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Juozas Baltu$nikas. Sporto fiziologijos magistras. Lietuvos kino kultiiros akademijos doktorantas. Moksliniy tyrimy kryptis — judamujy
gebéjimy vystymosi fiziologiniai ypatumai.

SANTRAUKA

Miisy nuomone, greitumas — vienas svarbiausiy judamyjy gebéjimy. Jis, kultivuojant jvairias sporto Sakas, pasi-
reiskia skirtingomis formomis. Greitumo lavinimo pratybos skirtos sportininky raumeny susitraukimo ir atsipalaida-
vimo greiciui didinti. Vis tik sportinéje veikloje nepakanka gerai isugdyti susitraukinéjancius ir atsipalaiduojancius
raumenis. Greta specialiyjy gebéjimy svarbios ir kitos fizinés ypatybés. Pavyzdziui, bégant trumpuosius nuotolius
(sprintq) labai svarbu, kad raumenys atsispyrimo metu susitraukty ne tik greitai, bet ir stipriai, t. y. iSugdyty kuo
didesnj galingumq. Tai svarbu ir kity Saky sportininkams. Visgi dél jégos lavinimo daznai nukencia greitumas. Todél,
manytume, ypac svarbi ir bene sunkiausia sporto mokslo praktiné uzduotis — surasti metodus, kaip didinant jégq
nesumazinti raumeny gebéjimo greitai susitraukti ir atsipalaiduoti.

Tyrimo tikslas — nustatyti bégimo isigreitéjus palengvintomis sqlygomis pratyby ciklo lavinamaqji poveiki didesnés
jégos reikalaujantiems judamiesiems gebéjimams.

Buvo tiriami septyni sveiki nesportuojantys vyrai savanoriai (amzius 25,7 + 3,7 m., igis 179,0 £ 4,7 cm, kitno masé
77,6 £ 8,4 kg). Visq tyrimq sudaré 3 etapai. Pirmuoju etapu laboratorijoje testavome vertikalaus suolio is vietos
auksti ir desinés kojos izokinetinio lenkimo ir tiesimo per kelj skirtingu kampiniu greiciu (30—210°/ s) didziausiq
isugdomos jégos momentq o po 2—3 dieny tiriamieji didziausiomis pastangomis atliko Siuos bégimo testus: 20 m
i§ auksto starto tempiant 10% kitno masés svorj, 20 m is auksto starto, 20 m jsigreitéjus, 20 m jsigreitéjus tempiant
guma (t. y. palengvintomis sqlygomis). Praéjus 5—7 dienoms po Siy sprinto bégimo testy seké antras tyrimo eta-
pas — desimties pratyby ciklas, kurio metu buvo atliekami greitéjimai palengvintomis sqlygomis (tempiant guma).
Taip buvo siekiama padidinti greitumq. Praéjus penkioms dienoms po Siy pratyby ciklo vél tiriamieji buvo testuojami
laboratorijoje (matuojamas Suolio aukstis ir raumeny galingumas), atlikti kontroliniai sprinto bégimo skirtingomis
sqlygomis testai. Visi testai ir pratybos atliekami didziausiomis tiriamyjy pastangomis.

Po greitumo lavinimo pratyby pageréjo 20 m bégimo sigreitéjus tempiant guma (palengvintomis sqlygomis) ir 20 m
bégimo jsigreitéjus rezultatai (p < 0,01). Bégimo is aukSto starto tempiant svorj, bégimo is auksto starto ir Suoliy
{ aukstj is vietos rezultatai nepakito. Greitumo lavinimo pratyby ciklas neigiamai paveike didesnés jégos reikalau-
Jjanciy pratimy (kojos tiesimo ir lenkimo 30° /s greiciu) rezultatus, nors kojq tiesiant ir lenkiant didesniu greiciu
(60—210°/s) maksimalioji raumeny galia nepakito.

RaktaZodzZiai: bégimas palengvintomis sqlygomis, maksimalusis bégimo greitis, sprinto bégimo pratybos, adaptacija.

