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Anotacija. Straipsnyje nagrinéjama jaunyjy, 16-18 mety, plento dviratininky rengimo meti-
nio ciklo metodika. Pateikiama jaunyjy sportininky rengimo struktara, fizinio kravio turinys,
kravio intensyvumo skirstinys. Analizuojama jaunyjy plento dviratininky fiziniy ir funkciniy
galiy kaita per metinj treniruociy cikla, apibtidinami jy fizinio i$sivystymo, fizinio parengtumo
bei funkcinio pajégumo budingi bruozai, i$ryskinami veiksniai, lemiantys tolesnius sportinius

rezultatus.

Esminiai ZodZiai: jaunieji dviratininkai, rengimas, kruwvis, fizinis ir funkcinis pajégumas.

Ivadas

Fizinis aktyvumas, sportas yra ypac svarbus visuomenés socialiniam gyvenimui,
raidai (Newell, 2007). Fizinis aktyvumas, sportiné veikla aktyvina Zmogaus gyvybinius
vyksmus. Sportininky pasirinktos sporto Sakos specialusis rengimas yra asmenybés
bendrojo ugdymo dalis, turinti glaudy ry$j su socialiniais, edukaciniais, politiniais,
ekonominiais Zmonijos raidos klausimais (Johnson et al., 2007).

Kasmet vis geréjantys sportiniai rezultatai atskleidzia naujus Zzmogaus dvasinius ir
fizinius gebéjimus, didelius organizmo isteklius, apie kuriuos anksc¢iau nebuvo galima
net svajoti. Dviraciy sportas skiriamas prie cikliniy i$tvermeés sporto Saky grupés ir yra
viena i§ populiariausiy ir sudétingiausiy sporto $aky savo turiniu, nes ¢ia vyrauja nepa-
prastai didelé fizinio kravio trukmé ir intensyvumo jvairové (Lucia et al., 2001; Mujika,
Padilla, 2001; Faria et al., 2005). Dviratininky rengimas ir jy varzybineé veikla — nemazai
istirta sporto mokslo sritis. Taciau tobuléjant technologijoms, treniruociy metodikai,
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didéjant sportininky fizinéms ir funkcinéms galioms yra svarbu ir toliau tirti jaunyjy
plento dviratininky rengimg (Jeukendrup, 2000).

Nuolatos didéjanti konkurencija pasaulio ir dviraciy varzyby trasose dar kartg pa-
tvirtina, kad jaunyjy plento dviratininky ugdymas priklauso nuo daugelio veiksniy, i$
kuriy svarbiausias yra treniruotés vyksmo kryptingumas, jo valdymas, atsizvelgiant j
sportininko organizmo adaptacijos prie treniruociy ir varzyby kraviy individualius
ypatumus (Milasius, 1997; Skernevicius, 1997).

Didziaja dalj rezultaty lemia nuoseklus fizinio kravio planavimas metinio treniruociy
ciklo laikotarpiui. Metinio ciklo treniruotés modelyje turi buti efektyviausiai panaudoti
fiziniai kraviai, sportininkai patikrinti jvairiose varzybose.

Nors dviraciy sportas pasaulyje yra labai populiarus, skelbiama daug straipsniy
jvairiais dviratininky rengimo metodikos, jy organizmo adaptacijos prie fiziniy kraviy
klausimais, tac¢iau Lietuvoje Sie klausimai dar nepakankamai nagrinéjami. Lietuvos jau-
nieji dviratininkai yra pasieke pergaliy jvairiose tarptautinése plento dviraciy varzybose,
taciau jy rengimo metodika, fizinio i$sivystymo, fiziniy ir funkciniy galiy rodikliy kaita
metiniu treniruociy ciklu dar mazai tyrinéjama. Todél norint turéti kuo daugiau objek-
tyviy kriterijy, kuriais remiantis baty galima lengviau optimizuoti plento dviratininky
treniruotés vyksma ir stebéti parengtumo kaitg, yra aktualu istirti esminius parengtumo
ir treniruociy bruozus, kurie véliau leisty tobulinti jaunyjy plento dviratininky rengima.

Kyla moksliné problema - kaip geriau rengti jaunuosius Lietuvos plento dviratinin-
kus varzyboms, kokybiskai taikyti sportininky rengima esamomis salygomis, nustatyti
pagrindinius veiksnius, turincius jtakos sportinio meistriSkumo pazangai, jvertinti
sportininky organizmo adaptacijos prie fiziniy kraviy eigag metiniy treniruociy ciklo
laikotarpiu.

