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LIETUVOS IRKLUOTOJU RENGIMOSI ATENU 5
OLIMPINEMS ZAIDYNEMS OLIMPINIO KETURMECIO
CIKLO ANALIZE

Einius Petkus!, Algirdas Raslanas?, Sigita Kibildiené?, Linas Tubelis!
Vilniaus pedagoginis universitetas®, Vilnius, Klaipédos apskrities Sporto medicinos centras?, Klaipéda,
Lietuva

Einius Petkus. Sporto magistras, Vilniaus pedagoginio universiteto doktorantas. Lietuvos irklavimo federacijos vyriausiasis treneris. Moksliniy
tyrimy kryptis — sportininky rengimas, didelio meistriSkumo irkluotojy rengimas ir adaptacija prie fiziniy kraviy.

SANTRAUKA

Irklavimas yra viena i$ 28 olimpiniy sporto Saky, kuriy dalyviy skaicius yra labai didelis, laimima 14 komplekty
medaliy. Irklavimg kultivuoja 119 pasaulio Saliy. Lietuvoje irklavimo populiarumg riboja daugelis veiksniy. Lietuvos
irkluotojai yra pasieke dideliy laiméjimy, taciau Ateny olimpinems Zaidynems gerai pasirengti nepavyko.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti Lietuvos olimpinés rinktines rengimg olimpiniu ciklu ir irkluotojy fiziniy galiy kaitq.
Tyrimo objektas — Lietuvos olimpinés rinktinés rengimas keturmeciu ciklu, funkcinio irkluotojy pajegumo ir fiziniy
galiy kaita.

Tyréme septynis irkluotojus (W2x, M2x, M2-, M1x jgulas), kurie rengesi Ateny olimpinems Zaidynéms.

Buvo nagrineti varzyby protokolai, treneriy apskaitos dokumentai, sportininky dienoraSciai. Tyrimai atlikti pagal
,»Aténai 2004* programg. Tiriamyjy metiniy rengimosi cikly varzyby tvarkarastis per olimpin; keturmet; ciklg skyresi
nedaug. Metinio ciklo apimtis ir intensyvumas per keturmet; ciklg kito. Bendrasis kravis atskirais metais svyravo
nuo ~700 iki 1350 valandy. Per metus buvo nuirkluojama 2500—3500 km, 70—75% dirbta aerobinio ugdymo zono-
je, 25—30% skirta darbui vir§ anaerobinio slenkscio ribos ir i$ jy ~ 5% — ties kritinio intensyvumo ir maksimaliy
pastangy ribomis. Sportininkai dalyvaudavo 8—11 varzyby, startavo 20—30 karty per metus.

Tiriamyjy fizinis iSsivystymas kito nedaug. Fiziniy galiy ir funkcinio pajegumo rodikliai kito nevienodai, o irkluotojy
specialusis darbingumas atliekant 10 ir 30 s irklavimo ergometru darbg per keturmet; ciklg padidéjo. Aerobiniy galiy
bei kraujotakos ir kvépavimo sistemos pajegumas kito banguotai (VO, max 50—80 ml / min / kg), bet dazniausiai buvo
vidutinis ar nepakankamas pagrindiniy varzyby metu. Galima manyti, kad per pagrindines keturmecio ciklo varzy-
bas anaerobiniy alaktatiniy, glikolitiniy ir aerobiniy energijos gamybos bidy iSugdymo santykis nebuvo optimalus.
Rengiantis Pekino olimpinems Zaidynems, reikety ypac stiprinti irkluotojy aerobines galias bei didinti jy kraujotakos
ir kvepavimo sistemos funkcin pajegumq.

Raktazodziai: irkluotojy rengimas, fizinés galios, funkcinis pajéegumas, treniruociy programa, irkluotojy rengimo
kontroleé ir valdymas.

