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LIETUVOS OLIMPINĖS SLIDINĖJIMO RINKTINĖS 
KANDIDATŲ TRENIRUOTĖS KRŪVIAI, FIZINIO 

DARBINGUMO, FUNKCINIŲ GALIŲ IR PSICHOEMOCINĖS 
BŪSENOS KAITA PER TREČIUS OLIMPINIO CIKLO METUS

Algirdas Čepulėnas, Arvydas Stasiulis, Jonas Poderys
Lietuvos kūno kultūros akademija, Kaunas, Lietuva

Algirdas Čepulėnas. Socialinių mokslų (edukologijos) habilituotas daktaras. Sporto technologijų katedros vedėjas, e. profesoriaus pareigas. 
Mokslinių tyrimų kryptis — sportininkų rengimo valdymo modeliavimas.

SANTRAUKA

Treniruotės vyksmo kryptingumas ir jo valdymas atsižvelgiant į slidininkų organizmo adaptacijos prie fi zinių krūvių 
individualius ypatumus — labai svarbūs veiksniai, lemiantys sportinio rengimo efektyvumą.
Tyrimo tikslas — išnagrinėti Lietuvos slidinėjimo olimpinės rinktinės kandidatų fi zinius krūvius, nustatyti fi zinio 
darbingumo, funkcinių galių, psichoemocinės būsenos kaitos ypatumus trečiais olimpinio ciklo metais. Tyrimo objek-
tas — slidininkų lenktynininkų, besirengiančių dalyvauti 2006 m. Turino olimpinėse žiemos žaidynėse, treniruotės 
krūviai, fi zinio darbingumo, kojų raumenų galingumo, dujų apykaitos, kvėpavimo, širdies susitraukimų dažnio, psi-
choemocinės būsenos, vestibulinės funkcijos rodikliai ir jų kaita per 2004—2005 metų rengimo ciklą.
Slidininkai tris kartus buvo tiriami Lietuvos kūno kultūros akademijos (LKKA) Žmogaus motorikos ir Kineziologijos 
laboratorijose.
Atliekant nenutrūkstamą nuosekliai didinamą fi zinį krūvį veloergometru „Monark“, dujų analizatoriumi „Oxycon 
Mobile“ buvo registruojama: plaučių ventiliacija, kvėpavimo dažnis, deguonies suvartojimas, deguonies pulsas, 
kvėpavimo koefi cientas, deguonies suvartojimas 1 W atliekamo darbo. Nustatytos aerobinio ir anaerobinio slenksčio 
ir kritinio intensyvumo ribos. Kineziologijos laboratorijoje ištirta kojų raumenų susitraukimo galingumas ir ištvermė, 
vestibulinė funkcija ir psichoemocinė būsena.
Slidininkų ciklinių pratimų (bėgimo, slydimo būdų imitavimo, važiavimo riedslidėmis, slidinėjimo) krūvis per 2004—
2005 metų treniruotės ciklą siekė: slidininkės I. T. — 7313,5 km, slidininkų A. N. — 7138 km, M. S. — 6274 km. Slidi-
ninkų deguonies suvartojimo (VO2) ir širdies susitraukimų dažnio ties anaerobinės apykaitos slenksčio riba reikšmės 
artimos šių rodiklių reikšmėms, pasiekus kritinio intensyvumo ribą, ir tai rodo didelį jų aerobinių galių talpumą. 
Deguonies suvartojimas procentais nuo VO2max ties anaerobinio slenksčio riba atitinka didelio meistriškumo ištvermės 
sportininkų modelinius rodiklius: I. T. — 89,49%, A. N. — 81,1%, M. S. — 84,0% VO2max. Slidininkų maksimaliojo 
deguonies suvartojimo rodikliai daug mažesni negu elito slidininkų modeliniai rodikliai. Tikslinga per treniravimo 
vyksmą taikyti daugiau fi zinių krūvių, skatinančių VO2max didėjimą. Slidininkų vestibulinės funkcijos rodikliai varžybų 
laikotarpio pabaigoje buvo geresni negu parengiamuoju laikotarpiu. Psichoemocinės būsenos rodiklių kaita reiškiasi 
individualiais požymiais.

Raktažodžiai: olimpinis ciklas, fi zinis krūvis, fi zinis darbingumas, funkcinis pajėgumas, anaerobinis slenkstis, širdies 
susitraukimų dažnis.

