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Roberts, A. D. (1997). Physiological Capacity for Sports Performance. In F. S. Pyke (Eds.), Better Coaching: Advanced
Coach‘s Manual (pp. 43–66). Canberra: Australian Coaching Council. 

Energijos sandara 



15580Tinklinis

102070Tenisas

702010Plaukimas 1,5 km

1090Trumpi b� gimo nuotoliai

302050Futbolas

343333Slidin� jimas

503020Irklavimas

702010Vidut. ir ilgi b� gimo nuotoliai

302050Ledo ritulys

51580Gimnastika

595Golfas (sm� giavimas)

1090Field events

1090Fechtavimas

202060Krepšinis

O2LA-O2ATP-KP ir LASporto šaka

(Fox E. L. et al, The Physiological Basis for Exercise and Sport, 1993) 

Skirting � sporto šak� energetinis apr� pinimas (%)



raumen� glikogenas + riebiosios r� gštysAerobinis
240 iki 600 
sek.

raumen� glikogenas + pieno r� gštisAerobinis + Anaerobinis
120 iki 240 
sek.

raumen� glikogenasAnaerobinis laktatinis45 iki 120 sek.

ATP + KP + raumen� glikogenas
Anaerobinis alaktatinis + 
anaerobinis laktatinis

10 iki 45 sek.

ATP + KPAnaerobinis alaktatinis4 iki 10 sek.

ATP (raumenyse)Anaerobinis alaktatinis1 iki 4 sek.

Energetinis apr� pinimasKlasifikacijaTrukm�

Skirtingos trukmSkirtingos trukm �� s fizinio krs fizinio kr �� vio energetinis vio energetinis 
aprapr�� pinimaspinimas

(Paul B Gastin, Sports Med 2001: 31(10); 725-741)  
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KR� VIS

ATSIGAVIMAS

SUPERKOMPENSACIJA

Galima schematiškai išskirti 4 
darbingumo kitimo fizinio kr� vio metu 
fazes: 
1. Energijos išeikvojimo (nuovargio 
faz� ) 
2. Darbingumo (j� g� ) atgavimo 
3.Padid� jusio darbingumo 
(superkompensacijos faz� )
4. Gr��imo � pradin� darbingumo lyg�
(redukcijos faz� ).
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šuolis � aukšt � iš vietos –
62 cm



KR� VIS

SUPERKOMPENSACIJAšuolis � aukšt � iš vietos –
62 cm
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KR� VIS

Labiausiai yra priimtina nuovarg�
�vertinti pagal raumen � išvystomos j � gos, 
grei � io ar j � gos momento suma� � jim �
kr � vio metu.



KR� VIS

Raumen � nuovargis - tai raumen� susitraukimo 
j� gos, grei� io ir galingumo bei atsipalaidavimo grei� io 
suma� � jimas, atsirandantis d� l: 

� ATF hidroliz � s ir resintez � s grei � io suma� � jimo
(KrP ir glikogeno atsarg� išsekimas, sutrinka ATP 
gamyba)

� metabolit � susikaupimo (ADF, neorganinio fosfato, 
AMF ir kt.); 

� acidoz � s (pieno r� gšties H+ yra prie�astis atsirasti 
nuovargiui. H+ kaupimasis suma�ina pH raumenin � je 
skaiduloje, kas sutrikdo energijos gamyb� ir raumens 
susitraukim� ); 

� elektrinio signalo perdavimo nuo membranos iki 
sarkoplazminio tinklo sutrikimo ; 

� raumen � mechanikos sutrikimo (sarkomer� , 
citoskeleto irimo). 



KR� VIS

PAGRINDIN� S NUOVARGIO PRIE�ASTYS:

Apsauginis CNS slopinimas d� l sutrikusi� ATF ir 
ADF r� gš� i� kitimo (Monogarov, 1994).

Sutrikusi energijos gamyba (Ruud, 1996), pvz. 
išsekus raumen� glikogeno atsargoms arba 

susikaupus metabolitams.



