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LIETUVOS SLIDININKU SPRINTERIU RENGIMO IR JU
PARENGTUMO SPECIFINIAI BRUOZAI PARENGIAMUOJU
LAIKOTARPIU
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Mantas Strolia. Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto pedagogikos magistrantiiros studentas. Moksliniy tyrimy kryptis — didelio
meistriSkumo slidininky rengimas.

SANTRAUKA

Nuo 2002 mety § ziemos olimpiniy Zaidyniy programg jtraukta slidinéjimo sprinto rungtis, kurios varzybine veikla
trunka 2—4 min. Tokios trukmeés darbe reikSmingi yra tiek anaerobinis alaktatinis, tiek glikoltinis, tiek aerobines
energijos gamybos badai. Anaerobiniy ir aerobiniy energijos gamybos procesy santykis sudaro po 50%. Todél iS
pagrindy keiciasi slidininky sprinteriy rengimo technologija. Visgi tai reikety pagristi moksliniais tyrinejimais.

Tyrimo tikslas: atsiZvelgiant ; sprinto rungties reikSmes padidéjimg, iSanalizuoti Lietuvos olimpinés rinktineés slidininksy
(vyry) sprinteriy rengimgsi parengiamuoju laikotarpiu ir atskleisti jo specifinius ypatumus, sportininky organizmo
adaptacijos bruoZus. Buvo organizuotas dviejy Lietuvos slidininky sprinteriy veiklos tyrimas. Trenerés parengti
pratyby planai aptarti su moksline grupe. Sudaryti konkretis mezo- ir mikro- ciklai, iSsamiai apraSyti kiekvienos
dienos pratyby planai, numatytas pratyby poveikio kryptingumas (uzdaviniai). Fizinis kravis registruotas sportininkzy
dienoraSciuose, trenerio Zurnale. Atskiry mezocikly veiksmingumui gvertinti buvo atliekami laboratoriniai tyrimai
pagal programg ,,Vankuveris-2010*. Buvo matuojami fizinio issivystymo rodikliai, atlikti vienkartinio raumeny susi-
traukimo galingumo (VRSG) (Bosco et al., 1983), laiptines ergometrijos anaerobinio alaktatinio raumeny galingumo
(AARG) ir 10 s maksimaliy pastangy veloergometrijos testai. MiSraus anaerobinio alaktatinio ir glikolitinio energijos
gamybos galingumui jvertinti taikytas 30 s veloergometrijos testas, glikolitiniam galingumui — 60 s veloergometri-
jos testas. Pagal Sig diagnostikos programg buvo istirta 14 slidininky, i$ jy 12 rengesi jveikti ilguosius nuotoliuos,
du — trumpuosius.

Nustatyta, kad Lietuvos slidininky sprinteriy rengimo turinys ir metodai i$ esmés skiriasi nuo ilgyjy nuotoliy slidi-
ninky rengimo. Rengiant slidininkus sprinterius, jy anaerobiniam alaktatiniam galingumui ugdyti skiriama iki 20%
laiko. Jau antruoju etapu rengiamos glikolitin; galingumg ir iStverme ugdancios pratybos saléje, lauke. Ugdant
aerobin pajegumg, vyrauja fiziniai kraviai, kuriy intensyvumas priartéja prie KIR ir sumazéja fizinio kravio, kurio
intensyvumas mazesnis uz ANS intensyvumg, apimtis. Tirti slidininkai sprinteriai parengiamuoju laikotarpiu pasieké
didelius anaerobinio ir aerobinio pajegumo rodiklius. 13lieka svarbus uzdavinys pasiektq specialyj; fizini parengtumg
iSlaikyti jveikiant varzyby nuotolius.

Raktazodziai: slidinejimo sprintas, specialus fizinis kravis, fizinis darbingumas, funkcinis pajegumas, organizmo
adaptacija.

[VADAS

lidingjimo lenktyniy nuotoliai daugeli mety
buvo ilgi. Motery varzybiné veikla truk-
davo nuo 15 min iki 1,5 h, vyru — nuo
25 min iki 2,5 h. Tokio darbo metu vyrauja ae-
robinés energijos gamyba (Rusko, 2003; Cepulé-
nas, 2006 a). Nuo 2002 mety i Ziemos olimpiniu
Zaidyniy programa itraukta slidinéjimo sprinto
rungtis, kur varzybiné veikla trunka 2—4 min.

