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Jurgita Kancauskaité. Sporto magistré. UAB ,EASTCON AG LT* vadybininke. Moksliniy tyrimy kryptis — Lietuvos jaunyju slidininky
rengimas.

SANTRAUKA

Jaunyjy Lietuvos slidininky rengimo pagrindinis uzdavinys — parengti juos taip, kad biidami suaugusiais siekty
puikiy sportiniy rezultaty. Siekti gery rezultaty jauniy grupéje — néra svarbiausias uzdavinys. Todél negalima tikétis,
kad labai suintensyvinus treniruotés vyksmq iki 20 mety amziaus galima parengti didelio meistriskumo slidininkus.
Pasaulio cempionato ir olimpiniy zaidyniy slidinéjimo nugalétojai dazniausiai buna 22—36 mety amziaus. Lietuvoje
dar nepakankamai istirtas jaunyjy 15—16 mety slidininky rengimas, todél kyla moksliné problema, kaip Lietuvoje,
esant specifinéms socialinéms, klimatinéms sqlygoms, geriau suplanuoti jaunyjy sportininky rengimgq, kad jie galéty
kuo geriau atstovauti Lietuvai jaunimo, o véliau ir suaugusiyjy varZybose. Sio tyrimo objektas — Lietuvos jaunyjy
slidininky fizinio kriivio, fiziniy ir funkciniy galiy kaita per treniruotés metinj ciklq.

Tyrimo tikslas — isnagrinéti ir apibendrinti jaunyjy 15—16 m. amziaus Lietuvos slidininky rengimo ypatumus. ISa-
nalizavome sportininky rengimo dokumentus, sportininky dienorascius, apibendrinome VPU Sporto mokslo instituto
laboratorijoje atlikty tyrimy duomenis. Lietuvos jaunyjy slidininky atliktq kritvi palyginome su tokio pat amziaus
sportininky fizinio kritvio modelinémis charakteristikomis (Cepulénas, 2001). Tiriamyjy grupe sudaré Lietuvos jauniy
slidinéjimo rinktinés nariai: trys vaikinai ir trys merginos, kurie rengési ir dalyvavo Europos olimpiniy dieny zZiemos
festivalyje.

Fizinio krivio apimties per metinj ciklq analizé rodo, kad merginy treniruotés krivis atitinka jy amziaus slidininkiy
modelines charakteristikas, taciau visy slidininkiy treniruotés krivis buvo per mazo intensyvumo. Vaikiny kriivis
taip pat virsijo modelinése charakteristikose nurodomo kritvio apimty, taciau ir jis buvo pernelyg mazo intensyvumo.
Vaikinai per daug treniravosi I intensyvumo zonoje, per mazai — III—IV.

Slidininky organizmo adaptacijos prie fiziniy kriviy tyrimai parodé, kad sportininky funkciné galia kito banguotai.
Tyrimai, atlikti varzyby laikotarpio pradzioje, parodeé, kad sportininky fiziné ir funkciné galia buvo vidutinio lygio.
Ne visi sportininkai varzyby laikotarpio pradzioje buvo pasieke geriausiq funkcinés galios lygi — jie nepasieké lite-
ratiiros Saltiniuose rekomenduojamo.

Svarbiausiose sezono varzybose — Europos olimpiniy dieny festivalyje (Sveicarijoje) — sportininkai pasirodé vidu-
tiniskai, uzimdami vietas 3 ir 4 desSimtuke.

RaktaZodZiai: slidinéjimas, jaunyjy sportininky rengimas, fizinés ir funkcinés galios, fizinis kriivis.

[VADAS

orint iSugdyti didelio meistriSkumo slidi-

ninkus, olimpiadininkus, gebancius dera-

mai atstovauti misy krastui, btina taikyti
moksliskai pagrista sporto treniruotés valdyma,
naujausius treniruo¢iy metodus, sportinio rengimo
technologijas ir Siuolaikiska sportinio rengimo
efektyvumo tyrimy metodologija.

Daugelio Saliy mokslininkai tyrinéjo jaunyju
slidininky sportinés atrankos, pradinio rengimo
metodikos, sportinio rengimo valdymo ir kon-
trolés problemas (Tpedusora, 1981; [TnaToHos,

Caxnosckuit, 1988; byrymnos, 1990; Ky3smenko,
1991; Clifford, 1992; Rusko, 1992; Matsin et al.,
1997).

