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Track Events
100 m

200 m

800 m

1500 m

10 000 m
marathon

Energijos sandara

Swimming events
100 m

200 m

800 m

1500 m

Basketball
Boxing/Wrestling

Gymnastics

Hockey/Soccer

Rowing

Volleyball

Roberts, A. D. (1997). Physiological Capacity for Spdterformance. In F. S. Pyke (Eds.), Better Coaclfidganced
Coach‘s Manual (pp. 43-66). Canberra: Australian Cmac€@ouncil.




Skirting y sporto Sakuy energetinis apiapinimas (%)

Krepsinis 60 20 20
Fechtavimas

Field events
Golfas (snagiavimas)
Gimnastika

Ledo ritulys
Vidut. ir ilgi bégimo nuotolial

Irklavimas

Slidingjimas
Futbolas
Trumpi bégimo nuotoliai

Plaukimas 1,5 km

Tenisas

Tinklinis

(Fox E. L. et al, The Physiological Basis for Exercisd &port, 1993



SKirtingos, trukm s fizinio kravio energetinis
aprupinimas

1 iki 4 sek.

Anaerobinis alaktatinis

ATP (raumenyse)

4 iki 10 sek.

Anaerobinis alaktatinis

ATP + KP

10 iki 45 sek.

Anaerobinis alaktatinis +
anaerobinis laktatinis

ATP + KP + raumemglikogenas

45 iki 120 sek.

Anaerobinis laktatinis

raumenm glikogenas

120 iki 240
sek.

Aerobinis + Anaerobinis

raumenm glikogenas + pienaigstis

240 iki 600
sek.

Aerobinis

raumenm glikogenas + riebiosiosigstys

(Paul B Gastin, Sports Med 2001: 31(10); 728)




Suolis jaukstj IS vietos —
62 cm

Galima  schematiSkai  iSskKirti
darbingumo kitimo fizinio kitvio metu
fazes:

1. Energijos iseikvojimo (nuovargi
faze)

2. Darbingumo §gu) atgavimo

3.Padi@jusio darbingumc
(superkompensacijos faz

4. Giizimo | pradin darbingumo lyg
(redukcijos fag).




Suolis jaukstj IS vietos —
62 cm




KRUVIS

Labiausiai yra priimtina nuovargj
vertinti pagal raumeny ISvystomos | egos,
grei¢io ar jegos momento sumaz ejima
Kravio metu.




KRUVIS

Raumeny nuovargis - tal raumeny susitraukimo
jégos, greicio ir galingumo bei atsipalaidavimo greicio
sumazéjimas, atsirandantis del:

ATF hidroliz és ir _resintez és grei €io_sumaz e|imo
(KrP ir glikogeno atsargy iSsekimas, sutrinka ATP
gamyba)

metabolit y susikaupimo _ (ADF, neorganinio fosfato,
AMF ir kt.);

acidoz es (pieno ragsties H+ yra priezastis atsirasti
nuovargiui. H+ kaupimasis sumazina pH raumeninéje
skaiduloje, kas sutrikdo energijos gamybg ir raumens
susitraukimag);

elektrinio _signalo _perdavimo nuo membranos ki
sarkoplazminio tinklo sutrikimo

raumen y __mechanikos _ sutrikimo (sarkomery,
citoskeleto irimo).




KRUVIS

PAGRINDINES NUOVARGIO PRIEZASTYS:

Apsauginis CNS slopinimas __ dél sutrikusiy ATF ir
ADF rugsciy kitimo (Monogarov, 1994).

Sutrikusi energijos gamyba __ (Ruud, 1996), pvz.
ISsekus raumeny glikogeno atsargoms arba
susikaupus metabolitams.




ﬁ? Fermentiniy ir struktdriniy
12/ =72 val. baltymy sitnezés pagreitinimas
1mal. Glikogeno atsargy resintezé

raumenyse ir kepenyse
ATSIGAVIMAS //

/
JA

é/ Laktato paSalinimas
0,5 —/1,5 val.

4

—? O2 rezervo atsigavimas organizme
10 /15 s

———> Alaktatiniy-anaerobiniy rezervy atsigavimas
2-5S raumenyse

SKIRTINGY BIOCHEMINIY PROCESU ATSIGAVIMO LAIKAS
PO INTENSYVIU FIZINIU KRUVIU

(Volkov ir kt., 2000)




Suolis jaukstj IS vietos —
62 cm
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| aukst | IS vietos —
62 cm

65 cm




Suolis jaukstj IS vietos —
62 cm




5.