Tokios trukmeés darbe reikSmingi tiek anaerobinis
alaktatinis, tiek glikoltinis, tiek aerobinés energi-
jos gamybos badai. Anaerobiniy ir aerobiniy ener-
gijos gamybos procesy santykis sudaro po 50%
(Cepulénas, 2006 b). Todél i$ pagrindy keiciasi
slidininky sprinteriy rengimo technologija. Taciau
tai reikia pagristi moksliniais tyrimais. Dabar
pasitaiko tyrimy, kuriy metu sprinteriy rengimo
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ypatumai analizuojami daugiau teoriniy prielaidy
pagrindu (Larionow, 2002; Cepulénas, 2007).
Sporto mokslas Zengia sportininky rengimo prak-
tikos priekyje. Pasirodo fundamentalds tyrimai,
kuriais naujai zvelgiama i didelio meistriSkumo
sportininky rengimo turini, strukttira (bornaputok,
2005; Issurin, 2008).

Kaip nurodo A. Cepulénas (2006 b), Italijos
slidingjimo rinktinés sprinteriy 17,3% atlikto pra-
tybu kravio per 2002—2003 mety cikla buvo skirta
anaerobinéms reakcijoms skatinti, 44,5% — dar-
bui ties kritinio intensyvumo (VO, max) riba, 38,1%
kravio sudaré mazesnio intensyvumo pratimai.

Atsizvelgiant { nepakankama informacijos
kieki, sportininky rengimo uzdavinius aktualu is-
nagrinéti Lietuvos slidininky sprinteriy rengimosi
eiga parengiamuoju laikotarpiu, kuriuo sportinin-
kas parengiamas maksimaliuy pastangu darbui, t. y.
tokiam, kai organizme vyksta specifiniai bioche-
miniai procesai (Bonkos u ap., 2000; Gailitnieng,
MilaSius, 2001).

ISkyla moksliné problema iSsiaiskinti sprinte-
riy rengimo ir ju fizinio parengtumo ypatumus.

Tyrimo tikslas: atsizvelgiant i sprinto rungties
reikSmeés didéjima, iSanalizuoti Lietuvos olimpinés
rinktinés slidininky (vyru) sprinteriy rengimasi
parengiamuoju laikotarpiu ir atskleisti jo specifi-
nius ypatumus, sportininky organizmo adaptacijos
bruozus.

TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR
METODAI

Buvo organizuotas dviejy Lietuvos slidininky
sprinteriy veiklos tyrimas. Trenerés parengti tre-
niruociy planai buvo aptarti su moksline grupe.
Sudaryti konkretis mezo- ir mikro- ciklai, iSsa-
miai apraSyti kiekvienos dienos pratybuy planai,
numatytas pratyby poveikio kryptingumas (uzda-
viniai). Atliktas fizinis kravis buvo registruoja-
mas sportininky dienoras¢iuose, trenerio Zurnale.
Parengiama iSsami kiekvieny pratyby atlikimo
informaciné medziaga ir atlikto kravio ataskaita
mezociklo metu. Fiziniy kraviy poveikiui (grei-
tajai adaptacijai) jvertinti buvo registruojamas
pulso daznis (PD) per visas pratybas, sudaroma
kompiuteriné PD kaitos diagrama. Glikolitiniy
reakciju aktyvumui jvertinti nustatoma laktato
(La) koncentracija kraujyje. Organizmo nuovargis
ir adaptacijos eiga gauta registruojant PD ryte, tik
prabudus ir vakare, atsigulus nakties poilsiui ir
pailséjus 5 min. Taip buvo sudaromos PD kaitos
per mezocikla kreivés.