IVADAS

idelio meistriSkumo irkluotoju rengimas
D olimpinéms zaidynéms yra kompleksiskas

procesas, sudétingas ilgametis vyksmas.
Keturmetis olimpinis ciklas susideda i$ metiniy
rengimo ciklu, kuriy struktara ir turini lemia ats-
Kiry treniruotés etapy uzdaviniai, sportininky fizi-
niy ir funkciniy galiy kaita, iguly komplektavimo
strategija, ekonominiy, socialiniy bei gamtiniy
salygu ypatumai. Rengima olimpinéms Zaidynéms
lemia kokybiska ir laiku atlikta kandidaty atran-
ka, treniruotés individualizavimas atsiZzvelgiant i
sportininko genotipa ir asmenines savybes, taip

pat finansinés, materialinés galimybés, metodiniai,
moksliniai ir medicininiai resursai. Olimpinio
ciklo rengimo sistemos kaita leidzia lanksc¢iau
planuoti ir operatyviai keisti treniruociy programa,
atsizvelgiant i sporto Sakos plétros tendencijas, po-
ky¢ius varzyby kalendoriuje, rengimo priemoniy ir
inventoriaus tobuléjima (Iproxos, 2003). Metinis
treniruotés ciklas apima visas sportinio rengimo
sudedamasias dalis. Jj apibtdina sudétinga kreive,
kuri priklauso nuo sportininko organizmo biklés,
varzyby kalendoriaus (ju daznumo, pertrauky,
svarbiausiy sezono varzyby) ir iSoriniy salygu.
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Sportininkus rengiantys treneriai, remdamiesi i$sa-
mia praéjusio sezono analize, savo darbo patirtimi
ir moksliniais tyrimais, teorinémis ziniomis ir lo-
giniu mastymu, sudaro metinius treniruotés planus

(Matgees, 1999; JIparynos, 2003).

Literataroje yra duomeny apie geriausiy pasau-
lio irkluotoju makrocikly, mikrocikly ir pratybuy
struktara, sportininky fiziologinius, techninius ir
taktinius rengimo aspektus (Hagerman et al., 1978,
1995; Hagerman, 1984; Secher, 1993; Steinacker,
1993; Kleshnev, 2001; Nilsen, 2001 ir Kiti), ta-
¢iau daZznai informacija bana per daug reliatyvi,
kad baty galima ja taikyti rengiant Lietuvos ir-
kluotojus. Lietuvos sportininky rengima analizavo
A. Raslanas (1998), E. Kemeryté-Riaubiené (2000),
J. Skernevigius ir kt. (1997, 2004), V. Staras ir kt.
(2001), taciau rengimas per keturmeti olimpini
cikla maZzai nagrinétas, o nauji tyrimy duomenys
yra svarbtis sporto mokslo plétotei, didelio meis-
triSkumo irkluotojy rengimo tobulinimui.

Atsizvelgiant i ne visada irklavimui palankias
Lietuvos klimato, ekonomines bei socialines saly-
gas, svarbu istirti Lietuvos irkluotoju keturmecio
ciklo rengimo specifinius ypatumus. Batina iSsi-
aiskinti, kaip geriau rengti Lietuvos irkluotojus
varzyboms, kokybiskai taikant Siuolaikine sporti-
ninky rengimo vadyba.

Hipotezé: tikimasi, kad iSanalizavus Lietuvos
olimpinés rinktinés irkluotoju rengima per ke-
turmeti cikla, bus galima nustatyti Sio rengimo
ypatumus, ir tai padés sekmingiau rengtis pasaulio
cempionatams ir olimpinéms Zaidynéms, geriau
realizuoti irkluotojy potencines galias.

Tikslas — iSanalizuoti Lietuvos olimpinés
rinktinés rengima ir jo trikumus per olimpinj ci-
kla, nustatyti irkluotojuy fiziniy galiu kaita.

Tyrimo objektas — Lietuvos irkluotojy ren-
gimas olimpiniu keturmeciu ciklu.

UZdaviniai:

1. 18tirti bendrus metinio treniruo¢iy kravio para-
metrus, ju kaita per ketverius metus.

2. Nustatyti irkluotoju specialiojo parengtumo,
aerobinio pajégumo ties anaerobinio slenkscio
ir kritinio intensyvumo ribomis dydzius kie-
kvienais keturmecio ciklo metais.

