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Egidijus Bal¢iunas. Sporto magistras. Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto ir metodikos katedros socialiniy moksly srities edukologijos
krypties fizinio lavinimo ir sporto Sakos | kurso doktorantas. Moksliniy tyrimy kryptys: Lietuvos didelio meistriSkumo baidarininky rengimo
keturmeciu olimpiniu ciklu analizé; baidarininky fizinio iSsivystymo, funkcinio pajégumo ir specialiojo darbingumo tyrimai.

SANTRAUKA

Didelio meistriSkumo sportininky ugdymas — sudétingas edukacinis vyksmas, kurio tyrimai placiai atliekami daugelio
pasaulio $aliy mokslininky (Bepxowanckuii, 1988; Cepulénas, 2001; Karoblis ir kt., 2002; ITramonos, 2004; Issurin,
2008). Lietuvos baidarininky rengimas yra nemazai tyrinétas (Rudzinskas ir kt., 2001; Alekrinskis ir kt., 2003; Sker-
nevicius ir kt., 2003). Rengimo technologija pakito pasikeitus varzyby nuotolio ilgiui ir jo jveikimo greiciams. Atskiri
nuotoliai i$ baidarininky reikalauja specialaus parengtumo (Issurin, 2008). Ypac sudetinga rengtis 500 m nuotolio
varzyboms, kuriy metu baidarininko organizme vyksta daugybeé biocheminiy procesy (Gailiznienée, MilaSius, 2001;
Balciznas, Skernevicius, 2007).

Tyrimo objektas — Lietuvos didelio meistriskumo baidarininky rengimasis keturmeciu olimpiniu ciklu, jy parengtumo
kaita. Tyrimo tikslas — i$analizuoti Lietuvos didelio meistriSkumo baidarininky rengimo teorine medziagg, istirti
Lietuvos didelio meistriskumo baidarininky rengimg per keturmet; olimpin; ciklq.

IStirti 2 pajégiausi Lietuvos baidarininkai, kurie rengesi Europos, pasaulio cempionatams ir olimpinéems Zaidynems.
Buvo istirta fiziniy ir funkciniy galiy kaita per keturmet; olimpin; ciklg. 13nagrinéti treniruociy planavimo ir apskaitos
dokumentai, sportininky dienorasciai. Fizines ir funkcinés galios tirtos atskiry metiniy cikly parengiamojo laikotarpio
pradZioje, parengiamojo laikotarpio specialiojo rengimo etapu, varzyby laikotarpio parengiamyjy varzyby etapu,
prie$ pagrindines varzybas ir jy metu.

ISnagrinéjus olimpinio ciklo metinius fizinius kravius matyti, kad sportininkai per metus treniravosi pakankamai
daug dieny ir atliko tinkamg pratyby kriv. Jos sukélé reikiamus organizmo pokycius rengiantis jveikti 500 m nuotol;,
taciau nuvykimo j olimpines Zaidynes laiko nepavyko gerai pasirinkti. Startuoti teko tada, kai organizme vyko dideli
funkciniy sistemy pokyciai, smarkai sumazéjo fizinis ir funkcinis pajegumas. 13analizavus keturmecio olimpinio ciklo
varzyby laikotarpio pagrindiniy varZyby mezociklg matyti, kad jis sudarytas ir pagristas sporto mokslo samprata.
Baidarininky pratyby mikrocikly struktiara aiski, iSrysSkintos dvi glikolitines treniruotés mikrociklo metu, pratybos
tikslingos, glaustos ir labai specializuotos rengiantis jveikti 500 m nuotolg, taciau baigiamuoju pasirengimo mikrociklu
prie$ pagrindinius startus padidinus irklavimo tempg nespéta tam prisitaikyti. Per keturmet; olimpin; ciklg fizinio
iSsivystymo rodikliai, raumeny mase kito nedaug, specialaus 500 m simuliacinio testo rodikliai vis didejo, specialusis
anaerobinis alaktatinis galingumas pamazu didéjo. Nuvykimas ; olimpines Zaidynes likus iki varzyby 6 d. buvo pra-
Zatingas, startai sutapo su fizinio darbingumo sumazejimo, aklimatizacijos faze. Padidintas irklavimo tempas nebuvo
racionalus. Olimpinése Zaidynese uZimta 11 vieta netenkino nei sportininkgy, nei jy rengéjy.

RaktaZodZiai: fizinis iSsivystymas, fizinis parengtumas, funkcinis pajegumas, fiziniai krizviai, metinis ciklas, mezoci-
klas, mikrociklas.