ĮVADAS

Slidininkų lenktynininkų sportinius rezultatus 
le mia genetiniai gebėjimai, biologinis am-
žius, treniravimo stažas, judamieji gebėjimai, 

tre niravimo krūviai ir organizmo adaptacija prie 
sportinio rengimo krūvių (Eisenman et al., 1989; 
Hottenrott, Urban, 1998; Раменская, 2000; Hoff 
et al., 2002; Millet et al., 2003).

Keičiantis slidinėjimo lenktynių varžybų prog-
ra moms, tobulėjant treniravimo metodologijai, 
atsigavimo priemonėms ir metodams pasaulio 
čempionatuose ir olimpinėse žiemos žaidynėse, 

iškyla nauji uždaviniai gerinant didelio meistriš-
kumo slidininkų rengimą. Reikia vis geriau 
pažinti slidininko organizmo adaptacijos eigą 
ir jos ypatumus (Milašius, 1997; Osteras et 
al., 2002; Welde et al., 2003). Dėl tobulesnio 
slidinėjimo inventoriaus, naujų slidžių tepimo 
ir slidinėjimo trasų rengimo technologijų labai 
padidėjo slidininkų varžybiniai greičiai įveikiant 
įvairius nuotolius ir sutrumpėjo nuotolių įveikimo 
laikas. Šiuolaikinės slidinėjimo lenktynės reika-
lauja didelio aerobinio darbo galingumo, gebėjimo 



4 Algirdas Čepulėnas, Arvydas Stasiulis, Jonas Poderys

dirbti mišrioje aerobinėje-anaerobinėje energijos 
gamybos zonoje ir raumenų susitraukimų ga lin-
gumo ištvermės (Komi, Norman, 1987; Paavo-
lainen et al., 1991; Gaskill et al., 1999; Баталов, 
2000; Раменская, 2000; Mahood et al., 2001; 
Osteras et al., 2002).

Slidininkams, dalyvaujantiems sprinto lenk-
ty nėse, labai svarbūs darbo galingumo ir darbo 
ištvermės rodikliai gaminant energiją anaerobiniu 
glikolitiniu būdu (Rusko, 2003 a). Treniravimo 
vyksmo modeliavimas ir valdymas atsižvelgiant 
į organizmo adaptacijos prie fi zinių krūvių indi-
vidualius ypatumus yra labai svarbūs veiksniai, 
lemiantys sportinio rengimo efektyvumą (Пла-
тонов, 1997; Bompa, 1999; Čepulėnas, 2001; 
Raslanas, 2001; Верхошанский, 2005).

Darome prielaidą, kad ištyrus ir gerai iš anali-
zavus Lietuvos olimpinės slidinėjimo rinktinės 
kandidatų rengimo programą, fi zinio darbingumo 
ir organizmo funkcinio pajėgumo kaitą trečiais 
olimpinio ciklo metais galima sėkmingai koreguoti 
sli dininkų rengimą per ketvirtus (paskutinius) 
olimpinio ciklo metus.

Tyrimo tikslas — išnagrinėti Lietuvos slidi-
nėjimo olimpinės rinktinės kandidatų fizinius 
krūvius, ištirti fi zinio darbingumo, funkcinių ga-
lių ir psichoemocinės būsenos kaitos ypatumus 
trečiais olimpinio ciklo metais.

Tyrimo objektas — slidininkų, kandidatų 
dalyvauti 2006 m. Turino olimpinėse žiemos žai-
dynėse, fi ziniai krūviai, fi zinio darbingumo, kojų 
raumenų susitraukimo galingumo, kvėpavimo 
bei dujų apykaitos, širdies susitraukimų dažnio, 
psichoemocinės būsenos, vestibulinės funkcijos 
rodikliai ir jų kaita.

TYRIMO METODIKA IR 
ORGANIZAVIMAS

Taikyti šie metodai: mokslo darbų studijos, 
slidininkų rengimo ir varžybų dokumentų, indi-
vidualių treniruotės dienynų analizė, testavimas.

Trečiais olimpinio ciklo metais, per 2004—
2005 metų rengimo ciklą, buvo tiriami Lietuvos 
olimpinės slidinėjimo lenktynių rinktinės kan di-
datai I. Terentjeva (I. T.), A. Novoselskis (A. N.), 
M. Strolia (M. S.), kurie rengiasi dalyvauti 
2006 m. XX olimpinėse žiemos žaidynėse Turine. 
Slidininkų amžius 2005 m. varžybų laikotarpiu: 
I. T. — 21, A. N. — 20, M. S. — 19 metų.

