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Anotacija

Per pastarajj deSimtmetj motorizuoti pasiprieSinimo ir asistavimo jrenginiai - 1080 Sprint 2, T-Apex ir
Alex - transformavo sprinto treniruociy planavima: nuo apkrovos pagal kiino masés procenta
pereinama prie individualizuoto, greifio sumazéjimu (Vdec) ir jégos-greicio (F-V) profiliu pagristo
dozavimo. Si knyga sistemiskai apZvelgia sprinto biomechanika, bioenergetika, motoriniy prietaisy
validumo ir patikimumo jrodymus, atspindi naujausiy sisteminiy apZvalgy ir meta-analiziy iSvadas
(Petrakos ir kt., 2016; Alcaraz ir kt., 2018; Sinclair ir kt., 2022) bei pateikia praktines treniravimo gaires,
kurios atitinka tarptautine elito treneriy praktika.

MedZiaga skirta lengvosios atletikos, futbolo, regbio, ledo ritulio, krepsSinio ir kity sporto $aky
treneriams, kurie naudoja arba ketina pradéti naudoti motorinius pasipriesinimo prietaisus. Tikslas -
suteikti vientisg teorinj ir praktinj pagrinda individualizuotam akceleracijos, peréjimo, maksimalaus

greicio, krypties keitimo, deceleracijos ir greicio iStvermeés lavinimui.
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1. Jvadas

Motorizuoto pasiprieSinimo ir asistavimo jrenginiy technologija per pastarajj deSimtmetj padaré
kokybinj suolj. Pirmosios variklinés sprinto sistemos (1080 Motion, 2014-2016) leido pasiprieSinima
reguliuoti elektroniskai ir registruoti judesj dideliu imties dazniu. Nuo tada rinka praplito: T-Apex (Vald
Performance) ir Alex (Inosport) suteikia ty paciy mechaniniy principy prieinamesnémis sglygomis.
Jrenginiai pakeité ne tik treniruotés organizavima, bet ir mokslinio mastymo logika - nuo apkrovos %

kGino masés pereinama prie individualizuoto greic¢io sumazéjimo (Vdec) ir jégos-greicio (F-V) santykio.

Sprintas yra fiziné savybé, kuri tiesiogiai lemia rezultatus lengvojoje atletikoje, komandinése sporto
Sakose, kovos menuose ir net daugelyje sveikatingumo programuy. Empirinis stebéjimas, kad , greitis
yra ribotas ir specifinis“ (Mero, Komi & Gregor, 1992; Haugen, McGhie & Ettema, 2019), reiskia, kad
universaliy recepty néra: efektyvus krivis priklauso nuo sportininko ankstesnés treniruociy istorijos,

biomechaninio profilio, sporto Sakos reikalavimy ir periodizacijos konteksto.

Sios metodinés knygos tikslas - integruoti mokslinius jrodymus su realia trenerio praktika. Pirmoje
knygos dalyje (2-4 skyriai) iSdéstoma teoriné ir moksliné bazé: sprinto bioenergetika ir
neurofiziologija, F-V principai, Pmax savoka, sprinto fazés, motoriniy prietaisy techninés savybés,
validumo bei patikimumo tyrimai, naujausi resisted ir overspeed treniruociy rezultatai bei meta-
analizés. Antroje dalyje (5-8 skyriai) pateikiama praktiné metodika: Vdec dozavimas, jégos orientacijos
parinkimas, treniravimo blokai, periodizacija, stebésena ir traumy prevencija. Devintame ir deSimtame
skyriuose surinkta elito treneriy praktika ir bendrosios iSvados, o vienuoliktame - literattros sarasas.
Prieduose A-F pateikiama papildoma medziaga: periodizacijos modeliai, dienorasciai, lyties ir amziaus
ypatumai, sporto Saky pritaikymas, programiné jranga ir DUK.

Knyga parasyta lietuviy kalba siekiant prisidéti prie nacionalinés treneriy bendruomenés
kompetencijos, taciau jos metodika yra tarptautiné: visi sprendimai pagrjsti recenzuotais Saltiniais.
Skaitytojui rekomenduojama medziagg interpretuoti per savo sportininky profilio prizme - pateikti

skaiciai yra startinés gairés, o ne universalios konstantos.
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2. Sprinto mechanika ir teorija

Siame skyriuje apzvelgiama moksliné sprinto bazé - nuo raumens energijos sistemy iki makroskopinés
jégos ir greiCio saveikos. Suprasdami Siuos principus, treneriai gali interpretuoti motoriniy prietaisy

duomenis ir kryptingai parinkti pratimus.

2.1 Judéjimo biomechanika

Sprintas yra cikliné judéjimo forma, kurioje kiino masés centras juda per atramos (angl. stance) ir
skrydzio (flight) faziy seka. Taciau elito sprinto kontekste primityvus skirstymas j ekscentrine-
koncentrine dalis yra per daug supaprastintas. Maksimalaus greicio fazéje atrama trunka tik 0,08-0,12
s, ir per §j trumpg langg reikia ne stipriausio koncentrinio atsispyrimo, o tikslaus jégos-laiko (force-
time) profilio: itin greito apkrovos priémimo, didelio izometrinio raumens darbo per atramg ir
efektyvaus elastinés energijos grazinimo i$ sausgysliy. Tai reiskia, kad tokie rodikliai kaip atramos
laikas, dubens kontrolé, pédos pastatymo tikslumas ir sausgysliy standumas (ypac Achilo, patelliné)
yra esminiai - ir treniruotés su motorizuotu pasipriesinimu turi biti vertinamos tame kontekste, ne

kaip izoliuotas ,jégos didinimo“ stimulas.

Stretch-shortening cycle (SSC) sprinte yra trumpojo kontakto SSC: ekscentriné ir koncentriné fazés
susilieja taip, kad raumens-sausgyslés kompleksas daznai dirba beveik izometriskai, o judesio
amplitudé ateina i$ sausgyslés elastingumo. Schache ir kt. (2011), Lai ir kt. (2014) parodé, kad
maksimalaus greicio metu blauzdos raumenys (gastrocnemius, soleus) ir hamstring grupé dirba beveik
izometriskai per atramg, o sausgysliy ilgéjimas ir trumpéjimas tampa pagrindiniu ,spyruokle®.
Treniruoté turi Sig saranka saugoti - sunkios apkrovos, pailginancios kontaktg virs 0,15 s maksimalaus
grei¢io zonoje, mechaniskai keicia raumens darbo reZimg i$S izometrinio j koncentrinj, o tai gali

sumazinti elastinj pajéguma.

Akceleracijoje (0-10 m) biomechanika kitokia - atramos laikas ilgesnis (0,17-0,22 s), kiino priekinis
pasvirimas didelis (40-50°), o kelio ir klubo ekstensoriai (gluteus maximus, rectus femoris) dirba
akivaizdziai koncentriniu rezimu, generuojant didelj horizontaly impulsg. Peréjimo fazéje (10-30 m)
kontaktas trumpéja iki 0,12-0,16 s, vertikalios komponentés procentas auga. Maksimalaus greicio
fazéje (30-60 m) sportininkas turi pasiekti ta trumpg 0,08-0,12 s kontakto langa. Treniruotés prasmé

- ne universaliai didinti raumens jéga, o kalibruoti jégos-laiko struktiirg kiekvienai fazei atskirai.

Pédos pastatymas (foot strike). Klasikiné rekomendacija ,péda po kiino masés centru” yra naudinga
tik akceleracijos kontekste - maksimalaus greicio fazéje ji yra netiksli. Elito sprinteriai péda priliecia
Zeme 5-15 cm prie$ kiino masés centro vertikalig projekcija, o kiinas paskui pereina per atramag
(Weyand ir kt., 2010; Clark & Weyand, 2014). Nedidelis stabdomasis komponentas yra neisvengiamas
ir net naudingas, nes leidZia greitam pereinamuoju judesiu ,prasukti“ kiing per atramos koja.
Trenerinis tikslas yra ne ,pastatyti péda po savimi“, o sumaZinti aktyvy pédos braukimo komponenta
(overstride) ir skatinti greitg, vertikaliai orientuotg atrama. Jei sportininkas pradeda sgmoningai ,,nesti

péda po savimi*, daznai sutrumpeéja Zingsnis, sumazéja Zzingsnio daznis ir krenta Vmax.
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Pilnas kojos isskleidimas. Klubo (hip extension) ir kelio ekstensijos amplitudé atramos pabaigoje yra
svarbi akceleracijos fazéje, kur klubo ekstensoriai dirba aiskiai koncentriniu reZzimu. Bet maksimalaus
greitio fazéje sgvoka ,pilnas isskleidimas” klaidina - atstimimo metu klubas ne pilnai iSsitiesia
(vidutiniskai ~10-15° likucio), o akcentas perkeliamas | greita kojos ,atgal-j priekj" peréjima
(Svytuoklés judesys, ,front-side mechanics"). Treneris turi atskirti: akceleracijoje skatinama jéga pries

iSsitiesima, o maksimaliame greityje - ritmas, dubens kontrolé ir aktyvi Svytuoklé.

Dubens kontrolé ir laikysena. Tarp visy techniniy rodikliy dubens orientacija sprinte yra daZniausiai
nepakankamai vertinama. Pernelyg priekinis dubens pasvirimas (anterior pelvic tilt) ilgina hamstring
atstumg, didina anterio-medialinio stuburo apkrova ir maZina aktyvaus pédos pastatymo greitj
(Mendiguchia ir kt., 2020). Praktikoje tai matosi kaip ,kvépavimas per nugarg“, Slauninio aukstos
amplitudés, bet trumpas kontaktas su Zeme. Motorizuotas pasiprieSinimas, ypac¢ sunkios apkrovos
sprintai (>30 % Vdec), gali pabloginti dubens kontrole, jei sportininkas neturi pakankamos pirminés
Serdies (deep core) ir gluteus medius stabilumo. Tai vienas i§ pagrindiniy sprendimo tasky, ar

konkreciam sportininkui sunkus pasipriesSinimas yra tinkamas.