[VADAS

eturmetis olimpinis ciklas — sportininky

rengimo laikotarpis tarp dvieju olimpiniy

Zaidyniy. Tokia daugiameté perspektyvi-
nio sportinio rengimo struktara leidzZia tinkamai
planuoti rengimo eiga, derinti fizinius kravius,
garantuoja sportininky meistriSkumo didéjima.
Kiekvieno metinio ciklo struktara kartojasi, taciau
mety rengimo turinys Kinta ir turi atitikti vis dides-
nius organizmo adaptacijos pokycio reikalavimus
(Margees, 1999).

Baidariy irklavimo sporto Sakos varzybiné vei-
kla sietina su anaerobiniais ir aerobiniais procesais
(Byrnes, Kearney, 1997; Illymatos, [llanTaposuy,
2008) bei specifiniais morfologiniais organiz-
mo adaptacijos reiSkiniais (Clarkson et al., 1982;
Skernevigius ir kt., 2007 ).

Lietuvos baidarininky rengimas yra nemaZai
tyrinétas (Alekrinskis ir kt., 2003, 2005; Skernevi-
¢ius ir kt., 2003; Rudzinskas ir kt., 2004). Baidari-
ninky rengimo technologija ypac pakito pasikeitus
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varzybu nuotolio ilgiui ir jo jveikimo grei¢iams.
Atskiri nuotoliai i$ baidarininky reikalauja spe-
cialaus parengtumo (Issurin, 2008). Ypac sudétin-
ga rengtis 500 m nuotolio varzyboms, kuriy metu
baidarininko organizme vyksta daugybé bioche-
miniy procesy (Stasiulis ir kt., 1998; Gailitnieng,
MilaSius, 2001; Balc¢itunas, Skernevicius, 2007).

Baidarininky 500 m nuotolio varzybos jtrauk-
tos i olimpiniy Zaidyniy programa, todél pasirengti
joms skiriamas keturmetis olimpinis ciklas. Visgi
néra pakankamai tyrimy, kuriy metu baty mokslis-
kai iStirtas baidarininky rengimas 500 m nuotolio
varzyboms per keturmeti olimpini cikla. Todél
aktualu moksliskai iSnagrinéti didelio meistriSku-
mo baidarininky rengima Lietuvos klimatinémis,
ekonominémis ir socialinémis salygomis.

Kintant socialinems, ekonominéms salygoms,
plétojant sporta, didéjant konkurencijai iSkyla
problema, kaip tobulinti Lietuvos didelio meis-
triSkumo baidarininky rengima, kad ju meistris-
kumas pasiekty tarptautini lygi, leistu iSkovoti
medalius svarbiausiose varZzybose. Sios problemos
sprendimui tikslinga pasitelkti edukologijos ir
sporto mokslo tyrimy metodologija.

Tyrimo objektas — Lietuvos didelio meistris-
kumo baidarininky rengimasis keturmeciu olimpi-
niu ciklu, ju parengtumo Kkaita.

Tyrimo tikslas — iStirti Lietuvos didelio
meistriSkumo baidarininky rengimasi olimpinéms
zaidynéms keturmeciu olimpiniu ciklu.

UZdaviniai:

1. ISnagrinéti olimpinio ciklo metinius fizinius
kravius, ju veiksminguma.

2. ISanalizuoti konkrec¢ius mezo- ir mikro- ciklus,
atskiras pratybas.

3. IS8tirti sportininky parengtumo raida olimpiniu
keturmeciu ciklu.

TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR
METODIKA

2005—2008 metais istirti 2 pajégiausi Lietu-
vos baidarininkali, besirengiantys Europos, pasau-
lio éempionatams ir olimpinéms Zaidynéms pagal
programa ,,Pekinas-2008“. Buvo istirta fiziniy ir
funkciniy galiy kaita keturmeciu olimpiniu ciklu.
ISnagrinéti treniruociy planavimo ir apskaitos

dokumentai, sportininky dienoraS¢iai. Fizinés ir
funkcinés galios tirtos atskiry metiniy ciklu pa-
rengiamojo laikotarpio pradZioje, parengiamojo
laikotarpio specialiojo rengimo etapu, varzyby
laikotarpio parengiamuju varzyby etapu, pries
pagrindines varzybas ir ju metu.

