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Didelio meistriSkumo kanojininko rengimo ir parengtumo metiniu ciklu analizé

Santrauka

Darbo tikslas - istirti Lietuvos didelio meistriskumo kanojininko Europos cempiono,
rengimo startuoti 200m rungtyje ypatumus, fiziniy, funkciniy rodikliy kaitq.

Tirtas kanojininko Europos c¢empiono, metinis rengimo ciklas. ISnagrinéti sportininko
treniruociy planai ir apskaitos dokumentai, sportininko dienorastis, pulsometro rodmenys ir
globalios pozicionavimo sistemos (GPS) informacija. Istirtas kanojininko parengtumas. Tiriant
fizini iSsivystymq buvo matuotas igis, kiino masé, kilno masés indeksas (KMI), gyvybinis placiy
turis (GPT), plastaky jéga, raumeny ir riebaly masé jy santykis. Vertinant kanojininko fizinj
galingumq buvo nustatytas vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas (VRSG), anaerobinis
alaktatinis raumeny galingumas (AARG). Specialus galingumas buvo tirtas irklavimo ergometru
,,Concept Il* atliekant 10s trukmés simuliacinj testq ir galingumas dirbant anaerobinio slenkscio
ribose. Kraujotakos sistemos funkcinis pajéegumas buvo vertinamas iSmatuojant pulso daznj gulint,
ortastazéje, reguojant | Standartini fizinj kritvi ir 60s atsigaunant, nustatant kraujospudj,
hemoglobino (Hb) koncntracijq kraujyje ir jo hemotokritq. Psichomotorinés funkcijos tirtos
matuojant paprastos psichomotorinés reakcijos laikq ir judesiy daznj per 10s. Tyrimo metodikos
aprasytos Skernevicius ir kt. (2004) ir jtrauktos olimpiniy zZaidyniy sportininky rengimo programaq
., Londonas - 2012 “.

Tiriamojo sportininko raumeny masé labai progresavo ir yra didelé, taciau vienkartinis
raumeny susitraukimo galingumas atsilieka.

Tyrimai parodeé, kad tiriamojo sportininko atlikto fizinio kritvio apimtis atsilieka nuo didelio
meistriSkumo sportininky rengimo teoriniy modeliy, tikslinga padidinti anaerobinio alaktatinio
pajégumo istvermeés ir gliukolitinio maksimalaus galingumo ugdymo fizinj kritvi, sumaZinant darbo

laikq aerobinio ugdymo zonoje.

RaktaZodZiai: kanojininkas, metinis rengimo ciklas, fizinis issivystymas, fizinis ir funkcinis

pajégumas, globalios pozicionavimo sistemos.



Ivadas

Kanojy sportas Lietuvoje su labai giliomis ir senomis tradicijomis bei dideliais laiméjimais.
Sendiena kanoju sportas viena i§ lyderiaujendiy Lietuvos sporto Saky iskovojen¢iy Europos ir
pasaulio cempionatuose apdovanojimus.

Lietuvos kanojininkas 200m olimpiniame nuotolyje (C-1) 2010m tapo Europos ¢empionu.
Siame nuotolyje sportininko fizines funkcines galimybes lemia daugelis veiksniy. PaZzymétini
kreatinfosfatinis galingumas ir jo iStvermé, judesiy daznis bei intensyvumas, psicho motorinés
sportininko galimybés. Olimpinéje 200m. rungtyje labai svarbu tapo energijos gamyba raumenyse
i$ kreatinfosfato bei greitas jo atstatymas dirban¢iuose raumenyse (Alekrinskis ir kt. 2003). Ir didelj
vaidmenj vaidina vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas (VRSG), bei anaerobinis
glikolitinis raumeny galingumas (AGRG) irkluojent (Bal¢itnas, ir kt., 2004). Sportiniko raumeny
masé turi tiesioginj rysj su nuotolio jveikimo laiku (Bal¢itinas, Skernevicius, 2007).