[VADAS

reitumas laikomas zmogaus gebéjimu
atlikti judesius ir veiksmus tam tikromis
salygomis per kuo trumpesnj laika (Ka-
roblis, 2003). Sporto srityje greitumas pasireiskia
ivairiomis formomis: jégos greitumu, iStvermeés
greitumu, greitumo jéga ir pan. (Komi, 1992).
Kultivuojant daugeli sporto Saky svarbiausia vei-
kla atliekama bégant. Didziausia galima iSvugdyti

bégimo greitj lemia tiek zingsniy ilgis, tiek juy daz-
nis (Stanislovaitis ir kt., 2006), tad daugelis bégiku
bando rasti sau optimaluy zingsniy ilgio ir daznio
santyki (Donati, 1995). Sprinto bégimo greitis
labiau priklauso nuo zingsniy daznio nei nuo ju
ilgio (O30mun, 2002). Zingsniy daznis tik $iek tiek
tobuléja treniruojantis (Stanislovaitis ir kt., 2006).
Be to, per daug iSugdyta raumeny jéga ar iStver-
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me sulétina maksimalyji raumeny susitraukimo
ir atsipalaidavimo greiti, kartu ir zingsniuy daznj
(Widrick et al., 2002).

Geriausiyjy $iu dieny trumpuyju nuotoliy bégi-
kuy maksimalusis bégimo greitis vir§ija 12 m / s.
Vaikiny, béganciy 11 m /s greiciu, atremties fazés
trukmé siekia 90 ms, lékimo — 115 ms (O3oumH,
2002). Per 90 ms atremties fazéje reikia iSugdyti
kuo didesng kojos tiesimo jéga, reikalinga perke-
liant kiina i prieki. Todél, miisy nuomone, viena
aktualiausiy trumpyjuy nuotoliy bégiky rengimo
problemy — jégos didinimas nemazinant raume-
ny gebéjimo greitai susitraukti ir atsipalaiduoti.
Tyrimo metu iSkeliamas klausimas: ar taikant
greitumo lavinimo pratybas imanoma padidinti
jéga ir greituma?

Sio tyrimo metu per greitumo lavinimo treni-
ruote bégimo pratimai buvo atlickami palengvinto-
mis salygomis. Tokie pratimai lavina maksimaly;ji
raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo greitj —
zingsniy daznj (Stanislovaitis ir kt., 2006). Nors
yra zinomos kelios bégimo palengvintomis saly-
gomis modifikacijos (bégimas i nuokalng, pavéjui,
tempiant guma ir kt.), tokie pratimai dar retai
taikomi sporto treneriy; dazniausiai tai daroma re-
zultaty stabilizacijos laikotarpiu norint dar labiau
pagerinti sprinto bégimo rezultatus.

Kol kas néra visiskai aiSku, nuo ko priklauso
ir kiek gali lavéti greitumas, koks bty bégimo
isigreitéjus tempiant guma (ar kitaip palengvi-
nant salygas) treniravimo poveikis didesnés jégos
reikalaujantiems judamiesiems gebéjimams. Sis
tyrimas aktualus tuo, kad juo netiesiogiai bando-
ma nustatyti, ar galima padidinti raumeny jéga
nesulétinant maksimaliojo raumeny susitraukimo
ir atsipalaidavimo greicio.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip bégimo isi-
greitéjus palengvintomis salygomis pratyby ciklas,
skirtas greitumui lavinti, veikia didesnés jégos
reikalaujancius judamuosius gebéjimus.

TYRIMO METODIKA

Tiriamieji. Buvo tiriami septyni sveiki ne-
sportuojantys suauge vyrai (amzius 25,7 + 3,7 m.,
tgis 179,0 £ 4,7 cm, kiino masé pries pratyby cikla
77,6 + 8,4 kg).

Metodika. Tyrimas buvo atlickamas Lietuvos
ktino kultiiros akademijos laboratorijoje ir manie-
ze. Viso tyrimo eiga (1 pav.) rodo, kad pries ir po
deSimties pratyby, kuriy metu treniruojamasi bé-
gant 20 m isigreitéjus tempiant guma (palengvin-
tomis salygomis), buvo atlikti tokie patys testai:

1) Suoliy testai;

2) kojos lenkimo ir tiesimo per kelio sanarj dina-
mometrija;

3) sprinto bégimo testai.

Pries 20 m bégima jsigreitéjus tempiant guma
(palengvintomis salygomis) ir po jo testy tiks-
las — nustatyti ir jvertinti testuojamuyju rodikliy
poky¢ius.

Pulso daznio matavimas. Tiriamajam bégant
pramankstos metu stabteléjus, bevardziu pirstu
ispaudziama miego arterija. Per 10 s buvo suskai-
¢iuojami Sirdies susitraukimy tvinksniai. Gautas
skaicius dauginamas is 6.