Buvo matuojami pagrindiniai fizinio i8sivys-
tymo rodikliai: fgis, kiino mas¢, plastaky jéga,
gyvybinis plauciy taris (GPT), riebaly, raumenu
masé. Taip pat tirta: vienkartinis raumeny susitrau-
kimo galingumas (VRSG), anaerobinis alaktatinis
raumeny galingumas (AARG), judesiu daznis per
10 s, psichomotorinés reakcijos laikas (PRL),
Rufjé indeksas.

Specialusis parengtumas vertinamas pagal
rezultatus, pasiektus jveikiant 500 m simuliacini
nuotolj ,,Dansprint“ ergometru fiksuojant darbo
laika, galinguma, yriu tempa, pulso daznj, krau-
jospadZio reakcija i fizinj kravj ir atsigavimo eiga
per 3 min. Baigus atlikti kravi, po 3—5 min buvo
imamas Kkraujas i$ pirsto, nustatoma laktato (La),
hemoglobino koncentracija (Hb), kraujo plazmos
ir jo lasteliniu elementy kiekio santykis hemato-
kritu (Ht).

Ergometru buvo nustatomas anaerobinis alak-
tatinis specialusis galingumas dirbant 10 s maksi-
maliomis pastangomis. Taip pat nustatytas galin-
gumas ties anaerobinio slenksc¢io riba (W), pulso
daznis (PD), laktato koncentracija kraujyje (La).
Taikyta tyrimy metodika, apraSyta J. Skernevi-
¢iaus ir kt. (2004).

REZULTATAI

Nagrinéjant tirty baidarininky fizini kravi ke-
turmeciu olimpiniu ciklu rengiantis Pekino olim-
pinems Zaidynéms (OZ) matyti, kad per metus
buvo treniruotasi vidutiniSkai 285 dienas, pratybu
skaicius svyravo nuo 395 iki 435, daugiausia ki-
lometry nuirkluota olimpiniais metais — 3800 km
(1 lent.).

Baidarininky metinis rengimosi ciklas suskirs-
tytas laikotarpiais: pereinamaji, parengiamaji,
varzybu. Parengiamuoju laikotarpiu buvo isskirti:
bazinio rengimo, specialusis rengimo, o varzy-
biniu laikotarpiu — parengiamuju varzyby, pa-
grindiniy varzyby etapai. IS ketvirty olimpinio

Metai 1 lentelé. Keturmeéio olimpinio cik-
. Pirmi metai Antri metai Treti metai Ketvirti metai | lo fiziniy kriaviy suvestiné
Atliktas darbas
Pratyby dieny skaicius 270 290 280 300
Pratyby skaicius 395 435 403 460
Laikas, skirtas pratyboms, h | 1050 1000 1030 1150
Nuirkluota km 3400 3600 3500 3800
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2 lentelé. Baidarininky darbo apskaita keturmeéio olimpinio ciklo ketvirtais metais

Pereinamasis Parengiamasis VarZybinis

Laikotarpiai
Etapai Bazinis rengimas Sg:%?r:gsls Parengiamyjy varzyby V:é%q € viso
Meénesiai (mezociklai) 9 100 |11 |12 |1 |2 3 4 5 6 7 8
Pratyby dieny sk. 24 |21 26 |26 |26 |24 |26 |25 |25 35 26 26 300
Pratyby sk. 24 |21 45 |42 |43 |41 |44 |40 |42 40 40 40 460
Bendras valandy sk. 80 |50 90 /100110100 |110 |100 100 |110 |100 |100 1150
SFP 70 |25 45 |50 |70 |40 |40 |20 |15 31 10 10 426
SR 10 |25 45 |50 |40 |60 |70 |80 (85 79 90 90 724
Varzyby sk. / starty sk. 0 0 0 (1*1/0 |0 0 0 2,6 |2*%10 |1*2 |1*2 7*21
Nuirkluota km 100 |60 300 320 | 250 |450 |490 (480 320 |350 |380 |300 3800
1 zona: iki 150 p.d. La 4 m.mol 70 |20 150 {180 | 100 | 200 |230 |185 |100 |160 |215 |150 1760
2 zona: 151—186 p.d. La5—10 m.mol |25 |40 150 120|100 |170 | 200 [220 |170 |130 |110 |90 1525
3 zona: 186— p.d. La 11—18 m.mol 5 0 20 |50 |75 |57 |70 |42 50 48 45 462
4 zona: maks. intensyvumas 0 0 0 |0 |0 |5 3 5 8 10 7 15 53

Pastaba. SFR — specialusis fizinis rengimasis; SR — specialusis rengimasis.

ciklo mety baidarininky rengimo apskaitos matyti,
kad sportininkai, besirengiantys svarbiausioms
sezono varzyboms pereinamuoju laikotarpiu, tu-
réjo 45 pratybas, kuriy metu buvo akcentuojamas
sportininku organizmo funkciniy ir fiziniy galiu
palaikymas.