3. Ivertinti irkluotojy rengimo kontrolés efektyvu-
ma.

TYRIMO METODAI

Tyréme septynis irkluotojus (W2x, M2x, M2-
, M1x jgulas), kurie rengési Atény olimpinéms

Zaidynéms. Irkluotoju iSpléstiniai tyrimai buvo
atliekami kiekvienais olimpinio ciklo metais VPU
Sporto mokslo institute ir Vilniaus sporto medi-
cinos centre. Tyrimus atlikome pagal programoje
»Aténai 2004 (2001) numatyta irkluotoju medi-
cininiy ir biologiniy tyrimy programa bei metodus
(Skernevicius ir kt., 2004). Buvo analizuojami
varzybuy rezultaty protokolai, nagrinéjami ir ver-
tinami metiniai treniruociy planai. Tirti fizinio
iSsivystymo rodikliai: tgis, kino masé, raumeny ir
riebaly mase, ju santykis, plastaku jéga, gyvybiné
plauciy talpa (GPT). Buvo nustatyta: psichomotori-
nés reakcijos greitis (PRG); judesiuy daznis per 10 s;
vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas
(VRSG); anaerobinis alaktatinis raumeny galingu-
mas (AARG). Nustatytas specialusis anaerobinis
alaktatinis galingumas atliekant 10 s maksimalyji
darba, fiksuojant vidutine ir didZiausia momentine
galia, miSrus anaerobinis alaktatinis glikolitinis —
dirbant 30 s, glikolitinis — irklavimo ergometru
Concept 2 jveikiant 500 m, pulso daznis (PD) ties
anaerobinio slenkscio riba ir raumeny galingumas
(W). Kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcinj
pajéguma vertinome pagal Rufjé indeksa (RI),
taip pat nustatéme reakcija i ortostatini méginj ir
standartinj fizinj kravj (30 pritapimu per 45 s),
atsigavimo eiga. IStyréme hemoglobino (Hb) kon-
centracija kraujyje ir hematokrita (Ht), laktato kieki
(La) kraujyje po maksimaliojo kravio. Aerobines
galias tyréme dujy analizatoriumi Ergooxyscreen,
raumeny galinguma didindami irklavimo ergome-
tru Concept 2, taip pat nustatéme deguonies (O,)
suvartojima, plauciu ventiliacija (PV), deguonies
pulsa (DP), pulso daznj (PD), raumeny galinguma
(W), darbo ekonomiSkuma ties kritinio intensyvu-
mo (KIR) ir anaerobinio slenks¢io (AS) ribomis.

REZULTATAI

Vertinant 2001—2002 m. tarptautinése regato-
se ir pasaulio ¢empionatuose Lietuvos irkluotojy
pasiektus rezultatus, buvo planuota, kad penkios
igulos iSkovos kelialapius | olimpines Zaidynes.
Deja, irkluotojams neatlikus reikiamo aerobinio
fizinio kravio ir nepasiekus pakankamo aerobinio
pajégumo rodikliy (Hagerman et al., 1978, 1995;
Nilsen, 1993), planas nebuvo ivykdytas.

Visas keturias jgulas treniravo skirtingi tre-
neriai. Dél jvairiy val¢iy klasiu specifikos ir tre-
niruociy individualizavimo rengimosi programos
skyrési, taciau tiriamyju varzyby tvarkarastis bei ju
atlikto fizinio kravio kiekybiniai rodikliai atskirais
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1 lentelé. Fizinio kriivio 2001—2004 m. kie-

. s Metai
kybiniai rodikliai Kriivio pobiidis | Valgiy klasé

2001 2002 2003 2004

M2x 153 221 234 231

skaicius M2- 310 298 290 250
M1x 280 306 312 270

M2x 239 332 334 339

» W2x 216 316 268 261

Pratyby skaicius

M2- 600 430 490 450

M1x 500 510 570 490

M2x 460 653 702 682

Pratyby valandy W2x 298 412 332 298
skaicius M2- 1355 1203 1150 1100
M1x 920 1150 1200 1000
M2x 2100 3250 3500 3300
Nuirkluoty W2x 2180 2505 1830 1300

kilometry

skaicius M2- 3500 2920 2950 2700
M1x 2000 2400 3000 2400

M2x 9 9 11 10

» W2x 8 8 7 8

Varzyby skaicius
M2- 11 9 9 8
M1x 10 10 11 9

metiniy cikly rengimosi laikotarpiais skyrési ne-
daug. Tik motery poriné dvivieté turéjo mazesnius
kravius (per metus kravio apimtis tesudarydavo
~50% ir maziau Kity iguly atlikto krivio), sporti-
ninkes dazniau kamavo traumos. Bendras kravis
atskirais metais svyravo nuo ~700 iki 1350 valan-
dy. Per metus buvo nuirkluojama 2500—3500 km
(1 lent.), 70—75% dirbta aerobinio ugdymo zonoje,
25—30% skirta darbui virs anaerobinio slenkscio
ribos, ~ 5% i$ ju — ties kritinio intensyvumo ir
maksimaliy pastangu ribomis. Sportininkai daly-
vavo 8—11 varzybuy, startavo 20—30 karty per
metus. Visuy tirty irkluotojy pereinamasis laikotarpis
tesdavosi aStuonias savaites ir daugiau.

