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SKIRTINGO MEISTRISKUMO AEROBININKIU
ANAEROBINIS PAJEGUMAS MINANT VELOERGOMETRA

Arvydas Stasiulis, Kristina Zai¢enkoviené, Roma Aleksandravi¢iené
Lietuvos kiino kultiros akademija, Kaunas, Lietuva

Arvydas Stasiulis. Profesorius biomedicinos moksly daktaras. Lietuvos kiino kultiiros akademijos Prorektorius mokslo reikalams. Moksliniy
tyrimy kryptis — aerobinio pajégumo greitoji ir 1étoji adaptacija dél treniruotés, laboratoriniy kraviy poveikio.

SANTRAUKA

Sportiné aerobika yra viena is naujausiy gimnastikos sporto Saky, kuriq kultivuodami sportininkai pagal muzikq turi
atlikti didelio intensyvumo pagrindinius aerobikos judesius ir jungti juos su jégos, Suoliy, lankstumo, pusiausvyros
pratimais. Kaip ir kitos gimnastikos risys, sportiné aerobika reikalauja aerobinés ir anaerobinés istvermés, soklu-
mo, lankstumo, jégos ir puikios koordinacijos. Visos Sios fizinés ypatybés turi biiti rodomos varzybinio pratimo metu
(vidutiné trukmeé — 2 min), atliekant koordinaciskai sudétingus judesius bei jvairaus sudétingumo elementus dideliu
intensyvumu be poilsio intervaly (Sports Aerobics Code of Points, 2002). Fiziologinius pokycius specifinio fizinio
kritvio (varzybinés veiklos) metu tyré ispany mokslininkai (Rodriguez et al., 1998). R. Aleksandraviciené (2005) istyré
skirtingo meistriskumo aerobininkiy aerobini pajégumq ir energijos sqnaudas varzybinés veiklos metu.

Tyrimo tikslas — nustatyti skirtingo meistriSkumo aerobininkiy anaerobinj pajégumq minant veloergometrq. Buvo
tiriama 18 aerobikos sportininkiy. ISanalizavus varzybiniy pratimy sudétingumq ir varzyby rezultatus, jos buvo
suskirstytos | didesnio ir mazesnio sportinio meistriskumo grupes. Visos tiriamosios atliko 30 sekundziy maksimaly
Vingeito testq ,, Monark " veloergometru. Testo ir atsigavimo po jo metu buvo registruojamas Sirdies susitraukimuy
daznis naudojant ,, Polar* pulso matuoklj S-810 (Suomija). Kapiliarinio kraujo méginiai buvo imami atsigavimo metu
po Vingeito testo praéjus 5 ir 20 minuciy kraujo laktato (La) koncentracijai nustatyti.

SSD jsidirbimo greitis Vingeito testo metu buvo geresnis didesnio meistriskumo grupéje, nors rodikliy skirtumas tarp
grupiy nebuvo statistiskai reiksmingas. SSD atsigavimo greicio rodikliai po Vingeito testo panasiis abiejose grupése
(p > 0,05). Maksimali laktato koncentracija kraujyje ir laktato sumazéjimo greitis po Vingeito testo taip pat buvo
panasus. Didesne maksimaliq galiq Vingeito testo pradzioje pasieké mazesnio meistriSkumo aerobininkés (atitinkamai
7,76 (0,62) ir 7,579 (0,9) W/ kg mazesnio ir didesnio meistriSkumo grupése), o galios sumazéjimas buvo didesnis
mazesnio meistriSkumo grupéje, nors skirtumas nebuvo statistiskai reiksmingas. Abiejy grupiy sportininkiy didZiausio
mynimo daznumo rodikliai buvo panasiis.

Rezultatai rodo, kad skirtingo meistriskumo aerobininkiy SSD kaita Vingeito testo metu nesiskiria. Pastebima ma-
Zesnio anaerobinio galingumo, bet didesnés anaerobinés istvermés (atliekant 30 s Vingeito testq) tendencija didelio
meistriskumo aerobininkiy grupéje. Nustatytas didelis individualiy anaerobinio pajégumo rodikliy skirtumas tarp

visy tiriamyjy grupiy.

RaktaZodZiai: sportiné aerobika, anaerobinis pajégumas, Vingeito testas, Sirdies susitraukimy daznis.

[VADAS

portinei aerobikai biidinga intensyvi varzy-

biné veikla, trunkanti nepilnas 2 minutes.