Slidininkų išplėstinis tyrimas buvo atliktas 
tris kartus. Lietuvos kūno kultūros akademijos 

Žmogaus motorikos laboratorijoje nustatyti fi zi-
nio darbingumo, kvėpavimo, dujų apykaitos, 
šir dies susitraukimų dažnio rodikliai atliekant 
nenutrūkstamą nuosekliai didinamą fi zinį krūvį 
veloergometru „Monark“. Mynimo dažnis — 
70 aps. / min. Darbo metu nešiojamuoju dujų 
ana lizatoriumi „Oxycon Mobile“ (Vokietija) ne-
nutrūkstamai buvo registruojama: plaučių ven-
tiliacija, kvėpavimo dažnis, deguonies suvartojimas 
(VO2), deguonies pulsas, kvėpavimo koefi cientas, 
deguonies suvartojimas 1 W atliekamo darbo. 
Visų tyrimų metu širdies susitraukimų dažnis 
(ŠSD) registruojamas ir įrašinėjamas į atmintį 
pulso matuokliu „Polar AccuRex-Plus“. Fizinis 
krūvis buvo didinamas, kol pasiekiama kritinio 
intensyvumo riba. Nustatytos aerobinio ir ana-
erobinio slenksčio bei kritinio intensyvumo ribos 
ir darbo galingumo, deguonies suvartojimo, šir dies 
susitraukimų dažnio, plaučių ventiliacijos rodikliai 
ties šiomis ribomis. Baigus fizinį krūvį po 4 
minučių buvo imamas kapiliarinis kraujo mėginys 
iš piršto ir nustatoma laktato koncentracija nau -
dojant modifi kuotą analizatorių „Eksan-G“.

LKKA Kineziologijos laboratorijoje buvo 
nu statytas slidininkų kojų raumenų susitraukimo 
galingumas atliekant šuolius ant kontaktinės plat-
formos su kompiuterine įranga pagal C. Bosco 
(1999) metodiką. Kojų raumenų ištvermei nu-
statyti slidininkai atliko 30 s šuoliavimo tes tą. 
Šuoliai buvo atliekami maksimaliomis pastan-
gomis pasispiriant abiem kojom, rankas laikant 
ant liemens ir nusileidžiant ant žemės 90° kam-
pu. Prieš 30 s šuolių testą, baigus jį ir per dvi 
atsigavimo minutes buvo registruojamas širdies 
susitraukimų dažnis ir arterinis kraujospūdis. Ves-
tibulinė funkcija tirta sukamaisiais mėginiais, o 
psichoemocinė būsena — naudojant miokinetinį 
Mizo-Lopeso psichodiagnostikos testą (Jasiūnas 
ir kt., 1997). Visi rodikliai buvo registruojami 
ir vertinami specialiomis kompiuterinėmis 
progra  momis, sukurtomis LKKA Kineziologijos 
laboratorijoje.

REZULTATAI

Slidininkų sportinis rengimas per 2004—2005 
metų ciklą vyko pagal Lietuvos tautinio olimpinio 
komiteto Vykdomojo komiteto bei Kūno kultūros 
ir sporto departamento prie Lietuvos Respublikos 
Vyriausybės patvirtintą Lietuvos sportininkų ren-
gimo ir dalyvavimo XX žiemos olimpinėse žai-
dynėse programą „Turinas 2006“ (2003).
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Slidininkė I. T. ir slidininkas A. N. geriausius 
re zultatus pasiekė per pagrindines sezono var-
žybas: pasaulio žiemos universiadą (sausio mėn.), 
pasaulio slidinėjimo čempionatą (vasario mėn.). 
Abu slidininkai įvykdė olimpinį normatyvą, su-
teikiantį teisę dalyvauti olimpinėse žiemos žai-
dynėse. Olimpinis normatyvas — rezultatas, 
įver  tintas ne daugiau kaip 100 FIS baudos taškų. 
Slidininkė I. T. per Pasaulio slidinėjimo taurės 
etapo varžybas 5 km lenktynėse laisvuoju stiliumi 
pa siekė rezultatą, įvertintą 59,78 taško. Slidininkas 
A. S. savo geriausius rezultatus pasiekė per 
Lie  tuvos čempionatą vasario mėnesį, dalyvavo 
pasaulio jaunimo slidinėjimo čempionate kovo 
mėnesį ir sprinto lenktynėse pasiekė rezultatą, 
įvertintą 143,59 FIS taško.