Tyrimo tikslas - iSanalizuoti jaunyjy plento dviratininky rengima, jy fiziniy ir funkci-
niy galiy kaitg metiniu treniruociy ciklu ir apibendrinti jy pasiektus sportinius rezultatus.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tyrimo dalyviai. LEU Sporto mokslo instituto laboratorijoje buvo organizuotas 15
Lietuvos jaunyjy plento dviratininky, kuriy amzius buvo 16-18 mety, veiklos tyrimas.
Buvo atlikti trys jaunyjy dviratininky tyrimai. Pirmasis tyrimas (I) buvo atliktas spa-
lio mén. pereinamojo laikotarpio pabaigoje, prie$ prasidedant naujam parengiamajam
laikotarpiui. Antrasis tyrimas (II) buvo atliktas parengiamojo laikotarpio pabaigoje, ba-
landzio mén., artéjant varzyby laikotarpiui. Treciasis tyrimas (III) buvo atliktas varzyby
laikotarpio metu, pagrindiniy varzyby etape, rugséjo mén. pradzioje.

Tyrimo metodai. Buvo analizuotas sportininky atliktas fizinis kravis, jy fiziniy ir
funkciniy galiy kaita per metinj cikl, analizuoti per varzyby sezong sportininky pa-
siekti rezultatai.
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Dviratininky atliktas fizinis kravis buvo registruojamas trenerio darbo zurnale. Pa-
rengta i$sami kiekvieny pratyby, mikrocikly, mezocikly ir metinio ciklo sportininky
atliekamo fizinio kravio apskaita.

Dviratininky organizmo reakcija j fizinj kravj treniruotés metu buvo registruojama
kompiuterine sistema ,,Garmin Connect Forerunner 910 XT*, kuria buvo fiksuojamas
dviratininky treniruotéje jveikiamas nuotolis, laikas, skirtas $iam nuotoliui jveikti, vi-
dutinis nuotolio jveikimo greitis, sportininko pulso daznis fizinio kravio metu.

Atskiry mezocikly veiksmingumui jvertinti buvo atliekami laboratoriniai tyrimai.
Jie buvo testuojami pagal aerobing iStverme lavinanciy sportininky tyrimy programa
(Skernevicius et al., 2004).

Tiriant jaunuosius dviratininkus buvo nustatoma: fizinio i$sivystymo somatometriniai
ir fiziometriniai rodikliai, psichomotorinés funkcijos: psichomotorinés reakcijos laikas
(PRL), centrinés nervy sistemos paslankumas (CNSP) - judesiy daznis per 10 s (Skerne-
vicius et al., 2004), vienkartinio raumeny susitraukimo galingumas (VRSG) (Bosco et
al., 1983), anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas (AARG) (Margaria et al., 1966),
maksimalusis anaerobinis alaktatinis-glikolitinis (MAAGP) (Bar-Or, 1987), anaerobi-
nis glikolitinis pajégumas (AGP) (Szogy, Cherebetin, 1979), kraujotakos ir kvépavimo
sistemos funkcinis pajégumas (KKSFP), laktato (La) koncentracija kraujyje po specialiy
testy ir sportinés veiklos.

Statistiné analizé. Tyrimy medziagos analizei atlikti buvo taikyti matematinés statis-
tikos metodai, apskaiciuoti duomeny aritmetiniai vidurkiai, jy reprezentaciné paklaida.
Skirtumo tarp aritmetiniy vidurkiy reik§mingumas buvo nustatomas pagal dvipusj
priklausomy imc¢iy Stjudento t kriterijy. Skirtumg laikéme statistiskai reik§mingu, kai
p <0,05. Duomeny analizei darbe taip pat taikytas procentinis skaic¢iavimas. Skai¢iavimai
atlikti SPSS for Windows 14 programa.

Tyrimo rezultatai

Lietuvos jaunyjy, 16-18 m., dviratininky plento rinktinés nariy rengimas vyko Lie-
tuvos olimpiniame sporto centre. Jie rengési pagal LOSC patvirtintg rengimo programa.

