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Ivadas

Baidariy ir kanojy sporto rungtys 200, 500, 1000m reikalauja i§ sportininky daugelio
raumeny grupiy didelio galingumo ir kiekvienai runggiai specifinés istvermés. Zmogaus
gyvenimo laikotarpis skirstomas i tris stambius etapus, tai augimas, stabilioji fazé ir
palaipsnio silpné¢jimo (natiiralaus organizmo irimo) fazé. Vidutiniskai imant pirmasis etapas
tesiasi iki 20m, nuo 20 iki 40 m amziaus Zmogaus organizmas yra dideliame pajégume ir nuo
40m jau daugumoje atveju prasideda organizmo nattiralus silpnéjimas (1 pav.). Taciau Sie
amziaus tarpsniai gali kiek tai kisti dél jvairiy vidiniy ir iSoriniy veiksniy. Baidarininky
pasiekty sportiniy rezultaty analizé rodo, kad dazniausia geriausius sportinius rodiklius
demonstruoja nuo 25 iki 35 m amziaus atletai. Iki 25 m. stebimas rySkus progresas, nuo 25 iki
35 m. sportiniai rodikliai kinta maziau. D¢l racionaliy pratyby atitinkan¢iy organizmo
adaptacines galimybes ir gerai sutvarkytos atsigavimo programos pajégumas gali palaipsniui
vis didéti . Nuo 35 m. seka fizinio pajégumo palaikymo gerame lygyje etapas, jis kartais gali
uzsitesti ilgiau negu iki 40m amziaus. Daznai sportiné karjera baigiama ne dél natiiralaus
organizmo silpnéjimo, bet d¢l ekonominiy, socialiniy reiSkiniy, dél sunkiy traumy, dél blogai
sutvarkytos rengimo programos, neracionaliai derinant fizinius krivius, atsigavimo
priemones, poilsi. Sportininko karjeros sékmg ir trukme, visy pirma, limituoja genetiniai
(genotipiné adaptacija) igimti veiksniai: fizinis i$sivystymas, atskiry organy ir sistemy
funkcinés galios, somatinés ir vegetacinés nervy sistemos funkcijos, hormoniné sistema, Siy
funkcijy derama darna. Taigi sportininkas yra labai sudétinga, savireguliuojanti sistema,
kurios elgsena sunkiai reguliuojama ir prognozuojama.

Leidinys skirtas baidarininky treneriams, kiino kultiiros ir sporto studentams leidinyje
pateikta medziaga pravers ir kitiems sporto specialistams metodininkams, organizatoriams.
Leidiniu galés pasinaudoti sportininkai savo teoriniam rengimuisi, tai padés suvokti
treniruoCiy esme, prasme, testavimo ir savisekos duomeny reik§me rengimosi valdymui.

Dékojame treneriams, sportininkams, pareiSkusiems nuomong apie leidinio turini.
Dékojame recenzentams doc. dr. L. Tubeliui Lietuvos baidariy sporto vyr. treneriui R.

Petrukanecui uz vertingas pastabas ir pasitilymus, kurie padé¢jo tobulinti leidinj.



1. Baidariy sporto rungciy charakteristika

Baidariy irklavimo sporto $aka priskiriama prie rung€iy, kuriose reikalaujama misrios
anaerobinés alaktatinés, glikolitinés energijos gamybos biido ir didelio aerobinio pajégumo
bei i$tvermeés. Bergh ir kt. (1978) nustaté, kad Svedijos rinktinés baidarininky raumeny létyjy
iStverminguju skaiduly (LIS) buvo nuo 47 iki 71 proc. Igimtas atskiry grupiu skaiduly kiekis
salygoja geresng sporting s€ékmeg viename i§ trijy nuotoliy. Isurinas ir kt. (1983) iStyré 9 elito
baidarininkus ir nustaté, kad ju tigio vidurkis buvo 182 c¢cm (176 — 189), svoris — 83,8 kg (76,5
—90,3). Raumeny masé sudaro 43,80 — 47,69 proc. kiino masés. Vengry rinktinés sportininky
Sis rodiklis svyravo nuo 43,85 iki 45,45 proc. (Nedari, 1998). Tirty Lietuvos pajégiausiy vyry,
pasaulio ¢empiony raumeny masé sudaro 56,4 — 58,2 proc. (49,4 — 52,6kg) (Skernevicius ir
kt., 2004). Tarp raumeny masés ir 200m nuotolio jveikimo laiko yra patikimas atvirkstinis
ry8ys ( r=-0,66). Daugiausia ugdoma specialiy raumeny masé.

Tyrimais nustatyta, kad atrenkant jaunuosius sportininkus i baidariu ir kanoju sporto
Saka reikia jvertinti jaunuoliy fizinj i$sivystyma, kuris gali buti lemiamas ju tolimesniam
sportiniam tobuléjimui. ISryskejo, kad labai svarbus fizinio i§sivystymo rodiklis yra raumeny
mas¢. Zinant, kad $is poZzymis kinta atliekant specialius veiksmus (pratimus), todél ugdant
jaunaji sportininka reikia programuoti fizinius kriivius taip, kad didéty jo specialiyjy raumeny
masé¢, svarbu, kad veiksmy atlikimo greitis bty artimas irkluotojo yrio grei¢iui. Nustatyta,
kad gerai treniruoty baidarininky raumeny masé turi glaudzius rySius su vienkartiniu raumeny
susitraukimo galingumu (VRSG), su anaerobiniu alaktatiniu raumeny galingumu (AARG), su
plastaky jéga (Peciukoniené, Dadelien¢, 2003). Didelio meistriSkumo baidarininky fizinio
1$sivystymo rodikliai per metinj rengimosi cikla kinta maZai (BalCitinas ir kt., 2004). Jaunyjy
baidarininky psichomotorinés reakcijos laikas (PRL) ir teping testo rodikliai, atspindintys
centrinés nervy sistemos paslankuma, mazai skiriasi nuo suaugusiy baidarininky $iy rodikliy
(Rudzinskas ir kt., 1997, 2001, Skernevicius ir kt., 2002, 2003). Tai leidzia manyti, kad Sie
rodikliai baidarininkams adaptuojantis prie fiziniy kriiviy kinta mazai, o juy nustatymas gali
teikti informacija apie genetiSkai uZprogramuota lygi ir apie centrinés nervy sistemos
nuovarg], bei atsigavima. Taciau pastebéta, kad sportininkams esant geriausios parengties
bukléje Sie psichomotoriniai rodikliai yra auks¢iausio lygio (Balciiinas ir kt., 2004; Bal¢iiinas,
2004). Specialiai rengiantis atskirai rungciai baidarininky organizme vyksta specifiniai
adaptaciniai reiSkiniai.

200 m nuotolyje rungtyniaujama Europos, pasaulio ¢empionatuose ir pasaulio taurés
varzybose. Siame nuotolyje startuojant labai reikimingas yra galingas vienkartinis raumeny

susitraukimo galingumas, pilnai iSnaudojamas kreatinfosfatinis galingumas ir iStverme.



Antroje puséje nuotolio | energijos gamyba labiau jSijungia glikolitinés reakcijos, organizmo
terpé stipriai uzriig§téja. Laktato koncentracija kraujyje didéja iki 8-16 mmol/l, o kartais dar
daugiau, per 25% energijos raumenyse gaunama aerobiniy reakcijy déka. Siame nuotolyje
dideliu sportiniy rezultaty gali pasiekti tie atletai, kuriy raumenyne dominuoja greitai
susitraukiancios skaidulos, iStverminguju skaiduly raumenyse maziau. Tokiu sportininky
maksimalus deguonies suvartojimas nedidelis ir siekia iki 55 ml/kg/min. Antro tipo (b)

greitose skaidulose labiau budinga kreatinfosfatiné ATP
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resintezé, o pirmo ( a) tipo greitose iStvermingose skaidulose labiau biidinga ATP resintezé
glikolitinémis reakcijomis, jose gana intensyviai vyksta ir aerobiniai procesai ( Jay, Kearney,
1998). Australijos baidarininkai 10s teste i§vysté 1150 + 50W galinguma. Siame nuotolyje
startuojantys baidarininkai turi turéti labai didele¢ raumeny mase, kurioje kaupiasi didelis
kiekis ATP, KP ir glikogeno bei ju naudojimo reakcijose dalyvaujanciy specialiy fermentuy
kiekis ir iSvystyta ju didelj aktyvuma.

500m. nuotolio rungtis itraukta | baidarininky ir kanojininky pasaulio, Europos
gempionaty, Olimpiniy Zaidyniy ir pasaulio taurés varzyby programas. Sios rungties metu
sportininky organizme (raumenyse) vyksta misri energijos gamyba. Starte svarbu vienkartinis
raumeny susitraukimo galingumas, iSjudinti valtj i§ ramybés biiklés. Tai labai didelis ATP
panaudojimas greitosiose skaidulos, svarbu Siy skaiduly masé. Reik§minga tampa didelis
kiekis ATP sukauptas raumenyse Siose reakcijose dalyvaujanéiy fermenty kiekis ir ju
aktyvumas, gebéjimas i veikla pajungti dideli kieki motoriniy vienety, gera tarpraumeniné
koordinacija.

Startiniame greitéjime vyrauja ATP resintezé i§ kreatinfosfato (KP) wvyksta
anaerobinés alaktatinés reakcijos, veikloje dalyvauja greitosios a ir b skaidulos. Reik§minga
tampa raumenyse sukaupta didelis kiekis KP ji skaidanc¢iy fermenty kiekis ir aktyvumas, todél
svarbu turéti gerai i§vystyta raumeny greityju skaiduly mase.

Iveikiant nuotoli energingai raumenims dirbant, vis didesnis vaidmuo tenka
glikolitinéms reakcijoms. Sios energijos gamybos galinguma ir i§tverme limituoja sukaupto
glikogeno kiekis raumenyse, glikolitines reakcijas skatinanciy fermenty kiekis. Veikloje
daugiau dalyvauja greitosios iStvermingos (a) skaidulos, didesné ju masé gali sukaupti didesnj
kieki energetiniy medziagy, fermenty ir kity reikalingy medZiagy mechaninés energijos
gamybai. Svarbu yra Sarminiy junginiy kiekis organizme. Anaerobinés glikolizés reakciju
metu glikogenas arba gliukozé skyla ir gaunama daug riig§¢iy ypac, daug pieno rtgsties, kuri
patekus 1 krauja kinta ir virsta laktatu (La). Glikolizés metu vienam moliui glikogeno suskilus
iki pieno rugsSties atgaunamas dvi arba trys ATP molés, Sios reakcijos maksimuma pasiekia
per 60s nuo darbo pradzios. Ruigstéjant organizmo terpei kinta rig§tinguma rodantis rodiklis
pH, esanc¢ios organizme Sarminiy junginiy atsargos padeda islaikyti pH reikiamame
fiziologiniame lygyje.

Vykstant anaerobinei glikolizei La koncentracija kraujyje gali padidéti iki 20 mmol/I,
o pH nesumazéti iki organizmui nepakenciamo lygio (6,8).

Toliau jveikiant nuotoli intensyviai aktyvéja aerobinés reakcijos, nuo greito ju
suaktyvéjimo ir intensyvumo daug priklauso 500m nuotolio antros dalies jveikimo greitis.

Aerobinémis reakcijomis ATP resintezé vyksta greitosiose iStvermingosiose skaidulose, o taip



pat isijungia | veikla létosios iStvermingosios skaidulos, gebancias daug energijos gaminti
aerobinémis reakcijomis, gausiai naudojant O, esama glikogena raumenyse ir pristatant
gliukoze su krauju { dirbandius raumenis. Siame nuotolyje aerobiniy reakcijy indélis sudaro
50-60 procenty.

Iveikiant 1000m nuotoli vyrauja aerobinés reakcijos, ju pagalba gaunama iki 80%
energijos. Raumeny veikloje aktyviai dalyvauja létosios iStvermingosios skaidulos (LIS),
kuriose intensyviai vyksta aerobiniai procesai. Siame nuotolyje besispecializuojandiu
baidarininky raumenyse budingas didelis kiekis LIS. 1000 m nuotolyje gery rezultaty pasiekia
sportininkai kuriy maksimalus deguonies suvartojimas (VO, max) siekia 6 I/min, o santykinis
- virSija 70 ml/min/kg. Iveikiant nuotoli darbo intensyvumas biina artimas Kkritinei
intensyvumo ribai, ties kuria naudojama 100% deguonies. Todél aerobinis pajégumas
baidarininkams ir kanojininkams yra labai reik§mingas ir jo ugdymui skiriama daugiausia
laiko.

Starte iSjudinant wvaltj reikSmingas didelis vienkartinis raumeny susitraukimo
galingumas, startiniame greité¢jime pagrindinis vaidmuo tenka anaerobiniam alaktatiniam
raumeny galingumui, pirmoje puséje nuotolio, dar pilnai neisijungus (nesuaktyvéjus)
aerobiniams procesams raumenyse, didelis vaidmuo tenka glikolizés reakcijoms, jos taip pat
gali padéti finiSo greitéjime. Todél laktato koncentracija kraujyje po finiSo gali siekti iki 20
mmol/l. Sarmy — riig&&iy pusiausvyros islaikymui, galimose fiziologinése ribose, organizme,
reikSminga turéti dideli kieki Sarminiy junginiy. Todé¢l pratybose, arté¢jant pagrindinéms
varzyboms, sportininkai i mikrocikla jungia 1-2 pratybas per savaitg, kuriy metu siekiama
didelio organizmo terpés uzriigStinimo. Adaptuojantis tokiems kriiviams vyksta Sarminiy
junginiy superkompensaciniai reiskiniai. Literatiiroje nurodoma, kad Australijos baidarininkai
per pratybas pasiekia 11-18,6 mmol/l laktato koncentracija kraujyje (Gipn ir kt., 1988). Misy
Salies pajégiausi baidarininkai, glikolitinio ugdymo pratybose pasiekia 12-16 mmol/l laktato
koncentracija kraujyje , iveikus 1000m varZybinj nuotoli Sis rodiklis biina artimo lygmens, tai
rodo, kad dar yra rezervai glikolitiniy reakcijy aktyvinimui ir $arminiy junginiy kaupimui
organizme.

Taigi baidarininkams siekiant didelio sportinio meistriSkumo yra svarbiis visi
energijos gamybos biidai raumenyse, tik 200m nuotoliui daugiau reik§mingas yra anaerobinis
alaktatinis energijos gamybos budas, antroje vietoje bty anaerobinés glikolitinés reakcijos ir
trecioje vietoje aerobinis pajégumas. 500m (olimpiné rungtis) didziausias vaidmuo tenka ir
labiausiai apkraunamos anaerobinés glikolizés reakcijos taip pat svarbus vaidmuo tenka ir
anaerobinéms alaktatinéms ir aerobinéms reakcijoms. 1000m nuotolyje didZiausias vaidmuo

tenka aerobiniam pajégumui, taciau reikSmingi ir kiti energijos gamybos btidai.



2. Irkluotojy treniruotumo augimo pagrindai

Sportiniy rezultaty progresa salygoja daugelis vidiniy ir iSoriniy veiksniy. Vidiniy
veiksniy didziausia dali sudaro asmens genotipinés adaptacijos pozymiai, reiskiniai. Visy
pirma tai salygoja Zmogaus fizinj iSsivystyma, atskiry organu struktiira, kuriy pagrindiniy
bruozy pakeisti nejmanoma. Taciau genotipiné adaptacija labai salygoja asmens funkcinius
gebéjimus, psiching sfera, kurie gali kisti veikiami iSoriniy veiksniy (sporto praktikoje tai kity
sporto turinio daliy). Taciau ty pokyc¢iy ribos yra genetiskai determinuotos (apibréztos). Todél
atrenkant sportininkus — irkluotojus visy pirma turi buti gerai jvertinama jy genetinio
formavimosi pozymiai, nustatant netik fizinio i$sivystymo rodiklius, bet ir daugelio organy ir
sistemy esama lygi, vystimasi, prognozuojant galimo progreso ribas. Norint atlikti kokybiska
atranka, reikia gerai suvokti irklavimo sporto pagrindinius bruozus (pozymius), keliamus
reikalavimus Zmogaus organizmui, esminius sportini rezultata limituojancius veiksnius
(zvelgiant i§ fiziologijos, biochemijos mokslo pozicijy). Sportinius veiksmus atlieka
raumenys, ju kokybiné struktira yra genetiSkai determinuota. Raumenis aptarnauja
kvépavimo ir kraujotakos sistemos, kuriy funkcija daug priklauso nuo plauciy, Sirdies, kraujo
ir kraujagysliy sandaros, strukttiros. Genetiniai veiksniai tam turi didelés jtakos. Raumeny ir
kity organy veikla valdo somatiné ir vegetaciné nervy sistemos. Ju veikla salygoja taip pat
igimti veiksniai. Irkluotojuy atrankai reikia turéti moksliSkai pagristus daugelio rodikliy
kriterijus, pavyzdzius (modelius). Reikia zinoti ir suprasti, kad genetiniai veiksniai turi itakos
ir fenotipinés ilgalaikés adaptacijos raidai. Todél tikslinga tyrinéti jaunojo irkluotojo
ilgalaikés adaptacijos eiga, jos greitj ir kryptinguma.