Slidininkų ciklinių pratimų (bėgimo, slydimo 
būdų imitavimo, važiavimo riedslidėmis ir slydimo 
sli  dėmis) krūvis per metų treniruotės ciklą siekė: 
I. T. — 7313,5 km, A. N. — 7138 km, M. S. — 
6274 km (1 pav.). Pagrindinę ciklinių pratimų 
krūvio dalį sudarė specifi nis krūvis — slidinėjimas 
ir važiavimas riedslidėmis (2 pav.). Slidininkės 
I. T. slydimo slidėmis krūvis buvo — 4327,8 km, 
slidininkų A. N. — 3835 km ir M. S. — 2680 km. 

Slidininkų fizinio darbingumo rodiklių minant 
veloergometrą skirtingo intensyvumo zonose, 
širdies susitraukimų dažnio, plaučių ventiliacijos, 
deguonies suvartojimo ties aerobinio ir anaerobinio 
slenks čio ribomis, pasiekus kritinio intensyvumo 
ribą, rodiklių kaita per metinį treniruotės ciklą 
pateikta 3, 4, 5 paveiksle.

Slidininkė I. T. ir slidininkas M. S. didžiausius 
VO2max, maksimalios plaučių ventiliacijos rodiklius 
ties kritinio intensyvumo riba pasiekė varžybų 
laikotarpio pradžioje (3 c, 3 d, 5 c, 5 d pav.), o 
slidininko A. N. šių rodiklių didžiausios reikšmės 
buvo užfi ksuotos baigus varžybų laikotarpį ba-
landžio mėnesį (4 c, 4 d pav.). Slidininkų di-
džiausiasis deguonies suvartojimas procentais, 
pasiekus anaerobinės apykaitos slenkstį, varžybų 
laikotarpio pradžioje buvo: I. T. — 89,49%, 
A. N. — 81,1%, M. S. — 84,00% VO2max (6 pav.). 
Slidininkės I. T. ir slidininko M. S. kojų raumenų 
vienkartinio susitraukimo santykinis galingumas 
baigus varžybų laikotarpį buvo prastesnis negu 
parengiamuoju laikotarpiu (rugsėjo mėn.), o 
sli dininko A. N. priešingai — baigus varžybų 
laikotarpį šis rodiklis buvo aukštesnis nei rugsėjo 
mėnesį (1 lent.).

1 pav. Lietuvos olimpinės slidinėjimo 
rinktinės kandidatų ciklinių pratimų 
krūvio kaita per 2004 / 2005 metų 
rengimo ciklą

2 pav. Lietuvos olimpinės slidinė jimo rink-
tinės kandidatų cik linių pratimų krūvio 
skirstinys (%) pagal treniruotės prie-
mones per 2004 / 2005 metų rengimo 
ciklą
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3 pav. Slidininkės I. T., minančios veloergometrą skirtingose 
energijos gamybos zonose, fi zinio darbingumo (a), širdies 
susitraukimų dažnio (b), deguonies suvartojimo (c), plaučių 
ventiliacijos (d) kaita per 2004—2005 m. rengimo ciklą

4 pav. Slidininko A. N., minančio veloergometrą skirtingose 
energijos gamybos zonose, fi zinio darbingumo (a), širdies 
susitraukimų dažnio (b), deguonies suvartojimo (c), plaučių 
ventiliacijos (d) kaita per 2004—2005 m. rengimo ciklą
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Slidininkų širdies susitraukimo dažnis atliekant 
ana erobinį alaktatinį-laktatinį darbą (30 šuolių 
aukštyn iš vietos maksimaliomis pastangomis) 
po krūvio balandžio mėnesį buvo didesnis negu 
rugsėjo mėnesį, bet širdies darbo atsigavimas 
buvo greitesnis (2 lent.). Laikotarpiu nuo rugsėjo 
iki balandžio mėnesio pagerėjo slidininkės I. T. 
vestibulinės funkcijos rodikliai, o slidininko M. S. 
pailgėjo pusiausvyros atgavimo trukmė (3 lent.). 
Balandžio mėnesį buvo padidėjęs visų slidininkų 
emocinis labilumas, sumažėjo slidininko M. S. 
psichomotorinis tonusas ir agresyvumo laipsnis 
(4 lent.). Padidėjo slidininkės I. T. ir slidininko 
A. N. nerimo laipsnis. Slidininkų psichoemocinės 

būsenos rodiklių kaita reiškėsi individualiais 
požymiais.