20 m bégimo jsigreitéjus tempiant guma
(palengvintomis salygomis) pratybos.

Pramanksta. Pramankstos esmé — parengti or-
ganizma didziausio greitumo pratyboms. Jy metu
tiriamieji atlikdavo tokius pratimus:

1) bégo 800—1200 m ristele (pulsas iki

130 tv. / min);

<
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2) viso kiino raumeny tempimo pratimus, akcen-
tuojant kojy raumenis (trukmé 15—20 min);

3) 30 milgio, 5—7 jvairius specialiuosius bégimo
pratimus (40—60% didZiausiy pastangy);

4) tris 30 m nuotolio greitéjimus atitinkamai jde-
dant 60, 70, 80% didziausiy pastangy.
Pratybos. Po pramankstos tiriamieji dukart

bégdavo 20 m isigreitéjus didziausiomis pastan-
gomis, buvo matuojamas laikas. [sigreitéjimo
atstumas 20 m. [sigreitéjimo laikas nebuvo ma-
tuojamas. Siy bégimy tikslas — parengti organiz-
ma didziausio greitumo lavinimo kruviui. Tada
bégama 20 m tempiant guma jsigreitéjus, matuo-
jamas laikas. 20 m nuotolis buvo suskirstytas i du
ruozus po 10 m, o elektroniniai laiko matavimo
stoveliai pastatyti ties starto linija, 10 ir 20 m nuo
jos. Isigreitéjimo atstumas 20 m. Bégimuy kar-
tojimy skaicius priklausydavo nuo individualiy
zmogaus ypatumy. Poilsis tarp pratimy 2—4 min.
Tiriamieji pratybas baigdavo, kai rezultatas dél
nuovargio pablogédavo 60 ms arba daugiau, lygi-
nant su tos dienos geriausiu rezultatu. Maziausias
bégimy skai¢ius buvo trys kartai, didziausias —
astuoni. Tempimui buvo naudojama 15 m ilgio
apvali sidabro spalvos guma ,,Thera-Band* (Vo-
kietija). Gumos jtempimo stiprumas optimalus,
t. y. reguliuojamas pagal individualius tiriamojo
gebéjimus: tempti bégimo kryptimi reikédavo
taip, kad tiriamasis pasiekty geriausia bégimo
rezultata. Per stiprus tempimas neduoda puikiy
rezultaty, nes tiriamasis negeba taip greitai atlikti
judesiy ir todél pradeda stabdytis pablogindamas
savo rezultata. Per silpnas tempimas neleidzia
pasiekti didelio bégimo greicio, kadangi reikia
idéti daugiau jégy atsispiriant. Didéjant tiriamojo
meistriSkumui, optimalus gumos tempimas taip
pat didédavo.

Baigiamoji pratyby dalis. Po greitéjimy tiria-
mieji bégdavo 200—400 m. Pulsas neturédavo
pakilti iki 120 tv. / min. Tada atlikdavo tempimo
pratimus, kuriy trukmé 5 min.

Pradinis pratyby iSdéstymas per savaitg — 2
kartai, tarp pratyby 2—3 dienos poilsio. Atsigavi-
mo laikas buvo reguliuojamas pagal superkompen-
sacijos fenomena, stebint 20 m bégimo jsigreitéjus
ir 20 m bégimo isigreitéjus tempiant guma rezul-
taty pokyti. Laikas buvo lyginamas su praéjusiy
pratyby laiku, t. y. tiriamasis turédavo ilsétis tiek,
kad kitose pratybose pagerinty savo bégimo re-
zultata. Jeigu tiriamasis nepagerindavo rezultato,
tai jo atsigavimo laikas biidavo pailginamas 1—5
dienomis. Tiriamieji tyrimo laikotarpiu negalé-
davo uzsiimti kita fizine veikla, vartoti svaigiyju

gérimy, narkotiniy medziagy, miegoti maziau nei
8 valandas per para. Likus trim ménesiams iki tyri-
mo pradzios, tiriamieji negaléjo sportuoti daugiau
kaip karta per savaitg.