Atskiry mezocikly veiksmingumui jvertin-
ti buvo atliekami laboratoriniai tyrimai pagal
programa ,,Vankuveris-2010“. Buvo matuojami
fizinio iSsivystymo rodikliai: agis, svoris, apskai-
¢iuojamas kano maseés indeksas (KMI), plastaky
jéga, gyvybinis plauciy taris (GPT), raumeny,
riebaly masé. Anaerobiniam alaktatiniam rau-
meny galingumui jvertinti taikyti trys testai:
vienkartinio raumeny susitraukimo galingumo
(VRSG) (Bosco et al., 1983), laiptinés ergome-
trijos anaerobinio alaktatinio raumeny galingumo
(AARG) (Margaria et al., 1966) ir 10 s maksi-
maliy pastangy veloergometrijos testas. MiSraus
anaerobinio alaktatinio ir glikolitinio energijos
gamybos galingumui jvertinti buvo taikytas 30 s
veloergometrijos testas (Bar-Or, 1987), glikoliti-
niam galingumui — 60 s veloergometrijos testas
(Szdgy, Cherebetin, 1979).

Aerobinis galingumas ties kritinio intensy-
vumo riba (KIR) ir anaerobinio slenks¢io (ANS)
riba buvo nustatoma sportininkui bégant bégtakiu,
pakeltu 10° kampu ir kvépuojant per dujy analiza-
toriu. Buvo fiksuojama plauciy ventiliacija (PV),
PD, absoliutus ir santykinisVO; nax bei VO,, de-
guonies pulso (DP) rodikliai.

Kraujotakos sistemos funkciniam pajégumui
jvertinti buvo registruotas PD guléjus 5 min, re-
akcija i ortostatini mégini, i standartini fizini kravi
(30 atsitapimy per 45 s) ir atsigaunant per 60 s,
apskaiciuojamas Rufjé indeksas (R1) (Skernevicius
ir kt., 2004).

Sia diagnostikos programa buvo istirta 14 sli-
dininkuy, i$ ju 12 rengési startuoti ilguju ir du
trumpuju nuotoliy varzybose. MedZiagos analizei
atlikti buvo taikyti matematinés statistikos meto-
dai, apskaiciuoti aritmetiniai vidurkiai (X), stan-
dartiniai nuokrypiai (S), sudaryti standartizuoty
(normalizuoty) rodikliy profiliai.

REZULTATAI

Lietuvos olimpinés rinktinés slidininky sprin-
teriy parengiamasis laikotarpis prasidéjo 2008
mety geguZe ir tesési SeSis ménesius. Jis buvo
suskirstytas i tris etapus. Pirmas — nuoseklus
fiziniy kraviy didinimo etapas (geguzés, birzelio
mén.). Antras — didelio fizinio kriivio etapas (lie-
pos, rugpjiacio mén.). Trecias — specialiojo fizinio
rengimo etapas (rugséjo, spalio mén.). Kiekviena
etapa sudaré du mezociklai. Jie buvo sudaryti
iS keturiy mikrocikly. Pirmas mikrociklas buvo
ivadinis, antras ir tre¢ias — dideliy fiziniy kraviy,
ketvirtas — skirtas atsigavimui, superkomepnsaci-
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niams reiskiniams. Treniruoc¢iu mikrocikla sudaré
du laiko tarpsniai organizmui nuvarginti ir jam
atsigauti.

Pirmuoju rengimo etapu vyravo aerobinés
energijos apykaitos reikalaujantys fiziniai kraviai,
kurie sudaré 80% bendrosios kravio apimties, o
20% — anaerobinj alaktatinj raumeny, kurie at-
lieka pagrindinj darba slystant su slidémis, galin-
guma ugdantis darbas (Suoliai, darbas treniruokliy
saléje su jrankiais). Siy pratimy metu judesiy grei-
tis buvo panaSus judesiy greiciui per slidingjimo
sprinto varzybas.

Antruoju etapu i rengimo programa pradeé-
ta jtraukti glikolitinio galingumo ugdymo pra-
tybas. Vienerios i$ tokiy pratyby buvo Suoliu
imitacija (375 m x 5) x 3. Poilsis tarp kartoji-
my — 4—>5 min, tarp seriju — 15 min. PD sieké
180—186 tv. / min, La koncentracija — 12,2—
13,2 mmol / I. 1 paveiksle pateikta Siy pratyby
metu uzfiksuota PD kreivé. PanaSaus pobadzio