REZULTATŲ APTARIMAS

Slidininkų A. N. ir M. S. ciklinių pratimų 
krū vio apimtis per metų treniruotės ciklą buvo 
adekvati Lietuvos slidininkų olimpiečių R. Panavo 
ir V. Zybailos atliktai (Milašius, Čepulėnas, 2002), 
kai šie slidininkai rengėsi dalyvauti Solt Leik 
Sičio olimpinėse žiemos žaidynėse.

Slidininkės I. T. ciklinio darbo krūvio apimtis 
buvo didesnė už jos pačios atliktą krūvį per 
2001—2002 metų treniruotės ciklą (Milašius, 
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5 pav. Slidininko M. S., minančio veloergometrą skirtingose 
energijos gamybos zonose, fi zinio darbingumo (a), širdies 
susitraukimų dažnio (b), deguonies suvartojimo (c), plaučių 
ventiliacijos (d) kaita per 2004—2005 m. rengimo ciklą
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Pastaba.
1 — 2004 09 28; 2 — 2005 01 07; 3 — 2005 04 08.

6 pav. Lietuvos olimpinės slidinėjimo rinktinės kan-
didatų (minančių veloergometrą) deguonies suvarto-
jimo procentais VO2max ir širdies susitraukimų dažnio 
procentais ŠSDmax pasiekus anaerobinio slenksčio 
ribą kaita per 2004—2005 m. rengimo ciklą 
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1 lentelė. Slidininkų kojų raumenų 
galingumo ir iš tvermės rodiklių kaita 
per 2004 / 2005 metų rengimo ciklą

Pastaba.
I — 2004 09 28; II — 2005 04 07.

2 lentelė .  Sl idininkų organizmo 
adap tacijos prie anaerobinio krūvio 
(šuolių aukštyn per 30 s maksimalio-
mis pastangomis) rodiklių kaita per 
2004 / 2005 metų rengimo ciklą

Pastaba.
I — 2004 09 28; II — 2005 04 07; ŠSD 
— širdies susitraukimų dažnis.

Algirdas Čepulėnas, Arvydas Stasiulis, Jonas Poderys
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Čepulėnas, 2002), rengiantis dalyvauti Solt Leik 
Sičio olimpinėse žaidynėse. Siekiant didelio 
sportinio meistriškumo, svarbi ne tik atliekamo 
krūvio apimtis. Aktualu modeliuoti treniruotės 
fi zinius krūvius pagal varžybinės veiklos su ke-
liamus organizmo funkcinių sistemų pokyčius 
(Gaskill et al., 1999; Баталов, 2000; Раменская, 
2000; Millet et al., 2003; Rusko, 2003 a, 2003 b). 
Slidininkų specialiosios jėgos lavinimo pratybos 
didina varžybinės veiklos darbo ekonomiškumą, 
atliekamo darbo galingumą ties anaerobinės apy-
kaitos slenksčio riba (Hoff et al., 2002; Osteras 
et al., 2002). Slidininkų maksimaliojo deguonies 
suvartojimo rodiklius galima padidinti atliekant 
kartotinius didelio intensyvumo 30 minučių truk-
mės krūvius su atsigavimo pertraukomis (Biladeau 
et al., 1994).

Tirtų slidininkų A. N. ir M. S. VO2max rodikliai 

daug mažesni nei elito slidininkų (Hottenrott, 
Urban, 1998; Rusko, 2003 a) ir dar nepasiekė 
ankstesnių Lietuvos slidininkų olimpiečių R. Pa-
navo ir V. Zybailos VO2max rodiklių (Milašius 
ir kt., 1998; Milašius, Čepulėnas, 2002) maksi-
malių  reikšmių  lygmens.  Tir tų  s l idininkų 
VO2max rodikliai nuo rugsėjo iki sausio mėnesio 
akivaizdžiai pagerėjo (3, 4, 5 pav.). E. Mygind 
ir kt. (1991) atlikti tyrimai rodo, kad slidininkų 
VO2max rodikliai rugsėjo mėnesį siekia 89,4% šių 
rodiklių maksimaliųjų individualių dydžių ir iki 
gruodžio smarkiai (p < 0,05) padidėja, o balandį 
būna 2,3% mažesni nei gruodį.