Parengiamasis laikotarpis prasidéjo lapkri-
¢io ménesio pradZioje bazinio rengimo etapu. Jis
truko tris menesius, kiekvieno mezociklo metu
vidutiniSkai treniruotasi po 26 dienas ir atlikta po
43 jvairaus intensyvumo pratybas, kurios truko
vidutiniSkai 100 h.

Specialiojo rengimo etapu per viena mezocikla
dirbta nuo 100 iki 110 h, i$ ju 40 h skirta specia-
liajam fiziniam rengimui, 70 h — specialiajam
rengimui. Abiejy mikrocikly metu nuirkluota 470
ir 490 km, i$ ju pirmoje intensyvumo zonoje jveik-
ta 230 km, antroje — 200 km, tre¢ioje — 57 km,
ketvirtoje — 3 km (2 lent.).

Varzybuy laikotarpis prasidéjo geguzés ménesij
ir tgseési keturis mezociklus. Parengiamyjy varzy-
by etapu dalyvauta penkiose varzybose, 18 kartu
startuota pagrindiniy varzyby etapu ir 2 kartus
startuota pagrindinése varzybose.

Per varzyby laikotarpio pagrindiniy varzyby
etapa (mezocikla) atlikto krivio rodikliai, pateikti
1 paveiksle, rodo aerobinio darbo, misraus aero-
binio glikolitinio ir kreatinfosfatinio darbo laika
procentais per mezocikla. Per pirma mikrocikla
trejos pratybos vyko vyraujant miSriam energijos
gamybos badui, per vienerias dominavo glikoliti-
nis, per trejas — kretinfosfatinis energijos gamy-
bos badas. Antro mikrociklo metu vyko dvejos
glikolitinio energijos gamybos btado pratybos,

vienerios aerobinio pobadzio ir nedidelj procenta
uzima kretinfosfatinio galingumo ugdymo praty-
bos. Trecio ir ketvirto mikrociklo metu vyrauja
misrios energijos gamybos ir glikolitines reakcijas
skatinancios pratybos.

Didelio fizinio kravio mikrociklas iSdéstytas
pagal savaités dienas nuo pirmadienio iki sekma-
dienio. Akcentuojamosios didelio kravio ir in-
tensyvumo pratybos buvo atliekamos antradienj,
ketvirtadienj ir SeStadienj. Tose pratybose laktato
koncentracija kraujyje siekdavo 12—16 mmol / |,
pulso daznis — iki 180 tv. / min. Anaerobinio
alaktatinio raumeny galingumo ugdymao ir greicio
didinimo pratybos vyko pirmadieni vakare ir-
kluojant ir antradienj vakare treniruojantis saléje.
Aerobinio pobadZio pratybos pirmadieni buvo
vykdomos ryte, ju trukmé — 1 h 20 min. PD sie-
ke vidutiniSkai 139 ir 174 tv. / min, daugiausia ju
metu nuirkluota 16 kilometruy.

Kontrolinés pratybos, kuriu metu buvo jvei-
kiamas varzyby nuotolis, atliekamos SeStadieni. Ju
metu du kartus irkluota 500 m vienviete baidare
ir du kartus dviviete. Poilsis tarp nuotolio tarpy
iveikimo — 15—20 minuciy. Vienviete baidare
pasiektas rezultatas: pirmame nuotolio tarpe —
1 min 46 s, PD — vidutiniSkai 178 tv. / min; antra-
me — 1 min 42 s, maksimalus PD — 181 tv. / min.
500 m nuotolio jveikimo laikas irkluojant dviviete
baidare — 1 min 36 s. Maksimalusis momentinis
nuotolio jveikimo greitis — 6,41 m /s, vidutinis —
5,29 m / s. Sportininko A. D. maksimalusis PD —
177 tv. / min, E. B. — 178 tv. / min.