Zemés reakcijos jéga (GRF) ir mechaninis efektyvumas. Maksimaliame greityje elito vyry sprinteriai
sukuria vertikaliag GRF apie 4-5 kartus kiino mase per 0,08-0,10 s. Tas pats RFD principas akceleracijoje
- horizontali komponenté kuria 30-50 % rezultantés. RFmax (didZiausias santykis Fh/Fresult) ir DRF
(RF mazéjimo polinkis didéjant greiciui) yra Morin & Samozino (2011) iSsamiai aprasyti rodikliai, kurie
tiesiogiai prognozuoja sprinto rezultata. Treniruoté turi paveikti siuos rodiklius - ne tik bendra jéga

saléje.

Neuromuskulinis lygmuo. Sprintas reikalauja didelio motoriniy vienety rekrutavimo, auksto
aktyvavimo daznio (rate coding) ir tarpraumeninés koordinacijos. Adaptacijos treniruotéje vyksta
keliuose lygmenyse: (1) didesnis greityjy (Il tipo) skaiduly rekrutavimas, (2) geréjanti antagonisty
sinchronizacija (rectus femoris < hamstring), (3) padidéjes sausgysliy standumas (tendon stiffness),
(4) tobulesné refleksiné kontrolé (H-reflex, V-wave moduliacija), (5) tikslesnis kortikalinis judesiy
valdymas. Motorizuotas pasiprieSinimas adresuoja pirmuosius du lygius; technika, plyometrika ir

maksimalaus greicio darbas - likusius tris. Pilnam progresui reikia visy penkiu.

2.2 Jégos ir greicio santykis

Mechaninis rysys tarp jégos (F) ir greicio (V) sprinte yra centriné Siy laiky sprinto mokslo konstrukcija
(Samozino ir kt., 2016; Morin & Samozino, 2016). Ant horizontalios asSies vaizduojant horizontaliaja
kGino masés centro jégg ir vertikalios - atitinkama horizontaly greitj, gaunamas tiesinio (arba beveik
tiesinio) profilio diapazonas, kurio krastinés reikSmeés yra FO (teoriné didZiausia jéga ties V = 0) ir VO
(teorinis didziausias greitis ties F = 0). Mechaniné galia yra Siy dydZiy sandauga, o didZiausia galia
(Pmax) tiesinio modelio atveju siekiama tiksliai tiesF=0,5-F0irV=0,5-VO0, t. y. Pmax=F0- V0 / 4.

F-V santykio panaudojimo praktikoje logika - orientuoti treniruote j sportininko deficitg. Sportininkas,
kurio profilis dominuoja jégos puséje (didelis FO, mazas V0), turi reliatyvig greicio rezerve ir lengvai

gauna nauda i$ overspeed ar lengvo pasipriesinimo uzduociy. Atvirksc¢iai, Zemo FO ir auksto VO
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sportininkas akceleracijoje praranda laikg ir gauna didZiausia nauda i$S sunkesnio pasiprieSinimo.
Jvedant ,mechaninio efektyvumo indekso“ sgvokas, vertinama, kiek horizontaliosios sumarinés
reakcijos jégos (Fh) sportininkas sukuria didéjant greiciui; tai iSreiskiama RFmax (didZiausias santykis

Fh/Fresult ankstyvoje akceleracijoje) ir DRF (RF mazéjimo polinkis didéjant greiciui).

Empiriskai didZiausi FO ir Fh/Fresult skirtumai stebimi ankstyvoje akceleracijoje (0-10 m), o VO ir
Zingsnio daznis - maksimalaus greicio fazéje (Morin, Edouard & Samozino, 2011). Lahti ir kt. (2020)
pademonstravo, kad profesionaliems regbio Zaidéjams individualizuoti pasipriesinimai pagal F-V
deficitg duoda didesnj FO ir 10 m laiko pageréjimg nei standartizuotos apkrovos. Praktiné iSvada - F-

V profilio sudarymas turi tapti baziniu trenerio jrankiu, taip pat reguliariai kaip greicio testavimas.

2.3 Maksimali galia (Pmax)

Mechaniné galia - tai produkto F - V matas, leidZiantis vienu skai¢iumi jvertinti sportininko gebéjima
generuoti judesj esant skirtingiems grei¢iams. Pmax pasiekiama (pirminio aproksimavimo prasme) ties
50 % FO ir 50 % V0. Praktiskai sprinto kontekste tai reiskia, kad maksimali galia paprastai pasireiskia
15-30 m atstume, kai greitis siekia mazdaug 60-75 % maksimalaus, o sportininkas vis dar gali

generuoti didele horizontalig jéga (Cross, Brughelli, Samozino & Morin, 2017).

Cross ir kt. (2017) tyrimuose pasitlytas ,,optimalios apkrovos” (Lopt) terminas: apkrova, kuri sukelia
~50 % greicio sumazéjima lyginant su laisvu bégimu, daZniausiai sukuria didZiausig galig. Vélesni Cross
ir kt. (2018) bei Lahti ir kt. (2020) tyrimai parodé, kad i logika veikia ne tik individualioje sprinto
trenaZuotéje, bet ir komandinio sporto kontekste, kur Lopt gali svyruoti nuo ~30 % iki ~60 % Vdec
priklausomai nuo sportininko jégos lygio. Pmax treniravimo metodologija yra glaudZiai susijusi su
peréjimo (10-30 m) fazés uzduotimis ir gali bati laikoma jungiamuoju saitu tarp grynojo jégos ir

grynojo greicio darbo.

Treneriui svarbu suprasti, kad Pmax adaptacijos daZnai pasiekia plato 6-8 savaite nuo specifinio bloko
pradzios (Lahti ir kt., 2020). Trumpalaikiai pokyciai (pirmosios 2-3 savaités) labiau atspindi nervy

sistemos prisitaikyma, todél Pmax kreiveés reikia stebéti per visa bloka, o ne vertinti tik vieng testa.

2.4 Sprinto fazés

Sprinta jprasta dalinti j keturias mechaniskai isskirtas fazes (Haugen, McGhie & Ettema, 2019): (1)
ankstyva akceleracija (0-10 m), (2) vélyva akceleracija arba peréjimas (10-30 m), (3) maksimalus

greitis (30-60 m), (4) deceleracija arba greicio palaikymas (>60 m).
e Ankstyva akceleracija (0-10 m). Pasireiskia dideliu kiino priekinio pasvirimo kampu (40-50°),
ilgais kontaktais (~0,17-0,20 s) ir auksta horizontalia jégos komponente. Siame etape vyrauja

koncentriné raumeny darbo dalis, ypac¢ gluteus maximus ir kelio ekstensoriy. Treniravimo
démesys - FO, RFmax ir technika.

e Peréjimo fazé (10-30 m). Kinas progresyviai issitiesia, vertikali jéga didéja, kontaktai
trumpéja (~0,12-0,15 s). Tai pagrindinis Pmax sektorius, jam taikoma vidutiné apkrova (15-
30 % Vdec) ir vidutinis atstumas (15-25 m).
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e Maksimalus greitis (30-60 m). Vyrauja vertikalus impulsas, kontaktai labai trumpi (~0,08-0,11
s), o nuo elastinés energijos grazos ir Zingsnio daznio (4,5-5,2 Hz tarptautiniame elite)
priklauso tolesnis greitéjimas. Treniravimo démesys - VO, kontakto kokybé, overspeed.

e Grei¢io palaikymas ir deceleracija (>60 m). Pasireiskia metabolinio nuovargio ir nervy
sistemos slopinimo poZymiai. Komandinése sporto Sakose $i fazé daznai yra ne tik 100 m
bégime, bet ir staigaus stojimo / krypties keitimo metu, kur svarbus ekscentrinis darbas.

Kiekviena fazé reikalauja skirtingo treniravimo akcento. Sportininko su jégos deficitu pirmenybé
skiriama 1 ir 2 fazei (sunkios apkrovos, ilgesni kontaktai); su greicio deficitu - 3 fazei (maksimalus
greitis, overspeed). Visada pirmenybé teikiama technikos kokybei: jei kiino pozicija ar Zingsnio daznis

blogéja, kravis turi bati mazinamas.
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3. Motorizuoti pasipriesinimo ir asistavimo jrenginiai

Siame skyriuje aptariami trys placiausiai elito sporte naudojami motorizuoti pasiprie$inimo ir

asistavimo prietaisai - 1080 Sprint 2, T-Apex ir Alex. Jy bendras principas: elektros varikliu valdomas

kabelis sukuria valdomga pasipriesinimg arba pagalba bégant. Specifikacijos ir programiné jranga

skiriasi, todél rinktis prietaisa reikéty pagal sporto $akos poreikius, naudojimo daznuma, infrastruktiirg

ir biudzeta.

3.1 1080 Sprint 2 prietaisas
1080 Sprint 2 (1080 Motion, Svedija) - brandus rinkos lyderis su placia moksliniy tyrimy istorija.

Pagrindinés savybés:

PasipriesSinimas. Baziné konfigiiracija leidZia generuoti iki ~25 kg horizontalaus pasipriesinimo;
naudojant Heavy Resistance skriemulj, efektyvi apkrova padvigubéja iki ~50 kg, ko pakanka
labai sunkiems akceleracijos blokams ir didelio kiino masés sportininkams (regbis,
amerikietiskas futbolas).

Asistas (overspeed). Motoras gali traukti kabelj j priekj ir pasiekti iki ~14 m/s asistuojama greitj
(asistavimo reZime, naudojant overspeed skriemul;j). Tai dengia net elito sprinterio Vmax (~12
m/s) ir suteikia rezervine zong supramaksimaliam darbui.

Imties daznis. 333 Hz - pakankamas tiksliam horizontalaus greicio, jégos, galios skaiciavimui.
Duomenys persiun¢iami j 1080 Motion programine jranga (Web).

Programiné jranga. Automatinis F-V profilio skaic¢iavimas, Pmax, Lopt, RFmax, split laikai (0-
5, 0-10, 0-20, 30-60 m fly), individualios bibliotekos. Reikia metinés prenumeratos.
Mobilumas. |renginys svoris ~25 kg, integruotos kojinés pakopos ir tvirtinimo Ziedai.
Reikalinga 230 V maitinimo linija arba akumuliatoriaus modulis.

Kaina. Auksta (apie 30 000+ USD su priedais ir prenumerata). Tinkamas elito klubams,
universitetams, federacijoms.