Laikas buvo matuojamas naudojant elektrinius
jutiklius VD-250N/VD-250P (Optex FA, Stok-
holmas, Svedija). Jutikliai buvo iskelti { 1,15 m
auks$ti naudojant ,,Hama Tripod Star 700 EF*
stovelius. Pagrindinis kompiuteris ,,SMB-1 H-T*
(Katra) sumuodavo ir pateikdavo rezultatus. Buvo
sudéti 3 tokie stoveliai su jutikliais, kurie atskirai
matuodavo kiekviena de§imtj metry ir visa 20 m
atstuma.

Prie§ 2—3 dienas iki greitumo lavinimo ci-
klo ir praéjus 5—7 dienoms po jo atlickami du
testai:

1) Suoliy, kojos lenkimo ir tiesimo;
2) bégimo.

Suoliy, kojos lenkimo ir tiesimo per kelio
sanarj dinamometrija. Prie§ §j testavima visi
tiriamieji buvo pasveriami. Tada buvo daroma pra-
manksta, kuria sudaré: 8 minuciy veloergometrija
(pulsa iSlaikant ne didesni kaip 130 tv. / min) ir
5 minuciy trukmeés tempimo pratimai. Tiriamieji
pries tyrima jau buvo supazindinti su Suoliy ir koju
dinamometrijos atlikimo technika. Po pramanks-
tos jie didziausiomis pastangomis atliko Suolio {
auksti i§ vietos amortizuojamai pritupiant ir Suolio
1 aukstj 1§ padéties pusiau pritiipus (kampas per
kelio sanarji — iki 90°) testus. Rankos Suoliy metu
buvo laikomos ant liemens. Kiekviena Suolio |
aukstj biida tiriamieji pabandydavo atlikti 3 kartus.
Poilsio tarpai — nuo 1 iki 2 minuc¢iy. Fiksuojami
buvo tik geriausio bandymo duomenys. Suoliy
rezultatams testuoti buvo naudojama jégos ploks-
t¢ (Kistler, Vintertiiras, Sveicarija). Pagal lékimo
ore laika buvo skai¢iuojamas Suolio aukstis (cm)
naudojantis formule:

h= tp2 x 122,6  (t,— lekimo fazés trukmé)

Po Suoliy testavimo iSmatavome desinés kojos
Slaunies priekiniy ir uzpakaliniy (kelio tiesiamyju
ir lenkiamyjy) raumeny didziausia jégos momenta
izokinetiniu rezimu. Tuo tikslu buvo naudojamas
izokinetinis dinamometras (Biodex Medical Sys-
tem 3, Niujorkas, JAV). Tiriamieji buvo sodinami
i dinamometro kédg, testuojama desiné koja. Kelio
anatominé sanario asis nustatoma ir sulyginama su
dinamometro dinaminés apkrovos mazgo aSimi.
Nustatoma visa kelio sanario judesio amplitu-
dé. Mazinant viso kiino svyravimus, tiriamieji
buvo apjuosiami peciy, liemens ir §launies dirzais.
Blauzdos tiesimo ir lenkimo didziausias jégos mo-
mentas buvo matuojamas judesius atlieckant:
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1) 30° / s kampiniu grei¢iu (vienas po kito atlieka-

mi du bandymai);

2) 60° / s greiciu (trys bandymai);
3) 120° / s greiciu (trys bandymai);
4)210° /s greic¢iu (keturi bandymai).

Buvo fiksuojami kiekvieno grei¢io geriausio
bandymo duomenys. Tarp serijy tiriamieji ilséda-
vosi 2 minutes.

Sprinto bégimo testai. Antras testavimas vyko
praéjus 2—3 dienoms po pirmojo. Testavimo metu
buvo atlieckama tokia pati pramanksta kaip pries
greitumo pratybas. Po pramankstos tiriamieji du-
kart bégdavo po 20 m:

1) i§ auksto starto tempiant svori (10% tiriamojo
kiino masés);

2) i§ auksto starto;

3) isigreitéjus;

4) isigreitéjus tempiant guma.

Buvo fiksuojamas geriausias kiekvieno nuoto-
lio ruozo iveikimo laikas skirtingomis salygomis.
Poilsis tarp pratimy 30—180 s.

Matematinés statistikos analizé buvo atlikta
kompiuterine programa Microsoft Office Excel
2007. Buvo skai¢iuojama ir rezultaty skyriuje
pateikiama: aritmetinis vidurkis, vidutinis standar-
tinis nuokrypis, skirtumo tarp vidurkiy statistinis
patikimumas (p). Aritmetiniy vidurkiy skirtumo
patikimumas nustatytas naudojant Stjudento t
kriteriju priklausomoms imtims. Skirtumo patiki-
mumas laikytas reikSmingu, kai p < 0,05.