Sportininky A. D. ir E. B. pulso daznio kreiveés
iveikiant visus tris nuotolio tarpus iSdéstytos 2 pa-
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1 pav. Laiko, skiriamo darbui jvairiose

energijos gamybos zonose varzybiniu lai-

kotarpiu, pagrindiniy varzyby mezocikly
diagrama

2 pav. Pulso daznio kreivé prieSvarzybiniu
mikrociklu, atliekant kartotinj 3 x 500 m
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veiksle. ISanalizavus PD kreives galima teigti, kad
sportininkai, jveikdami 500 m nuotolj, pasiekia
maksimaluji pulso daznji — 181 tv. / min. Spor-
tininkams irkluojant dviviete baidare nustatytas
pulso daznio skirtumas — jis A. D. maZesnis.

Per visa keturmetj olimpinj cikla sportininkai
startavo jvairaus rango kontrolinése, komerci-
nése, nacionalinése ir tarptautinése varzybose.
Bet didziausias démesys pasirengimo metu buvo
skirtas olimpinéms Zaidynéms. 3 lenteléje matyti,
kad kiekvienais metais sportininkai vidutiniskai
startuodavo 7 varzybose, i$ ju 3 buvo Lietuvoje
ir 4 uzsienyje. Starty skaicius per metus svyruoja
nuo 39 iki 20 olimpiniais metais. Dalyvauta jvairiu
valciy klasiy (K-1, K-2, K-4) varzybose. Daugiau-
sia (apie 90%) startuota dvivietémis baidarémis.
Per olimpiniu mety varzybu mezocikla dalyvauta
6 varzybose, startuota 20 Kkarty, i$ ju ir Pekino
olimpinése Zaidynése (3 lent.).

Per keturmetj olimpinj cikla iSkovota nemaZai
puikiu apdovanojimu. Pasaulio taurés etapuose
iSkovota 16 jvairiu spalvu medaliy. Europos ¢em-

pionatuose laiméti du sidabro ir vienas bronzos
medaliai. Pasaulio ¢empionate — du apdovanoji-
mai ir olimpinése Zaidynése uzimta 11 vieta.

Nagrinéjant tirty baidarininky fizinio issivys-
tymo duomenis matyti, kad per §j olimpinj ci-
kla sportininky kiino masé kito nedaug (4 lent.).
Sportininky plastaky jégos rodikliai nesikeicia jau
daugeli mety. A. D. deSinés rankos siekia 55 kg,
kairés — 65 kg, E. B. deSinés rankos — 65 kg,
kairés — 55 kg. Gyvybinis plauciy taris (GPT)
abieju sportininky sieke 6 litrus, tai optimalus
baidarininky rodiklis. Abieju baidarininky rau-
meny masé visa keturmetj olimpinj cikla turéjo
tendencija didéti 3—4 kg. E. B. riebaly masé buvo
maza ir svyravo nuo 5,4 iki 5,7 kg, 0 A. D. — nuo
6,5 iki 8,7 kg.

Tirty baidarininky vienkartinio raumeny su-
sitraukimo galingumo rodikliai skiriasi, bet per
visa tirta laikotarpj dideliu poky¢iy nenustaty-
ta. Sportininky anaerobinio alaktatinio raumeny
galingumo rodikliai skyrési mazai. Tiriamuoju
laikotarpiu E. B. jie sieké 1493—1570 W, A. D. —



16

Egidijus Balc¢ianas

3 lentelée. Baidarininky

A. D ir E. B. varzyby ir VarZyb-os TarptauFin'és Li.et. éemp.. Pasau!io Eyropos P?saulio Cgli.mpir!és 1 Viso

starty suvestiné keturme- Metai komercinés | Liet. taurée tauré gemp. gemp. Zaidynés

¢iu olimpiniu ciklu 2005 2/3 1/2 3/21 1/7 1/6 8/39
2006 3/8 1/4 2/10 1/5 1/6 8/33
2007 1/2 1/3 3/19 1/5 1/6 7135
2008 1/2 1/1 2/10 1/5 1/2 6/20

4 lentel¢ Baidarininky sqa. ki

fizinio iSsivystymo, rau- _ Kiino Jega, kg

- | s | Baidarinin- Ugis KMI Raum., | Rieb.

meny ir riebaly masés S Data " | mase, i’ GPT, | ' " RRMI

santykio rodikliy kaita | K4 inicialai cm kg kg/m D K kg kg

keturmeéiu olimpiniu

cikl

e E.B. 20050517 |1890 (865 242 |54 |48 |61 |501 |57 |872

A.D. 20050517 |191,0 87,0 24,1 50 56 59 52 6,5 7,97
E. B. 2006 07 24 | 189,0 86,0 24,1 53 48 6,5 50,0 |5,6 8,62
A.D. 2006 07 24 |191,0 86,0 23,4 48 58 6,3 51 7,2 7,13
E. B. 2007 07 10 | 189,0 88,0 24,4 65 56 6,0 50,7 54 9,41