Toks darbas apkrauna daugeli kiino raumeny,
lavina aerobinj ir anaerobinj organizmo pajégu-
ma. Sportinés aerobikos varzyby ir pratyby metu
pastebimi beveik maksimaliis vegetaciniy sistemy
rodikliy poky¢iai, apkraunamos tiek aerobinés, tiek
ir anaerobinés raumeny ATP resintezés sistemos
(Rodriguez et al., 1998; Aleksandravicieng, 2005).
Nustatyta, kad aerobininkés yra vidutinio aerobinio
pajégumo, vertinant sunkinamo laipiojimo krivio

ar bégtakio testo duomenis (Aleksandraviciené,
2005; Aleksandraviciené, Stasiulis, 2005).

Vienas i$ populiariausiy ir prieinamiausiy testy
anaerobiniam pajégumui nustatyti — 30 sekundziy
maksimalus Vingeito testas veloergometru (Inbar et
al., 1996). Tarp daugybés ivairiy Saky sportininkiy
tyrimy neaptikome darby, analizuojanc¢iy aerobikos
sportininkiy anaerobini pajéguma taikant §j testa.

Tyrimo tikslas — nustatyti skirtingo meistris-
kumo aerobininkiy anaerobini pajéguma minant
veloergometra.
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TYRIMO METODAI

Tiriamosios. Buvo tiriama 18 skirtingo meis-
triSkumo aerobikos sportininkiy, kurios pagal var-
zybiniy pratimy sudétinguma ir varzyby rezultatus
suskirstytos i dvi grupes: didesnio (D) ir mazesnio
(M) meistriSkumo. Tiriamyjy antropometriniai
duomenys ir amzius pateikti 1 lenteléje.

Vingeito testas. Testavimo dieng tiriamosios
nesportavo, o iSvakarése galéjo atlikti tik nesunky
fizinj kruvi. Tirilamyjy anaerobini pajéguma nustateé-
me Vingeito testu (Bar-Or, 1987). Buvo testuojama
Monark 834 E veloergometru, leidzianc¢iu matuoti
darbo galig ir mynimo daznuma viso testo metu
(5 s intervalais). Tiriamosios, sédédamos ant ve-
loergometro, maksimaliomis pastangomis ji myné
30 sekundziy. Viso testo metu jos buvo skatinamos
palaikyti kuo didesni mynimo daznumg. Buvo
parinktas individualus mechaninis veloergometro
pasipriesinimas kiekvienai tiriamajai ir sudare 7,5%
jos kiino masés. Pries tai buvo atlickama 5 minuciy
pramanksta, kurios metu tiriamosios myné velo-
ergometra tolygiai 50—75 W galingumu ir atliko
keleta labai trumpy greitéjimy. Tarp pramankstos
ir 30 sekundziy testo maksimaliu pajégumu tiria-
mosios vieng minutg ilséjosi. Baigus testa speciali
kompiuterio programa pateiké duomeny iskloting ir
galios mazéjimo kreive anaerobinio kriivio metu.

Laktato koncentracija kraujyje buvo nusta-
toma naudojant analizatoriy ,,Eksan-G*. Modifi-
kuotas analizatorius (jame jtaisyta membrana su
fermentu laktato oksidaze) gali nustatyti 0,8—
25 mmol / 1 laktato koncentracija (Kulis et al.,
1988). Kapiliarinio kraujo méginiai buvo imami i$
pirsto pra¢jus 5 ir 20 minuciy po Vingeito testo.

SSD Kkaitos analizé. Per visa testavimo laika
SSD registruoti buvo naudojamas pulso matuoklis
su atmintimi (Polar Accurex-Plus), kuris kas 5
sekundes fiksuodavo SSD reik§mes. SSD kaitos
greitis Vingeito testo metu ir per pirma minutg po

jo buvo apskai¢iuojamas SSD pokyti (tvinksniais)
dalijant i§ laiko (s).

Matematiné statistika. Buvo apskaic¢iuojami
rodikliy aritmetiniai vidurkiai ir standartiniai nuokry-
piai. Aritmetiniai vidurkiai palyginti naudojant ne-
parametrinj Kolmogorovo—Smirnovo testa, taikyta
nepriklausomoms imtims. Statistiniy hipoteziy reiks-
mingumui patikrinti buvo pasirinktas patikimumo ly-
gmuo p < 0,05. Visi apskaiciavimai atlikti naudojant
programinj paketa ,,Statistica for Windows*.

