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Eugenijus Trinkiinas. Biomedicinos moksly daktaras. Lietuvos kiino kultiros akademijos Lengvosios atletikos katedros docentas, Kinezio-
logijos laboratorijos mokslo darbuotojas. Moksliniy tyrimy kryptis — organizmo greitosios ir ilgalaikés adaptacijos ypatybeés.

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — jvertinti lengvaatleciy CNS (centrinés nervy sistemos) darbingumo ir funkcines bikles rodikliy bei
specialiojo parengtumo kontroliniy pratimy rezultaty kaitq rengiantis Ziemos sezono varzyboms. Tirta 12 didelio
meistriSkumo lengvaatleciy — sprinteriy ir Suolininky (Lietuvos rinktinés nariy ir kandidaty), kurie buvo prisitaike
atlikti greitumo jegos fizinius krivius. Per rudens ir Ziemos pratyby ciklg, pasibaigus jvairaus kryptingumo mezoci-
klams bei Ziemos varZyby laikotarpiu, buvo atliekami visy tiriamyjy CNS darbingumo bei funkcines biklés tyrimai ir
paskirti specialiojo parengtumo kontroliniai pratimai. CNS baklei jvertinti buvo taikytas tepingo testas, modifikuotas
pagal Ukrainos kizno kultizros universiteto mokslininky parengtqg CNS funkcines bakles ir darbingumo rodikliy (CNS
paslankumo, pastovumo, bendrojo darbingumo, anaerobinio darbingumo ir anaerobinio darbingumo talpos) vertini-
mo metodikq. Lengvaatleciy specialiajam parengtumui vertinti parinkome jprastinius rekomenduojamus kontrolinius
pratimus: 60 m bégimg, Suol; j tolj ir triSuol; i$ vietos bei Suol; j aukst; iS vietos.

Tyrimo rezultatai parode, kad rengiantis Ziemos sezono varzyboms tirty lengvaatleciy CNS funkcines biklés rodi-
kliai gere¢jo, taciau prie$ atsakingiausias Ziemos sezono varzybas reikSmingai pageréjo CNS funkcinio paslankumo
ir funkcinio pastovumo rodikliai. CNS bendrojo darbingumo, anaerobinio darbingumo ir anaerobinio darbingumo
talpos rodikliai pries pagrindines varZybas reikSmingai sumazéjo. Siy rodikliy reikdmiy sumazéjimas gali bati susijes
su prieSvarzybiniu psichologiniu stresu. {vertinus tirty lengvaatleciy specialyji parengtumg nustatyta: treniruotes
vyksme taikomi kontroliniai pratimai puikiai rodo atlety parengtumo kaitg. Visais rengimo etapais rezultatai geréjo,
o geriausiy rodikliy buvo pasiekta prie$ atsakingiausias Ziemos sezono varzybas, t. y. Lietuvos lengvosios atletikos
Ziemos cempionatq. Varzybines veiklos rezultaty analizé parode, kad net Sesi sportininkai svarbiausiose varzybose
pasieke geriausiq Ziemos sezono ir net asmenin; rezultatg. Apibendrindami tyrimo rezultatus pazymime, kad ne visi
CNS darbingumo ir funkcines bikles rodikliai vienodai kinta pratyby metu, o ypac pries atsakingiausias varzybas —
vieniems smarkiai gerejant, kiti, atvirkSciai, reikSmingai sumazéja. Vis délto vertinant sportines formos kitimg galima
teigti, kad masy tirti sportininkai prie$ pagrindines Ziemos sezono varzybas buvo jgije optimalig sportine formg.

RaktazodZiai: funkcine bikle, specialusis parengtumas, sportiné forma.

[VADAS

batina informacija apie sportininko treni-

ruotumo bisena (Jasitnas, 1982; Raslanas,
Skernevicius, 1998; Karoblis, 1999; Poderys ir
kt., 2002; ITnaTonos, 2004). Tokia informacija
gaunama atliekant specifinius testus, kontrolinius
pratimus, funkcinius ir biocheminius tyrimus
(Maud, Foster, 1995; Karoblis, 1999; Poderys ir
kt., 2002). Testais ivertiname fizinio iSsivysty-