Pastaba. KMI — kuno

masés indeksas; RRMI — | A. D. 2007 07 10 {191,0 92,0 25,5 66 60 5,8 56,8 8,5 6,68

raumenu riebalu masés | g 20080612 |1890 (884 255 |65 |55 |63 54 |55 |9,69
A.D. 2008 06 12 |{191,0 90,5 25,1 55 65 6,0 55,4 8,7 6,35

5 lentel¢. Baidarininky L . ]

vienkartinio raumeny Baldarlnlnkq Data AUkSUS, LalkaS, VRSG AARG PRL ms J. d.,

susitraukimo ga|ingum0 inicialai cm mls W W/ kg W W/ kg ' k./10s

(VRSG), anaerobinio

alaktatinio raumeny ga- | E. B. 20050517 |70 256 2315 26,76 |1569 |18,14 |149 81

lingumo (AARG), psicho- | 5 1y 20050517 |62 166 |3255 |3657 |1693 (19,02 |132 |75

motorinés reakcijos laiko

(PRL), judesiy daznio |E. B. 2006 06 20 |58 247 2004 23,04 |1493 |17,16 |157 73

(j. d.) rodikliy kaita ke-

turmetiu olimpiniu ciklu |A- D 2006 06 20 |55 178 2691 129,90 [1659 18,43 |162 87
E. B. 2007 07 10 |51 196 2243 25,49 |1570 |17,84 |148 77
A.D. 2007 07 10 |56 188 2711 29,22 |1674 |18,03 |139 96
E. B. 2008 06 12 |43 239 1544 17,65 |1535 |17,55 |177 70
A.D. 2008 06 12 |49 194 2282 24,80 |1624 |17,65 |134 82

1624—1693 W. Baidarininko E. B. judesiy daz-
nis svyravo nuo 70 iki 81 k. / 10 s, baidarininko
A. D. — nuo 75 iki 96 k. / 10 s. E. B. PRL kito
nedaug — 148—177 ms, A. D. — 132—162 ms
(5 lent.).

Nagrinéjant baidarininky E. B ir A. D. kraujo-
takos ir kvépavimo sistemy funkciniu galiu kaita
per visa keturmeti olimpinj cikla matyti, kad Ruf-
jé indeksas tiriamuoju laikotarpiu kito nedaug.
IS pulso daznio, uzfiksuoto ramybés metu pries
fizini kravi, galima spresti apie tos dienos, tos
valandos sportininko fizing bikle. Tirty baida-
rininky reakcijos i standartinj fizinj kravj (30
atsitapimu per 45 s) rodikliai kito labai mazai ir
sieké 112—117 tv. / min. Sistolinis ir diastolinis
kraujospadZio rodikliy svyravimas neperZzengé
fiziologinés normos ribos.

Specialiojo darbingumo testo, atlikto ,,Dans-
print* ergometru, rezultatai parodé (3 pav.), kad

sportininkas E. B. 500 m nuotolj 2005 m. jveik-
davo per 109 s ir pasiekdavo vidutiniskai 330 W
darbo galinguma. Testavus sportininka visus ke-
tverius pasirengimo metus, matyti progresiné rodi-
kliy kaita 500 m nuotolj irkluojant ergometru. Jie
geriausi buvo olimpiniais metais ir sieké 102 s, 0
iSugdomas galingumas — 388 W.

Specialusis anaerobinis alaktatinis galingumas
10 s darbo metu kasmet vis didéjo (4 pav.). Abieju
tirty sportininky maksimalusis darbo galingumas
kiekvienais metais vis didéjo. A. D., irkluodamas
10 s maksimaliomis pastangomis, pirmais metais
pasiekée 740 W galinguma, E. B. — 760 W. Olim-
piniais metais didZiausias A. D. darbo galingumas
sieke 860 W, E. B. — 850 W. 10 s trukmés darbo
galingumo vidurkis taip pat kito. A. D. 2006 m.
Sis rodiklis pasieké vidutiniSkai 568 W, 2008 m.
jis iSaugo iki 795 W. E. B. Sis rodiklis iSaugo nuo
570 iki700 W.
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OlLaikas,s OGalingumas, W

