyrimy etikos
komiteto leidimas Nr. BE-2-55.

2.1. Tiriamosios

Buvo tirtos Lietuvos 2017-2018 mety motery rankinio ¢empionés, Lietuvos
taurés ir Super taurés laimétojos ,,ACME—Zalgiris“ rankininkés (n = 9), kurios dél
Zaidimo ypatumy suklasifikuotos pagal zaidimo pozicijas: krasto, linijos, antrosios
linijos zaidéjos. Vidutinis Zaidéjy amzius — 23,2 + 2,1 m., Ggis — 172,6 + 3,5 cm,
kiino masé — 67,4 + 6,1 kg, riebaliné masé¢ — 14,1 + 3,8 kg, neriebaliné masé —
53,3+3,2kg, MDS— 49+45ml-kg™'-min?, SSDmax— 190+ 7,5k. - min?,
dalyvavimo Lietuvos c¢empionato auksciausioje lygoje patirtis— 5,9+ 1,8 m.

Astuonios zaidéjos 2017-2018 metais atstovavo Salies rinktinei (8 lentelé).
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8 lentelé. Tiriamosios

k=)
— ~ a =)
. ~|1 82|22 |T|%
= 21813 |g| B|lE S5
2 o | = ~ . ‘@ & N 2 S
= E \g/ 2 % g = o| v | B S Socialinés
S|l g|lz | E|E| e | B8] 7| T | % o Meistriskumas| karjeros
< -E on - = =) —_— » £ o=
SERAR= E S5 |2 | E g g § statusas
<« Z |2 |1S €| o8 z=
2 & ) 0|2 S
) z | S 2
>
Linijos zaidéja
174 |63.4]16,1(10,4|53.1|58,8| 192 | 10 | _ HEWVOS  Ipy i iorante
rinktinés naré
Krasto zaidéjos
169 |60,3|17.4|10,4 (499 (268|200 | 4 |  LIEWUVOS | o dente
rinktinés naré
170 |62,7|18,3(11,4|51,3|54,1| 178 | 5 Zaidéja Studenté
175 6821181125551 | 45 |185 | 7 |  LIEMUVOS | o dente
rinktinés naré
Antrosios linijos zaidéjos
170 |655|23.3(15,3|50.2 49,4 180 | 7 | | LIEWVOS | o dente
rinktinés naré
178 |64.6|205(134 512446101 | 5 |  HEWOS 1 o dente
rinktinés naré
170 |66.3| 21,3 (14,1 |52.2|49.1 | 201 | 5 | | LIEWVOS | o dente
rinktinés naré
178(79.8(29.0(232|56.7 444|190 5 |  LEWVOS 1 o dente
rinktinés naré
169 |76,2|21.6|16,6|60.1 (486|103 | 5 |  LIEMUVOS | o dente
rinktinés naré




2.2. Pratybuy iSoriniy ir vidiniy kravio rodikliy registravimo protokolas

Pratyby kriviai. Buvo registruojami septyni skirtingi kriviai: oficialiosios
rungtynés, kontrolinés rungtynés, integraliosios, prieSvarzybinés, technikos ir
taktikos, specifinés iStvermes ir jégos pratybos.

ISoriniai krivio rodikliai buvo registruojami dviem biadais — registruojant
Zaidéjy judéjimo rodiklius ir pratyby turinj. Prie§ pratybas tiriamajai ant nugaros
buvo uzdéta liemené (Catapult), i kurig ant nugaros jdedamas GPS prietaisas
OptimeEyeS5 arba ClearSkyT6. Papildomai ant kriitinés buvo uzdétas pulsometras
(Polar) vidiniams kriiviams registruoti. Prietaisai buvo jjungiami prie§ prasidedant
pratyboms ir i§jungiami joms pasibaigus. Po pratyby prietaisus prijungus prie
kompiuterinés sistemos, duomenys buvo perkeliami j kompiutering Open field
programg. Open field programa duomenys buvo apdorojami ir perkeliami j sistemag
Open Cloud. I8 Open Cloud sistemos rezultatai Excel formatu buvo perkeliami j
kompiuterj ir atlickama matematiné statistiné analizé (14 pav.).

Vidiniai krivio rodikliai buvo registruojami pagal jau pateikta pratyby
kriiviy aprasa. Po kriiviy zaidéjos deSimties baly Borgeio skaléje pazymédavo
kriiviy metu patirtas pastangas. Su Sia metodika Zaid¢jos buvo susipazinusios ir

turéjo ne vieneriy mety patirtj.

. 8
. <) T
—
s @y RUNGTYNES . ; ‘-
\ > A - v
l PRATYBOS '
Pratyby turinys
g (priesvariybinés, integralios, technikos ir
taktikos, specifinés istvermés, jégos)

14 pav. Zaidéjy per pratybas taikomy iSoriniy ir vidiniy kriivio rodikliy tyrimo protokolas

Pramanksta + I Kélinys + IT kéljnys . &
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2.3. Tyrimo metodai

Teoriné tyrimo mokslinés problemos analizé

Teoriné mokslinés problemos analizé leido sudaryti didelio meistriSkumo
rankininkiy modeliavimo valdymo hipotetini modelj (13 pav.).

Modelinis eksperimentas

Eksperimentas buvo atlickamas realiomis ugdymo salygomis, kai tiriamasis
objektas buvo pakei¢iamas modeliu, paremtu detaliu ugdymo proceso apraSymu ir
jo moksline analize (Bitinas, 1998).

Nuo 2017-yjy rugpjucio pabaigos iki 2018 mety geguzés pabaigos buvo
atliekamas  didelio  meistriskumo  rankininkiy  treniravimo  modelinis
eksperimentas. Metinio sporto sezono ciklo metu rankininkés treniravosi 43
savaites, 216 dieny. Per tg laika i§ viso joms buvo surengtos 229 pratybos, i§ jy —
179 treniruotés ir 50 rungtyniy. Tik 13 dieny jos treniravosi po du kartus per diena,
kitas dienas — po vieng kartg. Tirtos skirtingo turinio pratybos:

e rungtynés — oficialiosios rungtynés, n = 30;

kontrolinés rungtynés — draugiskos rungtynés, n = 4;

o prieSvariybinés pratybos — vykdomos dieng pries varzybas, n = 19;

integraliosios pratybos — treniravimas, artimas rungtyniavimui, n = 13;

technikos ir taktikos pratybos bei taktikos pratybos — technikos lavinimas
ir strategijos taikymas artéjancioms rungtynéms, N = 32,

o specialiosios istvermés lavinimas, n = 8;

e jégos lavinimas, n = 19.

Zaidéjy iSoriniai judéjimo ir vidiniai (grjsti objektyviais — SSD bei

subjektyviais Kriterijais) kravio rodikliai jvertinti 125 pratyby metu. Tyrimo imtis
sudaré kraviy rasis ir tiriamyjy atvejai (9 lentelé).
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9 lentelé. Registruoty pratyby charakteristika

) ) PRATYBU TURINIO POBUDIS
Zaidéjy | Zaidéjy L
pozicija | skaiéius Tyrimo imtis Rungtyneés Pratybos
Oficialios | Kontrolinés | Prissvarsybines | NSEIS | 1o p e taktika | SPECIinE Btvermes | p oy imo | 1o ViSO
rengimo la\“uumﬂ
- Pratyby skaicius |30 T 19 13 32 g 10 125
Kradtas | 3 3 oiu skateius |71 1z 37 24 18 5 53 257
Lo | Pratybu skaicius |30 1 19 13 32 8 19 125
A Atvejy skaitius 30 4 18 13 30 8 19 122
Antra 5 Pratyby skaiéius 30 4 19 13 32 8 19 125
linija Atveju skaicius | 117 18 31 54 136 31 76 513

15 viso pratybuy:

125

I§ viso atveju:

892

Pastaba. Kai kuriy tyrimy atvejy skai¢ius nesutampa su aritmetinés sandaugos skai¢iumi
dél zaidéjy traumy arba nedalyvavimo kai kuriose pratybose.

ISoriniy ir vidiniy kriivio rodikliy registravimas

ISoriniai kravio rodikliai

Turinio registracija. Buvo registruoti viso sezono rankininkiy kiekvieny

pratyby kruviy dydziai ir treniravimo turinys. Pratyby metu treniravimo turiniui
registruoti buvo parengtas protokolas (1 priedas), kuriame po kiekvieno turinio

pasikeitimo protokole buvo nurodytas turinys ir trukmé (minutémis). Po pratyby
rodikliai buvo suraSomi kompiuterio Excel dokumente ir apskaiéiuoti kriiviy

dydziai bei turinio strukttira procentais (15 pav.). Atitinkamai pagal sudarytus

algoritmus buvo apskaic¢iuoti mikrocikly kriviy dydziai ir turinys, pagal kuriuos

apskaiciuotos mikrocikly bloky ir laikotarpiy reikSmés.

61



TURINYS, laikas
INTEGRALUSIS TRUKME, laikas TURINIO SANDARA, %
Mikrociklai] Eil. [Diena| Val. | Data |Turinvs Rungtvnés| Jéga (Iitvermé| Pram|IS viso| Spec| Bendr ]| Atlet| Te | Ta Teod Minut)Astr| Akad | Pram|Integr| Atlet| Te | Ta | Teor| Tikrinimas}
1 [Pirm|17:00| 07-31 |Metim Greitis_Zaidimas 30 | 38 15 10| 93 |16 2.1 |323] 409 [ 0.0 |16.1] 0.0 | 10.8 100.0
2 | Antr| 10:00| 08-01 |Takt Gyn 1:3 YoEl 1. YoEL| 23 15 30 70 [12[ 16 |357] 0.0 [214)00[429] 00 100
3 | Antr|17:00] 08-01 |[Kvb 30s Liem Hiper Ixl 1 Hipertr| 23 13 15 40 80 [13[ 1.8 |31.3] 18.8 [50.0]0.0[ 0.0 [ 0.0 100
4 | Tret | 10:00| 08-02 |Takt Gyn 1:3 YolEl 2. YoE2| 23 15 40 80 [13[ 1.8 |313] 188 [ 00 |00 [500] 0.0 100
5 | Trek [ 17:00| 08-02 [60s Hipertr Grandys 2 Hipertr 23 60 85 [14[ 19 |204] 0.0 [70.6]|00[ 00 ] 0.0 100
6 |Ketv|10:00| 08-03 [Takt Gyn 1:3 YoE2 3.YelEl] 12 | 20 20 15 43 02 15[ 20 |13.0] 21.7 [163] 0.0 [489] 0.0 100
7 |Penkt| 10:00 | 08-04 [Hipertr Gyn_1:3_Grandys 3 Hipertr| 23 2 20 33 80 [1.3[ 1.8 |313] 250 [438]|00[ 00 0.0 100
8 |Penkt| 17:00| 08-04 |Zaidimas 4. YolE2| 25 2020 65 (11| 14 |385] 0.0 | 0.0 |308[308] 0.0 100
O | Sest [ 10:00| 08-05 [Hipertr Grandys 4 Hipertr 12 ] 23 25 25 62 1.0 14 |194] 403 [403]0.0[ 0.0 | 0.0 100

15 pav. Treniruoéiy apskaita
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Treniravimo kriviy registravimas. ISoriniai kriviai buvo registruojami
globalaus pozicionavimo sistemos (GPS) prietaisais: OptimeEyeS5 ir ClearSkyT6
(Catapult, Australija) (www.catapultsports.com). Prietaisai veikia kartu su $irdies
pulsometrais (Polar Team System T31-CODED, Suomija) ir kompiuterine sistema
Open field. Prietaisais buvo registruojami rodikliai, o kompiuterine sistema—
apdorojami rezultatai (16 pav.).

16 pav. Jranga, skirta iSoriniams (judéjimo) (CATAPULT) ir vidiniams (SSD) (POLAR)
kravio rodikliams registruoti

Zaidéjy judéjimui nustatyti buvo naudojami dviejy rugiy GPS prietaisai:
OptimeEyeS5 ir ClearSkyT6. Abu jie:

1) registruoja visy pratyby judéjimo krivi (JK) (angl. PL) sqlyginiais
vienetais (SV),

2) rodo judéjimo kritvi per minute — JKmin - m= (angl. PLmin - m™).

Judéjimo  krivio (JK) skaiciuoté. GPS prietaisai OptimeEyeS5 lokalios
pozicionavimo sistemos principu bei prietaisai ClearSkyT6 registruoja judéjima
tria$éje plokStumoje (sagitaliojoje, frontaliojoje, vertikaliojoje), rodydami zaidéjy
visy pratyby judéjimo kriivi (JK) ir i§skaiciuota judéjimo kriivi per minutg (JKmin)
salyginiais vienetais (17 pav.) pagal formules (Coutts & Duffield, 2010).
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Accumulated Player Load (bendras pratyby Judéjimo krivis — JK)

t=n

PlayerLoadacc) t=n= 2 (fivdiiz1 — fivd=)? + (sidewiz — sidesi)? (upt=is1 — upe=)?)
t=0
for =10.0.01,0.02,0.03..n

Instantaneous PlayerLoad Formula (momentinis pratyby Judéjimo krivis per minute — JKmin)

PlayerLoad = \A(fwd;:m — fwdei)? + (sidemi+l — sides)? (upt=icl — up=i)’)

Plyer Load — 7
judéjimo krivis l TS~ —

fwd: forward acceleration —
sagitalusis judéjimas

side: sideways acceleration —
frontalusis judéjimas

up: upwards acceleration —
vertikalusis judéjimas

t: time — laikas

17 pav. Judéjimo triasés plokstumos ir JK formulé (www.catapultsports.com)
(pagal Coutts &Duffield, 2010)

Globalaus pozicionavimo sistemos (GPS) prietaisai be papildomos ClearSky
sistemos neleidzia nustatyti rankinio zaidéjy judéjimui budingy rodikliy: skirtingu

greiéiu jveikto atstumo, pagreitéjimy ir 1étéjimy skirtingu greiciu rodikliy reikSmiy.
Didelio intensyvumo veiksmai, kurie ypa¢ budingi zaidziant rankinj, vertinami
pagal akceleracijos (greitéjimo) (m-s?) ir deceleracijos (létéjimo) (m-s?)
rodiklius. Tam tikslui buvo naudota ClearSky sistema su prietaisais ClearSkyT6 ir
OptimeEyeS5, leidzianti registruoti isvardytus judéjimo rodiklius. Sistema suteikia

informacijos ne tik apie tiriamyjy judéjima triaséje plokStumoje, bet ir judéjimo

greit, kryptj ir jveikta atstuma. Sioje ClearSky sistemoje dar turi bati papildomai
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jrengiami registravimo prietaisai (18 pav.), kurie leidzia ne tik nustatyti sportininky
judéjimo buda, bet ir stebéti jy judéjima realiu laiku.
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18 pav. ClearSky sistemos veikimo principas (www.catapultsports.com)

ClearSky sistema leido registruoti daugiau rodikliy:
e judéjimo krivi — JK (angl. PlayerLoad — PL) sqlyginiais vienetais (SV);

judéjimo krivvi per minute —JK - m* (angl. PL - m™) sglyginiais vienetais (SV);

e judéjimo greitj —m -s;

o jveiktq atstumg metrais.

OptimeEyeS5 buvo registruotos 2017-2018 sezono pratybos, o ClearSkyT6
prietaisais — penkerios finalinés ¢empionato rungtynés.

Judéjimo greicio kategorijos. Tiriamyjy judéjimo intensyvumo vertintinas
pagal Manchado su bendraautoriais (2013a) klasifikacijg: vaikSciojimas — léciau
nei 1,3 m - s%; létas bégimas —nuo 1,4 iki 3,0 m - s*; greitas bégimas — tarp 3,1 ir
5,2m -s™; sprintas — greiciau nei >5,2m - s,
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Vidiniai kravio rodikliai

Objektyviis bidai. Zaidéjy intensyvumui nustatyti buvo taikomi pulsometrai
(Polar). Papildomai ant kriitinés lastos uzdétas pulsometras (Polar Team System
T31-CODED, Suomija) kas sekunde registravo Sirdies susitraukimy daznj
(19 pav.). Programiné jranga (Catapult), registruojanti judéjimo rodiklius, leido
jvertinti ir krivio intensyvuma.

19 pav. Pulsometro veikimo principas

Catapult sistema, funkcionuojanti su pulsometru, leido registruoti tokius
kraivio intensyvumo rodiklius:

o SSDmaks;

o SSDvid;

o  %SSDmaks:

o Minutinj kravi (Kmin).

Pratyby kritvis per minute (Kmin) vertintas pagal Sirdies veiklg (Kmin). Jis
rodo veiklos intensyvumg ir tik Siuolaikinés technologijos registruoja §j rodiklj.
Sportininkiy kriivis buvo jvertintas ir remiantis intensyvumo zony (%SSDmax)
rodikliu (Stagno et al., 2007), treniravimo atitinkamoje zonoje trukme bei
atitinkamos zonos jver¢iu (Barnes et al., 2014) (10 lentel¢).
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10 lentelé. Kraivio algoritmas (pagal Barnes et al., 2014)

I(gfzgﬁgveti r;llo ;%gg; K = Trukmé, min. x Kriivio jvertis
6 93-100 Trukmé, min. x 3,252
5 86-92 Trukmé, min. x 2,037
4 79-85 Trukmé, min. x 1,554
3 72-78 Trukmé, min. x 1,322
2 65-75 Trukmé, min. x 1,122
1 < 65 Trukmé, min. x 1,00
Subjektyviis biidai

Rankininkiy treniruoCiy ir rungtyniy pastangoms jvertinti buvo taikoma
sportininky pastangy indekso (Pl) metodika (Foster et al., 2001). Metodika remiasi
sportininko pastangy ir nuovargio jvertinimu Borg skaléje (nuo 0 iki 10 baly) po
pratyby (Borg, 1990; Foster et al., 2001) (20 pav.). Po kiekvieny pratyby
sportininkés deSimtbaléje skaléje jvertindavo savo pastangas bei patirta nuovargj
per pratybas. Nustatant pastangy indeksa (Pl) buvo jtraukta visa pratyby veikla:
pramanksta, treniravimasis, atsigavimas pratyby metu (Foster et al., 2001).

20 pav. Desimtbalé Borgo nuovargio skalé (Borg, 1990)
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Pastangy indeksu jverciu, priklausomai nuo pratyby trukmés, buvo jvertintas
pratybuy kriivis (PK). Pratyby kriivis nustatomas pagal formule (Foster et al.,
2001, 2017) — Pastangy indeksas (PI) dauginamas i§ pratyby trukmés minutémis:

PK=PI xPT

Mikrociklo ir bloky kriviy skaiciavimas

Mikrociklo krivis apskaiCiuotas sudéjus visy pratybu kravi, jy bendra
suma jvardyta treniravimo kriiviu. Bloky ir laikotarpiy kriivis apskaiciuotas tokiu
paciu principu, sudéjus visy pratyby kravj.

Kokybinis tyrimas

Is dalies struktiiruotas interviu

Remiantis edukologijos metodologo Bitino (1998) teiginiu, kad ugdymo
mokslai nagrinéja reiskinius bei procesus, ugdymo objekty mokslinis tyrimas
baigiamas kokybine analize, edukologinio tyrimo metodologija nesupriesina
kokybinio ir kiekybinio ugdymo reiskiniy bei procesy tyrimo, ji jtvirtina idéja, kad
abu mokslinio pazinimo buidai vienas kitg papildo, o taip pat dél nedidelés imties,
buvo pasirinktas kokybinis tyrimo metodas. Siekiant tiksliau i$siaiskinti tiriamyjy
pozitrj | dvi veiklas, galimybe abi jas derinti ir siekti vienodo abiejy veikly
veiksmingumo, buvo pasirinktas pusiau struktiiruotas interviu, Kkuris leido
rankininkéms refleksyviai analizuoti savo sporting ir akademing veikla.
Klausimyne pateikti konkretais klausimai (2 priedas), jy seka, suteikiant tyréjai
galimybe tyrimo metu papildomai uzduoti klausimyne nejrasyty klausimy
(Gaizauskaité ir Valavi¢iené, 2016). Apklausiant buvo laikomasi $iy etikos
reikalavimy: visos informantés tyrime dalyvavo laisvanoriskai; tyréja jas
supazindino su tyrimo tikslais; buvo uztikrintas tiriamyjy bei i§ jy gautos
informacijos anonimis$kumas. Pradedant kitg sportinj sezong (2018 mety rugpjicio
pabaigoje) sportinés stovyklos metu su kiekviena tiriamaja i§ anksto suderintu laiku
toje pacioje aplinkoje (poilsio kambarys, kuriame buvo tik tiriamoji ir tyréja) vyko
pusiau stuktaruotas interviu. Kilus neaiskumy dél klausimo ar atsakymo tikslumo,
buvo uzduodami papildomi klausimai. Buvo atlickamas interviu audio jrasas,
véliau tyrimo rezultatai analizuoti turinio analizés budu, kai panasiis zodziy
junginiai, pasisakymai suskirstomi | kategorijas ir jas detalizuojanéias
subkategorijas (3 priedas). Kitaip tariant, panasioms nuomonéms priskiriama
apibendrinanti etiketé, vadinama kategorija, o jas detalizuojancios subkategorijos
padéjo issiaiskinti informanéiy nuomoniy skirtumus analizuojamuoju klausimu.