Šiuolaikinės slidinėjimo lenktynės labai su  -
aktyvina energijos gamybą anaerobinėmis glikoli-
tinėmis reakcijomis. Per 15 km slidinėjimo lenk-
tynių varžybas didelio meistriškumo slidininkų 
krau jyje laktato koncentracija siekia (–χ + SD) — 

3 lentelė. Slidininkų vestibulinės 
funkcijos įvertinimo rodiklių kaita 
per 2004 / 2005 m. rengimo ciklą

Slidininkų inicialai 
Rodikliai Tyrimo etapai 

I. T. A. N. M. S. 

I 17,0 19,0 7,0 
Pusiausvyros atgavimo trukmė, s 

II 14,0 15,0 12,0 

I 3,5 4,0 1,0 
Sukinys kairėn

Pasvirimo laipsnis 
II 2,0 2,0 1,5 

I 25,0 19,0 7,0 Pusiausvyros atgavimo trukmė, s 
II 12,0 22,0 12,0 
I 5,0 5,0 1,0 

Sukinys dešinėn
Pasvirimo laipsnis II 1,5 4,0 1,5 

Slidininkų inicialai 
Rodikliai Tyrimo etapai 

I. T. A. N. M. S. 

I 56 60 — 
Rodiklis

II Norma Padidintas — 

I 70 49 31 
Psichomotorinis tonusas 

Vertinimas 
II Padidintas Norma Pamažintas 

I 54 76 — 
Rodiklis

II Norma Ekstravertas — 

I 38 28 43 
Ekstrainvertiškumas 

Vertinimas 
II Intravertas Intravertas Norma 

I 39 39 — 
Rodiklis

II Pamažintas Pamažintas — 

I 47 28 38 
Agresyvumo laipsnis 

Vertinimas 
II Norma Pamažintas Pamažintas 

I 51 53 — 
Rodiklis

II Norma Norma — 

I 67 62 71 
Emocinis labilumas 

Vertinimas 
II Padidintas Padidintas Padidintas 

I 51 65 — 
Rodiklis

II Norma Padidintas — 

I 83 65 52 
Nerimo laipsnis 

Vertinimas 
II Padidintas Padidintas Norma 

Pastaba. 
I — 2004 09 28; II — 2005 04 07.

4 lentelė. Slidininkų psichoemocinės 
būsenos ir įvertinimo rodiklių kaita 
per 2004 / 2005 m. rengimo ciklą

Pastaba.
I — 2004 09 28; II — 2005 04 07.
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13,9 ± 1,8 mmol / l, o slidininkių —per 10 km 
lenktynes padidėja iki 12,4 ± 1,6 mmol / l (Rusko 
et al., 2003 b).

Mūsų tiriamų slidininkų anaerobinės gliko-
li tinės energijos gamybos reakcijos pasiekus 
kritinio intensyvumo ribą (minant veloergometrą) 
suaktyvėja nedaug. Atlikus fi zinį krūvį, slidininkų 
I. T., A. N., M. S. laktato koncentracija kraujyje 
siekė atitinkamai: sausio mėnesį — 5,2 mmol / l, 
5 ,06 mmol /  l ,  3 ,67 mmol /  l ,  o  baland į  — 
5,88 mmol / l; 6,01 mmol / l, 5,88 mmol / l.

Slidininkų treniruotės pratybos važiuojant 
riedslidėmis anaerobinės apykaitos slenksčio in-
tensyvumu didina slidininkų specifinio darbo 
ekonomiškumą (Mahood et al., 2001). Slidininkų 
I. T., A. N., M. S. važiavimo riedslidėmis krūvis 
(2 pav.) sudarė atitinkamai 20,01, 22,83, 31,25% 
viso ciklinių pratimų krūvio, atlikto per metų 
treniruotės ciklą. Didelio meistriškumo 20 ir 
22 metų slidininkai per metų treniruotės ciklą 
riedslidėmis įveikia 1450 ir 1344 km (Rusko, 
2003 b), ir šis krūvis sudaro 17,68—17,74% viso 
ciklinių pratimų krūvio. Slidininkų I. T., A. N., 
M. S. atliekamo darbo energinė vertė minant 
ve lo ergometrą ties kritinio intensyvumo riba 
varžybų laikotarpio pradžioje (sausio mėn.) siekė 
atitinkamai 10,92, 11,23, 12,28 ml O2 / 1 W.