TreniruoCiy proceso metu fenotiping ilgalaike adaptacija visy pirma salygoja fiziniy
kriiviy tikslingumas, juy derinimas su poilsiu, kurio metu turi vykti superkompensaciniai
rei$kiniai organizme ir daugelis veiksniy, uztikrinanéiy gera, pilnavertj atsigavima — poilsis,
racionali mityba, maisto papildai, fizioterapinés, psichoterapinés ir kt. priemonés. Tikty dar
karta uZakcentuoti, kad per pratybas sportininkas nuvarginamas, iSnaudojama daug
energetiniy ir daugelis kity medziagy, reikalingy gyvybiniams procesams ir intensyviai fizinei
veiklai, o taip pat nukencia ir daug struktiiriniy lasteliy i§ kuriy sudaryti raumenys ir kiti

intensyviai funkcionuojantys organai. Taigi pilnai nejvertinus poilsio, superkompensacijos

désnio, apie tinkama sportinj progresa svajoti pagrindo néra. Superkompensacija - tai

treniruotumo didéjimo pagrindas. Superkompensaciniai reiskiniai sportininko organizme yra

labai sudétingi. Vieniems pozymiams po nuvarginimo, nualinimo atsigauti ir pasiekti
superkompensacing faz¢ pakanka keliy valandy, kitiems prireikia poros ar dviejy, tretiems

reikia atsigauti, sustipréti savaités, o kai kuriems prireikia ir ménesio. Siuo pagrindu
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konstruojama treniruoCiy diena, mikrociklai, mezociklai ir metin¢ treniruocCiy struktiira
uzsibaigianti pereinamuoju atsigavimo laikotarpiu, tikintis vieny ar kity superkompensaciniy
reiSkiniy. IStisinis darbas be pilnavercio atsigavimo, tai organizmo alinimas, bet reikia
suprasti kad atsigavimo, superkompensacijos lygis priklauso nuo fizinio kriivio apimties,
intensyvumo, kryptingumo ir aiSku nuo atsigavima uZztikrinanciy veiksniy. Labai svarbu
suvokti, kad Zmogaus organizmas yra sutvarkytas taip, kad superkompensaciniai reiskiniai
vyksta tik tuose organuose, lastelése, kurios fizinio kriivio metu funkcionuoja intensyviai, ju
darbo metu pasitelkiami resursai i§ kity organy ir Iasteliy, kurios Sio darbo metu néra
apkraunamos. Sios sistemos apriipinamos maZiau, atsigavimo metu jose superkompensaciniai
procesai nevyksta, jos gali net silpnéti, nes atsigavimo metu dauguma resursy pristatoma i
fizingje veikloje dirbusius organus, intensyviai funkcionuojancias lasteles. Taigi tai yra antras

labai svarbus adaptacijos désnis, kuris sukurtas Meersono (1986) tyrimy pagrindu. Nustatyta,

kad fizingje veikloje dominuojanciose sistemose, organuose, lastelése skatinama baltymy
sintezé, bet kartu slopinama nedirbanciy sistemy organy aptarnavimas ir nukleino rigsc¢iy bei
baltymy sintezé. Taigi Meersono adaptacijos désnis suteikia pagrinda, tikslingai parinkti
fizing veikla pratybose siekiant didelio pajégumo konkrecioje fizinéje veikloje. Todél galima
teigti, kad ir jauname amziuje irkluotojy pratyby veikla buty specializuota, tikslingai
nukreipta konkreciam darbui, o bendro fizinio rengimo pratimai, taikytini tik palaikyti
raumenis ir kitas sistemas normaliam gyvenimui reikalingame lygyje. Didelio meistriSkumo
irkluotojams reikéty vengti ilgalaikiy nespecifiniy fiziniy kruviy, kad neivykty ryskis
superkompensaciniai reiSkiniai, ty organy kurie varzybingje veikloje beveik nedalyvauja ir
nenukentéty tos sistemos ir organai, kurie atlieka pagrindini krovi. Taigi, bet koks
nejvertinimas, nusiZengimas superkompensacijos ir Meersono adaptacijos désniams daro zala
sportininko organizmui ir trukdo vystytis tinkama Kryptimi ir yra sportinio progreso stabdis,
arba gali buti atvejy kai Zalojamas jauno Zmogaus organizmas.

Dar atkreiptinas démesys 1 tai, kad labai standartizuotos pratybos taip pat néra
efektyvios. Prie standartiniy veiksmy sportininko organizmas adaptuojasi iki tam tikro lygio ir
progresas sustoja. Todél tikslinga fizinius veiksmus, jy apimtis, intensyvuma, darbo atkarpas,
poilsius tarp juy tam tikrose ribose kaitalioti. Tam yra taikomi jvairiis treniruo¢iy metodai. Tai

trecias sportininky adaptacijos désnis, kurj ignoruojant didelio progreso tikétis néra pagrindo.

Greitoji adaptacija — organizmo reakcija iSoriniams veiksniams, fiziniams kraviams
atspindi irkluotojy atskiry organy ir sistemy funkcionavimo lygmenj tam tikro darbo metu
arba ju gebéjima greitai pasiekti reikiama darbo pajéguma. Sie rodikliai pasitarnauja vertinant
vieny ar kity organy bei sistemu funkcini pajéguma, ju apkrova tam tikro fizinio kriivio metu.

Greitosios adaptacijos rodikliai taip pat Kkinta kintant treniruotumui. Pagal greitosios
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adaptacijos rodiklius vertinama fizinio kravio poveikis irkluotoju organizmui. Greitoji

adaptacija sudaro pagrinda ilgalaikés adaptacijos raidai.
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3. Baidarininky aerobinis pajégumas bei kraujotakos ir kvépavimo
sistemy funkcija

Visose distancijose aerobinio pajégumo indélis svarus, tai sudaro pagrinda anaerobinio
glikolitinio ir alaktatinio galingumo ugdymui. Trumpas didelio intensyvumo darbas labai
apkrauna kraujotakos sistema. Tik ja gerai parengus galimi labai intensyvis fiziniai kriviai,
iSvengiant pertempimuy. Literattiroje (Kahl, 1998) pateikta duomenuy, kad 200m nuotolyje
vyry organizme acrobinéms reakcijoms atitenka 37,6 proc. 500m — 62,8 proc., 1000m — 81,8
proc. moterims atitinkamai 39,5; 68,9; 86,0 proc., kanojininkams atitinkamai 36,6; 63,6; 84,1
proc. Irkluojant 1000m aerobinés reakcijos pilnu pajégumu pradeda funkcionuoti tik po 2 min
po starto, todél pirmoje nuotolio pus€je organizmas patiria dideli O, isiskolinima. 500m
nuotolyje pilnas aerobinis pajégumas sunkiai pasiekiamas del uzdelsto visy reikiamy funkcijy
mobilizavimo, o 200m nuotolyje pilnas aerobinis pajégumas nepanaudojamas. Jackson (1995)
tyrimai parode¢, kad besispecializuojan¢iy vyry 200m nuotolyje VO, max 3,26+0,73 1/min;
motery — 2,09 + 0,11; kanojininky 3,08 £0,39 I/min. 500m atitinkamai 3,78+0,26; 2,69+0,19;
3,48+0,38 1/min; 1000m atitinkamai 4,24+0,27; 2,76+0,12; 3,94+0,57 I/min. Vyry santykinis
VO, max vienam kg kiino masés btina 50-70 ml/min/kg, o0 motery 45-65 ml/min/kg Clarkson
ir kt. (1982) iStyr¢ 9 JAV rinktinés baidarininkus nustaté, kad jy raumenyse LIS skaiduly
buvo 43,9+7,1 proc. greityjy iStvermingy — 42,1+9,1 proc. ir greityjy neiStvermingy 14,1+ 7,9

proc.
Aerobinis pajégumas pasireiskia ir vertinamas pagal:
1. VO, max, aerobinj galinguma;
2. Isidirbimo greiti (tai laikas per kurj pasiekiama VO, max);
3. VO3 max lygmenyje darbo trukme (iStverme);
4. O naudojimo ekonomiskumas ( tai O, kiekis sunaudotas atlikti tam tikra darba
pvz. W);
5. Aerobinj pajéguma anaerobinio slenkscio riboje.
Aerobinj pajéguma lemia genetiniai veiksmai ir treniruo¢iy turinys bei atsigavimo
priemoniy taikymas.

Aerobiniu biidu energijos gamyba raumenyse salygojama daugelio veiksniy. Juos
galima skirstyti i dvi grupes (Astrand, Rodahl, 1997).

Pirma tai aptarnaujanti kraujotakos ir kvépavimo sistema, kuri pristato i raumenis
deguonj, energetines medziagas ir kitas medZiagas (mineralines druskas, mikroelementus,
vitaminus ir kt.) dalyvaujan¢ias mechaninés energijos gamyboje raumenyse. Taip pat

Salinamos metabolizmo liekanos i$ dirbanciy raumeny , oksiduojamos riigStys susidariusios
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glikolitiniy reakciju metu. Pagrindiniai veiksniai salygojantys kvépavimo ir kraujotakos
sistemos funkcini pajéguma:

Gyvybinis plaudiy tiris (GPT);

Maksimalus minutinis plauciy ttris (MMPT);

Alveoliy kiekis (tiiris) ju kapiliarizacija;

Kraujo bendras tiris ;

Kraujo hemoglobino (Hb) koncentracija ir gelezies (Fe) kiekis;

Sirdies sistolinis taris (SST);

Minutinis maksimalus $irdies taris (MMST);

Kraujagysliy elastingumas;

© © N o g B~ DR

Audiniy (raumeny ) kapiliarizacija;
10. Kraujo klampumas, hematokritas (Ht);
11. Kraujo prisotinimas energetinémis ir kitomis medziagomis.

Antra ir pagrindiné aerobinio pajégumo grandis yra raumeny geb¢jimas energija
gaminti naudojant O, Siy reiskiniy efektyvuma salygojantys pagrindiniai veiksniai:

1. Mioglobino kiekis raumenyse, geb¢jimas paimti i§ kraujo Oo;

2. Mitochondrijy kiekis raumenyse ir ju aktyvumas, jose vyksta
aerobiné ATP resintezé;

3. Oksidaciniy fermenty kiekis ir aktyvumas;

4. Energetiniy ir kity medziagy reikalingy oksidacinéms reakcijoms
patekimas | raumenis ir ju kiekis.

Visi anks€iau nagrinéti veiksniai treniruoCiy ir gerai sutvarkyto atsigavimo itakoje
kinta, superkompensacijos fazéje tobuléja, o pratyby metu varginami, alinami. Siy sistemy
ugdymui reikalingas ilgas darbas aerobinio ugdymo zonoje (70-90 min. vienoje pratyboje).

Baidarininky kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas sportinés karjeros laiku labai
kinta. Jaunyju baidarininky Sios sistemos funkcinis pajégumas labai atsilieka nuo didelio
meistriSkumo sportininky. Tai leidzia teigti, kad ugdant raumeny galinguma lygiagreciai
biitina lavinti kraujotaka ir neskubéti forsuoti fiziniy kriviy kuriy metu labiausiai apkraunama
kraujotakos sistema. Ypac svarbu individualiai diferencijuoti fizinius krtivius, nes Siy rodikliy
sklaida labai didelé. Baidarininky O, naudojimo galimybés per sezona kinta labai — nuo 58,23
iki 68,95 ml/min/kg (Rudzinskas ir kt., 1998). Svarbu, kad $is rodiklis didZiausias bty
pagrindiniy sezono varzyby metu. Olimpiniais 2000 metais Lietuvos rinktinés baidarininky
sis rodiklis buvo isauges iki 72,4-78,3 ml/min/kg. Hemoglobino koncentracija kraujyje buvo
162-171 g/l (Rudzinskas ir kt., 2000). Didelis rodikliy svyravimas per metini cikla néra

teigiamas reiSkinys. Vieny i$§ pajégiausiy pasaulio irkluotojy fizinio ir funkcinio parengtumo
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rodikliai per pereinamaji laikotarpi kinta nedaug (Skernevicius ir kt., 2002). 18 mety
jaunuoliy baidarininky maksimali plau¢iy ventiliacija (MPV) siekia 142,28 1/min, 1,94
I/min/kg ir VOzmax 63,26 ml/min/kg (Nedari, 1998). Didelio meistriskumo baidarininky MPV
134-207 I/min. 2002 metais pasaulio ¢empiono E. B. buvo nustatyta MPV 233,6 I/min
(Skerneviéius ir kt., 2002, 2003). Si rodiklj salygoja igimta kiino konstitucija (sandara) ir
treniruotumas. Tai vienas i$ pagrindiniy veiksniy, lemiantis aerobini pajéguma.

Kitas labai svarbus veiksnys sportininko organizme padidinantis O, sunaudojimo
galimybes yra hemoglobino koncentracija kraujyje. Sis rodiklis kinta dél mitybos ir fiziniy
kriiviy. Jis Lietuvos rinktinés baidarininky 2003 m. buvo lygus 155,43+6,24 g/l. Gelezies (Fe)
mikroelementas geba prisijungti ir atiduoti O, Jos kieki kraujyje svarbu nustatyti ir jvertinti.
Svarbu nustatyti ir jvertinti kraujo klampuma (hematokritas). Labai klampus kraujas sunkiai
prateka per plonasias kraujagysles ir kapiliarus, labai apkraunama Sirdis, sumaz¢ja galimybés
O, patekti i dirban¢ius raumenis ir kitus organus. Sis rodiklis svyruoja tarp 40-50 proc. Vir§
50 proc. kraujo klampumas laikomas per didelis ir reikia imtis priemoniy mazinti klampuma,
vengti labai intensyvaus fizinio darbo. Toliau O; su krauju patenka | raumenis prisijungdamas
prie baltymo mioglobino. Jo kieki nustatyti sudétinga. Aerobiné ATP sintezé¢ vyksta
mitochondrijose aktyviai dalyvaujant oksidaciniams fermentams. Mitochondrijy ir
oksidaciniy fermenty kiekis ir aktyvumas fiziniy kriiviy ir atsigavimo priemoniy itakoje kinta,
taCiau juos nustatyti labai sudétinga, taikytinas raumeny biopsijos metodas, bet Lietuvoje
sportininky tyrimuose $is metodas nepaplitgs.

Kraujo, prisotinto Oy, patekima i raumenis lemia kraujo kiekis organizme ir Sirdies
geb¢jimas pumpuoti krauja. Pagrindinis rodiklis yra maksimalus minutinis Sirdies tiris
(MMST), kurj lemia sistolinis $irdies tiiris (kraujo kiekis i§stumtas i§ Sirdies vienos sistolés
metu) ir pulso daznis (PD). Labai intensyvaus darbo metu gerai treniruota $irdis per minute
perpumpuoja iki 40 I kraujo. Taciau Siuos rodiklius tiesioginiu biidu nustatyti neimanoma.
Taikomi netiesioginiai sudétingi ir paprastesni, bet gana informatyvis, tyrimo metodai.
Kraujas kraujagyslémis teka veikiamas tam tikro spaudimo, kuris priklauso nuo kraujagysliy

ir kapiliary pralaidumo ir Sirdies susitraukimo galingumo.
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4. Baidarininky aerobinio pajégumo ugdymo cikliniais pratimais metodai

Baidarininky raumenis aptarnaujancias kraujotakos ir kvépavimo sistemas galima
lavinti taikant jvairius ciklinius pratimus: bégima, slidin¢jima, plaukima, vaziavima dviraciu,
ta¢iau specialiy raumeny gebéjima naudojant O, resintezuoti ATP t.y. gaminti reikiama
energeting medziaga raumeny funkcijai reikalingas specialus darbas jjungiant { veikla tas
raumeny grupes, kurios funkcionuoja irkluojant.

Todél lavinant baidarininko specialyji aerobini pajéguma efektyviausia irkluoti
vandenyje, baseine, dirbti specialiu ergometru. Aerobinio pajégumo ugdyma svarbu susieti su
anaerobinio alaktatinio galingumo ir iStvermeés ugdymu, o glikolitinio galingumo ir i§tvermés
ugdymui daugiau laiko skirti varzybiniame laikotarpyje. Didelis ir daznas organizmo terpés
uzrigstéjimas stipriai veikia zmogaus organizma, o ypa¢ smegeny lasteles. Taip jos ilgai
dirginamos gali pradéti neleisti taip intensyviai dirbti, kad labai didéty La koncentracija
kraujyje. Taip stabdomos glikolizés reakcijos ir glikolitinis pajégumas labai sumazéja.

Treniruodiy metodai — tai fiziniy pratimy atlikimo biidai. Pagrindinis skirtumas tarp
ju yra tai, ar darbas vyksta iStisai, ar su poilsio pertraukélémis. Visi treniruotés metodai
skirstomi { dvi grupes: iStisini darbg ir darba su poilsiu. I$tisinio darbo yra trys metodai:
tolygusis, pakaitinis ir tempo. Darbo su poilsio pertraukélémis yra du metodai: intervalinis ir
kartotinis. Dar yra varzybinis - kontrolinis metodas, kuris gali biiti priskiriamas prie istisinio
darbo grupés, kada jveikiama viena atkarpa ir priskiriamas prie kartotinio darbo, kada
tveikiamos kelios atkarpos.

Tolygusis metodas. Tai pacios paprasiausios ir lengviausios pratybos. Darbas ju
metu atliekamas ilga laika mazu arba vidutiniu, nekintamu intensyvumu. §iuo metodu
treniruotés skirstomos i tris grupes:

1) Atstatomojo poveikio treniruotés. Juy intensyvumas labai mazas, pulso daznumas
dirbant biina 130410 t/min naudojama apie 50% VO, max;

2) Palaikancios treniruotuma treniruotés. Pulso daznumas dirbant biina 140+10 t/min.,
naudojama apie 60 % VO, max;

3) Ugdancios pajéguma treniruotés. Pulso daznumas dirbant biina 160£10 t/min.,
naudojama iki 80% VO, max.