Vadovautasi teorine nuostata, kad informanciy pateiktas tekstas yra turinio
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analizés, kaip edukacinés diagnostikos tyrimo, medZiaga, atspindi asmens
reflektavimo procesg, kaip esminj patirtinj edukacinj aspekta (Jonusaité,
Zydzitinaite, Merkys, 2005).

Struktiruotu interviu buvo siekiama atskleisti sportinés ir akademinés
veiklos ypatumus. Pasitelkus i$ dalies struktiruoto interviu metoda, buvo
iSsiaiSkinta didelio meistriSkumo rankininkiy nuomoné apie sportinés ir
akademinés veiklos tikslus. IS dalies struktiiruotas interviu taikytas tyrime
dalyvavusioms devynioms tiriamosioms. Pasirinktas pusiau struktaruoto interviu
klausimynas skatino rankininkes refleksyviai analizuoti savo sporting ir akademing
veiklg. Klausimyne pateikti konkretiis klausimai (2 priedas), jy seka, suteikiant
tyréjui galimybe tyrimo metu papildomai uzduoti klausimyne nejrasyty klausimy
(Gaizauskaité ir Valavi¢iené, 2016). Apklausiant buvo laikomasi S$iy etikos
reikalavimy: visi informantai tyrime dalyvavo laisvanoriskai; tyréjas juos
supazindino su tyrimo tikslais; buvo uztikrintas tiriamyjy bei i§ jy gautos
informacijos anonimiskumas.

Kokybinis tyrimas atliktas birZelio meénesj, pasibaigus 2017-2018 mety
sezonui. Apklaustos devynios didelio meistriskumo rankininkés. Gauti tyrimo
rezultatai analizuoti turinio analizés biudu, panas$ts posakiai, pasisakymai
suskirstyti j kategorijas ir jas detalizuojanéias subkategorijas (3 priedas).
Panasioms nuomonéms priskiriama apibendrinanti etiketé, vadinama kategorija, o
jas detalizuojancios subkategorijos padéjo iSsiaiSkinti informanciy nuomoniy
skirtumus analizuojamuoju  klausimu. Vadovautasi teorine nuostata, kad
informanciy pateiktas tekstas yra turinio analizés, kaip edukacinés diagnostikos
tyrimo, medziaga, atspindi asmens reflektavimo procesa, kaip esminj patirtinj
edukacinj aspekta (Jonugaité, Zydzianaité, Merkys, 2005).

Duomeny apdorojimas — matematiné statistika

Pasitelkus matematinés statistikos metodus (aritmetinis vidurkis ir
standartinis nuokrypis), buvo atlikta lyginamoji analizé (skirtumy patikimumas
nustatytas Stjudento t kriterijumi, taikant 95 proc. reikSmingumo lygmenj
(p <0,05) (Excel programa, Microsoft Office 365 ProPlus). Rodikliy saveikai
nustatyti taikyti Pirsono koreliacijos koeficientai. Skirtumai jvertinti taikant
pokyc¢io dydzio (Effect size — ES) Hopkinso skale¢: labai mazas — < 0,2; mazas —
0,2-0,6; vidutinis — 0,6-1,2; didelis— 1,2-2,0; labai didelis— > 2,0 (Hopkins,
2002, 2004, 2017).
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3. REZULTATAI

3.1. Sezono periodizacijos modelis

Deél varzyby kalendoriaus didelio meistriSkumo rankininkiy vieno sezono
(2017-2018 mety) 52 savaiCiy trukmés treniruotes sudaré sporto sezono
treniravimo periodizacijos misri struktiira:

o klasikiné mety periodizacija,

e bloky periodizacija (21 pav.).

Klasikinés periodizacijos struktara ir kraviai. Remiantis Matvejevo
(1964) Kklasikine periodizacijos teorija, sezong sudaré SeSiy savailiy trukmés
parengiamasis laikotarpis, 36 savai¢iy varzyby laikotarpis, reglamentuotas
pusantros savaités povarzybinis (atsigavimo) laikotarpis ir beveik devyniy savaiéiy
nereglamentuotas pasyvus tarpsezoninis laikotarpis, Kkai  sportininkéms
nesitreniruojant nebuvo atliekami ir tyrimai.

Parengiamasis laikotarpis — 6 savaités (2017 m. liepos 31 d. — rugséjo 9 d.).

Parengiamuoju laikotarpiu vyko 42 treniruotés, dalyvauta tarptautiniame turnyre,
kurio metu buvo Zaistos 4 rungtynés. ISoriniai kravio rodikliai: rankininkés
treniravosi 4352 minutes (arba 72,5 astronominés valandos, arba 96,7 akademinés
valandos). Vidiniai kravio rodikliai — TK i$ viso 34276 SV.

Variyby laikotarpis — 36 savaités (2017 m. rugséjo 10 d. — 2018 m. geguzés

16 d.). Varzyby laikotarpiu zaidéjos treniravosi 141 karta, zaidé 41 rungtynes. Siuo
laikotarpiu jos dalyvavo skirtingo lygio varzybose ir zaidé 14 Baltijos lygos,
ketverias Europos taurés, vienerias Lietuvos supertaurés, dvejas Lietuvos taurés ir
20 Lietuvos ¢empionato rungtyniy. Rankininkiy iSoriniai kriivio rodikliai: i§ viso
treniruotasi 10020 minuc¢iy (arba 167 astronomines valandas, arba 222,7
akademinés valandos), vidiniai TK rodikliai — 34276 SV.

Atsigavimo laikotarpis. Tarpsezoninis laikotarpis truko 10 savaidiy
(2018 m. geguzés 17 d. — liepos 30 d.). I §j laikotarpj j€jo pusantros savaités trukes
povarzybinis mikrociklas (geguzés 17-27 d.), kurio TK suma buvo 1374 SV,
zaidéjos tuo laikotarpiu treniravosi 180 minuciy (arba 3 astronomines valandas,
arba 4 akademines valandas).

IS viso per sezong rankininkés treniravosi 214 dieny, 224 karty, i§ kuriy
zaidé 48 rungtynes ir dalyvavo 176 treniruotése. Vertinant vidiniais kriivio
rodikliais (TK), i§ viso tai sudaré 161298 SV. Vertinant iSoriniais kravio rodikliais,
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tai sudaré 20040 minuciy (arba 334 astronomines valandas arba 445,4 akademinés
valandos).

Bloky periodizacijos struktira ir kriiviai. Dél varzyby kalendoriaus ir
bitinybés joms pasirengti, klasikinis metinés periodizacijos klasifikavimas tapo tik
teorinis. Nepriklausomai nuo mety treniravimo programavimo sudétingumo ir
pernelyg ilgo 36 savaifiy trukmés varzyby laikotarpio, remiantis bloky
periodizacijos teorija (Issurin, 2008, 2010, 2014, 2016), vieneriy (2017-2018) mety
sezong dar reikéjo skaidyti i blokus, kurie tapo klasikinés periodizacijos
minimodeliais:

Pirmas blokas — Lietuvos supertaurés, Lietuvos rinktinés ir Baltijos lygos
I turo 13 mikrocikly blokas — 2017 m. liepos 31 d.— spalio 29 d. Dél klubo ir
Lietuvos rinktinés varzyby kalendoriaus $io bloko struktiira buvo komplikuota. Po
Sesiy savai¢iy pasirengimo klubiné ACME—Zalgirio komanda septinto mikrociklo
metu turéjo buti geriausio sportinio parengtumo ir dalyvauti Lietuvos supertaurés
varzybose. Véliau beveik tris mikrociklus kelios zaidéjos atstovavo Lietuvos
rinktinei, joms Lietuvos rinktiniy treneriai taiké varzyby mikrociklo programa.
Likusioms klubo zaidéjoms tuo laikotarpiu buvo taikyta bazinio treniravimo
programa. Véliau 11-12-13 varzyby mikrocikly metu buvo dalyvauta Lietuvos
¢empionato ir Baltijos lygos varzybose. Pirmg mikrocikly bloka sudaré 75
treniruotés ir 10 rungtyniy. Sio bloko treniravimo kriivio suma— 63273 SV.
Zaidéjos, kurios atstovavo Lietuvos motery rankinio rinktinei, treniravosi daugiau,
taCiau kriivis nebuvo registruotas.

Tai buvo ilgiausias, 6 savaites trukes parengiamasis laikotarpis, kurio metu
buvo treniruotasi daugiausia ir tik jo metu 10 dieny buvo treniruotasi po du kartus
per dieng — kaip treniruojasi elito rankininkes.

Antras blokas — Europos taurés ir Lietuvos cempionato 5 mikrocikly
blokas — nuo 2017 m. spalio 30 d. iki gruodzio 3 d. Jj sudaré vienas retreniruotumo
(traktuotinas kaip mini parengiamasis laikotarpis) ir 4 varzyby mikrociklai. Sio
bloko metu treniruotasi 20 karty, Zaistos 6 rungtynés, kraviy suma — 19107 SV. Tai
trumpiausias, 5 savaiciy blokas.

Trecias blokas — Lietuvos cempionato ir Baltijos lygos 6 mikrocikly blokas —
nuo 2017 m. gruodzio 4 d. iki 2018 m. sausio 21 d. Ji sudaré¢ du retreniruotumo, du
varzyby ir vienas atsigavimo mikrociklas. Sio bloko metu, skirtingas nei
ankstesniy, dél socialiniy veiksniy (§ventinis laikotarpis), priverstinai buvo taikytas
atsigavimo mikrociklas. Pirmi du mikrociklai buvo parengiamieji, kiti du—
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varzyby, po jy— atsigavimo mikrociklas. Po atsigavimo mikrociklo dél varzyby
kalendoriaus taikyti du varzyby mikrociklai. IS viso buvo treniruotasi 24 kartus,
7aistos 8 rungtynés, kriiviy suma — 17202 SV. Siam blokui bidinga tai, kad dél
varzyby kalendoriaus ir pries tai buvusios Sventinés pertrauko, nebuvo galimybés
po atsigavimo savaités taikyti retreniruotumo mikrocikly.

Ketvirtas blokas — Europos taurés, Baltijos lygos, Lietuvos taurés ir Lietuvos

¢empionato 7 mikrocikly blokas —nuo 2018 m. sausio 22 d. iki kovo 9 d. Jj sudaré
du retreniruotumo ir 5 varzyby mikrociklai. Blokas — toks, kaip antras, tik Siuo
laikotarpiu buvo dalyvauta Europos taurés varzybose, kuriy metu reikalingas geras
psichologinis parengtumas. Nors psichologinis rengimas vyksta viso ciklo metu,
per auksto lygio varzybas psichinis parengtumas biina vienas i§ veiksniy, lemianciy
laiméjimus. Sj mikrocikly bloka sudaré 25 treniruotés ir 12 rungtyniy. Treniravimo
kriiviy suma buvo 23811 SV.

Penktas blokas — Baltijos Ilygos, Lietuvos cempionato atkrintamyjy
rungtyniy finalinis etapas. Jj sudaré 6 retreniruotumo ir 5 varzyby mikrociklai. Tai
paskutinis sezono mikrocikly blokas, kurio metu SeSias savaites buvo rengtasi
finaliniam sezono etapui. Siuo laikotarpiu taikyta viena atsigavimo ir
retreniruotumo mikrociklo programa tik toms zaidéjoms, kurios buvo pakviestos
atstovauti Lietuvos motery rankinio rinktinei (joms buvo taikyta dviejy savaiiy
varzyby programa). Véliau penkias savaites truko paskutinis ir svarbiausias
varzyby finalinis etapas, kurio metu zaidéjos dalyvavo Baltijos lygos ture ir Zaidé
Lietuvos &empionato finalines rungtynes. Zaidéjos treniravosi 39 Kartus, Zaidé 9
rungtynes — i§ viso vyko 48 pratybos. Sio bloko treniravimo kriivio suma buvo
35844 SV.
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3.2. Sezono treniravimo turinio modelis

Didelio meistriSkumo motery rankinio komandos vieno sezono treniravimo
programos turinio struktira procentais buvo tokia: pramanksta— 27 proc.,
integralusis rengimas — 24 proc., taktinis — 21 proc., techninis ir atletinis — 12 proc.,
teorinis — 4 proc. (22 pav.). Remiantis rankinio tyréjy (Skarbalius, 2003; Laursen &
Buccheit, 2019) teiginiais ir treniravimo aplinkybiy specifika, atletinio rengimo
struktroje buvo isskirtas jégos ir iStvermés lavinimas: jégos lavinimo treniruotés
sudare 9 proc., specialiosios istvermés — 3 proc.

Technika
12%

P S
Atletin®
12%

Integralus
24%

22 pav. Didelio meistriSkumo rankininkiy vieno sezono (2017-2018 mety) treniravimo
programos turinio strukttira procentais

Laikotarpiy ir bloky treniravimo programos turinys

Parengiamojo laikotarpio treniravimo programos turinj sudaré Visos
treniravimo turinio sudétinés dalys: pramanksta (27 proc.), integralusis (21 proc.),
atletinis (19 proc.) rengimas, technika (11 proc.), taktika (17 proc.), teorija
(3 proc.) (23 pav.).

Varzyby laikotarpio treniravimo programos turinj sudaré: pramanksta
(2 proc.), integralusis (25 proc.), atletinis (10 proc.) rengimas, technika (12 proc.),
taktika (22 proc.), teorija (3 proc.).

Atsigavimo laikotarpio treniravimo programos turinj sudaré tik trys dalys:
pramanksta (11 proc.), integralusis (61 proc.) ir atletinis (28 proc.) rengimas.
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Tiek parengiamuoju, tiek varzZyby laikotarpiu beveik trecdalis laiko buvo
skirta rankininkiy organizmui parengti — pramankstai. Parengiamuoju laikotarpiu
beveik dvigubai daugiau laiko nei varzZyby laikotarpiu buvo skirta atletiniam
rengimui (atitinkamai — 19 ir 10 proc.). Integraliajam rengimui taip pat buvo skirta
daugiau laiko (atitinkamai — 25 ir 21 proc.), techniniam ir teoriniam rengimui —
vienodai, bet varzyby laikotarpiu daugiau laiko buvo skirta taktiniam rengimui
(atitinkamai 22 ir 17 proc.).

Bloky periodizacijos treniravimo turinys

Blokinés periodizacijos turinio struktlira sudaré visi penki blokai sudéti
kartu. Kai kurie treniravimo programos turinio elementai buvo panasis j klasikinés
periodizacijos, taciau kai kurie skyrési (23 pav.). Didziaja treniravimo programos
turinio dalj sudaré fiziné veikla, skirta zaidéjy organizmui parengti — pramanksta
(25-28 proc.), integralusis rengimas, artimas rungtyniy veiklai (19-34 proc.), ir
taktika (1623 proc.). Zaidéjy technikos veiksmy jgiidziams tobulinti buvo skirta
maziau laiko (19 proc.), kaip ir zaidéjy organizmo pajégumui pagerinti — atletiniam
rengimui (7—14 proc.). Maziausia laiko buvo skirta teoriniam rengimui (3-5proc.).

Isskirtiniai bloky periodizacijos treniravimo turinio bruozai:

o ketvirtadalj treniruociy sudaré pramanksta,

o Kkitus du ketvirtadalius — integralusis rengimas ir taktika,

o likusig dalj sudareé atletinis rengimas, technika ir teorija.

Klasikiné periodizacija Blokine periodizacija
X
o 100% 5 3 3 3 5 4 3
=]
c 90% 16
3 17 22 28 23 22 17 23
L 80%
= 8
5 11
2 70% 14
ag g 12 1 13 i 10
E 60% 19 10 Y 2 14
Eﬂ 13
5 50%
a
61 28 27 34
g 40% 21 2 19 24
= 30%
£
o 20%
2
= 27 27 28 28 28
10% 25 26
11
0%
Parengiamasis VarZyby Atsigavimo | BLOKAS 1 BLOKAS 11l BLOKAS IV BLOKAS V BLOKAS
i o laikotarpis laikotarpis laikotarpis
Mikrociklai 6 36 10 13 5 6 7 11
Pramanksta Integralus Atletinis Technika Taktika Teorija

23 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy laikotarpiy ir bloky
treniravimo programos turinio struktira
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Mikrocikly turinys ir kriviai

Tai maziausias metinés periodizacijos struktiiros elementas, kuris dél
komplikuoto varzyby kalendoriaus gana daznai tampa makrociklo minimodeliu.
Metinio ciklo treniravimg sudaré 43 mikrociklai: 8 baziniai mikrociklai
(treniravimo kriiviy suma— 39503 SV), 22 varzyby mikrociklai (86171 SV),
8 retreniruotumo  mikrociklai (26964 SV), 3 atsigavimo ir retreniruotumo
mikrociklai (9607 SV) ir 2 atsigavimo mikrociklai (1374 SV) (24 pav.).
Mikrociklai buvo esminis komandos mety treniravimo programos modeliavimo
struktiirinis vienetas.

Mikrocikly turinio struktiroje bazinio rengimo metu didzigja dalj sudaré
pramanksta — 29 proc., varzyby mikrocikluose — Zzaidéjy integralusis rengimas
(29 proc.), retreniruotumo mikrocikluose — taktika (32 proc.), atsigavimo ir
retreniruotumo mikrocikluose — atletinis rengimas (32 proc.) ir net 61 proc.
atsigavimo metu sudar¢ integralusis rengimas.
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Pramankita Integralus Atletinis Technika Taktika Teorija Brratyby Krivis

24 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy mikrocikly turinys ir kraviai

Mikrocikly kriivis. Vertinant metinio ciklo mikrocikly krivj, didziausias
zaidéjams taikytas krivis nustatytas baziniuose mikrocikluose — 4938 + 1530 SV
[P1 3659-6217] (25 pav.). Labiausiai artimas bazinio mikrociklo kraviui buvo
varzyby mikrocikly kravis — 3917 + 799 SV [Pl 3563-4217], kuris nors ir 1021 SV
maZesnis, buvo statistiSkai nereik§mingas (p>0,05). Nustatyti mazesni
retreniruotumo — 3370 +£592 SV [Pl 2875-3866] bei  retreniruotumo ir
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atsigavimo — 3370 + 592 SV [PI 1750-4655] mikrocikly kraviai. Retreniruotumo
mikrociklo kravis buvo 1568 SV mazesnis (p < 0,05; ES 1,477 [didelis]) ir net
1736 SV mazesnis (p < 0,05; ES 1,641 [didelis]) nei bazinio mikrociklo kravis.

7000 493841530

6000

5000 391 f+799

> .
- 1
e |
£ 1000 i 70*592 109:535
g l
2 3000
]
]
=
= 2000

1000

0
Bazinis Varzyby Retrenitruotumo Retreniruotumo-atsigavimo Atsigavimo

25 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy mikrocikly krtiviai

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su bazinio mikrociklo rodikliais

Mikrociklo kriivis. DidZiausias mikrociklo kriivis nustatytas parengiamuoju
laikotarpiu, bazinio mikrociklo metu — 7270 SV (808 £ 195). Pazymétina, kad
parengiamuoju laikotarpiu rankininkés treniravosi du kartus per dieng. Maziausias
mikrociklo kriivis nustatytas atsigavimo mikrociklo metu, pasibaigus varzyby
laikotarpiui — 1374 SV (687 + 119).