Lietuvos mokslininkai K. Milasius (1988),
A. Cepulénas (1998, 2001, 2006) savo darbuose
taip pat nagrinéjo ivairiy fiziniy kraviy poveiki
slidininky organizmo funkciniy sistemy veiklai,
fiziniam darbingumui, adaptacijos prie fiziniy
kruviy kaitai jvairiais rengimo laikotarpiais.

Jaunyjy Lietuvos slidininky rengimo pagrin-
dinis uzdavinys — parengti juos taip, kad buidami



LIETUVOS JAUNUJU SLIDININKY RENGIMO EUROPOS OLIMPINIYU DIENY FESTIVALIUI CHARAKTERISTIKA 55

suaugusiais siekty puikiy sportiniy rezultaty.
Siekti gery rezultaty jauniy grupéje — néra svar-
biausias uzdavinys. Todél negalima tikétis, kad
labai suintensyvinus treniruotés vyksma iki 20
mety amziaus galima parengti didelio meistrisku-
mo slidininkus. Pasaulio ¢empionato ir olimpiniy
zaidyniy slidinéjimo nugalétojai dazniausiai biina
22—36 mety amziaus. Lietuvoje dar nepakan-
kamai istirtas jaunyjuy 15—16 mety slidininky
rengimas, todel kyla moksliné problema, kaip
Lietuvoje, esant specifinéms socialinéms, kli-
matinéms salygoms, geriau suplanuoti jaunuju
sportininky rengima, kad jie galéty kuo geriau
atstovauti Lietuvai jaunimo, o véliau ir suaugu-
siyju varzybose.

Tyrimo tikslas — i$nagrinéti ir apibendrinti
Lietuvos jaunyjy slidininky rengimo Europos
olimpiniy dieny festivaliui ypatumus per metini
treniruotés cikla ir nustatyti ju fiziniy bei funkci-
niy galiy kaita.

TYRIMO METODIKA

Tiriamyjuy grupe sudaré Lietuvos jauniy sli-
din¢jimo rinktinés nariai: trys vaikinai ir trys
merginos, kurie vienerius metus rengési Europos
olimpiniy dieny ziemos festivaliui.

ISanalizavome sportininky rengimo dokumen-
tus, treniruociy planus, sportininky dienorascius,
apibendrinome VPU Sporto mokslo instituto la-
boratorijoje ir Vilniaus sporto medicinos centre
(VSMC) atlikty tyrimy duomenis.

Tyrimai buvo atlikti parengiamojo laikotarpio
pradzioje (geguzés mén.), parengiamojo laiko-
tarpio rudens specialiojo rengimo etapu (rugséjo
pabaigoje), varzyby laikotarpio pradzioje (sausio
pradzioje) ir pereinamojo laikotarpio pradzioje
(balandzio pradzioje).

Testuojant slidininkus buvo nustatyta: vienkar-
tinio raumeny susitraukimo galingumas (VRSG),
anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas
(AARG) (Margaria et al., 1966), maksimalusis
anaerobinis alaktatinis glikolitinis (Inbar, Bar-
Or, 1986) bei anaerobinis glikolitinis pajégumas
(AGP) (Szogy, Cherbetin, 1979), laktato (La)
koncentracija kraujyje, kraujotakos ir kvépavimo
sistemos funkcinis pajégumas (LLleppep, 1973).
Aerobinis pajégumas buvo tiriamas dujy analiza-
toriumi ,,Ergooxyscreen® nustatant maksimaly;ji
deguonies suvartojima (VO, ,..), maksimaliaja
plauciy ventiliacija (PV), atlieckamo darbo galin-
guma (W) ties kritinio intensyvumo riba (KIR)
bei anaerobinés apykaitos slenks¢iu (ANAS) (No-
wacki, 1978).