ATSIGAVIMAS

Alaktatini� -anaerobini� rezerv� atsigavimas 
raumenyse2 - 5 s

O2 rezervo atsigavimas organizme
10 - 15 s

0,5 – 1,5 val.
Laktato pašalinimas

12 – 48 val. Glikogeno atsarg� resintez�
raumenyse ir kepenyse

12 – 72 val.
Fermentini� ir strukt� rini�
baltym� sitnez� s pagreitinimas

(Volkov ir kt., 2000)

SKIRTING� BIOCHEMINI� PROCES� ATSIGAVIMO LAIKAS 
PO INTENSYVI� FIZINI� KR� VI�
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KR� VIS ATSIGAVIMAS

SUPERKOMPENSACIJA

1. Pedagogin � s – kryptingas treniravimas,
t.y. tinkamas krtinkamas kr �� vio ir poilsio derinimasvio ir poilsio derinimas .

2. Psichologin � s – ma�ina psichin 	 � tamp� , 
reguliuoja CNS veikl� .

3. Higienos – turi didel	 reikšm	 sportininko 
darbingumui ir jo atgavimui po treniruo� i� ir 
var�yb � kr� vi�

4. Fizioterapijos – �vair� s fizikiniai veiksniai 
(vanduo, šiluma, šviesa, elektra), 
gerinantys organizmo atsigavim�

5. Mityba – apr� pinti organizm� energetin� m med�iagom, pagerinti med�iag �
apykait� , paveikti vien� ar kit� organizmo reakcij� , pagreitinti b� tin� funkcij�
atsigavim� (Williams, 1992; Šeltonas, 1995)

6. Farmakologiniai preparatai – didina sportininko organizmo atsargas ir sportininko 
patvarum� stresui; atkuria susid� v� jusias organizmo strukt� ras; stimuliuoja širdies 
veikl� ir kraujo apytak� ; greitina atsigavim� ir skatina med�iag � apykaitos procesus

7. Maisto papildai – maisto produktai, skirti papildyti �prast� maisto racion� , 
koncentruotas maistini� ar kit� med�iag � šaltinis, turintis mitybin� arba fiziologin�
poveik�.

ORGANIZMO DARBINGUMO 
ATSTATYMO PRIEMON
 S:



Trumpas atsigavimo periodastarp sprinto 
interval� d� l fosfogenin� s energijos sistemos 
adaptacijos n� ra efektyvus. Poilsio periodas, ilsintis 
daugiau kaip 6 minutes, gali pagerinti greitum� daug 
efektyviau(Merlau, 2005).

Augimo hormono  išsiskyrimas galima sakyti 
prasideda iškart tik prad� jus atlikti pratimus ir   kuo 
didesnis intensyvumas, tuo daugiau išsiskiria augimo 
hormono(Stouks et al., 2007).



Hormonai kaip insulinas, augimo hormonas, 
testosteronasir ypa� nuo insulino priklausantis augimo 
faktorius ir jo izoforma– mechaninis augimo faktorius
- skatina baltym� sintez� ir kartu maksimaliosios 
raumen� j� gos did� jim� (Fleck and Kraemer, 2004; 
Kraemer and Fleck, 2005; Wackerhage and Atherton, 
2006; Narici and Maganaris, 2007).

Po j� gos ugdymo kr� vi� baltym� sintez� s greitis 
padid� ja apie5 kartus ir išliekapadid� j � s net 48 hpo 
kr� vio pabaigos.



� ramyb� s b� senoje, esant pakilusiam insulino lygiui, 
baltym� sintez� pager� ja 50%;

� ramyb� s b� senoje, kraujyje padid� jus aminor� gš� i�
koncentracijai, baltym� sintez� pager� ja 150%;

� po treniruot� s baltym� sintez� pager� ja 100%;

� po treniruot� s, kraujyje padid� jus aminor� gš� i�
koncentracijai, baltym� sintez� pager� ja 200%;

� po treniruot� s, kraujyje padid� jus aminor� gš� i�
koncentracijai ir esant pakilusiam insulino lygiui, 
baltym� sintez� pager� ja 400%.