Atstatomojo poveikio treniruotés naudojamos po varzybu, po labai sunkiy treniruociy,
pasireiSkus organizmo pervargimo pozymiams. Tokiose treniruotése suaktyvinama
kvépavimo, kraujotakos funkcijos, nezymiai padidéja medziagy apykaita, padaugéja pro
raumenis bei kitus organus pratekamojo kraujo kiekis, daugiau atneSama deguonies ir

atsistatymui reikalingy medziagy. Tokios neintensyvios treniruotés raminanciai veikia
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sportininko nervy sistema. Atstatomuyjy treniruo¢iy trukmé nedidelé — nuo 20 min. iki 60
min. Po tokios treniruotés rekomenduotina atlikti keleta lankstumo, atsipalaidavimo pratimuy,
pravartu biity atlikti atstatomaji masaza.

Palaikan€ios pajéguma treniruotés naudojamos jvairiuose treniruo¢iy perioduose ir
etapuose, taCiau ju daugiausia biina pereinamajame periode ir paruoSiamojo periodo
pradzioje. Tokiy treniruofiy biina ir varZybiniame periode, ypa¢ jos naudotinos pries§
atrankines varzybas. Pereinamajame periode tokio intensyvumo pratybos trunka iki | val.,
duotu atveju ju uzdavinys yra palaikyti treniruotuma, neleisti jam greitai mazéti, palaikyti
sportininko iprastinj gyvenimo biida. Zinoma, kad po intensyviy treniruodiy staiga jas
nutraukus, zmogaus organizmas skausmingai prisitaiko prie naujy gyvenimo salygu.
Atsiranda nemaloniy pojuciy kaip nemiga, nervuotumas, skausmai Sirdies srityje, sudaznintas
kvépavimas, Sirdies darbas, padidintas prakaitavimas ir kt.

Paruosiamojo periodo pradzioje tokiy, treniruo¢iy biina nemazai, jos gana ilgos, gali
trukti iki 2 val. Ju metu sportininkai tobulina technika atskiromis dalimis ir bendrai. Esant
neintensyviam darbui, galima didesni démesj skirti technikos elementy iSpildymui. Po tokiy
treniruociy sportininko nuovargis nedidelis, Zymesnés superkompensacijos nebiina.

VarZybiniame periode biina treniruociy, palaikanciy treniruotuma. Jos ijungiamos i
treniruoCiy procesa tarp sunkiy treniruociy, kuriy metu daug iSnaudota energijos ir nuvarginta
visa eilé funkcijy. Tokios treniruotés biina ir prie§ varzybiniame mikrocikle. Tada reikia leisti
organizmui pailséti, sukaupti energijos ir atstatyti visas funkcijas 1 duotu laikotarpiu
auk3ciausia galima lygi. Jos padeda iSlaikyti aukStame lygyje technika, atskiry raumeny
tarpusavio koordinacija ir motoriniy vienety koordinacija, palaiko kraujagysliy elastinguma,
raumeny ir alveoliy kapiliarizacija, nervy sistemos koordinacing veikla, reguliuoja raumeny
vegetaciniy funkcijy rysius.

Ugdancios treniruotuma tolygios treniruotés vyrauja paruosiamojo periodo pradzioje.
Ju trukmé gana didélé - siekia iki 3 val. Visa energija yra gaminama aerobiniu btadu, laktato
beveik nepadaugéja, Sarmy riigséiy balansas Kinta labai mazai, todél organizmas gali dirbti
labai ilgai, isnaudojant angliavandenius ir dalinai riebaly atsargas. Taip treniruojantis didéja
Sirdies maksimalus sistolinis ir minutinis tdiriai, raumenyse, kraujyje ir kepenyse gaus¢ja
glikogeno atsargos, aktyvéja oksidacijos fermentai, kraujyje didéja hemoglobino, 0
mioglobino raumenyse, did¢ja plauciy alveoliu ventiliacijos galimybés, didé¢ja mitochondrijy
skaiCius raumenyse, geréja raumens skaiduly kraujo pralaidumas, jy inervacija ir tarpusavio
koordinacija. Sios treniruotés neturi didelio poveikio VO, max didinimui, taip pat nedaro
didelés itakos anaerobinio slenks¢io auksStinimui. Tokios ilgos treniruotés, nereikalaujancios

didelio greicio, slopina greita energijos gamyba i§ KF, neturi teigiamos jtakos, 0 gal kiek ir
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slopina anaerobinés glikolizés funkcines galimybes. Todél Siuy treniruociy jtakoje mazéja
raumeny susitraukimo greitis, trumpy atkarpy iveikimo greitis, jeigu jos buvo anksCiau
aukstai iSvystytos. Taciau netreniruotiems tokios treniruotés gerina fizini darbinguma ir visus
energijos gamybos biidus, bet didziausiaji poveiki turi aerobinés iStvermés ugdymui.
Rekomenduotina i tokias pratybas jjungti trumpus, labai intensyvius darbo periodus 10-15s,
tai padéty islaikyti raumeny galinguma bei ju masg.

Pakaitinis metodas. Siuo metodu treniruojantis, kei¢iamas darbo intensyvumas kai
kada tiksliai nenumatyty intensyvumu ir trukme. Siam metodui biudinga laipsniskas
intensyvumo didéjimas ir mazinimas. Intensyvumui virSijant anaerobinio slenkscio ribas,
deguonies nepakanka mechaninés energijos gamybai, dalis jos gaminama anaerobiniu bidu.
Didéjant deguonies skolai, gauséja laktato, Sarmuy rigsciy balansas kraujyje kinta i rtigsciaja
puse. Tai priklauso nuo suintensyvinto darbo trukmes ir intensyvumo. Intensyvumui virSijant
kritine riba, pilnai i$naudojamos aerobinés galimybés, ir visa papildoma energija gaminama
anaerobiniu budu, todél tokio intensyvumo pagreitéjimai biina trumpi ir po ju seka ilgas
poilsis. Mazesnio intensyvumo perioduose dalis deguonies skolos kompensuojama, dalis
laktato sunaikinama, ta¢iau organizmas atsistato ne pilnai.

Sekantis intensyvaus darbo periodas vyksta, nespéjus atsistatyti daugeliui organizmo
funkcijy ir procesu. Sirdies sistolinis tiiris treniruotéje visa laika gali biti beveik maksimalus,
nes mazesnio darbo intensyvumo metu pulsas yra apie 130 t/min. Pakaitiniy treniruociy
metodas daro labai ivairy poveiki sportininky organizmui. Jo variantai labai gausis.
Treniruotés gali biti su ilgais, vidutiniais, trumpais arba jvairiais intenSyvaus darbo periodais.
Tai priklauso nuo treniruotés uzdavinio, sportininko savijautos ir pan. Panagrinésime tris
pagrindinius pakaitinés treniruotés variantus.

Pirmas variantas, kada 10—30 sek. pagreitéjimai atlickami beveik maksimaliu
grei¢iu. Tokio darbo metu energija gaminama mis$riu anaerobiniu alaktatiniu - laktatiniu bidu.
Taip dirbant, sunaudojama beveik visos KF atsargos ir nemazai glikogeno, pasigamina laktato
ir kity anaerobinés glikolizés produkty (atlieky). Dirbant mazu intensyvumu apie 3 min.,
beveik pilnai atstatomas KF, o laktatas sunaikinama tik i§ dalies. Derinant tokios trukmés
labai intensyvy darba su 3 min. mazo intensyvumo darbu, sunaudotas KF atstatomas,
sunaudotas glikogenas taip pat papildomas i§ atsargy, taciau po kiekvieno darbo kaupiasi vis
daugiau laktato, vis daugiau reikia deguonies jo deginimui, intensyvéja kvépavimas ir Sirdies
darbas. Keletas pirmyju suintensyvinto darbo intervaly daro jtaka kreatinfosfatinés energijos
gamybos vystymui ir greitam energijos gaminimui i§ glikogeno be deguonies, skatina

anaerobinés glikolizés fermenty aktyvuma. Ilgesnés treniruotés antroje puse€je
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ir ypa¢ pabaigoje organizmui keliami reikalavimai prisitaikymui intensyviam darbui,
esant dideliems kiekiams laktato. Tokiu biidu skatinama kaupti daugiau organizme $arminiy
junginiy, tobuléti buferiniy sistemuy veiklai. Nemaza itaka tokios ilgesnés treniruotés daro ir
kvépavimo bei kraujotakos sistemy - vystymui, laktato greitam oksidavimui. Tokiy
pagreitéjimuy vienoje treniruotéje gali buti nuo 10 iki 20.

Antras variantas — kai suintensyvintai dirbama | - 2 min. Tokios trukmés
intensyvaus darbo periode vyrauja glikolitinis energijos gamybos biidas, tai treniruojami
daugiausia anaerobinés glikolizés procesai.

Daugiau paplitusios treniruotés, kada 1 - 2 min. intensyvus darbas derinamas su 3 - 5
min. maziau intensyviu darbu. Tokiose treniruotés intensyvaus darbo metu visada
perzengiamas anaerobinis slenkstis, taciau labai intensyviose treniruotése intensyvumas
vir§ija kritine riba. VirSijant kritine riba, poilsio tarpus reikéty didinti, nes labai daug
pasigamina laktato ir jo oksidavimui reikia daug laiko. Treniruotése vir§ijant anaerobinj
slenksti, bet nevirsijant kritinés ribos, didzioji dalis energijos .gaminama aerobiniu biidu, o
likusioji dalis energijos - anaerobinés glikolizés biidu. Anaerobiniu budu pagamintos
energijos kiekis priklauso nuo to, kiek sportininkas virSija anaerobinio slenksc¢io intensyvuma.
Intensyvaus darbo metu raumenyse susikaupia nemazai pieno riugsties. Dirbant neintensyviai,
jo didzioji dalis prisijungia prie kraujo, pratekancio per raumenis, dalis jos sunaikinama
raumenyse, kraujuje ir Kitur, o dalies nespéjama sunaikinti, todél laktato koncentracija
kraujyje vis palaipsniui didéja.

Tokiy treniruociy metu labai intensyviai dirba kraujotakos ir kvépavimo sistemos.
Intensyvumui pasiekus kritine riba ir ja virSijant, $iy sistemy funkcijos siekia maksimalias
galimybes, aerobiniai procesai vyksta maksimaliu intensyvumu anaerobiniai priartéja prie
maksimalios ribos. Tokios treniruotés ilgai tgstis negali. Po keleto tokiy intensyviy
pagreitéjimy Sarmy ragsciy balansas organizme pakinta, priartéja iki 7,0 ir be ilgesnio poilsio
darba testi negalima. Tokios intensyvios treniruotés daro didele jtaka VO,max didinimui,
aktyvina anaerobiniy ir aerobiniy reakcijy fermentus, skatina kauptis organizme Sarmams,
didéti skaiduly mitochondrijy skaiciui ir geréti ju funkcijai, didéti hemoglobino kraujuje ir
mioglogino raumenyse, stipréti Sirdies miokardui, geréti kraujagysliy spindZio reguliavimui
bei ju elastingumui, didéti kapiliarizacijai raumenyse ir plauciy alveolése. Mazesnio
apkrovimo treniruotés, kuriy metu intensyvumas nesiekia kritinés ribos, o virSija anaerobinio
slenks¢io intensyvuma, turi didelj poveiki aktyvinant aerobines reakcijas, kuriy tikslas —
priartinti anaerobinio slenksc¢io riba prie kirtinés ribos, t. y. gerinti organizmo sugeb¢jima
atlikti kuo didesnio intensyvumo darba, mechaning energija gaminant vien aerobiniu bidu,

kuo didesni kieki naudoti deguonies, nesuzadinant anaerobinés glikolizés procesu. Toks
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darbas didelés jtakos VO, max didinimui neturi. Taciau, stipréjant kraujotakos ir kvépavimo
sistemoms bei geréjant raumenyse aerobinéms reakcijoms, Sis rodiklis turi tendencija didéti.
Sios treniruotés daro nedidele jtaka, stiprinant anaerobinés glikolizés procesus. Taigi, §iu
treniruoCiy pagrindinis uzdavinys yra intensyvaus aerobinio darbo iStvermés gerinimas.

Trec¢ias pakaitinés treniruotés variantas - tai irklavimas, bégimas, slidingjimas, kada
atlickama {vairios trukmés tiksliai nenumatyti intensyvaus darbo periodai (pagreitéjimai).
Ilsimasi pagal susidariusia situacija, pagal sportininko savijauta. Planuojant tokias treniruotes,
numatoma bendra darbo trukmé ir apytikriai numatomas suintensyvinto darbo periody
skaiius ir ju ilgis, bet sportininkas treniruotéje tai gali keisti pagal susidariusias salygas ir
savijauta.

Tokiose pakaitinése treniruotése pirmieji pagreitéjimai maziau intensyvis, o viduryje
treniruotés intensyvumas iSauga, ir baigiant treniruotg pagreitéjimai trumpesni ir maziau
intensyviis. Taciau kartais, kai atlieckamas uzdavinys treniruoti greita finiSavima, treniruotés
pabaigoje daromi labai intensyviis pagreitéjimai, kuriy metu pilnu pajégumu energija
gaminama .anaerobinés glikolizés budu, panaudojant ir KF atsargas. Tokiomis treniruotémis
ugdoma savybé greitai finiSuoti 1000m nuotolio varzybose. Tokios treniruotés turi labai platy
poveiki sportininko organizmui, jomis galima ugdyti beveik visas organizmo fizinio darbo
iStvermes savybes bei sportininko savarankiskuma ir kiirybiskuma.

Didesnio intensyvumo darbo metu kraujagyslés issiplecia, o maZesnio jos vél
susitraukia. Raumenyse didéja mioglobino kiekis, did¢ja mitochondrijos ir ju kiekis, kaupiasi
daugiau glikogeno, aktyvéja anaerobiniy ir aerobiniy reakcijy fermentai, didéja ju kiekis.

Taigi, pakaitiniy treniruoCiy itaka baidarininko organizmui labai plati, tode¢l jos
daugiausia naudojamos parengiamajame periode, o artéjant varzyboms, varzybiniame periode
vis didesnis vaidmuo tenka toms treniruotéms, kurios vysto specifines savybes, biidingas tik
pasirinktai rungciai.

Tempo metodas. Tai tokios iStisinés treniruotés, kuriy metu gana dideliu tolygiu
greiciu jveikiamos distancijos, artimos varzybinéms. Tempo treniruotése darbo intensyvumas
visa laika labai didelis. Treniruotés metu organizme biocheminiai ir fiziologiniai procesai
vyksta tokiu intensyvumu, kuris artimas varZybiniam. Tempo treniruotés trukmé 5-10 min.,
tokiu biidu tempo treniruo¢iy metu pagrindinis energijos Saltinis yra aerobinés reakcijos.
Tokios trukmés ir intensyvumo darbo periodai gali biiti vienas, du arba trys, gerai pailsint tarp
ju (12-15 min.). Taciau trumpose treniruotése kraujuje gali susikaupti gana daug laktato, kuri
keicia Sarmy riigsciy balansa | riigsciaja pusg, todél buferinéms sistemoms keliami dideli
reikalavimai. Ilgose treniruotése riigs¢iy padidéja nedaug, ir buferiniy sistemuy vystymui

tokios treniruotés didesnio poveikio nedaro. Tokios treniruotés turi dideli poveiki VO, max
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didinimui, vysto maksimalios aerobinés gamybos pastovuma, organizmo atsparuma dideliems
kiekiams laktato. Aktyvéjant aerobinés glikolizés fermentams, tobuléjant mitochondrijy
funkcijai, gaminant raumenyse energija aerobiniu biidu, didéjant mioglobino kiekiui
raumenyse ir jo sugebéjimui prisijungti deguonij, didéja galimybés greitesniam deguonies
naudojimui, padidéja veninio ir arterinio kraujo deguonies skirtumas. Kadangi Sirdis dideliu
intensyvumu dirba neilga laika, todél tokios treniruotes Sirdies funkcijos stiprinimui .didelés
itakos neturi, taciau, jai susitraukinéjant labai daznai ir didele jéga, pakyla kraujospudis,
iSsipleia kraujagyslés, ir kraujas prasiskverbdamas pro raumenis didele jéga, ieSko nauju
keliy. Tokiu biidu didéja dirbanciy raumeny kapiliarizacija. Didéjant aerobinés glikolizés
fermenty aktyvumui, did¢ja Sios gamybos galimybés, susikaupes didelis kiekis rigsciy skatina
organizme kauptis didesniems kiekiams Sarminiy junginiy.

Darbo intensyvumui priartéjus prie varZybinio-intensyvumo, organizmo vegetacinéms
sistemoms ir motorika reguliuojan¢ioms sistemoms keliami dideli reikalavimai. Jos
skatinamos tobulinti savo veikla. Dirbant dideliu intensyvumu, geréja judesiy, energetikos ir
vegetaciniu funkciju tarpusavio koordinacija.