P lanuojant treniruotés vyksma, treneriui

mo duomenis, fizinio pajégumo, atskiry fiziniy
ypatybiy lygi, fiziologiniu funkcijuy gebéjimus,
biocheminiy tyrimu duomenis, psichomotorine
veikla. Tai parodo bendraji treniruotuma, fizi-
ni darbinguma (Raslanas, Skernevicius, 1998;
Siup3inskas, 2004). Treneris nuolatos turi lyginti
sportininky varzyby ir kontroliniy pratimy rezul-
tatus, testy ir atlikto kravio duomenis (Jasitnas,
1982; Karoblis, 1994, 1999; Ilnaronos, 1997,
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2004). Gauti testy ir kontroliniy pratimy, kra-
viy dydZiy, varzyby duomenys leidzZia palyginti
ivairaus meistriSkumo sportininky sportinio ren-
gimo vyksma, padeda iSsiaiskinti pranaSumus ir
trakumus, individualizuoti rengimo priemones ir
metodus (Raslanas, Skernevicius 1998; Karoblis,
1999).

Sportuojanc¢iyju darbingumui ir funkcinei ba-
klei jvertinti taikomi fizinio kravio méginiai (Ed-
gerton et al., 1986; Bosco, 1999). Anaerobinio
darbingumo pokyciams vertinti tinkamiausi yra
judéjimo rezultatyvuma vertinantys testai, nes
tiksliau nei bet kuris atskiras pratimas biocheminis
anaerobinio darbingumo rodiklis parodo ivykusiu
pokyc¢iy laipsnj (Bangsbo, 1998). Visgi maksima-
laus intensyvumo fizinio kravio testai néra tinkami
sportininko baiklei vertinti, ypac tada, kai lieka
nedaug laiko iki atsakingy varZybuy. Tokiu atveju
testavimas atliekant maksimalaus intensyvumo
fizini kravi yra papildomas, nepageidaujamas
energijos eikvojimas ir papildomas organizmo
varginimas.

Sio tyrimo tikslas — nustatyti lengvaatle¢iy
CNS darbingumo bei funkcinés baklés rodikliy ir
specialiojo parengtumo kontroliniy pratimy rezul-
taty kaita rengiantis Ziemos sezono varzyboms.

METODIKA

Buvo tiriama 12 didelio meistriSkumo len-
gvaatleciy (sprinteriy ir Suolininky). Visi jie Lie-
tuvos rinktinés nariai ar kandidatai. Tiriamuju
amzius — 23,1 1,4 m., agis— 178,8 2,0 cm,
svoris — 71,4 3,1 kg. Per rudens ir Ziemos pra-
tyby cikla, t.y. pasibaigus jvairaus kryptingumo
treniruotés mezociklams bei Ziemos varzyby lai-
kotarpiu, buvo jvertintas tiriamuju specialusis pa-
rengtumas. Jie turé¢jo atlikti kontrolinius pratimus,
o laboratorijoje buvo atliekami CNS darbingumo
ir funkcinés baklés tyrimai. IS viso atlikti penki
tyrimai.

Lengvaatleciy specialiajam parengtumui ver-
tinti parinkti tokie kontroliniai pratimai: 60 m
bégimas, Suoliai i tolj ir triSuolis i3 vietos, Suolis
i auksty i$ vietos. CNS buklei jvertinti taikytas te-
pingo testas, kurio rezultatai buvo vertinami pagal
Ukrainos kaino kultiros universiteto mokslininky
parengta CNS funkcinés buklés ir darbingumo
rodikliy (CNS paslankumo, pastovumo, bendrojo
darbingumo, anaerobinio darbingumo ir anae-
robinio darbingumo talpos) vertinimo metodika
(3enenmos, Jlobanosckuit, 1998).

Taip pat buvo atlikta tirty sportininky, dalyva-
vusiy varzybose, pasiekty rezultaty analizé.

Tyrimo metu vertinti individualts sportininky
rezultatai, ju vidurkiai (X) ir aritmetinio vidurkio
paklaidos (SX). Statistinis skirtumo patikimumas
buvo vertinamas taikant Stjudento t kriteriju. Skai-
¢iavimai atlikti naudojantis statistiniu ,,Microsoft
Excel*“ paketu ir specializuota programa ,,Statis-
tika“.