(Rasmussen BB, Tipton KD, Miller SL, Wolf SE and Wolfe RR, Journal of Applied Physiology
88: 386-392, 2000) 



(Sandler, 2005; Roberts, 1997)

Krepšinis

Anaerobin�
alaktatin�

40 %

Anaerobin�
laktatin�

10 %

Aerobin�

50 %

Greitumas 5 %

Greitumo j� ga 60 %

Staigioji j� ga 25 %

J� gos greitumas 10 %

J� ga 0 %

100 %

!!! Krepšinink� rengime 

did�iausi� d� mes� reikia skirti 

greitumo – j� gos fiziniams 

geb� jimams ugdyti – 60 proc., 25 

proc. –staigiajai j � ga, 10 proc. –

j � gos – greitumui ir 5 proc. 

greitumui (Sandler, 2005).



Ištverm�
(aerobin� )

(spec. ištverm� )

Galingumo
ištverm�

(spec. ištverm� )

Atsigavimas

Greitumo j� ga
(anaerobin� alaktatin� )
(spec. greitumo j� ga )

Greitumas
(anaerobin� alaktatin� )

(spec. greitumas)

Staigioji j� ga
(anaerobin� alaktatin� )

(spec. staigioji j� ga)

Metinis krepšinio galingumo, galingumo 
ištverm� s treniruo� i� planas

40 %40 %

10 %10 %

50 %50 %

25 %

60 %

5 %

J� gos greitumas
(anaerobin� alaktatin� )
(spec. j� gos greitumas)

10 %



Ištverm�
(aerobin� ) (spec. ištverm� )

1 savait� – ŠSD 120 – 130 tv/min; kr� vio apimtis – palaipsniui didinama

pvz.:10 min l� tas b� gimas, ŠSD 120 – 130 tv/min; savait� s pabaigoje - 30 min
l� tas b� gimas, ŠSD 120 – 130 tv/min. Greitis (m/s) – 2,08 – 2,38.

2 savait� - ŠSD 130 – 140 tv/min; kr� vio apimtis – palaipsniui didinama

pvz.:10 min l� tas b� gimas, ŠSD 130 – 140 tv/min; savait� s pabaigoje - 30 min
l� tas b� gimas, ŠSD 130 – 140 tv/min. Greitis (m/s) – 2,38 – 2,78.

3 savait� - ŠSD 140 – 160 tv/min; kr� vio apimtis – palaipsniui didinama
pvz.:10 min l� tas b� gimas, ŠSD 140 – 160 tv/min; savait� s pabaigoje - 30 min

l� tas b� gimas, ŠSD 140 – 160 tv/min. Greitis (m/s) – 2,78 – 4,17.
1 km b � gimo laikas (min) Greitis (m/s)

8:00.0 2,08
7:00.0 2,38
6:00.0 2,78
5:00.0 3,33
4:00.0 4,17
3:00.0 5,56

Pastaba: kr� vis valdomas priklausomai nuo 
testavimo rezultat� , organizmo reakcijos � fizin�
kr� v�, meistriškumo, treniruo� i� sta�o.



Galingumo ištverm�
(spec. galingumo ištverm� )

Tai anaerobinis laktatinis darbas. Trukm� – 10 – 120 s. 

Treniruo � i� pavyzd�iai (greitumo ištverm� ): 

� 20 x 20 m b� gimas 80 – 90 % intensyvumu. Poilsis tarp kartojim� – 10 s.

� 30-40-50-60-70-80-90-100-90-80-70-60-50-40-30 m b� gimas 80 – 90 % 
intensyvumu. Poilsis tarp kartojim� – 10 s.

� 100-200-300-400 m b� gimas 60 – 70 % intensyvumu. Poilsis – l� tas b� gimas tok�
pat atstum� , kok� b� go 60 – 70 % intensyvumu.