Intervalinis_metodas priskiriamas prie darbo su poilsiu. Sio metodo autoriai —

vokie¢iy mokslininkai. Tai sporto fiziologas H. Reindel ir treneris W. Gesler. Jie savo
tyrimais nustate, kad po neilgo intensyvaus fizinio darbo, kuriuo metu pulso daznumas biina
170—180 t/min., greitai sumazinus intensyvuma, Sirdies susitraukimy daznumas i§ karto
zymiai pradeda mazéti, o raumenims neintensyviai susitraukinéjant, kraujas i§ jy iSstumiamas
ir jo pritekéjimas i Sirdj kurj laika nemazéja, todél Sirdis priversta didinti savo sistolinj tiirj ir
susitraukinéti stipriau, kad galéty iSstumti tieck daug kraujo. Tokiu badu didinamas jos
sistolinis turis ir stipréja Sirdies raumuo. Po truputi did¢ja Sirdis, storéja jos sienelés.
Intervalinis metodas turi tiesiogini uzdavini— didinti Sirdies tiirj ir stiprinti jos susitraukima.
Sirdziai didziausia jtaka daroma poilsio intervaly metu, todél §is metodas ir vadinamas
intervaliniu metodu.

Intervalinés treniruotés turi specifini poveiki sportininko organizmui ir ju sutapatinti
su kartotinémis nereikeéty.

Intervalinéje treniruotéje derinamas tiksliai apibréztos trukmés intensyvus darbas su
aktyviu poilsiu. Vienoje treniruotéje: atkarpy ilgis nekei¢iamas ir trunka 30—90 sek., pulso
daznumas padidéja iki 170—180 t/min., aktyvus poilsis tesiasi, kol pulsas suretéja iki 120—
130 t/min. Taigi, Sirdis visa laika susitraukinéja didele amplitude. Tokio suintensyvinto darbo
ir aktyvaus poilsio periody vienoje treniruotéje atlickama gana daug, nuo 10 iki 30. Fizinio
kriivio metu nedidelé dalis energijos gaminama anaerobinés glikolizés biidu, intensyvumas

vir§ija anaerobinj slenkstj, deguonies jsiskolinimas biina nemazas, laktato po kiekvieno darbo
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vis daugéja, o poilsio metu jo viso oksiduoti nesuspéjama. Todél intervalinés treniruotés,
turédamos didziule itaka kvépavimo ir kraujotakos sistemy stiprinimui, daro nemaza itaka ir
anaerobines glikolizés procesy vystymui ir greitam laktato sunaikinimui.

Intervalinés treniruotés labai apkrauna Sirdj, todél jas pradéti taikyti treniruociy
procese galima tik po gana ilgo laiko treniruojantis kitais metodais: kaip tolygiu, pakaitiniu.
Gerali neparuosta Sirdis, gaudama vienoje treniruotéje didziulius kravius, gali biti
pertempiama, o atlikus visa eile tokiy treniruociy be reikiamo poilsio, Sirdis gali nuvargti,
sutrikti jos inervacija, nerviniy impulsy pralaidumas, Sirdies ritmo reguliacija, gali pasireiksti
Sirdies miokardo patologiné hipertrofija. Intervalinés treniruotés yra monotoniskos, silpnesnés
nervy sistemos sportininkus jos psichologiskai vargina, todél jas butina derinti su kitomis
treniruotémis, kurios skiriasi savo forma ir intensyvumu. Intervalinés treniruotés, tinkamai
derinant jas su kitais treniruoc¢iy metodais, padeda augti sportiniam meistriSkumui ir ypac
aerobiniam pajégumui.

Kartotinis _metodas taikomas parengiamajame ir varzybuy perioduose ugdant

anaerobinj alaktatini pajéguma kai energijos gamyba limituojama ATF ir KF atsargomis,
dirbdami 95—100% intensyvumu, darbo trukmé 5—15 sek. [veikiant tokias atkarpas, beveik
pilnai iSnaudojamos KF atsargos. Tai skatina didinti jy rezervus, todé¢l didéja sportininky
maksimalaus intensyvumo darbo istvermé. Tarp tokio ilgio ir intensyvumo darbo reikia ilsétis
2-3 min. Per tiek laiko spéjama pilnai atstatyti KF raumenyse ir dalinai kompensuojamas
deguonies isiskolinimas. Dirbant 100% intensyvumu, sunkiau tiksliai koordinuoti judesius,
kartais jsitempia ir tie raumenys, kurie atlickamuose judesiuose neturéty dalyvauti, todél dalis
tokiy treniruo€iy turi biti atlickamos 95% intensyvumu, taip tobulinama energijos gamybos
iStvermé, judesiy atlikimo technika, raumeny susitraukimo ir atsipalaidavimo derinimas ir
nerviniy impulsy, raumeny ir atskiry jy motoriniy vienety funkcijy tarpusavio koordinacija,
skatinama kauptis didesniems kiekiams kreatinfosfato raumenyse.

Tokiy treniruociy itakoje tobuléja greitai susitraukian¢iy skaiduly funkcija, vyksta ju
morfologiniai pakitimai. Tokiy atkarpy vienoje treniruotéje galima iveikti nuo 6 iki 15 karty.
Savaitéje reikalingos tokios 3—4 treniruotés.

Kartotinése treniruotése jveikiamos 20—50 sek. trukmés atkarpos. Taip dirbant pilnai
1Snaudojamos KF atsargos, daug sunaudojama glikogeno atsargy raumenyse. Per tokj trumpa
darba kvépavimo ir kraujotakos sistemos pilnai isijungti | darba nesuspéja, todél
angliavandeniy raumenis pristatoma nedaug, taip pat nedidelé dalis energijos pagaminama.su
deguonimi, dirban¢iuose raumenyse susikaupia daug rtigsciy. [veikiant tokio ilgio atkarpas,
rekomenduotina dirbti serijomis, kartojant 3—4 atkarpas su 3—4 min. poilsiu ir tarp serijy
ilsétis 15—20 min. Per 3—4 min. poilsj tarp darbo beveik pilnai atstatomos KF ir glikogeno
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atsargos raumenyse, didelé dalis riigsciy i§ raumeny ,,iSplaunama" su krauju, taciau juy
sudeginima nedaug. Todél po keleto darbo periody su trumpu poilsiu laktato kraujuje
susikaupia labai daug ir bitinas ilgesnis poilsis jam oksiduoti. Per 15—20 min. poilsi didelé
dalis laktato sunaikinama ir vél galima dirbti dideliu intensyvumu. Gali bati atliekamos 3—5
tokios darbo serijos. Tokios treniruotés, skatina kauptis raumenyse dideliems kiekiams KF ir
glikogeno, didina anaerobinés glikolizés fermenty aktyvuma, storéja greitai susitraukiancios
skaidulos, tobuléja ju funkcija.

Kartotinése treniruotése, ugdant anaerobinés glikolizés energijos gamybos iStvermg,
tveikiamos 60—90 sek. trukmés atkarpos artimu varzybiniam grei¢iui arba ji virSijant. Taip
dirbant didzioji dalis energijos gaminama anaerobinés glikolizés biidu. Sio darbo iitverme
nulemia glikogeno atsargos raumenyse, jo greitas pristatymas i dirbancius raumenis,
anaerobinés glikolizés fermenty aktyvumas, buferiniy sistemy iSvystymas. Dideli reikalavimai
keliami ir kraujotakos sistemai. Nuo jos funkcijos priklauso, kiek i raumenis bus pristatyta:
glikogeno, kaip intensyviai bus Salinama i§ raumeny anaerobinés glikolizés atlickos (pieno ir
pirovynuoginés rugstys). Taip treniruojantis rekomenduotina darba derinti su 8—12 min.
poilsiu, kartoti 5—8 kartus. Tiek ilsintis pilnai atstatomos glikogeno atsargos raumenyse, i$
raumeny rugstys patenka i krauja ir jy dalis oksiduojama. Po kiekvieno darbo laktato kiekis
kraujuje vis padidéja iki aukstesnio lygio, negu, kad buvo po ankstesnio darbo. Toks nedidelis
skaiCius trumpy darbo periody didesnés teigiamos itakos kraujotakos ir kvépavimo sistemy
vystymui neturi. Tam daugiau jtakos turi, kai darbas atlickamas su mazesniais 3—4 min.
poilsio periodais, serijomis po 3—5 kartus, ilsintis tarp seriju 15—20 min. Tokios serijos gali
biti 2—4. Poilsio pertraukélés panaudojamos atskiry technikos elementy tobulinimui. Taip
treniruojantis pulso daznumas padidéja iki, 200 tv./min, per poilsi sumazéja iki 90—100
tv./min., o tarp seriju 80-90 tv./min. Laktatas kraujuje gali padidéti iki 20 mmol/l, pH
sumazéja iki 7,0—6,9, sistolinis kraujosptdis padidéja iki 220—260 mm Hg.

60—90 sek. darbas su 3—4 min. poilsiu, ji pakartojant 3—4 kartus, naudojamas kaip
testas glikolitiniam sportininky pajégumui jvertinti. Po paskutinio darbo 3-4 minutéje paémus
i§ sportininko kraujo ir nustacius laktato kieki, galima sprgsti apie jo organizme pagamintos
energijos kiekj anaerobinés glikolizés biidu. Sis rodiklis, artéjant pagrindinéms varzyboms,
turi didéti.

Siy treniruoéiy jtakoje aktyvéja anaerobinés glikolizés fermentai, kaupiasi organizme
daug Sarminiy junginiy, kaupiasi didesnis kiekis glikogeno raumenyse, didéja kraujagysliy
elastingumas, dirbanciy raumeny kapiliarizacija, Siek tiek stipréja Sirdis tobul¢ja raumeny
inervacija ir centrinés nervy sistemos atsparumas, organizmo Sarmuy rugsciy balansui labai

nukrypus i rugsc¢iaja puse.
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Tokios treniruotés paruoSiamojo periodo pabaigoje gali biti vykdomos 1 K. per
savaite, o varzybiniame periode 2 kartus per savaitg, jas derinant su kitomis treniruotémis.

Kartotinése treniruotése ugdant miSry energijos gaminima anaerobiniu-aerobiniu
budu, dideliu intensyvumu jveikiamos 2 - 5 min. trukmés atkarpos. Taip dirbant didelé dalis
energijos gaminama aerobiniu biidu, taCiau didelés reikSmeés turi ir anaerobinés glikolizés
biidu pagamintos energijos indélis. Treniruotéje 2—4 min. darbo atkarpy gali bati 3-6. Poilsis
trunka po 6—20 min. Darbo metu beveik visada priartéjama priec VO, max arba jis
pasiekiamas, pulso daznumas, padidéja iki 180—190 tv./min., sistolinis kraujosptdis padidéja
iki 180-240 mm/Hg st., laktato kraujyje padidéja iki 12 -18 mmol/l. Po kiekvieno darbo
periodo laktato kiekis vis padidéja iki auksStesnio lygio, negu kad buvo po ankstesnio darbo
periodo. Tokiy treniruociy itakoje tobuléja kvépavimo ir kraujotakos sistemos, didé¢ja Sirdies
susitraukimo stiprumas, tobul¢ja kraujagysliy elastingumas ir raumeny bei alveoliy
kapiliarizacija, aktyvéja anaerobiniy ir aerobiniy reakcijy fermentai, geréja greitai ir létai
susitraukian¢iy skaiduly, motoriniy vienety tarpusavio funkcijos koordinacija, VO, max
didéja, organizme kaupiasi Sarminiy junginiy.

Kontrolinis metodas — tai tokios treniruotés, kada sportininkai visu pajégumu
iveikia varzybines distancijas arba artimas joms, fiksuojamas laikas. Gali buti treniruotés
varzybinio pobiidzio. Siuo atveju distancija jveikia keletas sportininky. Vykdant kontrolines
varzybas, atrenkami sportininkai { komandas startui. Taciau daugiausia kontrolinés treniruotés
vykdomos tikslu nustatyti sportininky specialaus parengtumo lygi pratinti organizma
varzybiniams fiziniams kriiviams, psichologiniam nusiteikimui, nustatyti sportininky
technikos sutrikimus, jveikiant varzybines distancijas pilnu pajégumu.

Kontrolinés treniruotés kartais vykdomos kaip testai, norint iSsiaiSkinti sportininky

atskiry energijos gamybos biidy pajéguma.
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5. Baidarininky raumeny specialaus galingumo ugdymo ypatumai

Baidarininko veiksmu kokybg¢ daugiausia lemia stiprus ir greitas specialiy raumeny
grupiy susitraukimas. Raumeny galinguma rodo optimalus raumeny susitraukimo jégos ir
grei¢io suderinimas. Veiksmuose, kai atliekami judesiai 70-100 proc. maksimaliy pastanguy,
vyrauja jégos komponentas, taciau biitina kiek jmanoma didesnis judesio greitis. Atliekant
veiksmus, kai nugalimas pasiprieSinimas 40-60 proc. maksimaliy pastangy, biina pusiausvyra
tarp judesio greicio ir jégos. Veiksmuose, kuriuose nugalimas pasiprieSinimas mazesnis negu
40 proc. maksimaliy pastangy, vyrauja raumeny susitraukimo grei¢io komponentas.
Baidarininky starte, iSjudinant valtj 1§ ramybés biiklés, vyrauja jégos komponentas, toliau
greitéjant vis labiau pasireiskia raumeny susitraukimo grei¢io komponentas. [gavus nuotolio
tveikimo vidutini greiti, i kiekviena yri baidarininkas ideda 30-40 proc. maksimaliy galiy
vienkartiniame raumenuy susitraukime, priklausomai nuo nuotolio ilgio. Taigi baidarininkui
labai svarbu gerai i§vystyta raumeny jéga, susitraukimo greitis ir, aiSku, Siy veiksmy trukme
lemia iStvermé.

Raumeny jéga lemia daugelis veiksniy:

1. Raumeny masé (skaiduly skaicius, ju storis, ilgis).

2. Raumeny kompozicija (greityjy ir létyju iStvermingyju skaiduly santykis).

3. Nerviniy impulsy perduodamy | raumenis stiprumas ir daznis, raumeny gebéjimas
priimti  siuniamus impulsus, tarpraumeniné¢ ir vidutiné raumeny veiklos
koordinacija.

4. Energetiniy medziagy, jas skaidanciy fermenty kiekis, biocheminiy procesy eiga
raumeny skaidulose.

5. Raumeny tamprumas, bei tempimo refleksas.

Raumeny susitraukimo greitj lemia:

1. Raumeny kompozicija, greitai susitraukian¢iy skaiduly kiekis.

2. Nerviniy impulsy, siuniamy | raumenj daznis ir stiprumas, bei ju priémimo
galimybés. Tarpraumening ir vidiné raumeny veiklos koordinacija.

3. Biocheminiai procesai, naudojamos energetinés medziagos, fermenty kiekis ir
aktyvumas.

4. Raumens tamprumas ir tempimo refleksas.

Taigi, ugdant baidarininky raumeny galinguma veiksmai atlickami su gana dideliu
pasiprieSinimu ir pakankamai greitai. Pagal jgimta raumeny kompozicija, baidarininkus
galima biity suskirstyti i labiau tinkancius 200, 500, 1000 m nuotoliams. Raumeny
galingumas daug priklauso nuo raumeny masés. Storesniuose raumenyse ir ilgesniuose

raumenyse yra daugiau miofibriliy, sarkomery, energetiniy medziagy, fermenty, jie gali
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stipriau susitraukti, greitosios skaidulos geriau pasiduoda ju masés ugdymui, jos greiciau
vargsta. llgame darbe daugiau dalyvauja LIS, greityju skaiduly didelé maseé tampa trukdziu, ja
reikia transportuoti ir dalinai maitinti. Todél baidarininky raumeny masé ugdoma iki
optimalaus lygmens ir priklausomai nuo to kokiame nuotolyje rengiamasi startuoti. Lavinant
raumeny inervacija, biocheminiy procesy eiga svarbu, kad raumeny susitraukimo greitis
mazai skirtysi nuo ju susitraukimo greicio yrio metu.

Vien irkluojant reikiamos raumeny masés iSugdyti neimanoma, o kartais ji gali net
mazeti (jeigu buvo pakankamai gerai iSvystyta). Todél reikalinga baidarininky rengime taikyti
specialius pratimus specialiu raumenuy galingumui ugdyti. Tai daugiau atlickama
parengiamajame laikotarpyje ir kiek maziau varzyby laikotarpyje, taciau biitina ir Siame
laikotarpyje atlikti raumeny galinguma ugdancius veiksmus, kad nesumazéty raumeny masé ir
galingumas. Labiausia raumeny mas¢ ugdoma dinaminiais pratimais, kurie atlickami 8 - 16 s
reikiamu greiciu iki didelio nuovargio, kartojant 3-5 serijas (pailsint tarp serijy 1,5-2 min).
Iveikiamas pasiprieSinimas toks, kad atliekant paskutiniuosius veiksmus bty labai sunku.
Taip iSnaudojamas KF. ATF resintezuojant i§ KF, panaudojama fosfatin¢ dalis ir lieka
raumenyse kreatinas - baltyminis junginys, dalyvaujantis baltymy sintezéje. Atsigavimo
laikotarpiu vyksta superkompensaciniai procesai, atstatantys i aukStesni lygi energetines ir
kitas medziagas, reikalingas raumeny funkcijai, taip pat vyksta baltymy superkompensaciniai
reiSkiniai, storéja miozino, aktino siiilai, miofibrilés (gali didéti ju skaicius), skaidulos ir visas
raumuo. Atliekant paskutiniy serijy paskutiniuosius veiksmus, pritrikus kity energetiniy
medZziagy, naudojami ir baltymai, tai skatina jy superkompensacinius procesus.