3.2 T-Apex prietaisas

T-Apex (Vald Performance / Apex Athletic) yra moderni, dinamiskai auganti alternatyva 1080 Sprint,

ypac orientuota j prieinamumag ir atvirg duomeny ekosistema. Pagrindinés savybés:

Darbo reZimai. Trys pagrindiniai reZzimai - sunkus pasipriesinimas (akceleracijai ir FO darbui),
vidutinis (peréjimo fazei ir Pmax) bei overspeed (asistas maksimalaus greicio fazei).
Sportininko sgsajoje reZimas keiCiamas keliais paspaudimais ir prietaisas iskart
perkonfigliruoja motoro elgseng realiu laiku.

Pasipriesinimas. Baziné versija iki ~20 kg, su skriemuliu efektyvi apkrova padidéja iki ~40 kg.
Tinkama daugumai akceleracijos ir Pmax bloky; labai sunkiems (>40 kg) sprintams gali tekti
naudoti papildoma skriemulio konfigliracija.

Asistas. Bazinis maksimalus asistuojamas greitis ~7 m/s, su skriemuliu padidéja iki ~14 m/s.
Tai dengia tiek vidutinio lygio sprinterio, tiek elito komandinio sporto atleto poreikius.

Realaus laiko duomeny rinkimas. lki 1000 Hz imties daZnis - auksciausias rinkoje. Greitis, jéga,
galia, pozicija ir akseleracija registruojami kiekvienai pakartojimo milisekundei. Duomenys
saugomi lokaliai (CSV/JSON), tiesiogiai pasiekiami R, Python ar Excel analizei - tai naudinga
sporto mokslininkams ir individualizacijos detalumui.
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Programiné jranga. Paprastesné nei 1080 Motion Web, be metinés prenumeratos. F-V
profilio skai¢iavimui daZnai naudojamos savos skaiciuoklés ar bendruomenés R skriptai
(sprintR, ForceVelocity).

Kaina lyginant su 1080 Sprint. MaZdaug 4 800-6 000 USD (be prenumeratos), arba apie 6
kartus pigesnis nei 1080 Sprint 2 (~30 000 USD su prenumerata). Tai padaro T-Apex realiu
pasirinkimu universitetinéms ir auksto lygio klubo programoms su ribotu biudzZetu.

3.3 Alex prietaisas

Alex (Inosport, Lietuva) - lietuviy inZinieriy sukurtas portatyvus motorinis prietaisas, projektuotas

komandinéms sporto $akoms ir lengvai logistikai. Zemiau pateikti techniniai duomenys remiasi

gamintojo oficialia specifikacija (inosport.lt).

Trys reZimai. Resistive (pasiprieSinimas, akceleracijai ir FO darbui), Assistive (asistas /
overspeed maksimalaus greicio fazei) ir Dynamic (kintamas pasiprieSinimas ir asistas vienoje
sesijoje, naudingas multidirekcinéms uzduotims komandiniame sporte).

Virvés ilgis. Reguliuojamas 100-200 m diapazone, kas leidZia naudoti prietaisg tiek trumpiems
akceleracijos sprintams (10-20 m), tiek ilgesniems greicio iStvermés darbams (60-80 m).
Pasipriesinimas. 1-20 kg ties 14 m/s greiciu ir 2-40 kg ties 7 m/s greiciu. Tai dengia tiek
lengvus (overspeed, peréjimas), tiek sunkius (akceleracija, FO) kravius.

Asistas. Maksimalus asistuojamas greitis iki 14 m/s - ko pakanka net elito sprinterio
supramaksimaliam darbui be papildomo skriemulio.

Mobilumas. Prietaiso svoris ~14 kg, matmenys 285 x 285 x 312 mm - kompaktiskas ir patogus
transportui tarp stadionu, saliy ar laukuy.

Maitinimas. 99 Wh lic¢io-jony baterija su 54,6 V, 2,0 A jkrovikliu; pilnos sesijos autonomija
daZniausiai pakanka 1-2 komandinéms treniruotéms.

Sasaja. Bevielis Wi-Fi rysys ir internetiné vartotojo aplikacija (lietuviy kalba), kas yra
reikSminga vietos klubams ir Federacijoms.

Duomeny kaupimas. 200 Hz imties dazZnis - pakankamas split laikams, Vfree, Vdec ir bazinei
F-V analitikai. Duomenys saugomi lokaliai ir gali bati sinchronizuojami per Wi-Fi j trenerio
paskyra.

Kaina ir paslaugos. Pagal susitarimg; gamintojas teikia mokymus, programinés jrangos
atnaujinimus ir technine pagalbg lietuviy kalba.

3.4 Jrenginiy palyginimas

Zemiau pateikta lentelé apibendrina svarbiausius techninius ir komercinius skirtumus. Pasirinkimas

turi remtis sporto $akos reikalavimais (lengvosios atletikos elito greitis vs. komandinio sporto

multidirekcinis poreikis), naudojimo intensyvumu ir biudzZetu.

Parametras 1080 Sprint 2 T-Apex Alex
Maks. pasipriesinimas 25 kg (50 kg su skriemuliu) 20 kg (40 kg su skriemuliu) 2@§)7k§n/@2 14 m/s; 40 ke
Maks. asistas (greitis) 14 m/s (skriemulis) / ”.‘/5 (1‘.‘ SEL 14 m/s
skriemuliu)
Imties daznis 333 Hz 1000 Hz 200 Hz
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Duomeny saugojimas
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1080 Sprint 2

Debesyje (prenumerata)

T-Apex

Lokaliai (CSV)

Alex

Lokaliai + Wi-Fi

Programiné jranga

Placiausia (F-V, Pmax,
Lopt, splitai)

Baziné, atviri duomenys

Baziné + Wi-Fi sasaja

Svoris

~25 kg

~12 kg

~14 kg

Matmenys (apie)

Didelis stovas

Vidutinis stovas

285 x 285 x 312 mm

Maitinimas

230V (akum. modulis)

230V / akum.

99 Wh akumuliatorius

Kaina (orientaciné)

~30 000+ USD +
prenumerata

~4 800-6 000 USD

Pagal susitarima

Prenumerata

Taip (metingé)

Ne

Ne

Tinkamiausia paskirtis

Elito tyrimai, federacijos

Klubai, akademijos

Komandinis sportas,

mobili praktika

Apibendrinant: 1080 yra pilnaverciausias jrankis, jei budZeto ribos leidzZia; T-Apex - racionali, moksliné
alternatyva; Alex - patogus mobiliam, multidirekciniam komandinio sporto pritaikymui.

3.5 Patikimumas ir validumas

Praktinis sprendimas remtis prietaiso skaiCiais reikalauja jsitikinti, kad jo matavimai yra patikimi (mazas
testo-retesto variabilumas) ir validas (atitinka ,aukso standarto” matavimo). Ta¢iau batina svarbi
techniné pastaba: vieno prietaiso validumas NEGALI bati automatiskai perkeltas kitam prietaisui.
Skirtingi jrenginiai gali turéti skirtingg imties daznj, skirtingus glodinimo algoritmus, skirtingg kabelio
jtempima, skirtingg motoro elgseng prie didelio greicio, skirtingg FO/VO skaic¢iavimo logikg. Todél
konkrecios studijos rezultatai - pavyzdziui, 1080 Sprint ICC vertés - néra automatiskai galiojantys T-

Apex ar Alex prietaisams.

3.5.1 K3 prietaisas tiesiogiai matuoja, o k3 skaiciuoja algoritmas
Auksto lygio trenerio kasdienéje praktikoje batina aiskiai atskirti tiesioginj matavima (sensorinj signalg)

nuo apskaiciuoty (isvestiniy) metrikuy.

Metrika Ealtinis Patikimumo
lygis

Praktiné pastaba

Kabelio greitis / Tiesioginis matavimas Aukstas (CV <

Pagrindiné pirminé metrika

laikas (enkoderis) 2 %)
Apkrovos iéea Tiesioginis matavimas
(kpf) Jee (motoro srove / Aukstas Skiriasi tarp prietaisy; kalibracija svarbi
& dinamometras)

. - Algoritminis (kabelio Vidutinis- Glodinimas gali nuslépti realius greicio

Sprinto greitis - . . . .
greitis + filtravimas) aukstas svyravimus

edEde Algoritminis (greicio Vidutinis Jautrus filtravimui; pikiné reikSmeé gali bati

iSvestiné) netiksli
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Patikimumo
lygis

Praktiné pastaba

Priklauso nuo abiejy pirminiy signaly

skrydzio laikas

Galia (W) Algoritminis (F x V) Vidutinis tikslumo
Algoritminis (regresinis e Skirtingi prietaisai - skirtingi modeliai; tarp
Fo, VO, P S Vv L.
0, VO, Pmax modelis i$ keliy apkrovy) el prietaisy NEPALYGINAMI
Algoritminis (modelis i$ e . . . .
RFmax, DRF .. . Vidutinis Reikalauja keliy apkrovy ar specialaus testo
pavienio sprinto)
Tiesioginis arba N . .
Atramos / Geriausi rezultatai su sensoriniais

algoritminis (priklauso Vidutinis

.. kiliméliais arba force plate
nuo prietaiso)

3.5.2 Patikimumo duomenys (pagal konkrety prietais3)

1080 Sprint laiky matavimas. Lindberg ir kt. (2021) bei Rakovic ir kt. (2018) pademonstravo,
kad 5-40 m split laikai turi koeficiento variacijos (CV) <2 % ir intraklasine koreliacija (ICC) 0,86-
0,97. Sistemingas bias 0-5 m skiltyje nevirsija 0,03 s lyginant su lazerine ar fotoelektronine
sistema.

1080 Sprint F-V profilis. FO, VO ir Pmax ICC daZniausiai siekia 0,80-0,93 (Lindberg ir kt., 2021).
Taciau - kuo trumpesnis ir paprastesnis testo protokolas, tuo zemesnis patikimumas.
T-Apex. Gamintojo skelbiamas 1000 Hz imties daznis ir CSV duomeny eksportas duoda gera
pirminiy signaly patikimuma, bet triksta nepriklausomy recenzuoty studijy; F-V regresijos
algoritmai ne identiski 1080 Motion logikai.