TYRIMO REZULTATAI

Rezultatai parode, kad tirty lengvaatleciy, kryp-
tingai besirengianciy ziemos sezono varzyboms,
CNS funkcinés buklés rodikliai geréjo (1 lent.).
Prie$ atsakingiausias Ziemos sezono varzybas (Lie-
tuvos ¢empionata) ypa¢ pageréjo CNS funkcinio
paslankumo (nuo 76,83 + 2,70 iki 83,32 + 1,97%)
ir funkcinio pastovumo rodikliai (nuo 68,89 + 1,58
iki 75,20 £ 2,99%). Abiejy CNS rodikliy reikSmiy
pokytis buvo statistiSkai reikSmingas (p < 0,05).
CNS bendrojo darbingumo, anaerobinio darbin-
gumo ir anaerobinio darbingumo talpos rodikliai
taip pat geréjo, taciau tik iki ketvirto tyrimo (ati-
tinkamai nuo 56,30 + 1,56 iki 59,83 + 1,53%, nuo
67,41 + 1,91 iki 71,86 + 2,47% ir nuo 58,31 + 1,67
iki 61,86 + 1,61%), ir Sis reikSmiy skirtumas buvo
statistiSkai patikimas (p < 0,05). Taciau visi trys
CNS rodikliai reikSmingai sumazéjo, palyginus
ju vidutines reikSmes su pradinémis, pries pagrin-

TYRIMAI 1 lentelé. CNS darbingumo ir funk-
v o cines bakleés rodikliy kaita (%)
CNSS rodiklis ir V tyrimy P ;
| 1 m v v skirtumo r:ldel'-]S Ir ZIeEmOosS sezono rengimo
patikimumas etapais
Funkcinis 68,89+ 1,58 | 71,04+2,22 | 71,56 £3,60 | 72,07 +3,92 | 7520£2,99 | p<0,05
pastovumas
Paslankumas | 76,83 2,70 | 82,40+2,58 | 80,20+2,70 | 80,57 4,17 | 8332+1,97 | p<0,05
Bendrasis 56,30 £1,56 | 57,97+1,35 | 58,75+ 1,17 | 59,83+ 153 | 58,42+1,67 | p>0,05
darbingumas
Anaerobinis
darbingumas | 6741 %191 | 6981159 | 68344134 | 71864247 | 6316+211 | p>005
gr;:mb'”e 58,31+ 1,67 | 59,29+ 1,25 | 60,63+1,20 | 61,86+ 1,61 | 59,86+ 1,67 | p>0,05
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dines Ziemos sezono varzybas, ir Sis skirtumas
nebuvo statistiSkai reikSmingas (p > 0,05).

1 paveiksle pateikta tirty lengvaatleciy specia-
liojo parengtumo kontroliniy pratimy rezultaty
kaita. Nustatyta, kad treniruotés vyksme taikomi
kontroliniai pratimai parodo atlety parengtumo
kaita. Visais pasirengimo etapais rezultatai geréjo,
0 puikiausiy rodikliu buvo pasiekta prie$ atsakin-
giausias ziemos sezono varzybas, t. y. Lietuvos
lengvosios atletikos Ziemos ¢empionata. Lygi-
nant Siy kontroliniy pratimy rezultaty procenti-
ni prieaugj su rezultatais, gautais pirmo tyrimo
metu, aptiktas statistiSkai reikSmingas skirtumas
(p < 0,05).

Lyginant pirma tyrima su penktu (prieS pat
atsakingiausias varzybas), didziausias procentinis

rezultaty prieaugis uzregistruotas atliekant Suolj i
aukstj is vietos, ir tai sudaré 11,41%. Kiek maziau
reikSmingas buvo Suolio i tolj i$ vietos rezultaty
pageréjimas — 4,6%. Dar maziau reikSmingas
prieaugis uzregistruotas triSuolio i3 vietos ir 60 m
bégimo — atitinkamai 3,20 ir 2,70%. Tai atitiko
rezultatus, pasiektus per paskutini pasirengimo
mikrocikla, t. y. prieS pagrindines Ziemos sezono
varzybas — Lietuvos lengvosios atletikos ziemos
cempionata.

2 paveiksle parodytas skaicius tirty lengva-
atleciy, ziemos sezono varzybose pasiekusiu geri-
ausius ir net savo asmeninius rezultatus. Tik du
tiriamieji jau pirmose dvejose varzybose, kurios
buvo kontrolinés, pasieké savo geriausius sezono
rezultatus ir véliau ju nepagerino.
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Du geriausi Ziemos sezono rezultatai buvo
pasiekti sausio ménesi, likus trims savaitéms iki
Lietuvos suaugusiuju éempionato, t. y. svarbiausiy
Ziemos sezono varzybu. Visgi daugiausia asme-
niniy ir geriausiy sezono varzyby rezultaty buvo
pasiekta biutent per pagrindines Ziemos sezono
varzybas, t.y. Lietuvos suaugusiyju ¢empionate
ir jaunimo pirmenybése, kurios vyko 2005 m.
vasario 11—12 d. Net keturi sportininkai pasieké
savo asmeninius rekordus, o du — geriausia Siu
Ziemos sezono varzyby rezultata.