Atliekant tokios trukmés veiksmus ne serijomis, bet Kaitaliojant apkrovas vis kitoms
raumeny grupéms, taip atlikus 4-6 pratimus (srautiné rato sistema, tarp ju pailséti 1-2 min.),
tuo paciu nuoseklumu 3 - 5 kartus, didelés itakos raumeny masei nebiina, nes nuvargusiy
raumeny poilsis ilgas, gerai atstatomos energetinés medziagos. Po ilgesnio poilsio (Viso rato
6-8 min.) vél atliekant veiksmus nepasiekiama baltymy naudojimo ir jy superkompensaciniai
reiSkiniai bina mazi. Tokiu biidu tobulinama raumeny inervacija, vidiné ir tarpraumeniné
koordinacija, biocheminiai procesai, didéja raumeny darbo galingumas jiems struktariskai
mazai kintant.

Taikant stoting rato sistema, kai vienoje stotyje dirbama ilgai serijomis ir { ja daugiau
negriztama, raumeny masés didéjimo tikimybé daug didesné.

Abu metodai (stotinis rato ir srautinis rato) yra baidarininky rengime reikSmingi ir
naudojami, tik jie abu turi skirtinga poveiki sportininko anaerobinio alaktatinio galingumo
ugdymui. Tokiu pratybuy, kada jungiamas toks darbas atskirai ir derinant su aerobinio poveikio

veiksmais gali biiti 2-3 savaités mikrocikle.

26



Dirbant su jrankiais 20-40s trukmés intervalais, ilsintis 2 - 3 min., pilnai iSnaudojama
raumenyse sukauptos KF ir dalinai suaktyvinamos glikolitinés reakcijos. Taip ugdomas
anaerobinis alaktatinis galingumas ir iStvermé bei glikolitinés reakcijos panaudojant glikogena
esant] raumenyse, kaupiasi laktatas kraujyje, skatinamas Sarminiy junginiy gaus¢jimas. Po
kiekvieno pratimo ilsintis 2 - 3 min. laktato koncentracija kraujyje vis didéja ir po 4 - 6 tokiy
pratimy arba ju serijy reikia pailséti iki 15 min., kad dalis laktato biity sunaikinta ir vél biity
galima kartoti pratimus arba ju serijas. Tokiy pratyby su dideliu laktato kraujyje kaupimusi
mikrocikle galéty bati 1 - 2, bet ne daugiau. Tokios pratybos stipriai apkrauna kraujotakos ir
kvépavimo sistemas. Taciau rengiantis startuoti 1000 m nuotolyje pratimu trukme tikslinga
pailginti (40-60s) ir sutrumpinti poilsio pauzes iki 1 - 2 min., taip bus lavinama ne tik
kraujotakos ir kvépavimo sistema, bet ir oksidaciniai procesai specialiuose raumenyse, i
veikla bus jungiamos LIS.

Ugdant raumeny galinguma (Szanto) rekomnduoja parinkti pasiprieSinima individuliai

pagal maksimaly galima {veikti procentais, pagal planuojamy kartojimy skaiciy (1 lentelé).

1 lentelé. Baidarininky raumeny galingumo ugdymui pasiprieSinimo parinkimo

procentinés rekomendacijos (pagal Szanto )

Individualus Procentai nuo maksimalaus
maks. 60% 70% 80% 90% 99%
pasiprieSinimas
130 kg 80 90 105 115 125
120 kg 72 89 99 110 115
110 kg 69 80 90 100 105
100 kg 60 70 80 90 95
90 kg 55 63 72 80 85
80 kg 50 55 65 72 75
Rekomenduotinas 15-20 k 10-12 k 6-8 k 4-6 k 1-4 k
kartojimy sk.

Kaip pavyzdi pateikiame baidarininko raumeny galingumo pratimy kompleksa (2, 3, 4,
5,6,7,8,9pav.).

Pirmas pratimas — svarmens kélimas. Stovint kojos prilenktos peciu plotyje, liemuo
palenktas, viena ranka paimamas svarmuo (16-32 kg.), liemuo stipriai pasuktas. Tiesiant koja,
liemenj, pasukant pecius keliamas svarmuo iki galvos auks¢io ir vél nuleidZiamas. Taip
dirbama planuota laika, kol pradedama jausti dideli raumeny nuovargj. Po pertraukélés 1 - 2
min. dirbama Kita ranka.

Antras pratimas ,,Séstis gultis“. Sédint, kojos prilenktos, pédos fiksuotos. Atsigulti ir

vél séstis, gulantis liemuo pasuktas i viena pusg, o kitame veiksme — i kita puseg. Veiksmas
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artimas leimens pasukimui yrio metu. Pajégus baidarininkai gali atlikti laikant svarmenj tai
ant vieno peties, tai ant kito.

Trecias pratimas. Pasilenkus viena ranka remiantis i atrama, kojos prilenktos, liemuo
stipriai pasuktas, koja esanti toje puséje kur svarmuo prilenkta daugiau. Tiesiant koja, sukant
liemeni ir pabaigoje lenkiant ranka keliamas svarmuo ir vél nuleidziamas, kita ranka stipriai
remiasi | atrama. Pratimas kartojamas kita ranka.

Ketvirtas pratimas. Sédint, pédos fiksuotos, kojos prilenktos, rankose laikomas
svarmuo. Pasukant liemenj svarmuo keliamas | vieng ir po to i kita pusg, veiksmai kartojami
planuota laika, svarmens masé taikoma tokia, kad pabaigoje pratimo jaustysi nuovargis.

Penktas pratimas. Sédint ant suoliuko (gerai biity, kad ant baidarininko sédynélés)
baidarininkui budingoje padétyje. Laikoma ,lazda™ (irklo kotas) kaip prie§ pradedant yri.
Atliekama yrio imitacija iveikiant programuota pasiprieSinima, griZztama i prading padéti.
Dirbama planuota laika, tada traukis atliekamas kita ranka.

Sestas pratimas. Gulint $tangos spaudimas nuo kriitinés.

Septintas pratimas. Prisitraukimai prie skersinio, pakeliant kojas. Sis pratimas gali

biti kei¢iamas pratimu, gulint ant atramos Stangos pritraukimas.

2 pav. Kojy, nugaros ir liemens sukamyjy raumeny galingumo ugdymas
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3 pav. IstriZiniy pilvo preso raumeny galingumo ugdymas

/<

4 pav. Kojy, liemens sukamyjy ir rankos pritraukéjy raumeny galingumo ugdymas
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Spav. Liemenj sukanciyjy, peciy juostos raumeny galingumo ugdymas

6 pav. Visy yryje dalyvaujan¢iy raumeny galingumo ugdymas
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7 pav. Kriitinés, priekiniy deltiniy raumeny galingumo ugdymas

8 pav. Rankuy ir pilvo preso raumeny galingumo ugdymas
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9 pav. ranky pritraukéjy raumeny galingumo ugdymas

Labai svarbu tarp raumenu galinguma ugdanciy pratimy atlikti dirbusiy raumeny
tempimo veiksmus. Didéjant raumeny masei ju tamprumas didéja. Tempimo pratimais
didinama ju elastingumas, didéja ju veiklos amplitudé. Nepakankamai atliekant tempimo
pratimus, daug dirbant raumeny galingumo didinimui, negalima daug tikétis labai teigiamy
rezultaty. Ypac svarbu placios amplitudés pasukant liemeni, tai padeda efektyviai panaudoti
didziasias ir galingasias raumeny grupes. Raumenis gerai iStempus jie susitraukia efektyviau
(galingiau ir platesne amplitude), panaudojamas raumeny iStempimo refleksas. Raumeny
tempimas atlieckamas létai, jauciant nedideli diskomforta, trunka iki 10- 20s, po to gerali
atpalaiduojami raumenys. Taigi, raumeny tempimas yra vienas 1§ komponenty ju galingumo
ir gero atsipalaidavimo ugdymui. Gebéjimas gerai atpalaiduoti raumenis sudaro pagrinda
gerai pratekéti kraujui per raumenis, pristatyti Oy ir energetines medZiagas bei Salinti
metabolizmo liekanas, tai uztikrina ilga ir efektyvy raumeny darba. Tempimo pratimai skatina
miofibriliy ilgéjima naujy ju struktiiriniy elementy sarkomery formavimasi.

Baidarininky specialyji parengtuma vertinti atliekant veiksmus valtyje yra labai
sudétinga. [veikto nuotolio greiti, salygoja daug iSoriniy veiksniy (véjo kryptis, akvatorijos
banguotumas, valtis, irklas). Pastaruoju metu baidarininky rengimo praktikoje labai paplito
moderntis specialis baidarininky ergometrai su kompiuterine jranga, leidZiantys fiksuoti
darbo galinguma ir {vairiy programuoty nuotoliy jveikimo greiti. Specialyji baidarininko
galinguma salygoja daugelis veiksniy, pozymiy. Tik gerai juos atpazinus, jvertinus ju inasa {

baidarininko parengtuma, galima efektyviai sudaryti sportininky rengimo programas, jas
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tinkamai koreguoti. Baidarininky jvairiy fiziniy ir funkciju pozymiuy rySiy paieskai skirta
nemazai darby (Jackson, 1995; Peciukoniené, Dadeliené, 2003; Balcitnas ir kt., 2004).

Skernevicius ir kt., (2003) tyré atskiry veiksniy itaka baidarininky parengtumui startuoti
200m nuotolyje. Taciau veiksniy jtakojan¢iy specialyji baidarininky parengtuma 500 m
nuotoliui paieska, ir juy jvertinimas, dar mokslininky labai mazai tyrinétas. ISkyla moksliné
problema issiaiskinti kokie pagrindiniai baidarininko bruozai labiausiai itakoja jo specialyji
darbinguma irkluojant 500m nuotoli. Tai aktualu sporto mokslo tolimesnei plétotei ir
tiesioginiam baidarininky rengimo tobulinimui.

Darome hipoteting prielaida, kad nustacius jvairius baidarininky fiziniy ir funkciniy
galiy rodiklius, ivertinus ju rysi su specialiuoju darbingumu iSryskés pagrindiniai pozymiai,
turintys funkcinius rySius su specialaus parengtumo rodikliais. Tai turi padéti tikslingiau,
Kryptingiau parinkti rengimo priemones, jas individualizuoti.

Mes tyréme 13 Lietuvos olimpines rinktinés ir rezervinés sudéties baidarininky.
Vertinome pagrindinius rodiklius, kurie kinta taikant jvairius fizinius krtvius ir kuriy ugdyma
galima koreguoti. Nustatéme vienkartini raumeny susitraukimo galinguma (VRSG) (Bosco,
1982), anaerobini alaktatini raumeny galinguma (AARGQG), taikant laipty ergometrija ir dirbant
10s specialiu ergometru, judesiy dazni (JD) per 10s, psichomotorinés reakcijas laika (PRL),
Rufje indeksa (Skernevicius ir kt., 2004). Nustatéme raumeny masg (Mohr, Johnsen, 1972).
Apie specialy parengtuma sprendéme pagal rodiklius, pademonstruotus jveikiant simuliacini
500 m nuotoli specialiuoju ergometru ,,Dansprint®. Fiksavome darbo galingumo vidurkio
absoliucias ir santykines reikSmes vienam kg kiino mases ir sugaista laika.

Atskiry rodikliu sasajos paieSkai taikéme Pirsono tiesinés koreliacijos metoda.
Vertinome, kad kai p<0,05, r=0,47- 0,59 - rySys yra esminis, patikimas, kai p <0,01, r=0,60 —
0,72 - rySys didelis, kai p<0,001, r=0,73 ir daugiau — rySys labai didelis. Atlikus regresing
analizg iSrySkéjo vienpusé statistiné priklausomybé, kuri iSreiskiama regresijos funkcija, tai
parodo antrojo pozymio reikSmés pokycius, pirmo poZymio reikSmeéms pakitus vienu
matavimo vienetu. Taip galima buvo sudaryti regresines eiles ir brézti regresijos linijas.

Tyrimas parodé (2 lentel¢), kad 500m specialaus darbo galingumo absoliutts rodikliai
turi labai stiprius rySius su 10s darbo absoliuciomis ir santykinémis reikSmémis (10 pav.),
stiprius rySius su AARG absoliucia reikSme ir raumeny mase (11 pav.). Simuliacinés 500m
distancijos jveikimo laikas turi labai stiprius atvirkStinius rySius su 10s trukmeés darbo
galingumo absoliu¢iomis ir santykinémis reikSmémis, taip pat turi patikima rysi su AARG
reikSme ir raumeny mase. VRSG turi tik silpna ry$i su specialiuoju 500m nuotolio darbo
galingumu, bet turi stiprius rySius su AARG ir patikima rySi su raumeny mase. Nustatytas
silpnas plastaky jégos rySys su specialiu galingumu (r=0,42) ir patikimas rySys su AARG. JD,
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PRL neturi rySio nei su 10s nei su 500m darbo galingumo rodikliais. RI, atspindintis
kraujotakos sistemos funkcinj pajéguma turi silpna atvirkstini rys§i su 500m simuliacinio testo
laiku (r="-0,44), o su kitais tirtais rodikliais ry$io nenustatyta.

Misy tyrimai parodé, kad Lietuvos baidarininkai, besirengiantys startuoti 500m
nuotolyje pasiekia dideli anaerobinj alaktatini specialyji galinguma, nes uzfiksuoti stipris
koreliaciniai ry$iai tarp 10s ir 500m nuotolio. Yra prielaida manyti, kad todél Lietuvos
baidarininkai demonstruoja gerus rezultatus 200m nuotolyje.

Jau anksciau pastebéta (Skernevicius ir kt 2003; Peciukoniené¢, Dadeliené, 2003;
Balcitinas ir kt, 2004.), kad raumeny masé salygoja baidarininky VRSG, AARG galinguma.
Misy tyrimai parodé, kad baidarininky raumeny masé turi glaudzius rysius su VRSG, AARG,
10s ir 500m nuotolio jveikimo laiku. AnksCiau pastebéta, kad toks rySys yra ir su 200m
nuotolio iveikimu (Skernevicius ir kt., 2003; Balciiinas, 2004). Taigi baidarininky specialiy
raumeny masés ugdymas yra viena i§ pagrindiniy prielaidy meistriSkumui didinti jveikiant
500m nuotoli. Taciau remiantis pagrindiniais adaptacijos désniais (Meepcon, 1986;
[Tnaronos, 1988) ugdant raumeny masg reikia, kad funkcionuojanc¢iy raumeny judesiai, savo
dinamika biity maksimaliai priartinti prie veiksmy valtyje ir nebiity ugdoma raumeny mase,
kuri yrio metu nefunkcionuoja. Baidarininky specialaus rengimo didinimo reikSminguma
pazymi ir kiti tyrinétojai (Milasius ir kt., 1997; Stasiulis ir kt., 1998).

VRSG turi tik silpna rys$i su specialiuoju galingumu, todél Sie rodikliai gali pasitarnauti
prognozuojant pirmo yrio starte galinguma. AARG ir 10s trukmés darbo galingumo rodikliai,
turédami stiprius rySius su 500 m distancijos jveikimo rodikliais, parodo baidarininky
anaerobinj alaktatini galinguma, kuris visy pirma panaudojamas startiniame greitéjime.

Parankesnés plastakos statingé jéga patikimo rySio su specialiu baidarininky parengtumu
neturi, matomai baidarininko varzybinéje veikloje pakanka Sio rodiklio optimaliy reik§miy
(50-60 kg). PRL, JD neturi ry$io su baidarininky specialaus darbo galingumu nei dirbant 10s
nei jveikiant simuliacini 500m nuotolj. Sie rodikliai gali pasitarnauti sportininky centrinés
nervy sistemos funkcijos kaitai metiniu rengimo ciklu, vertinant pasireiSkiant] nuovarg]
(Wilmore, Costill, 1994).