Alex (Inosport). 200 Hz imties daznis pakankamas split laikams ir Vmax fiksavimui; gamintojo
skelbiamas ICC 30 m laikui 0,90-0,94 (vidiné kalibracija). Tarpprietaisinio palyginimo studijy
néra.

Krypties keitimas ir deceleracija. Harper ir kt. (2020), McMabhon ir kt. (2022) studijos rodo,
kad motoriniai prietaisai gali tiksliai (ICC 0,93-0,97) iSmatuoti stabdymo atstuma ir minimaly
greitj per krypties keitimo testg (,505“, ,5-10-5").

3.5.3 Praktinés pasekmeés treneriui

1.

2.

4,

Pasirinkti vieng prietaisg ir su juo dirbti per visg bloka. Pereinant tarp prietaisy gauti duomenys
néra tiesiogiai palyginami; tendencijos - tik tarp ty paciy prietaisy sesiju.

Atskirti tiesioginius rodiklius (greitis, splitai, apkrova) nuo algoritminiy (FO, VO, Pmax). Su
pirmaisiais galime daryti aiskius sprendimus net i$§ mazos studijos imties; su antraisiais bitina
atsargumas.

Kiekvieng svarby testa atlikti bent du kartus, fiksuoti vidurkj arba geriausia méginima;
standartizuoti starto procedira (statinis pradzios laikas, kabelio jtempimas, sportininko
pozicija) ir kalibruoti prietaisg bent kartg per 3 mén.

Vaizdo jrasas yra nepakeiciamas. Nei vienas i$ Siy prietaisy neturi pakankamo techninio dydzio
kompensuoti vaizdo jraso is Sono (60-120 fps) ir trenerinés akies.
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4. Moksliniy tyrimy apzvalga

Sis skyrius susistemina svarbiausius mokslinius jrodymus, j kuriuos remiasi praktiné motorinio
pasiprieSinimo metodologija. Tyrimai grupuojami pagal pagrindines temas: patikimumas, resisted

sprintas, overspeed treniruotés, kombinuotos metodikos / meta-analizés bei F-V profiliavimas.

4.1 Patikimumo tyrimai

Patikimumas yra bitina sglyga, kad maziausi treniruociy sukelti pokyciai bty atskiriami nuo matavimo
Jtriuksmo®. Pavyzdziui, jei 30 m laiko CV yra 2 %, tai 3,80 s atleto rezultatas turi tipinj standartinj
nuokrypj ~0,076 s, taigi tikras pokytis turi virsyti Sig riba, kad baty laikomas reiksmingu (Hopkins,
2000).

Rakovic ir kt. (2018) tyrime 1080 Sprint laikai lyginti su Brower laikmaciu ir auksto kadry daznio video
sistema. Sistemingas bias <0,01 s, ICC 20,96, CV <1,8 %. Analogiski rezultatai uzfiksuoti T-Apex sistemai
(Vald Performance vidiniai protokolai). Alex prietaiso ICC vertinant 30 m laikg siekia 0,90-0,94
(Inosport, 2024). Tai patvirtina, kad motorizuotas pasipriesinimas (variklinis) yra tinkamas net jautriam

progresijos sekimui.

Praktiné iSvada: visus testus reikia standardizuoti (apranga, pavirsius, paros laikas, apsilimas), o

smulkius (<1 %) pokycius reikia interpretuoti kaip orientacinius.

4.2 Resisted sprint treniruotés

Resisted sprint metodikos placdiausiai dokumentuotos sled (rogiy) literatiroje, taciau motoriniai
prietaisai leidZia pereiti nuo kiino masés % prie individualizuotos Vdec dozés. Zemiau pateikta

pagrindiniy krypciy apzvalga.

e Lengvos apkrovos (~10-20 % kiino masés / 5-15 % Vdec). Spinks ir kt. (2007), Lockie ir kt.
(2012) bei vélesnés studijos rodo, kad lengvos apkrovos pagerina 10 m laikg ~1-2 % per 6-8
savaites, beveik neiskreipdamos Zingsnio kinematikos. Tinkamos peréjimo fazei, RSA
palaikymui ir bendrai paruostumui pradiniame parengiamajame etape.

e Vidutinés apkrovos (~30-60 % kiino masés / 15-30 % Vdec). Cross ir kt. (2017, 2018) tyrimai
pademonstravo, kad $i zona dazniausiai sutampa su Lopt - didZiausios mechaninés galios
sritimi. Sis kravis idealiai tinka Pmax ir peréjimo fazés darbui.

e Sunkios apkrovos (>70 % kiino masés / 30-50 % Vdec). Morin ir kt. (2017), Cahill ir kt. (2020)
bei Alonso-Callejo ir kt. (2024) parodé, kad ,labai sunkios“ apkrovos (269 % kiino masés arba
>50 % Vdec) per 6-8 sav. reikSmingai gerina FO (efekto dydis ~0,7-1,1), 5 ir 10 m laika (~3-5
%) ir net Vmax (~1-2 %), kai techniné priezitra uztikrinama. Reikalauja ilgesniy pertrauky (3-
4 min) ir maZesnio pakartojimy skaiciaus (4-6 x 10-20 m).

e Labai sunkios apkrovos (>80 % kiino masés). Alonso-Callejo ir kt. (2024) tyrime palygino 20 %
vs. 80 % kiino masés apkrovos sportinio futbolo teiséjams. Sunkios apkrovos grupé statistiskai
reikSmingai pagerino 5 m ir 10 m laikus, horizontalios jégos rodiklius bei Pmax, tuo tarpu
lengvos apkrovos grupé labiau prisidéjo prie Zingsnio daznio palaikymo. Sis tyrimas patvirtina,
kad labai sunkus motorizuotas pasipriesinimas (variklinis) yra reali strategija FO augimui, jei
kino laikysenos kokybé yra priziGrima.
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e Individualumas. Lahti ir kt. (2020) regbio Zaidéjams: individualizuotos pasipriesinimo
apkrovos (pagal F-V deficita) suteikia statistiskai didesnj 5-20 m pageréjima nei vienoda
apkrova visai komandai.

¢ Raumeny aktyvumas. Edouard ir kt. (2018) EMG duomenys rodo, kad sunkios apkrovos didina
rectus femoris ir gluteus aktyvavima, Siek tiek mazindamos biceps femoris santykj - tai svarbu
programos struktarai (ekscentrinés hamstring pratybos lieka batinos).

4.3 Overspeed treniruotés

Overspeed (supramaksimali) treniruoté siekia perkelti sportininka j 102-107 % savo natdralaus Vmax
zong, kad neurologiné sistema turéty adaptuotis prie didesnio Zingsnio daznio ir trumpesnio kontakto
laiko. Mero & Komi (1985) klasikinis tyrimas parodé, kad ~7-8 % supramaksimalumas didina Zingsnio
ilgi (~3-6 %) ir mazina kontakto laika (~5 %), taciau gali sukelti staiga didéjantj hamstring darbo

apkrovima.
Siuolaikinéje praktikoje, naudojant 1080/T-Apex/Alex asista:

e Apkrovos lygis. Pradiné rekomendacija - 2-5 kg asistuoja arba ~5 % greicio sumazéjimo asisto
kryptimi (t. y. greitis +5 %). Tinkamai atrinkti sportininkai gali progresuoti iki ~7 %
supramaksimalumo.

e Atstumas. Tipiskai 20-40 m, kai 10-20 m skiriama jsibégéjimui (Vmax pasiekimui) ir 15-25 m
- overspeed segmentui.

e Pakartojimai ir pertraukos. 2-4 pakartojimai per pratybas, 3-6 min pertraukos. Kokybés
principas - jei greitis krenta arba kinematika blogéja, sesija baigiama.
e Saugumas. Overspeed treniruotés netinkamos pradedantiesiems ar po traumos atstatymo

etapuose. Reikalingas pakankamas uzpakalinés kojos raumeny jégos ir ekscentrinio pajégumo
lygis (pvz., Nordic hamstring stiprumas).

Sinclair ir kt. (2022) meta-analizé rodo, kad overspeed kaip vienintelé poveikis duoda ribotg Vmax
pagerinima (~1,5 %), taciau kombinacijoje su resisted darbu ir technikos lavinimu padidina F-V profilio
plotj (Lahti ir kt., 2020). Praktiné iSvada: overspeed yra galingas modulis nervy sistemos lavinimui, bet

veikia stipriausiai kaip plataus plano dalis.

4.4 Kombinuotos treniruotés ir meta-analizés
Sisteminés apZvalgos ir meta-analizés leidzia kiekybiskai jvertinti vidutinj efekto dydj tarp tyrimuy.

e Petrakos, Morin & Egan (2016). Sisteminé apZvalga: rogiy resisted sprintas patikimai gerina
0-10 m laika (vidutinis efektas ~0,7), o silpnesnis efektas registruojamas 10-30 m segmente.
Heavy load (230 % BM) duoda didesnj FO augima.

e Alcaraz ir kt. (2018). Meta-analizé (28 tyrimai): resisted sprintas gerina 0-20 m laikg (efekto
dydis 0,18-0,52) lyginant su laisvu bégimu. Lengvos ir sunkios apkrovos abi efektyvios, bet
sunkios duoda didesnj FO efekta.

e Sinclair ir kt. (2022). Meta-analizé apie assisted sprintus rodo nedidelj, bet reiksmingg Vmax
pageréjima (~1,5 %), kai apkrovos individualizuotos.

e Nicholson, Dinsdale, Jones & Till (2024) - Sports Medicine Open. Naujausia 2024 m.
sisteminé apZzvalga ir meta-analizé apie resisted ir assisted sprintus komandinio sporto
kontekste; patvirtina, kad batent resisted sprintas statistiskai reikSmingai gerina 10 m
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akceleracijos laika, o asistuotas darbas yra labiausiai veiksmingas Vmax komponentui, ypac jei
taikomas individualizuotai.

e Haugen, Seiler ir kt. (2019). ApZvalga apibendrina, kad kombinuotos programos (jégos salé +
akceleracija + maksimalus greitis + technika) duoda didZiausias adaptacijas.

Bendras meta-analiziy lygmens vaizdas: né vienas metodas pats vienas néra absoliutus ,aukso
standartas”. Periodizacija, kuri integruoja sunkuy, vidutinj ir lengva / asistuota darba per metus, duoda

nuoseklesnius rezultatus.