Pratyby organizavimas, metodologija laikantis svarbiausiy organizmo adaptacijos désniy
didaktiniy ir specialiy sporto ugdymo principy, pratyby apimtis ir intensyvumas, ju derinimas su
atsigavimo priemonémis sudaro didelio meistriSkumo sportininky rengimo pagrinda (Bompa, 20009,
[Tnatonos, 2004). Didelio meistriSkumo sportininky rengimo planavimo klausimais mokslininkai
néara vieningos nuomonés Platonovas (2004), Bandarciukas (2006) prisilaiko klasikinés Matvéjavo
pasiiilytos struktiiros, Istirinas (2008) sitilo vadovautis taip vadinama blokine planavimo sistema.

Kanojininky testavaimas jau senai vygdomas VPU sporto mokslo institute bet ju rengimas
mazai tyrinétas mokslininky.

Kanojy sporte 200m nuotoliui vienviete tapus olimpiniy zaidyniy rungtimi iskyla problema
kaip rengti ir gerai startuoti varzybose, kaip moksliskai valdyti §i vyksma ir pasiekti auksty
rezultaty.

Tikimasi kad moksliskai istyrus stipriausio Europos kanojininko 200m rungtyje rengima ir
fiziniy bei funkciniy duomeny kaita, bus galima isryskinti ir pateikti pagrindinius specifinius
rengimosi ypatumus. Tai padés sudaryti ir moksliSkai koreguoti treniruoCiy programa rengiantis
olimpinéms Zaidynéms.

Tyrimo objektas

Atliktas jvykio tyrimas renkant medziaga apie individo Lietuvos didelio meistriSkumo
kanojininko 200m rungties Europos ¢empiono, sportinio rengimo ir fizinio i$sivystymo, fiziniy
galiy ir funkcinio pajégumo raida.

Tyrimo tikslas

Istirti ir iSryskinti Lietuvos didelio meistriSkumo kanojininko Europos ¢empiono, rengimo

startuoti 200m rungtyje ypatumus, fiziniy, funkciniy rodikliy raida.



Uzdaviniai:
1. ISnagrinéti 200m distancijos kanojininko Europos ¢empiono rengimo Kryptis ir iSrySkinti
specifinius rengimo $iam nuotoliui ypatumus.
2. Istirti Lietuvos didelio meistriSkumo kanojininko fizinj iSsivystyma, fizines ir funkcines

galias ju kaita, charakteringus bruozus.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tirtas kanojininko Europos ¢empiono, metinis rengimo ciklas. ISnagrinéti sportininko
treniruoCiy planai ir apskaitos dokumentai, sportininko dienorastis, pulsometro rodmenys ir
globalios pozicionavimo sistemos (GPS) informacija apie pratybos trukme ir jveikty kilometry
skaiciy. Istirtas kanojininko parengtumas. Tiriant fizinj i$sivystyma buvo matuotas tigis, kiino maseé,
kiino masés indeksas (KMI), gyvybinis placiy tiiris (GPT), plastaky jéga, raumeny ir riebaly masé
ju santykis. Vertinant kanojininko fizini galinguma buvo nustatytas vienkartinis raumeny
susitraukimo galingumas (VRSG), anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas (AARG). Specialus
galingumas buvo tirtas irklavimo ergometru ,,Concept 11 atlickant 10s trukmés simuliacinj testa ir
galingumas dirbant anaerobinio slenkscio ribose. Kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas buvo
vertinamas iSmatuojant pulso daznj gulint, ortastazé¢je, reguojant i standartini fizini kraivi ir 60s
atsigaunant, nustatant kraujospidi, hemoglobino (Hb) koncntracija kraujyje ir jo hemotokrita.
Psichomotorinés funkcijos tirtos matuojant paprastos psichomotorinés reakcijos laika ir judesiy
daznj per 10s. Tyrimo metodikos aprasytos Skernevi¢ius ir kt. (2004) ir jtrauktos olimpiniy
zaidyniy sportininky rengimo programa ,,Londonas - 2012“. Pirmas tyrimas atliktas parengemojo
laikotarpio pradzioje, antras tyrimas parengemojo laikotarpio viduryje, trecias — parengemojo
laikotarpio pabaigoje, ketvirtas — varzyby laikortarpio parengemyjy varzyby laikotarpio pabaigoje ir
penktas pagrindiniy varzybiniy laikotarpyje.