ORGANIZMO DARBINGUMO /’ \\ SUPERKOMPENSACIJA

ATSTATYMO PRIEMONES: ¢ \\
4

\ KROVIS W ATSIGAVIMAS W4
\ . _Pedagogin és - kryptingas treniravimas,

/ 1

t.y. tinkamas kr uvio Ir pollsio derinimas

. Psichologin_és — mazina psichine jtampa,
reguliuoja CNS veikla.

. Higienos - turi didele reikSme sportininko
darbingumui ir jo atgavimui po treniruocCiy ir
varzyby kraviy

. Fizioterapijos  — jvairls fizikiniai veiksniai
(vanduo, Siluma, Sviesa, elektra),
~ o gerinantys organizmo atsigavimg

Mityba — aprdpinti organizmg energetiném medziagom, pagerinti medziagy
apykaitg, paveikti vieng ar kitg organizmo reakcijg, pagreitinti bdtiny funkcijy
atsigavima (Williams, 1992; Seltonas, 1995)

Farmakologinial preparatali  — didina sportininko organizmo atsargas ir sportininko
patvarumg stresui; atkuria susidévejusias organizmo struktdras; stimuliuoja Sirdies
veiklg ir kraujo apytaka; greitina atsigavimag ir skatina medziagy apykaitos procesus
Maisto papildai  — maisto produktai, skirti papildyti jprastg maisto raciona,
koncentruotas maistiniy ar kity medziagy Saltinis, turintis mitybinj arba fiziologinj
poveik].




Trumpas atsigavimo periodagarp sprintc
Intervaly dél fosfogenirkts energijos sistemc
adaptacijos_éra efektyvus Pollsio periodasjlsintis
daugiau kaigs minutes gali pagerinti_greitum daug
efektyviau(Merlau, 2005).

Augimo hormono ISiskyrimas galima sak
prasideda iskart tik prapis atlikti pratimus ir kuo
didesnis Iintensyvumas, tuo daugiasisgiria augimd

hormono(Stouks et al., 2007).




Hormonal kaip Insulinas, augimo hormone
testosteronas ypac nuo insulino priklausantigugimc
faktorius Ir jo izoforma- mechaninis augimo faktori
- skatina_baltymuy sinteze ir_kartu maksimaliosio
raumemn jégos dicjima (Fleck and Kraemer 2004,
Kraemer and Fleck, 2005; Wackerhage and Athe
2006; Narici and Maganaris, 2007).

Po ggos ugdymo Kiviy baltymy sintezs greit
padickja apieb kartus ir iSliekapadidé| es net 48 hpo
Kriivio pabaigos.




“* ramyhes bisenoje esant pakilusiam insulino lygi
baltymy sintez pageéja 50%;

‘sramyles bisenoje kraujyje padidjus aminofigiy
koncentracijaibaltym; sintez pageéja 150%;

¢ po treniruogs baltymy sintez pageéja 100%;

“* po treniruots, kraujyje padidjus aminofigiy
koncentracijai baltym; sintez pageéja 200%;

¢ po _treniruots, kraujyje padidjus aminofigiy
koncentracijal ir esant pakilusiam insulino lyqgi
baltymy sintez pagegja 400%.

(Rasmussen BB, Tipton KD, Miller SL, Wolf SE and Wolfe RR®urnal of Applied Physiolog
88: 386-392, 2000




Krepsinis
Anaerobir Anaerobir Aerobire
alaktatire laktatine o
l ||| 10 % 50 %
A

Vi 1 KrepSininky rengime

Greitumo gga 60 % didZiaush déemes reikia skirti
!

0)
I 100 % greitumo  — [égos fiziniams
. 0 A
Stalg|Oj|jega25/o > gelkzjimams ugdyti — 60 proc., 2

Jegos greitumas 10 9 _ _ —
| |€égoS — dgrelitumul Ir S5 proc.

/ greitumui_(Sandler, 2005).