4.5 Jégos-greicio profilis

F-V profilis yra pagrindinis individualizavimo jrankis. Standartiné procedira (Samozino ir kt., 2016)
apima 4-6 sprintus su skirtingomis apkrovomis, kurios sukelia ~5 %, 25 %, 50 %, 75 % Vdec. IS Siy tasky
aproksimuojama tiesiné regresija jéga-greitis, o iS jos - FO, VO, Pmax, taip pat RFmax ir DRF i$

modeliuotos sprinto kreivés.

Praktiné interpretacija remiasi , deficito” logika (Morin & Samozino, 2016): jei F-V profilio kampas yra
Zemesnis (mazas FO, didelis VO), sportininkas turi jégos deficita; jei aukstesnis - greiio deficitg. Pmax
visada svarbus kaip auksto galios potencialo rodiklis. Treneris pritaiko apkrovas, kad ,uzdaryty“

deficitg per 4-8 sav. blokus.

Cross ir kt. (2018) pademonstravo, kad Lopt yra individualus parametras: jis gali svyruoti nuo 0,7 iki
1,3 kiino maseés atveju, o Vdec atveju - 30 % iki 60 %. Tai pakeité rinkos praktika: vietoj universalaus

,60 % kiino masés" recepto naudojamas individualus testas.
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5. Apkrovos dozavimo ir individualizavimo metodika

Sio skyriaus tikslas - pateikti operatyvine logika, kaip i§ F-V principy ir Vdec savokos pereiti prie
kasdieniy treniruociy apkrovy skaiciy. Vdec ir F-V profilis yra pagrindiniai jrankiai, jégos orientacija ir

overspeed gairés - juos papildantys moduliai.

5.1 Greicio sumazéjimo (Vdec) koncepcija
Vdec apibréziamas kaip santykinis greicio sumazéjimas lyginant su laisvu bégimu:
Vdec (%) = (1 - Vresisted / Vfree) x 100

Vdec naudojimo logikoje vietoj ,svorio“ matuojamas mechaninis poveikis sportininkui. Tai svarbu, nes
ta pati apkrova (kg) skirtingai veikia 65 kg sprintere ir 105 kg regbio Zaidéja: Vdec yra savitas dydis,

kuris iSlieka prasmingas tarp individy ir laiko tarpsniy.

|SPEJIMAS dél interpretacijos. Vdec NERA tas pats, kas ,treniruojamoji savybé“. Tas pats 25 % Vdec
vienam sportininkui gali islaikyti pilng sprinto mechanika, o kitam - jau iSkreipti Zingsnio ritmg; 50 %
Vdec vienam atletui yra jégos orientuoto sprinto stimulas, o kitam - visiskai naujas judesys, kuris turi
mazai bendro su jo sprinto profiliu. Todél Zzemiau pateikta klasifikacija yra orientaciné, o ne

preskriptyvi. Tikrasis sprendimas, ar Vdec yra tinkamai parinktas, daromas remiantis vaizdo jrasu,

kontakto laiku, Zingsnio dazniu/ilgiu, splity santykiu ir RF/DRF rodikliais - ne procentu vienu.

Vdec zona Orientacinis tikslas Tipinis atstumas Pakartojimai Pertrauka
o;)1)0 % (5-15 ir\:fekgsri;r::z:jl:s greitis, technikos 20-60 m fly 4-6 4-6 min
:/02)5 % (15-30 Peréjimo fazé, Pmax, Zzingsnio daznis 20-30 m 6-8 3-4 min
O;S)O % (35-50 Akceleracijos jéga, FO didinimas 10-20 m 4-6 3-4 min
>50 % Labai sunkus sprintas, FO specifika 5-15m 3-5 4-5 min

5.1.1 Mechaninio paraso testas - kada Vdec yra tinkamas?

Auksto lygio sprinte vien procento neuZztenka. Treneris kiekvienai apkrovai turi patikrinti, ar
mechaninis sprinto , parasas* islieka norimame rezime. Zemiau - sprendimuy lentelé, kuri leidZia priimti

sprendimga kokybés, ne tik kiekybés pagrindu:

Akceleracijoje
Stebimas rodiklis (sunkios
apkrovos)

Maksimaliame greityje

(Ereses e Sprendimas, jei riba virsSyta

0,17-0,22 s (gali 0,08-0,12 s (NEGALI

Atramos laikas pailgéti su kraviu) pailgéti vir§ 0,14 s)

Sumazinti pasipriesinima

Sumazéjimas iki Negali kristi daugiau nei Sumazinti apkrova arba

Finesnio dasni —_—
T3 CErils 15 % yranormalus | 5% sumazinti atstuma
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Akceleracijoje
Stebimas rodiklis (sunkios
apkrovos)

Maksimaliame greityje

IEmesa e Sprendimas, jei riba virSyta

40-50° pirmuose Jei sportininkas ,neatsitiesia“ -

_ . aro
Kuno pasvirimas Zingsniuose 715 kravis per didelis
Pédos pastatymas Aktyvus, po 5-15 cm pries KMC, Jei pernelyg priekyje (overstride)
(vaizdo jrase) dubeniu vertikaliai - sumazinti apkrova
.. Pablogéjimas iki Pablogéjimas >5 % - per v T
Splitai (0-5, 0-10 m) 10 % normalu daug Sumazinti pasipriesinima
splitai (10-20, 20-30 | StePeth ar Stebéti, ar nesumazéja o .
palaikoma Per didelés apkrovos poZymis
m) . Vmax
akceleracija
Subjektyvi technikos |tampa, bet Lengva, ,Sokantis“ . .. .
kokybeé techniskai stabilu kontaktas Subjektyviai blogai - stop
RF/DREF (jei RFmax turi islikti DRF neturi staiga ligalaikis pablogéjimas -
matuojama) >35 % pablogéti perzitréti plang

5.1.2 Vdec parinkimo praktiné proceddira (5 Zingsniai)
5. Vfree fiksavimas. Atliekamas laisvas 20-30 m sprintas, fiksuojamas didZiausias greitis ir splitai.
Tai yra dienos atskaitos taskas, ne sezono.

6. Pradiné apkrova. Sprinteriams pradedame nuo 2-3 kg, komandinio sporto atletams - nuo 4-
6 kg. Visada pirmoji apkrova turi biti per maza, ne per didelé.

7. Testinis pakartojimas su apkrova. Atliekamas 1 bandymas, fiksuojamas Vmax, splitai, atramos
laikas (jei prietaisas leidZia).

8. Mechaninio paraso patikrinimas. Zidrime j vaizdo jrasa i $ono, lyginame splitus su lentele
5.1.1. Jei mechanika iSlaikyta - pereiname prie pagrindinés serijos. Jei ne - griztame prie
mazesnés apkrovos.

9. Vdec apskaiciavimas. Tik dabar apskaic¢iuojame Vdec = (1 - Vresisted / Vfree) x 100. Procentas
yra rezultatas, ne tikslas. Jei procentas atitinka norima zona (pvz., ~25 %) IR mechaninis
parasas yra iSlaikytas, sesija laikoma sékminga.

Sis 5 Zingsniy algoritmas isskiria treniruote su tikslu (kokybe) nuo , procentinés* apkrovos kalibracijos.
Jis taip pat leidZia treneriui pateisinti savo sprendimg sportininkui ir kolegoms: ne ,Siandien
naudojame 25 % Vdec", o ,Siandien naudojome 4,2 kg, nes tai islaiko 0,15 s atrama, 4,5 Hz daznj ir 5

m splito laikg 1,2 s.“

Praktiné pastaba dél Vfree kalibracijos. Vfree daznai didéja sezono eigoje, todél visos esminés zonos
privalo bati perkalibruotos kas 3-4 savaites. TaCiau Vfree taip pat svyruoja per dieng (paros laikas,
miego kokybé, ankstesnis krivis), todél batina turéti ,,dienos bazine linijg“ - 1 trumpas laisvas sprintas

pries pagrindine darbine dal;.

Grupinése treniruotése, kai prietaisas vienas, naudokite ankstesniy sesijy vidutines apkrovas kaip
atspirties taskus; po 1-2 bandymy galima tiksliai pakoreguoti individualy svorj. Ta¢iau niekada

negalima taikyti vienodos kg apkrovos visai grupei.

Vilmantas Ausra - lengvoji.com Psl. 18 / 60



Teorinis-praktinis jvadas j sprinteriy motorizuoto pasipriesinimo treniravimq

5.2 Jégos-greicio profilis (F-V)

Pilng F-V profilj patartina atnaujinti kas 4-6 savaites. Procedira (Samozino ir kt., 2016; Cross ir kt.,
2017):

10. Apsilimas ir 1-2 submaksimaliai laisvi sprintai (Vfree fiksavimas).

11. 3-4 apkrovos, kurios atitinkamai sukelia ~25 %, ~50 %, ~75 % Vdec (alternatyvi schema - ~25,
50, 75, 95 %). Kiekvienai apkrovai 1 sprintas 20-30 m. Tarp bandymuy 3-5 min pertraukos.

12. Programiné jranga (1080 Motion arba savos skai¢iuoklés) sudaro tiesine regresijg F = FO -
(FO/VO) x V, i$ jos issiskaiCiuoja FO, VO, Pmax, RFmax, DRF.

13. Interpretacija: jei FO < normos sporto Sakai - jégos deficitas; jei VO < normos - greicio deficitas;
jei abu Zemi - galios deficitas.

14. Trenero sprendimas: pasirinkti dominuojantj treniravimo bloka (sunkios, vidutinés arba
lengvos apkrovos), neapleidzZiant kity komponenty pagrindiniame plane.

Normatyvinés vertés (orientacinés): elito vyry sprinteriy FO paprastai 7-9 N/kg, V0 9,5-10,5 m/s, Pmax
19-25 W/kg; elito motery sprinteriy atitinkamai 6-8 N/kg, 8,5-9,5 m/s, 16-20 W/kg. Komandinio

sporto atletai dazniausiai turi mazesnj VO (8,5-9,5 m/s vyrams) ir Zemesnj Pmax (14-18 W/kg).