3 pav. E. B. 500 m simuliacinio testo ergometru
laikas ir vidutinis galingumas
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REZULTATU APTARIMAS

ISanalizavus baidarininky keturmeti olimpini
cikla matyti, kad sportininkai kiekvienais olimpinio
ciklo metais nuirkluodavo vis daugiau kilometry.
2005 m. jie jveiké 3200 km, 2008 m. — 3800 km.
Bet tai néra daug, lyginant su V. Isurino (2008) pa-
teiktais duomenimis. Jis nurodo 4200 km apimties
irklavimo kravi per metus. Sportininky rengimosi
programoje buvo numatyta 25 dieny mezociklo
trukmé, kurios, kaip nurodo M. Rudzinskas ir kt.
(2004), visiSkai pakanka rengiantis pagrindiniams
startams. Nagrinéjant A. D. ir E. B. varzyby lai-
kotarpio didelio fizinio kravio mezociklus, mikro-
ciklus ir lyginant juos su kity baidarininky duo-
menimis (Skerneviciaus ir kt. 2004) matyti, kad
tirti sportininkai mikrocikly metu atlieka ir dvejas
glikolitiniy reakcijy ugdymo pratybas.

Sportininky fizinio iSsivystymo duomenys
per keturmeti olimpin; cikla kito maZai. Varzybu
laikotarpiu, artéjant olimpinéms Zaidynéms, labiau
didéjo raumeny masé. Tirty sportininky vienkarti-
nio raumeny susitraukimo galingumo ir aerobinio
alaktatinio raumeny galingumo rodikliai gana
nevienodi ir juy kaita skirtinga. Lyginant juos su
ankstesnio laikotarpio tyrimais ir skirtingais pasi-
rengimo etapais (MilaSius ir kt., 1997; Stasiulis ir
kt., 1998) matyti, kad A. D. Sie rodikliai ypa¢ di-
deli, E. B. per tirta laikotarpi jie pamazu did¢jo.

Nagrinéjant baidarininky kraujotakos ir kveé-
pavimo funkciju kaita varzyby laikotarpiu, dideliy
pakitimy neaptikta. Rufjé indeksas kito nedaug,
atsigavimo rodikliai po standartinio fizinio kravio
taip pat mazai pasikeite.

Tyrimai parodé, kad Lietuvos baidarininkai,
besirengiantys lenktyniauti 500 m nuotolio var-
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zybose, pasieké didelj specialyji anaerobinj gli-
kolitini galinguma. 500 m irklavimo ergometru
rodikliai kiekvienais metais, artéjant olimpinéms
zaidynéms, vis geréjo, ir tai sietina su maksima-
laus specialiojo galingumo didéjimu.

Per paskutini mezocikla prieS olimpines zaidy-
nes kontrolinése 500 m nuotolio varZzybose buvo
pasiektas didelis greitis. Taciau nuvykus | Pekina
iki varzyby likus 6 dienoms labai pablogéjo spor-
tininky savijauta, aklimatizacija buvo sunki, savi-
jauta varzyby metu prasta, olimpiniame kaimelyje
tyréju nebuvo, kiekybiniy duomeny apie irkluotoju
fizing ir funkcine bukle neturéta, informacija gauta
apklausos metodu.

Sumazéjus raumeny galingumui, buvo bandyta
didinti irklavimo tempa — nuo jprastinio modelio
(Bal¢ianas, Skernevicius, 2007) 110—120 y. / min
iki 130 y. / min. Sumazéjo raumeny atsipalaidavimo
fazé, per kurig kraujas prateka per raumenis, i juos
nebuvo pristatomas pakankamas reikiamy medziagy
kiekis ir nepakankamai gerai Salinamos metaboliz-
mo liekanos. Dél to antrame nuotolio tarpe smarkiai
silpo raumenys, maz¢jo greitis ir tempas.

Po olimpiniy Zaidyniu griZzus i Lietuva, po
2 savaiciy buvo atlikti iSpléstiniai tyrimai VPU
Sporto mokslo institute. Sportininky fizinés galios
ir funkcinio pajégumo rodikliai vél buvo puikas,
jokiu sveikatos sutrikimu nenustatyta.

ISVADOS

1. I8nagrinéjus olimpinio ciklo metinius fizinius
kravius matyti, kad sportininkai per metus pa-
kankamai dieny treniravosi ir atliktas reikiamas
pratyby kravis. Treniruotés veiksmingos ir su-
kelia reikiamus organizmo poky¢ius rengiantis
iveikti 500 m nuotolj.