(Sandler, 2005; Roberts, 19¢€

proc. —staigiajai_jéga, 10 proc. —




Metinis krepsinio galingumo, galingumo
IStvermés treniruoc¢iy planas Greitumas

(anaerobiné alaktatine)
40 O/O (spec. greitumas)

Greitumo jéga
(anaerobiné alaktating)
(spec. greitumo jéga )

Staigioji jega
(anaerobiné alaktatine)
(spec. staigioji jéga)

Jégos greitumas
(anaerobiné alaktatiné)
(spec. jégos greitumas)

Atsigavimas

Galingumo
IStvermé
(spec. iStvermé)




1 savaig — SSD 120 — 130 tv/min; kwio apimtis — palaipsniui didinama

pvz.: 10 min ktas kkgimas, SSD 120 — 130 tv/min; sa¢aipabaigoje - 30 mi
létas kgimas, SSD 120 — 130 tv/min. Greitis (m/s) — 2,08 82,3

2 savait - SSD 130 — 140 tv/min; Krio apimtis — palaipsniui didinama

pvz.: 10 min ktas kkgimas, SSD 130 — 140 tv/min; sa¥aipabaigoje - 30 mi

létas kkgimas, SSD 130 — 140 tv/min. Greitis (m/s) — 2,38 82,7

3 savait - SSD 140 — 160 tv/min; Ewvio apimtis — palaipsniui didinama
pvz.: 10 min ktas kgimas, SSD 140 — 160 tv/min; sa¥aipabaigoje - 30 mi

létas kkgimas, SSD 140 — 160 tv/min. Greitis (m/s) — 2,78 74,1

1 km b égimo laikas (min) Greitis (m/s)

Pastaba: kravis valdomas priklausomai nuo 8:00.0 2,08

testavimo rezultat organizmo reakcijogfizini 7:00.0 2,38

Kravi, meistriskumo, trenirudy stazo. 2;88:8 g;g

4:00.0 4,17
3:00.0 5,56




Galingumo istvermeé

(spec. galingumo iStvermé)
Tal anaerobinis laktatinis darbas. Truks10 — 120 s.

Treniruo ¢y pavyzdzial (greitumo istvermg):

= 20 x 20 m ggimas 80 — 90 % intensyvumu. Poilsis tarp kartgj#10 s.

= 30-40-50-60-70-80-90-100-90-80-70-60-50-40-30 negilmas 80 — 90 ¢
iIntensyvumu. Poillsis tarp kartojim- 10 s.

= 100-200-300-400 mdgimas 60 — 70 % intensyvumu. Poilsisétab likgimas tok
pat atstum, koki bégo 60 — 70 % intensyvumu.

Treniruo ¢y pavyzdziai (Soklumo iStverns):

= Suoliai per barjerus 20 x 10 (bangr Poilsis tarp kartojimm — 10 s. 80 — 95 ¢
Intensyvumu.

» 10 — Suoliai x 20 k. Poilsis tarp kartojm 10 s. 80 — 95 % intensyvumul.
= Suolial per sokdy®10 x 30. Poilsis tarp kartojig+ 10 s. 80 — 95 % intensyvumu.

fibtl




Treniruo ¢l zial (Jéqos istvermg):

= treniruokliai jvairioms raumen grupctms 80 — 90 % intensyvumu. Poilsis t
kartojimy — 10 s.

pronation
grip Ry

Cable Seated Row Bench Press (Decline) Bench Press (Incline)




exercises _ L1 reps exerclses S8t reps
1 9
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Stalgioji jéga
(anaerobiné alaktatiné) (spec. staigioji jega)

Tal anaerobinis alaktatinis darbas. Trukaiki nuovargio.

Treniruo ¢iy pavyzdziai (pliometrija):

Pliometrija — tal popoliarus galingumo lavinimgngiant tiek nervig, tiek
metabolir sistemas metodas, kuris pasireisSkia iSankstapkrovos ir elastinio atsa
buvimu badingu daugelio sporto Sakudesiuose.







; Serijos x | Poilsis
Intensyvumas Pratimas i : Progresas
kartojimai | (min.)