REZULTATAI

ISanalizave slidininky dienoraScius nustaté-
me, kad tiriamos slidininkés atliko vidutiniskai
4168 km, o slidininkai — 5349 km cikliniy pra-
timuy kruvi per metus (1 lent.). Slidininky treni-
ruotés kriivio apimtis per metini cikla kito ban-
guotai. Parengiamojo laikotarpio pradzioje krii-
vis pamazu did¢jo. Liepos, rugpjiicio ménesiais
slidininkés atliko 491—434 km, o slidininkai
509—514 km apimties cikliniy pratimy kriivius.
Liepos ir rugpjucio ménesiais krivio padidéjima
lémé vasaros treniruociy stovyklos Ignalinoje.
Rugséjo, spalio ménesiais merginy kriivis mazéjo
iki 353—307 km, o vaikiny — iki 444 km. Lap-
kri¢io, gruodzio ménesiais slidininkiy kroivis vél
padidé¢jo iki 442—546 km / mén., o slidininky —
iki 580 km / mén. Tai susijg su lapkri¢io, gruodzio
meénesiais vykusiomis treniruociy stovyklomis
snieginguose krastuose. Varzyby laikotarpiu cikli-
niy pratimy kriivis po truputi mazinamas. Merginy

1 pav. Lietuvos jaunyjy slidi-
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2 pav. Lietuvos jaunyjy slidininky
vienkartinio raumeny susitrauki-
mo galingumo, anaerobinio alak-
tatinio ir anaerobinio glikolitinio
pajégumo rodikliy kaita per metinj
treniruotés cikla

3 pav. Lietuvos jaunyjy slidininkiy
vienkartinio raumeny susitrauki-
mo galingumo, anaerobinio alak-
tatinio ir anaerobinio glikolitinio
pajégumo rodikliy kaita per meti-
nj treniruotés cikla

4 pav. Lietuvos jaunyjy slidininky
Rufjé (RI) indekso ir laktato (La)
koncentracijos kraujyje pokyc¢iai
per metinj treniruotés cikla
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1 lentelé. Lietuvos jaunyjy slidininky 2004 / 2005 m. treniruotés kriivio analizé

Sportininkai Merginos Vaikinai

S.S. M. B. L. K. M. B, E. M. D. M.
Pasirengimo turinys
Treniruodiy dieny sk. 234 258 236 242 250
Treniruodiy skaicius 332 258 281 356
Treniruotés krivis pagal priemones:
Bégimas, km 1890 1005 928 2140 1465
Slydimo bady imitavimas, km 190 219 219 250 23
Vaziavimas riedslidémis, km 600 1025 1211 680 1650
Slidinéjimas, km 2120 1687 1410 2350 2110
Treniruociy krivis pagal intensyvumg:
I zona, km 1970 1919 2341 1820 1869
II zona, km 1410 1254 778 2020 2558
III zona, km 970 561 498 1010 630
IV zona, km 450 202 151 570 221
BFP, h 84 35 19 84 261
Varzyby sk. 24 32 28 24 16
Bendras cikliniy pratimy kravis, km 4800 3936 3768 5420 5278

jis siekia apie 300 km / mén., vaikiny — apie
500 km / mén. Pereinamuoju laikotarpiu slidi-
ninkés atliko 65—193 km cikliniy pratimy kriivi,
slidininkai — 120—200 km (1 pav.).

Slidininkiy metini cikliniy pratimy krtvio
procentinj skirstini pagal treniruotés priemo-
nes sudar¢: slidinéjimas — 42%, vaziavimas
riedslidémis — 23%, bégimas — 31%, slydimo
btidy imitavimas — 5%. Slidininky cikliniu
pratimy kriivi per metinj treniruotés cikla sudaré:
slidingjimas — 42%, bégimas — 34%, vaziavimas
riedslidémis — 22%, slydimo biidy imitavimas —
3%. Varzyby laikotarpiu beveik visa fizini kravi
slidininkai atliko slidinédami.

Tirty slidininkiy metinis kriivio skirstinys
pagal intensyvumo zonas buvo toks: I zonos —
2077 km (50%), IT — 1147 km (28%), 111 —
676 km (16%), IV — 268 km (6%). Slidininky I
intensyvumo zonos kriivis sudaré 1845 km (34%),
IT — 44% (2289 km), ITT — 15% (820 km). Tirty
slidininky IV intensyvumo zonos kriivis sudaré
396 km.