Bazinio mikrociklo kravis kito nuo 3355 iki 7270 SV. Varzyby mikrociklo
kravis Kito nuo 2145 iki 5429 SV. Retreniruotumo mikrociklo kraivis kito nuo 2697
iki 4541 SV. Atsigavimo ir retreniruotumo mikrociklo krtvis kito nuo 2601 iki
3769 SV. Atsigavimo mikrociklo kriivis buvo 1374 SV (26 pav.). Pazymeétina, kad
varzyby mikrocikly kriivis padidédavo, o retreniruotumo ir Kitais mikrociklais —

sumazedavo.
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Treniravimo programos turinio sandara, %
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3.3. Pratyby turinys ir kraviai

Analizuojamos 2017-2018 mety sporto sezono daugiausia taikytos pratybos:

1. Rungtyneés.

2. Kontrolinés rungtynés.

3. Priesvarzybinés pratybos.

4. Integraliosios pratybos.

5. Technikos ir taktikos pratybos.

6. Istvermés lavinimo pratybos.

7. Jégos lavinimo pratybos.

Treniravimo pratyby kaita priklauso nuo rankininkiy parengtumo kaitos —
vykstan¢iy detreniruotumo procesy, butinybés retreniruoti atskirus parengtumo
komponentus, nuo varzyby bei rungtyniy kalendoriaus. Kokia seka blokuose buvo
taikomos tam tikros raiSies pratybos, matyti 27 paveiksle.

Minétos riiSies pratybos iSanalizuotos pagal vidinius ir iSorinius kriivio
rodiklius. ISoriniai kriivio rodikliai analizuojami pasitelkus pratyby turinio ir
Jjudéjimo krivio rodiklius.
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27 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy vieneriy mety sezono skirtingy pratyby modelis

Pastaba. RETRE — retreniruotumas
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3.3.1. ISoriniai kruvio rodikliai

Treniravimo programa

Pratybuy turinys. Rungtynés ir kontrolinés rungtynés. Didelio meistriSkumo
motery rankinio komandos rungtyniy ir kontroliniy rungtyniy strukttra procentais
buvo panasi: pramanksta (23-26 proc.), integralusis rengimas (63-67 proc.) ir
teorija (10 proc.) (28 pav.).

Priesvarzybiniy pratyby, kurios vykdavo dieng prie$ rungtynes, didZigjg dalj
sudaré¢ pramanksta (26 proc.) ir taktika (47 proc.). Kitos dvi turinio dalys—
technika (22 proc.) ir teorija (1 proc.).

Integraliojo rengimo, technikos ir taktikos bei specialiosios istvermés
pratybas sudaré visos penkios turinio dalys.

Integraliosiose pratybose 27 proc. buvo skirta pasiruo$ti pratyboms,
41 proc. — integraliajam rengimui, 12-13 proc. — technikai ir taktikai, 6 proc.—
atletiniam rengimui ir tik 1 proc. — teorijai.

Technikos ir taktikos pratyby turinj sudaré: 30 proc. — pramanksta, 60 proc. —
technika ir taktika ir tik 10 proc. — kitos pratyby turinio dalys.
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rungtynés
Pramanksta Integralus Atletinis Technika Taktika Teorija

28 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy pratyby turinys

Zaidéjy judéjimo krivis

Judéjimo kraviai (JK) analizuojami registruojant Zzaidéjy judéjima
sagitaliojoje, frontaliojoje ir vertikaliojoje ploksStumoje bei zaidéjy judéjimo
absoliucias reik§mes santykiniais vienetais.

Judéjimo krivio absoliuzis rodikliai. Didziausias judéjimo kriivis nustatytas
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per parengiamuoju laikotarpiu vykusias kontrolines rungtynes— 598 + 106 SV
(29 pav.), atitinkamas judé¢jimo kriivis nustatytas ir per oficialigsias sezono
rungtynes — 597 + 98 SV. Oficialiyjy rungtyniy kraivis buvo statistiskai reik§mingai
didesnis (p <0,05) nei visy kity pratyby (prieSvarzybiniy— ES 2,406 [labai
didelis], integraliyjy — ES 1,179 [vidutinis], technikos ir taktikos — ES 2,051 [labai
didelis], specialiosios istvermés — ES 1,152 [vidutinis]). Maziausias judéjimo
kriivis nustatytas prieSvarzybiniy treniruoc¢iy metui — 409 + 58 SV. PaZzymétina,
kad prieSvarzybiniy treniruociy kriivis buvo statistiSkai reikSmingai 80 SV
mazesnis (p<0,05; ES 1,125 [vidutinis]) nei integraliojo rengimo pratyby.
Labiausiai rungtyniavimui artimas judé¢jimo kriivis nustatytas per integraliojo
rengimo pratybas — 489 + 84 SV.
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29 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy skirtingy pratyby judéjimo kravis

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su rungtyniy rodikliais, ® — p < 0,05, lyginant
Su prieSvarzybiniy pratyby rodikliais

Zaidéjy judéjimas plokStumose

Vertikaliojo judéjimo kravis (JKvertikalusis). Vertikaliojo judéjimo
kruvis — tai zaidéjy judéjimo kriivis judant aukStyn ir Zemyn (paSokant ir
nusileidziant). Nustatyta, jog zaidéjos Vertikaliojoje plok$tumoje daugiausia
veiksmy atliko per Kkontrolines rungtynes— 415+ 104 SV, o maziausia—
prie$varzybiniy pratyby metu — 267 + 34 SV (30 pav.). Labiausiai artimas kraivis
nustatytas integraliyjy pratyby metu — 325 + 58 SV.

Oficialiyjy rungtyniy judéjimo kravis (340 = 53 SV) buvo maZesnis nei per
kontrolines rungtynes, bet statistiskai reikSmingai didesnis (p < 0,05), lyginant su
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prieSvarzybiniy pratyby (ES 1,690 [didelis]) bei technikos ir taktikos pratyby
(ES 1,192 [vidutinis]). StatistiSkai reikSmingas skirtumas (p <0,05; ES 1,256
[didelis]) nustatytas tarp integraliojo rengimo ir prieSvarzybiniy pratyby rodikliy.
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30 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy judéjimo kravis vertikaliojoje plok§tumoje

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su rungtyniy rodikliais, ° — p < 0,05, lyginant
Su priesvarzybiniy pratyby rodikliais

Frontaliojo judéjimo kravis (JKfrontalusis). Frontaliojo judéjimo kriivis
skai¢iuojamas Zaidéjams judant j Sonus (j kaire ir j defing). Sis kriivis buvo
analogiSkas vertikaliojo judéjimo kraviui. PanaSts vertikaliojo judéjimo kriviai
nustatyti per kontrolines (246 + 37 SV) ir oficialigsias rungtynes (245 + 34 SV).
Statistiskai reikSmingai didesnis (p < 0,05) oficialiyjy rungtyniy judéjimo kravis
nustatytas prieSvarzybiniy (ES 2,581 [labai didelis]), integraliyjy (ES 1,371
[didelis]), technikos ir taktikos (ES 2,123 [labai didelis]) bei specifinés istvermés
(ES 1,432 [didelis]) pratybose. Maziausias vertikalinis kriivis nustatytas
priesvarzybiniy pratyby metu — 173 + 21 SV (31 pav.).

Jdomu tai, kad, jei vertikalusis judéjimo kravis skyrési, tai frontalusis
judéjimo kriivis buvo vienodas, lyginant oficialiyjy rungtyniy rodiklius su
kontroliniy. Taip pat, pastebéta, kad, jei vertikalusis judéjimo kriivis buvo didesnis
per specialiosios istvermés pratybas, lyginant su technikos ir taktikos pratyby
rodikliais, tai frontalusis judéjimo kriivis atvirk$éiai — per technikos ir taktikos
pratybas buvo didesnis nei per specialiosios istvermés pratybas.
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Frontalinis judéjimo kriivis, SV
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31 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy judéjimo frontaliojoje plokStumoje kriivis

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su rungtyniy rodikliais, * — p < 0,05, lyginant su kontroliniy

frontalusis,

rungtyniy rodikliais, ° — p < 0,05, lyginant su priesvarzybinés treniruotés rodikliais

Sagitaliojo judéjimo kravis (JKsagitalusis). Zaidéjy sagitaliojo judéjimo
kriivis nustatomas judant j priekj ir atgal. Zaidéjos triaséje plokstumoje taip judéjo
maziausiai (32 pav.) Didziausias sagitalusis krtvis, skirtingai nei vertikalusis ir

buvo nustatytas oficialiyjy rungtyniy metu— 239+51SV.

Maziausias — per prieSvarzybines pratybas (164 + 33 SV). StatistiSkai reik§mingas
skirtumas (p < 0,05) nustatytas lyginant su visomis kitomis pratybomis. Tokie patys
Judéjimo rodikliai buvo nustatyti ir judant frontaliojoje plokstumoje.

Sagitalinis judéjimo krtivis, SV
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Rungtynés Kontrolinés Priesvarzybiné Integrali Technika/Taktika Specifiné
rungtynés istvermé

32 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy judéjimo sagitaliojoje plokStumoje kriivis

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su rungtyniy rodikliais
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Didelio meistriskumo rankininkiy judéjimo triasése plokStumose skirtingy
pratyby lyginamoji analizé parodé, kad, nepriklausomai nuo kraviy skirtumy
(rungtynés, kontrolinés rungtynés, priesvarzybinés, integraliosios, technikos ir
taktikos bei specialiosios istvermés lavinimo pratybos), zaidéjy judéjimo kraviy
triaSése plokstumose rodikliy reik§més santykinai vienodos. Daugiausia veiksmy
rankininkés atliko vertikaliojoje, maziau — frontaliojoje ir maziausiai — sagitaliojoje
plokstumose (33 pav.).
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33 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy judéjimo triaséje plokstumoje kriivis

Zaidéjy judéjimo kriivis per minute. Oficialiyjy rungtyniy ir pratyby
lyginamoji analizé. Zaidéjos intensyviausiai judéjo Zaisdamos oficialiasias
rungtynes — 7,5+ 1,4 SV (34 pav.). Statistiskai reikSmingi skirtumai (p < 0,05)
nustatyti tarp Kitos raiSies pratyby, iSskyrus kontrolines rungtynes (6,5 + 1,0 SV).
Maziausiai zaidéjos judéjo per prieSvarzybines pratybas (4,8+0,7)—- 2,3SV
maziau (ES 2,615 [labai didelis]), 1,2 SV maziau nei per integraligsias pratybas
(5,9+1,0) (ES1,079 [vidutinis]) ir 2,0 SV maziau nei per taktikos pratybas
(5,1 £ 0,6) (ES 2,440 [labai didelis]).

Lyginant kontroliniy rungtyniy JKmin rodiklius su kitos risies pratyby
rodikliais, statistiSkai reikSmingas skirtumas (p <0,05) nustatytas tik su
prieSvarzybiniy pratyby rodikliais (ES 2,034) [labai didelis]). Su kitos rasies
pratyby rodikliais skirtumai statistiskai nereikSmingi (p > 0,05).

Priesvarzybiniy treniruociy metu zaidéjy JKmin buvo statistiSkai
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reik§mingai mazesnis nei integraliyjy pratyby metu (p < 0,05) (ES 1,384 [didelis]).
Tarp kitos riSies pratyby skirtumai statistiS$kai nereikSmingi.

Integraliyjy treniruociy metu JKmin buvo didesnis nei per technikos ir
taktikos pratybas (p<0,05; ES1,1 [didelis]), taciau statistiSkai reikSmingai
mazesnis (p < 0,05) nei per specialiosios istvermés lavinimo pratybas.

Technikos ir taktikos treniruociy metu Zaidéjy JKmin buvo mazesnis nei per
specialiosios istvermés lavinimo pratybas (p < 0,05; ES 1,440 [didelis]).
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Rungtynés Kontrolinés Prie$varzybiné Integralus Technika/Taktika Specifiné istverme
mngtynés
34 pav. Didelio meistrisSkumo rankininkiy judéjimo kriivis per minute

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su rungtyniy rodikliais, * — p < 0,05, lyginant su kontroliniy
rungtyniy rodikliais, ° — p < 0,05, lyginant su prie§varzybinés treniruotés rodikliais,
[0 — p < 0,05, lyginant su integraliosios treniruotés rodikliais, £ — p < 0,05, lyginant su
technikos (taktikos) treniruotés rodikliais

Zaidéjy judéjimo krivis ir intensyvumas rungtyniaujant

Kriivio dydis — judéjimo kriivis. Zaidéjy pramankstos fizinis kravis pagal
judéjimo kriterijy buvo 169 +29 SV. Zaidéjy judéjimo kriivis pirmo rungtyniy
kélinio metu (222 +42SV) buvo 16 SV didesnis nei antro kélinio metu
(206 £ 82 SV), taciau skirtumas statistiskai nereikSmingas (p > 0,05) (35 pav.).

Intensyvumas — judéjimo kriaivis per minute. Pramanks$tos metu zaidéjos
judéjo neintensyviai — 6,3 + 1,1 SV. Zaidéjy judéjimo intensyvumas, kaip ir kriiviy
dydis, pirmo kélinio metu buvo didesnis (8,2 +1,5SV) nei antro kélinio metu
(8,0 £ 1,6 SV), taciau statistiskai skirtumas nereikSmingas (p > 0,05) (35 pav.).
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35 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy judéjimo rungtyniaujant
kraivis ir intensyvumas

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su pramankstos rodikliais

Judéjimo Kkategorijos. Tyrimo metu zaidéjy judéjimo grei¢io kategorijos ir
skalés reikSmés vertintos pagal Manchado su bendraautoriais (20134, b) taikytas
reik§mes. Pramankstos metu didziaja dalj zaidéjos vaikséiojo (38,7 + 10,0 proc.) ir
létai bégo (50,2 £ 10,5 proc.). Kad parengty organizma rungtynéms, Zaidéjos
greitai bégo (10,2 + 1,8 proc.) ir atliko maksimalius pagreitéjimus (0,9 + 0,6 proc.)
(36 pav.).

Rungtyniaujant abiejy kéliniy metu zaidéjy veiklos intensyvumas buvo
beveik vienodas. Rezultatus vertinant laiko atzvilgiu ir iSreiSkiant procentais, jos
vaik§¢iojo 32,6 £ 0,7 proc., létai bégo 35,0 £ 0,6 proc., greitai — 28,3 £ 0,9 proc. ir
net 4 proc. veiksmy atliko didziausiu greiciu.
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36 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy judéjimo rungtyniaujant intensyvumas

Zaidéjy jveiktas nuotolis. Judéjimas buvo vertinamas pagal aikités Zaidéjy
veikta nuotolj pramankstos metu, atskirai pirma bei antrg kélinius ir visy rungtyniy
metu (abu kélinius sudéjus kartu). PramankStos metu zaidéja jveiké 1825 + 127
metrus. Pirmojo kélinio metu viena aik$tés zaidéja vidutiniskai jveiké 1121 m
daugiau nei pramanks$tos metu (2946 £ 675) (p <0,05) ir 35 m daugiau nei antro
kélinio metu (2911 +960) (p <0,05). Sudéjus abiejy kéliniy rezultatus, viena
zaidéja rungtyniaudama vidutiniskai jveiké 5857 m. Apskritai viena zaidéja viso
kriivio metu jveiké 7682 m.

Sudéjus Sesiy zaidéjy jveikta atstuma matyti, kad jy kaita tolygi vienos
zaidéjos rodikliy Kkaitai. Visos Zaidéjos per rungtynes vidutiniSskai jveiké
35142 + 1953 m, pirmo kélinio metu (17674 + 1446) 206 metrais daugiau nei per
antrg kélinj (17468 * 2468). Pramankstos metu — 16422 + 318 m, maziau nei pirmo
ir antro kélinio metu. Rungtyniaujant aikstés zaidéjos kartu daugiau nubéga per
pirma nei per antra kélinj (37 pav.). Apskritai visy zaidéjy jveiktas atstumas sudaré
51564 +1752m. Si reikimé yra aktuali, siekiant jvertinti ir palyginti
rungtyniavimo bei pratyby kravius.
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37 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy rungtyniaujant jveiktas atstumas

Skirtingy poziciju Zaidéjy judéjimo rodikliai. Rungtyniy metu
intensyviausiai ir daugiausia judéjo linijos zaidéja, maziau— antrosios linijos
zaidéjos (38 pav.). Maziausiai, bet intensyviau nei antrosios linijos, judéjo krasto
zaidéjos. Kontroliniy rungtyniy skirtingy pozicijy judéjimo rezultatai atitiko
oficialiyjy rungtyniy rezultatus. Nustatyti judéjimo rezultaty rungtyniaujant ir
treniruojantis skirtumai.

Jeigu rungtyniaujant intensyviausiai judéjo linijos pozicijos zaidéja, tai
technikos ir taktikos pratybose intensyviausiai judéjo krasto pozicijos Zaidéjos.
Integralaus rengimo pratybose vienodai intensyviai judéjo karsto ir antrosios linijos
zaidéjos, taciau kraSto zaidéjos judéjo maziau. Pazymétina, kad krasto Zaidéjos
rungtyniavimo ir treniravimosi metu judéjo kontroversiskai.
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38 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy skirtingy pozicijy zaidéjy judéjimo biidai

3.3.2. Vidiniai kravio rodikliai

Vidiniai kravio rodikliai nustatyti pagal sirdies veiklos, pratyby indekso,
pratyby krivio rodikliy vidutines reikSmes tirty pratyby metu.

Treniravimo programos poZymiai

Intensyvumo zony struktiira. Kriiviy intensyvumui jvertinti buvo taikyta
Stagno su bendraautoriais (2007) intensyvumo zony skalé. Didelio meistrisSkumo

motery rankininkiy oficialiyjy ir kontroliniy rungtyniy $irdies veiklos intensyvumo
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zony struktiros buvo vienodos (39 pav.). Siy kriiviy metu vyravo 86-92 procenty
nuo %SSDmax veikla — tai yra ji vyko submaksimalaus intensyvumo zonoje. Tokia
veikla sudaré 22 proc. rungtyniaujant ir 23 proc. zaidziant kontrolines rungtynes,
taciau vis délto per kontrolines rungtynes didziausio intensyvumo veiklos rodikliai
buvo mazesni nei rungtyniaujant (atitinkamai — 10 ir 6 proc.). Ketvirtadalj laiko(25
ir 24 proc.) sudaré neintensyvi veikla — < 65 nuo SSDmax.