Mazas (4 sav.*) Suoliai abiem kojomis 3x6-10 12 Pridékite po viena kartojima
Soksniai aukstyn 3x8-10 kiekvienose pratybose kol
Suoliukai 1 $ona pritraukiant kojas 3x6-10 pasieksite 10
Medicininio kamuoliu metimai nuo 3x6-10
kriitinés

Vidutinis (4 sav.*) | Suoliazingsniai ($uoliai nuo vienos 3x8-10 2 Pridéti po viena kartojima
kojos ant kitos) kiekvienose pratybose
Suoliai abiem kojomis per barjerus®* | 3 x 8-10
Suoliai aukétyn (viena koja priekyje. 2x8-10
kita atgal) sukei¢iant kojuy padétis
Suoliukai 1 Sona pritraukiant kojas 3x8-10
Atsispaudimar su ranky suplojimu 3x8-10
Medicininio kamuolio metimas su 3x8-10
Soniniu pasisukimu uzsimojant
Dinaminis atsistlimimas nuo sienos 3x8-12

Didelis Suoliai su pritfipimu 2x8-12 2 Pasiekti 12 kartojinu pridedant
Suoliai per aukstus barjerus 2x8-12 po viena kiekviena savaite.
UzSokimai ant paaukstinimo 2x8-12 Sumazinto krivio periode
Suoliukai abiem kojomis greitai 2x8-12 kartojimy skaiciu sumazinti ki
atsispiriant 6-8 su maksimaliomis
Nusokimai zemyn 2x8-12 pastangomis.
Gulint ant nugaros tiesiu koju 2x8-12
pakélimas iki vertikalios padéties ir
nuleidimas nesiekiant Zemeés (su
asistentu)
Dinaminis atsistiinimas nuo sienos 1x10-16
Sunkaus kabanéio maiso stimimai 2x8-12

* Mazo ir vidutinio intensvvumo periody antrqjq savaite palaipsniui didinkite jdedamas pastangas tam, kad pasirengti
kitam didesnio intensyvumo periodui. Pradékite lengvai ir duokite sportininkams laiko adaptuotis jy raumeniy sistemai
prie sunkesniy ekscentriniy kriviy, kurie pasireiskia siy pratimy metu.

** Tai tas pats, kaip ir Suoliai abiem kojomis tik didesnis démesys skiriamas auksciui. Pradékite nuo Zemy barjery ir
kas savaite auksti didinkite po colj (2,5 cm).

(Sharkey, B.J.,
Gaskill, S.E., 2006)




Jégos greitumas + Greitumo jéga

(anaerobiné alaktating) (spec. jégos greitumas + spec. greitumo jéga)

Pirmadienis:

" gerobir iStverme (létas gimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, mank$ta 10-15 mi
létas kgimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

21 greitjimai (5 x 30 m IS starto, 60-70-80-90-95%, poilsis 5 81in).
& max greigjimai (5 x 20 m, poilsis — 5-7 min).

M |étas kegimas (5 min, SSD iki 130 tv/min).

& max greitjimai (3 x 20 m, poilsis — 5-7 min).

M |étas gimas (5 min, SSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo preti).

Antradienis:

M aerobirt iStverne (létas kgimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 10-15 mi
létas kgimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

#t BFP (nugaros, pilvo preso iegos raumen stiprinimui).




Trediadienis:

M aerobirg iStverne (létas @gimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 10-15 mi
létas kegimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

#1 greijimai (5 x 30 m is starto, 60-70-80-90-95%, poilsis & &in).
2t max greigjimai (5 x 20 m, poilsis — 5-7 min).
® |étas egimas (5 min, SSD iki 130 tv/min).

2t max greigjimai (3 x 20 m, poilsis — 5-7 min).

s |étas egimas (10 min, SSD iki 130 tv/min).

#* max greigjimai (3 x 10 m, poilsis — 5-7 min).

# |étas kgimas (5 min, SSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo preti).

Ketvirtadienis:

M gerobirt iStverme (létas kkgimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 10-15 mi
létas kegimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

#2 BFP (nugaros, pilvo preso iggos raumen stiprinimui).




Penktadienis:

St

aerobire iStverme (létas gimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, mank$ta 10-15 mi

létas Bgimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

ot

St

ot

St

ot

St

ot

pliometrija (max intensyvumu, poilsis — 5-7 min)
greigjimai (5 x 30 m iS starto, 60-70-80-90-95%, polilsis 5 &in).
létas Bgimas (5 min, SSD iki 130 tv/min).

max greitjimai (greitumo jéga) (3 x 20 m, poilsis — 5-7 min).
létas Bgimas (10 min, SSD iki 130 tv/min).

max lEgimasj kalng (1 x255s).

létas Bgimas (5 min, SSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo preti).