Misy tirty baidarininky kraujotakos ir kvépavimo sistemas, funkcini pajéguma
atspindintis RI rodiklis turéjo tik silpna atvirkstini rySi su 500m distancijos simuliacinio testo
laiku, nors jveikiant 500m nuotoli 60 — 65 proc. energijos gaminama aerobiniu biidu (Koneco,
1990; Byrnes; Kearnary, 1997). Galima daryti prielaida, kad Lietuvos baidarininkams,
besirengiantiems startuoti 500m nuotolyje, reikia daugiau lavinti kraujotakos sistema,

aerobini pajéguma.
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Tyrimai rodo, kad baidarininky specialyji galinguma, iveikiant 500 m nuotolj, salygoja
raumeny mas¢ ir anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas, tam jtakos neturi PRL ir JD.
Tirty baidarininky kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcinis pajégumas mazai koreliuoja
su 500 m nuotolio jveikimo laiku. Misy tirti baidarininkai yra labai iSvyst¢ anaerobini
alaktatini galinguma ir nepakankamai iSlaving kraujotakos sistema, kuri labai reikSminga
tveikiant 500 m nuotoli. Taigi, specialiyju raumeny masés ir kreatinfosfatinio glikolitinio
galingumo ugdymas bei kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo didinimas yra pagrindiniai

veiksniai keliant baidarininky meistriskuma.
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2 lentel¢. Baidarininky raumeny galingumo, psichomotoriniy funkcijy, fizinio iSsivystymo ir funkcinio

pajégumo rodikliy koreliaciniai rySiai

VRSG AARG 10s. J3.d. | PRL |Raum | aeass | RI S0M | aikas
W W/kg W W/kg w Wikg | k/10s mls kg kg W | W/kg sek.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

1 1,000

2 0,949 1,000

3 0,628 0,452 1,000

4 0,600 | 0,573 0,860 1,000

5 0,462 0,272 0,691 | 0,425 | 1,000

6 0,292 0,241 0,523 | 0,468 | 0,861 | 1,000

7 0,559 0,532 0,234 | 0,158 | 0,249 | 0,147 | 1,000

8 0,023 0,152 -0,580 | -0,458 | -0,188 | -0,091 | 0,120 1,000

9 0,504 | 0,239 0,682 | 0,348 | 0652 | 0,226 | 0,314 | -0,433| 1,000

10 0,276 0,109 0,508 | 0,276 | 0,379 | 0,175| 0,146 | -0,409 | 0,424 1,000

11 0,035 | -0,095 0,246 | 0,115| 0,413 | 0,290 | 0,144 | -0,054 | 0,375 -0,026 | 1,000

12 0,402 0,255 0,647 | 0,/481| 0859 | 0,759 | 0,361 | -0,235| 0,639 0,424 | 0,385 | 1,000

13 0,180 | 0,201 0,387 | 0,475| 0609 | 0812 | 0,253 | -0,086 | 0,132 0,160 | 0,207 | 0,826 | 1,000

14| -0,230 | -0,136 -0,499 | -0,408 | -0,745 | -0,738 | -0,347 | 0,183 | -0,491 -0,095 | -0,438 | -0,918 | -0,857 1,000
Pastaba:

r=0,47 - 0,58 p<0,05;
r=0,59 - 0,72 p<0,01;
r=0,73 ir daugiau p<0,001;
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10 pav. Baidarininky 10s trukmés darbo galingumo ir galingumo jveikiant 500 m

distancija rySiy koreliacinis laukas ir regresijos tiesé.
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11 pav. Baidarininky raumeny masés kg irdarbo alingumo jveikiant 500 m

distancija rySiy koreliacinis laukas ir regresijos tiesé
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6. Baidarininky fizinio iSsivystymo, parengtumo ir funkcinio pajégumo

pavyzdinés (modelinés) charakteristikos

Taigi, nustatyti baidarininky ir kanojininky parengtumo lygi, organizmo adaptacijos
eiga, ju treniruotuma ir perspektyvuma reikia pasitelkti daug tyrimo metoduy, testy, tyrimus
kartoti jvairiais pasirengimo etapais.

Baidarininky ir kanojininky daugeli mety atlickami tyrimai, iSanalizuoti ju duomenys,
leidzia daryti apibendrinima ir iS§vadas, sudaryti ju modelines (pavyzdines) charakteristikas,
kurios gali biiti pavyzdziu atrenkant ir rengiant sportininkus (2 lentel¢). Taciau reikia zinoti,
kad gery sportiniy rezultaty gali pasiekti individas net su labai nutolusiais rodikliais nuo
pateikty pavyzdziy. 1 lenteléje pateikti skaiciai rodo, kokius pageidautinus rodiklius turi
demonstruoti sportininkai: berniukai 13-15 mety amziaus, jauniai 16-17 mety amziaus,
jaunimas 18-22 mety ir suauge vyrai. Lietuvoje motery baidarininkiy tyrimy atlikta labai
mazai, juy pateikti pavyzdziai sudaryti remiantis literatiirine medziaga.

3-je lenteléje pateikta pajégiausiy Lietuvos baidarininky kai kurie raumeny galingumo

pasiekti rodikliai.
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3 lentel¢. Baidariy irklavimo sportininky fizinio iSsivystymo, pajégumo, funkciniy
sistemy modelinés charakteristikos

Funkciniai rodikliai Vyrai Jaunimas | Jauniai | Berniukai | Moterys
18-22 m. 16-17m. | 13-15m.
VO; max, I/min 5,5+0,5 540,5 4,5+0,5 4,0+0,5 4,5+0,5
VO, max ml/min/kg 65+5 60+5 55+10 50+5 50+5
Max plauciy ventiliacija, I/min 180+20 160+20 140+20 110420 1004+20
Max pulso daZnis, tv/min 190+10 195+10 200+10 200+10 19510
Pulso daZznis ramyb., tv/min 50+10 60+10 65+10 7010 7010
Rufje indeksas 0+3 5+£2 6+2 8+2 742
AARG, kgm/s/kg 1,80+0,1 1,75+0,1 1,60+0,1 1,50+1 1,50+0,3
VRSG kgm/s/kg 3+0,5 2,5+0,5 2,3+0,3 2,0+0,3 2,0+0,4
Ergometru, 10s mom., W
10s vid., W 580+60 420+60 350+50 300+50 320+40
30s max., W 530460 370+60 300+40 250+50 280440
500 m laikas, min.s 1.44+4 1.5248 2.1045 2.30+20 2.05+5
Ugis, cm 185+10 180+10 175+10 170+10 170+10
Svoris, kg 85+7 80+7 75+10 65+10 65+5
Raumeny masé, kg 50+5 4545 4045 30+10 4045
PRG, mls 150+20 160420 170+20 180+10 1704+20
Judesiy dazZnis, 10s 80+10 75+10 70£10 65+10 70£10
Laktato kiekis, mmol/Il 16+4 1444 12+4 10+4 1244
Hemoglobino kiekis g/l 16010 155+10 150+10 150+10 140+£10
Stangos spaudimas gulint 130+10 110+10 80+10 50+10 80+10
Prisitraukimai, sk. 30+10 20+6 1545 10+3 10+5
Plastaky jéga, kg 60+£5 5545 50+5 40+10 4045
4 lentele. Pajégiausiy Lietuvos baidarininky kai kurie raumeny galingumo
pasiekti rezultatai
Prw A.D. E. B. R.P.
Maks Stangos stimimas 190 170 150
gulint, kg
Maks Stangos pritraukimas 140 135 125
gulint, kg
Stangos spaudimas gulint, 130-140 130-140 110-120
40 kg x 2 min. k.
Stangos pritraukimas 40 kg 120-130 125-135 110-120
X 2 min. k.
,»Sestis gultis™ 45° 2 min.k. 55-60 55-60 60-65
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7. Baidarininky techninio parengtumo pagrindiniai bruozai

Baidarininky judesiai yra cikliniai, ritmiskai besikartojantys. Pagrindin¢ ir vienintele
baidarininka stumianti jéga yra vandens atremties reakcijos jéga i irklo mentg. Kuo Sios jégos
veikimo kryptis labiau sutampa su valties judé¢jimo kryptimi, tuo racionaliau iSnaudojama
baidarininko raumeny galingumas. Sios kryptys labiausiai sutampa kai irklo menté yra
vertikali, juda lygiagreCiai valties ir arti jos. Esant mentei arCiau, valties sukimas bus
mazesnis ir Siam neigiamam veiksniui bus maziau sunaudota energijos (10 pav. a, b).
Traukiant mentg strizai valties krypciai, atremties reakcijos viena sudedamoji jégos dalis bus
panaudota valties stimimui { Song (11 pav.), o valti varomoji jéga i prieki vis mazés. Pirmoji
yrio dalis, kai mentis palie¢ia vandenj ir traukiama iki vertikalios padéties, yra Zymiai
efektyvesné uz antraja dalj, kai mentés pasvirimo kampas vis mazéja, atremties reakcijos
jégos sudedamoji dalis gramzdinanti valt] vis did¢ja, vandens pasiprieSinimas iSauga (12
pav.). Pirmoje yrio dalyje atremties reakcijos jégos sudedamoji dalis nepanaudota valties
stimimui { prieki, kelia valtj aukStyn arba palaiko maziau igrimzdusia, mazindama vandens
pasiprieSinima (13 pav.) (CenysiHoB, Auen bepxaum, 1997; Koneko, 1990; ITomos, 2003;
Alekrinskis, Talacka, 2003). Irkla gramzdinant i vandeni jo kampas su vertikalia 15-20° (14
pav.).

Yri atlicka daug grupiy raumeny: kojuy tieséjai, tiesiantys koja kelio ir dubens
sanariuose, liemeni pasukantys raumenys (nugaros ir pilvo preso istriZiniai raumenys), peti
traukiantys atgal raumenys, Zasta traukiantys atgal, stumiantys irklo kota { priekj (kriitinés,
priekiniai deltiniai raumenys, rie$a ir pirStus lenkiantys raumenys). Visi yryje dalyvaujantys
raumenys sudaro vieng iStisa granding. Greiciausia pavargsta ir nusilpsta maziausi-silpniausi
raumenys. Sioje grandinéje silpniausi yra ranky raumenys. Reikia formuoti technika taip, kad
1 yrio galinguma didZiausia indéli ineSty stambiausi ir galingiausi raumenys. Todél yrio
pirmoje pus¢je, kada veikla yra efektyviausia, turi veikti stambiausi koju, juosmens, nugaros,
pilvo preso raumenys ir tik antroje puséje yri uzbaigti susitraukiant ranky raumenims. Yri
pradéti iStiesta ranka, pradZioje yrio jos nelenkiant, dirbant galingesniems raumenims, ranky

raumenys laiko irkla.
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Tarp yriy yra santykinio poilsio pauzé per kuria pasirengiama kitam yriui. Jos metu
labai svarbu gerai atpalaiduoti dirbusius raumenis, kad galéty laisvai pratekéti kraujas,
pristatyti reikalingy medziagy, Oy ir pasalinti metabolizmo (medziagy apykaitos) liekanas i$
dirbusiy raumeny. Raumeny isitempimo metu juose spaudimas labai iSauga ir virSija
kraujosptidj, kraujas pratekéti per raumenis neturi galimybiy. Poilsio pauzés metu juos gerai
neatpalaidavus, kraujo pratekéjimas apsunkintas. Taigi kraujo pratekéjimas per raumenis
priklauso nuo jy atpalaidavimo ir poilsio pauzés trukmés. Si pauzé negali biti ilga nes po yrio
veikiant vandens pasiprieSinimui valties greitis maZz¢ja, ji greitai grimzta gilyn dar didindama
pasiprieSinima. Svarbu iSlaikyti valties greit] kuo tolygesni. Todél yriy tempas turi buti
optimalus, kad valties greitis tarp yriy per daug nesumazéty ir pakakty laiko raumenims
atsigauti. Tai daug priklauso nuo nuotolio ilgio ir sportininko techninio, fizinio bei funkcinio
parengtumo. Galingi sportininkai sugeba 200 m nuotolyje irkluoti 130+10, 500 m — 120+10,
1000 m — 110£10 y/min tempu. Maziausiu dazniu irkluoja vienvietéje valtyje ir didziausiu
keturvietéje.

Taigi, remiantis biomechanikos ir hidromechanikos teorinémis sampratomis, geriausiy
pasaulio baidarininky varzytinés veiklos tyrimais ir stebéjimais galima suformuluoti geros
irklavimo technikos poZymius (bruozus):

1. Sportininkas sédi nezymiai palenktu (bet nesulenktu) liemeniu, prilenktomis
kojomis, kad vieng istiesiant dubuo ant sédynélés optimaliai pasisukty.

2. Yri pradeda stipriai pasukes liemeni ir daugiau sulenkes koja esancia yrio
puséje, ranka pilnai iStiesta, greité¢janciai leidziasi arti pédos, kita ranka (atraming¢) alkiine
atmota atgal, plastaka ausies aukstyje.

3. Toli priekyje irklo mentg greitai gramzdinant | vandeni, pradedamas traukis visy
pirma tiesiant koja, pasukant dubeni, Siek tiek véluojant sukami peciai ir yris baigiamas
lenkiant ranka, nenutraukiant toli atgal irklo menties.

4. Irklo menté pilnai gramzdinama ir traukiama horizontaliai arti valties.

S. Atraminé ranka nezymiai kertant sagitaling plokstuma tiesiama lanku aukstyn-
zemyn { prieki, neskubant greitai irkla pasukti per vertikalia padéti.

6. Baigus yri skubiai atpalaiduojami raumenys, ruoSiamasi kitam yriui. Atraminé
ranka baigia tiestis pirmyn. Traukoje dalyvavusi ranka kyla aukstyn, ruoSiasi atramai, liemuo
dar kiek pasisuka, dauguma raumeny iStempiami, ruo§iamasi galingam susitraukimui.

7. Kai kurie baidarininkai (daugiau biidinga moterims) irkluodami mazesniu tempu
traukio metu neZymiai tiesia liemenj ir rengdamiesi kitam yriui truputi palinksta { priekj.

Taciau esant dideliam tempui taip irkluoti labai sudétinga.
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12 pav. Atremties reakcijos jéga F nukreipta valties judéjimo kryptimi
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13 pav. Atremties reakcijos jéga F suka valtj, jos sudedamoji dalis P stumia valtj j Sona
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14 pav. Atremties reakcijos jégos F sudedamoji dalis N stumia valtj j prieki,
o P gramzdina valtj
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15 pav. Atremties reakcijos F sudedamoji dalis N stumia valtj i priekj, o P kelia valtj

Q‘Z/

16 pav. Irkla gramzdinant j vandenj jo kampas su vertikale 15-20°
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Daznai pasitaikancios klaidos

1. Netinkama liemens padétis: a) stuburas sulenktas, apie sulenkta stubura pasukti
liemenj ir pecius sudétinga. Priezastys gali biiti netaisyklinga laikysena, stuburo deformacija,
b) liemuo atlostas atgal, iSnaudoti galingus liemens raumenis neparanku. Priezastis gali buti
blogas lankstumas, netaisyklingas igiidis, c) pakelti peciai, {tempta daug raumeny. Priezastis —
blogas igudis, trumpi raumenys.

2. Prie§ pradedant yri liemens mazas pasukimas. Priezastis — blogas jgiidis, mazas
lankstumas, trumpi raumenys.

3. Yris pradedamas lenkiant ranka, trumpa pirmoji yrio dalis. Priezastis tai blogas
1giidis, neracionaliai iSnaudojami galingi raumenys.

4. Pradedamas traukis menciai nepasiekus vandens, trumpinama pirmoji yrio dalis.
Blogas igudis.

5. Véluojama kojos tiesimas. Priezastis — blogas igtdis.

6. Traukio metu menté labai tolsta nuo valties. Blogas jgidis.

7. Staigiai tiesiama atraminé ranka, trumpinama pirmoji yrio dalis, greitai menté
pradeda skandinti valti. Blogas igudis.

8. Labai uztgsiama antroji yrio dalis. Priezastis — blogas igtdis.

9. Per trumpa atpalaidavimo faz¢, nespé€ja raumenys atsigauti. Blogas igiidis. Per didelis
tempas, uzilginta antroji yrio faze, létas traukis.

10.  Labai gramzdinama irklo menté, mentés kelias vandenyje labai lenktu lanku.

Blogas igiidis, per Zemai stumianti irkla ranka.
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8. Baidarininky rengimo fizinio kriivio pagrindiniai parametrai, kryptys

ir rengimo specifiniai bruozai

Baidarininky treniruo¢iy metinj cikla sudaro vienas makrociklas su parengiamuoju,
varzyby ir pereinamuoju laikotarpiais. Siektinas metinis treniruo¢iy kriivis sudaro 1000—
1300 val. Darbui ant vandens atitenka 500-800 val. Nuirkluojama 3000-4000 km. Startuojama
30-40 karty. Fiziniame rengime didzioji dalis darbo atliekama su pagalbinémis priemonémis.
Patys specifiskiausi veiksmai atlieckamai su baidariy ergometrais. Judesiy struktiira yra labai
artima irklavimui ant vandens, ta¢iau raumeny vidiné koordinacija yra gana skirtinga. Taigi,
nors ir gerai pasirengus darbui su ergometru, reikia nemazai laiko adaptuotis irklavimui
valtyje.

Didelis darbas atlickamas su kitais irankiais, lavinant specialigsias raumeny grupes.
Jauname amziuje nemazai laiko skiriama augancio organizmo visapusiSkam formavimui,
taCiau jau pilnai subrendus ir siekiant didelio meistriSkumo, bendram fiziniam rengimui
skiriamas laikas sumazéja iki minimumo ir beveik visiskai iSnyksta, nes kai kurie bendro
fizinio rengimo veiksmai gali turéti neigiamos itakos specialioms savybéms, pvz., ilgas
bégimas mazina liemens, peciy juostos, ranky raumeny masg ir galinguma.

Kaip pavyzdys (modelis) pateikiamas Lietuvos pajégiausiy baidarininky rengimo metinis
planas (4 lentel¢) (Rudzinskas ir kt., 2000). Pateikiamas 2002/2003 sezone baidarininky
atlikto treniruoCiy kriivio suvestiné (Balcitinas, 2004) (5 lentel¢). Metinis rengimo ciklas
sudarytas i§ parengiamojo, varZyby ir pereinamojo laikotarpiy. Laikotarpiai skirstomi { etapus.