Integraliy pratyby, kuriy turinys artimas rungtyniavimui, metu zaidéjy veikla
buvo vis délto maziau intensyvi. Neintensyvi zaidéjy veikla buvo per technikos ir
taktikos bei priesvarzybines pratybas. Vertinant taikyty pratyby turinj pasakytina,
kad integraliojo rengimo ir specialiosios iStvermés pratyby intensyvumo struktiira
buvo artimiausia rungtyniavimo modeliui.
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39 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy pratyby intensyvumas

Zaidéjy veiklos intensyvumas (%SSDmax) pratyby metu. Vertinant tirty
pratyby didelio meistriSkumo rankininkiy organizmo fiziologinius poreikius,
didziausi buvo oficialiyjy rungtyniy metu— 78 + 4 %SSDmax (40 pav.), 3 proc.
didesni nei kontroliniy rungtyniy metu-75+3 %SSDmax, ta¢iau rezultatai
statistiSkai nereiksmingi (p>0,05). Sirdies veikla statistiskai reiksmingai
intensyvesné rungtyniaujant (p < 0,05) nei per kitokios rasies pratybas. Labiausiai
rungtyniy intensyvumui artimos buvo integraliojo rengimo — 69 + 6 %SSDmax
(p <0,05; ES 2,032 [labai didelis]) ir specialiosios istvermés — 68 + 6 %SSDmax
(p<0,05; ES1,966 [didelis]) pratybos, i§ Zaidéjy reikalaujancios panaSiy
fiziologiniy pastangy.
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40 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy veiklos intensyvumas (%SSDmax)

Pastaba. * — skirtumas tarp rungtyniy ir visy kity pratyby rodikliy (p < 0,05),
X — skirtumas tarp kontroliniy rungtyniy ir visy kity pratyby rodikliy (p < 0,05)

Vidutinio intensyvumo kriivis (SSDvidurkis). Didelio meistriskumo
rankininkiy vidutinis Sirdies susitraukimy daznis (41 pav.) oficialiyjy rungtyniy
metu buvo 157 + 10 k - min™!, 5 diziais didesnis nei per kontrolines rungtynes —
152+ 7k-mint.  Sirdies veikla statistiSkai  reik§mingai  intensyvesné
rungtyniaujant (p < 0,05) nei per Kkitos rasies pratybas: prieSvarzybines (ES 2,222
[labai didelis]), integraligsias (ES 1,556 [didelis]), technikos ir taktikos lavinimo
(ES 2,288 [labai didelis]), istvermés lavinimo (ES 1,653 [labai didelis]).
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Rungtynés Kontrolinés PriesvarZybiné Integralus ~ Technika/Taktika Specifiné
rungtynés istverme

41 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy veiklos krivio intensyvumas (SSDvid)

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su rungtyniy rodikliais, * — p < 0,05, lyginant
su kontroliniy rungtyniy rodikliais
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Intensyvumas per minute (Kmin). Zaidéjy vidiniai— $irdies — kravio
rodikliai skiriasi nuo SSDmax ir SSDvid rodikliy. Zaidéjy SKmin reik§mé
(42 pav.) tiek zaidziant oficialigsias, tiek ir kontrolines rungtynes, yra vienoda.
Taciau visy kity pratyby metu zaidéjy veiklos rodikliai statistiskai reik§mingai
zemesni (p <0,05) nei oficialiyjy bei kontroliniy rungtyniy metu (ES - nuo
vidutinio iki labai didelio).
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Rungtynés Kontrolinés Priesvarzybiné Integralus ~ Technika/Taktika  Specifiné
rungtynés iStverme

42 pav. Didelio meistriSkumo rankininkiy veiklos intensyvumas per minute

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su rungtyniy rodikliais, * — p < 0,05, lyginant
su kontroliniy rungtyniy rodikliais

Pastangy indeksas. Zaidéjy pastangy indeksas per rungtynes, lyginant su
kitos riisies pratyby rezultatais. Didziausias pastangy indeksas (8,5 = 0,4 SV)
nustatytas per specialiosios istvermés lavinimo pratybas. Jis buvo 0,6 SV didesnis
nei rungtyniy metu (7,9+0,7SV) (p<0,05; ES0,996 [vidutinis]) (43 pav.).
Zaidéjy pastangy indeksas per rungtynes 0,2 SV mazesnis (p>0,05) ir per
kontrolines rungtynes (8,1+0,4SV.). Lyginant Zzaidéjy pastangy indeksa
rungtyniaujant su kitos rsies pratybomis, nustatyti mazesni jverciai. Integraliyjy
pratyby, kurios artimiausios rungtynéms, metu zaidéjy pastangy indeksas buvo
7,6 £0,5SV. Jis buvo 0,3 SV mazesnis (p > 0,05) nei rungtyniaujant. Toks pat
zaidéjy pastangy indeksas nustatytas ir per jégos lavinimo pratybas (7,6 + 0,8 SV).
Technikos ir taktikos pratyby metu zaidéjy pastangy indeksas (7,2 + 0,5 SV) buvo
0,7 SV mazesnis (ES 1,352 [didelis]) nei per rungtynes. Pana$us buvo ir
priesvarzybiniy treniruociy (7,1 + 0,6 SV) (ES 1,352 [didelis]) rezultaty skirtumas.

Kontroliniy rungtyniy metu Zaidéjy pastangy indeksas buvo 0,4 SV
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mazesnis (p > 0,05) nei per specialiosios iStvermés lavinimo pratybas, 1,0 SV
didesnis (p <0,05; ES 1,690 [didelis]) nei per prieSvarzybines pratybas, 0,9 SV
didesnis (p <0,05; ES 1,497 [didelis]) nei per technikos ir taktikos pratybas,
0,5 SV didesnis (p > 0,05) nei per integraliasias ir jégos lavinimo pratybas.

Zaidéjy priesvarzybiniy treniruociy pastangy skirtumus lyginant su Kitos
risies pratybomis, nustatyti statistiskai reik§mingai mazesni dydziai (p < 0,05) nei
integraliyjy (ES 0,907 [vidutinis]), specialiosios istvermés (ES 2,892 [labai
didelis]) ir jégos lavinimo (ES 0,765 [vidutinis]) treniruo¢iy metu ir statistiskai
nereik§mingi skirtumai, lyginant su technikos ir taktikos pratyby rezultatais
(p > 0,05).

Zaidéjy integraliyjy treniruociy pastangy indeksas buvo maZesnis nei
specialiosios istvermés (ES 2,038 [labai didelis]) lavinimo pratyby metu, buvo
lygus jégos lavinimo pratyby rezultatams ir mazesnis (p < 0,05) nei technikos ir
taktikos pratybuy.

Po technikos ir taktikos treniruociy Zaidéjy pastangy indeksas buvo
mazesnis nei lavinant specialigja iStverme¢ (p < 0,05; ES 2,732 [labai didelis]) ir
jega (p>0,05).

Specialiosios istvermés lavinimo pratyby kriavi pagal PI kriterijy Zaidéjos
jvertino kaip paéias didziausias pastangas (8,5 + 0,39), kurios buvo statistiSkai
reikSmingai didesnés (p < 0,05) nei per Kitos rasies pratybas, iSskyrus kontrolines
rungtynes.
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Rungtynés Kontrolinés  Prie§varZybiné Integralus ~ Technika/Taktika  Specifiné Jégos lavinimas
rungtynés istvermeé

43 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy pastangy indekso rodikliai
Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su rungtyniy rodikliais, * — p < 0,05, lyginant su kontroliniy
rungtyniy rodikliais, ° — p < 0,05, lyginant su priesvarzybiniy pratyby rodikliais,
[0 — p < 0,05, lyginant su integraliyjy pratyby rodikliais, ». — p < 0,05, lyginant su technikos

(taktikos) pratyby rodikliais, ¢ — p < 0,05, lyginant su specialiosios istvermés lavinimo
pratyby rodikliais
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Pratyby kravis (PK). Didziausias pratyby krivis nustatytas
rungtyniaujant — 867,5+ 137,1 SV (44 pav.). Jis buvo 32,8 SV didesnis nei
kontroliniy rungtyniy metu — 834,7 + 64,9 SV (p > 0,05) ir 70 SV didesnis nei per
jégos lavinimo treniruotes — 797,5 + 137,1 SV (p > 0,05).

Lyginant rungtyniy pratyby krivj su kitais pratyby kriviais, nustatyti
statistiskai reikS8mingi skirtumai (p < 0,05). Rungtynéms artimiausias integraliojo
rengimo pratyby kravis (683,9 + 64,2 SV) buvo 183,6 SV mazesnis (ES 1,823
[didelis]). Technikos ir taktikos pratyby kravis (661,9 + 67,4) 205,6 SV (ES 2,009
[labai didelis]) maZesnis nei prie§varZybiniy treniruo¢iy — 240,9 SV (626,6 £ 59,3)
(ES 2,453 [labai didelis]). Specialiosios iStvermés lavinimo pratyby kravis
(758,3 £ 68,2 SV) 109,2 SV (ES 1,063 [vidutinis]) skyrési nuo rungtyniy kravio.
Jégos lavinimo pratyby kravis buvo lygus 797,5 + 137,1 SV.

Kontroliniy rungtyniy pratyby kraviai, lyginant su kitos risies pratybomis.
Kontroliniy pratyby kravis didesnis nei Kity, uzfiksuoti statistiSkai reikSmingi
skirtumai (p < 0,05) tarp visy pratyby, iSskyrus jégos lavinimo.

Priesvarzybiniy pratyby kruviai mazesni (p <0,05) nei Kkity pratyby:
integraliyjy pratyby (ES 0,928 [vidutinis]), technikos ir taktikos (ES 0,558
[mazas]), specialiosios istvermés (ES 2,066 [labai didelis]) ir jégos lavinimo
treniruociy (ES 1,353 [didelis]).

Integraliyjy treniruociy rezultatus lyginant su Kity pratyby rezultatais
(p <0,05), nustatyti statistiskai reikSmingi skirtumai su specialiosios iStvermés
(ES 1,124 [vidutinis]) ir jégos lavinimo (ES 0,882 [vidutinis]) treniruociy
rezultatais.

Technikos ir taktikos pratyby kriivis buvo statistiskai reikSmingai mazesnis
(p <0,05) nei specialiosios istvermés (ES 1,421 [didelis]) ir jégos lavinimo
treniruociy (ES 1,040 vidutinis]).

Specialiosios istvermés lavinimo pratyby kravis buvo nereikSmingai
mazesnis nei jégos lavinimo pratyby (p < 0,05).
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rungtynés istvermé

44 pav. Didelio meistriSkumo rankininkiy pratyby kriivio rodikliai

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su rungtyniy rodikliais, * — p < 0,05, lyginant su kontroliniy
rungtyniy rodikliais, © — p < 0,05, lyginant su priesvarzybiniy pratyby rodikliais,
[0 — p < 0,05, lyginant su integraliyjy pratyby rodikliais, ». — p < 0,05, lyginant
su technikos (taktikos) pratyby rodikliais

Zaidéjy veiklos intensyvumas rungtyniaujant

Biologinis kravis— Kkriivis per minute. Kriivis nustatytas pasitelkus
Catapult metodika, remiantis SSD rodikliu, treniravimo atitinkamoje zonoje
(Stagno et al., 2007) trukme ir atitinkamos zonos jverc¢iu. Taip nustatomas zaidéjy
visy pratyby kravis ir apskai¢iuojamas kriivis per minute. Zaidéjy pramankstos
fizinis kriivis buvo 51+ 10 SV. Zaidéjy kriivis pirmo rungtyniy kélinio metu
(81 £ 10 SV) buvo 3 SV (p < 0,05) didesnis nei antro (78 + 13 SV) (45 pav.).
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45 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy kravis ir intensyvumas rungtyniaujant

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant su pramankstos rodikliais
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Intensyvumas — iSraiSka procentais nuo maksimalaus Sirdies
susitraukimy daZnio.

Pramankstos metu zaidéjy veikla buvo maziau intensyvi (70 £ 3,5 proc.) nei
per pirma kélinj (82+4,0) ir buvo lygi antro kélinio veiklos intensyvumui
(82 +4,9) (45 pav.).

Intensyvumo zonos. Veiklos intensyvumui nustatyti buvo taikyta Stagno ir
bendraautoriy (2007) intensyvumo zony skalé. Pramankstos metu 21 proc. laiko
truko neintensyvi veikla < 65 nuo SSDmax. Panasiai tiek (20 proc.) truko Sirdies
veikla laktato slenks¢io kaupimosi zonoje ir 22 proc.— treniravimosi zonoje.
%SSDmax veikla 13 proc. vyko submaksimalioje zonoje vir§ aerobinio slenkséio ir
7 proc. — maksimalaus intensyvumo zonoje (46 pav.). Intensyvesné zaidéjy Sirdies
veikla buvo rungtyniaujant. Pazymétina, kad %SSDmax veikla rungtyniaujant
vyko net 29 proc. laiko maksimalaus intensyvumo zonoje ir 32-33 proc. —
submaksimalioje intensyvumo zonoje. Vadinasi, beveik 60 proc. sudaré¢ intensyvi

veikla. Likusiajg dalj sudaré vidutinio ir mazo intensyvumo veikla.
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46 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy rungtyniy intensyvumo zonos

Skirtingy poziciju Zaidéjy veiklos intensyvumas. Rungtyniaujant
intensyviausia buvo linijos Zaidéjos veikla. Jos rodikliai buvo lygas judéjimo
veiklos rodikliams, bet skyrési nuo judéjimo veiklos rodikliy. Intensyvesné buvo
kra$to pozicijos zaidéjy veikla, mazZiau intensyvi — antrosios linijos zaidéjy. Kitoks
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intensyvumas nustatytas treniruojantis. Jei rungtyniaujant intensyviausia buvo
linijos zaidéjos veikla, tai per technikos ir taktikos pratybas intensyviausiai judéjo
kraSto zaidéjos. Tokie patys rezultatai gauti ir per integraliojo rengimo pratybas
(47 pav.).

Oficialios rungtynés Integralios pratybos

$sDvid
15

SsDvid
15

/)

Kmin %SSDmax ~ Kmin

%5SDmax

Technikos ir taktikos pratybos Kontrolinés rungtynés

8sDvid
15

SsDvid
15

Kmin %3SDmax  kmin o4€5Dmax
— Linijos aidéja — Krasto 2aidéjos —Antros linijos Zaidéjos — Vidurkis

47 pav. Didelio meistrisSkumo rankininkiy skirtingy pozicijy zaidéjy veiklos intensyvumas

Nustatyti tiriamyjy PI rodikliy rySiai su iSoriniais kravio rodikliais
(11 lentelé). PI rysiai su %SSDmax, SSDvid ar JKmin yra vidutiniai—
r=0,46 + 0,49. Iskirtiniai labai stipriis rySiai nustatyti tarp PK ir %SSDmax,
SSDvid ir JKmin— r=0,91+0,92. Tyrimu nustatytos modeliuoty skirtingy
iSoriniy (JK ir JKmin) ir vidiniy (SSDvid, %SSDmax, SKmin, PI, PK) kriivio

rodikliy reik§més ir tarpusavio rysiai.
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11 lentelé. Didelio meistriSkumo rankininkiy vidiniy ir iSoriniy kriivio rodikliy
tarpusavio rysiai

TSORINTAT KRUVIAT VIDINIAT KRUVIAT
JK PI95% [maz/dic?] JK pyin P195% | $SDya P195% %8SD,, P195% SK,, PI95% PI PI95% PK  P195%
Rungtynés 507 [527-667] 7.5 [65-85][ 157 [149-165] 78 [75-81] 70 [63-78] 7.0 7.7-82 867 [816-919]
Kontrolinés rungtynés | 598 [393-803] 6.5 [49-82]] 152 [140-163] 75 [70-80] @62 [47-62] 8.1 7.0-92 837 [718-937]
Priegvarzybiné 409  [364-454] 4.8 [65-35][ 135 [128-143] 67 [64-71] 44 [37-50] 7.1 6873 627 [602-652]
Imcgralus 489 [428-550] 5.9 [52-67]| 139 [128-149] 69 [63-73] 47 [41-33] 7.6 73-79 684 [645-723]
Technika/Taktika 442 [401483] 5.1 [46-35][ 132 [122-141] 65  [61-70] 44 [36-51] 7.2 7174 662 [642-682]
Spccifmé tverme 466 [367-565] 6.5 [54-76]| 138 [127-148] 68 [64-73] 47 [39-534] 8.5 8287 758 [719-738]
Jégos lavinimas 7.6 72-80 797 [704-891]
ISORINIU IR VIDINIU KRUVIU TARPUSAVIO RYSIAIL
JK TKpin $SD,y %SSD 0 ) . PI PK
JK 1
IKauin 0.849 1
$SDyy 0.947 0.847 1
%8SD 0 0.940 0.850 0.999
SKmin 0.946 0.846 0.989 0.989
PI 0.559 0.796 0.491 0.477 0.460 1
PK 0.936 0.937 0.920 0.913 0.926 0.748 1

Pastaba: [maz., didz.]

— [maziausia reik§mé, didziausia reikSmé].

Lyginant tirty rankininkiy JKmin rodiklius su funkcinio pajégumo (MDS
kriterijus) rodikliais nustatyta, kad didesnio pajégumo rankininkés daugiau judéjo

(48 pav.).

Nustatyta ypac

tampri

MDS

ir

rankininkiy veiklos

rodikliy

priklausomybé ir net 82 procenty tikimybe galima prognozuoti, jog geresnio

funkcinio pajégumo sportininkés geba atlikti intensyvesne veikla (48 pav.).
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48 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy rungtyniy iSoriniy (JKmin) ir vidiniy (MDS)
kriivio rodikliy sgveika
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3.4. Rankininkiy edukacinio vyksmo pokyciai

Sportiné ir akademiné veikla

Kokybinio tyrimo rezultatai parodé didelio meistriskumo rankininkiy
sportinés ir akademinés veiklos, Karjeros ir asmeniniy motyvy bei sportinés ir
akademinés veiklos teigiama ir neigiama jtaka (49 pav.).

SPORTINE VEIKLA }.—.{ AKADEMINE VEIKLA ‘

KARJEROS MOTYVAI ASMENYBINIAI MOTYVAIL KARJEROS MOTYVAI ASMENYBINIAI MOTYVAIL

s Pasiekimai; s  Uzimtumas, + Kompetencijos o Igyti sfsilavinima;

*  Afstovavimas *  Fizinis ir psichologinis; treniravime; e  Finansinis saugumas:
Lletu‘.'osr ) tobuléjimas; +  Karjeros galimybés; s Intelektas: B ’
n_acm_na]_.mel motery +  Materialiné gerove; e Tapti savo srities . IEsila\'i.nir-ﬂas
rinktine:; +  Tiksly siekimas; specialiste; I

+ Laiméjimai; * Punktualumas: i . i * Aulsti pazymiai

oo . L *  Tapti profesionalia ¢ Valstybeé finansuojama vieta;

*  PripaZinimas kaip s Komandinis darbas; sportininke; voe ! )
%Eriaus10$ 21}déjos; e Uzsispynmas; * Prakiinés i.r’tecri.nés * Stpendya

+ Cempiomy titulas. s Atsakomybe; Sinios.

o Kantrybe: ’
» Padeda stebeti charakter, ji
vgdyti

*  Padeda stebéti savo
silpnasias ir stipriasias
puses.

»  Moko prumti nesékmes.
» Laiméjimai ir pasiekimai.
*  Pasitenkinimas.
+ Tvertinimas.
SPORTINES IR AKADEMINES VEIKLOS SASAJA
TEIGIAMA ITAKA NEIGIAMA ITAKA
«  Netrukdo; »  Trukdo studijy lankomumui.
e Padeda planuoti laika »  Trukdo pilnavertiSkai ir kokybiskai pasiruosti studijoms.
1r dienotvarke. »  Akademiné veikla trukdo sportui.

49 pav. Didelio meistriSkumo rankininkiy sportinés ir akademinés veiklos
karjeros ir asmeniniai motyvai

Karjeros poky¢iai. Tyrimo metu (2017-2018 m.) viena tiriamoji sékmingai
baigé II kurso doktoranttiros studijas, Keturios— Il kuso studijas, o dvi jgijo
bakalauro laipsnj. Pazymeétina, kad vienai tiriamajai buvo suteiktas tarptautinis
bakalauro laipsnis ir ji pradéjo antrasias bakalauro studijas Lietuvos sporto
universitete. Viena respondenté tyrimo metu nestudijavo, taciau pasibaigus sezonui
pradéjo bakalauro studijas LSU ir taip pradéjo dvejopa karjera. Dvi tiriamosios
sékmingai tesia sporting karjerg uZsienio klubuose (50 pav.).
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12 lentelé. Didelio meistriSkumo rankininkiy karjeros poky¢iai

Eil Veikla tyrimo
nr. Tiriamosios Universitetas metu Karjeros pokyc¢iai
' (2017-2018 m.)
1 Doktora}ptﬁros LsuU 1 Kursas Sékmingai ba!gtos Il kurso
studijos studijos
tas bakalauro laipsnis
2 Bakal_guro LSU IV kursas 1sgy rtiné kariera t P
. StUdeOS po IIVlC' a.rjera ¢siama
uzsienio klube
3 Bakallguro LsuU H1 Kursas Sékmingai bal_gtos 111 kurso
studijos studijos
4 Bakallguro LsuU H1 Kursas Sékmingai bal_gtos 111 kurso
studijos studijos
5 Bakallguro VU HI Kursas Sékmingai bal_gtos 111 kurso
studijos studijos
6. Bakallguro VU HI Kursas Sékmingai bal_gtos 111 kurso
studijos studijos
Igytas tarptautinis
bakalauro laipsnis
7. | Bakalauro UCND/LSU 111 Kursas : et
studijos Pradétos antrosios
bakalauro studijos LSU
ini Pradéta dvejopa karjera
Bakalauro S'por"Emlo ra. ¢ 199 J .
8. Iy LsSu meistriSkumo Pradétos bakalauro studijos
studijos o
tobulinimas LSU
Sportinio S .
9. Bal_<alat_1ro Utenos Kkolegija meistriSkumo Sportlrvle. ka.rjera testama
laipsnis - uzsienio klube
tobulinimas
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Vieno sezono veikla procentais. Didelio meistriSkumo rankininkés vieno
sezono metu sportinei veiklai skyré 17 proc., akademinei veiklai — beveik tre¢dalj
(28 proc.), o kitai veiklai — 55 proc. laiko (50 pav.).