Jaunyjy dviratininky metinis rengimo ciklas buvo suskirstytas j tris laikotarpius:
parengiamajj, varzyby ir pereinamajj. Misy tiriamy dviratininky parengiamasis lai-
kotarpis buvo suskirstytas j tris etapus: jvadinj (lapkri¢io-gruodzio ménesiai), ziemos
bazinj (sausio-vasario ménesiai) ir pavasario specialyjj (kovo-balandzio ménesiai).
Varzyby laikotarpis taip pat buvo suskirstytas j du etapus: parengiamyjy (geguzés—-bir-
zelio ménesiai) ir pagrindiniy varzyby (liepos—rugséjo ménesiai). Jaunyjy dviratininky
rengimasis naujam sezonui prasidéjo lapkricio, o baigési rugséjo ménesj. Spalio ménesj
buvo pereinamasis laikotarpis, skirtas sportininky atsigavimui.
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Analizuojant jaunyjy dviratininky fizinio kravio struktarg ir turinj per metinj tre-
niruociy cikla, matyti, kad bendra sportininky atlikto fizinio kritvio apimtis per metus
sieké 1 312 valandy (1 lentelé). IS juy darbas plente jvairiose intensyvumo zonose truko
1 006 valandas. Fiziniam kraviui, atliekamam dviraciy staklémis, sportininkai skyré
118 valandy, slidinéjimui - 32 valandas, o bendrajam fiziniam rengimui - 156 valandas.
Jaunieji dviratininkai metiniu treniruociy ciklu treniravosi 288 dienas, per kurias buvo
atlikta 437 pratybos. 78 dienos buvo skirtos poilsiui, kelionéms.

Analizuojant plente atlikto fizinio kravio skirstinj pagal intensyvumo zonas galima
pazyméti, kad metinio ciklo laikotarpiu darbui pirmoje aerobinio ugdymo zonoje spor-
tininkai skyré 306 valandas. Tai sudaré 30,4 proc. bendrojo krivio, skirto darbui plente.
Antroje aerobinio ugdymo zonoje sportininkai dirbo 326 valandas ir tai sudaré 32,4 proc.
bendrojo kraivio. Miriam aerobiniam ir anaerobiniam glikolitiniam darbui buvo skirtos
244 valandos - 24,2 proc. bendrojo krivio, atlikto plente. Glikolitiniam pajégumui ugdyti
dviratininkai skyré 130 valandy - 13,0 proc. bendrojo plente atlikto kravio.

Metinio treniruociy ciklo laikotarpiu dviratininkai plente jveiké 22 115 km. Di-
dziausias kravis buvo atliktas parengiamuoju laikotarpiu, pavasario specialiajame
rengimo etape — kovo-balandzio ménesiais, ir sieké atitinkamai 2 200 ir 2 825 km.
Varzybiniu laikotarpiu — geguzés—rugséjo ménesiais — treniruotése, vykdomose plente,
buvo jveikta nuo 2 160 iki 2 220 km. Greta specialaus fizinio rengimo j dviratininky
treniruociy turinj jéjo ir bendrasis fizinis rengimas. Pagrindinés $io rengimo priemo-
nés buvo jégos treniruotés treniruokliy saléje, jvairiis sportiniai zaidimai. Bendroji $io
fizinio kravio apimtis sieké 156 val. per metus ir tai sudaré 11,9 proc. bendrojo metinio
kravio. Kiekvieng ménesj buvo skiriama laiko darbui dviratininky staklémis. Bendroji
kravio apimtis $ia rengimo priemone sudaré 118 valandy (9,0 proc.) per metus. Didesné
tokio darbo apimtis buvo atliekama Ziemos ménesiais. Dalis (32 val.) bendrojo fizinio
kravio sausio ir vasario ménesiais buvo atlikta slidémis, taciau tai sudaré tik 2,44 proc.
bendrojo kravio. Varzybiniu laikotarpiu sportininkai varzybose startavo 34 kartus.
Tai buvo Lietuvos ¢empionato, Baltijos saliy daugiadienés, Europos jauniy ir jaunimo
¢empionaty varzybos.
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Analizuojant jaunyjy dviratininky fizinio i§sivystymo duomenis (2 lentel¢), matyti,
kad jy kiino masé tiriamuoju laikotarpiu padidéjo. Jei pirmojo tyrimo, atlikto paren-
giamojo laikotarpio pradzioje, spalio mén., ji buvo lygi vidutiniskai 67,5 + 2,5 kg, tai
antrojo tyrimo metu, atlikto balandzio mén. pries prasidedant varzybiniam laikotarpiui,
ji padidéjo vidutiniskai iki 67,9 + 2,5 kg. Varzybiniu laikotarpiu rugséjo ménesj atlikty
tyrimy metu sportininky kiino masé dar padidéjo ir pasiekeé vidutiniskai 69,7 + 2,6 kg
(p < 0,05). Daugiausia kiino masés didéjima lémé jaunyjy sportininky raumeny masés
didéjimas, pakites vidutiniskai nuo 36,2 + 1,5 iki 37,6 + 1,7 kg (p < 0,05). Sportininky
riebaly masé tiriamuoju laikotarpiu nekito. Analizuojant plastaky jégos rodiklius, gali-
ma pastebéti, kad jaunyjy sportininky plastaky jéga tiriamuoju laikotarpiu pastebimai
padidéjo: desiniosios rankos padidéjo vidutiniskai nuo 51,5 + 2,7 iki 56,4 + 2,8 kg, o
kairiosios — nuo 47,9 * 2,6 iki 52,9 + 2,4 kg. Gyvybinis plauciy tiris $iuo laikotarpiu
padidéjo palyginti nedaug - vidutiniskai 0,2 1.