pratybos derinamos su vaziavimu riedslidémis
aerobinio ugdymo intensyvumo zonoje, laktato
koncentracijai kraujyje nevirSijant 4 mmol / 1, ir
pratybomis, ugdanciomis anaerobinj alaktatini
specialiy raumeny grupiy galinguma su jrankiais,
rato stotiniu arba srautiniu metodu. Vieneriy to-
Kiy pratyby rato stotiniu pavyzdys: (15 s trukmés
darbas, poilsis 60 s) x 5, poilsis 4 min, tempi-
mo pratimai, tokiu pat badu atliekamas kitas
pratimas. Per 56 min buvo atlikti SeSi pratimai.
Aerobiniam galingumui ugdyti buvo taikomos
pratybos dirbant ties anaerobinio slenkscio ir
kritinés intensyvumo zonos riba (laktato koncen-
tracija — 6—8 mmol / 1), darbo daliy trukmé —
10—20 min. 2 paveiksle pateikta tiriamojo pulso
daznio kreivé tokiy pratyby metu.

Trecia etapa sudaré du mezociklai (rugséjo ir
spalio mén.). Pirmo mezociklo pagrindinis dar-
bas atliktas vidutiniame 1450 m aukSstyje virs
juros lygio. Pratybose 40% laiko buvo skirta ae-
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robiniam pajégumui ugdyti, 30% — anaerobiniam
alaktatiniam ir 30% — glikolitiniam galingumui.
Atliekant pratybas su irankiais, buvo dirbama
15, 30 ir 40 s. Dirbant 15 s, laktato koncentra-
cija kraujyje didéjo iki 5—6 mmol / I, dirbant
30 s — iki 7—8 mmol / I, dirbant 40 s — iki
9,0—15,0 mmol / I.

Anaerobinis alaktatinis galingumas buvo ug-
domas ir vaziuojant riedslidémis arti anaerobinio
slenkscio intensyvumo ribos ir greitéjant ((10—
15s) x 10—12 k.).

Glikolitinis galingumas dar buvo ugdomas
Suoliais imituojant slydimo pakaitini dvizingsnj i
kalna ((1—2 min x 5k) x 3 serijos). Po tokiy pra-
tyby laktato koncentracija kraujyje pasieké 13,2—
14,2 mmol / 1, poilsis tarp darbo daliy — 3—5 min,
tarp seriju — 12—15 min. PD po Siy darbo daliy
sieké 180—185 tv. / min, atsigavimo pabaigoje
sumazédavo iki 110—120 tv. / min (3 pav.).

MiSriam aerobiniam ir anaerobiniam pajé-
gumui ugdyti buvo atliekamos pratybos dirbant
po 5—10 min, kai pulso daznis padidédavo iki
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180—185 tv. / min, laktato koncentracija po Sio
kravio — iki 8—10 mmol / | (4 pav.).

Pagrindinis antro mezociklo darbas buvo at-
liktas mokomojoje treniruociy stovykloje auksti-
kalnése. Gyventa ir dalis pratyby atlikta 1050 m
aukstyje, o ant sniego su slidémis buvo dirbta
2600 m aukstyje. Tokiomis salygomis buvo sudé-
tinga reguliuoti darbo intensyvuma, didelis auks-
¢iy skirtumas pasunkino organizmo adaptacijos
procesus.

Dirbant su slidémis anaerobiniam slenksc¢iui
artimu intensyvumu, buvo didinamas aerobinis
pajégumas, stiprinamas kraujotakos ir kvépavimo
sistemos funkcinis pajégumas. Raumeny specia-
lioji galia buvo ugdoma atliekant 8—12 s trukmés
greitejimus galingai pasispiriant kojomis ir stipriai
pasistumiant rankomis, bet nedidinant judesiy
tempo. Anaerobinis alaktatinis specialiu raumeny
grupiy galingumas buvo ugdomas ir dirbant su
trankiais iki 15 s rato srautiniu metodu.

Glikolitinis galingumas ugdytas dirbant su
irankiais po 60 s (laktato koncentracija kraujyje po
tokio kravio sieké 9—10 mmol /1) ir Suoliais imi-
tuojant pakaitinj dvizingsnj i kalna po 2—2,5 min
(laktato koncentracija po tokio kravio sieké 13—
14 mmol / I, PD = 180—185 tv. / min).