T~ Sportiné veikla

17%

Kita veikla 55%

Akademiné veikla
28%

@ Sportine veikla Akademiné veikla Kita veikla

50 pav. Didelio meistriskumo rankininkiy vieno sezono veikla procentais
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4. DIDELIO MEISTRISKUMO RANKININKIU METINIO
CIKLO TRENIRAVIMO IR DVEJOPOS SOCIALINES
KARJEROS YPATUMAI

4.1. Metinio ciklo periodizacijos modelis ir treniravimo turinys

Probleminis klausimas, kokj sportinio sezono periodizacijos modelj taikyti
treniruojant didelio meistriSkumo rankininkes, kai varzyby laikotarpis trunka
devynis ménesius? Tyrimo lauka iSpledia ir rankininkiy treniravimo
daugiaplaniSkumas. Tyrimais nepagristas didelio meistriSkumo rankininkiy sezono
treniravimo kriiviy dydziy ir turinio modelis.

Buvo keliama hipotezé, kad dél ilgos trukmés varzyby laikotarpio didelio
meistriSkumo rankininkiy treniravimag Sporto sezono metu reikéty modeliuoti
remiantis miSria periodizacija. Tik integrali periodizacija, grjsta klasikinés ir bloky
periodizacijos principais, taikomy specifiniy ir nespecifiniy pratyby kriiviy iSoriniai
ir vidiniai rodikliai sudarys prielaidas modeliuoti ir valdyti didelio meistriSkumo
rankininkiy treniravimg Sezono metu.

Tyrimo tikslas buvo jvertinti didelio meistriSkumo rankininkéms sezono
modelinio eksperimento biidu taikytg treniravimo periodizacijos modelj.

Rankinio komandos treniravimas yra daugiaplanis vyksmas (Manchado et
al., 2018), taciau vis délto tvirtinama, kad tik planingai valdomas sportininky
rengimo vyksmas sudaro palankias salygas geriausius sportinius rezultatus pasiekti
per svarbiausias varzybas (Busso & Thomas, 2006; Issurin, 2008; Coutts et al.,
2017; Mujika et al., 2018; Bompa & Buzzichelli, 2019; Skarbalius et al., 2019;
Impellizzeri et al., 2019). Skirtingi komandos rengimo modeliai gali sukurti
skirtingus arba panasius parengtumo modelius (Laursen & Buchheit, 2019).

4.1.1. Periodizacija

Didelio meistriskumo rankininkés rungtyniavo devynis ménesius — nuo
rugséjo pradzios iki geguzés pabaigos. Jos geriausig sportinj parengtumg turéjo
pasiekti jau sezono pradzioje, rugs¢jo menesj dalyvaudamos Supertaurés
varzybose, véliau, sezono viduryje, vasarj dalyvaudamos Europos taurés
aStuntfinalio ir Lietuvos taurés varzybose, o dar véliau — balandj ir geguzg
dalyvaudamos Lietuvos ¢empionato finalo etapo varzybose. Buvo aktualu
pasirinkti, kokia taikyti metinio ciklo treniravimo programy klasifikacija, nes tokio
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ilgo varzyby laikotarpio metu neiSvengiamai pasireiské  sportininkiy
detreniruotumo pozymiai (Mujika & Padilla, 2000; Skarbalius, 2010; Rosenblatt,
2014; Mujika et al., 2018). Dél Sios priezasties tiriamai tikslinei grupei reikéjo
taikyti vieno sezono treniravima pagal miSrios periodizacijos modelj (Kelly &
Coutts, 2007), gristg integruota (Mujika et al., 2018) klasikine (Matveyev, 1964) ir
bloky (Issurin, 2008, 2010) periodizacijos struktira (21 pav.).

Tyrimu atskleistas didelio meistriskumo rankininkiy vieno sportinio sezono
treniravimo klasikinés bei bloky periodizacijos integracijos reiskinys.

Rankinio sporto mokslo tyréjai (Manchado et al., 2018) nustaté, kad taikant
klasiking ir bloky periodizacija Ispanijos pirmosios lygos rankininkéms,
veiksmingesné buvo bloky periodizacija — ja taikant pageréjo fiziologiniai rodikliai.

Tiriamuoju laikotarpiu rankininkés net 36 mikrociklus (beveik devynis
ménesius) dalyvavo varzybose. Remiantis klasikine periodizacija, tai bty varzyby
laikotarpis. D¢l nattiraliai vykstanciy detreniruotumo procesy taip ilgai islaikyti
parengtumg buvo nejmanoma, todél neiSvengiamai reikéjo taikyti retreniruotumo
programas (Mujika & Padilla, 2000; Skarbalius, 2010; Rosenblatt, 2014; Mujika et
al., 2018), kuriy trukme lémé Kintantis zaidéjy parengtumas ir sezono rungtyniy
tvarkarastis. Biitinybé po detreniruotumo procesy taikyti retreniruotumo programas
priverté vadovautis bloky periodizacija (Issurin, 2014). Atsizvelgiant j minéty
tyréjy iSvadas, buvo taikoma integruota klasikiné ir bloky periodizacija, iSskirti
penki treniravimo blokai, kuriy metu buvo taikyti koncentruoti ir specializuoti
fiziniai kraiviai. Treniravimo blokg sudaré potencialo kaupimo ir transmutacijos
(specialusis rengimas) bei realizacijos (dalyvavimas varzybose) etapai (Issurin,
2016). Pirmajj bloka sudaré misrus 13 savaiCiy blokas, kurj sudar¢ SeSias savaites
trukes klasikinés periodizacijos parengiamasis laikotarpis ir septyniy savaiéiy
klasikinés periodizacijos varzyby laikotarpis. Kiti keturi blokai buvo taikyti pagal
klasiking periodizacija varzyby laikotarpiu. Blokai tapo tarsi klasikinés
periodizacijos minimodeliais.

Didelio meistriskumo  rankininkiy sportinio sezono periodizacijos
struktiirinis rengimo vienetas yra treniravimo blokas, priklausomai nuo varzyby
kalendoriaus ir rankininkiy parengtumo kaitos ypatumy, grindziamas periodiskai
pasikartojanciais  blokais, apimanciais potencialo kaupimg (parengiamojo
laikotarpio  modeliavimas),  transmutacijg  (priesvarzybinio  mezociklo
modeliavimas) ir realizacijg (varzyby laikotarpio modeliavimas). Si modifikuota

didelio meistriskumo rankininkiy treniravimo programa leido komandai laiméti
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Lietuvos 2017-2018 mety cempionato aukso medalius bei kitus titulus Lietuvoje ir
taip ugdyti issilavinusias visavertes asmenybes. Nepriklausomai nuo to, kuri—
klasikine ar bloky periodizacija— pasirenkama, maziausias sporto sezono
treniravimo elementas — mikrociklas — yra esminis rankininkiy treniravimo
programos elementas, leidziantis valdyti rankininkiy detreniruotumo kaitg.

4.1.2. Treniravimo turinio modelis

Turinys

Remiantis sportininky treniravimo rengimo ir parengtumo saveikos teorija,
kyla klausimas, kokia turéty biiti parengtumo ir rengimo raisiy struktiira procentais
(Laursen & Buchheit, 2019). Sportininky parengtuma lemia taikyta rengimo
programa (Leme et al., 2015; Muijika et al., 2018; Ryan et al., 2018; Laursen &
Buchheit, 2019). Pagal ja sportinius rezultatus lemia trys parengtumo rasys —
atletinis, techninis, taktinis. Treniravimas priklauso nuo rankininky parengtumo,
t. y. nuo parengtumo rasiy sudéties procentais. Tyréjai Laursen ir Buchheit (2019)
teigia, kad elito rankininky sportiniams rezultatams pasiekti net 45 proc. jtakos turi
ju techninis parengtumas, 35 proc.— atletinis ir 20 proc. — taktinis. Vadinasi,
atitinkamai reikéty taikyti ir rengimo programos turinj. Treniruojant sportiniy
zaidimy komandas, neiSvengiama bitina taikyti ir kitas rengimo rasis. Nuolat
analizuojama tiek varzovy, tiek savos komandos varzybiné veikla, ieSkoma
veiksmingiausio zaidimo modelio, nepamirStant ir Zaidéjy teorinio rengimo
(Araujo & Davids, 2016; Mujika et al., 2018). Rengiantis varzyboms bitina
suformuoti zaidéjy bendradarbiavimo jgudzius. Tuo tikslu siekiama visas
parengtumo rasis sujungti j vieng visuma. Cia ypa¢ scarbi specifiné veikla kaip
integraliojo rengimo rasis (lacono et al., 2016; Clemente, 2016; Dello lacono et al.,
2017). Nuomonés dél bendrojo ir specialiojo rengimo ypac skiriasi, taciau
tvirtinama, kad, kuo didesnio meistriSkumo sportininkai, tuo labiau turéty vyrauti
specialusis rengimas (Laursen & Buchheit, 2019).

Per pratybas bitina Zaidéjus parengti pagrindinés pratyby dalies intensyviai
veiklai, tad pramanksta taip pat uzima nemaza zaid€jy treniravimo dalj. Per
pratybas po intensyvios veiklos biitinos ir nuolat taikomos atsigavimo pertraukos.
Atsigavimui skirtg laikg taip pat reikéty jvertinti, taciau nei integraliojo ir teorinio
rengimo, nei pramankstai bei atsigavimui skirto laiko rankinio tyréjai nenurodo.

Sivo tyrimu buvo sudaryta ir veiksmingai taikyta didelio meistriskumo

rankininkiy vieneriy mety ir atskiry bloky treniravimo pratyby programa (23 pav.),
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kurig sudaro pramanksta, integralusis, taktinis, techninis, atletinis, teorinis
rengimas. Ji gali biiti tokio meistriSkumo rankininkiy vieneriy mety treniravimo
modelis (22 pav.).

Didelio meistriskumo rankininkiy vieneriy mety treniravimo modelio
veiksmingumq lémé specialusis rengimas (integralusis rengimas— 24 proc.), 0
iSskirtinumg tai, kad nurodytas pramankstai bei atsigavimui skirtas laikas
(27 proc.), jégos bei specialiosios istvermés lavinimo rodikliai. Vadinasi, didelio
meistriskumo rankininkiy specialusis parengtumas yra svarbiausias elementas,
leidzZiantis laiméti rankinio rungtynes.

Skirtingy pratyby kaita

Viena i§ tyrimo problemy buvo, kaip sezono metu modeliuoti skirtingy rasiy
pratybas. Si problema tiriama jvairiais aspektais. Aktualu moksliniais tyrimais
nustatyti, kaip devyniy ménesiy varzyby laikotarpiu (Rosenblatt, 2014) sulétinti
didelio meistriSkumo rankininkiy detreniruotumo procesus, Kai skirtingy rasiy
parengtumas kinta skirtingai (Issurin, 2008). Dél minéty priezas¢iy yra taikomi
sportiniy  zaidimy komandy koncentruoto rengimo, vienalaikio poveikio,
modeliavimo, prie$varZybinio, tarpvarzybinio rengimo, povarzybinio atsigavimo ir
retreniruotumo metodai (Rosenblatt, 2014). Be to, siekiant, kad per svarbiausias
varzybas sportininky parengtumas bty geriausias, taikomos ir skirtingy rasiy
pratybos.

Didelio meistriSkumo rankininkiy treniravimg tiriamuoju sezonu sudaré
kelios skirtingos pratybos: rungtynés, kontrolinés rungtynés, priesvarzybinés
pratybos, integraliosios pratybos, technikos ir taktikos pratybos, istvermés ir jégos
lavinimo pratybos. Pagal taikyty pratyby turinj, rungtyniavimui artimiausias
integraliojo rengimo pratyby turinys. Integraliyjy treniruociy metu 41 proc.
skiriama pratimams, artimiems rungtyniavimo veiklai — tai zaidimai su kamuoliu
tam tikroje zonoje, rankinis ar kitokie Zaidimai. Nustatyta, kad Zaidimai, artimi
rungtyniavimo veiklai, pagerina zaidéjy fiziologinius rodiklius, lavina technikos
elementus (Corvino, Vuleta, & Sibila, 2016; lacono et al., 2015, 2016). lacono su
bendraautoriais (2015) rekomenduoja integraliojo rengimo treniruotes jtraukti j
treniravimosi turinj. Vyraujant integraliajam rengimui, galima kurj laika palaikyti,
0 kartais ir trumpam pagerinti treniruotuma. Parengiamuoju laikotarpiu vyravo
koncentruota atletinio rengimo programa (Rosenblatt, 2014), kai 17 pratyby buvo
skirta lavinti jéga ir 11 pratyby — istverm¢ (27 pav.). Véliau (nuo 7 iki 43
mikrociklo) jéga bei istvermé buvo palaikomos jas lavinant beveik kas savaite.
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Istvermés palaikymg 1émé Zaidéjy parengtumo kaita, rungtyniy kalendorius bei
treniravimasis (Fatisson, Oswald, & Lalonde, 2016; Michalsik, 2018). Antroje
sezono puséje, rengiantis Lietuvos ¢empionato atkrintamyjy rungtyniy etapui, vél
buvo taikoma koncentruoto rengimo metodika: penkis mikrociklus kovo ménesj
retreniruota jéga, taikant koncentruotg aStuoniy jégos lavinimo bei keturiy
iStvermés lavinimo pratyby cikla (27 pav.). Nors integralusis rengimas ir
svarbiausias, devyniy ménesiy varzyby laikotarpiu, priklausomai nuo
detreniruotumo  pokyciy, buvo taikytos turinio (kontroliniy  rungtyniy,
priesvarZybiniy, integraliyjy, technikos ir taktikos, istvermés ir jégos) pratybos
didelio meistriskumo rankininkiy detreniruotumo vyksmui sulétinti.

Zaidéjos sékmingai dalyvavo varZybose, tad galime tvirtinti, jog buvo
parengtas didelio meistriskumo rankininkiy devyniy ménesiy varzyby laikotarpio
skirtingy pratyby (kontroliniy rungtyniy, priesvarZybiniy, integraliyjy, technikos ir
taktikos, istvermés ir jégos) treniravimo modelis (27 pav.).

4.2. Metinio ciklo treniravimo kruviai

Tyrimu buvo siekiama nustatyti didelio meistriSkumo rankininkéms
taikomus iSorinius ir vidinius kravius. Remiantis uzdarosios valdymo sistemos bei
rengimo ir parengtumo sgveikos principais, buvo keliama prielaida, kad
modeliuojami specifiniai kriiviai turéty atitikti varzyby kriiviu. Sios problemos
iStyrimo hipotetinés prielaidos buvo keliamos remiantis teiginiais, kad sportininky
treniravimo valdymas priklauso nuo rengimo ir parengtumo saveikos (Bartlett et
al., 2017; McGuigan, 2017; McLaren et al., 2018; Schneider et al., 2018;
Impellizzeri et al., 2019). Rengimo ir parengtumo modelis gristas uzdaraja
valdymo kontrole, griztamuoju rySiu gali nusakyti metinio rengimo modelio
charakteristikas. Tirty rankininkiy treniravimosi ir rungtyniavimo Vveikla buvo
grista vidiniais ir iSoriniais kraivio rodikliais. Rankininkiy iSoriniai kravio rodikliai
buvo laikomi rengima apibudinanciais rodikliais, o sportininky atsakas j krtvius
vertintas kaip vidiniai kravio rodikliai, ir buvo laikomas parengtumg
apibiidinanciais rodikliais (Laursen & Buchheit, 2019; McGuigan, 2017; Bourdon
et al, 2017). Kitaip tariant, bitina jvertinti rankininkiy treniravimo ir
rungtyniavimo kravius, kad biity galima taikyti treniravimo modelius, tolygius

varzybinés veiklos modeliui.
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4.2.1. TSoriniai kravio rodikliai

Zaisdami rankininkai juda jvairiomis plokstumomis, skirtingu greiéiu jveikia
atstuma. Zaidimo ypatumus lemia tick Zaidéjy meistriskumas, tiek Zaidéjos pozicija
(Luteberget & Spencer, 2017). Kyla klausimas, kaip treniruoti didelio
meistriSkumo rankininkes ir kokie pratimai turéty vyrauti, nes néra tyrimais
nustatyta skirtingy pratyby iSoriniai kriivio rodikliai. Kita problema — istirti didelio
meistriSkumo rankininkiy atsaka, matuojama vidiniais krtvio rodikliais, j taikytus
iSorinius krivius.

Judéjimo kriivis. Oficialiyjy rungtyniy judéjimo kriivis yra orientacinis
pratyby kraiviams (Luteberget & Spencer, 2017; Wik et al., 2017; Impellizzeri et
al., 2019). Rankininkiy rengimo programa, paremta judéjimo kriivio kriterijumi,
turéty atitikti rungtyniavimo rodikliy reikSmes (Manchado et al., 2013a; Michalsik
& Aagaard, 2015; Wik et al., 2017; Luteberget & Spencer, 2017; Luteberget et al.,
2018). Analizuojant tyrimo metu taikytas skirtingy pratyby judéjimo krivio
rodikliy reik§mes nustatyta, kad tik kontroliniy rungtyniy metu zaidéjy rodikliai
atitiko rungtyniavimo rodikliy reikSmes. Nors buvo manoma, kad ir per
integraligsias treniruotes zaidéjos turéty judéti taip, kaip ir per rungtynes, ta¢iau net
ir tokiy treniruociy metu jy judéjimo krivis buvo statistiskai reikSmingai (p < 0,05)
(ES — 1,179 vidutinis) 108 salyginiais vienetais mazesnis nei oficialiyjy rungtyniy
metu. Vadinasi, siekiant modeliuoti rankinio komandos Zaidéjy judéjimo krivvius,
artimus oficialiyjy rungtyniy kriviui, rekomenduotina daugiau Zaisti kontroliniy
rungtyniy. Taciau tiriamosios per sezona i$ 50 zaisty rungtyniy zaidé tik devynias
kontrolines rungtynes parengiamojo laikotarpio sezono pradzioje. Bitina pazymeéti,
kad sudarytas rungtyniy kalendorius nesuteiké galimybés zaisti kontroliniy
rungtyniy varzyby laikotarpiu. Kita vertus, tiriamosios komandos kai kuriy
komandy-varzoviy zaidéjy meistriSkumas buvo gerokai prastesnis ir biitent tokios
rungtynés buvo vertinamos kaip kontrolinés arba, Kitaip tariant, specifinés
treniruotés.

Kity rasiy (technikos ir taktikos, priesvarzybiniy) pratyby metu Zzaidéjy
judéjimo krivis buvo statistiSkai reik§mingai mazesnis (p <0,05) nei per
oficialigsias rungtynes. Remiantis sportininky treniravimo tyréjy nuomone, taip ir
turéty buti (Leme et al., 2015; Clemente et al., 2017). Tafiau Young, Gastin,
Sanders, Mackey ir Dwyer (2016) nustaté, kad didelio meistriSkumo motery
netbolo Zaidéjy judéjimo kriivis per pratybas yra didesnis nei per rungtynes. Tai
reikéty vertinti kaip tikslinés grupés treniravimo individualy pozymij, bet ne
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désninguma, Kuriuo reikéty remtis treniruojant didelio meistriskumo rankininkes.