Sestadienis:

St

aerobirg iStverne (letas kgimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, mank3ta 10-15 mi
létas Bgimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

# BFP (nugaros, pilvo preso iggos raumen stiprinimui).




Greitumas -
(anaerobiné alaktating) (spec. greitumas) (Stanislovaitis, 2008)

10 treniruocCiy, mikrociklu 1:1
(1 greitumo treniruote : 1 atsigavimo treniruote)

N EGIERIES

® aerobirg iStvernme (létas Bgimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 10-15 mi
létas kegimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

L greitjimai (5 x 30 mjsigreitjus, 60-70-80-90-95%, poilsis — 3-5 min).
. max greigjimai ; nuokalre (5 x 20 m, poilsis — 5-7 min).
L |étas kegimas (5 min, SSD iki 130 tv/min).

. max greigjimai ; nuokalrg (3 x 20 m, poilsis — 5-7 min).

L |étas Bgimas (5 min, SSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo preti).

Antradienis:

st aerobire iStverne (If':tas kgimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 10-15 mi
létas kgimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

# BFP (nugaros, pilvo preso iegos raumen stiprinimui).




Trediadienis:

M aerobirg iStverne (létas @gimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 10-15 mi
létas kegimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

2 greitjimai (5 x 30 mjsigreigjus, 60-70-80-90-95%, poilsis — 3-5 min).
#* max greitjimai i nuokalrg (5 x 20 m, poilsis — 5-7 min).
#  |étas gimas (5 min, SSD iki 130 tv/min).

#* max greitjimai i nuokalrg (3 x 20 m, poilsis — 5-7 min).

s |étas egimas (10 min, SSD iki 130 tv/min).

2t max greitjimai i nuokalrg (3 x 10 m, poilsis — 5-7 min).

# |étas kgimas (5 min, SSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo preti).

Ketvirtadienis:

M gerobirt iStverme (létas kkgimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 10-15 mi
létas kegimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

#2 BFP (nugaros, pilvo preso iggos raumen stiprinimui).




Penktadienis:

St

aerobire iStverme (létas gimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, mank$ta 10-15 mi

létas Bgimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

ot

St

ot

St

ot

St

ot

St

ot

pliometrija (max intensyvumu, poilsis — 5-7 min)
greigjimai (5 x 30 misigreitjus, 60-70-80-90-95%, poilsis — 3-5 min).
max greitjimai | nuokalre (greitumas) (3 x 20 m, poilsis — 5-7 min).
létas Bgimas (5 min, SSD iki 130 tv/min).

max greigjimai (greitumo jéga) (3 x 20 m, poilsis — 5-7 min).

létas Bgimas (10 min, SSD iki 130 tv/min).

max greitjimai i kalna (3 X 20 m, poilsis — 5-7 min).
max lEgimasj kalng (1 x255s).
létas Bgimas (5 min, SSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo preti).

Sestadienis:

ot

aerobirg iStverne (letas kgimas 15 min, SSD iki 130 tv/min, mank3ta 10-15 mi

létas Bgimas 10 min, SSD iki 130 tv/min, manksta 5-10 min).

1

BFP (nugaros, pilvo preso iedos raumeu stiprinimui).




“GREITUMO —J EGOS RODIKLI U KAITA
PRAMANKSTOS, RUNGTYNI U IR
ATSIGAVIMO METU”

A. Stanislovaitis, J. StanislovaitienE. Berzininkaitis, E. Nickus, E. Kavaliauskie(2009).
Greitumo — ¢gos rodikliy kaita pramankstos, rungtynir atsigavimo metuSportiry darbinguny
lemiantys veiksniai (1) [Elektroninis iStekliusjmoksliny straipsni rinkinys. |d Kaunas

Lietuvos kno kulizros akademija. Individuali sporto Sak katedra.

'Yyrimo metodal Ir organizavimas
irlamieji:

Lentelé. Tiriam yjy imties, amziaus,iagio ir svorio charakteristikos

Imtis | Amzius, m Ugis, cm | Svoris, kg
,LKKA — Atletas” ) 21,8+2,1 | 194,2+12,7| 88,1 8,3

,LKKA — Atletas 2" S 19,1+0,50 | 192,3+14,1| 84,8 £9,2




Pirmojo tyrimo eiga

pries po po 1 po 2 po 3 po 4 po 24 h pc
pramanks pramankstos kélinio kélinio kélinio kélinio rungtyniy

10 m h:glmas IS starto

|‘0,?0 € om (0-10 m) >

1 pav.10 m egimo IS starto testo atlikimo schema




Antrojo tyrimo eiga

pries po po 24 h pc
pramankst pramankstos elini elini elini elini rungtyniy

2 pav.Vertikalaus Suolio su pipimu su rank mostu atlikimo schema




Tyrimo rezultatal

1 komanda
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1,59 % oTo X 1,60
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prieS pramankgt po pramanikStos po Elinio po 2 klinio po 3 klinio po 4 klinio 20 min po 24 val po
rungty nig rungty ni

Pastaba +— -p < 0,05 reikSmingas skirtumas tarphty

3 pav.1-osios LKKA-Atletas komandos 10 né@pmo rezultat kaita




2 komanda

Bégimo rezultatas, !