Tyrimo rezultatai

Analiziuojant kanojininko Europos ¢empiono rengimo metini cikla, kuri sudaré vienas
makrociklas (1 lenteléje) matoma, kad sportininkas per metus treniravosi 268 dienas, atliko 395
pratybas, treniruotéms skyré 359 val. sal¢ja ir 453 val. irkluojant. Sportininkas bendrai treniravosi
812 val. per metinj cikla. Analizuojat bendra krivi valandomis pagal intensyvumo zonas procentais
matoma, kad anaerobiniam alaktatiniam (kreatinfosfatiniam) galingumui ugdyti skiriama 35 proc.
viso pratyby laiko. Glikolitinéms reakcijoms skatinti per metus sudaré 16 proc. darbo laiko. 15 proc.

darbo laiko uztruko aerobinio pajégumo kraujotakos ir kvépavimo sistemy ugdymui dirbant 90 —



100 proc. ties kritinio intensyvumo riba (KIR). Darbas ties anaerobiniu slenks¢iu skirta 15 proc. su
uzsirigstinimu iki La=4 mmol/l. Kanojininkas per metus dalyvavo SeSiose varzybose ir startavo
200m, 1000m nuotoliuose 16 karty ir 200m distancijoje tapo Europos ¢empionu.

Zvelgent | metinio ciklo atlikto fizinio kriivio apskaita matyti, kad parengiamajeme
laikotarpyje ivadiniame etape skiriama 30-38 proc. darbui kurio intensyvumas arti aerobinés
apykaitos slenks¢io (AerS) | intensyvumo zona ir tik 5-7 proc. glikolitinio darbo zonoje (IV
intensyvumo zona). Bazinio rengimo etape | intensyvumon zonoje buvo, atskiruose nezocikluose,
nuo 22 iki 25 proc. darbo laiko, 11 zonai arti anaerobinio slenks¢io (AS) 18-27 proc. darbo laiko, I11
zonai, intensyvumas artimas KIR, 9-17 proc. darbo laiko. IV zonai 6-12 proc. darbo laiko, V zonali,
vyraujant kretinfosfatinéms reakcijoms, 29-37 proc. darbo laiko. Varzybiniame laikotarpyje
parengemuyjy ir pagrindiniy varZyby etape Zymiai padidéjo kretinfosfatinio galingumo ugdymo
darbo apimtis buvo nuo 34 iki 38 proc. valandy kravio. Taip pat didelé laiko dalis tenka darbui

glikolitingje zonoja nuo 15 iki 20 proc. darbo laiko.

Vienas i§ metinio ciklo pagrindiniy daliy yra mikrociklas, pateikeme kaip pavyzdi,
parengemojo laikotarpio dideliy fiziniy kriiviy etapo mezociklo ugdomaji mikrocikla. Kurio trukmé
7 dienos ir atliekama desimt pratyby, kuriy trukmé nuo 2 val. iki 2 val. 30 min. poilsis planuojamas
treCedieni vakare ir SeStadieni popiet¢ su sekmadieniu (super-kompensacija). Pirmadieni ryte
irklavimas 15-17 km. AS intensyvumo riboje, vakare kretinfosfatinio darbingumo skatinimas ir
darbas specialaus fizinio rengimo (SFR) saléje, 5 pratimai 4 pakartojimai 15 judesiy. Antradienj
ryte treniruoté aerobinio pajégumo ugdymui ties kritinio intensyvumo riba, vakare darbas
glikolitines reakcijas aktyvinant. TreCedieni SFR saléje, irklavimas ties anaerobinés apykaitos
slenks¢io (AS) riba. Vakare poilsis. Ketvirtadienj ryte irklavimas 15 min. x 2, PD 160 tv/min.
Vakare irklavimas su hidro stabdziu kretinfosfatiniam galingumui ugdyti. Penktadienj treniruoté
aerobiniam pajégumui ties (KIR) ugdyti, vakare glikolitinio galingumo ugdymas, kontroliné
treniruoté jveikent distancijas laikui. Sestadieni darbas irkluojant aerobinio slenkséio riboje ir vir§