Slidininky vienkartinio raumeny susitraukimo
galingumo (VRSG) rodikliai netiesiogiai rodo
ATP atsargas juy raumenyse. Sis tirty sportininky
rodiklis buvo vidutinio lygio ir svyravo nuo 1,75
iki 2,65 kgm /s / kg. Kitas raumeny funkcija
apibuidinantis rodiklis yra anaerobinis alaktatinis
raumeny galingumas (AARG). Varzyby laikotar-
pio pradzioje didziausias AARG buvo slidininko
M. B. ir sieke 1,90 kgm /s / kg. Kity slidininky

anaerobinio alaktatinio raumeny pajégumo rodikli-
ai buvo vidutinio dydzio ir per metini treniruotés
cikla kito nedaug (2, 3 pav.).

Anaerobinio alaktatinio glikolitinio darbo
(30 s darbo maksimaliomis pastangomis) rodik-
liai buvo didziausi slidininko D. M. Per metinj
treniruotés cikla jie kito banguotai. Per vasaros
bazinio rengimo etapa jie padidéjo nuo 554 iki
653 W, varzybu laikotarpio pradzioje sieké 615 W,
pasibaigus varzyby laikotarpiui — 666 W.

Anaerobinio glikolitinio pajégumo rodik-
liai per metinj treniruotés cikla kito banguotai.
Slidininky AGP rudeni buvo mazesnis nei pries
parengiamaji laikotarpi. Varzyby laikotarpio
pradzioje slidininky AGP sieké 371—505 W.
Po varzyby laikotarpio rodikliai buvo panasis.
Didziausias AGP buvo slidininkés M. B. ir
parengiamuoju laikotarpiu padidéjo nuo 247 iki
372 W, taiau varzybuy laikotarpiu, sausio ménesi,
buvo Siek tiek mazesnis — 357 W, o varzybu
laikotarpio pabaigoje vél buvo didziausias —
391 W. Kity slidininkiy anaerobinis glikolitinis
pajégumas buvo mazesnis (2, 3 pav.).

Laktato koncentracija tiriamyju sportininky
kraujyje priklausé nuo parengiamojo laikotarpio
ir svyravo nuo 7,7 iki 18,7 mmol /1 (4 pav.).

Didziausias merginy VO, .. pasiekus kritinio
intensyvumo ribas buvo 65,8 ml / min / kg, plauciy
ventiliacija— 101,2 1/ min, o jy atlickamo darbo
galingumas pasiekus kritinio intensyvumo ribas
buvo 200—270 W (2 lent.).
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2 lentelé. Lietuvos jaunyjy slidininky aerobinio pajégumo kaita per metinj treniruotés cikla

Kritiné intensyvumo riba Anaerobinio slenks¢io riba

Eil. . .

N Pavardé | Tyrimy data | py, PD, VO,, VO, w PV, PD, VO, VO,, W
1/ min | tv./min |1/ min | ml/ min/kg 1/ min | tv./min |1/ min | ml/ min / kg

2004 0927 | 145,9 192 3,76 60,8 320 | 88,8 165 3,16 51,1 165
1 E. M. 20050104 | 161,8 190 4,31 65,3 340 | 81,2 162 3,50 53,2 270
200504 07 | 106,0 191 4,48 67,0 350 | 100,7 171 3,90 58,2 280
20040927 | 177,2 181 4,44 58,5 380 | 1054 156 3,76 49,5 280
2 M.B 20050104 | 171,8 177 4,66 59,9 360 | 104,0 153 3,92 50,3 310
20050407 | 172,3 171 4,41 54,4 370 | 129,6 155 4,11 50,7 300
2004 0927 | 157,9 163 4,50 56,3 350 | 87,8 134 3,55 44,5 300
3 D.M 20050104 | 146,6 172 4,94 61,8 360 | 123,2 162 4,27 53,4 320
200504 07 | 206,7 179 5,10 62,2 410 | 131,3 161 4,48 54,6 340
4 S.S 2005 01 04 91,3 176 2,71 44,5 200 | 54,2 153 1,73 28,4 165
20040927 | 101,7 175 3,17 50,4 270 | 73,2 155 2,73 43,4 210
5 M.B 20050104 | 98,38 173 4,08 65,8 270 | 86,0 164 3,42 55,2 220
2005 04 07 101,2 173 3,33 53,8 250 | 66,0 153 2,57 41,6 200
2004 09 27 71,9 178 2,77 42,6 210 | 48,1 101 1,74 34,8 160
6 L.K. [200501 04 79,1 175 2,80 55,1 210 | 52,5 170 2,57 50,6 170
2005 04 07 81,1 181 2,33 45,8 210 | 59,2 163 2,10 41,2 170