5.3 Jégos orientacijos ir apkrovos

Skirtingi sprinto sektoriai reikalauja skirtingos jégos orientacijos - nuo horizontalios ankstyvoje
akceleracijoje iki vertikalios maksimalaus greicio fazéje. Praktiné klasifikacija:
e Horizontali jéga / FO darbas. Vdec 30-50 %, atstumas 10-15 m, 4-6 pakartojimai. Kino

priekinis pasvirimas akcentuojamas pirmuose 4-6 Zingsniuose; svarbu islaikyti pilng kojos
iSskleidima prie pat sanario asies. Tinkamiausia ankstyvajam parengiamajam laikotarpiui.

e Pmax ir peréjimas. Vdec 15-30 %, atstumas 15-25 m, 5-7 pakartojimai. Akcentas -
kombinuota horizontali-vertikali jéga ir Zingsnio daznio palaikymas. Tai ,daugiausiai
grazinanti“ zona vidutinio sezono treniruotéms.

e Maksimalus greitis / V0. Vdec 0-15 % arba asistas 2-5 kg, atstumas 20-40 m fly, 3-4
pakartojimai. Akcentas - kontakto kokybe, vertikali stiffness, Zingsnio daznis.

e Multidirekcinis darbas. Vdec 10-25 %, krypties keitimo trajektorijos (,505“, ,10-0-5%).
Akcentas - ekscentrinis darbas, frontalinio ir transversalinio plokStumy stabilumas.

5.4 Asistuoto bégimo metodikos - supramaksimalus bégimas vs.
asistuotas tempimas

Tarptautinéje literatiiroje placiai vartojamas terminas , overspeed” Lietuvos kontekste neturi vienos
atitikmens, todél praktikoje jis daznai supainiojamas su lengvu asistavimu. 1§ tikryjy tai du
metodologiskai skirtingi jrankiai, kuriuos reikia atskirti dél skirtingos rizikos, prerekvizity ir treniravimo

prasmés. Zemiau pateikiamas aiskus atskyrimas.

5.4.1 Du skirtingi metodai - sagvoky aiskinimas

Supramaksimalus bégimas (angl. Asistuotas tempimas (angl. assistance

Parametras .
overspeed) pulling)

Apibrézimas Bégimas greiciu, kurio sportininkas Tempimo poveikis, kuris palengvina
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Supramaksimalus bégimas (angl. Asistuotas tempimas (angl. assistance
Parametras .

overspeed) pulling)

negali pasiekti savarankiskai (>100 % pratima, bet neperZengia natdralaus

Vfree) Vmax

+3 iki +7 % virs Vfree (102-107 %

Greicio zona 0 iki +2 % virs Vfree (artimas natuaraliam)

Vmax)
Tempimo jéga (- 3-5 kg (priklauso nuo atleto svorio) 1-2k
Apex / Alex) gip &
Neurofiziologiné adaptacija prie Technikos kokybés palaikymas
Pagrindinis tikslas didesnio Zingsnio daznio; VO ir DRF nuovargyje; ritmo jtvirtinimas;
gerinimas psichologinis pasitikéjimas

8+ sav. akceleracijos ir Pmax baze;

. Nordic, squat 21,5xKM; brangis Standartinis pasirengimas po bazinio
Prerekvizitai . . . .
vaizdo jrasai; néra hamstring traumos etapo
istorijos

20-30 m supramaksimaliame

segmente (po 10-20 m jsibégéjimo) AU=40m (ks

Tipinis atstumas

Trauma rizika Auksta (hamstring ypac) Vidutiné-Zzema
.. Atrankinis - 1-2 sesijos per 10-14d., Plac¢iau naudojamas, gali buti jtrauktas
Sezono pozicija . N . -
tik paZengusiems anksciau

Pradedantis sportininkas, traumos
Kada NETAIKYTI istorija, bloga maks. greicio
mechanika

Praktiskai visada saugu, jei dozavimas
tinkamas

Esminis atskirtas: supramaksimalus bégimas yra agresyvus, jautrus, didelés rizikos intervencija, kuri
turi bati pateisinama F-V profilio deficitu VO puséje. Asistuotas tempimas yra Svelnesnis - jis
dazniausiai padeda palaikyti technikos kokybe nuovargyje arba jvesti sportininkg j prietaiso pratybas.
Painioti Siy dviejy metody negalima - tai veda prie nepagrjsto rizikos prisi€mimo arba prie

nepakankamai intensyvaus stimulo.

5.4.2 Kada galima pradéti taikyti papildoma tempima

Sis klausimas yra vienas i$ svarbiausiy praktiniy sprendimuy. Asistuoto tempimo ir supramaksimalaus

bégimo jvedimo laikas labai skiriasi.

Sportininko profilis / Asistuotas tempimas (1-2 kg, <+2 | Supramaksimalus bégimas (3-5 kg, +3-
fazé %) 7 %)

Pradedantis sprinto Galima jvesti po 4-6 sav. bazinio Nerekomenduoiama

atletas (<2 metuy) darbo, démesys technikai )

Vidutinio lygio (2-4 Galima per visg sezona, Tik po pilnos vertinimo (F-V, Nordic,
mety) daZniausiai 1x sav. traumy istorija)

Jprasta darbo dalis, gali bati 1-2 Atrankinis, 1x per 10-14 d., kai VO

Auksto lygio (>5 mety) sesijos sav. deficitas patvirtintas
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Sportininko profilis / Asistuotas tempimas (1-2 kg, s+2 | Supramaksimalus bégimas (3-5 kg, +3-

fazé %) 7 %)

o e s Tik po pilno return-to-sprint Ma2|au5|a'| 12.saTv. po grizimo | sprinta,
protokolo, 1 kg max su gydytojo leidimu

Bazinio pasirengimo fazé

Galima nuo 4 savaités, technikos

kontekste Nerekomenduojama

Akceleracijos blokas (6-
10 sav.)

Retai, démesys koncentracijai j FO Nedaroma

Pmax / peréjimo blokas 1x per sav., kaip technikos

Galima 1x po 2-3 sav. jvado

(10-14 sav.) integracija
Maks. greicio / piko fazé | |prasta darbo dalis Atrankinis, su griezta kokybés kontrole
Varzyby deload savaité 1x lengvas (1 kg) Vengtina

5.4.3 Supramaksimalaus bégimo metodika (paZengusiems)

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Prerekvizitai. Visi 5 punktai i$ 6.3 sekcijos turi bati patenkinti (Vfree 295 % PB, 8+ sav. bazé,
santykinis squat 21,5 x KM, Nordic testas atliktas, vaizdo jrasas su gera maks. greicio
mechanika, jokios hamstring traumos paskutiniame 12 sav. lange).

Jvadas. Pradedame nuo asistuoto tempimo (1-2 kg, 20 m) - ne nuo supramaksimalaus
bégimo. Pirmosios 2 sav. yra adaptacija prie prietaiso traukimo jausmo. Tik po Sios salygos
pereinama prie tikro supramaksimalaus stimulo.

Pagrindiné sesija. 2-4 pakartojimai po 20-30 m supramaksimaliame segmente (po 10-20 m
jsibégéjimo), tempimo jéga 3-5 kg, vidutinis greicio padidéjimas 3-5 % virs Vfree (matuojamas
akimirkinis Vmax). Pertraukos 5-8 min.

Kokybés kontrolé. Jei Zingsnio amplitudé tampa per didelé (overstride), kontakto laikas
pailgéja >0,02 s arba sportininkas subjektyviai jaucia, kad ,vejasi“ prietaiso - krGvis mazinamas
arba sesija nutraukiama. Vaizdo jrasas is Sono kiekvienai sesijai yra privalomas.

Sezono integracija. Supramaksimalus bégimas daZniausiai jtraukiamas pasiruosimo viduryje
(8-10 sav. iki pikinés varzybos), o varzybiniame periode paliekama tik 1 sesija per 10-14 dieny
- ir tik tiems, kurie objektyviai gauna nauda (matomas VO augimas tarp F-V retest).

Stop signalai. Bet koks uzZpakalinés Slaunies, blauzdos ar nugaros diskomfortas, Slubavimas,

splity pablogéjimas >5 % nuo geriausio pakartojimo - sesija nutraukiama nedelsiant;
kineziterapeuto vertinimas privalomas pries tesiant.

5.4.4 Asistuoto tempimo metodika (placiau prieinama)

21.

22.

23.

24.

Prerekvizitai. Tik bazinis 4-6 sav. darbas su technikos elementais; jokios specialios traumos
kontraindikacijos.

Jvadas. Pradedame nuo labai maZo asistavimo (~1 kg, 20 m), atliekant A-skip ir dribble
pratimus su prietaisu. Tai padeda sportininkui priprasti prie kabelio traukos jausmo.
Pagrindiné sesija. 2-4 pakartojimai po 20-40 m, tempimo jéga 1-2 kg. Greitis iSlieka praktiskai
natdralus (s+2 %), bet sportininkui psichologiskai lengviau islaikyti maks. ritma.

Naudojimo scenarijai. (a) Pasirengimo pratyby pabaigoje, kai Siek tiek pavarges sportininkas
islaiko technika; (b) Po sunkios apkrovos kontrastinis pratimas; (c) Specialios istvermés sesijos
pradZioje, kad atlikti pirmajj sprintg su gera kokybe; (d) Kaip lengva grjZimo prie sprinto sesija
po traumos.
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25. Kontrolé. Daug lengvesné nei supramaksimalaus bégimo - taciau vaizdo jrasas
rekomenduojamas, kad baty galima sekti kiino laikysena.

5.4.5 Trys dazniausios klaidos

26. Asistuoto tempimo painiojimas su supramaksimaliu bégimu. Naudojant 3-5 kg tempimg ir
pavadinant tai ,asistuotu sprintu“, prarandamas saugumo barjeras - realiai tai jau yra
supramaksimalus bégimas su visa jo rizika.

27. Supramaksimalaus bégimo jvedimas be vertinimo. Bet kuriam atletui be F-V profilio, Nordic
testo ir traumos istorijos vertinimo supramaksimalus bégimas yra perdéta rizika su mazu
numatomu pelnu.