jos. Sekmadieni pilnas poilsis super-kompensacija.

Europos ¢empiono kanojininko parengiamojo laikotarpio dideliy fiziniy kraiviy etapo
mezociklo ugdomasis mikrociklas.

Pirmadienis

R.: Pramanksta 10min. Irklavimas 17km., (20 min. PD 155 tv./min, Poilsis (P) - 5 min.)x 3.

Tempimo pratimai 10min.



V.: Pramanks$ta 10min. Irklavimas 10km. Su stabdziu 10x12sek. maksimaliai i§ eigos, 5x12sek.
maksimaliai i§ vietos, P 2-3min. SFR saléje: maksimaliai greiti judesiai: 1) Stangos spaudimas
gulint 50 kg 4x15k. 2) Atsilenkimai su pasisukimais sul5kg svarmeniu 4x15k. 3) Prisitraukimai
prie skersinio 35 kg svarmeniu 4x15k. 4) Stangos pritraukimas gulint 50 kg 4x15k. 5) Spec.
pasisukimai pasilenkus ir pritraukiant svarmeniu 24kg. 4x15k. Poilsis - tarp serijy 2 min., tarp
pratimy 6 min. Tempimo pratimai 10min.

Antradienis

R.: Pramanksta 10min. Irklavimas 14km. 8x1min. 95% maksimaliy pastangy Poilsis 1min.,
2serijos., Poilsis 15min. 8x40sek. 95% maksimaliy pastangy Poilsis 20sek. Tempimo pratimai
10min.

V.: Pramanksta 10min. Irklavimas 14km. 7x250m. galingais yriais P5-7min. (lengvai irkluojant)
Tempimo pratimai 10min.

Treciadienis

R.: Pramanksta 10min. SFR saléje: 1min. darbas, 1min. poilsis. Spratimai, 5serijos Poilsis 8min. 1)
Stangos spaudimas gulint 40kg. 2) Atsilenkimai pilvo raumenims. 3) Stangos pritraukimas gulint
40kg. 4) Pritraukimai svarmens pasisukant 40kg. 5) Spec. traukimas viena ranka 20Kkg.

Irklavimas 15 km. Pagreitéjimai su stabdziu. 8k po 5min. retu galingu yriu. PD 160 tv./min, Poilsis
3min. Tempimo pratimai 10min.

V.: Poilsis, atsigavimas.

Ketvirtadienis

R.: Pramanks$ta 10min. Irklavimas 15km. (15 min. PD 160 tv./min., Poilsis 5 min.)x 2., (30 min.
(kas 30sek. PD 155 tv./min., ir 30sek. PD 165 tv./min, )). Tempimo pratimai 10min.

V.: Pramanks$ta 10min. Irklavimas 10km. Su stabdziu 15x12sek. maksimaliai i§ vietos, 3x20sek.
maksimaliai i$ vietos, Poilsis 2-3min.

SFR saléje: 1) Stangos spaudimas gulint 120kg. 4x20k. 2) Stangos pritraukimas gulint 110kg.
4x20k. 3) Atsilenkimai pilvo raumenims 45* kampu 4x20k. 4) Pratimas kojuy raumenims 250kg.
4x20k. Tempimo pratimai 10min.