2 lentelé. Lietuvos jaunyjy plento dviratininky fizinio i$sivystymo rodikliy kaita metiniu
treniruociy ciklu

| ogis, Kun('> KML Plastaky jéga, kg GPT, Raume‘nq Rleba}q
Rodikliai om | Masé | 1 masé, masé, |RRMI
kg | b K kg kg
I tyrimas
X 180,0 | 67,5 20,8 51,5 47,9 51 36,2 6,7 5,58
SX 1,9 2,5 0,5 2,7 2,6 0,2 1,5 0,4 0,31
II tyrimas
X 180,0 | 67,9 20,8 50,9 49,6 5,0 36,4 6,8 5,63
SX 2,0 2,5 0,5 2,5 2,8 0,2 1,5 0,4 0,31
III tyrimas
X 181,6 | 69,7 | 21,0 56,4 52,9 53 37,6* 6,6 5,83
SX 2,0 2,6 0,5 2,8 2,4 0,3 1,7 0,4 0,33

Pastaba: * Skirtumo tarp I ir IIT tyrimo duomeny patikimumas (p < 0,05)

Misy tiriamyjy plento dviratininky absoliutusis VRSG tiriamuoju laikotarpiu nekito,
o santykinis rodiklis net sumazéjo, nes sportininky kiino masé tiriamuoju laikotarpiu
padidéjo. Jei dviratininky VRSG parengiamojo laikotarpio pradzioje buvo lygus viduti-
niskai 22,7 + 1,3 W/kg, tai varzybiniu laikotarpiu atlikto tyrimo metu sis rodiklis sieké
21,7 £ 1,5 W/kg. AARG tiriamuoju laikotarpiu turéjo tendencija didéti, nuo 16,2 + 0,3
iki 16,7 + 0,3 W/kg (3 lentelé). Analogiskai kito ir psichomotoriniy funkcijy rodikliai.
Psichomotorinés reakcijos laikas, judesiy daznis per 10 s buvo nezymiai geresnis antro-
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I Studijy proceso

jo tyrimo metu. Tokiu biidu jaunyjy dviratininky nervy raumeny sistemos pajégumas
tiriamuoju laikotarpiu i§ esmés nekito ir tai yra budingas plento dviratininky pozymis,
nes $ios funkcinés sistemos néra svarbios ilgai trunkancio darbo metu, kuris yra budingas
dviraciy plento varzybose.

3 lentelé. Lietuvos jaunyjy plento dviratininky vienkartinio raumeny susitraukimo
galingumo (VRSG), anaerobinio alaktatinio raumeny galingumo (AARG), psichomotoriniy
funkcijy rodikliy kaita per metinj treniruodiy cikla

S VRSG AARG PRL, J.d.,
Rodikliai
w |  Wikg w | Wikg mls k/10s
I tyrimas
X 1534,3 22,7 1094,2 16,2 177,3 81,3
SX 109,0 1,3 56,6 0,3 3,7 2,7
II tyrimas
X 1510,2 21,7 1142,3 16,4 179,8 83,5
SX 82,8 1,0 55,0 0,4 53 3,4
IIT tyrimas
X 1538,7 21,7 1167,8 16,7 178,9 82,1
SX 117,9 1,2 49,7 0,3 32 2,5