Lyginant keturmecio ciklo atskirus metinius
kravius matyti, kad tirty Lietuvos irkluotoju iguly
atlikto darbo valandy skaicius, ypa¢ olimpiniais
metais, mazéjo. Tai lémé varzyby kalendorius ir
motery porinés dvivietés (W2x), vyry bevairés
dvivietés (M2-), vyry vienvietés (M1x) atrankos {
olimpines Zaidynes nejveikimas. Visgi vyru porinés
dvivietés (M2x-), M2- ir M1x iguly irkluotojams
pavykdavo nuirkluoti panaSy kilometry skaiciy per
visa olimpinj cikla. W2x olimpinio ciklo fiziniy
kraviy kaita daugiau lémé sportininkiy traumos,

olimpiniais metais tirti irkluotojai kovo, balandZio

meén. rengeési Ispanijoje ir Sveicarijoje, ir tai leido
parengiamuoju laikotarpiu padidinti ant vandens
nuirkluoty kilometry skaiciy.

Visais olimpinio ciklo metais irkluotojai da-
lyvavo pagrindinése FISA varzybose, iSskyrus
olimpines Zaidynes, i kurias pateko tik M2x.
2001 m. Liucernos pasaulio cempionate W2x is-
kovojo penkta vieta, M2x ir M2- — aStuntas vie-
tas. 2002 m. Sevilijos pasaulio ¢empionate W2x
iSkovojo septinta, M2- — aStunta, M2x — deSimta
vieta. M1x Genujos pasaulio jaunimo ¢empionate
uzémé ketvirta vieta. 2003 m. Milano pasaulio
¢empionate vyko atrankos i olimpines Zaidynes
pirmas etapas ir tik vyruy poriné dviviete, iSkovo-
jusi 11 vieta, pateko i olimpines Zaidynes. M2-
uzémeé 13, Wix —15 vieta. S. K., irkluodamas
vienviete valtj, Belgrado pasaulio jaunimo ¢em-
pionate iSkovojo sidabro medalj, taciau dél ligos
negaléjo dalyvauti pasaulio ¢cempionate Milane.
2004 m. Liucernoje, finalinéje atrankos i olimpines
zaidynes regatoje, né viena Lietuvos igula nejvyk-
dé kvalifikaciniy normatyvy. 2003 ir 2004 m. W2x
igulos nariai nuolat keitési. Nors bazinio rengimo ir
parengiamuju varzyby etapai vykdavo sklandZiai,
pagrindinése varzybose igula dél jvairiy priezaséiu
iSirdavo ir 2003 m. pasaulio ¢empionate uzéme
15 vieta, 0 2004 m. atrankos regatoje Liucernoje
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2 lentelé. Aerobinio pajégumo 2001—2004 m. tyrimy duomenys