Penktadienis

R.: Pramanksta 10min. Irklavimas 15km. 8x40sek. maksimaliai galingai, P - 20sek. 2 serijos.
Poilsis 10min., 8x20sek. maksimaliai galingai, Poilsis 10sek. 2 serijos. Poilsis 10min. Tempimo
pratimai 10min.

V.: Pramanksta 10min. Irklavimas 12km. 2x 1000m (80-85% maksimaliy pastangy, laikui), Poilsis
5min., 2x 500m (85-90% maksimaliy pastangu, laikui), Poulsis 6min.,

2x 250m (90-95% maksimaliy pastangy, laikui), Poilsis 8min. Tempimo pratimai 10min.



Sestadienis

R.: Pramanksta 10min. Irklavimas 16km. 4x15min. Poilsis 5min. 1k. PD 155 tv./min., 2-3k. PD 160
tv./min., 4k. PD 165 tv./min. Tempimo pratimai 10min.

Sekmadienis

Poilsis, atsigavimas, superkompensacija.

Analizuojant labaratoriniy tyrimy fizinio i$sivystymo duomenis (2 lentel¢) matoma
kad kanojininko kiino masé per parengemaji laikotarpi beveik nekito, o varzybiniame laikotarpyje
padidéjo Zenkliai didéjant raumeny masei. Plastaky jégos rodikliai didéjo dessnés (D) 8kg ir kairés
(K) 6kg. GPT didéjo nedaug (0,2 I). Analizuojant raumeny trumpo darbo galingumo rodiklius (3
lentel¢) matome, kad VRSG absoliti reik§Smé didéjo nuo 2153W iki 2752 W, o santykiné nuo
21,86W iki 25,69W. AARG taip pat didejo, absoliutus nuo 1660W iki 1916W, o santykinis nuo
16,86W iki 17,74W. Psichomotorinés fukcijos kito jvairiai. Paskutiniame tyrime PRG buvo
didziausias, o centrinés nervy sistemos paslankuma atspindintys judesiy daznio per 10s rodiklis
prasc¢iausias.

Kraujotajos sistemos tyrimy duomenys (4 lentelé¢) nerodo Zenklesniy poky¢iy per
metinj cikla. Rufje indeksas kito nedaug nuo -0,4 iki -1,6 vienety. PD gulint, ortostatinio méginio
metu, reguojant i standartini fizni krQivi ir atsigaunant, per metinio ciklo tarpsni, kito nezymiai.
Sistolinis kraujosptidzio poky¢iai taip pat nedideli.

Atlikti tyrimai nustatant PD ir galinguma anaerobinio slenkséio intensyvumo riboje (5
lentelé) parodé, kad PD kito mazai, o darbo galia iSaugo nuo 210W iki 260W. Atliekant darba
maksimaliomis pastangomis 10s trukmés buvo registruota maksimali ir vidutiné vaty (W) reikSmeé.
Maksimalus galingumas didéjo 330W o vidutinis 238W.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Apibendrinant tyrimo duomenis atsiskleidé¢, kad Europos Cenpionas sprinterinéje
didtancijoje, per mety rengimosi cikla atliko nedidelés apimties fizinj kruvi (812val), kai tuo tarpu
kiti teoretikai (Platonovas 2004, Karoblis ir kt. 2002) nurodo, kad didelio meistriskumo sportininkai
treniruojasi  Zymiai didesnés apmties fiziniais kriiviais. Baidarininkams, kanojininkams
rekomenduotina treniruotis 1000-1200val. Tokios apimties fizini kruvi atliko ir Lietuvos
baidarininkai 200 m nuotolio tris kartus pasaulio ¢empionai (Balcitinas 2009, Rudzinskas ir kt.
2004). Rengimosi kryptinguma apsprendzia darbo intensyvumo paskirstymas atskirais rengimosi
etapais, mezociklais pagal treniruotés intensyvumo zonas biocheminiy procesy vyksma raumenyse

(Neumann 2007, Bompa, Haff 2009). 200m nuotolio jveikimo metu vyrauja anaerobines reakcijos