6—10 karty kartojant 5—10 min tru-
kmes fizini kravi (pulso dazniui didéjant iki
180 + 3 tv. / min, laktato koncentracijai — iKki
7—9 mmol / 1), buvo ugdomas galingumas ties
kritinio intensyvumo riba ir iStvermé, didinamas
VO, max. Per parengiamaji laikotarpj vyko 178
pratybos, dirbta 403 h.

Varzybuy laikotarpis prasidéjo lapkri¢io ménes;.
Jo metu jau buvo startuota dvejose varzybose.

Sportininky organizmo adaptacijos eigai dia-
gnozuoti buvo atliekami iSpléstiniai tyrimai VPU

Sporto mokslo institute, Vilniaus miesto sporto
medicinos centre parengiamojo laikotarpio pra-
dzioje ir pabaigoje. Etapiniai tyrimai atlikti po
kiekvieno etapo VPU Sporto mokslo institute. Me-
zocikly metu mokomosiose treniruociy stovyklose
kiekviena diena buvo registruojamas pulso daz-
nis ryte tik prabudus ir vakare atsigulus poilsiui.
Pavyzdys pateikiamas 5 paveiksle — slidininko
M. S. pulso daznio kreive, uzregistruota stovykloje
aukstikalnése.

Norédami paanalizuoti ir iSkelti sprinteriy
parengtumo tyrimo duomeny ypatumus, juos
palyginome su ilgujuy nuotoliy slidininky analo-
giSkais duomenimis. Lenteléje pateikti pagrin-
diniai sportininku fizinio iSsivystymo, fiziniu
ir funkciniy galiu rodikliai, grupés aritmetiniai
vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai, parodantys
rodikliy sklaida. Norint palyginti pateikti asme-
niniai sprinto rungc¢iy slidininky rodikliai. Gre-
ta — sprinteriy standartizuoty rodikliu profiliai
(6 pav.), grafiskai parodantys, kiek ju standar-
tizuoti rodikliai nutole nuo visos grupés vidur-
Kiu. Tyrimas atskleide, kad sprinteriy agio rodi-
kliai yra mazai nutole nuo grupés vidurkio. Abu
sprinteriai turi kur kas didesne kiino mase negu
stajeriy grupés vidurkio rodiklis. Pirmo sprinte-
rio parankesnés plastakos jéga yra labai didele,
antro — artima grupés vidurkiui. GPT sprinteriy
rodikliai buvo daug didesni. Sprinteriy raumeny
masé taip pat didesnée (5—6 kg). Nagrinéjant
slidininky galios rodiklius jvairios trukmeés darbo
metu matyti, kad sprinteriy VRSG kur kas dides-
nis uz grupés vidurki, 0 AARG skiriasi maziau,
taciau pranaSumas akivaizdus. Ypac didelé abieju
sprinteriy galia nustatyta atliekant 10 ir 30 s tru-
kmés darba, kuris parodo miSria anaerobing alak-
tatine ir glikoliting galia, rodikliy standartizuotos
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reik§més maziau nutolusios nuo grupés vidurkio.
60 s trukmes glikolitinés galios rodikliai nuo kity
slidininku vidurkio smarkiai nutole. Taigi atlie-
kant darba, kurio metu dominuoja anaerobinés
reakcijos, sprinteriai rodo kur kas didesne galia
negu ilguju nuotoliy slidininkai.

Aerobinji pajéguma ties kritinio intensyvumo
riba parodantys sprinteriy rodikliai (VO3 nax, DP)
taip pat yra didesni negu grupés vidurkiai. Ypac di-
deli sprinteriy deguonies suvartojimo rodikliai ties
anaerobinio slenkscio riba, ir tai sudaro atitinkami
88,7 ir 89,9% nuo VO, max.