REZULTATU APTARIMAS

Yra skiriami labai reikdmingi sporto treniruo-
tés tikslai: 1) gauti ilgalaikés adaptacijos efekta;
2) igyti sporting forma reikiamu momentu. Auks-
¢iausias treniruotumo lygis, pasiektas tam tikru pa-
sirengimo laikotarpiu, pageidautina varzybiniu, ir
batent atsakingiausiu sezono varzyby metu, yra va-
dinamas gera sportine forma. Tai, kitaip tariant, yra
kumuliacinio treniruotés efekto gavimas (Poderys,
2004; TTInaronos, 2004), t. y. kai yra pasiektas visy
sportininko organu bei sistemu didelis funkcinis
pajégumas, didziausias darbingumas ir tobula
ju veiklos koordinacija. Sportiné forma igyjama
pamazu didinant pratyby kravi, kryptingai taikant
fizinius kravius parengiamuoju ir prieSvarzybiniais
treniruotés etapais (Skernevicius, 1997; Karoblis,
1999; ITaronos, 2004).

Tyrimo rezultatai parodé, kad lengvosios
atletikos treneriai tinkamai suplanavo ir vykdé
treniruotés vyksmo programa, ir tirti sportininkai
atsakingiausiose Ziemos sezono varzybose pa-
sieké daugiau asmeniniy arba geriausiu sezono
rezultaty.

Sportininky treniruotumo geréjima rodé ir
laboratoriniy tyrimy duomenys. Rengiantis Zie-
mos sezono varzyboms, CNS funkcinés baklés
rodikliai geréjo, taciau prie$ atsakingiausias se-
zono varzybas smarkiai pageréjo CNS funkcinio
paslankumo ir funkcinio pastovumo rodikliai, o
anaerobinio darbingumo ir anaerobinio darbingu-
mo talpos rodikliai reikSmingai sumazéjo, ir tai
gali bati susije su psichologiniu prieSvarzybiniu
stresu. PrieSvarZzybinio streso poveikij jprastoms
organizmo reakcijoms nurodo V. Issurin (Issurin
et al., 2005). Jis teigia, kad jeigu dél treniruociy
sumazéja testosterono ir padidéja kortizolio se-
Krecija organizme, tai prieSvarzybiniu laikotarpiu
sumazinus kravius turéty atsirasti prieSingi poky-
¢iai. Kaip teigia prof. V. Issurin, prieSvarzybinis

stresas (jis badingas tik prie§ atsakingiausias
varzybas), pakeic¢ia hormonines reakcijas, ir dél
to testosterono sekrecija sumazéja, o kortizo-
lio — padaugeéja. Taip pat mazéja ir sportininko
organizmo anaerobinis darbingumas, ima vyrauti
kataboliniai procesai. Taigi manome, kad Sis
fenomenas i$ dalies turéjo jtakos. Tirtiems spor-
tininkams Lietuvos Ziemos ¢empionato varzybos
buvo pacios svarbiausios. Taigi nors i§ esmeés
CNS funkcinés baklés ir darbingumo rodikliai
ger¢jo, taciau anaerobinio darbingumo ir anae-
robinés talpos rodikliy pablogéjimas, matyt, gali
bati susijes su prieSvarzybiniu stresu (Issurin,
2005).

Vertindami tyrimo rezultatus turime pazymeéti,
kad lengvaatle¢iy parengtumui kontroliuoti parin-
kome jprastinius rekomenduojamus kontrolinius
pratimus: 60 m bégima, Suolj i tolj ir triSuolj i
vietos, Suolj i aukstj i$ vietos. 18 tyrimo rezultaty
matyti, kad greitumo jégos rungciu lengvaatleciy
treniruotés vyksme taikomi kontroliniai pratimai
gerai parodo jy parengtumo kaita. Pasirengimo
etapais rezultatai geréjo, o puikiausiy rodikliy
buvo pasiekta, kaip ir turéty bati tinkamai supla-
navus treniruotés vyksma, prie$ atsakingiausias
sezono varzybas (Skernevicius, 1997; Karob-
lis, 1999; ITnaronos, 2004). Gauti rezultatai
patvirtino, kad lengvosios atletikos treneriai
tinkamai suplanavo ir vykdeé tirty sportininky
treniruotés vyksma. Sportininky varzybinés
veiklos rezultaty kaita liudijo, kad rudens ir Zie-
mos parengiamuoju laikotarpiu taikyti kravio
dydZziai, ju intensyvumas ir kaita, pereinant i$
vieno treniruotés etapo i kita, buvo suplanuoti
tinkamai. Vertindami sportinés formos pokycius
galime konstatuoti, kad prie$ pagrindines Ziemos
sezono varzybas tirti sportininkai buvo igije
optimalia sporting forma.