2. 13analizavus keturmecio olimpinio ciklo varzy-
bu laikotarpio pagrindiniy varzyby mezocikla
matyti, kad jis sudarytas gerai ir moksliskai
pagristas. Mikrocikly struktiara aiski, iSskirtos
dvejos glikolitinés pratybos mikrociklo metu.
Pratybos tikslingos, glaustos ir labai speciali-
zuotos baidariy irklavimo 500 m nuotolio var-
Zybose, tac¢iau paskutiniu momentu prie$ pa-
grindinius startus padidinus irklavimo tempa
nespéta tam prisitaikyti.

3. Per keturmetj olimpini cikla fizinio iSsivystymo,
raumeny masés rodikliai kito mazai, specialiojo
500 m simuliacinio testo rodikliai vis did¢jo,
specialusis anaerobinis alaktatinis galingumas
pamazu didéjo.

4. Darome prielaida, kad nuvykimo laikas i olim-
pines Zaidynes likus iki starto 6 dienoms buvo
nevykes. Startai sutapo su fizinio darbingumo
sumazéjimo, aklimatizacijos faze. Padidintas ir-
klavimo tempas varzybose nebuvo racionalus.
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PECULIARITIES OF LITHUANIAN HIGH-PERFORMANCE KAYAK
PADDLERS’ TRAINING IN THE FOUR-YEAR OLYMPIC CYCLE
Egidijus Bal¢ianas
Vilnius Pedagogical University, Vilnius, Lithuania

ABSTRACT

The technology of high performance athlete training is a complex educational process, which is investigated
by a great number of scientists all over the world (Bepxormanckuii, 1988; Karoblis et al., 2002; Cepulénas,
2003; ITmatonos, 2004; Issurin, 2008). The kayak paddlers’ training has also attracted considerable attention of
the researchers in Lithuania (Rudzinskas et al., 2001; Alekrinskis et al., 2003; Skernevicius et al., 2003). The
training technology underwent some modifications after the length of competitive distances and velocities in
them had changed. Different distances require special fitness from kayak paddlers (Issurin, 2008). The training
for 500 m distance is particularly complicated because a number of biochemical processes occur in the body
of a paddler competing in this distance (Gailitniené, MilaSius, 2001; Bal¢ianas, Skernevicius, 2007).

The object of the research was the training of Lithuanian high performance kayak paddlers over a four-
year Olympic cycle and changes in their fitness. The goal of the research was to investigate the theoretical
material of high performance kayak paddlers’ training in Lithuania and to analyse the four-year Olympic
cycle training of Lithuanian high performance kayak paddlers.

The change in physical and functional capacities over the four-year Olympic cycle was investigated of
two fittest Lithuanian kayak paddlers, who train for European and World championships and the Olympic
games,. The analysis also included training planning documentation and training registers as well as athletes’
diaries. Physical and functional capacities were measured in the separate annual cycles at the beginning of
the preparatory period, in the phase of special training of the preparatory period, in the period of preparatory
competitions, before and after the most important competitions.

The analysis of annual physical loads in the Olympic cycle revealed that the athletes trained a sufficient
number of days and the training load met the requirements. The training was efficient to achieve the necessary
changes in athletes’ body relevant for a 500 m distance; however the time of arrival at the Olympic Games
was unfavourable: the athletes had to compete in the period of radical functional changes and a decrease in
their physical and functional capacity was identified. The analysis of the mesocycle of the main competitions
of the competitive period in the four-year Olympic cycle showed that it was scientifically substantiated by the
principles of the sports science: the structure of mesocycles was clear, two glycolytic training sessions were
highlighted in a microcycle, the practical trainings were purposive, efficient and specialising in a 500 meter
kayak paddling distance. However, an increased paddling speed just before the main starts did not allow the
organism of the athletes to properly adapt to this. The indicators of physical development and muscle mass
did not undergo any significant changes in the four-year Olympic cycle, whereas the results of a special
500 m simulation test and the indices of special anaerobic alactic capacity gradually increased. Arrival at the
Olympic Games 6 days before the start was disastrous because it coincided with the acclimatisation phase of
reduced physical working capacity. An increase in the tempo of paddling was not rational at that point. The
11" place in the Olympic Games did not satisfy the athletes themselves and their training staff.

Keywords: physical development, physical fitness, functional capacity, physical loads, annual cycle,
mesocycle, microcycle.
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