171 1,68 170 1,69

prieS pramankgt po pramankStos po Eliio po 2 klinio po 3 klinio po 4 klinio 20 min po 24 val po
rungty niy rungty niy

Pastaba +— -p < 0,05 reikSmingas skirtumas tarpuhedy

4 pav.2-osios LKKA-Atletas komandos 10 négpmo rezultat kaita




1 komanda

-10,21%

44,5
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po 3 klinio po 4 klinio 20 min po 24 val po

prieS pramankgt po pramankStos po Elinio po 2 klinio
rungty niy rungty niy

Pastaba +— -p < 0,05 reikSmingas skirtumas tarpuhedy

5 pav.1-osios LKKA-Atletas komandos Suolio auis rezultat; kaita




2 komanda
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pries po po 1 klinio po2Kklinio po3klinio po4klinio 20 min po 24 val po

pramankst  pramankstos rungtyniy rungtyniy

Pastaba «— -p < 0,05 reikSmingas skirtumas tarpulhedy

6 pav.2-osios LKKA-Atletas komandos Suolio auis rezultat; kaita




O l1komand
m 2komand

1,69

1,62 161

1,69
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pries po po 1 lklinio po2kilinio po3kilinio po4klinio 20 min po 24 val po
pramankd  pramankStos rungtyniy rungtyniy

Pastaba +— -p < 0,05 reikSmingas skirtumas tarpuhedy

7 pav.1l-osios ir 2-osios LKKA-Atletas komandos 10 rgimo rezultat kaitos
palyginimas




4,22 cm O 1komanda
B 2komanda

53,08 54,16
50,66 49,88
49,94 50,22 48,62
47,92 50,02

47,9

Suolio aukstis, cm

~

po 4 klinio 20 min po 24 val po

prieS pramanidt po pramankstos po Elknio po 2 klinio po 3 Kklinio
rungty nip rungty nig

8 pav.1-osios ir 2-osios LKKA-Atletas komandos suolio atikSezultat; kaitos
palyginimas




OLKKA1 B LKKA 2

6,25%
27

1 kélinys 2 klinys 3 klinys 4 kelinys

9 pav.Imest; tasky kaita rungtynij metu




ISvados

1.Pirmos ir antros ,LKKA - Atleto” komandoségimo bel
Soklumo rezultatai prieS ir po pramankstos reikSmai
nesiskye.

2.Rungtyny metu pirmosios ,LKKA - Atleto” komando
oegimo rezultatal buvo reikSmingal geresni po 1, 23
elinly (p < 0,05). Soklumo rodiklial nors ir buvo gere
nirmosios komandos, demu reikSmingo skirtumo nerado
(p > 0,05).

3.Atsigavimo metu, po rungtyipipragjus 20 min ir 24 val.
tarp pirmos Ir antros ,LKKA - Atleto® komandc
nenustaime reiksmingo skirtumo tarpégimo bei soklumg
rezultat;. Pirmos bei antros komamdbégimo rodiklial
prasjus po rungtyni 24 val. buvo reikSmingai blogesni
pradinial @gimo rezultatai (atitinkamai 9 proc. ir 11 pro@
< 0,05).




“SKIRTINGOS PRAMANKSTOS JTAKA
KREPSININK U GREITUMO — JEGOS RODIKLI U
KAITAI”

Mokslininky nustatyta, kad kal raume
temperaira padigdja apie 3,3C, raumen
atsipalaidavimo greitis padifa 22 proc., o kal kaoj

temperaira padigdja nuo 30,4 iki 38,%C, tai Suolio]
aukst rezultatas pagéja 17 cm (Davies, Young
1983).

Kal raumens temper@at padid¢ja apie 3 C
raumens atsipalaidavimo greitis pagadapie 22proc
0 maksimali ¢ga nepakinta(Fitts, 1994).