Didelio meistriSkumo rankininkiy skirtingy risiy pratyby judéjimo kriviy
tyrimai atlikti pirmq kartq ir gali biti laikomi kaip taikyty kritviy modelinés
charakteristikos treniruojant panasaus meistriskumo rankininkes.

Judéjimo kruvis triaséje plok§tumoje. Pastaruoju metu sporto mokslo
tyréjai (Luteberget & Spencer, 2017; Wik et al., 2017) siekia nustatyti per varzybas
sportininky atliekamy krtiviy iSorinius rodiklius, kad biity galima nustatyti, ar
skirtingi treniravimo pratyby kriiviai yra artimi per varzybas atliekamiems
kriiviams (Luteberget et al., 2018). Tai ypa¢ aktualu zaidziant sportinius zaidimus,
Kuriy metu sportininky veikla jvairiai kinta triaSése plokStumose (Laursen &
Buchheit, 2019). Neteko aptikti publikacijy apie didelio meistriSkumo rankininky
judéjimg triaSése plokStumose. Tyrimais jau nustatytos futbolininky judéjimo
triaSése plokStumose charakteristikos (Barret et al., 2016). Jos bity aktualios
siekiant nustatyti judéjimo ypatumus rungtyniaujant ir atitinkamai parenkant
treniravimo kriivius, artimus didelio meistriSkumo rankininkiy per rungtynes
atliekamy veiksmy kriiviams. Taip pat néra istirti rankininkiy judéjimo ypatumai
jiems treniruojantis skirtingais kriiviais.

Tyrimu nustatytos didelio meistriSkumo rankininkiy judéjimo triasémis
plokstumomis rodikliy reikSmés. Nors kraviy rasis ir skiriasi (rungtynés,
kontrolinés rungtynés, priesvarzybinés, integraliosios, technikos ir taktikos bei
specialiosios istvermés lavinimo pratybos), Zaidéjy judéjimo kriviy triasése
plokstumose rodikliy reik§més pana$ios — daugiausia buvo judama vertikaliojoje,
maziau frontaliojoje ir maziausiai — sagitaliojoje plokstumose (33 pav.).

Tokie tyrimy rezultatai leidzia veiksmingai modeliuoti didelio meistriskumo
rankininkiy treniravimo programas, ypac— akcentuojant veiksmy atlikimg
vertikaliojoje plokstumoje. Gebéjimq veiksmus atlikti vertikalijooje plokStumoje
lemia kojy raumeny galingumas, priklausantis nuo kojy raumeny jégos ir greitumo
judamyjy gebéjimy (Laursen & Buchheit, 2019). Tyréjai teigia, kad elito
rankininky sportiniams rezultatams jtakos turi atletinis parengtumas, kuris turéty
sudaryti 35 proc. rengimo programos.

Taciau abejotina, ar reikéjo didinti didelio meistriskumo rankininkiy
atletinio rengimo pratyby skaiciy, kai taikytas modelis (atletinis rengimas —
12 proc.) tirtoms rankininkéms buvo veiksmingas. Labiau rekomenduotina taikyti
Jjudamyjy gebéjimy lavinimo modelj (Lutebergert et al., 2018; Laursen & Buchheit,
2019), assizvelgiant | kojy raumeny galingumo (greitumo jégos rodikliai)
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detreniruotumo kaitq ir rungtyniy tvarkarascio Sukeltq biitinybe retreniruoti
atitinkamq judamgjj gebéjimg (Skarbalius, 2010; Rosenblatt, 2014; Mujika el al.,
2018).

Zaidéjy judéjimo intensyvumas: kriivis per minute. Sportininky
treniravimo programa, atitinkanti jy varzybinés veiklos turinj bei intensyvuma,
grista sporto rungties specifiSkumu, sudaro salygas kryptingam sportininky
treniravimui (Mujika et al., 2018). Tik patikimais tyrimo metodais nustacius
sportininky treniravimosi intensyvuma, galima nustatyti taikyty kraviy ir
sportininko atsako j krivius sgveikos ypatumus ir tinkamai sudaryti kryptingo
treniravimosi programg (Weaving, 2016). Rankininky judéjimo intensyvumui
jvertinti taikomas judéjimo per minutg kriterijus, kurio rodiklio reik§mé pateikiama
salyginiais vienetais (Luteberget & Spencer, 2017; Wik et al., 2017; Luterberget et
al., 2018).

Tyréjai jau yra nustate, kad didesnio meistriSkumo rankininkés kriivius
atlieka intensyviau. Didelio meistriSkumo Norvegijos rankininkiy judéjimo kriivis
buvo mazesnis— 8,7+0,2 (JK-min?t) (Luteberget et al., 2018) nei elitui
atstovaujan¢ios Norvegijos nacionalinés rinktinés zaidéjy 9,5+ 1,1 (JK-min™)
(Wik et al., 2017). Tirty rankininkiy ir didesnio meistriSkumo bei elito rankininkiy
rodikliy lyginamoji analizé tik patvirtino tokig tendencija. Tirty rankininkiy —
81+15 (JK-min?') judéjimo krivio intensyvumo rodikliai statistiskai
nereik§mingai (p>0,05) 0,63JK-min? maZesni nei Norvegijos didelio
meistriSkumo, bet statistiskai reikSmingai (p <0,02) 1,4 JK - min? maZesni nei
Norvegijos nacionalinés rinktinés zaidéjy.

Analizuojant tiriamyjy rungtyniaujant pasiektas didziausias intensyvumo
reikSmes (trukmé— nuo 5 iki 10 min.), intensyvumo rodikliy reik§més atitiko
Norvegijos rankininkiy rodikliy reikSmes (Wik et al., 2017). Taip pat bitina
pazyméti, kad tiriamosios technikos ir taktikos ar integraliyjy pratyby metu per
trumpa laika (5-10 min.) pasiekdavo toki patj intensyvuma, kaip ir Norvegijos
rankininkés (Wik et al., 2017). Toks judéjimo kriivis per minut¢ nustatytas ir
rungtyniaujant kity sporto Saky atstovéms, pvz., didelio meistriSkumo
futbolininkéms (Strauss, Sparks, & Pienaar, 2019). Tadiau rankininkés nepajégia
iSlaikyti intensyvumo viso kriivio metu. Nustatyta, kad antrojo kélinio metu
tiriamyjy veiklos intensyvumas mazZesnis (Manchado et al., 2013a; Micahalsik et
al., 2014). Tiriamyjy intensyvumas antrg kélinj taip pat buvo maZesnis nei pirmajj.

Tiriamyjy intensyvumo kaitai jtakos galéjo turéti tai, kad jos rungtyniavo visas 60
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minuciy, o Norvegijos, Danijos, Vokietijos rankininkés — tik du trecdalius
rungtyniy laiko. Kita vertus, galétume daryti prielaida, kad tiriamyjy funkcinis
pajégumas nepakankamas (Michalsik, 2015).

Analizuojant tiriamy Zaidéjy intensyvumg pagal zaidimo pozicijas nustatyta,
kad skirtingy pozicijy zaidéjy judéjimo krivis rungtyniy ir treniravimosi metu
skiriasi (Wik et al., 2017). Butina pazyméti, kad toks reiSkinys nustatytas ir
rungtyniaujant elito rankininkéms (Michalsik et al., 2013; Luteberget & Spencer,
2017; Wik et al., 2017; Luteberget et al., 2018). Tyréjai tai nustaté kitais budais —
pagal Sirdies veiklg ir jveikta nuotol;.

Dviem skirtingais biidais apibudinti pirmojo ir antrojo kéliniy intensyvumo
deésningumai leidzZia teigti, kad Zaidéjy judéjimo intensyvumas, vertintas krivio per
minute kriterijumi, yra patikimas. Pirmg kartg buvo nustatytos didelio
meistriSkumo rankininkiy ne tik rungtyniy rodikliy, bet ir skirtingy treniravimo
krivviy rodikliy reik§meés. Tokiais tyrimy rezultatais rekomenduotina vadovautis
sudarant didelio meistriSkumo rankininkiy optimalias treniravimo programas
(11 lentelé), individualizuoti treniravimosi programas.

Zaidéjy jveiktas nuotolis ir judéjimo greitis. Sporto mokslininkai nuolatos
analizuoja rankininkiy varzybinés veiklos struktirg (Michalsik et al., 2014;
Hermassi et al., 2018; Ferrari et al., 2019; Vila et al., 2020). Rankininkiy veikla
rungtyniaujant vertinama ir pagal jveikta nuotolj, ir pagal to nuotolio ypatumus
(Manchado et al., 2013a; Michalsik et al., 2015).

Iveiktas nuotolis. Norvegijos nacionalinés rinktinés ir Vokietijos didelio
meistriskumo Zaidéjos jveikia 5251 metra (Manchado et al., 2013a), o Danijos
rankinio profesionalés maziau — 4693 metrus (Michalsik et al., 2014). Tiriamosios
rungtyniaudamos vidutiniskai jveiké 5857 metrus. Tai buvo 606 metrais daugiau
nei jveiké Norvegijos nacionalinés rinktinés bei Vokietijos elito rankininkés ir
1164 m daugiau nei Danijos elito rankininkés.

Svarbu pazymeéti, kad néra publikuota informacija, kokj nuotolj rankininkés
jveikia per rungtynes, pridéjus pramankstos veiklg. Tiriamosios jveiké 7682 + 1762
metrus.

Skandinavijos tyréjai (Michalsik et al., 2014) nustaté, kad elito rankininkés
pirmajame kélinyje jveikia 200 metry ilgesnj nuotolj nei antrajame. Tai nustatyta ir
iStyrus Lietuvos didelio meistriSkumo rankininkes.

Saltiniy analizé leidzia teigti, kad istyrus rungtyniaujant jveiktq nuotolj
nustatyta, kad rankininkiy pajégumas panasus. Taciau vertinant rungtyniy
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intensyvumgq, deréty vertinti ir judéjimo greitj del pastaruoju metu akcentuojamy
didelio intensyvumo veiksmy. Vertinant skirtumus tarp kéliniy galima teigti, kad
intensyvumas mazéjo dél patiriamo nuovargio.

Judéjimo greitis. Ankstesniais tyrimais yra nustatyti rankininkiy judéjimo
rungtyniaujant rodikliai, taciau judéjimas buvo vertintas pagal skirtingas skales
(Manchado et al., 2013a,b; Michalsik et al., 2014). Tyré¢jams skirtingai
klasifikuojant intensyvumo zonas pagal skirtingas judéjimo skales, pateikiama ir
skirtinga intensyvumo zony struktira. Michalsik su bendraautoriais (2014),
klasifikuodami judéjimo intensyvumo zonas, jas dar skirsté j subkategorijas, 0
Lietuvos didelio meistriskumo rankininkiy judéjimo intensyvumas vertintas pagal
Manchado su bendraautoriais (2013a) klasifikacija: vaik§¢iojimas — maziau nei
1,3m-s?; létas bégimas — nuo 1,4 iki 3,1 m-s™; greitas bégimas — tarp 3,1 ir
5,2m - s%; o sprintas — grei¢iau nei 5,2 m - s1. Manchado su bendraautoriais tyréjy
grupé pateiké dviejy Saliy rankininkiy — Norvegijos ir Vokietijos, o Michalsik su
bendraautoriais tyréjy grupé — tik Danijos rankininkiy rezultatus. Reik§minga, kad
tyréjai  judéjimo rodiklius jvertino procentais. Lyginant Lietuvos didelio
meistriSkumo rankininkiy judéjimo rodiklius su Norvegijos ir Vokietijos Zaidéjy
rodikliais pasakytina, kad elitui atstovaujancios rankininkés judéjo intensyviau. Jos
didziausiuoju grei¢iu judéjo 9,2 proc., o Lietuvos rankininkés — 5 proc. maziau.
Tokie patys skirtumai nustatyti ir greitai judant: 32,7 ir 28,3 proc. Lietuvos didelio
meistriSkumo rankininkés stovéjo ir vaiks¢iojo bei létai judéjo maziau nei elito
rankininkés. Tokiems judéjimo ypatumams jtakos turéti galéjo tai, kad buvo
matuotas ne vienos Norvegijos ir Vokietijos zaidéjos individualus judéjimas, o
rodikliy reik§més buvo sumuojamos pagal tos pozicijos zaidéjy kaita. Lietuvos
sportininkés dél zaidéjy stygiaus per rungtynes zaidé visas 60 minuciy.

Galétume teigti, jog didelio meistriskumo rankininkés jveikia ilgesnj nuotolj
nei elito rankininkés, taciau ne taip intensyviai dél maziau atliekamy didelio
intensyvumo veiksmy.

Iveikto atstumo rodikliai gali rodyti rankininkiy pajégumq ir netgi rankinio
dinamikq rungtyniaujant bei treniruojantis.

Tyrimu nustatytos didelio meistriskumo rankininkiy judéjimo rodikliy
reiksmés gali biti laikomos modelinémis ir biuti rekomenduojamos treniruojant

tokio meistriskumo rankininkes. Judéjimo rodiklis —tai iSorinio krivio rodiklis.
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4.2.2. Vidiniai kravio rodikliai

Rankininkéms rungtyniaujant iSoriniai kravio rodikliai reikalauja atitinkamo
vidiniy kriivio rodikliy atsako, kurj lemia parengtumas (Michalsik, 2015). Tyréjai
rankininky parengtuma nustato ir objektyviais, ir subjektyviais vertinimo kriterijais
(Manchado et al., 2013a, b; Abade et al., 2014; Belka et al., 2014; Michalsik et al.,
2014; Karpan et al., 2015; Corvino et al., 2016; Wagner et al., 2019).

Objektyviis bidai

SSDvid. Sirdies susitraukimy daZnis yra esminis sporto rungties kriterijus,
kuris rodo intensyvuma (Benson & Connolly, 2019). Tyréjai nuolat tiria ir pateikia
rankininkiy Sirdies veiklos rodiklius rungtyniaujant bei atliekant specifing,
rankininkams buidinga veikla (Manchado et al., 20133, b; Michalsik et al., 2014;
Belka et al., 2014; Karpan et al., 2015; Wagner et al., 2019). Analizuojant tyrimo
metu taikyty pratyby turinj nustatyta, kad didelio meistriSkumo rankininkiy
rungtyniavimo veiklos poreikiai pagal SSDvid rodiklj buvo statistiskai reik§mingai
(p < 0,05) intensyvesni nei per visas kitas pratybas, i§skyrus kontroliniy rungtyniy
krivi. Tokie tyrimy rezultatai sudaro prielaidas skirtingoms interpretacijoms.
Lyginant SSDvid rodiklio reikme su jau minéty tyréjy rezultatais, tiriamyjy veikla
biity vertintina kaip reikSmingai (p < 0,05) maziau intensyvi. Bitina pazyméti, kad
tyréjai analizavo tik zaidimo intensyvuma, nejvertindami pramankstos, kurios metu
tiriamosios atliko beveik tre¢dalj viso rungtyniy kravio. Modeliuojant treniravimo
programa, privalu jvertinti visus zaidéjy atlieckamus kriivius, kuriy tiek turinys, tiek
dydis, tiek intensyvumas yra susij¢ su zaidéjy pajégumo, nuovargio ir parengtumo
kaita (Banister et al., 1975; Zatsiorsky & Kraemer, 2006; Busso & Thomas, 2006;
Mujika & Busso, 2008; Coultts et al., 2018; Kellman et al., 2018) bei sportininky
traumy rizika (Buchheit, 2014; Gabbet et al., 2017; Bourdon et al., 2017). Vertinant
tirty rankininkiy atskiry kéliniy arba Kity riiSiy pratyby veiklas, jy intensyvumas
atitiko elito rankininkiy veiklos intensyvuma.

Nustatytas didelio meistriSkumo rankininkéms taikyty skirtingy kritviy
SSDvid rodiklis yra ne tik reiksmingas, bet ir rekomenduotinas kriterijus,
apibiidinantis tokio meistriSkumo rankininky optimalias kraviy ribas (9 lentelé) bei
taikytinas siekiant kryptingai valdyti treniravimo vyksmaq.

%SSDmax. Gana daZnai treniravimosi intensyvumui nustatyti taikomas ir
kitas kriterijus — israiska procentais nuo Sirdies susitraukimo daznio didziausiosios
reik§més (Schneideir et al., 2017; Benson & Connolly, 2019). Nors yra nustatyti
rankininkiy %SSDmax rodikliai rungtyniaujant (Manchado et al., 2013a;
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Michalsik, 2015; Wagner et al., 2019), mazai publikuota straipsniy apie $j rodiklj
treniruojantis ir visai netirta, kokios yra Sio rodiklio reik§més, didelio meistriSkumo
rankininkéms taikant skirtingus treniravimo krtivius. Manchado su bendraautoriais
(2013a) nustaté, kad elito rankininkiy %SSDmax rodikliai rungtyniaujant svyruoja
nuo 74,7 iki 91,7 proc. Tiriamy Zaidéjy %SSDmax rungtyniaujant ir vertinant tik
pagal zaidimo veikla buvo 82 proc., o kartu su pramanksta — 78 proc. Vadinasi,
tirty rankininkiy veikla buvo tokio paties intensyvumo, kaip ir elito rankininkiy.
Intensyvumo iSraiSkai Siuo kriterijumi jtakos turi zaidéjy veikla pagal pozicijas bei
ju individualus funkcinis pajégumas (Michalsik et al., 2015, 2018).

Nustatyta, kad didelio meistriSkumo rankininkiy %SSDmax rodikliai
rungtyniaujant buvo daug didesni (p <0,05) nei treniruojantis — kaip ir jau
analizuoto SSDvid rodiklio. Pateiktos skirtingy Zaidimo pozicijy rankininkiy ir
skirtingy  kriviy  %SSDmax  rodiklio reiksmés (9 lentelé, pav.) gali biti
rekomenduotinos didelio meistriSkumo rankinio Zaidéjy vidiniy kritvio rodikliy
modelinémis charakteristikomis.

Kmin. Krtivis per minut¢ yra naujas fizinio darbo intensyvumo nustatymo
kriterijus, kuris apibidina kriivio intensyvuma remiantis Siuolaikinémis
technologijomis. Kmin nustatomas pagal Catapult metodikg, remiantis Sirdies
susitraukimy daznio rodikliu atitinkamoje treniravimo zonoje (Stagno et al., 2007),
trukme ir atitinkamos zonos jveréiu. Tokiu kriterijumi dél nuolat kintanéio SSD
analizuojama Anglijos Premier lygos futbolininky Sirdies veikla (Barnes et al.,
2014). Tokia kintanéio intensyvumo metodika leidzia tikslingiau jvertinti zaidéjy
pastangas. Galima teigti, kad tai yra tarsi TRIMP metodas, kuris taip pat jvertina
organizmo atsaka ] treniravimo kriivius ir yra skai¢iuojamas pagal atitinkamos
zonos jveréius bei veiklos trukme (Banister, 1991; Stagno et al., 2007). Nors
mokslo tyréjai taiko skirtingas metodikas, visos jos leidzia jvertinti sportininky
biologin; krGvi pagal organizmo atsaka | fizinius kriivius. Nustatyta, kad
rungtyniaujant SKmin buvo didesnis (p < 0,05) nei treniruojantis — kaip ir jau
aptartas SSDvid ar %SSDmax rodiklis. Vadinasi, nepriklausomai nuo to, kuriuo
kriterijumi vertinsime Sirdies veikla, vis tiek jvertinsime fizinio kriivio poveikj.
Tokj teiginj patvirtina ypatingai tampriis Siy trijy rodikliy tarpusavio rysSiai
(Hopkins, 2004, 2017) (9 lentelé¢).

Galétume teigti, kad praktiniais tikslais biity galima treniravimo poveikj
didelio meistriskumo rankininkéms nustatyti taikant vieng is trijy — %SSDmax,
SSDvid ar JKmin kriterijy. Dél to, kad %SSDmax rodiklis apibiidinas individualy
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parengtumg, ir dél nustatyto didziausio iSskirtinio tarpusavio rysio su kitais trim
kriterijais, rekomenduotina taikyti %SSDmax.