Apie dviratininky anaerobinio alaktatinio raumeny galingumo kaitg per metinj ren-
gimo ciklg sprendéme i$ 10 s trukmés darbo maksimaliomis pastangomis. Tiek absoliu-
tusis, tiek santykinis jaunyjy dviratininky momentinis Sios trukmeés darbo galingumas
metiniu rengimo ciklu padidéjo statistiskai patikimai. Absoliutusis galingumas padidéjo
nuo 1357 +103,5 W iki 1550,7 £ 99,6 W (p < 0,05), o santykinis - nuo 19,9 + 1,0iki 22,1 +
0,8 W/kg (p < 0,05). Analogiskai kito ir vidutinis 10 s trukmés darbo galingumas — ab-
soliutusis — padidéjo nuo 902,1 + 62,1 iki 960,6 + 88,7 W (p < 0,05), o santykinis — nuo
13,3 +£ 0,5 iki 14,6 + 0,3 W/kg (p < 0,05) (4 lentelé).

Plento dviratininkams svarbesnis uz maksimalyjj anaerobinj alaktatinj raumeny ga-
linguma yra misrusis anaerobinis alaktatinis-glikolitinis energijos gamybos btidas. Miisy
tirlamy jaunyjy dviratininky anaerobinis alaktatinis glikolitinis galingumas atliekant
30 s trukmeés kravj maksimaliomis pastangomis tiriamuoju laikotarpiu padidéjo nuo
578,5 £ 29,5 iki 617,0 + 29,6 W (p < 0,05), o santykinis - nuo 8,7 + 0,3 iki 9,0 = 0,3 W/kg
(p < 0,05). Galima pazymeéti, kad nekintant pulso dazniui, atliekamo darbo galingumas
didéjo (4 lentele).
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4 lentelé. Lietuvos jaunyjy plento dviratininky rinktinés nariy galingumo kaita per metinj

treniruociy cikla

Darbo galingumas, W
Rodikliai 10s 30s
max Wrkg vid. Wrkg vid. Wrkg
I tyrimas
X 1357,7 19,9 902,9 13,3 578,5 8,7
SX 103,5 1,0 62,1 0,5 29,5 0,3
IT tyrimas
X 1384,7 20,3 919,5 13,5 604,3 8,9
SX 90,4 0,9 53,8 0,4 32,5 0,3
III tyrimas
X 1550,7* 22,1* 960,6* 14,6* 617,0% 9,0*
SX 99,6 0,8 88,7 0,3 29,6 0,3

Pastaba: * Skirtumo tarp I ir IIT tyrimo duomeny patikimumas (p < 0,05).

Misy tirty jaunyjy dviratininky aerobinis pajégumas ties anaerobinés apykaitos
slenkscio riba tiriamuoju laikotarpiu, esant mazai kintanc¢iam pulso dazniui, padidéjo
nuo 256 + 11,0 iki 272 + 11,7 W (5 lentelé). Varzybinio laikotarpio metu laktato koncen-
tracija sportininky kraujyje praktiskai atitiko fiziologing norma, biiddinga anaerobinés
apykaitos slenksciui, ir buvo lygi vidutiniskai 3,8 + 0,4 mmol/L

Misy tirty jaunyjy dviratininky kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo rodikliai -
pulso daznis ramybés metu, Rufjé indeksas per metinj cikla, didéjant sportininky treni-
ruotumui, - taip pat geréjo. Pulso daznis esant ramybés biisenos nuo parengiamojo laiko-
tarpio pradzios iki varzybinio laikotarpio sumazéjo nuo 60,5 + 2,1 iki 56,7 + 3,0 tv./min.
(p < 0,05). Pulso daznis po standartinio dozuoto fizinio kravio kito palyginti nedaug -
atsigavimo laikotarpiu po 1 min. PD sumazéjo vidutiniskai nuo 68,5 + 2,9 iki 65,6 +
3,4 tv./min. Treciojo tyrimo metu dviratininky pulso daznio po 1 min. poilsio sklaidos
plotas buvo gana didelis ir sieké nuo 48 iki 92 tv./min. Tai rodé, kad ne visi tiriamieji per
1 min. poilsio pakankamai atsigauna.