Pastaba. PV — plauciy ventiliacija, PD — pulso daznis, VO, — maksimalusis deguonies suvartojimas, W — darbo galingumas.

Varzybuy laikotarpio pradzioje vieno i§ vaikiny
VO, .. buvo didziausias — 65,8 ml / min / kg,
o atlickamo darbo galingumas pasiekus kritinio
intensyvumo ribas sieké 340—360 W.

Tirty slidininky kraujotakos ir kvépavimo
sistemos funkcinj pajéguma vertinome pagal Rufjé
indeksa (RI). Pagal §i rodikli merginy aerobinis
pajégumas yra patenkinamo lygio, vaikiny —
geras (6 pav.).

REZULTATU APTARIMAS

Slidininky metini treniruotés cikla galima
suskirstyti { du parengiamuosius ciklus. Pirmas
ciklas — geguzés—rugséjo ménesiais. Jo metu
krivio apimtis buvo pamazu didinama, o pabai-
goje — sumazinama. Parengiamojo laikotarpio
antroje puséje, rugpjiicio—spalio ménesiais, spor-
tininkai dalyvavo slidininky vasaros varzybose.
Antras parengiamasis ciklas —spalio—kovo mé-
nesiais. Jo metu padid¢ja slidininky specialiojo fi-
zinio rengimo kriivio apimtis. Prasideda pasirengi-
mas pagrindinéms sezono varzyboms. Kriivis vis
labiau specializuojamas. Varzybuy laikotarpiu jo

apimtis sumazéja, didzioji dalis atlieckama [II—IV
intensyvumo zonose.

Slidinéjimo lenktyniy sportiniai rezultatai daug
priklauso nuo slidininky $irdies ir kraujagysliu bei
kraujotakos ir kvépavimo sistemy adaptacijos
prie kritinio intensyvumo kraviy. Atlikto tyrimo
duomenys rodo, kad Lietuvos jaunyjy slidininky
aerobinis pajégumas per metinj treniruotés cikla
geréjo, o jo dydis atitiko literattiros Saltiniuose
nurodoma (Rusko, 1987; Ky3smenko, 1991; Kar-
vonen, 1997; Cepulénas, 2006).

Du kartus per metus slidininkai dalyvavo ben-
drojo fizinio parengtumo varzZybose — geguzés ir
spalio ménesiais. Varzyby metu sportininkai daly-
vavo koju pritraukimo prie skersinio, testo ,,Séstis
gultis® per 60 s, ranky lenkimo ir tiesimo ant
lygiagreciy, prisitraukimy prie skersinio, triSuolio
1§ vietos, 100 m, 3000 m bégimo rungtyse. Rudeni
slidininky rezultatai buvo geresni nei pavasari. Tai
rodo, kad sportininky fizinis parengtumas vasaros
parengiamuoju etapu geréjo.

Tiriamieji buvo pajégiausi Lietuvoje tarp savo
amziaus slidininky. Visose varzybose jie lenké
savo bendraamzius. Svarbiausiose sezono var-
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zybose — Europos olimpiniy dieny festivaly-
je — slidininkai pasieké vidutinio lygio rezultatus,
iSkovodami vietas 4 ir 5-ame deSimtuke.

ISVADOS

1. Jaunyjy Lietuvos slidininky metinj treniruotés
cikla galima suskirstyti i du parengiamuosius
laikotarpius. Pirmas laikotarpis apémé gegu-
z€s—rugséjo ménesius. Jo metu kriivis pamazu
buvo didinamas. Laikotarpio pabaigoje, rug-
pjucio—spalio ménesiais, sportininkai dalyva-
vo slidininky vasaros varzybose. Antras laiko-
tarpis apémeé spalio—kovo ménesius. Jo metu
did¢jo slidininky specialiojo fizinio rengimo
krtvis. Krivio apimtis ir intensyvumas kito pa-
nasiai kaip ir per pirma laikotarpi.