REZULTATAI

Palyging SSD jsidirbimo greitj Vingeito testo
metu matome, kad pirmos grupés rodikliai yra
didesni, negu antros, nors skirtumas tarp grupiy
rodikliy néra statistiSkai reik§mingas (2 lent.).
SSD atsigavimo grei¢iy po Vingeito testo rodikliai
panasiis abiejose grupése (p > 0,05). Maksimali
laktato koncentracija kraujyje po Vingeito testo
taip pat buvo panasi tarp abiejy grupiy tiriamyju.
Laktato sumazéjimo greitis po Vingeito testo buvo
didesnis mazesnio meistriSkumo grupé¢je, bet skir-
tumas statistiSkai nereikSmingas.

I8 galios kitimo 30 sekundziy maksimalaus in-
tensyvumo kriivio metu matyti (Zr. pav.), kad per
pirmas 5 sekundes didesng galia pasieké mazesnio
meistriSkumo grupés sportininkés. Priesingai, dides-
nio meistriSkumo grupéje galios sumazéjimas buvo
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mazesnis, negu mazesnio meistriSkumo grupéje.
Abiem atvejais skirtumas taip pat nepasieké statis-
tiskai reikSmingo lygmens. Abiejy grupiy didziausio
mynimo daznumo rodikliai panasts (2 lent.).
Pazymétina, kad SSD kaitos, maksimalios
laktato koncentracijos ir galios kitimo Vingeito
testo metu rodikliy sklaida didelé. Minéty rodikliy
variacijos koeficientai siekia net 50% (2 lent.).

REZULTATU APTARIMAS

Siuo tyrimu nustatéme, kad nepaisant ry§kaus
individualiy rodikliy skirtumo didesnio meistris-
kumo aerobininkiy SSD kaita greitesné darbo
metu ir Siek tiek mazesni anaerobinio galingumo,
bet geresni anaerobinés iStvermés rodikliai.

Vingeito testo duomenys rodo, kad didesnio
meistriSkumo aerobininkés yra mazesnio anaero-
binio pajégumo, bet atsparesnés nuovargiui maksi-
malaus intensyvumo veloergometrinio kriivio metu.
Tai i$ dalies gali priklausyti nuo geresnio aerobinio
Sios grupés sportininkiy pajégumo, kadangi apie
50% energijos tokio testo metu vis délto gaunama
aerobiniu biidu (Inbar et al., 1996). Tai, kad anaero-
biniy procesy indélis maksimalaus testo metu buvo
panaSus miisy tirtose grupése, rodo ir beveik vieno-
da laktato koncentracija 5 minutes po testo, panasus
laktato sumazéjimo greitis atsigavimo laikotarpiu.
Tyrimo metu nustatytos aerobininkiy maksimalios
galios reikSmés (7,56—7,76 W / kg) yra didesnés uz
literatiiroje pateikiamas nesportuojanciy jauny mer-
giny tas pacias reikSmes — 5,8 W / kg (Simoneau et
al., 1983), bet mazesnés uz greitojo ¢iuozimo spor-
tininkiy — 8,6 W / kg (Serresse, Simoneau et al.,
1989) ar orientacininkiy motery — 8,1 = 1,5 W/ kg
(Mockus ir kt., 2000). Siy autoriy tyrimo duomeni-
mis, maksimali laktato koncentracija motery gru-
péje buvo 6,3 + 1,4 mmol /1, t. y. labai panasi kaip
ir musy tirty aerobininkiy. Neseniai publikuoto
tyrimo duomenimis, didelio meistriSkumo gimnas-
¢iy maksimali galia Vingeito testo metu siekia net
10—12 W / kg (Lange et al., 2005). Taigi musy tirty
aerobininkiy anaerobini pajéguma galima vertinti
kaip vidutini, kuris nedaug atsilieka nuo iStvermés
Saky sportininkiy.

Svarbiu aerobinio pajégumo ir Sirdies bei krau-
jagysliuy sistemos adaptacijos galimybiu rodikliu
laikoma ir SSD kaita darbo bei atsigavimo metu
(Jones, Carter, 2000). Tiesa, jo rySys su iStvermés
sportininky varzybiniais rezultatais dar ne visiskai
aiskus. Yra duomeny, kad geresni aerobini pajégu-
ma turinéiy asmeny SSD kaita darbo ir atsigavimo
metu yra greitesné (Imai et al., 1994). Tyrimai paro-
dé, kad SSD po darbo grei¢iau sumazéja ty asmeny,
kuriy aerobinis darbingumas geresnis (Goldberg,
Shephard, 1980). Istyrus skirtingo fizinio pareng-
tumo asmenis nustatyta, kad isidirbimo pradzioje
(SSD padidéja 20%) skirtumo tarp jvairaus treni-
ruotumo grupiy rodikliy néra, bet SSD padidéjus
40, 60, 80 ir 100%, treniruoty asmeny organizmas
adaptuojasi greiciau (Taylor et al., 1999). Manoma,
kad tai susije¢ su didesniu parasimpatinés nervy sis-
temos poveikiu sportininky Sirdies veiklai (Pierpoint
et al., 2000). Sio tyrimo metu nepastebéta ryskaus
SSD kaitos skirtumo tarp skirtingo meistriskumo
aerobininkiy, nors matyti, kad didesnio meistrisku-
mo grupéje buvo greitesné SSD kaita 30 sekundziy
Vingeito testo metu.