Slidininkų jėgos pratybų krūviai padidina dar-
bo galingumą ties anaerobinio slenksčio riba (Hoff 
et al., 1999). Slidininkams rekomenduotini ir 
intensyvūs 20 bei 180 s krūviai, atliekami inter-
valiniu metodu (Nilsson et al., 2004). Šiuolaikinėje 
slidininkų lenktynininkų treniruotėje didelis dė-
mesys skiriamas jėgai ir specialiajai jėgai lavinti 
(Komi, Norman, 1987; Paavolainen et al., 1991; 
Hottenrott, Urban, 1998; Hoff et al., 2002; Osteras 
et al., 2002).

Lietuvos slidininkų treniruotės krūvių analizė 
leidžia teigti, kad jėgos lavinimui skiriama 
per mažai dėmesio, o pratybose mažai taikomi 
intervalinis ir kartojimo metodai. Didelio meistriš-
kumo slidininkų rengimui būtinos pratybos 
aukš tikalnėse (Ingjer, Myhre, 1992). Pratybos 
aukštikalnėse (2500 m virš jūros lygio ir aukščiau) 
skatina organizmą gaminti eritropoetiną, dėl ku-
rio aktyvėja raudonųjų kraujo kūnelių gamyba, 
padaugėja eritrocitų ir padidėja kraujo galimybės 
pernešti daugiau deguonies į raumenis (Rusko et 
al., 1999; Schena et al., 2002; Wilber, 2004).

Lietuvos olimpinės slidinėjimo rinktinės 
kan didatų maksimaliojo deguonies suvartojimo 
rodikliai (3, 4, 5 pav.) daug mažesni nei pa-

saulio elito slidininkų (Rusko, 2003 a). Norint 
gerinti maksimalųjį deguonies suvartojimą, 
rei  kėtų daugiau ir tikslingiau taikyti pratybas 
aukštikalnėse, taip pat dirbtinės hipoksijos sąlygas 
(Rusko et al., 1999; Wilber, 2004) — gyvenama 
ir ilsimasi specialiuose nameliuose, kuriuose 
dirb tinai sudaromos aukštikalnių sąlygos, o 
treniruojamasi įprastomis lygumų sąlygomis arba 
mažo aukščio kalnuose.

Tobulinant tiriamų slidininkų sportinį pa-
rengtumą, reikėtų didinti darbo galingumą ties 
anaerobinio slenksčio, kritinio intensyvumo riba 
ir maksimalųjį deguonies suvartojimą.

IŠVADOS

 1.  Lietuvos slidininkų — olimpinės rinktinės kan-
didatų — deguonies suvartojimo ir širdies su-
sitraukimų dažnio reikšmės ties anaerobinio 
slenksčio riba artimos šių rodiklių reikšmėms, 
pasiekus kritinio intensyvumo ribą, ir tai rodo 
didelį jų aerobinių galių talpumo lygį. Deguo-
nies suvartojimo rodikliai ties anaerobinio 
slenks  čio riba procentais VO2max atitinka dide-
lio meistriškumo ištvermės šakų sportininkų 
modelinius rodiklius.

 2.  Slidininkų maksimaliojo deguonies suvartoji-
mo rodikliai mažesni negu didelio meistrišku-
mo slidininkų modeliniai rodikliai. Tikslinga 
per treniravimo vyksmą taikyti daugiau treni-
ruotės priemonių ir fi zinių krūvių, skatinančių 
maksimaliojo deguonies suvartojimo didėjimą. 
Slidininkės I. T. ir slidininko M. S. geriausi fi -
zinio darbingumo ir funkcinių galių rodikliai 
buvo varžybų laikotarpio pradžioje, o slidinin-
ko A. N. — varžybų laikotarpio pabaigoje.

 3.  Slidininkės I. T. ir slidininko M. S. kojų raume-
nų vienkartinio susitraukimo santykiniai galin-
gumo rodikliai sezono pabaigoje buvo prastes-
ni negu parengiamuoju treniruotės laikotarpiu 
(rugsėjo mėn.), o slidininko A. N. — priešingai: 
pa baigoje buvo geresni negu rugsėjo mėnesį.