Apibendrinant Sio tyrimo rezultatus, galima
konstatuoti, kad per treniruotés vyksma ne visi
CNS darbingumo bei funkcinés bikles rodikliai
kinta vienareikSmisSkai ir tolygiai. Prie$ atsakin-
giausias varzybas CNS funkciniai rodikliai kinta
skirtingai, t. y. kai vieni i$ ju smarkiai geré¢ja, Kiti,
prieSingai — reikSmingai blogéja.

ISVADOS

1. Greitumo jégos rungciy lengvaatleciy treniruo-
tés vyksme taikomi kontroliniai pratimai gerai
parodo ju parengtumo kaita. Atskirais pasiren-
gimo etapais kontroliniy pratimy rezultatai ge-
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réjo, o puikiausiy rodikliu buvo pasiekta prie$
atsakingiausias sezono varzybas.

2. Rengiantis Ziemos sezono varzyboms, CNS
funkcinés btklés rodikliai geréjo, taciau pries
atsakingiausias sezono varzybas smarkiai is-
augus CNS funkcinio paslankumo ir funkcinio
pastovumo rodikliams anaerobinio darbingu-

mo ir anaerobinio darbingumo talpos rodikliai
reikSmingai sumazéjo, ir tai gali bati susije su
psichologiniu prieSvarzybiniu stresu.

3. Sportininky parengtumo ir funkcinés buklés
kaita geriausiai rodo kontroliniai pratimai ir
CNS funkciniai rodikliai — funkcinis paslan-
kumas ir funkcinis pastovumas.
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CONTROL AND MANAGEMENT OF TRAINING PROCESS OF
HIGH SKILLED ATHLETES

Eugenijus Trinkiinas, Jonas Poderys, Jaraté Kudirkaité, Eurelija Venskaityté
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

Information about individual peculiarities of athletes and their changes under training are the main
reason for successful management of training process. Usually this information can be obtained from special
tests, control exercises, functional and biochemical researches. Unsuccessful competition usually is the
reason of inability to be in a good or best functional state on time. It is important to determine the purpose
of educational and practical training, change the training load, to control functional abilities and recovery
processes as well. The aim of this study was to manage the training process of highly skilled athletes during
their preparation for the winter season by using the functional indices of central nervous system (CNS) and
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testing results by using the special control exercises. The subjects in this study were 12 athletes — sprint
runners and long jumpers. All participants of this study after each of training mesocycle performed special
control exercises and at the same day participated in the evaluation of functional indices of CNS. The
modified Tapping-test in accordance with scientists of Ukrainian Physical Education University was used.
The test allowed to establish the following indices: CNS mobility, CNS functional stability, total working
capacity, anaerobic power and aerobic capacity. We used a common and recommended control exercises for
athletes, i. e. 40 m running, broad long jump, triple jump and vertical jump. We have made the analysis of
sport results in winter season.

The results obtained during this study showed that CNS functional indices marked increase of athlete’s
preparation for winter season competitions and before the main winter season competitions significantly
increased the indices of CNS: functional mobility and functional stability, and the indices of anaerobic
power and anaerobic capacity decreased significantly. This may be related to psychological stress before
the competitions. Our results propose the same idea as it was established by V. Issurin (2005), that stress
before the competitions (usually before the main competitions) modifies, changes the body functioning,
i. e. hormone reactions so that testosterone decreases and cortisol increases. Therefore in these condition
anaerobic abilities decrease and catabolic processes are prevailing. The results of evaluation of special
preparation of athletes using the control exercises have showed that these results correspondent to all
changes of functional preparedness and abilities of athletes to reach appropriate sport results. The results
have increased in all preparation stages and the highest values were reached before the main winter season
competitions — National Athletics Championship. The analysis of competitions results showed that even
six sportsmen (50 percent) have reached the best winter season or their personal best results during the main
competitions. In conclusion, we can point out that the participant of this study reached the top performance
abilities exactly before the main competition as it has been planed.
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