* Tempiamas svoris buvo tvirtinamas prie virves ir gulédavo ant
maniezo guminés dangos, kitas virvés galas buvo pritvirtintas
prie dirzo, juosiancio tiriamojo juosmenj. PasiprieSinima su-
keldavo svorio trintis su gumine maniezo danga. Svarmenys
buvo sudedami ir pritvirtinami ant specialios metalinés plokstés
»slidés®, kurios dugnas, tempimo metu besilie¢iantis su maniezo
danga, lygus. ,,Slidés svoris priskai¢iuojamas prie viso tempia-
mo svorio.

REZULTATAI

Po greitumo lavinimo pratyby ciklo tiriamieji
pagerino 20 m bégimo jsigreitéjus tempiant guma
(p £0,01) ir 20 m bégimo isigreitéjus rezultatus
(p £0,01) (2 pav.). Vyrauja tendencija, kad 20 m
bégimo isigreitéjus tempiant guma rezultaty prie-
augiai yra didesni nei 20 m bégimo isigreitéjus.
20 m bégimo i§ auks$to starto tempiant svorj ir
20 m bégimo i auksSto starto rezultatai nepakito
(p > 0,05) (2 pav.).

Po greitumo lavinimo pratyby tiriamyjy Suolio
1 auksti i$ vietos su jtiipstu ir Suolio { auksti i$ vie-
tos be itipsto rezultatai nepasikeité (3 pav.).

Po didziausio greitumo lavinimo pratyby ti-
riamieji pablogino kojos tiesimo rezultatus esant
30° / s greiciui (p < 0,01) (4 pav.). Esant kitiems
grei¢iams (60—210° / s) vyrauja prastéjanti jégos
rezultaty tendencija, kai kojos tiesimo greitis di-
déja (p > 0,05) (4 pav.).

Po didziausio greitumo lavinimo pratyby ti-
riamieji pablogino kojos lenkimo rezultatus esant
30° / s greiciui (p < 0,01) (5 pav.). Esant kitiems
grei¢iams (60, 120, 210° / s) vyrauja prastéjanti
jégos rezultaty tendencija, kai kojos tiesimo greitis
didéja (p > 0,05) (5 pav.).

REZULTATU APTARIMAS

Jau 10 mety vaiky kojy judesiy didziausias
daznumas yra toks pat kaip ir suaugusiyjy — apie
250 zingsniy per minutg, o didelio meistriSkumo
sprinteriai per minut¢ atlieka tik keliolika Zingsniu
daugiau uz vaikus (Harre, 1994). Bégimo greitis
daugiausia priklauso nuo Zingsniy daznumo, o ne
nuo zingsnio ilgio (O3omuH, 2002). Vadinasi, svar-

—— Pries pratybas - =--Po pratybq‘

10,0

Vidutinis nuotolio ruozo
iveikimo greitis, m /s

2 pav. Jégos ir greifio kreiveés pries greitu-
mo lavinimo pratyby cikla ir po jo
%

9,855]

9,042

20 m bégimas i
auksto starto
tempiant svorj

20 m bégimas i§

auksto starto isigreitéjus

Pratimas

20 m bégimas

20 m bégimas
(palengvintomis

. Pastaba. * — reikSmingas rezultaty skirtu-
salygomis)

mas pries greitumo lavinimo pratyby ciklg ir
pojo (p=0,01).
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Suolis  aukstj i§ vietos
amortizuojamai pritupiant
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biausias greito bégimo komponentas — zingsnio
daznis — tik Siek tiek tobulé¢ja treniruojantis (Sta-
nislovaitis ir kt., 2006). Miisy tyrimo pagrindiné
paskirtis buvo pagerinti 20 m bégimo jsigreitéjus
tempiant guma (palengvintomis salygomis) ir
20 m bégimo isigreitéjus greit] bei nustatyti bé-
gimo tempiant guma (palengvintomis salygomis)