Data
— Yol ~ — N (a2} < Yol ~ N [s2] © ~ — — N [s2] < el O
Tiamieji | & | S |2 (9|8 |8 |s|lS|s|sle | s|s|s|/s|sls|s|s|s
§ |§8|f|8|8|R|R|8|R|R|g|R|R|c|B|8|R|R|§&|R
Kritinio intensyvumo riba, VO, ml / min / kg
E.S 63,6 | 63,4 | 63,0 61,2 | 58,7 | 53,6 | 66,4 | 71,2 | 61,2 | 66,2 | 66,7 | 65,5 58,5 60,1
K. K. 63,1 | 66,2 653 | 70,6 | 68,2 | 81,2 | 72,2 | 65,7 | 62,0 | 653 | 65,8 70,5 73,5
K.P. 51,9 | 56,1 50,7 53,0 | 44,6 | 67,1 55,3 62,1 | 67,5
B.S. 44,7 41,2 | 47,0 53,7 443 | 57,2 | 55,1 | 46,2 | 45,7 46,1 52,8 | 53,6 | 61,5
E.P. 574 1606 | 741 | 57,9 | 56,5 69,2 65,0 53,6 63,2 65,3
G.Z. 50,5 | 69,7 | 69,4 | 57,2 | 61,3 83,2 71,9 64,0 68,1 | 66,9 68,2
S. K. 76,0 72,4 | 63,2 | 64,0 74,3
Anaerobinio slenkscio riba, VO, ml / min / kg
E.S 449 | 44,0 | 47,8 46,7 | 40,4 | 405 | 44,1 | 51,6 | 475 | 48,8 45,3 49,2 53,9
K. K. 38,5 | 43,0 59,4 | 49,3 | 453 | 69,5 | 56,1 | 44,8 | 46,4 | 46,0 | 58,7 40,0 59,6
K. P. 38,4 | 350 41,0 46,7 | 374 | 57,4 49,6 40,9 | 48,8
B.S. 29,1 30,0 | 31,8 44,1 39,6 | 50,9 | 45,7 | 40,4 | 37,7 355 44,8 | 49,6 | 54,5
E.P. 49,7 | 40,0 | 48,2 | 39,0 | 38,6 35,7 40,2 41,2 47,3 55,2
G.Z. 39,6 | 44,0 | 352 | 43,2 | 42,7 50,1 50,8 45,6 46,1 | 53,6 60,0
S. K. 56,4 51,0 | 46,7 | 46,1 30,9
3 lentelé. Anaerobinio alaktatinio ir miraus anaerobinio alaktatinio galingumo 2001—2004 me. tyrimy duomenys
Data
3 3 5 a 3 3 8 |5 |8 s 3 3 g |5 |8 b= S S 8 3 3 S
10 s max momentine reikSme, W
E.S 910 | 862 | 999 909 | 928 | 962 | 1038 | 1046 | 1050 | 921 | 1007 1042 | 1034 | 1097 | 1046 | 1010 | 1031 | 1150 | 1096 | 1101 | 1146
K. K. 993 981 | 1029 | 970 941 | 1007 | 1003 | 988 | 1027 | 1013 1058 | 1104 | 1134 | 1015 | 1029 | 1104 | 1149 | 1153 | 1165 | 1143
K. P. 729 727 705 728 | 719 | 717 693 | 727 | 726 723
B.S. 701 723 688 722 711 | 722 720 | 716 701 707 712 | 728 | 719 719
E.P. 1040 | 1024 | 1007 | 1028 | 1030 | 1061 1028 1075 | 1047 | 1070 | 1085 | 1050 1068 | 1083
G.Z 1074 | 1000 | 1032 1022 | 1069 1065 1133 | 1166 | 1074 | 1047 | 1070 1080 | 1063 1117 | 1097
S. K. 779 832 910 | 967 | 911 | 941 951 | 941 909 | 933 999 | 993 | 1005 1018
30 s max vidutine reikdme, W
ES 651 674 712 637 737 | 761 | 787 | 770 | 774 | 760 | 704 | 784 | 735 | 797 | 864 | 765 770 | 872 | 810 820 880
K. K. 786 779 806 771 789 | 789 | 797 | 805 | 849 | 833 857 | 781 | 911 | 939 | 841 | 874 | 913 | 955 | 955 938 935
K.P. 605 | 598 531 614 | 586 | 605 561 599 | 611 | 591 588
B.S. 568 574 558 | 589 577 | 586 583 | 571 | 571 567 575 | 548 | 582 | 592 | 591 587
E.P. 835 | 787 | 830 793 | 798 | 876 850 865 | 869 850
G.Z 839 | 763 | 819 791 | 856 902 939 | 950 883 | 841 905
S. K. 665 708 732 | 772 | 742 | 760 774 | 806 | 822 | 719 | 776 839 | 814 | 839

S. B. startavo vienviete valtimi (W1x). Sportininké
turéjo per mazai laiko jvaldyti vienvietés irklavimo
specifika ir pasiekti rezultatai neparodé potenciniy
irkluotojos galimybiu. M2x valties igulai nepavyko
gerai pasirengti ir 2004 m. Atény olimpinése zai-
dynése ji uzeme tik 14 vieta.