2. Slidininky atlikti cikliniy fiziniy pratimy krii-
viai atitinka modelinése charakteristikose nu-

neugdantis slidininkams biitiny fiziniy ypaty-
biy. Slidininkai I intensyvumo zonoje atliko
didesng dalj krtivio nei rekomenduojama, o 111
ir IV zonos kriivis buvo gerokai mazesnis nei
sitiloma literatiros $altiniuose. Sportininkams
truksta varzyby, greicio treniruociy gerai ireng-
tose trasose. Per maza tarptautiniy varzyby pa-
tirtis.

3. Slidininky tyrimai parode, kad juy fizinés ir
funkcinés galios kito banguotai. Parengiamuoju
metinio treniruotés ciklo laikotarpiu jos ger¢jo,
taciau per varzybas ne visi tirtieji slidininkai
pasieké auksciausia lygi. Slidininky sportinio
rengimo pratybos ir iStvermes ugdymo kriiviai
gerino organizmo kraujotakos ir kvépavimo
sistemos funkcinj pajéguma, adaptacija prie
ivairios trukmés ir intensyvumo fizinés veiklos,
taciau esamas ju lygis dar neleido Lietuvos jau-
niesiems slidininkams pasiekti puikiy rezultaty

rodyta dydi. Visgi galima teigti, kad jy atlik- varzybose.
to kriivio intensyvumas buvo nepakankamas,
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CHARACTERISTICS OF TRAINING YOUNG LITHUANIAN
SKIERS FOR EUROPEAN YOUTH OLYMPIC WINTER FESTIVAL

Jurgita Kancauskaité, Kazys Milasius
Vilnius Pedagogical University, Vilnius, Lithuania

ABSTRACT

The main purpose of training young Lithuanian skiers is to prepare them for achieving high results when
they become adults. Achieving high results at a young age is not their main purpose. Thus it is possible
to prepare masterly athletes, if you work very intensively until they are 20 years old. The age of World
champions and Olympic games champions is about 22—36 years. However, training young 15—16 year
old skiers in Lithuania has not been researched enough. It is important to study how young skiers should be
trained in Lithuania where there are specific social and climatic conditions. The object of this research was
the changes in physical loads, physical and functional powers during the yearly training cycle.

The aim of our work was to analyze training peculiarities for the European Youth Olympic Winter
Festival, to ascertain the changes in physical powers of Lithuanian youth skiers during one year training
period. Trying to achieve the aim, we analyzed the young skiers’ adaptation with the physical load during
one year training period. We analyzed sportsmen training documents, sportsmen’s diaries, tests that had been
performed in VPU Sports Science Institute Laboratory. Extended examinations were performed 4 times a
year in Sport Science Institute’s Laboratory at Vilnius Pedagogical University. Sportsmen took endurance
tests according to their test programs. The work loads of Lithuanian young ski racers were compared with
model characteristics of skiers of the same year (Cepulénas, 2001). A team of 15—16 year old skiers (three
boys and three girls) participated in the research.

The work loads performed during the yearly training cycle showed that girls performed the load
corresponding to the represented model of characteristics. The load performed by girls skiers was not so
intensive. The work load performed by boys skiers during the yearly training cycle exceeded indicated model
characteristics. The load performed by boys skiers was not so much intensive. They trained too much in the
Ist intensity zone, and too little in the I1Ird—IVth intensity zones.

Laboratory tests showed that functional abilities varied during the year. At the beginning of the
competition cycle physical and functional abilities of skiers were at a medium level. Among girls skiers
M. B. demonstrated the best functional capacity. Functional ability indexes of skier L. K. were slightly less.
Skier S. S. had the worst indexes. Among boys skiers D. M. was the most powerful, but indexes of E. M.
and M. B.’s functional abilities were lower.

In the main competition of the season — the European Youth Winter Festival — all skiers won places
in the third and the fourth tens. Sportsmen lacked speed training and races. They had little experience of
international races.

Keywords: cross country, preparation of young sportsmen, physical and functional capacity, physical
load.
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