Etapai sudaryti 1§ mezocikly, dazniausia trunkanc¢iy viena meénesi.
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4 lentelé Lietuvos olimpinés rinktinés baidarininky rengimo 2000 m. olimpinéms Zaidynéms metinis planas-grafikas

Ménesiai Spalis Lapkritis Gruodis | Sausis | Vasaris Kovas Balandis | Geguzé Birzelis Liepa Rugpjutis | Rugéjis Krivis i§ viso
TreniruoCiy BFP 30 30 70 50 40 16 16 16 16 16 16 20 336
kriivis (val.) SFP 30 30 30 50 60 94 84 84 84 84 84 80 794
](f/‘;‘l“;ms‘s krivis | 60 60 100 100 | 100 | 110 100 100 | 100 | 100 | 100 | 100 100 1130
Varzybos 3 3 1 2 1 10
Stovyklos Izraelis 01 05-05 03 Trakai Sidnéjus
Kontrolé
(kompleksin) 8,9 16,2 12,1 12,1
Nuirkluoti (km) 100 150 300 350 450 500 550 350 300 350 350 300 4050

Pulso
daznis
| z. iki 150
tv/min 50 100 170 200 240 300 340 220 200 250 200 200 2470
o Iz 151- ) g 50 110 | 110 | 150 160 145 90 60 50 110 60 1145
Treniruotés 170 tv/min
intensyvumo I z. >170
70N0S tv/min 20 40 60 40 65 40 40 50 40 40 435
Treniruotés
dieny 26 25 25 25 25 26 25 25 25 25 24 24 300
skai¢ius
Pratyby 30 46 aa | a4 42 a4 40 40 40 38 46 16 500
skaiCius
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5 lentel¢. Baidarininky 2002/2003 metiniame cikle atlikto treniruociy kriivio suvestiné

Periodai Parengiamasis Varzybinis Pereinamasis
. .. - . Specialaus Parengiamasis Pagrindinis _ . o s Krivis
Etapai Ivadinis etapas Bazinio rengimo rengimo varZyby varZyby Kriivio maZinimo viso
Ménesiai Lapkritis | Gruodis | Sausis | Vasaris | Kovas | Balandis Geguzé | Birzelis | Liepa Rugpjiitis | Rugséjis | Spalis
Treniruodiy dieny sk. 22 22 26 23 22 23 25 24 26 25 15 21 274
Pratyby sk. 32 33 37 38 36 37 44 41 45 40 23 23 429
Treniruoiy | saléje 35 70 72 20 20 15 18 13 20 20 20 30 363
kravis valtyje | valtyje 30 50 50 95 105 100 95 110 110 95 90 20 940
Bendras kravis valtyje 65 120 102 115 125 115 113 123 130 115 110 50 1283
Varzyby skaicius - - - - - 1 2 4 2 - 1 - 10
Starty skaicius - - - - - 3 11 13 8 - 6 - 41
Tyrimai - - 30-31 - 12 16 15 - 9ir30 30 - -
Nuirkluoti km 133 178 - 282 376 340 337 305 344 388 162 - 2845
LZeomin | 100 95 - 150 | 202 171 150 | 149 | 129 175 72 - | 1493
N B = R 83 - 132 | 140 135 142 | 120 | 150 145 65 - | 1145
_Trenlruoclq i
INEENSYVUMO | ppy/min - - - - 30 25 35 20 50 60 15 - 235
Z0Nnos 170<
max
intensyv. - - - - 4 9 10 16 15 8 10 - 72
varZybinis
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Mezociklai - tai salyginai vientisas treniruofiy proceso struktirinis elementas,
trunkantis 3-6 savaites. Makrociklo skaidymas | mezociklus padeda treniruoCiy valdyma
derinti su periodo ir etapo rengimo uzdaviniais, pasirinkti optimalia kruviy kaita, treniruociy
priemones ir metodus

Pagal turinj ir keliamus uzdavinius mezociklus skirsto i:

1. [vadini - nuoseklus sportininko rengimas, specialaus rengimo etapui;

2. Bazini - pagrindini sportininko funkcini organizmo sistemy rengima, fiziniy
ypatybiy lavinima, technikos, taktikos tobulinima;

3. Kontrolinj parengiamaji - sportininko galimybiy patikrinimo;

4. PrieSvarzybini - skirta pasirengti varzyboms, nedideliy rengimosi trikumy
koregavimo, psichologinio ir taktinio rengimo;

5. Varzybini - parengta pagal varzyby kalendoriy , sportininko parengtuma keliant iki
auksciausio lygio ir dalyvavimas varzybose.

Mezociklas sudaromas i§ mikrocikly

Svarbus struktiirinis treniruoCiy proceso vienetas ir krivio planavimo pagrindas yra
mikrociklas. Mikrociklas apima serija pratyby dieny ir sprendzia rengimo etapo iSkeltus
uzdavinius sudaro uzbaigta cikla. Mikrocikly ilgis svyruoja nuo 3-4 iki 10-14 dieny.
Baidarininky treniruotése dazniausiai mikrociklai trunka 7 dienas (savaitg). Pagal turinj ir
sprendziamus uzdavinius mikrociklai skirstomi { :

1)  Ivadinius - parengiancius sportininkg dideliems kriiviams. Jais daznai prasideda

mezociklai.

2)  Smigio - didelio krtvio. Ju pagrindinis uzdavinys - sportininko organizmo

adaptaciniy procesy stimuliavimas. Smigio mikrociklo uzdavinys daznai atitinka

paruo$iamojo periodo tiksla. Jie taip pat placiai taikomi ir varZybiniu periodu;

3) Atgaunamasis - skiriamas poilsiui. Jie planuojami po serijos smiigio ar

varzybiniy mikrocikly.

4)  Parengiamasis - skiriamas pasirengti varzyboms.

5)  Varzyby - orientuoti | optimalias salygas siekiant sékmingai startuoti, jie

derinami prie varzZyby programos.

Baidariy irklavimo regatos (varZybos) vykdomos 2 - 4 dieny mikrocikle
(paruo$iamieji, pusfinalio, finalo plaukimai). Varzyby dieny skaicius priklauso nuo varzybu

rango.
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Parengiamojo laikotarpio jvadinio mezociklo jvadinis mikrociklas (pavyzdys)

Sekmadienis : I.

Pirmadienis:|.

Antradienis: |

Treéiadienis: 1.

Ketvirtadienis:I.

Penktadienis: I.

Sestadienis: 1.

Mankstal0 min.
Tolygus irklavimas tobulinant technika 12 km. 60 min. PD 145 + 5tv/min. La iki 2 mmol.
Raumeny tempimo pratimai 10 min.
Mankstal0 min.
Aerobinio alaktatinio ir glikolitnio raumeny galingumo ugdymas:

1. Prisitraukimai 3 - 4 ser. - 21 k. (greitai), poilsis 1-2 min.;

2. Séstis gultis 45° 3 - 4 ser. - 30 k. (greitai);

3. Atsispaudimai 3 - 4 ser. - 30 k (greitai);

4. Atsilenkimai pasukant liemeni 3 - 4 ser. - 30 — 50 k. (greitai).
Tempimo pratimai 15 min.
Mankstal0 min.
Irklavimas 13 km. 70 min., PD 155 +5 tv/min. La = 3-3,5 mmol
Tempimo pratimai 10 min
Mankstal0 min.
Aerobinio alaktatinio ir glikolitnio galingumo ugdymas :

1. Pasilenkus atremtyje, viena ranka svarmens traukimas pasukant liemenj 32 kg 4 — 5

ser. - 20 — 30 k, poilsis 1,5-3 min.;

2. Postikiai su 8 kg svarmeniu,. sédint 4 — 5 ser. - 20 — 30 k

3.Sédint traukimas viena ranka 70 kg 4 - 5ser. - 20 — 30 k;

4. Pasilenkimai su pasipriesinimu 70 kg 4 - 5ser. - 20 — 30 k.

Tempimo pratimai 15 min.
Manksta 10 min.
Tolygus irklavimas tobulinant technika 15 km. 70 min. PD 145 £5 tv./min.. La iki 2 mmol.
Tempimo pratimai 10 min.
Manksta 10 min.
Irklavimas 13 km. 70 min. PD — 150 + 5 tv/min jjungiant 2 ser. 5 min. PD 165 + 5 tv./min.
La iki 4 mmol.
Poilsis 5 min.
Tempimo pratimai 10 min.
Manksta 10 min.

Galingumo ugdymas:

1.Spaudimas nuo kriitinés gulint iki 100 140 kg 2 ser. - 8 k ir iki 120 - 150 kg 2 ser. - 6 k

Poilsis 1-3 min..

2.Pritraukimas iki 110 kg 4 — 5 ser. — 6-12 k;

3.Sédint traukimas viena ranka iki 120 kg 4 — 5 ser. — 10-16 k.
Tempimo pratimai 15 min.
Manksta 10 min.
Tolygus irklavimas tobulinant technika 15 km. 70 min. PD 15045 tv/min. La iki 3 mmol.
Tempimo pratimai 10 min.
Manksta 10 min.
Bégimas 4 km. 25 min., PD 160 + 5 tv/min. La iki 4 mmol.
Tempimo pratimai 15 min.
Manksta 10 min.
Irklavimas 10 km. PD 17045 tv/min. La iki 8 mmol.

Tempimo pratimai 15 min.

Poilsis.
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Parengiamojo laikotarpio (be vandens) didelio kriivio mikrociklas (pavyzdys)

Pirmadienis: I.

Antradienis :1.
1

Treciadienis: 1.

1
Ketvirtadienis: I.
1

Penktadienis: I.

Sestadienis: L.

Sekmadienis

Technikos tobulinimas, aerobinis ugdymas

Ergometru 15 min.x 5k. Poilsis 3 min., 92%AS, PD 155-165 tv/min, La 2-3 mmol.

Tempimo - lankstumo pratimai 10 15 min.

Manksta 10-15 min. Raumeny KF galingumo i$tvermés ugdymas.

Rato stotinis metodas, 6 spec pratimai, keturi ratai, darbas 20-30s. Poilsis 1,5-2 min.
Tempimo pratimai 15-20 min.

Pramanksta — poilsis, atsigavimas.

Manksta 10 -15min. Raumeny masés, KF ir glikolitinio galingumo ugdymas.

Rato srautinis metodas. 6 spec. pratimai — Sesios stotys kiekvienoje. Darbas 30-40s, 4-5 ser.
Poilsis tarp seriju 0,5-1 min, tarp sto¢iy 3-5 min..

Tempimo pratimai 15-20 min.

Manksta 10 min.. Aerobinis ugdymas, spec. kreatinfosfatinio galingumo ugdymas. Technikos
tobulinimas.

Irklavimas ergometru 10 min x 7-8 k. AS 100%, PD 160 - 170 tv/min., La 4-6 mmol. Atkarpa
baigti 10-15s maksimaliomis pastangomis. poilsis 3-5 min. Tempimo, atsipalidavimo pratimai
PD 110-120 tv/min.

Tempimo pratimai 10-15min.

Poilsis, atsigavimas.

Pramanksta , asigavimas, superkompensacija.

Manksta, spec. raumeny misraus KF ir glikolitinio galingumo ugdymas.

Rato srautinis metodas.5- 6 spec. pratimai — 4-5 ratai. Darbas stotyje 40-60s. Poilsis tarp serijy
1 - 2min, tarp raty 8 -12 min..

Tempimo pratimai 10-15 min.

Manksta 10 15 min Aerobinio galingumo ugdymas

Irklavimas ergometru 5 min x 8-12 k. AS 110%, PD 170 - 180 tv/min., La 6-8 mmol. poilsis 3-
5 min.

Tempimo pratimai 10-15min.

Manksta, spec raumeny masés ir msraus galingumo ugdymas.

Rato stotinis metodas, 5- 6 stotys spec pratimai 4-5 ser.vienoje stotyje, darbas 20-40s. Poilsis
tarp ser. 1-1,5 min., tarp sto¢iy 3-5 min.

Tempimo pratimai 15-20 min.

Technikos tobulinimas, aerobinis ugdymas, anaerobinis alaktatinis galingumo ugdymas.

1. Irklavimas ergomtru 20 min. x 4-5 k AS 95 %, PD 160 - 170 tv/min., La 3-3,5 mmol. poilsis
3-5 min.

2. Ergometru 10s 95% max x 8-12Kk. poilsis 2-3 min.

Tempimo pratimai 15-20min.

Poilsis, atsigavimas.

Poilsis, atsigavimas, superkompensacija.
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Varzybinio laikoetarpio, parengiamyju varZzyby mezociklo, jvadinis mikrociklas (pavyzdys)

Pirmadienis: I.

Antradienis :1.

Treéiadienis: 1.

Ketvirtadienis: I.

Penktadienis: I.

Sestadienis: 1.

Sekmadienis

Manksta 10 min.
Irklavimas 13 km. 5 ser. 6 min. PD apie 160+5 tv/min. La iki 4 mmol. Poilsis 3 min.
Lankstumo pratimai 10 min.
Manksta 10 min.
Irklavimas 10 km. su stabdZiu 4 k. 50 m. maksimaliai, poilsis 3 min.
be stabdzio 2 k.. 150 m galingu yriu.
2 k.. 50 m maksimaliai. poilsis 6 min.
Lankstumo pratimai 10 min.
Manksta 10 min.
Irklavimas 16 km. jterpiant 4 k. 3 min. PD 165+5 tv/min. La iki 6 mmol. poilsis 3 min.
Po poilsio 8 min. Kartojama antra serija 4 k. po 3 min.
Lankstumo pratimai 10 min.
Manksta 10 min.
Raumeny masés ir alaktatinio galingumo ugdymas:
1. Pritraukimas iki 80 kg 4 ser. — 8-12 k; poilsis 1-2 min.
2. Sédint traukimas iki 90 kg 4 ser. — 8-12 k;
3. Sédint traukimas viena ranka iki 80 kg 4 ser. — 8-12 k;
4. Posiikiai su treniruokliu iki 80 kg 4 ser. — 8-12 k.
Manksta 10 min
Irklavimas 12 km. [terpiant 5 k. 500 m galingu yriu, PD — 160-170 tv/min., La iki 8 mmol.
poilsis 1 min.
Lankstumo pratimai 10 min.
Manksta 10 min.
Irklavimas 13 km. [terpiant 4 ser. 1 min. PD 170 - 175 tv/min. La iki 8 mmol. Poilsis 3-2-1 min.
3 ser. Poilsis tarp jy 8 min.
Manksta 10 min
Bégimas 5 km. 30 min.
Lankstumo pratimai 25 min.
Manksta 10 min
Irklavimas 13 km. Su 5 kg svarmeniu 4 min. PD 160 tv/min. La iki 4 mmol.Poilsis 4 min.
3 ser. 40 sek. PD 170 + 5 tv/min. La iki 6 mmol.. Poilsis 6 min.
Lankstumo pratimai.
Manksta 10 min
Galingumo ugdymas:
1. Postikiai sédint 20 kg Stanga 4 — 5 ser. — 20-30 k; Poilsi 1-3 min;
2. Pasilenkus atremtyje traukimas 30 kg 4 — 5 ser. — 20-30 k;
3. Sédint traukimas iki 80 kg 4 — 5 ser. — 20-30 k;
4. Traukiant postikiai sédint iki130 kg 4 — 5 ser. — 20-30 k.
Irklavimas 5 km. Technikos tobulinimui
Manksta 10 min.
Irklavimas 14 km. PD 1605 tv/min. La iki 4 mmol. jterpiant 4 k.
30 sek. PD 170 tv/min. La iki 8 mmol. Poilsis 30 sek.
Lankstumo pratimai 10 min.
Poilsis.
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Varzybinio laikotarpio parengiamyjy varZyby mezociklo, didelio kriivio mikrociklas (pavyzdys)

Pirmadienis : I.

Antradienis :1.

Treéiadienis: 1.

Ketvirtadienis: I.

Penktadienis: I.

v

Sestadienis: 1.

Sekmadienis:

Manksta 10 min.
Irklavimas 16 km. 90 min. 6 k. 6 min. PD 165 % 5 tv/min. La iki 5 mmol. Poilsis 3 min.
Tempimo, lankstumo pratimai 10 min.
Manksta 10 min.
Irklavimas 11 km. su stabdziu 3 k. - 50 m i§ vietos maksimaliai
3k. - 50 m greitéjant maksimaliai, poilsis iki atsigavimo PD 90-100 tv/min.
be stabdzio 3 k. 15 yriy maksimaliai
3 k. 15 yriy galingais retais yriais
Manksta 10 min.
Irklavimas 16 km. 90 min. 4 k. 3 min. PD 175 £ 5 tv/min. La iki 12 mmol. ppoilsis 3 min. 2
ser. poilsis tarp serijy 8 — 12 min.
Tempimo, lankstumo pratimai 10 min.
Manksta 10 min.
Kreatinfosfatinés i$tvermés ir galingumo ugdymas:
1. Spaudimas gulint iki 110 kg 4 — 5 ser. — 14-20 k; Poilsis 1-2 min.
2. Pritraukimas 110 kg 4 — 5 ser. — 14-20 k;
3. Atsilenkimas 45° pasukant liemenj su svarmeniu iki 15 kg. 4ser. — 7-15 k.;
4. Traukimas pasukant liemeni 100 kg 4 — 5 ser. - 7 k.
Tempimo, lankstumo pratimai 10 min.
Manksta 10 min.
Irklavimas 16 km. 80 min. jjungiant 4 ser. 10 yriy k; 10 yriy d; 10 yriy k ir d.
4 ser. 10 yriy galingai, retai
4 ser. 10 yriy maksimaliai.
Tempimo, lankstumo pratimai 10 min.
Manksta 10 min.
Irklavimas 12 km. 65 min. 4 k. 1 min. PD 175 tv/min. La iki 14 mmol. Poilsis 3 min.
3 ser. poilsis 8 - 12 min.
Manksta 10 min.
Kreatinfosfatinio galingumo ir itvermé ugdymas:
1. Sédint traukimas viena ranka iki 65 kg 4 - 5 ser. — 20-30 k; Poilsis 1-2 min.
2. Nugarai atsitiesimai pasukant liemeni iki 70 kg 4 -5 ser. — 20-30 k;
3. Postkiai sédint 20 kg $tanga ant peéiy 4 ser. — 20-30 k.
4. Pasilenkus atremtyje traukimas pasukant liemenj 32 kg 4 — 5 ser. — 20-30 k;
Tolygus irklavimas 5 km., technikos tobulinimui.
Manksta 10 min.
Irklavimas 17 km. 85 min. su 5 kg svoriu;
6 min. PD 165 + S5tv/min. Poilsis 4 min;
8 k. 30 sek. PD 175 £ 5 tv/min, Poilsis 1,5 min.
2 ser. poilsis 8 min;
be svorio 6 min. (PD 165 tv/min).
Tempimo, lankstumo pratimai 10 min.
Manksta 10 min..
Kreatinfosfatinio galingumo ir i§tvermés ugdymas:
1. Traukimas 25- 20 kg svarmens vieng ranka pailenkus atremtyje, jungiant koja, liemeni,
4 -5 ser. — 20-30 k;
2. Postkiai sédint iki 25 kg svarmuo 4 -5 ser. — 20-30 k.
3. Postkiai sédint keliant iki 25 kg svarmenij 4 -5 ser. — 20-30 k.
4. Postkiai stovint iki 25 kg 4 -5 ser. — 20-30 k.
Tolygus irklavimas 5 km., technikos tobulinimui
Manksta 10 min.
Irklavimas 10 km. 60 min. jterpiant
2 k. - 250 m galingu yriu. PD 175+10 t/min La iki 15 mmol.
1k.-500 m maksimaliomis pastangomis. PD 180+5 t/min. La iki 20 mmol.
Tempimo, lankstumo pratimai 15 min.
Poilsis.
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Varzybinio laikotarpio pagrindiniy varZyby mezociklo, varZybinis mikrociklas (pavyzdys)

Pirmadienis : I.