Rufjé indeksas tiriamuoju laikotarpiu — nuo parengiamojo laikotarpio pradzios iki
varzybinio laikotarpio - pageréjo vidutiniskai nuo 4,5 + 0,9 iki 4,1 £ 0,8 (p < 0,05).
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5 lentelé. Lietuvos jaunyjy plento dviratininky aerobinio pajégumo ir laktato rodikliy kaita

Anaerobinis slenkstis PD ramy- | PD po kravio, tv./min.
Rodikliai | ¥ PD Galingu- | pj bés base-
mmol/l v, /m’in. mas, nos', 1§ karto 60s
w tv./min.
I tyrimas
)T 2,9 177,6 256,0 4,5 60,5 109,3 68,5
SX 0,4 1,2 11,0 0,9 2,1 33 2,9
II tyrimas
X 35 176,8 254,3 4,4 58,7 112,3 68,0
SX 0,4 1,8 11,6 0,8 1,9 3,7 32
III tyrimas
)? 38 176,9 272,0 4,1* 56,7* 111,5 65,6
SX 0,4 1,7 11,7 0,8 3,0 3,7 34

Pastaba: * Skirtumo tarp I ir IIT tyrimo duomeny patikimumas (p < 0,05).

Tiriami jaunieji dviratininkai varzybiniu laikotarpiu dalyvavo Lietuvos plento dviraciy
taurés varzybose, kuriy sezono metu jvyko penki etapai. Be to, tiriami sportininkai da-
lyvavo Lietuvos jauniy zaidynése, Lietuvos jaunimo ir suaugusiyjy cempionate, Vilniaus
velomaratone ir kitose varzybose. Pajégiausieji tiriami sportininkai atstovavo Lietuvai
tarptautinése varzybose. I§ viso respondentai turéjo galimybe varzybiniu laikotarpiu
startuoti 34 kartus. Jaunyjy dviratininky varzybos trukdavo dvi tris dienas. Nemazai
tiriamy sportininky savo amziaus grupése minétose varzybose iskovojo prizines vietas
arba tapo varzyby nugalétojais. Geriausiai i$ tirlamy sportininky savo amziaus grupéje
pasirodé dviratininkas M. R., varzybiniu laikotarpiu laiméjes tris pirmasias vietas ir
du kartus buvo antras. Tiriamas dviratininkas M. S. iskovojo penkias prizines vietas
jvairiose varzybose ir tapo Lietuvos jauniy cempionu, sékmingai dalyvavo tarptautinése
varzybose. Dviratininkas M. M. tapo Lietuvos jauniy zaidyniy nugalétoju, o dviratinin-
kas J. A. uzémeé trecig vietg ketvirtajame ir penktajame Plento dviraciy taurés etapuose.

Rezultaty aptarimas

Pasaulio plento dviratininky rengimo technologija literattros Saltiniuose yra placiai
nagrinéjama (McKenzie, 1994; Bassett, Hawley, 1997; Neumann et al., 2000; Baron, 2001;
Hopkins, Lucia et al., 2001; Atkinson et al., 2003; Faria et al., 2005). Tokius tyrimus atlieka
ir Lietuvos sporto mokslininkai (Milasius et al., 1996; Volungevicius, 2010).

Pedagogika | 2015, t. 117, Nr. 1 151



ISSN 1392-0340
Bépnio o L] i E-ISSN 2029-0551

J J

1. Studijy proceso modeliai ir kaita

Palyginus musy tirty jaunyjy dviratininky treniruociy kravio struktiira, treniruociy
metodika su kity autoriy pateiktais duomenimis (Olds et al., 1995; Mujika, Padilla 2001;
Faria et al., 2005), matyti, kad jie atitinka kity valstybiy plento dviratininky rengimo
metodikos esminius aspektus, taciau misy tirty jaunyjy dviratininky kravis dar yra
mazesnis nei pajégiausiy pasaulio dviratininky kravis.

Analizuojant misy tiriamy jaunyjy dviratininky rengimosi metiniu ciklu atlikta fizinj
kravj, matyti, kad jie treniravosi 288 dienas, jy atlikto fizinio kravio apimtis - 1 312 val.,
darbui plente buvo skirta 1 006 val., per kurias jie jveiké 22 115 km. Panasy fizinio
kravio skirstinj pateikia A. Buividas (2011), nagrinéjes Lietuvos didelio meistriskumo
dviratininko I. K. pasirengimg Pekino olimpinéms zaidynéms. Kity autoriy darbuose
taip pat galima aptikti analogiska fizinio kravio skirstinj j intensyvumo zonas (Milasius
etal., 1996; Lucia et al., 2000; Neumann et al., 2000). Jaunyjy dviratininky plente atlikto
kravio apimtj dazniausiai lemia gamtinés salygos gruodzio—vasario ménesiais — sniego
danga ir oro temperatiira. Todél $iuo laikotarpiu dviratininkai dazniausiai stovyklauja
$iltuose krastuose.