REZULTATU APTARIMAS

Slidinéjimo sprinto rungtys — tai visai naujas
reiSkinys pasaulio slidinéjimo sporto raidoje. Vi-
sai neseniai iSleistame vadovélyje ,,Slidinéjimas*
(Skernevicius ir kt., 2005) dar néra aptarti slidi-
ninky sprinteriy rengimo ypatumai. Tai daryti dar
nebuvo teorinio, mokslinio ir praktinio pagrindo.
Pra¢jus metams A. Cepulénas (2006), remdamasis
kity valstybiy slidininky sprinteriy rengimo me-
dziaga ir pateikdamas tyrimo duomeny i$ masu
Salies slidininkuy rengimo praktikos, analizuoja
slidininky sprinteriy rengimo ypatumus. Lietuvo-
je specialiai rengtis slidinéjimo sprinto rungtims
pradéta tik 2008 metais. Tokio rengimosi paren-
giamuoju laikotarpiu medziaga apibendrinama
Siame straipsnyje. 1Sryskéjo pagrindiniai rengimosi
ypatumai. Slidininky sprinteriy rengimo vyksme
labai padidéjo fiziniai kraviai, ugdantys anaerobi-
ni alaktatini raumeny galinguma. Tokio pobtdZio
fizinio kravio, rengiant slidininkus ilguju nuotoliy
varzyboms, anksc¢iau buvo atliekama labai mazai
(Skernevigius, Skernevic¢iene, 1979; Cepulénas,
2001).

Glikolitines reakcijas skatinantis fizinis kravis
pradétas taikyti antruoju rengimo etapu. Laktato
koncentracija kraujyje sieké iki 12—14 mmol / .
K. MilaSiaus (1997) tyrimais nustatyta, kad sli-
dininkai, ilguju nuotoliu lenktynininkai paren-
giamuoju laikotarpiu taip nesuaktyvindavo gli-
kolitiniy reakcijy, nors L. Hermansen (1971)
nurodo, kad sportininkai, atliekantys iki 8 min
trukmeés darba, pasiekia dar didesne laktato kon-
centracija kraujyje (iki 20 ir daugiau mmol / 1).
Glikolitinés reakcijos buvo aktyvinamos dirbant
su jrankiais ir jtraukiant specialiasias raumeny
grupes i 30—60 s trukmés darba, Kkai jis kartoja-
mas — 20—25 karty (laktato koncentracija krau-
jyje sieké 8—12 mmol / I). Taigi atlikti tyrimai
rodo, kad sportininkai dar turi galimybiy didinti

glikolitiniy reakciju aktyvuma. llguju nuotoliu
slidininkai parengiamuoju laikotarpiu aerobiniam
pajégumui ugdyti skiria 80% viso pratyby laiko,
atliekamo nevirSijant anaerobinio slenkscio ribos
(La 4 mmol / I). Masy tirti slidininkai sprinteriai
aerobiniam pajégumui ugdyti (VO3 max didini-
mui) Siuo laikotarpiu atliko po 1—2 pratybas
per mikrocikla, iveikdami 5—10 min trukmés
darbo dalis, po kuriy laktato koncentracija sieké
8—10 mmol / 1.

Pakartotiniai slidininky tyrimai ir statistiné
duomeny analizé parengiamuoju laikotarpiu pa-
rode¢, kad slidininkai sprinteriai, mazai besiskir-
dami d@giu nuo slidininky grupés vidurkio, daug
labiau iSugdé raumenuy masg. Galima teigti, kad
tam turéjo jtakos pratimai, atliekami anaerobiniu
galingumu alaktatinés energijos gamybos zonoje
(Astrand, Rodahl, 1986; Rusko, 2003).

Ugdant raumeny galinguma, veiksmai buvo
atliekami greitai. Si aplinkybé labai paveiké ana-
erobinio galingumo didéjima. Parengiamuoju
laikotarpiu taikytos pratybos didino VO, nax ro-
diklius, taip pat O, suvartojima ties anaerobinio
slenks¢io riba. Sie sprinteriy rodikliai yra la-
bai nutole nuo grupés vidurkio ir priartéje prie
VO, max rodikliu (88,7 ir 89,3%). Tai labai didelis
procentinis rodiklis. N. Im3ajevas, E. Sirkove-
cas (Ummaes, [Mupkoser, 1980) nurodo, kad
slidininky deguonies pulsas siekia 17—22 ml,
masy tirty slidininky vidurkis buvo didesnis, o
sprinteriy — dar didesnis. Pulso daznis ir laktato
koncentracijos sprinteriy kraujyje tyrimai per
pratybas leidZia pagristai jvertinti sportininky
greitosios adaptacijos eiga, o pulso daznio re-
gistracija ryte ir vakare teikia informacija apie
nuovargi ir atsigavimo eiga paros metu, per mi-
krociklus bei mezociklus.