Galima manyti, kad varzybinj sportinés aero-
bikos rezultata lemia daugybé veiksniy, tarp kuriu
aerobinis ir anaerobinis pajégumas turi tik viduti-
niska reik§me. Misy tyrimai gal tik parodo dides-
n¢ iStvermés svarba aerobininkiy meistriSkumui,
nors tai gali biiti susij¢ ir su nevienodu skirtingo
meistriSkumo aerobininkiy treniruotés kriiviu.

ISVADOS

1. Skirtingo meistriSkumo aerobininkiy anaero-
binio pajégumo rodikliai, SSD ir laktato kaita
Vingeito testo ir atsigavimo po jo metu statistis-
kai reikSmingai nesiskiria. Pastebima tendenci-
ja, kad didesnio meistriSkumo aerobininkés yra
mazesnio anaerobinio pajégumo, bet didesni ju
anaerobinges iStvermeés rodikliai.

2. Nepriklausomai nuo aerobininkiy meistrisku-
mo pastebétas didelis individualiy anaerobinio
pajégumo, ypa¢ anaerobinés istvermeés ir SSD
kaitos, rodikliy skirtumas.
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ANAEROBIC PERFORMANCE DURING CYCLING ERGOMETRY IN
WOMEN'’S SPORTS AEROBICS ATHLETES WITH DIFFERENT LEVEL
OF TRAINING

Arvydas Stasiulis, Kristina Zai¢enkoviené, Roma Aleksandravi¢iené
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

Aerobic gymnastics is one of the newest branches in gymnastics sport, when athletes must perform continuous
complex and high intensity movement patterns to music, which originate from traditional aerobic steps and
strength, flexibility and balance exercises. Aerobic gymnastics is characterized as an intensive physical exercise in
which a number of muscle groups are actively engaged as well as both aerobic and anaerobic capacity of the body
is developed. In competitive activities (lasting 2 min on average) physical properties, such as strength, flexibility,
coordination must be demonstrated without rest intervals (Sports Aerobics Code of Points, 2002).

Physiological responses during a competitive exercise in aerobic gymnastics were determined by Spanish
scientists (Rodriguez et al., 1998), aerobic capacity and energy expenditure of aerobic gymnastics athletes of
different level of training during competitive exercise were studied by R. Aleksandravic¢iené (2005).

The aim of this study was to determine the anaerobic performance during cycling ergometry in differently
trained sports aerobics women athletes.

A group of Lithuanian aerobic competitors (n = 15) with different level of training were engaged as the subjects
in this experiment. Their anaerobic performance was assessed by using 30 s Wingate anaerobic test. The heart rate
(HR) dynamics during Wingate test and during recovery was evaluated as well. In addition, capillary blood samples
were taken at Sth and 20th min of recovery after Wingate test for evaluation of blood lactate concentration.

HR dynamics during Wingate test was faster in HT group, but difference was not significant (p > 0.05). HR
dynamics during recovery was similar in both groups. The blood lactate concentration after Wingate test did not differ
between groups. The rate of lactate decrease during recovery was higher in MT group. The maximal power during
Wingate test was higher in MT group (7.76 (0.62) and 7.579 (0.9) W / kg in MT and WT groups, respectively), but the
rate of fatigue was lower in WT group (p > 0.05). The maximal pedalling frequency was similar in both groups.

The results of this study showed that better trained athletes’ group demonstrated the tendency of faster HR
kinetics during maximal Wingate test. The well trained sports aerobics’ athletes also demonstrated the tendency of
lower initial power but better fatigue resistance during 30 s maximal anaerobic test. There were large individual
differences of anaerobic performance indexes independent of training level.

Keywords: sports aerobics, anaerobic capacity, Wingate test, heart rate.
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