Intensyvumo zonos. Varzybinés veiklos analizé sudaro galimybe nustatyti
iSoriniy ir vidiniy poreikiy rodikliy reikSmes, kuriy pagrindu galima modeliuoti
treniravimo programg (Hughes & Franks, 2006; Lambert & Mujika, 2013;
Mattocks et al., 2016; Bourdon et al., 2017; Buckner et al., 2017; Kenneally et al.,
2018; Skarbalius et al., 2019). ISanalizuoti didelio meistriSkumo rankininkiy
iSoriniai krtvio rodikliai pagal judéjimo pozymius atskleidé pakankamai platy
judéjimo spektra, tiesiogiai veikiantj ir rankininkiy vidinius kravio rodiklius, o
ypa¢ rankininkiy atsaka j iSorinius kriivius pagal intensyvumo zonas (Barnes et al.,
2014). Tokia analizé suteikia galimybe ne tik nustatyti Zaidéjy veiklos
intensyvuma, bet ir sudaryti intensyvumo zony strukttrg (Stagno et al., 2007), kuri
sudaryty prielaidas modeliuoti specifines treniravimo programas. [vertinant tai,
kad, tiriant sportiniy Zaidimy komandas, daZniausiai taikoma Stagno su
bendraautoriais (2007) intensyvumo zony skalé, o kity tyréjy— Helgerud su
bendraautoriais (2001) — intensyvumo skalé taikyta tik elito rankininkéms, didelio
meistriSkumo rankininkiy intensyvumo veiklai apibtdinti buvo pasirinkta Stagno
su bendraautoriais (2007) zony skalé. Nors maksimalaus intensyvumo zonos skale
didelio meistriSkumo rankininkés jvertino nuo 93 iki 100 proc. ir tai sudaré
10 proc., o elito rankininkiy — nuo 95 iki 100 proc. (Helgerud et al., 2001) ir tai
sudaré 9,2 proc., galima tvirtinti, kad ir tirty rankininkiy didziausio intensyvumo
veikla rungtyniaujant buvo panasi.

Vadinasi, galétume teigti, jog, vertinant didelio meistriskumo rankininkiy
veiklos intensyvumq, buty galima taikyti abiejy tyréjy grupiy skales.

Analizuojant tiriamyjy atliekamus skirtingus kravius pagal intensyvumo
zonas, artimiausia veikla buvo tik per kontrolines rungtynes. Atliekant kitos raisies
kraivius, artimiausios buvo integraliosios pratybos ir kai tobulinant rankinio
specifinius veiksmus buvo integruotas specialiosios istvermés lavinimas.
Siuolaikinio rankinio tyréjai (Corvino et al., 2016; Laursen & Buchheit, 2019)
tvirtina, kad, modeliuojant specifing veikla, rekomenduotina taikyti pratimus
ribotoje erdvéje ir dalyvaujant mazesniam zaidéjy skaiciui.

Neéra publikacijy apie tai, kokj varzyby ir skirtingi treniravimo kriiviai veikia
didelio meistriskumo rankininkiy veiklos intensyvumo procenting struktiirg. Tyrimu
nustatyta didelio meistriskumo rankininkiy taikyty skirtingy kriviy intensyvumas
procentais, kurj rekomenduotina taikyti sudarant treniravimo programq.
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Tirty rankininkiy atsakq j iSorinius krivius sukélé Zaidéjy individualus
pajégumas. Todél rekomenduotina  %SSDmax  kriterijy  taikyti  nustatant
treniravimo poveikj didelio meistriskumo rankininkems.

Subjektyviis biidai

Treniravimo kriiviy jvertinimas jvairiais aspektais leidzia iSsamiau
apibudinti treniravimo poZzymius, nustatyti taikyty kraviy ir sportininky atsako j
juos ypatumus. Pastaruoju metu nustatyta, kad sportininko patirtus vidinius kriivius
galima jvertinti ir subjektyviais metodais (Foster et al., 2001; Eston, 2012; Gaudino
et al., 2015; McGuigan, 2017; Impellizzeri et al., 2019; Fusco et al., 2020), o
neretai toks bidas vertinamas net Kaip labiau patikimas ir informatyvus nei
objektyvis rodikliai. Pazymétina, kad subjektyviais vertinimo Kriterijais (PK ir PK)
vertinamos sportininky suvokiamos pastangos ir pratyby kravis (Foster et al., 2001,
Bourdon et al., 2017; Gabbett, 2017).

Pastangy indeksas (PI) ir pratyby kriivis (PK). Neteko aptikti atlikty
tyrimy, kaip didelio meistriSkumo rankininkés taikomus kravius vertina pagal
subjektyvy PI metoda, kurio déka buvo nustatyti tiriamyjy bei mikrocikly PK.
Neteko aptikti publikacijy apie didelio meistriSkumo rankininkiy vidinius kriivio
rodiklius pagal PI ir PK kriterijy bei jy sgveika su iSoriniais kravio rodikliais.
Tyréjai (Leme et al., 2015) nustaté elito vyry rankininky parengiamojo laikotarpio
vienos savaités mikrociklo pratyby ir kiekvieny pratyby kriviy dydzius: mikrociklo
kraivis buvo 2591 SV, integruoty jégos lavinimo pratyby — nuo 580 iki 700 SV,
integruoty technikos ir taktikos pratyby kravis — nuo 300 iki 500 SV. Tirty didelio
meistriSkumo rankininkiy rungtyniavimo ir skirtingy pratyby kriivis buvo 662—
867 SV. Vienos savaités mikrociklo pratyby kriivis parengiamuoju laikotarpiu
buvo 3946-7270, taciau parengiamuoju laikotarpiu rankininkés treniravosi 6-9
kartus per savaitg. Aktualu taikytus krivius lyginti su visuotinai priimtomis
optimaliomis kruviy dydzio reikSmémis. Foster su bendraautoriais (2001) nustaté,
jog mazas intensyvumas yra 300-500 SV, didelis — 700-1000 SV.

Vadinasi, parengiamuoju laikotarpiu didelio meistriSkumo rankininkes
treniravosi dideliu intensyvumu.

Nustatyti tiriamyjy PI rodikliy ry$iai su iSoriniais kravio rodikliais tai
patvirtina. Pl rysiai su %SSDmax, SSDvid ar JKmin Kriterijais yra vidutiniai —
r=0,46 + 0,49. Iskirtiniai labai stipriis ry$iai nustatyti tarp PK ir %SSDmax,
SSDvid ar JKmin— r=0,91+0,92. Tyrimy rezultatai sutampa su kity tyréjy
(Foster et al., 2001, 2017; Fusco et al., 2020) teiginiais, kad pratyby kravio
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kriterijus (PK), matuojamas taikant PI rodiklj, yra daznesnis nei vien tik PI.

Tyrimu nustatytos modeliuoty skirtingy krtviy iSoriniy (JK ir JKmin) ir
vidiniy krivio rodikliy (SSDvid, %SSDmax, SKmin, PI, PK) reikimés,
rekomenduotinos didelio meistriSkumo rankininkiy kraviy dydziams bei
intensyvumui apibudinti.

Nustatyta, kad %SSDmax ir PK yra informatyviis Kriterijai, nustatant didelio

meistriSkumo rankininkiy organizmo atsakq j taikytus fizinius krivvius.

4.2.3. Treniravimo modeliavimo valdymo ir rankininkiy asmenybés

ugdymo sasajos

Treniravimo modeliavimo valdymas

Modeliniu eksperimentu buvo siekiama parengti didelio meistriSkumo
rankininkiy vieno sezono treniravimo modelj. Kitas uzdavinys — i$siaiskinti, kaip
valdyti rankininkiy parengtuma, kad geriausi sportiniai rezultatai bity pasiekiami
kelis kartus per devyniy ménesiy varzyby laikotarpj.

Treniravimo  daugiaplaniSkumas. Dél  sportininky  treniravimo
daugiaplaniskumo vyrauja didziulé treniravimo modeliy ir jy valdymo principy
gausa. Sportininky treniravimo valdyma lemia uzdarosios valdymo sistemos
(Adams, 1971; Kelly & Coutts, 2007; Aradjo & Davids, 2016; Coultts et al., 2017),
rengimo ir parengtumo saveika (Coutts et al., 2017; Mujika et al., 2018; Lambert &
Borresen, 2006), stresas ir adaptacija arba nuovargio superkompensacija (Selye,
1936, 1950; Bompa & Buzzichelli, 2019), dviejy veiksniy modelis (Banister et al.,
1975; Busso & Thomas, 2006; Zatsiorsky & Kraemer, 2006), treniravimo cikly
periodizacija (Matveyev, 1964, Issurin, 2010), treniravimo koncepcijy (Rosenblatt,
2014) principai. Veiksmingas sportininky treniravimas skatina jy motyvacija
(Grajauskas ir Cepulénas, 2009; Sabaliauskas ir Potelitiniené¢, 2009), ugdymg ir
asmenybés saviugda (Maniar, Curry, Sommers-Flanagan, & Walsh, 2001; Langan,
Blake, & Lonsdale, 2013; Vella et al., 2013; Romar et al., 2016), o tai skatina
dvejopos socialinés karjeros siekj (Henry, 2013; Breslin et al., 2019; Brustio et al.,
2020; Harrison et al., 2020; Ryba et al., 2017; Skrubbeltrang et al., 2020).

Hipotetinis treniravimo ir valdymo modelis. Rankininky treniravimo
sisteminio pozitirio literatliros analizé (Souza et al., 2006; Thorlund et al., 2008;
Skarbalius, 2010; Vila et al., 2012, 2020; Manchado et al., 2013a, 2018; Michalsik,
2015, 2017, 2018; Luteberget & Spencer, 2017; Luteberget et al., 2018; Valeria et
al., 2017; Wik et al., 2017; Wagner & Fuchs, 2018; Wagner et al., 2019, 2020;
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Skarbalius et al., 2019) neatskleidé vieno sportinio sezono treniravimo valdymo
kriterijy, o juo labiau — treniravimo modeliavimo valdymo kriterijy. Sportininky
(apskritai) ir rankininky (konkre¢iai) treniravimo valdymo metaanalizé leido
parengti didelio meistriSkumo rankininkiy treniravimo modeliavimo valdymo
hipotetinj modelj (13 pav.), kuriame nepriklausomi kintamieji buvo treniravimo
periodizacija, treniravimo kriviai ir turinys, rungtyniy ir pratyby iSoriniai kriivio
rodikliai, o priklausomi kintamieji — rankinio rungtyniy ir pratyby vidiniai krtivio
rodikliai, sportinis parengtumas, apibiidintas sportiniais rezultatais. Rankininkiy
saviugda iSreikSta dvejopos socialinés karjeros rodikliais — pasiektais sportiniais
rezultatais ir akademiniy studijy pasiekimais.

Metinés periodizacijos modelis. Tyrimu nustatyta didelio meistriSkumo
rankininkiy vieno sportinio sezono treniravimo klasikinés bei blokinés
periodizacijos integracija, pagrjsta integraliu (Muijka et al., 2018) klasikinés
(Matveyev, 1964) ir bloky (Issurin, 2008) periodizacijos principy taikymu.
Parengtas ir veiksmingai taikytas didelio meistriskumo rankininkiy vieno sportinio
sezono treniravimo metinio ciklo periodizacijos modelis, nulemtas varzyby
kalendoriaus, kai per sezong auks¢iausiag parengtumo lygj biitina pasiekti penkis
kartus. Tyrimu nustatytas vienas i§ esminiy valdymo kriterijy, leidziantis valdyti
detreniruotumo procesus ir atitinkamai modeliuoti retreniruotumo treniravimo
programgq, kad geriausi sportiniai rezultatai bity pasiekti per svarbiausias
varzybas.

Treniravimo kraviy, turinio ir ju kaitos modelis. Parengtas didelio
meistriSkumo rankininkéms taikyty krGviy modelis Kinta, priklausomai nuo
varzyby kalendoriaus. Nustatyti mikrocikly, bloky pratyby ir rungtyniy, kraviai
(23, 24, 26 pav.). Parengtas atskiry pratyby treniravimo turinio strukttiros modelis,
kurj sudaré pramanksta, integralusis, taktinis, techninis, atletinis, teorinis rengimas.
Priklausomai nuo pagrindiniy varzyby kalendoriaus, kito rankininkiy rengimo rasiy
ir atskiry pratyby turinio sudétis procentais, atitinkamai kito ir modeliuoty bloky
rengimo rasiy sudétis. Skirtingai nuo kity tyréjy (Laursen & Bucheit, 2019), Siame
modelyje yra isskirtas laikas rankininkiy organizmui parengti (pramankstai) ir
atsigavimui tarp kraviy. Nustatyta pratyby turinio kaita (27 pav.), taikant
koncentruoto sportininky treniravimo koncepcija (Rosenblatt, 2014), kuri leido
tinkamu laikotarpiu retreniruoti rankininkiy parengtuma. Treniravimo programos
procentiné struktira, pratyby turinio kaita — taip pat yra vienas is didelio
meistriskumo rankininkiy treniravimo programos modeliavimo kriterijy.
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Pratyby iSoriniai ir vidiniai kraivio rodikliai. Treniravimo valdymas
paremtas vienu i§ treniravimo — rengimo ir parengtumo — saveikos principu
(Lambert & Borresen, 2006; Coutts et al., 2017; Mujika et al., 2018).
Disertaciniame darbe akcentuojama rengimo ir parengtumo sgveika, grista vienu
uzdarosios valdymo sistemos elementu— griztamuoju rysSiu (Adams, 1971).
Rankininkiy treniravimo valdymo grandinéje iSoriniai veiksniai (rengimo dalys,
periodizacija, JK, JKmin, jveiktas atstumas, judéjimo greitis procentais) buvo kaip
jvesties nepriklausomas kintamasis, 0 rankininkiy atsakas j krivius — priklausomi
kintamieji, matuotini vidiniais kravio rodikliais (PK, PI, SSDvid, %SSDmax, Kmin,
intensyvumas procentais). Remiantis sportininky treniravimo streso ir adaptacijos
arba nuovargio superkompensacija (Bompa & Buzzichelli, 2019) bei dviejy
veiksniy (Banister et al., 1975; Busso & Thomas, 2006; Zatsiorsky & Kraemer,
2006) principy taikymu, nustatytas rankininkiy atsakas j taikytus pratyby iSorinius
kravio rodiklius ir jvertintas vidiniais kravio rodikliais (Foster, 1998; Foster et al.,
1996, 2001, 2017). Pirmgq kartq nustatytos rungtyniy ir kity pratyby iSoriniy bei
vidiniy kravio rodikliy reiksmés leis valdyti didelio meistriskumo rankininkiy
treniravimg ne tik sudarant treniravimo programas, bet ir modeliugjant poilsio
tarp pratyby trukme. Taikyty pratyby (rungtyniy, kontroliniy pratyby, integraliojo
rengimo, technikos ir taktikos, priesvarzybiniy, jégos, istvermés) isoriniy ir vidiniy
krivvio rodikliy reik§més gali biti taikomos kaip rankininky treniravimo
modeliavimo ir valdymo kriterijai.

Objektyviis ir subjektyviis treniravimo valdymo Kriterijai. Vienu i
disertacinio darbo tyrimo uzdaviniy buvo nustatyti treniravimo modeliavimo
valdymo kriterijus (Impellizzeri et al., 2019). Buvo naudojama Siuolaikiné jranga
CATAPULT (Australija), kuri patikimai ir tiksliai leido nustatyti iSoriniy kriivio
rodikliy reikSmes (Luteberget & Spencer, 2017). Kartu rankininkiy atsakas
iSorinius kraivius buvo matuotas ir objektyviai, ir subjektyviai (Foster, 1998; Foster
et al., 2017). Nustatyti tiriamy rankininkiy iSoriniy kravio rodikliy vertinimo
kriterijai (JK ir JKmin) kaip informatyviis rengima apibtdinantys Kkriterijai, o
vidiniai kriivio rodikliai (%SSDmax ir PK)— kaip informatyviis parengtuma
apibiidinantys Kriterijai. Tiriamyjy skirtingas parengtumas nustatytas JKmin rodiklj
jvertinus kartu su Kmin rodikliu. Didesnis rankininkiy judéjimo (JKmin) rodiklis ir
mazesnis kravio rodiklis rodo ty rankininkiy geresnj parengtumg ir atvirk$¢iai
(48 pav.). Taciau bitina pabrézti, kad skirtingo parengtumo rankininkiy (Wagner et
al., 2020), vidiniai ir iSoriniai kravio rodikliai skirtingai veikia vienas kito veikimg
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(Luteberget & Spencer, 2017). Analizuojant Zzaidéjy judéjimo kravio
priklausomybe nuo funkcinio pajégumo, matuoto MDS kriterijumi, galima tvirtinti,
kad geresnio funkcinio pajégumo (matuojamas MDS kriterijumi) rankininkas atliks
didesnj judéjimo kravj per minut¢ net 82 proc. tikimybe. Vadinasi, isoriniai ir
vidiniai krivio rodikliai taip pat yra rankininky treniravimo modeliavimo ir
valdymo kriterijai.

Rankininkiy asmenybés ugdymas

Modeliuojant didelio meistriskumo rankininkiy sportinio sezono treniravimag
buvo laikomasi nuostatos, jog sportiné veikla yra asmenybés ugdyma skatinantis
veiksnys (Maniar et al., 2001; Langan et al., 2013; Vella et al., 2013; Romar et al.,
2016), o kartu ir ypatingos reik§més saviugdos veiksnys (Langan et al., 2013).
Tirty sportininkiy pagrindiné veikla buvo studijos, kuriomis jos sieké vienos
socialinés karjeros — jgyti iSsilavinimag ir profesing kvalifikacija. Tuo paciu metu
jos, kaip didelio meistriskumo sportininkés, sieké ir kitos — sportininkés karjeros.
Atstovaujant didelio meistriskumo rankinio komandai, joms reikéjo derinti studijas
ir treniravimasi, nes studijy metai (rugséjo—birzelio ménesiai) ir laiku, ir trukme
sutapo su sportiniu sezonu (rugpjacio—geguzés ménesiai).

Tobulindamos asmeninius specifinius sportinius gebéjimus ir siekdamos
sportiniy rezultaty, jos sportinio sezono metu (285 dienos — nuo rugpjtacio 19 d. iki
geguzés pabaigos) treniravosi 217 dieny, turédamos tik 68 poilsio dienas
(dirbantieji tuo laikotarpiu turéjo per 80 poilsio dieny) ir per 30 procenty darbo
laiko (skai¢iuojant 40 darbo valandy per savaitg) skyré sportiniam meistriskumui
tobulinti. Tik ypa¢ motyvuotos asmenybés gali ne tik derinti dvi veiklas
(Grajauskas ir Cepulénas, 2009; Sabaliauskas ir Potelitiniené, 2009), bet ir
jgyvendinti siekiamus tikslus. Sékmingai studijas baigé aStuonios tiriamosios.
Bakalauro studijas baigé dvi tiriamosios, keturios tiriamosios sékmingai peréjo
studijuoti j aukStesnius kursus, dar viena tiriama doktoranté baigé doktorantiiros
studijas. Tiriamosios pagerino atstovaujamos motery rankinio komandos
auks$ciausius sportinius rezultatus. Jos pasieké Europos taurés astuntfinalio etapa,
Baltijos lygos varzybose uzéme trecig vieta, tapo Lietuvos cempionémis, laiméjo
Lietuvos taurés ir supertaurés varZybas, aStuonios tiriamosios atstovavo S$alies
motery rankinio rinktinei, viena buvo pripazinta geriausia Lietuvos mety
rankininke.

Remiantis asmenybés motyvacijos ir dvejopos socialinés karjeros tyréjy
(Henry, 2013; Guidotti et al., 2015; Ryba et al., 2017; Breslin et al., 2019; Brustio
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et al., 2020; Harrison et al., 2020; Skrubbeltrang et al., 2020) nuomonémis galima
teigti, kad vienos socialinés karjeros veiksminga veikla skatina ir kitos socialinés
karjeros veiksmingumgq. Veiksmingq didelio meistriskumo rankininkiy treniravimg
lemé, jy aktyvus dalyvavimas valdant treniravimo vyksmq. Laikantis sportininky
rengimo bei parengtumo sqveikos principo, jos visq sezong fiksavo kiekvieny
pratyby vidinius kriavio rodiklius ir taip buvo nustatyta iSoriniy ir vidiniy krivio
rodikliy sqveika. Subjektyvus vidiniy krivio rodikliy vertinimas (RPE) buvo
uzdarosios  valdymo  sistemos treniravimo vyksmo stebésenos kriterijus,
rekomenduotinas taikyti matuojant vidinius krivio rodiklius.
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ISVADOS

1. Parengtas didelio meistriSkumo rankininkiy misrios periodizacijos
treniravimo modelis leidZia veiksmingai valdyti (kaitalioti) zaidéjy detreniruotuma
ir retreniruotuma, kad parengtumas bity islaikomas devynis ménesius ir geriausi
rezultatai biity pasiekiami kelis kartus per sezong.