 4.  Slidininkų vestibulinės funkcijos ir psichoemo-
cinės būsenos rodiklių kaita metiniu treniruotės 
ciklu reiškiasi individualiais požymiais, į ku-
riuos reikia atsižvelgti organizuojant treniravi-
mo vyksmą.

Algirdas Čepulėnas, Arvydas Stasiulis, Jonas Poderys
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PHYSICAL LOADS APPLIED TO THE CANDIDATES FOR 
LITHUANIAN OLYMPIC SKIING TEAM, THE FLUCTUATION 

OF PHYSICAL EFFICIENCY, FUNCTIONAL POWER AND 
PSYCHOEMOTIONAL STATE DURING THE THIRD OLYMPIC 

CYCLE YEAR
Algirdas Čepulėnas, Arvydas Stasiulis, Jonas Poderys

Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT
The perfection of skiers-racers’ sports mastership and the development of sports results are possible 

along with steady improvement of the organism’s functional systems. Steady improvement of the organism’s 
functional systems is achieved while organizing the sports training process. The singleness of training process 
and its management in respect of individual properties of skiers’ organisms’ adaptation to physical loads are 
very important factors, infl uencing the effectiveness of sports preparation. 

The objective of the paper — to analyze the physical loads applied to the candidates for the Lithuanian 
Olympic skiing team, to estimate the peculiarities of physical effi ciency, functional power and the fl uctuation 
of psychoemotional state during the third Olympic cycle year. 

The object — loads of physical preparation, the rates and fl uctuations of physical effi ciency, capacity of leg 
muscles, gas turnover, respiratory frequency, cardiac systole frequency, psychoemotional state and molecular 
function of three skiers — I. T. (female), A. N. (male) and M. S. (male). The skiers are the candidates for the 
Lithuanian Olympic skiing team for participation in Olympic Winter Games of Turin 2006. 

Research methods — the studies of research projects, the analysis of sportsmen’s daybooks and competition 
documents, examination. The rates of the skiers’ physical effi ciency, gas turnover, respiratory and cardiac systole 
frequency have been determined at the Lithuanian Academy of Physical Education (the Laboratory of Motorics). 
Constantly increasing continuous physical loads have been applied to all skiers by using a veloergometer. The 
wheel frequency was 70 times / min (rotations). The sports gas analyzer “Oxycon Mobile” has been used during 
the physical performance to continuously register pulmonary ventilation, respiratory frequency, oxygen usage 
(VO2), oxygen pulse, the capacity of performance (W) and cardiac systole frequency. The recording of cardiac 
systole frequency has been carried out using the “Polar AccuRec-Plus” pulse meter.

The systole capacity and stamina of the skiers’ leg muscles, vestibular functions and the rate of 
psychoemotional state have been estimated in the Laboratory of Kinesiology. 

The loads of cycle exercises (running, imitation of sliding move, rollerskiing, skiing) performed by 
the skiers during one year training cycle were 7313.5 km (I. T. — female), 7150 km (A. N. — male) and 
6279 km (M. S. — male). At the beginning of the competition the rates of functional capacity of the skiers 
I. T. (female) and M.S. (male) were the highest, meanwhile, the highest rate of functional capacity of the 
skier A. N. (male) was at the end of the competition.

The Lithuanian Olympic skiing team candidates’ VO2 and cardiac systole frequency values beside the 
anaerobic threshold were similar to values of those rates, after reaching the limit of critical intensity (VO2 max). 
It indicates the high level aerobic power capacity of the skiers. The percentage of VO2 consumption and 
VO2 max rates beside anaerobic threshold limits comply with the regulation requirements of stamina for high 
mastership sportsmen. The rates of the sportsmen’s maximum oxygen consumption (VO2 max) are lower in 
comparison to ones of elite skiers. During the training process, it is reasonable to apply more physical loads, 
which stimulate (VO2 max) the increase of oxygen consumption rates. 

The skiers’ vestibular function rates were better at the end of competition in comparison to those at 
the preparation period. The fl uctuation of the skiers’ psychoemotional state rate is common to individual 
fl uctuation features. 

Keywords: Olympic cycle, physical load, physical effi ciency, functional capacity, anaerobic threshold, 
cardiac systole frequency.
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