Antradienis :1.

Treciadienis: 1.

Ketvirtadienis: I.

Penktadienis: I.
(varzybos)

Sestadienis: 1.
(varzybos)

Sekmadienis: I.
(varzybos)

Manksta 10 min.

Irklavimas 10 km. [terpiant 4 k. 4 min. galingu yriu PD 160 + 5 tv/min. La iki 4 mmol.

Poilsis 3 min.

Lankstumo pratimai 10 min.

Manksta 10 min.
Irklavimas 8 km.

3 k.100 m. galingu yriu, poilsis 1,5-3,0 min.
3 k. 50 m. maksimaliai, poilsis1,0-1,5 min.
3 startai.

Lankstumo pratimai 10 min.

Manksta 10 min.

Irklavimas 10 km. 2k. - 3 min. PD 165+5 tv/min. La iki 6 mmol. Poilsis 3 min. 3 k. po
1,5 min. PD 175+ 5 tv/min. La iki 12 mmol.. Poilsis 8 min.
Lankstumo pratimai 10 min.

Manksta 10 min.

Irklavimas su stabdziu 4 km 4 k. 50 m galingai, retai
Be stabdZio 4 km 4 k. 50 m maksimaliai.

Poilsis
Manksta 10 min.
Irklavimas 8 km.

Manksta 10 min.
Irklavimas 6 km.

2 k. - 250 m galingu yriu, poilsis 2-3 min.
2 k.- 100 m (50 m maksimaliai: £50m galingai)
2 startai. Poilsis 1,5-2 min.

2 k. 250 m galingu yriu
2 k. 50 m maksimaliai. Poilsis 2-3 min.

Lankstumo pratimai 10 min.

Manksta 10 min.

Irklavimas 6 km,, 2k. 15 yriy galingai, retai

2 k. 10 yriy maks

imaliai.

Lankstumo pratimai 10 min.

Manksta 10 min..
Irklavimas 6 km.

Apsilimas irkluojant 3 km 2 greitéjimai;

Startas 500 m (varZybos)
Tolygus irklavimas 10 min.
Lankstumo pratimai 10 min.

Manksta 10 min.

Irklavimas 6 km 2 ser. 15 k. galingai
2 ser. 10 k. maksimaliai.
Lankstumo pratimai 10 min.

Manksta 10 min.
Irklavimas 8 km.

Apsilimas irkluojant 3 km. 2 greitéjimai

Startas, 200 m, varzybos
Tolygus irklavimas 10 min.

Manksta 10 min.
Irklavimas 6 km.

Apsilimas irkluojant 3 km. 2 greitéjimai

500 m finalinis plaukimas
Tolygus irklavimas 10 min.
Lankstumo pratimai 10 min.

Manksta 10 min.
Irklavimas 4 km.

Apsilimas irkluojant 2 km. 2 greitéjimai

200 m finalinis plaukimas
Tolygus irklavimas 10 min.
Lankstumo pratimai 10 min.
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9. Baidarininky irklavimo tempo 200, 500, 1000 m nuotoliuose optimalis

(modeliniai, pavyzdiniai) parametrai

Remiantis 2006m pasaulio Cempionato miisy ir pasaulio stipriausiy baidarininky

varzytinés veiklos tyrimais

(modelines) charakteristikas (6 lentelé).

sudaréme atskiry nuotoliy irklavimo tempo pavyzdines

8 lentel¢. Baidarininky vyry (V) ir motery (M) irklavimo tempo (k./min) pavyzdinés

(modelinés) charakteristikos.

) 200m 500m 1000m
Nuotolis
V M V M Vv M
K1 110+10 100+10 100+10 9010 95+10 85+10
K2 120+10 110+10 110+10 100£10 105+10 95+10
K4 130+10 120+10 120+10 110+10 115+10 105+10
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10. Baidarininky rengimo turinys

Sportinis rengimas tai daugialypis pedagoginis, psichologinis, socialinis, techninis,
taktinis vyksmas, reikalaujantis daugelio specialybiy Zmoniy energiniy, intelektualiniy
iStekliy, materialiniy indéliy. Treniruotés turini sudaro specialiis reiskiniai, priemonés,
veiksmai, veiksniai, kuriy itaka i baidarininko rengima savita, nors vieno i$ ju tinkamai
nejvertinus, nepanaudojus, baidarininko rengimas praranda pilnaverti efektyvuma.

1. Adaptaciniy reiSkiniy, poZymiy jvertinimas. Genotipinés (jgimtos)
adaptacijos pozymiy nustatymas duoda pagrinda jvertinti individuliai jgimtus, fizinio
i§sivystymo, ivairiy funkcijy, psichikos bruozus, nustatyti sportininko organizmo tinkamuma
vienai ar kitai veiklai, prognozuoti jo sporting raida, veikiant reikiamais fiziniais krviais ir
kitomis rengimo formomis.

Fenotipinés (individualios) adaptacijos eigos fiksavimas ir jvertinimas leidzia stebéti
individo organizmo pokycius rengimo tam tikro laikotarpio eigoje, ivertinti taikomy
priemoniy efektyvuma. Sudaro pagrinda koreguoti baidarininky rengimo programa.
Greitosios adaptacijos tyrimas ir duomenu jvertinimas suteikia informacija apie
baidarininko organizmo reakcija ivairiems fiziniams kriiviams, tai padeda ivertinti fiziniy
kriviy taikymo efektyvuma vieniems ar Kitiems organizme vykstantiems procesams, kurie
sudaro pagrinda superkompensaciniams reiskiniams baidarininko organizme.

2. Fiziniai kriiviai jy apimtis ir intensyvumas.
Tai pagrindiniai sportininky rengimo elementai, kuriy taikymas sudaro pedagoginio vyksmo
pagrinda. Fiziniy kriiviy programavimas keturmeciame olimpiniame cikle, metiniame
rengime, jo visuose struktdiriniuose elementuose turi biiti pagristas sporto mokslo teorija,
organizmo adaptacijos désniais, atitikti baidarininko individualioms savybéms, ly¢iai, amziui,
psichikai, genetiniams poZymiams.
Fiziniai kriiviai programuojami gerai i$studijavus baidarininko fizing bei psiching buklg, jo
ankstesng sporting veikla, adaptaciniu pokyciy eiga, sveikatos biikle. Programos projektas
aptariamas su sportininkais, moksliniais konsultantais, tvirtinama federacijos ir kity
baidarininky rengianc¢iy institucijy darbuotojy posédyje. Rengimo fiziniy kriiviy programa
gali buti keiCiama, koreguojama rengimo eigoje atsizvelgiant i baidarininko organizmo
adaptacijos eiga, varzybuy kalendoriaus kaita, tyrimy duomeny analizés iSvady rezultatus.

3. Organizmo atsigavimo organizavimas ir priemonés
Tai vienas i§ svarbiausiy baidarininko rengimo elementy uztikrinantis organizmo pajégumo
didéjima. Visa tai salygoja superkompensaciniy reiskiniy vystimasi, organizmo adaptacijos

eiga specifine kryptimi. Atsigavimo pagrinda sudaro poilsis ir racionali mityba uztikrinanti {
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organizma patekima visy reikalingy medziagy iSnaudotiems resursams atgauti ir
superkompensacijai  vystytis. Mityba derinama prie sportininko individualiy savybiuy,
atliekamy fiziniy kriiviy, rengimo krypties, etapo, laikotarpio , varzybu, starty.
Siekiant aukSty sportiniy rezultaty, atliekant didziulius fizinius kriivius esant specifinéms
ekonominéms, socialinéms salygoms, daznai su jprastais maisto produktais sudétinga
patenkinta visus organizmo poreikius, kad baidarininkas atgauty prarastas medziagas ir dar
sukaupty ju daugiau. Tenka prie jprastos mitybos taikyti specialius maisto papildus,
papildanc¢ius maisto raciong ypa¢ svarbiomis maisto medziagomis padedanéiomis greiciau ir
daugiau atgauti reikiamus elementus organizmo atktirimui ir tolimesniam progresui.
Nemazas vaidmuo tenka ir fizioterapiniy priemoniy taikymui, psichiniam atsigavimui
taikytinos balneologinés ir kitos priemonés.

4. Techninis rengimas
Baidarininko veiksmai atliekami labai greitai dalyvauja, tam tikra tvarka, labai didelés
raumeny grupés, ju tarpusavio saveika sudétinga. Valties greitis salygojamas atremtiems i
vandeni galingumu ir kryptimi. Raumeny galingumo racionaly panaudojima apsprendzia
tikslingi savalaikiai veiksmai, judesiy igudis. Judesiy igudZio, teisingo dinaminio Stereotipo
formavimas, tobulinimas, prieZilira vyksta visa baidarininko karjeros laikotarpi. Sutrikus
judesiy igudziui prarandama veiksmy efektyvumas, sportininkas kryptingai neisnaudoja savo
sukaupto fizinio ir dvasinio potencialo. Judesiy technika grindziama biomechanikos,
hidromechanikos désniais, ju nesupratimas, neteisinga interpretacija yra vienas i§ pagrindiniy
sportinio progreso stabdziy.

5. Taktinis rengimas.
Tai sportinés kovos budo programavimas, modeliavimas, patikrinimas per pratybas ir
varzybas. Baidarininky nuotolio jveikimo taktika, jégu paskirstymas nuotolyje daug priklauso
nuo baidarininko fiziniy, dvasiniy gebéjimy, rungties eigos, klimatiniy salygy, nuotolio ilgio,
prieSininky veiksmy ir keliamuy uZzdaviniy Siame starte. Numatomi veiksmai susidirus
netikétoms iSorinéms salygoms. Baidariy sporte taktiniai veiksmai labiau ryskiis 1000m
nuotolyje, kiek maziau 500 m nuotolyje ir maziausia pasireiskia startuojant 200m. Tikslingam
taktiniam rengimui reikalinga informacija apie busimy varZzovy numatomus veiksmus,
varzyby salygas, sporto baziy bei aplinkos galima poveiki. ISanalizavus surinkta informacija
sportininkas (kai), treneris sudaro taktinio rengimo programa, kuri iSbandoma per pratybas,
kontrolines, parengiamasias varzybas.

6. Psichologinis rengimas
Zmogaus elgsena, fizinius veiksmus, atskiry organy ir sistemy funkcijas valdo nervy sistema.

Vegetacinés nervy sistemos veikla mazai priklauso nuo zmogaus valios, jos elgsena,
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sportininko psiching biikle ir jvairiy organy bei sistemy funkcijas jvairiose salygose galima
prognozuoti ir atitinkamai tvarkant iSorinius veiksnius galima koreguoti. Svarbu {vertinti
baidarininko igimtus psichikos bruozus, teigiamus ju skatinti, o neigiamus slopinti.
Formuojant stiprius charakterio bruozus, valia, ryzta, kovinguma, tolerancija, altruizma,
pasiaukojima pagrindinis vaidmuo tenka treneriui. Jam talkina visa rengimo komanda:
organizatoriai, gydytojas, masazuotojas, treneris, tyrinétojas, komandos draugai. Visa tai
turéty atlikti komandos psichologas, taciau Lietuvoje sporto psichology profesionaly beveik
néra ir pastoviai turéti psichologa prie baidarininky komandos néra galimybiy, o atsitiktinis
susitikimas su psichologu reikiamo efekto neduoda. Sportininkas turi iSmokti valdyti savo
psichika ir daug problemy, spresti savo jégomis. Tam gali padéti psichologinis Svietimas ir
specialios literatiiros analiz¢, savitaigos, autogeniniy pratybuy metodiky isisavinimas.
7. Teorinis, intelektualinis rengimas.

Baidarininko rengima salygoja daugelio moksly zinios, jas kaupia, analizuoja ir pritaiko
rengimo vyksme visa komanda: treneris, gydytojas, masazuotojas, mokslininkas,
organizatoriai, taciau labai svarbu, kad pats baidarininkas turéty pakankamai teoriniy Ziniy
apie vykstancius reiskinius jo organizme pratyby ir varzyby metu gebéty suvokti pagrindinius
biomechanikas ir hidromechanikos désnius, racionalios mitybos pagrindus, suprasti jvairiy
fiziniy veiksmy taikymo metodus, priemoniuy panaudojimo efektyvuma. Teorinis rengimas
vyksta per tyrimy medziagos aptarimus, moksliniy rekomendacijy analiz¢. Treneriai,
organizatoriai, medikai Zinias papildo studijuodami naujausia literatira, dalyvaudami
mokslinése konferencijose, seminaruose, pasitobulinimo kursuose.

8. Medicininé prieziura svarbus veiksnys sudarantis viso sportininko progreso,
sportinés sékmeés pagrinda. Tik visapusiSkai sveikas baidarininkas sugeba pilnai vykdyti
rengimo programa ir sékmingai startuoti pagrindinése varzybose. Mediky komandos
pagrindiniai uzdaviniai yra :

1. reguliariai pilnai istirti sportininka, ivertinti jo sveikatos btiklg, surastus negalavimus,
ju priezastis operatyvia Salinti, kartu su mokslo darbuotojais rengti rekomendacijas
tolimesnio treniruo¢iy proceso tobulinimui, korekcijoms;

2. tai pastovi kasdieniné prieZilira ir parama sporto stovykly ir varZyby metu;

3. traumy profilaktika ir gydymas;

4. sportininky imuninés sistemos stiprinimas rengiantis pagrindinéms varZyboms ir ju
metu.

9. Socialiniai veiksniai. Tai aplinka, kurioje baidarininkas gyvena, mokosi, dirba,
treniruojasi, komandos draugai, treneriai, gydytojai, masazuotojai, mokslo darbuotojai, Seima

jos santykiai, elgsena, bendradarbiavimo formos, savo asmenybés socialinéje aplinkoje
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suvokimas — tai terpé kurioje formuojasi sportininko asmenybé¢, psichiSkai atsigaunama, arba
pavargstama, sudaro pagrinda sportininko tobul¢jimui, asmenybés ugdymui ir sportiniy
rezultaty siekimui. Socialines salygas daugiausia formuoja pats sportininkas, taciau ju
korekcijai daug gali padéti treneris, sporto organizatoriai, komandos draugai ir Seimos nariai.

10. Materialinis, techninis apriipinimas — tai viso sportinio rengimo pagrindas, tai
didelis darbo baras, daugelio tarnyby darbas, nuo kurio didZiaja dalimi priklauso sportiniy
pasiekimy lygis. Tai sudaro sportininko materialinés gyvenimo salygos, mityba, apranga,
transportas, sportinis inventorius, sporto bazés, aptarnaujan¢io personalo veikla. Si darba
salygoja biudzetinés 1éSos, réméju parama, Seimos biudzetas. Didelio meistriSkumo
baidarininky materialinis apriipinimas didziaja dalimi vyksta per Lietuvos olimpini centrg ir
baidariy kanoju federacija, padeda miesty sporto skyriai.

11. Mokslinis - metodinis apriipinimas. Pagrinde sprendZiama sporto mokslo
laboratorijoje, ju darbuotoju veikloje pratybuy ir varzyby metu. Moksliniais tyrimais
fvertinama sportininky bendra fiziné buklé, ivairiy organy ir sistemy adaptacijos atliktiems
fiziniams kriiviams eiga, atskiry sportiniy veiksmy sukelta reakcija organizme, organizmo
atsigavimo eiga po dideliy vienkartiniy ir sumuoty fiziniy kraviy. ISanalizavus tyrimy
medziaga rengiamos mokslinés rekomendacijos dé¢l fiziniy kriiviy ir atsigavimo priemoniy
taikymo. Mokslo darbuotojai dalyvauja sudarant sportininky rengimo programas, koreguojant
jas. Atliekami moksliniai tyrimai {vairiy atsigavimo priemoniy taikymo efektyvumui jvertinti.

Tik pilnai ivertinus visa baidarininko rengimo turini, visus jo elementus, kokybiskai
suformavus visa rengimo turini galima tikétis rengiamy baidarininky progreso ir dideliy
sportiniy pasiekimuy. Taciau nors vienas nejvertinimas, nedarymas gali tapti klititimi 1 sporto

aukStumas.
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