ISVADOS

1. Lietuvos slidininky sprinteriy rengimo turinys
ir metodai i$ esmés skiriasi nuo ilgujy nuotoliy
slidininky rengimo:

e rengiant slidininkus sprinterius, ju anaerobi-
niam alaktatiniam galingumui ugdyti skiria-
ma iki 20% laiko;

e jau antruoju etapu rengiamos glikolitini ga-
linguma ir iStverme ugdancios pratybos sa-
Iéje, lauke;

e ugdant aerobini pajéguma, vyrauja fiziniai
kraviai, kuriy intensyvumas priartéja prie
kritinio intensyvumo ribos, sumazéja fizi-
nio kravio apimtis, kurio intensyvumas yra
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mazesnis uz intensyvuma ties anaerobinés
apykaitos slenksgiu.

2. Tirti slidininkai sprinteriai parengiamuoju lai-

kotarpiu pasieké didelius tiek anaerobinio, tiek

aerobinio pajégumo rodiklius. Jy vienkartinis
raumeny susitraukimo galingumas, glikoliti-
nis galingumas, aerobinio pajégumo rodikliai
smarkiai virsijo slidininky grupés vidurkius.
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SPECIFIC FEATURES OF LITHUANIAN SKI SPRINTERS’
TRAINING AND THEIR FITNESS DURING THE PREPARATORY
PERIOD

Mantas Strolia, Juozas Skernevicius, Kazys MilaSius
Vilnius Pedagogical University, Vilnius, Lithuania

ABSTRACT

Since 2002 the event of skiing sprint has been included into the programme of Winter Olympic Games.
This event lasts from 2 to 4 minutes. Anaerobic alactic, glycolytic and aerobic methods of energy production
are relevant in the work of such duration and the proportion of anaerobic and aerobic energy production
processes is 50% to 50%. Therefore, the technology of ski sprinter training technology has to undergo radical
changes but this has to be scientifically substantiated.

The aim of the research was to analyse the training of Lithuanian Olympic team of male ski sprinters
in the preparatory period considering an increase in the significance of sprinter event and to reveal its
specific particularities and features of organism adaptation. The research in the activity of two Lithuanian
ski sprinters was conducted and the training plans drawn up by the coach were discussed with the research
group members. The specific mesocycles and microcycles were developed, training plans for every day
were thoroughly described and purposiveness (objectives) of the effect of practical training sessions were
established. The performed physical load was registered in the athletes’ diaries and the register of the coach.
The efficiency of separate mesocycles was measured conducting laboratory works within the programme
‘Vancouver-2010’. The indices of physical development and single muscle contraction capacity (SMCC)
(Bosco et al, 1983) were estimated; the gradual ergometry test for measuring of anaerobic alactic muscular
capacity (AAMC) and 10 s maximal work veloergometric test were conducted. The capacity of mixed
anaerobic alactic glycolytic energy was estimated with the help of 30 s veloergometric test and glycolytic
capacity was measured during 60 s veloergometric test. This diagnostic programme included 14 skiers: 12
long-distance skiers and 2 sprinters.

It was established that the content and methods of Lithuanian ski sprinters’ training differ considerably
from that of long-distance skiers. About 20% of the time used for training of ski sprinters is devoted to
the development of anaerobic alactic capacity. In the second phase of training, the athletes train in the hall
and outside and develop their glycolytic capacity and endurance. The aerobic capacity training is based on
physical loads intensity of which approximate the critical intensity limit (CIL). The volume of physical load of
lower intensity than an anaerobic threshold (AnT) decreases. During the preparatory period, the ski sprinters
in the research demonstrated high indices of anaerobic and aerobic capacity. The most important objective
is to transfer the achieved special physical fitness into activity with skis in the competitive distances.

Keywords: ski sprint, special physical load, physical work capacity, functional capacity, body
adaptation.

Gauta 2009 m. sausio 19 d.
Received on January 19, 2009

Priimta 2009 m. kovo 5 d.

Accepted on March 5, 2009
Kazys Milasius
Vilniaus pedagoginis universitetas
(Vilnius Pedagogical University)
Studenty g. 39, LT-08106 Vilnius
Lietuva (Lithuania)
Tel +370 52734858
E-mail kazys.milasius@vpu.lt