Apibendrinant jaunyjy Lietuvos plento dviratininky fizinio i§sivystymo rodikliy kaita
matyti, kad jie kito mazai, i$skyrus kiino masés ir raumeny masés rodiklius. Tai galima
buty paaiskinti jaunyjy dviratininky brendimu, pakankamai dideliu fiziniu kraviu.
Kaip nurodo E. Faria ir kt. (2005), dviratininkams yra svarbus gyvybinis plauciy taris
ir raumeny mase.

Plento dviratininky raumeny galingumas trumpai trunkancio darbo metu néra labai
svarbus rodiklis $ios sporto $akos atstovams (Hansen et al., 2002). Masy tirty jaunyjy
dviratininky VRSG ir AARG, psichomotoriniy funkcijy rodikliai per metinj cikla didéjo
nezymiai.

Jaunyjy dviratininky maksimalusis momentinis darbo galingumas buvo didziausias
varzybiniu laikotarpiu ir sieké vidutiniskai 22,1 W/kg, o vidutinis 10 s trukmés darbo
galingumas - 17,4 W/kg. A. Buividas (2011), tyres olimpiniy zaidyniy dalyvio I. K. ga-
linguma, nustaté, kad jis sieké atitinkamai 19,3 ir 13,3 W/kg.

Dviratininkams labai svarbus misrusis anaerobinis alaktatinis-glikolitinis raumeny
galingumas (Milasius et al., 1996; Wilber et al., 1997; McDaniel at al., 2002). Miisy tirty
jaunyjy dviratininky $is galingumas didziausias buvo varzyby laikotarpiu (rugséjo mén.)
ir sieké vidutinigkai 9,0 W/kg. Kaip nurodo A. Buividas (2011), siuo laikotarpiu didelio
meistriSkumo plento dviratininky $is rodiklis turéty siekti 10-11 W/kg.

Daugelis mokslininky, tyrinéjanciy dviratininky aerobinj pajéguma, nurodo, kad $ios
sporto $akos atstovams labai svarbus yra aerobinis pajégumas ties anaerobinés apykaitos
slenksc¢io riba (Bassett, Hawley, 1997; Jeukendrup, 2000). Sis rodiklis apibadina Zenkly
anaerobinio metabolizmo suaktyvéjima, taip pat leidZia jvertinti aerobiniy galiy ribas
(Volungevicius, 2010). Misy tirty jaunyjy dviratininky aerobinis pajégumas ties anaero-
binio slenks¢io riba parengiamuoju laikotarpiu nekito, taciau atéjus varzyby laikotarpiui
pasieké auksciausig reik§me, esant PD vidutiniskai 176,9 tv./min. jaunieji sportininkai
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atliko vidutiniskai 272 W galingumo darba, o laktato koncentracija kraujyje svyravo
nuo 1,4 iki 6,8 mmol/l.

Metiniu rengimosi laikotarpiu buvo stebimas miisy tiriamy jaunyjy dviratininky
kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo didéjimas. Kaip nurodo A. Lucia ir kt. (2000),
I. Mujika, S. Padilla (2001) dviratininky pulso daznis ramybés busenoje ir po kravio,
kraujospidis, hemoglobino koncentracija kraujyje yra svarbiausi rodikliai, rodantys
greitaja organizmo adaptacijg prie fiziniy kraviy. Teigiama linkme geréjantys rodikliai
rodé, kad jaunyjy dviratininky organizmo adaptacija prie fiziniy kraviy per metinj
treniruociy ciklg vyko nuosekliai.

Jaunieji dviratininkai pasieké jy rengimo programoje numatytus varzyby rezultatus,
sékmingai dalyvavo Lietuvoje ir uzZsienyje rengiamose varzybose.

Misy tyrimai atskleidé Lietuvos jaunyjy dviratininky rengimo charakteringus
bruozus, jy organizmo fiziniy ir funkciniy galiy kaitg per metinj rengimo ciklg. Tyrimai
iSryskino ir parengtumo triakumus. Tai sudaro pagrindg gerinti sportininky rengimo
veiksminguma ir teikia vil¢iy, kad dar yra galimybiy tobuléti ir pasiekti gery sportiniy
rezultaty tarptautinése varzybose.