Analizuojant irkluotoju fizinio iSsivystymo
duomeny kaita per keturmeti cikla matyti, kad
rodikliai kito nedaug ir désningai. Pereinamuoju
ir parengiamuoju laikotarpiu tiriamyju masé pa-
didéedavo, o parengiamuyju ir pagrindiniy varzyby
metu sumazéjus riebaly masei (didéjant raumeny
riebaly masés indeksui) ji vél optimizuodavosi.

Fiziniy galiy ir funkcinio pajégumo rodikliai Kito
netolygiai.

Per keturmetj cikla sportininku aerobinis pa-
jégumas ties Kritinio intensyvumo ir anaerobinio
slenkscio ribomis irkluojant ergometru su dujy ana-
lizatoriumi M2x buvo nustatytas 14 karty (3—4 k.
per metinj cikla), W2x — 12—13 karty (3—4 k.
per metinj cikla), M2- — 11 karty (2—3 k. per
metus). Vienvietininko S. K. aerobinés galios duju
analizatoriumi pradétos tirti 2002 m. Buvo atlikti
penki tyrimai. Santykinis deguonies suvartojimas
ties kritinio intensyvumo riba visy tiriamuju kito
banguotai (VO, ., 50—80 ml / min / kg), o pajé-
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gumas ties anaerobinio slenksc¢io riba pagrindiniy
varzyby metu bdavo nepakankamas (2 lent.). M2x
ir M1x iguly irkluotoju specialusis darbingumas
atliekant 10 ir 30 s darba irklavimo ergometru per
keturmeti cikla labai iSaugo (3 lent.). E. S. 10's
maksimaliy pastangu darbo galingumas nuo tyrimo
pradzios iSaugo nuo ~910 iki 1150 W olimpiniais
metais, K. K. — nuo 993 iki 1165 W. Minéty iguly
30 s (Vingeito testas) darbo galingumas per ketur-
metj cikla iSaugo vidutiniskai 200 W. M2- jgulos
nariui E. P. 10 ir 30 s darbo rodikliai kito nereiks-
mingai, o G. Z. anaerobinis pajégumas bangavo
per visa olimpinj cikla. W2x Sie rezultatai kito
nedaug ir buvo optimalas, 10 s darbo galingumo
didZiausia momentiné reikSmé svyravo nuo 688
iki 729 W, 30 s — vidutiné reikSmé buvo nuo 531
iki 614 W. Tirtu irkluotojuy (vyru) galingumas ties
kritinio intensyvumo riba per keturmetj cikla svy-
ravo nuo 460 irki 550 W. Irklavimo galingumas
ties anaerobinio slenkscio riba buvo 250—370 W.
Visy tiriamyjy kraujotakos ir kvépavimo sistemos
pajégumas Kkito banguotai, bet daznai buvo viduti-
nis ar nepakankamas, o prie$ pagrindines varzybas
nepasiekdavo reikiamo lygio.

REZULTATU APTARIMAS

Per pirmus ketverius ciklo metus Lietuvos
irkluotojai pasieké gery rezultaty, bet nepatenki-
nami olimpinio ciklo pabaigos rezultatai rodo, kad
nepakankamai buvo jvertinti irkluotoju rengimo
ypatumai, ne visai tinkamai parinkta treniruoc¢iu
metodika.

Lietuvos irkluotoju specialiojo fizinio kravio
apimtis ir intensyvumas ne visada buvo pakanka-
mi dél Siy priezasc¢iy: parengiamaisiais laikotar-
piais — dél netinkamy irklavimui ant vandens oro
salygu (irklavimo ant vandens didelés apimties
pageidaujamus fizinius kravius irkluotojai keisdavo
slidingjimu, bégimu, ¢iuoZimu ir irklavimu ergome-
tru Concept 2), varzybiniais — dél traumuy, varzyby
tvarkaraScio ir dideliy atstumy iki varzyby vietos.
Neigiamos jtakos turéjo ir per ilgas pereinamasis

laikotarpis, kuris kartais tesdavosi tris ménesius
vietoj rekomenduotino vieno (ITxaronos, 1997).
Pereinamuoju laikotarpiu tirty irkluotojy fizinés ir
funkcinés galios smarkiai sumazédavo, kai tuo tar-
pu Kity Saky pajégiu sportininky pereinamasis lai-
kotarpis trunka tik 2—4 savaites ir ju parengtumas
per §i laikotarpi kinta labai mazai (Bal¢ianas ir kt.,
2005). Lietuvos jguly irklavimo ant vandens trukmé
buvo per maza ir tesudaré ~50% V. N. Platonovo ir
Kity autoriy sialomo nuirkluoty kilometry skaiciaus
(Imaronos, 1997).