(Balcitnas 2010) ATP resintezé, pradzioje vyrauja i§ KP bei antroje nuotolio puséja intensyviai
isijungia anaerobinés glikolitinés reakcijos, tod¢l Siy energijos gamybos budy ugdymui turi biiti
skirtas pakankamai laiko. Pagal Mersono (1999) organizmo adaptacijos désni, skiriant daug laiko
aerobiniy reakciju ugdymui, kuriy metu daugiausia raumenuy funkcijoje dalyvauja 1étos
iStvermingos skaidulos, gali pasireiksti deadaptaciniai reiskiniai greitosiose skaidulose, kuriy
funkcija vyrauja darbe trunkanc¢iame 35-45s. Miisy aptaremoje fizinio kriivio metinio treniruociy
ciklo suvestinéje matome, kad parengemojo laikotarpio jvadiniame etape apiec 60 proc. skiriama
aerobiniy reakcijy skatinimui. Bazinio rengimo etape tai sudaro apie pus¢ viso pratyboms skirto
laiko, varzyby laikotarpyje tai sudaro apie 36 proc. laiko. Misrioje aerobinéje anaerobinéje zonoje
kurioje laktato (La) koncentracije kraujyje gali padidéti iki 6 — 10 mmol/I dirbta nedaug nuo 5 iki 15
proc. laiko atskiruose rengimosi mezocikluose. Intensyviy gliukolizés reakcijy zonoje, kurioje La
koncentracije kraujyje gali didéti iki individui maksimalaus lymens, Sarmy rigs$¢iy pusiausvyros
rodiklis pH sumazéje iki galimos minimalios reik§més, dirbta buvo nedaug, parengiamajame
laikotarpyje atskiruose mezocikluose sieké iki 12 proc., o varzybu laikotarpyje iki 20 proc. Tokia
nedidele apimti darbo glikolitinéje zonoje galima paaiskinti tuo, kad didelés organizmo terpés
uzriik§té¢jimas laubiausiai veikia smegeny lasteles, privercia Sirdj dirbti maksimaliu pajégumu, turi
blokuojamaji poveiki aecrobinéms ir kreatinfosfatinéms reakcijoms (Skurvydas 2008).

Anaerobiniam alaktatiniam raumenuy galingumui ugdyti per metus skiriama, atskiruose
mezocikluose, 25 - 38 proc. laiko. [ $i laika jeina specialus darbas su jrankiais ir darbas valtyje,
kurio atskiry darby trukmeé trunka iki 15 - 20 s.

Atlikti laboratoriniai tyrimai parodé, kad toks treniruoCiy darbas, atskiruose
mikrocikluose jjungiant dvi dienas atsigavimui, superkompensaciniams reiskiniams paveiké
specifing sportininko organizmo adaptacijos raida. Raumeny masé per metini rengimosi cikla
padidéjo 6,7 kg. Raumeny vienkartinio susitraukimo galingumas padidéjo 599W. Anaerobinis
alaktatinis (laiptiné ergometrija) didéjo 256W. Specialus darbo galingumas 10s teste, kurio metu
vyrauja kretinfosfatinés reakcijos, taip pat labai padidéjo. Taip treniruojantisS esminiy adaptaciniy
pakitimy kraujotakos sistemoje nenustatyta.

Tapus olimpinia rungtimi 200m nuotoliui vienviete kanoje $iy sportininky rengimui
viso pasaulio valstybiy skirema vis daugiau laiko, materialiniy istekliy. Miisy tiriamas subjektas
savo kiino konstitucija yra iSskirtiné asmenybé, tik labai kryptingas darbas gali padéti pasiekti
olimpines aukS$tumas. Tyrimai parod¢, kad sportininko raumenys dar nepakankamai greiti
atsispiriama 201 — 220 mls, Suolio aukstis nedidelis, VRSG santykiniai rodikliai progresavo nedaug.