Treniruo � i� pavyzd�iai (šoklumo ištverm� ): 

� šuoliai per barjerus 20 x 10 (barjer� ). Poilsis tarp kartojim� – 10 s. 80 – 95 % 
intensyvumu.

� 10 – šuoliai x 20 k. Poilsis tarp kartojim� – 10 s. 80 – 95 % intensyvumu.

� šuoliai per šokdyn� 10 x 30. Poilsis tarp kartojim� – 10 s. 80 – 95 % intensyvumu.



Treniruo � i� pavyzd�iai (j � gos ištverm� ): 

� treniruokliai �vairioms raumen� grup� ms 80 – 90 % intensyvumu. Poilsis tarp 
kartojim� – 10 s.





Staigioji j� ga
(anaerobin� alaktatin� ) (spec. staigioji j� ga)

1 2 3 4 5

6 7 8

Tai anaerobinis alaktatinis darbas. Trukm� – iki nuovargio. 

Treniruo � i� pavyzd�iai (pliometrija) : 
Pliometrija – tai popoliarus galingumo lavinimo�jungiant tiek nervin� , tiek

metabolin� sistemas metodas, kuris pasireiškia išankstin� s apkrovos ir elastinio atsako
b� vimu b� dingu daugelio sporto šak� judesiuose.



9 10 11 12 13

14 15 16

17 18 19



(Sharkey, B.J., 
Gaskill, S.E., 2006)



J� gos greitumas + Greitumo j� ga
(anaerobin� alaktatin� ) (spec. j� gos greitumas + spec. greitumo j� ga)

Pirmadienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

greit� jimai (5 x 30 m iš starto, 60-70-80-90-95%, poilsis – 3-5 min).

max greit� jimai (5 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min).

max greit� jimai (3 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo pratimai).

Antradienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

BFP (nugaros, pilvo preso ir p� dos raumen� stiprinimui).



Tre� iadienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

greit� jimai (5 x 30 m iš starto, 60-70-80-90-95%, poilsis – 3-5 min).

max greit� jimai (5 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min).

max greit� jimai (3 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (10 min, ŠSD iki 130 tv/min).

max greit� jimai (3 x 10 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo pratimai).

Ketvirtadienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

BFP (nugaros, pilvo preso ir p� dos raumen� stiprinimui).



Penktadienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

pliometrija ((staigioji staigioji jj �� gaga)) (max intensyvumu, poilsis – 5-7 min)

greit� jimai (5 x 30 m iš starto, 60-70-80-90-95%, poilsis – 3-5 min).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min).

max greit� jimai (greitumo j(greitumo j �� ga)ga) (3 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (10 min, ŠSD iki 130 tv/min).

max b� gimas� kaln� (j(j �� gos igos išštvermtverm�� )) (1 x 25 s).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo pratimai).

Šeštadienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

BFP (nugaros, pilvo preso ir p� dos raumen� stiprinimui).



Greitumas
(anaerobin� alaktatin� ) (spec. greitumas)

10 treniruo� i� , mikrociklu 1:1
(1 greitumo treniruot� : 1 atsigavimo treniruot� )

Pirmadienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

greit� jimai (5 x 30 m �sigreit� jus, 60-70-80-90-95%, poilsis – 3-5 min).

max greit� jimai � nuokaln� (5 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min).

max greit� jimai � nuokaln� (3 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo pratimai).

Antradienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

BFP (nugaros, pilvo preso ir p� dos raumen� stiprinimui).

(Stanislovaitis, 2008)



Tre� iadienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

greit� jimai (5 x 30 m �sigreit� jus, 60-70-80-90-95%, poilsis – 3-5 min).

max greit� jimai � nuokaln� (5 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min).

max greit� jimai � nuokaln� (3 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (10 min, ŠSD iki 130 tv/min).

max greit� jimai � nuokaln� (3 x 10 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo pratimai).

Ketvirtadienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

BFP (nugaros, pilvo preso ir p� dos raumen� stiprinimui).



Penktadienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

pliometrija ((staigioji staigioji jj �� gaga)) (max intensyvumu, poilsis – 5-7 min)

greit� jimai (5 x 30 m �sigreit� jus, 60-70-80-90-95%, poilsis – 3-5 min).

max greit� jimai � nuokaln� (greitumas)(greitumas) (3 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min).

max greit� jimai (greitumo j(greitumo j �� ga)ga) (3 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

l� tas b� gimas (10 min, ŠSD iki 130 tv/min).

max greit� jimai � kaln� (j(j �� gos greitumas)gos greitumas)(3 x 20 m, poilsis – 5-7 min).

max b� gimas� kaln� (j(j �� gos igos išštvermtverm�� )) (1 x 25 s).

l� tas b� gimas (5 min, ŠSD iki 130 tv/min, 10 min tempimo pratimai).

Šeštadienis:

aerobin� ištverm� (l� tas b� gimas 15 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 10-15 min + 
l� tas b� gimas 10 min, ŠSD iki 130 tv/min, mankšta 5-10 min).

BFP (nugaros, pilvo preso ir p� dos raumen� stiprinimui).



Tyrimo metodai ir organizavimas

Tiriamieji:

5

5

Imtis

84,8 ± 9,2192,3 ± 14,119,1 ± 0,50„LKKA – Atletas 2”

88,1 ± 8,3194,2 ± 12,721,8 ± 2,1„LKKA – Atletas”

Svoris, kg� gis, cmAm�ius, m

Lentel� . Tiriam � j � imties, am�iaus, � gio ir svorio charakteristikos

“GREITUMO – J � GOS RODIKLI � KAITA 
PRAMANKŠTOS, RUNGTYNI � IR 

ATSIGAVIMO METU”
A. Stanislovaitis, J. Stanislovaitien� , E. Ber�ininkaitis, E. Nickus, E. Kavaliauskien� (2009).

Greitumo – j� gos rodikli� kaita pramankštos, rungtyni� ir atsigavimo metu. Sportin� darbingum�
lemiantys veiksniai (II) [Elektroninis išteklius] : mokslini� straipsni� rinkinys. |d Kaunas : 

Lietuvos k� no kult� ros akademija. Individuali� sporto šak� katedra. 



Pirmojo tyrimo eiga
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1 pav.10 m b� gimo iš starto testo atlikimo schema
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vertikalus šuolis su prit� pimu su rank�  mostu 

Antrojo tyrimo eiga

2 pav.Vertikalaus šuolio su prit� pimu su rank� mostu atlikimo schema



Tyrimo rezultatai
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Pastaba:          - p < 0,05 reikšmingas skirtumas tarp rezultat�

3 pav. 1-osios LKKA-Atletas komandos 10 m b� gimo rezultat� kaita

-8,29%



Pastaba:          - p < 0,05 reikšmingas skirtumas tarp rezultat�

4 pav. 2-osios LKKA-Atletas komandos 10 m b� gimo rezultat� kaita

2 komanda

1,67
1,66

1,71 1,68
1,70

1,69 1,69

1,85

1,50

1,55

1,60

1,65

1,70

1,75

1,80

1,85

1,90

1,95
prieš pramankšt� po pramankštos po 1 k� linio po 2 k� linio po 3 k� linio po 4 k� linio 20 min po

rungtyni�
24 val po
rungtyni�

B
�g

im
o

 r
ez

ul
ta

ta
s,

 s

-9,73%



1 komanda

44,5
47,9

50,0
50,2

54,253,1
51,24

49,56

20

25

30

35

40

45

50

55

60

prieš pramankšt� po pramankštos po 1 k� linio po 2 k� linio po 3 k� linio po 4 k� linio 20 min po
rungtyni�

24 val po
rungtyni�

Š
uo

lio
 a

uk
št

is
, 

cm

Pastaba:          - p < 0,05 reikšmingas skirtumas tarp rezultat�

5 pav. 1-osios LKKA-Atletas komandos šuolio aukš� io rezultat� kaita

-10,21%



Pastaba:          - p < 0,05 reikšmingas skirtumas tarp rezultat�

6 pav. 2-osios LKKA-Atletas komandos šuolio aukš� io rezultat� kaita
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Pastaba:          - p < 0,05 reikšmingas skirtumas tarp rezultat�

7 pav. 1-osios ir 2-osios LKKA-Atletas komandos 10 m b� gimo rezultat� kaitos 
palyginimas

1,64

1,59
1,56

1,60 1,62 1,61

1,81

1,66
1,67

1,66

1,71
1,68

1,70
1,69

1,69

1,85

1,50

1,55

1,60

1,65

1,70

1,75

1,80

1,85

1,90

1,95
prieš

pramankšt�

po

pramankštos

po 1 k� linio po 2 k� linio po 3 k� linio po 4 k� linio 20 min po

rungtyni�

24 val po

rungtyni�

B
�g

im
o

 r
e

zu
lta

ta
s,

 s

1komanda

2komanda



44,47
47,92

50,02
50,22

54,1653,08

51,24
49,56

42,10

48,62
49,88

47,92
49,94

50,66

48,28

45,46

30,00

35,00

40,00

45,00

50,00

55,00

60,00

prieš pramankšt� po pramankštos po 1 k� linio po 2 k� linio po 3 k� linio po 4 k� linio 20 min po
rungtyni�

24 val po
rungtyni�

Š
uo

lio
 a

u
kš

tis
, c

m

1komanda

2komanda
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palyginimas
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1.Pirmos ir antros „LKKA - Atleto“ komandos b� gimo bei 
šoklumo rezultatai prieš ir po pramankštos reikšmingai 
nesiskyr� .

2.Rungtyni� metu pirmosios „LKKA - Atleto“ komandos 
b� gimo rezultatai buvo reikšmingai geresni po 1, 2 ir 3 
k� lini � (p < 0,05). Šoklumo rodikliai nors ir buvo geresni 
pirmosios komandos, ta� iau reikšmingo skirtumo neradome 
(p > 0,05). 

3.Atsigavimo metu, po rungtyni� pra� jus 20 min ir 24 val., 
tarp pirmos ir antros „LKKA - Atleto“ komandos 
nenustat� me reikšmingo skirtumo tarp b� gimo bei šoklumo 
rezultat� . Pirmos bei antros komand� b� gimo rodikliai 
pra� jus po rungtyni� 24 val. buvo reikšmingai blogesni nei 
pradiniai b� gimo rezultatai (atitinkamai 9 proc. ir 11 proc.) (p 
< 0,05).

Išvados



Mokslinink� nustatyta, kad kai raumens
temperat� ra padid� ja apie 3,1oC, raumens 
atsipalaidavimo greitis padid� ja 22 proc., o kai koj�
temperat� ra padid� ja nuo 30,4 iki 38,5oC, tai šuolio �
aukšt� rezultatas pager� ja 17 cm (Davies, Young, 
1983). 

Kai raumens temperat� ra padid� ja apie 3o C 
raumens atsipalaidavimo greitis padid� ja apie 22proc., 
o maksimali j� ga nepakinta, (Fitts, 1994).

“SKIRTINGOS PRAMANKŠTOS �TAKA 
KREPŠININK � GREITUMO – J � GOS RODIKLI �

KAITAI”



Pramankšta

Aerobinio tipo pramankšta:
� 7 – me� iams– 10 min l� tas b� gimas + 5 min mankšta (t.y. tempimo 
pratimai)
� 14 – me� iams ir suaugusiems krepšininkams– 10 min l� tas b� gimas + 
5 min mankšta (t.y. tempimo pratimai) + 5 min l� tas b� gimas varantis 
kamuol� su metimu � krepš�, kai ŠSD 120 – 130 k/min + 2 min baud�
metimai.