lavinamaji poveiki didesnés jégos reikalaujantiems
judamiesiems gebéjimams. Greitumo pratybomis
pavyko padidinti 20 m bégimo isigreitéjus tem-
piant guma ir 20 m bégimo isigreitéjus rezultatus.
Misy pratybose buvo atliekami greitéjimai palen-
gvintomis salygomis, vadinasi, zingsnio daznis
(daug greitumo ir mazai jégos reikalaujantis kom-
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ponentas) buvo treniruojamas kur kas labiau negu
zingsnio ilgis (daug jégos reikalaujantis bégimo
komponentas). Todé¢l miisy didziausio greitumo
prieaugiai i$ dalies priestarauja A. Stanislovaicio
ir kt. (2006) teiginiui, kad zingsniy daznis tik
Siek tiek tobuléja treniruojantis. Suoliy aukstis po
greitumo pratybuy nepakito. [domu tai, kad Suolio 1
auksti rezultatai nesuprastéjo, nes po miisy pratyby
kojos lenkimo ir tiesimo rezultatai esant 30° / s
grei¢iui suprastéjo. Neaptikome greitumo didini-
mo ir jo poveikio didesnés jégos reikalaujantiems
pratimams tyrimy.

Nustebino kojos lenkimo ir tiesimo per kelio
sanari mazu (30° / s) greiciu rezultaty pablogé-
jimas. Sie rezultatai labai panaiiis { jégos suma-
7éjima po raumens atrofijos nustojus sportuoti
(Andersen et al., 2005) arba koja imobilizavus
(Deschenes et al., 2008). Tokio tipo raumenu
atrofija padidina greito tipo sunkiyjy miozino
grandziy aktyvuma (Andersen et al., 2005). Rau-
mens skaiduly kompozicijos pokyc¢ius lemia |
sarkoplazma i§metami Ca®" (Chin et al., 1998).
Nustatyta, kad nuolatiné 10 Hz stimuliacija ska-
tina greitojo tipo raumeniniy skaiduly virsma
létosiomis (Williams et al., 1986; Sreter et al.,
1987). Panasus motoriniy vienety nervinis akty-
vumas vyrauja lavinant aerobing iStvermg. Rau-
meniui dirbant tokiu rezimu, skaidulose daugéja
aktyvaus kalcineurino ir defosforilinto NFAT
(Hoey et al., 1995). Raumeny skaiduly poky¢iai
i$ 1étojo tipo 1 greitaji vyksta tada, kai { raumeny
sarkoplazma i§metama daug Ca*" (Chin et al.,
1998). Panasus motoneurono aktyvumas biina
taikant miisy pratybas, kai atlieckamas intesyvus,
bet trumpalaikis ilgo atsigavimo reikalaujantis
fizinis kravis. Tokiais atvejais kalcineurinas ne-
suaktyvinamas (Chin et al., 1998). Neaktyvus
kalcineurinas negeba defosforilinti NFAT, dél to
1 81 procesa itraukiamos greitosios raumeninés
skaidulos (Chin et al., 1998). Seniai zinoma, kad
kalcineurino signalinio kelio nuslopinimas skati-
na greitojo tipo raumeniniy skaiduly raiska (Bro-
oke, Kaiser, 1970). Miisy tyrimo metu pastebéta
jégos rodikliy sumazéjima po didziausio greitu-
mo pratyby galima paaiskinti taip: kalcineurinas
taip pat yra atsakingas ir uz raumens hipertrofija.
Buvo atliktas tyrimas, kurio rezultatai teigia, kad
uzslopinus kalcineurino aktyvuma ciklosporinu A
buvo sustabdytas kalcineurino aktyvumas ir rau-
mens hipertrofija (Dunn et al., 1999; Mitchell et
al., 2002; Sakuma et al., 2008). Taip pat paste-
béta, kad po kalcineurino nuslopinimo pradeda
vystytis raumens atrofija (Oh et al., 2006). Yra

ir tam priesStaraujanc¢iy tyrimy — po kalcineu-
rino nuslopinimo nebuvo sustabdyta raumens
hipertrofija (Bodine et al., 2001). Patys naujausi
tyrimai rodo, kad kalcineurinas reguliuoja tik I
tipo raumeniniy skaiduly hipertrofija (Sakuma,
Yamaguchi, 2010).

Labai jdomu suzinoti, ar tikrai miisy greitumo
lavinimo pratybos slopino kalcineurino aktyvuma
ir kaip jos paveiké raumeny kompozicija. Taip
pat reikéty iSsamiau istirti, kaip greitumo lavi-
nimo pratybos ir kalcineurino slopinimas veikia
jéga esant labai dideliam raumeny susitraukimo
greiciui. Tai aktualu, nes kalcineurino aktyvu-
mo kontrolé ateityje gali buti taikoma ligoniams,
sergantiems raumeny atrofijos ligomis (Sakuma,
Yamaguchi, 2010), ir sportininkams, siekiantiems
geresniy rezultaty lavinant raumeny susitraukimo
greit], galinguma ir jéga.