Yra pagrindo teikti, kad $iy gebéjimy ugdymui biitina padidinti laiko. Galima daryti prielaida, kad



aerobiniy galiy ugdymui kuriy inasas i sportini rezultata labia mazas, tikslinga sumazinti skirta

laika.

ISvados

1. Tiriamojo sportininko raumeny masé labai progresavo ir yra didelé, taciau
vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas atsilieka.

2. Tyrimai parod¢, kad tiriamojo sportininko atlikto fizinio krtivio apimtis atsilieka
nuo didelio meistriSkumo sportininky rengimo teoriniy modeliy, tikslinga padidinti anaerobinio
alaktatinio pajégumo iStvermés ir gliukolitinio maksimalaus galingumo ugdymo fizini kruvi,

sumazinant darbo laika aerobinio ugdymo zonoje.
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Kanojininko metiniu ciklu atlikto treniruociy kriivio suvestiné

1 lentelé

Laikotarpiai Parengiamasis Varzybinis Pereinamasis
. . . : Specialaus | Parengiamasis | Pagrindinis Kriivio i
Etapai Ivadinis Bazinio rengimo rengimo varZyby variyby maZinimo K\;‘il‘;gls
Ménesiai Lapkritis | Gruodis | Sausis | Vasaris | Kovas Balandis Geguzé | Birzelis | Liepa | Rugpjiitis | Rugséjis | Spalis
Treniruociy dieny sk. 24 20 25 23 24 25 27 22 23 24 12 19 268
Pratyby sk. 40 30 37 36 40 38 37 40 31 35 12 19 395
Treniruociy Sal¢je 35 40 60 39 30 28 29 25 21 20 12 20 359
krivis (val) tanie | 44 | 20 |15 | 39 |59 | 52 | 45 | 55 |44 | 50 | 12 | 18 | 453
Bendras krivis (val.) 80 60 74 | 78 | 89 80 74 80 | 65 70 24 38 | 812
Ioopomntaisetal 38 130 | 22 | 25 | 24 26 20 | 22 [ 26| 20 | 31 |33 | 19
Treniruotés | |'Zilom 0 |05 1 29 | 27 | 18 | 19 17 16 | 15 | 11 | 16 22 | 15| 15
INEeNSYVUMO 175 57min 170<, La
zonoms | W 2 PDImi 7 6 10| 9 | 17 12 16 | 19 |12 12 | 12 |10 15
skiriamo laiko IV z.: Glikolitinés
proc. galios,La iki 18 mmol/l 5 7 12 11 6 15 14 15 13 20 6 6 16
YKttt | 25 | 28 | 29 | 37 | 36 | 30 34 | 20 (38| 33 | 30 |36 | 35
Variyby skaitius 0 0 0 0 0 0 2 2 1 1 0 0 6
Starty skaiius 0 0 0 0 0 0 6 5 3 2 0 0 16
Tyrimai /testavimas 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 0 1 8




Kanojininko fizinio iSsivystymo, raumeny, riebaly masés ir jy santykio tyrimy duomenys

2 lentele

_ i Plastaky jéga, k ;

Tyr. Ugis, KunF) KM U jega, kg GPT, Rleba%lwuc Raume.:nq RRMI
eil. om masé, Ka/m: D K | mase, mase,

nr. kg g kg kg

1 196,5 98,5 25,9 62 56 6,5 8,8 51,5 5,96

2 196,5 98,0 25,8 60 54 6,4 8,7 51,8 5,96

3 196,5 100,0 26,3 66 54 6,8 7,4 54,1 7,31

4 196,5 104,5 27,5 70 65 6,8 9,8 56,1 5,70

5 196,5 107,0 27,7 70 62 6,7 10,3 58,2 4,54

3 lentele

Kanojininko vienkartinio raumeny susitraukimo galingumo (VRSG), anaerobinio alaktatinio

raumeny galingumo (AARG), psichomotorinés reakcijos laiko (PRL),

judesiy daZnio (j.d.) tyrimy duomenys

Tyr. Maks. Suolio | Atsispyrimo VRSG AARG erL. | 3.4
eil. Suolis, aukstis, laikas, W Wikg W Wikg mls | k/10s
nr. cm cm mls