Sportininky ir treneriy pateiktuose sporto tre-
niruotés dienoraSciuose bei planavimo ir apskaitos
dokumentuose traksta aiSkiai apibrézty kravio
apimties ir intensyvumo rodikliy parametru.

ISVADOS

1. Tiriamuju aerobinis pajégumas ties anaerobi-
nio slenksgio ir kritinio intensyvumo ribomis
kiekvienais keturmecio ciklo metais buvo per
daug banguotas, nebuvo pastovus Sio rodiklio
didéjimo lygis, o prie$ atsakingas varzybas jis
nepasiekdavo ir optimalaus. Irklavimo galingu-
mas ties anaerobinio slenkscio riba sudarydavo
tik 55—75% kritinés intensyvumo ribos galin-
gumo, kai gerai treniruoty irkluotojuy Sis rodiklis
turéty baiti 80—85% (Steinacker, 1993). Taigi,
sudarant irkluotoju rengimo programas, biatina
didinti aerobinio pajéegumo ugdymo apimtj iki
70—80% viso metinio kravio (Steinacker, 1993;
Hagerman, 1995).

2. 13analizavus tyrimo rezultatus galima teigti, kad
per pagrindines keturmecio ciklo varzybas jvei-
kiant 2000 m nuotolj, anaerobiniy alaktatiniuy,
glikolitiniy ir aerobiniy energijos gamybos bidy
santykis nebuvo optimalus. Rengiantis Pekino
olimpinéms Zaidynéms, reikéty ypac stiprinti
irkluotoju aerobines galias bei ju kraujotakos ir
kvépavimo sistemos funkcini pajéguma.

3. ISsami moksliniy ir medicininiy tyrimy progra-
ma leido realiai jvertinti irkluotojy organizmo
adaptacija prie fiziniy kraviy, ju parengtumo
kaita.
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ANALYSIS OF ROWERS’ TRAINING FOR THE ATHENS OLYMPIC
GAMES OVER THE FOUR-YEAR OLYMPIC CYCLE
Einius Petkus', Algirdas Raslanas’, Sigita Kibildiené?, Linas Tubelis*

Vilnius Pedagogical University*, Vilnius, Sports Medicine Centre of Klaipéda’s District?, Klaipeda,
Lithuania

ABSTRACT

The aim of our work was to analyze the process of training and the dynamics of physical performance
of rowers-members of the Lithuanian national Olympic team.

We examined seven rowers (W2x, M2x, M2x, M1x crews) who were training for the Athens Olympic

Games.

The investigation followed the “Athens 2004” programme. The regatta schedule of an annual cycle

underwent changes over the four-year period. Total annual load in separate years varied from ~ 700 to 1350
hours. The annual distance of rowing reached 2500—3500 km; 70—75% of work proceeded in the aerobic
development zone, 25—30% comprised work above the anaerobic threshold, about 5% of them within critical
intensity and maximal strain limits. The physical development of the study subjects changed insignificantly.
The physical performance and functional capacity indices showed various dynamics. Special performance
of M2x and M1x crew members under the 10-s and 30-s rowing on an ergometer over the four-year cycle
increased very significantly. From the beginning of study up to the Olympic year, the 10-s maximum strain
power increased in E. S. from 910 W to 1150 W and in K. K. from 993 W to 1165 W. The 30 s working
power increased on average by 200 W. In other rowers this dynamics was less pronounced. The aerobic and
circulatory-respiratory performance showed a wavy dynamics (VO, .« 50—80 ml / kg / min), but it was
mostly medium or insufficient in the periods of main competitions.

There are reasons to believe that in the key competitions of the four year cycle the ratio of anaerobic
alactic, glycolytic and aerobic ways energy production was not optimal. Therefore, while performing for
the Peking Olympic Games, particular attention should be given to increasing the functional abilities of the
circulatory and respiratory systems.

Keywords: preparation of rowers, physical and functional capacity, training program, rower’s preparation
management.
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