2. Apibadintos  skirtingy pozicijy didelio meistriSkumo rankininkiy
modelinés rungtyniy, kontroliniy rungtyniy, prieSvarzybiniy, integraliojo rengimo,
technikos ir taktikos, jégos, iStvermés pratyby iSoriniy bei vidiniy kravio rodikliy
charakteristikos.

3. Nustatyti rankininkiy treniravimo valdymo kriterijai:

® misrios periodizacijos bloky modeliai,

® rungtyniy, kontroliniy rungtyniy, priesvarZybiniy, integraliojo rengimo,
technikos ir taktikos, jégos, istvermés pratyby iSoriniy bei vidiniy krivio
rodikliy reiksmeés.

4. Veiksmingai taikomas didelio meistriSkumo rankininkiy treniravimo
modelis skatina jaunuomene siekti dvejopos karjeros.
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PRAKTINES REKOMENDACIJOS

1. Remiantis klasikinés periodizacijos principais, sezono treniravimo
programa modeliuoti blokais.

2. Parengta sportinio sezono didelio meistriSkumo rankininkiy treniravimo
modelj galés taikyti ne tik to paties meistriSkumo komandos — remdamiesi modelio
strukt@ros principais, treneriai galés parengti treniravimo programg ir skirtingo
meistriSkumo ar amziaus komandoms.

3. Parengtos mikrocikly, bloky turinio ir kriviy dydzio siektinos modelinés
charakteristikos.

4. Pateikta septyniy tirty kraviy (rungtyniy, kontroliniy rungtyniy,
integraliojo rengimo, prie$varzybinio, technikos ir taktikos, jégos, iStvermés) Viso
sezono seka, treneriai galés ja remtis valdydami Zaidéjy detreniruotumo ir
retreniruotumo procesus.

5. Nustatytos skirtingy pozicijy zZaidéjy iSoriniy ir vidiniy kravio rodikliy
charakteristikos leis individualizuoti zaidéjy treniravimo kriivius.
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PRIEDAI

1 priedas
TURINYS Trukmé Veikla
12 min. bégimas su kamuoliu
5 min. kamuolio perdavimas ir
. audymas
Pramanksta 30 min. g .y . L. .
5 min. dinaminiai tempimo
pratimai
8 min. vartininko rengimas
Integralusis rengimas
15 min. metimai j vartus apeinant
- . ) 10 min. metimai poziciniu badu
Technika ir taktika 50 min. . . P Z N .
15 min. metimai atliekant derinius
10 min. aktyvus atsigavimas
Teorija
Jégos
Atletinis lavinimas
rengimas % . )
Istvermes 10 min. | YoYo testas
lavinimas
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2 priedas
IS dalies struktiiruoto interviu klausimai didelio meistriSkumo rankininkéms

Sportinés veiklos tikslai, motyvai bei kompetencijos

Papildomy (jvadiniy) klausimy grupé:

Kokie yra Jisy sportinés veiklos tikslai?

Kokios kompetencijos ugdomos sportuojant?

Kaip pratybos leidZia pastebéti savo asmenines savybes, jas vertinti ir tobulinti?
Kokie Jusy sportinés veiklos motyvai?

Koks yra pelnytas sportinés veiklos pripazinimas ?

Akademinés veiklos tikslai, motyvai bei kompetencijos
Papildomy (jvadiniy) klausimy grupé:

Kokie yra Jasy akademinés (mokymosi ar studijy) veiklos tikslai?
Kokie yra bendrieji Jasy asmeninés karjeros siekiai?

Kokie edukaciniai patrauklumo motyvai?

Koks yra pelnytas akademinés veiklos pripaZinimas?

Sportinés ir akademinés veiklos sasaja

Papildomy (jvadiniy) klausimy grupé:
Ar sportiné veikla netrukdo akademinei veiklai (studijoms)?
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3 priedas

Klausimas

Atsakymai

Sportinés veiklos tikslai, motyvai bei kompetencijos

1. Kokie yra Jusy
sportinés
veiklos tikslai?

A. Mano sportinés veiklos tikslai yra susij¢ su saves
realizavimu, pasiekimais.

B. Sportinés veiklos tikslai yra uzimtumas, laisvalaikio
leidimas ir geriausiy rezultaty siekimas.

C. Néra vieno tikslo, tai labiau jvairiy tiksly visuma, pradedant
nuo jprocio uzsiimti man patinkancia aktyvia veikla, kuri tarsi
jaugusi j mano gyvensena. Taip pat — asmeninis tobuléjimas:
fizinis ir psichologinis. Sportas formuoja charakterj, padeda
augti kaip asmenybei, o tai atsispindi ir kasdieniame
gyvenime. Smagu matyti ir fizinius pokycius, turéti tvirta,
i§lavintg kiing, pranokti savo gebéjimus ir juos tobulinti.

D. Fiziologinis organizmo gerinimas; psichologinis
atsigavimas; studijos, susijusios su sportine veikla, jgauti kuo
daugiau jgadziy pries ruoSiantis treniruoti vaikus; materialus
atlygis; auksciausiy rezultaty siekimas; pasitenkinimas atliktu
fiziniu darbu.

E. Sveika gyvensena, gera emociné savijauta, smagus
laisvalaikio leidimo budas.

F. Pasiekti auk$ty rezultaty; pasitenkinimas ir malonumas
sportuojant; materialiné padétis.

G. Sportiné veikla gerina fizinj parengtuma, ugdo discipling ir
kitas vertingas savybes. Iskovotos pergalés ir geri rezultatai
teikia malonuma.

H. Sportinés veiklos tikslai yra susij¢ su pasiekimais sportinéje
veikloje, t. y. komandiniais ir asmeniniais laiméjimais; Su
jprociu biiti fiziskai uzimta, tobulinti savo fizinj parengtuma.
J. Sportinés veiklos tikslai yra materialiné gerové bei
uzimtumas.

2. Kokios
kompetencijos
ugdomos
sportuojant?

A. Uzsispyrimas, tikslo siekimas, komandinis darbas,
atsakomybe, punktualumas.

B. Saves realizavimas sportingje veikloje, punktualumas, laiko
planavimas.

C. Sis spektras platus, sunku viska suminéti. Ugdoma
socialiné kompetencija, nes esu komandos naré, taip pat
gebéjimas mokytis, o labiausiai ugdomos asmeniniy tiksly
kompetencijos.
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D. Savarankiskumas. Ambicingumas. Verzlumas. Disciplina.
Uzsispyrimas. Komandinis darbas. Komunikabilumas.
Kantrybé.

E. Uzsispyrimas, tiksly nusistatymas ir siekimas, savikontrolé,
savo veiksmy analizé.

F. Kantrybé. Tikslo siekimas. Ryztas. Bendradarbiavimas.
Supratingumas. Valia. Atsakingumas.

G. Kantrybé, atsakingumas, i§tvermée, koordinacija.

H. Fizinis parengtumas, atsakomyb¢, komandinis darbas,
disciplina.

J. Komandinis darbas, fiziné gerové, atsakomybé.

3. Kaip pratybos
leidzia
pastebéti savo
asmenines
savybes, jas
vertinti ir
tobulinti?

A. Pratybos padeda stebéti savo charakterj, jj ugdyti. Taip pat
padeda taikytis su pralaiméjimais ir toliau siekti uzsibrézty
tiksly.

B. Pratybos leidzia atsiskleisti kaip asmenybei, pvz., kiek daug
galiu i§ saves reikalauti, psichologiskai pasiruosti svarbiai
fizinei veiklai.

C. Padeda pastebéti savo silpnasias savybes, ] kurias reikia
atkreipti démesj ir tobulinti. Nepasisekusios, taip pat, kaip ir
pasisekusios, rungtynés, treniruotés ar net pratimas rodo
charakterio savybes. Pratybos padeda ugdyti nora nepasiduoti,
kovinguma, ryzta, tarsi atveda j kelig ir padeda suvokti, kg
reikéty keisti siekiant geresnio rezultato. Galiausiai, tam
tikrais momentais padeda suprasti, kad Zmogaus galimybiy
ribos yra gerokai toliau nei jsivaizduoju.

D. Pazinti savo kiing, jj stebéti ir analizuoti. Pastebéti
charakterio savybes. Susitaikyti su nuosmukiais ir pakilimais,
su pralaiméjimais ir laiméjimas.

E. Sisteminant ir vertinant pratyby rezultatus, galima
pastebéti, kurioje srityje sekasi pras¢iau, daugiau démesio
skirti tai sriciai ir jg tobulinti.

F. Charakterio savybés. Leidzia valdyti pyktj. Nepasisekima.
G. Per pratybas pamatai, kurioje srityje esi stiprus ir kurioje
reikia labiau padirbét. Atsizvelgus j pratyby metu pasiektus
rezultatus, galima tobulinti bisimus rezultatus.

H. Pratybos padeda stebéti, vertinti ir tobulinti savo silpnasias
ir stiprigsias puses, pamatyti, kur reikia tobuléti. Padeda ugdyti
charakterj, moko susitaikyti su pralaiméjimais, nors tai
nelengva.

J. Padeda pamatyti, kur dar reikia tobuléti fiziSkai ar
bendraujant su komandos narémis. Jvertinusi savo jgadzius,
galiu juos tobulinti.
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4. Kokie Jasy
rengimo(si)
sistemos
sportinés
veiklos
motyvai?

A. Uzimtumas bei pasiekimai, t. y. komandiniai bei
asmeniniai laim¢jimai, buvimas Lietuvos motery rankinio
rinktinéje.

B. Igyta didelio meistriskumo sportiné patirtis auksto lygio
varzybose, atstovavimas nacionalinei Lietuvos motery rinktinei.
C. Pagrindinis sportavimo motyvas yra gyvenimo biidas, saves
tobulinimas, nes jauciu, kad Sioje veikloje dar nesu pasiekusi,
ko noriu ir kg galiu. Galiausiai motyvuoja ir galimi rezultatai,
kurie teikia pasitenkinimag.

D. Uzimtumas. Pasitenkinimas pasiektu tikslu.
Atsipalaidavimas nuo streso ir kasdienés veiklos.

E. Auksty sportiniy rezultaty siekimas ir pasitenkinimas jais,
saves tobulinimas, aplinkiniy jvertinimas, apdovanojimai.

F. Pripazinimas. Jvertinimas. Pasitenkinimas laim¢jimais.

G. Apdovanojimai, tvirtas pasitikéjimas savimi, noras siekti
tobulumo.

H. Aplinkiniy jvertinimas, numatyty tiksly pasiekimas
(prizinés vietos), pasitikéjimo savimi ugdymas, finansiniai
motyvai.

J. Laisvalaikio leidimo budas.

5. Koks yra
pelnytas
sportines
veiklos
pripazinimas?

A. Atstovavimas Lietuvos motery rankinio rinktinei,
dalyvavimas tarptautinése rungtynése, prizinés vietos Lietuvos
¢empionate. Taip pat jvertinimas kaip sportininkés.

B. Atstovavimas Lietuvai nacionalinei motery rinktinei, savo
miesto geriausiai komandai, priziné vieta bei pripaZinimas
geriausia zaidéja.

C. Buvimas svarbia nacionalinés rinktinés dalimi. Artimyjy
bei komandos draugiy pripazinimas, galéjimas suteikti jiems
dziaugsma bei malonuma.

D. Atstovavimas Lietuvos nacionalinei rinktinei. Pripazinimas
geriausia Zaidéja. Cempioniy titulai Lietuvoje.

E. Apdovanojimai, aplinkiniy pripazinimas ir tapimas savo
sporto srities profesionale.

F. Atstovavimas Lietuvos nacionalinei rinktinei. Pripazinimas
geriausia Zaidéja. Cempioniy titulai Lietuvoje.

G. Pagarba ir nuolatinis auksc¢iausiy rezultaty siekimas, geru
pavyzdziu uzkreciant kitus.

H. Cempioniy vardas ir prizinés vietos Lietuvoje.
Atstovavimas nacionalinei jauniy rinktinei.

J. Cempionés titulas.

148




Akademinés veiklos tikslai, motyvai, kompetencijos

6. Kokie yra Jisy
akademinés
(mokymaosi ar
studijy)
veiklos tikslai?

A. Igyti iSsilavinima, tapti savo srities specialiste, rasti darba
pagal specialybe, jgyti teoriniy bei praktiniy ziniy. Mano
akademiné veikla néra susijusi su sportu, todél padeda tobuléti
asmenybei platesnése srityse.

B. Mano akademinés veiklos tikslai yra susij¢ su jgytu
i8silavinimu, kompetencijos, susijusios su mokymaosi sritimi,
siekimu.

C. Mano akademiné veikla néra susijusi tik su mano ateities
planais. Dabartiniy studijy tikslas — pirmiausia padéti sau kaip
sportininkei, suprasti, kaip ir kod¢l veikia Zzmogaus kiinas,
gilintis | atskiras funkcijas ir jy visuma. Nestudijuoju tik todél,
kad ateityje noriu buti trenere ar mokytoja — sportas yra mano
gyvenime daugybe mety. Manau, kad platesnés Zinios apie
sporta yra svarbiausias mano tikslas.

D. Tapti treniravimo, sporto mokslo lydere. Igauti kuo daugiau
kompetencijos treniravimo ir jo valdymo srityje.

E. Saviugda, iSsilavinimas. Reikalingy ziniy jgijimas, karjeros
galimybés.

F. Kaupti zinias, jgyti i$silavinima, tobuléti. Igytas Zinias
panaudoti socialinéje aplinkoje. Sporto zinias susieti su
btsimu darbu.

G. Jgyti naujy Ziniy, praplésti pazin¢iy rata, lavinti
bendravimo (diskusijy) jgtdzius.

H. Auksti jvertinimai. Naudingas jgyty ziniy panaudojimas.

J. Jgyti issilavinima, sulaukti artimyjy jvertinimo. Zinios,
jgytos universitete, padéjo rasti darbg pagal specialybe dar
nebaigus universiteto.

7. Kokie yra Jasy
bendrieji
asmeninés
karjeros
siekiai?

A. Tapti savo srities specialiste, kad ateityje galéciau bati
samdoma darbuotoja ir darbus planuociau pati.

B. Dirbti bei siekti akademiniy aukS§tumy, susijusiy su jgytu
i$silavinimu.

C. Biti atlieckamy veikly profesionale, bati pavyzdziu, kad
galima derinti labai skirtingas veiklas.

D. Bti profesionalia sportininke.

E. Svarbi tos srities karjera, kur galéciau dirbti patinkama
darba, atskleisti turimus talentus, turéti salygas nuolat tobuléti,
bity uztikrintas finansinis saugumas.

F. Auksciausias rezultatas. Profesionalios sportininkés Karjera.
G. Apdovanojimai, tvirtas pasitikéjimas savimi,
apdovanojimai, noras siekti tobulumo.
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H. Nesu tikra, ar tikrai jgyta i$silavinimag siesiu su savo
karjera. Mano ateities karjeros tikslas susijes su finansine
gerove.

J. Kilti karjeros laiptais, biiti labiau jvertinta darbo vietoje,
jaustis saugiai finansiskai.

8. Kokie A. Praktiniy bei teoriniy Ziniy gilinimas, jy pritaikymas darbo
edukacinés metu. ISsilavinimo, kuris padeda biti intelektualia asmenybe,
rengimo(si) jgijimas.
sistemos B. Moksliniy Ziniy jgijimas ir realizavimas kasdienéje bei
patrauklumo | darbingje veikloje.
motyvai? C. Pagrindinis motyvas — jrodyti sau, kad galiu ir reikia, net jei

kartais tai daroma nenoromis. Padeda nugaléti savo silpnybes.
Zinios, nes pirmiausia noriu biiti i$silavines zmogus.

D. Intelekto did¢jimas. Pripazinimo siekis. Teoriniy ir
praktiniy ziniy jgijimas. Saves realizavimas komandoje ir
individualiai.

E. Tiksly nusistatymas, teoriniy ziniy pritaikymas siekiant
greitesnio rezultato.

F. Ugdoma stipri asmenybé, valia, kantrybé, pagarba.

G. Padeda geriau save analizuoti ir pasiekti uzsibréztus tikslus
H. Igyti iSsilavinima.

J. ISsilavinimas bei galimybé rasti darba pagal specialybe.

9. Koks yra A. Geru vidurkiu baigtos bakalauro studijos bei valstybés
pelnytas finansuojama magistro studijy vieta.
akademines B. Stipendija uz gerus mokymosi rezultatus, valstybes
veiklos finansuojama magistro studijy vieta.
pripazinimas?

C. Profesionalumas veiklose, kuriomis uzsiimu, aplinkiniy
pozidris, vertinimas ir pasitikéjimas. Jausmas, kad esi ten, kur
turi bati. Nors nemanau, kad profesionalas visada privalo
uzimti tik auksciausias vietas piramidéje, bet man smagu, kai
zmogaus kompetencijos yra vertinamos.

D. Straipsnio publikavimas. Paskaity déstymas. Buvimas
treniravimo mokslo komandos nare.

E. Mokslinis laipsnis, jdomiy ir reikalingy tyrimy atlikimas,
naudingas jgyty ziniy taikymas praktikoje.

F. Pagyrimai, apdovanojimai uz gerus akademinius rezultatus.
G. Auksti jvertinimai. Naudingas jgyty Ziniy panaudojimas.
H. Valstybés finansuojama vieta.

J. Geri pazymiai, stipendija bei valstybés finansuojama vieta.
Rysys su déstytojais, jy rekomendacijos ieSkant darbo.
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Sportinés ir akademinés veiklos sasaja

10. Ar sportiné
veikla
netrukdo
akademinei
veiklai
(studijoms)?

A. Netrukdo, kaip tik, manau, padeda racionaliai vertinti bei
atlikti uzduotis, planuoti laikg. Taciau, dalyvaujant
nacionalinés rinktinés stovyklose, kencia paskaity
lankomumas.

B. Netrukdo, kai susiplanuoju dienotvarke, viskas vyksta
sklandziai, pagal plana.

C. Sportiné veikla netrukdo niekam, taciau kita veikla kartais
gali kiek trukdyti sportinei veiklai. Svarbu stengtis daryti tai,
kas tikrai patinka, tada visos veiklos gali biiti suderinamos ir
nekelti dideliy problemy.

D. Tik papildo viena kita ir teikia malonuma. O dvejopos
karjeros siekis teikia pasitenkinimg gebéjimu tai valdyti.

E. Sportiné veikla netrukdo akademinei veiklai, jei pats asmuo
yra suinteresuotas derinti abi sritis. Sportiné veikla gali padéti
vykdyti akademing veikla, pasitelkiant sporto veiklai budingas
savybes — tiksly nusistatyma, rezultaty siekima, savikontrole,
veiksmy analize ir pan.

F. Sportiné veikla trukdo visavertiskai pasiruosti studijoms.

G. Viska galima suderinti teisingai planuojant laika. Taciau,
jei sportine veikla uzsiiminéjama profesionaliai, atsiranda
sunkumy, kurie akademine veiklg nustumia j $alj, norint
pasiekti auksc¢iausiy sportiniy pasiekimy. Viskas priklauso nuo
sportinés veiklos rimtumo ir Zzmogaus tiksly.

H. Sportiné veikla netrukdo akademinei veiklai, taciau kartais
akademin¢ veikla trukdo dalyvauti visose treniruotése.

J. Sportiné veikla trukdo kokybiskai pasiruosti studijoms,

kartais tai daryti tenka vélai vakare, todél nukencia miego
kokybé.
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