1 50 48 215 2153 | 21,86 | 1660 | 16,86 175 82
2 51 46 201 2199 | 22,44 | 1586 | 16,19 186 80
3 56 56 220 2438 | 25,00 | 1721 | 17,65 170 78
4 56 50 191 2569 | 25,69 | 1667 | 16,67 165 80
5 55 55 211 2752 | 25,49 | 1916 | 17,74 164 76




Kanojininko Sirdies ritmo (tv/min) dinamika ramybéje, ortostatinio méginio metu,

atliekant standartinius fizinius kriivius ir restitucijos laikotarpyje,

atsigaunant 1 min. tyrimy duomenys

4 lentele

Tvr. eil. PD po kriivio, tv/min Kraujosp.
ynr. R A B N D 15 karto 15s 30s 45s 60s Rmﬂeée'
1 -0,4 52 88 64 72 105/84 76 68 60 56 | 140/80

2 2,8 58 81 72 75 | 116/100 | 88 80 72 68 | 130/85

3 -0,4 44 83 59 68 104/88 76 68 64 56 | 135/70

4 2,4 50 89 74 75 | 115/100 | 88 80 72 68 | 140/90

5 -1,6 48 85 69 76 109/76 72 68 60 56 | 140/90

5 lentele

Kanojininko anaerobinio slenkscio ir anaerobinio alaktatinio galingumo (10s) rodikliai

Tyr. AS 10s 5
eil PD mom vidurk Hb, | Ht, | Slapalas,
. . . 0, 0,

. | tvimin | W w w | 9t % me%
1 152 210 1150 1022 162 49 39,4
2 155 218 1232 1036 153 48 38,5
3 157 200 1470 1252 149 50 48 4
4 155 200 1350 1112 158 47 35,8
5 155 260 1480 1260 158 | 46 37,8




Analysis of elite canoer training and his preparedness throughout the yearly

training cycle

Summary

The aim of the work was to analyze peculiarities of Lithuanian elite canoer — European
champion training for 200 m event, as well as the change in this athlete’s physical and functional
indices.

Yearly training cycle of European champion canoer was analyzed. The athlete’s training
plans and other planning documents were studied, also taken into consideration analysis of his
sport diary, pulsometer data and global positioning system (GPS) information. The athlete’s
physical preparedness was investigated. For physical development study, the athlete’s height, body
mass, body-mass index (BMI), vital lung volume (VLV), arm power, muscle-fat mass and its ratio
were measured. Evaluation of the canoe-rower’s physical capacity provided data of single muscle
contraction capacity (SMCC) and anaerobic alactic muscle capacity (AAMC). Special capacity was
studied using rowing ergometer “Concept II” by applying 10 sec simulation test, as well as
capacity working within the limits of anaerobic threshold. Bloodstream system functional capacity
received evaluation by measuring pulse rate in laying position, in orthostasis, during the reaction
to standard physical load and in 60 sec recovery; for its evaluation, the results of blood-pressure,
blood hemoglobin concentration and hematocrit were also obtained. Psychomotoric functions were
studied according to measurements of simple psychomotoric reaction time and velocity rate in 10
sec. The description of the research methodic is provided by Skernevicius et al. (2004), it is
included into the program of athletes’ training for Olympic Games “London —2012".

The muscle mass indices of the investigated athlete used to be on intense progress and its
values remained great; however, single muscle contraction capacity remained at lower level.

As showed the research, the volume of the investigated athlete’s performed physical loads did
not reach the level of theoretical elite athletes’ training models; regarding this, it is purposeful to
enlarge physical load for anaerobic alactic capacity endurance and glycolytic maximum capacity

development, altogether decreasing the time allocated to work in aerobic development zone.

Keywords: canoer, yearly training cycle, physical body development, physical and functional

capacity, global positioning systems