PramanksSta

Aerobinio tipo pramanksta:

“ 7 — me&iams— 10 min ktas kgimas + 5 min manksta (t.y. tempi
pratimai)

*» 14 — me&iams ir suaugusiems krepsininkam40 min Etas kgimas +
5 min manksSta (t.y. tempimo pratimai) + 5 mitas l@gimas varantis
kamuo| su metimuj krep§, kai SSD 120 — 130 k/min + 2 min bay
metimali.

Aerobinio — anaerobinio tipo pramanksta:

“ 7 — meiams— 3 min ktas kgimas, 5 min zaidimas ,Broleli gelk*
ir 5 min ,,Zuvis ir tinklas®. 2 min ¢tas kkgimas.

* 14 — me€iams Ir suaugusiems krepsininkamd.0 min Etas @gimas
varantis kamualsu metimu; krep§ + 5 min manksta (t.y. tempi
pratimai) + 3 min greéjimai per pus aiksts su metimu krep3 (SSD
170 — 180 k/min), getant Etu bégimu + 2 min baug metimai.




Aerobinio pobuidzio pramankstos poveikis
krepsininky greitumo — jégos rodikliams

O prieS pramank§t® po pramankstos

4208 4923
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7 - m&iai 14 - meiai suaugusieji
Pastaba * —p < 0,05 — lyginant rezultatus prieS pramaakSpo jos

10 pav. Vig tiriamyju grupiy vertikalaus suolio aukg kaitos palyginimas pries

aerobinio tipo pramankstr po jos
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7-meiai 1l4-meiai suaugusieji

Pastaba * —p < 0,05 — lyginant rezultatus prieS pramaakSpo jos

11 pav. Vig tiriamyju grupiy 10 m kkgimo is starto rezultatkaitos palyginimas pries
aerobinio tipo pramankstr po jos




O prieS pramank§t® po pramankstos

Bégimo rezultatas, s

Pastaba * —p < 0,05 — lyginant rezultatus prieS pramaaksSpo jos

12 pav. 7 — m&y krepsinink; 10 m kgimo rezultaf kaita pries aerobinio tipo
pramankst ir po jos, suskir&us rezultatus 2 grupes, pagal organizmo reakgij
taikyta fizinj kravj




Aerobinio - anaerobinio pobuidzio pramankstos
povelikis krepsininkuy greitumo — jégos rodikliams

O prie§ pramank§tE po pramankstos

44,09 4546
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7 - mgiai 14 - meiai suaugusieji
Pastaba * —p < 0,05 — lyginant rezultatus pries pramaakspo JoS

13 pav. Vig tiriamyju grupiy vertikalaus Suolio aukg kaitos palyginimas pries
aerobinio — anaerobinio tipo pramankstpo jos




O prieS pramank§t® po pramankstos
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suaugusieji

Pastaba * —p < 0,05 — lyginant rezultatus prieS pramaakSpo jos
14 pav. Vig tirlamyju grupiy 10 m kgimo IS starto rezultatkaitos palyginimas pries
aerobinio — anaerobinio tipo pramankstpo jos




Bégimo rezultatas, s

be kamuolio varymo su kamuolio varym be kamuolio/mar su kamuolio varymu

7 - m&iai 14 - meia

Pastaba:* — p < 0,05 — lyginant rezultatus prieS pramankstpo jos; # - lyginant bgimo rezultatus s
kamuolio varymu ir be kamuolio varymo

15 pav. 7 — m@&y ir 14 — me&iy krepsSinink; 10 m kkgimo is starto be kamuolio vary
Ir su kamuolio varymuezultat; kaitos palyginimas prieS aerobinio — anaerobinio ti
pramankst ir po jos




0O 7 - meiai @ 14 - meiai @ suaugusieji

aerobig-anaerobia

Pramankstos pob adis

16 pav. Vertikalaus Suolio rezultgbrocentinis pokytis, taikant skirtingo padzio
pramankst




07 - meiai B 14 - meiai A suaugusieji

aerobire aerobir-anaerobia

Pramankstos pob uadis

17 pav. 10 m &gimo IS starto rezultatprocentinis pokytis, taikant skirtingo padvio
pramanks{




ISvados

1. Aerobinio poldzio pramanksta reikSmingali pager
vertikalaus suolio rezultatus (vaikams - 3,24 pr@ziniams — 4,9
proc., suaugusiems — 6,58 proc.). Tokio ymbho pramankst
newenodalltakop / — meéiy krepsininky bégimo rezultatus, |
jauniy Ir suaugusijy rezultatai reilkSmingai paggo atitinkamai
3,50 ir 6,59 proc.