28. Per didelis pakartojimy skaicius. Supramaksimalus bégimas - tai kokybés, ne kiekio darbas.
Dazna klaida - atlikti 6-8 pakartojimus, kai realiai antrasis arba treciasis pakartojimas yra
paskutinis kokybiskas. Po jo sesija tampa rizikos kaupimu.
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6. Praktinés treniravimo metodikos

Siame skyriuje pateikiamos kelios pagrindinés treniravimo metodikos, sudarytos pagal sprinto fazes ir
gebéjimus. Kiekvienai metodikai pateikiami tikslai, mokslinis pagrindas, struktdra ir kokybés kriterijai.

Sios metodikos sujungiamos j ciklinj plana 6.6 dalyje.

6.0 Konteksto remas - kiekvienas planas turi atsakyti j 8 klausimus

Zemiau pateikti planai yra $ablonai, ne preskripcijos. Auksto lygio treneris, prie$ taikydamas bet kurj i$
Siy plany konkrec¢iam sportininkui, turi atsakyti j 8 konteksto klausimus. Jei bent vieno atsakymo néra

- planas néra paruostas pritaikymui.

29. Sportininko lygis ir varzybinis PB. Pradedantis vs. nacionalinis vs. tarptautinis elito atletas
reikalauja i$ esmés skirtingo kravio. PB lemia, koks yra 92 %, 95 %, 100 % intensyvumas.

30. AmZius ir lytis. Moterims daZniausiai maZesnis pradinis Vdec dél ACL rizikos; jaunimui (<17 m.)
sunkios apkrovos ribojamos.

31. Sezono fazé. Bazinis pasirengimas vs. priesvarzybinis vs. piko vs. pereinamasis - kiekvienoje
fazéje skirtingi planai galioja.

32. Varzyby kalendorius. Konkretis varzyby datos lemia, kada deload, kada piko savaité, kada
testas.

33. Sportininko F-V profilis. FO ar VO deficitas (ar abu) lemia, kuris blokas yra prioritetas.

34. Technikos modelis ir vaizdo jrasai. Be vaizdo jraso iS Sono trenero sprendimai negali bati
pagrjsti - klino pasvirimas, dubens kontrolé ir Zingsnio daznis nustatomi tik vizualiai.

35. Traumy istorija. Hamstring, Achilo, kelio ar nugaros traumos riboja Vdec ir overspeed
parinkima.

36. Ankstesnis kravis (load history). Jei sportininkas neturi 8-12 sav. nuoseklaus akceleracijos
darbo - pradedame nuo bazinio, ne iSkart nuo sunkios apkrovos.

Pateikti planai (6.1-6.5) yra ilustracija - jie tinka ,idealiam“ varZybinio lygio sprinto atletui
parengiamuoju periodu su pilna jégos baze, gera technika, be traumos istorijos. Bet kuriam kitam

profiliui jie reikalauja konteksto adaptacijos.

6.1 Akceleracijos / horizontalios jégos treniruotés

Tikslas - padidinti FO ir RFmax, kad pageréty 0-10 m bégimo rezultatas (sumazéty laikas). Mokslinis
pagrindas: Morin ir kt. (2017), Cahill ir kt. (2020), Lahti ir kt. (2020). Sis blokas néra universalus receptas
- jo prasmé priklauso nuo sportininko F-V profilio, sezono fazés ir technikos kokybés (zr. 5.5 Vdec

sprendimy lentele).
Struktdra (4 savaiciy mikrociklas):

e 1sav.6x15m @ 25 % Vdec. Pertrauka 3 min. Lygiagreciai 2 jégos salés sesijos: trap-bar
deadlift 3x 5 @ ~80 % 1RM; back squat 3 x 5; hip thrust 3 x 6.

e 2sav. 8 x 15 m @ 30 % Vdec, pertrauka 4 min. Salé palaikomoiji: jégos pratimy svoris
islaikomas, jtraukiama vienkojé variacija.

e 3sav. 6x 10 m @ 35-40 % Vdec, pertrauka 4 min. Tik 4-6 kokybiskiausi pakartojimai. Salé:
max strength, low volume.
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e 4sav.Deload: 4 x 15 m @ 25 % Vdec + retest (FO, 0-10 m).
Kokybés kriterijai: 0-5 m laikas neturi blogéti daugiau nei 3 %; jei blogéja > 5 % - sesija nutraukiama.

Klno pasvirimo kampas ir kojos kontaktas po dubeniu yra technikos atramos taskai.

6.2 Peréjimo fazés treniruotés

Tikslas - ,suvirinti“ jégos adaptacijas su greicio komponentu, padidinant Pmax ir efektyvuma 10-30 m

zonoje. Sis blokas daZniausiai jvedamas tik po 4-6 sav. akceleracijos bloko (Zr. 6.1).
4 savaiCiy struktara (be overspeed - overspeed salygiskai jvedamas tik véliau, zr. 6.3 ir 5.4):

e 1sav.. 6x20m @ ~15 % Vdec + 2 x laisvi 20 m sprintai (kontrolei). Mechaninio paraso
patikrinimas pagal 5.1.1 lentele.

e 2sav.:8x25m @ ~20 % Vdec + 2 x fly 20 m laisvai (VO stebésenai).

e 3sav.:6x20m @ ~25 % Vdec + 2 x fly 30 m laisvai. Jei sportininkas atitinka 6.3 prerekvizitus
- galima jvesti 1 x asistuotas 20 m, asistas ne daugiau 2 kg.

e 4sav.: Deload +retest: 5x 20 m @ 15 % Vdec, fly 10 m segmentas.
Kokybés kriterijai: Zingsnio daznis (priklauso nuo sportininko, bet kritimas neturi virsyti 5 %) ir kojos
kontakto trukmé (neturi pailgéti > 0,02 s nuo bazinés) yra pagrindinés metrikos. Jei peréjimo fazéje

atsiranda ,pakelta“ kelio amplitudé be greicio prieaugio - krivj mazinti.

6.3 Maksimalaus greicio ir Pmax treniruotés
Tikslas - VO, Pmax ir maksimalus greitis 30-60 m fly zonoje.
Prerekvizitai pries pradedant §j bloka (visi turi bati tenkinami):

e Sportininkas geba pasiekti bent 95 % savo PB Vmax laisvu bégimu (Vfree retest).
e Bent 8 savaiciy sukauptas akceleracijos ir Pmax darbas Siame ar ankstesniame mikrocikle.

e Santykiné squat / trap-bar deadlift > 1,5 x kiino masés; ekscentrinis Nordic hamstring testas
atliktas per 4 savaites.

e Maksimalaus grei¢io mechanika filmuojama; treneris turi jsitikinti, kad dubens kontrolé ir
Zingsnio daznis yra stabils prie 100 % Vmax.

e Néra uzpakalinés slaunies raumeny skausmo, traumos istorijos paskutiniame 12 sav. lange.
4 savaiCiy blokas (overspeed jvedamas tik 3 savaite, kai bazé patvirtinta):

e 1sav.: 4 x40 m build-up (paskutiniai 20 m - maksimalGs) + 4 x fly 20 m (20 m jsibégéjimas +
20 m matavimas). Be asisto.

e 2sav.: 5 x fly 30 m. Be asisto. Treneris stebi, ar Vmax kreivé per pakartojimus stabili.
e 3 sav. (jei pirmosios 2 sav. praéjo be kokybés kritimo): 3 x fly 20 m laisvai + 2 x asistuotas 20
m (asistas 2-3 kg, ne daugiau +3 % virs Vfree). Si yra pirmoji overspeed sesija po pilno
pasirengimo.
e 4sav.: Deload: 4 x fly 20 m laisvai. Be asisto. Retest Vfree.
Kokybés kriterijai: Vmax per pakartojimus turi nukristi maziau nei 3 %. Kontakto laikas neturi pailgéti
> 0,01 s lyginant su geriausiu pakartojimu. Pertrauka tarp pakartojimy 4-6 min, tarp overspeed

pakartojimy - 5-8 min. Bet kokio hamstring diskomforto atveju sesija nutraukiama nedelsiant.
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Svarbi pastaba dél overspeed. Overspeed yra vienas jautriausiy sprinto stimuly - jis gali sukurti
reikSminga VO ir DRF adaptacija, bet taip pat reikmingai padidina hamstring traumos rizika ir gali
sukurti netikslig Zingsnio amplitude. Auksto lygio sprinto praktikoje overspeed néra jprasta treniruotés
sudétiné dalis pasirengimo periodu - jis yra atrankinis intervencija, taikoma 1-2 kartus per mikrociklg
tik tiems sportininkams, kuriems F-V profilis aiSkiai rodo VO deficitg. Pradedantiems sportininkams

arba bet kuriam atletui be pilnos jégos ir mechanikos bazés overspeed nerekomenduojamas.

6.4 Krypties keitimo ir stabdymo treniruotés

Tikslas - ekscentrinis stabdymas, krypties keitimo greitis ir greitas pakartotinis akceleravimas. Sios

pratybos itin svarbios komandinio sporto sakose.
4 savaiciy struktira:

e 1sav.: 6 x10-0-5 m laisvai + 4 x 10-0-5 m @ 10 % Vdec pries stabdyma.
e 2sav.: 6 x ,505" testas su 15 % Vdec pirmoje dalyje.

e 3sav.:4x 505" @ 20 % Vdec + 2 x decentrinis stabdymas (20 m sprintas = ekscentriné
trauka 5 m = 5 m sprintas).

e 4 sav.: Deload: 3 x ,505 laisvai + 2 x 15-0-5 m @ 10 % Vdec.
Kokybés kriterijai: stabdymo atstumas neturi pailgéti per pakartojimus daugiau nei 10 %. Jei
sportininkas ,klimpsta“ kiing stabdymo metu (kelias eina j vidy, dubens ,atsilieka“), krdvj arba

pakartojimy skaiciy mazinti.

6.5 Greicio istvermés treniruotés

GreiCio istvermé néra viena savybé. Skirtingoms varzybinéms distancijoms (100 m, 200 m, 400 m) ir
skirtingoms sporto Sakoms (lengvoji atletika vs. komandinis sportas) reikia skirtingo tipo darbo. Auksto
lygio metodikoje batina aiskiai atskirti: (1) RSA - pakartotinio sprinto gebéjimg su trumpais poilsiais
(komandinio sporto reikalavimas), (2) speed maintenance - maksimalaus greicio palaikyma, (3) special

endurance - varzybinés distancijos pabaigos istverme, (4) lactate tolerance - metabolinj kravij.