ISvados

1. Jaunyjy Lietuvos dviratininky rengimas buvo gerai organizuotas. Metinio rengi-
mo ciklo fizinio kratvio apimtis — 1 213 val., darbui plente buvo skirta 1 006 val.,
darbui dviraciy staklémis - 118 val., bendrajam fiziniam rengimui - 156 val. Per
metus jaunieji sportininkai atliko 437 treniruotes, kuriy metu dviraciu jveiké
22 115 km. Analizuojant fizinj kravj pagal intensyvumo zonas, galima pazymeti,
kad daugiausia laiko - 32,4 proc. - buvo skirta darbui antrojoje intensyvumo
zonoje, kai pulso daznis sieké 141-160 tv./min. Pirmojoje intensyvumo zonoje,
kai PD sieké 120-140 tv./min., buvo dirbta 30,4 proc. plentui skirto laiko. Tre-
¢iojoje intensyvumo zonoje, esant PD 160-180 tv./min., dviratininkai treniravosi
34,2 proc., o ketvirtojoje zonoje, kai PD virsijo 180 tv./min., jie treniravosi 13 proc.
darbui plente skirto laiko.

2. Atlikti trys jaunyjy dviratininky tyrimai parodé, kad per metinj treniruociy cikla
ju fizinio i$sivystymo rodikliai kito mazai, taciau bendroji kiino masé ir raumeny
masé atéjus varzybiniam laikotarpiui statistiskai patikimai padidéjo (p < 0,05).

3. Jaunyjy dviratininky specialiojo darbingumo rodikliai per metinj rengimo ci-
kla padidéjo statistiskai patikimai. 10 s trukmés darbo absoliutusis galingumas
padidéjo vidutiniskai nuo 902,1 + 62,1 iki 960,6 + 88,7 W, o santykinis — nuo
13,3 £ 0,5 iki 14,6 + 0,3 W/kg. 30 s trukmés kravj maksimaliomis pastangomis
tirlamuoju laikotarpiu padidéjo nuo 578,5 + 29,5 iki 617,0 £ 29,6 W, o santykinis —
nuo 8,7 £ 0,3 iki 9,0 + 0,3 W/kg (p < 0,05).
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4. Mausy tirty jaunyjy dviratininky kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo ro-
dikliai — pulso daznis ramybés metu, Rufjé indeksas per metinj ciklg, didéjant
sportininky treniruotumui, - taip pat geréjo statistiskai patikimai.

5. Tiriami dviratininkai sékmingai dalyvavo Lietuvoje vykdomose ir tarptautinése
varzybose. Pajégiausieji i$ jy uzémeé prizines vietas Lietuvos jauniy zaidynése,
jauniy ¢empionate ir Plento dviraciy taurés etapy varzybose. Sportininky re-
zultatai rodo, kad jy rengimo programa buvo tinkamai subalansuota, jy fizinés
ir funkcinés galios per metinj treniruociy cikla progresavo. I$ to galima spresti,
kad sportininkai turi gery perspektyvy toliau kelti savo sportinj meistriskumg.
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Summary

Lithuanian young cyclists are the winners of various international road cycling events,
however, methodic of their preparation, change of their body development, as well as of body
and functional capacity indices during yearly training cycle have been of little investigation yet.
To have as many as possible objective criteria, helping to ensure a more fluent optimization of
road cyclists’ training process and observation of change in their preparedness, it is relevant to
carry out investigation on basic features of preparedness and training sessions, so that later on
this data would be of use in improving preparation of young road cyclists.

The aim of the work was to carry out analysis on young road cyclists’ preparation, change
in their body and functional capacities in yearly training cycle, and to provide the summarized
results.

The results of the research highlighted good preparation of young Lithuanian cyclists in
organizational aspect. Training load in yearly cycle reached 1 213 hours, work on road compiled
1006 hours, work on special cycle ergo meter — 118 hours, and 156 hours were allocated for general
preparation. In one year, young athletes participated in 437 training sessions, and during them
they overcame 22 115 km by bicycle. Muscle power indices of the investigated when performing
short duration work did not experience change during the period of investigation. Thus typical
for road cyclists feature was evidenced, confirming the fact that such physical ability is not
characteristic to road cyclists. Young cyclists’ indices of special working capacity and indices of
blood respiratory system functional capacity used to increase significantly in yearly training cycle.
The cyclists, who participated in our research, were successful at Lithuanian and international
competitions. The athletes’ demonstrated results testimony the appropriately balanced program
of their training, and the progress of the athletes’ body and functional power during yearly
training cycle. This allows presuming that these athletes have favorable perspectives to perfect
their mastership in future.

Keywords: young cyclists, preparation, physical load, physical and functional capacity.
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