ISVADOS

Po greitumo lavinimo pratyby ciklo padid¢jo
bégimo {sigreitéjus tempiant guma (palengvin-
tomis salygomis) ir paprasto bégimo isigreité-
jus greitis, taciau sprinto bégimo i$ auksto starto
tempiant svorj ir paprasto bégimo i§ auksto starto
rezultatai nepakito.

Didziausio greitumo pratybos nepakeité Suo-
lio 1 auksti i$ vietos amortizuojamai pritupiant
ir Suolio i auksti i§ padéties pusiau pritipus re-
zultaty.

Greitumo pratyby ciklas neigiamai paveiké
didesnés jégos reikalaujanciy pratimy (kojos tie-
simo ir lenkimo 30° / s grei¢iu) rezultatus, nors
didesniais kampiniais greiciais atlickamy judesiy
galingumas isliko panasus.

Padéka. Dékojame prof. Aleksui Stanislovai-
¢iui, padéjusiam atlikti tyrima.
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HOW DOES FACILITATED RUNNING TRAINING IMPACT
MUSCLE FORCE-VELOCITY RELATIONSHIP?

Juozas Baltu$nikas, Evaldas Dinevicius, Tomas Venckiinas
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

Contraction velocity and speed of relaxation are among the most important muscle characteristics.
The speed and rate of movements, including stride frequency during running (which is the major form of
locomotion during different sports and recreational activities), are of primary importance for the maximal
power output or running speed. To attain fast running velocity, high rate of muscle contraction and relaxation
are indispensable, though not sufficient: in addition to good motor skills, high level of other physical
characteristics such as force generation capacity is required. That is why the development of strength is also
emphasized during training in the preparation for sprint running competitions. Importantly, high level of
strength seems to interfere with the ability to generate rapid movements due to decreased ability to quickly
contract and relax skeletal muscle. To our knowledge, one of the hottest issues and one of the biggest
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problems in sports practice as well as exercise physiology is the lack of understanding how to increase
muscle strength and not to loose its capacity of speedy contraction and relaxation, thus rendering skeletal
musculature ready to produce high power when athlete needs it during the competition.

The aim of the study was to investigate how facilitated sprint running training influences muscular
capacities to generate power at different resistance and/or shortening velocity.

Seven healthy untrained adult males volunteered for the study (age 25.7 + 3.7 yrs; height 179.0 £ 4.7 cm;
body mass 77.6 £ 8.4 kg). The study consisted of three parts. The initial and the final parts being identical
and consisting of counter movement jump and static jump heights, isokinetic knee extension and flexion
peak torques were measured at different speeds (30 to 210 ° / s) as well as 20 m running from standing
position with weight brake followed by 20 m running from standing without weight brake followed by 20 m
flying run assisted by pulling with rubber band the 20 m fluing run was performed prior and afterwards
the training program, which was initiated in a week after the initial testing and was consisted ten training
sessions dedicated mainly to 20 m flying runs for up to ten reps under assisted conditions until the speed
started to decline. In five days after the block of these ten workouts, subjects were re-tested in the lab for
sprinting capacities under different conditions, as described above. All efforts were made by the researchers
and the subjects to ensure maximal exertion during all the tests and training sessions.

Overspeed training decreased the time required to cover the 20 m distance in normal flying run and also
facilitated sprint running (p < 0.01), with supramaximal speed showing a clear tendency to increase more than
normal flying speed. The results of 20 m dash from standing position or 20 m dash from standing position
with weight brake (ten percent of body mass) did not change significantly (p > 0.05). Also, supramaximal
speed workouts did not change either squat or counter movement jumping abilities. Surprisingly though it
was, our untrained volunteers ended up the program with a significantly (p < 0.01) reduced peak torque
during slow (30° / s, 1. e. low contraction speed) isokinetic knee extension as well as knee flexion. However,
at higher muscle contraction velocities (60 to 210° / s) the peak power of neither knee flexors nor extensors
changed.

Keywords: maximal running speed, facilitated sprint running, supramaximal velocity, overspeed
training, adaptation.
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