Aerobinio – anaerobinio tipo pramankšta:
� 7 – me� iams– 3 min l� tas b� gimas, 5 min �aidimas „Broleli gelb� k“
ir 5 min „�uvis ir tinklas“. 2 min l� tas b� gimas.
� 14 – me� iams ir suaugusiems krepšininkams– 10 min l� tas b� gimas 
varantis kamuol� su metimu � krepš� + 5 min mankšta (t.y. tempimo 
pratimai) + 3 min greit� jimai per pus� aikšt� s su metimu � krepš� (ŠSD 
170 – 180 k/min), gr��tant l� tu b� gimu + 2 min baud� metimai.



Pastaba: * – p < 0,05 – lyginant rezultatus prieš pramankšt� ir po jos

10 pav. Vis� tiriam� j� grupi� vertikalaus šuolio aukš� io kaitos palyginimas prieš

aerobinio tipo pramankšt� ir po jos
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Aerobinio pob� d�io pramankštos poveikis 
krepšinink � greitumo – j� gos rodikliams 
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Pastaba: * – p < 0,05 – lyginant rezultatus prieš pramankšt� ir po jos

11 pav. Vis� tiriam� j� grupi� 10 m b� gimo iš starto rezultat� kaitos palyginimas prieš

aerobinio tipo pramankšt� ir po jos
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Pastaba: * – p < 0,05 – lyginant rezultatus prieš pramankšt� ir po jos

12 pav. 7 – me� i� krepšinink� 10 m b� gimo rezultat� kaita prieš aerobinio tipo 

pramankšt� ir po jos, suskirs� ius rezultatus � 2 grupes, pagal organizmo reakcij� �

taikyt� fizin� kr� v�



Aerobinio - anaerobinio pob� d�io pramankštos
poveikis krepšinink� greitumo – j� gos rodikliams 
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Pastaba: * – p < 0,05 – lyginant rezultatus prieš pramankšt� ir po jos

13 pav. Vis� tiriam� j� grupi� vertikalaus šuolio aukš� io kaitos palyginimas prieš

aerobinio – anaerobinio tipo pramankšt� ir po jos
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Pastaba: * – p < 0,05 – lyginant rezultatus prieš pramankšt� ir po jos

14 pav. Vis� tiriam� j� grupi� 10 m b� gimo iš starto rezultat� kaitos palyginimas prieš

aerobinio – anaerobinio tipo pramankšt� ir po jos
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Pastaba: * – p < 0,05 – lyginant rezultatus prieš pramankšt� ir po jos; # - lyginant b� gimo rezultatus su 
kamuolio varymu ir be kamuolio varymo

15 pav. 7 – me� i� ir 14 – me� i� krepšinink� 10 m b� gimo iš starto be kamuolio varymu 
ir su kamuolio varymurezultat� kaitos palyginimas prieš aerobinio – anaerobinio tipo 

pramankšt� ir po jos
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16 pav. Vertikalaus šuolio rezultat� procentinis pokytis, taikant skirtingo pob� d�io 
pramankšt�
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17 pav. 10 m b� gimo iš starto rezultat� procentinis pokytis, taikant skirtingo pob� d�io 
pramankšt�



Išvados
1. Aerobinio pob� d�io pramankšta reikšmingai pagerino 
vertikalaus šuolio rezultatus (vaikams - 3,24 proc., jauniams – 4,99 
proc., suaugusiems – 6,58 proc.). Tokio pob� d�io pramankšta 
nevienodai �takojo 7 – me� i� krepšinink� b� gimo rezultatus, o 
jauni� ir suaugusi� j� rezultatai reikšmingai pager� jo atitinkamai 
3,50 ir 6,59 proc. 

2. Aerobinio – anaerobinio pob� d�io pramankšta reikšmingai 
pagerino suaugusi� krepšinink� vertikalaus šuolio rezultatus 4,52 
proc., o vaikams ir jauniams rezultatas reikšmingai nepakito 
(atitinkamai 2,06 proc., jauniams – 3,01 proc.). 10 m b� gimo 
rezultatai po tokio tipo taikytos pramankštos vaikams reikšmingai 
pablog� jo 1,83 proc., o jauniams ir suaugusiems pakito 
nereikšmingai (jauniams suma�� jo 0,52 proc., suaugusiems 
pager� jo 0,60 proc.).