2. Aerobinio — anaerobinio pabdzio pramanksta reikSming
pagerino suaugusikrepsininky vertikalaus suolio rezultatus 4,
proc., 0 valkams Ir jauniams rezultatas relkSmingapakito
(atltlnkamal 2,06 proc., Jauniams — 3,01 proc.). hObegimo
rezultatai po tokio tipo taikytos pramankstos vaikareikSminga
pablogjo 1,83 proc.,, 0 jauniams Ir suaugusiems pe
nerelksmlngal (Jaunlams sunigz 0,52 proc., suaugusie
pageéjo 0,60 proc.).

3. Aerobinio poidzio pramanksta efektyviau pagerinauy
tirlamyju grupiy atliekamy Suoliy ir 10 m kegimo rezultatus ne
aerobinio — anaerobinio pdbzio pramanksta.




Galingumo priesai !!!

Lavinant raumensiStverme, padictja |étojo_susitraukimo(l
tipo) raumenini skaidul; mas, mitochondriy ir kapiliarng kiekis. Jei yre
atliekamas varginantis ilgai trunkantis darbas,gitojo susitraukimg
tipo (llb ir lla) raumenigs skaidulos gali transformuoti$ létaji
susitraukimo tip () (Booth et al. 1998; Macintosh et al. 200
Sumazinus jugimo aktyvuny imanoma atvirk8a transformacija.

Pagrindire salyga, kad ¢étojo | tipo RS pereil  greito tipo RS
(1A ir 1IB) -tai pOIlSIS, kurio metu yra iSjungiami genai, aktyvinan
RS “létus” baltymus. Kai tik ¥l atnaujinami fiziniai kiivial, tada ¢l
jungiami “létiej)i” genai ir iSjungiami (arba prislopinami) “grtesji”
genai. Mokslininkal nustét kad galima IS dalies apgauti “greitus” ge
Tam reikia atlikti palyginti didelius Kivius (apie 2-3 savaites), po to a
2-3 savaites zenklial sumazinti akrus ir juos padaryti intensyvius, b
trumpalaikius. Tada ygaaktyvuojami “greiti” genai ir iSjungiami dti”
(Skurvydas, 2008




* Labal didelis aerobinis piaumas byloja apieétyju
IStvermingyu skaidul; vyravimg ir greityju atsilikima
(Velensky et al., 1987; Dobry, 1988; Brittenham, @R9

Dideli iStvermes test) rezultaty prieaugiai byloja ne ti

apie Etyju raumeniny skaidul; vyravimg, bet gali tapti |

galingumo magimo priezastimi.




“* Tempimo pratimail

Raumemn tempimo Sarkomey kiekis padi@ja, atliekant raume
pratimai padeda pasirengtdara didesne neijprasta amplitude ir ygaatliekant
jvairiy sporto Sal tempimo pratimus. T@au hitina zinoti, kad tempimg
treniruotms ir varzyboms. pratimai pirmiausiaskatina ¢to tipo miozino izoform
Kiekvienas pratim Sintez. Tockl del ilgai talkomy tempimo pratim gall
kompleksas apima bendrugiet sumaeti raumens susitraukimo maksimalus greik
tempimo pratimus visamtal batina atsizvelgti norint kad paggn maksimalus
kiinui ir specialius tempimo raumens susitraukimo greitis. Tederekomenduojam
badus hitent trumpiesiems per daug susiza& tempimo pratimais, o juos taikyted
begimo nuotoliams. geresnio raumen jsidirbimo bel nuovargio, Kkylaimo

Pratimai atliekami ir pries treniruciy metu, éali’imo (Komt 2002\

= ! I

sportuojant, ir pasportavus
(po treniruots ar varzyh).
Tyrimai, atlikti JAV
paroc, kad raumem
tempimas 60 sekankstum,
pagerino 2,4%savait; 30
sek. tempimas -
1,3/savait; 15 sek. -
0,6°/savait (Feland et al.,
2001).




¢ stiprus tempimas ispyruokliavimaspramankstos metu ne tik didi

traumy tikimybe, bet irneiStempia raumeir,) nes juos saugo vadiname
tempimo refleksas;

receptoriaus
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