3. Aerobinio pob� d�io pramankšta efektyviau pagerina vis�
tiriam� j� grupi� atliekam� šuoli� ir 10 m b� gimo rezultatus nei 
aerobinio – anaerobinio pob� d�io pramankšta. 



Galingumo priešai !!!
� Lavinant raumens ištverm� , padid� ja l� tojo susitraukimo(I 
tipo) raumenini� skaidul� mas� , mitochondrij� ir kapiliar� kiekis. Jei yra 
atliekamas varginantis ilgai trunkantis darbas, tai greitojo susitraukimo 
tipo (IIb ir IIa) raumenin� s skaidulos gali transformuotis � l� t� j�
susitraukimo tip� (I) (Booth et al. 1998; MacIntosh et al. 2006). 
Suma�inus jud� jimo aktyvum� � manoma atvirkš� ia transformacija. 
� Pagrindin� s� lyga, kad l� tojo I tipo RS pereit� � greito tipo RS 

(IIA ir IIB)  - tai poilsis, kurio metu yra išjungiami genai, aktyvinantys 
RS “l� tus” baltymus. Kai tik v� l atnaujinami fiziniai kr� viai, tada v� l 
�jungiami “l� tieji” genai ir išjungiami (arba prislopinami) “greitieji”
genai. Mokslininkai nustat� , kad galima iš dalies apgauti “greitus” genus. 
Tam reikia atlikti palyginti didelius kr� vius (apie 2-3 savaites), po to apie 
2-3 savaites �enkliai suma�inti  kr� vius ir juos padaryti intensyvius, bet 
trumpalaikius. Tada ypa� aktyvuojami “greiti” genai ir išjungiami “l� ti”
(Skurvydas, 2008).



� Labai didelis aerobinis paj� gumas byloja apie l� t� j�
ištverming� j� skaidul� vyravim� ir greit� j� atsilikim�

(Velensky et al., 1987; Dobry, 1988; Brittenham, 1996).

� Dideli ištverm� s test� rezultat� prieaugiai byloja ne tik 

apie l� t� j� raumenini� skaidul� vyravim� , bet gali tapti ir 

galingumo ma�� jimo prie�astimi.



Raumen� tempimo 
pratimai padeda pasirengti 
�vairi� sporto šak�
treniruot� ms ir var�yboms. 
Kiekvienas pratim�
kompleksas apima bendrus 
tempimo pratimus visam 
k� nui ir specialius tempimo 
b� dus b� tent trumpiesiems 
b� gimo nuotoliams. 
Pratimai atliekami ir prieš
sportuojant, ir pasportavus 
(po treniruot� s ar var�yb� ). 
Tyrimai, atlikti JAV 
parod� , kad raumen�
tempimas 60 sek.lankstum�
pagerino 2,4o/savait� ; 30 
sek. tempimas -
1,3o/savait� ; 15 sek. -
0,6o/savait� (Feland et al., 
2001). 

� Tempimo pratimai
Sarkomer� kiekis padid� ja, atliekant raumens 

darb� didesne nei �prasta amplitude ir ypa� atliekant 
tempimo pratimus. Ta� iau b� tina �inoti, kad tempimo 
pratimai pirmiausia skatina l� to tipo miozino izoform�
sintez� . Tod� l d� l ilgai taikom� tempimo pratim� gali 
net suma�� ti raumens susitraukimo maksimalus greitis. 	
tai b� tina atsi�velgti norint kad pager� t� maksimalus 
raumens susitraukimo greitis. Tod� l nerekomenduojama 
per daug susi�av� ti tempimo pratimais, o juos taikyti d� l 
geresnio raumen� � sidirbimo bei nuovargio, kylan� io 
treniruo� i� metu, šalinimo (Komi,2002). 



� stiprus tempimas ir spyruokliavimaspramankštos metu ne tik didina 
traum� tikimyb� , bet ir neištempia raumen� , nes juos saugo vadinamasis 
tempimo refleksas;