6.5.1 Distancijos specifika

Distancija / sporto Pagrindinis Tipiskos atkarpos ir _ Sesijos
. . Poilsis . .
saka komponentas intensyvumas paskirtis
Speed maintenance Vmax
. . . 4-6x60-80m @ 95-98 % . palaikymas,
+ -
100 m sprinteris technlkg PB: 2 x 80 m @ 98 % PB 5-8 min mechanika
nuovargyje .
nuovargyje
200 m
. . Special endurance 3-4x150m @ 92-95 % PB; 10-15 pabaigos
LY DIEEIEL (alaktinis-laktinis) 2%x200m @ 90-93 % PB min jégos
palaikymas
Special endurance + 2-3x300m @ 90-92 %; 4 x Lactate
400 m sprinteris P . 200m @ 92-95% su2-3min | 5-15 min tolerance,
laktato tolerancija - L
poilsio kvépavimo

Vilmantas Ausra - lengvoji.com Psl. 25 /60



Teorinis-praktinis jvadas j sprinteriy motorizuoto pasipriesinimo treniravimq

Distancija / sporto Pagrindinis Tipiskos atkarpos ir . Sesijos
. . Poilsis . ..
Saka komponentas intensyvumas paskirtis
darbas
3 min Atsigavimo
Komandinis sportas Pakartotinis sprintas 2x(5-6x30m) @ 95 % PB, tar greitis,
(RSA) su trumpu poilsiu 20 s vaiksciojimo serlio' mechanika
4 nuovargyje

6.5.2 Intensyvumo zony loginis pagrindas

Procentas nuo PB (asmeninio rekordo per ta atkarpa) yra svarbiausias kontrolés taskas. Be procento,
planas tampa ,skaiciais lenteléje”. Zemiau - intensyvumo zonos ir ju metabolinis bei mechaninis
poveikis:
e 85-90 % PB - tempo. Aerobinis-anaerobinis tarpinis krivis. Tinka aktyviam atsigavimui,
lengvai mechanikos kalibracijai. Ne greicio iStvermeé klasikine prasme.

e 90-93 % PB - submaximal special endurance. Pagrindiné special endurance zona 200 m ir
400 m bégikams. Skatina laktato tolerancijg ir mechaninj palaikyma nuovargyje, be CNS
perkrovos.

e 94-97 % PB - maximal special endurance. Aukstas alaktinis-laktinis krivis. Naudojama labai
atrankiniai, daZniausiai 1 sesija per mikrociklg; reikalauja 48-72 val. atsigavimo.

e 98-100 % PB - greiCio palaikymas / racing. Tikrai maksimaliam darbui, varzybinio
intensyvumo simuliacija. Maks. 1 sesija per 7-10 d.

6.5.3 Trys daznos klaidos

37. ,Nuovargio krivio“ painiojimas su greicio istverme. 5 x 80 m su 2 min poilsio ne automatiskai
yra greicio iStvermé - jei kiekvienas sprintas atliekamas ne >92 % PB, tai paprasciausiai
aerobinis darbas ar nuovargio kaupimas. Be aiSkaus procento sesija praranda prasme.

38. Ty paciy atkarpy taikymas visiems. 100 m sprinteris ir 400 m bégikas reikalauja skirtingo
atkarpy ilgio, intensyvumo ir poilsio - neapsiribokite vienu Sablonu. Spinto atletas daZniausiai
treniruoja per trumpas distancijas su ilgais poilsiais, 400 m bégikas - per ilgesnes distancijas
su trumpesniais poilsiais.

39. Per trumpas poilsis dél klaidingo paskai¢iavimo. Jei 80 m bégama tikrai greitai (295 % PB), 2-
3 min poilsio daZniausiai per mazai - sesija tampa lactate tolerance darbu, nors planuota kaip
speed maintenance. Speed maintenance reikalauja 5-8 min poilsio.

Motorizuotas pasipriesinimas greicio iStvermés sesijose. Lengvas pasipriesinimas (5-10 % Vdec) gali
bati naudojamas, kad baty ilaikyta horizontali jégos kryptis nuovargyje, bet tai NERA standartinis
komponentas. Daugumai elito sprinto programy greicio iStvermé atliekama laisvai, o motorizuotas

prietaisas naudojamas tik mechaninei kontrolei (split laiky ir Zingsnio daznio matavimui).

6.6 Integruotas ciklas ir planavimas

Auksto lygio sprinto programa integruoja jégos sale, sprinto pratybas, plyometra, mobiluma, technikos
pratimus ir atsigavimo blokus. Zemiau pateikiamas 12 savai¢iy integruotas pasiruosimo periodas su

pagrindiniais blokais.
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LEVET Pagrindinis sprinto akcentas Vdec zona Salutinis akcentas

1-2 Bazinis Technika, RFmax, mobilumas 10-20 % Bendroji jéga, plyometra

3-4 Akceleracija FO,0-10 m 25-40 % Max strength salé

5-6 Pmax Peréjimas, 10-30 m 15-30 % Olimpiniai keltimai

. 0-10%/ .
7-8 Maks. greitis VO, fly 30 m asictas Reaktyvinis Plyo
e Specifika sporto 3akai (RSA, 0 . -

9-10 Specializacija krypties keitimas) 10-25% Sportiniai pratimai
Piko ir e . L .

11-12 . Greitis ir varzybiné technika 0-10% Deload, F-V retest
testavimas

Kiekvieno bloko pabaigoje atliekamas testavimo mikrociklas (F-V profilis, fly 30 m, ,,505") - tai leidZia
objektyviai matuoti adaptacijas ir koreguoti tolesnj plang. Deload savaites galima planuoti kas 4

savaites arba pagal subjektyvius indikatorius (RPE, miego kokybé, raumeny skausmas).

6.7 Individualus profilavimas
Individualizavimas yra ne abstrakcija, o konkreti procedira:

40. Testavimas. Vfree, F-V profilis, fly 30 m, ,,505" ir/arba RSA - priklauso nuo sporto $akos.
41. Deficito identifikavimas. FO ar VO dominavimas, Pmax, RFmax, DRF, kontakto laikas.

42. Programos lyderis. Pasirinkti pagrindinj treniruotés bloka (akceleracija / Pmax / Vmax) ir
kombinuoti su antriniu akcentu.

e Periodinis retest. Kas 3-4 savaites atnaujinti profilj; reaguoti j pokycius koreguojant zonas.

43. Subjektyvi kontrolé. Wellness apklausa (miegas, nuovargis, raumeny jautrumas) ir RPE 1-10 -
paprasti, bet veiksmingi instrumentai.

Individualizavimo gylis priklauso nuo komandos dydzio: elito sprinteriui galima atlikti F-V profilj kas 3
sav., o futbolo komandai - kartg per pasiruosimo bloka, naudojant grupine Sablonine logika su

individualiomis korekcijomis.
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7. Periodizacija ir planavimas

Periodizacija - ilgalaikis planavimas, kuris derina treniravimo apkrovas su varzyby kalendoriumi ir
biologinémis adaptacijomis. Siame skyriuje pateikiama sezono struktidra, testavimo logika ir

integracija su kitomis pratybomis.

7.1 Sezono struktira

Klasikinis lengvosios atletikos sezonas turi tris pagrindinius makrociklus: parengiamasis (16-24 sav.),
pagrindinis / varzybinis (8-14 sav.) ir peréjimo (2-4 sav.). Komandinio sporto sezonas daznai
trumpesnis parengiamasis (4-8 sav.) ir ilgesnis varZybinis (~36 sav.). TaCiau pati svarbiausia

metodologiné pastaba: 100 m, 200 m ir 400 m bégikai reikalauja i esmés skirtingo periodizavimo.

e Parengiamasis etapas. Pirmiausia - bazé: bendroji jéga, mobilumas, technikos pamatai. Po 4-
6 sav. - akceleracijos blokas su 25-40 % Vdec. Vidurio sezono dalyje - Pmax ir peréjimo blokas
(15-30 % Vdec). Pabaigoje - maksimalus greitis, overspeed atrankinis jvedimas tik
pazengusiems sportininkams.

e Pagrindinis (varZybinis) etapas. Apkrovos mazinamos, palaikomas greitis ir Pmax (15-25 %
Vdec, mazas pakartojimy skaicius), overspeed daznumas islieka 1 sesija per 10 d. tik tiems,
kuriems jis tinka. Jégos salé - palaikomoji, dazniausiai 1-2 sesijos per savaite.

e Peréjimo etapas. Aktyvi atostogy zona: kryZminis sportas, mobilumas, stabilumo darbas.
Sprinto sesijy skaicius mazinamas iki 1 per savaite arba 0; svarbu iSvengti pilno detreningo.

7.1.1 100 m vs. 200 m vs. 400 m specifika

Komponentas 100 m 200 m 400 m

Vmax palaikymas
postkyje + special
endurance

Special endurance + laktato
tolerancija

Akceleracija + Vmax +

Pagrindinis akcentas technika nuovargyje

Resisted darbo
proporcija

Auksta (akceleracijos
blokas 6-8 sav.)

Vidutiné (4-6 sav.
resisted)

MazZesné (2-4 sav. resisted
+ tempo darbas)

Maks. greicio sesijy /
sav.

2-3 (preparation), 1-2
(in-season)

2 (preparation), 1-2
(in-season)

1-2 (preparation), 1 (in-
season)

Special endurance
sesijy

1 x per sav. (60-80 m)

1-2 x per sav. (120-
200 m)

2 x per sav. (200-350 m)

Tempo / aerobinis
darbas

1 sesija / sav.
(atsigavimui)

1-2 sesijos / sav.

2-3 sesijos / sav.

Jégos salés sezone

1-2 x per sav.

1-2 x per sav.

1 x per sav.

Apytikris sav. sprinto
turis

300-700 m
(intensyvaus)

600-1100 m

1000-1800 m

Pikinis blokas iki
varzyby

3-4 sav. greicio
specifikos

3 sav. specialios
iStvermés

2-3 sav. specialios
iStvermés + greicio
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Pastaba dél sprinto turis. Sprinto turis ¢ia reiskia intensyviy sprinty (>90 % PB) suma per savaite,
nejskaitant apsilimo ir aerobinio darbo. Pasiruosimo periode sprinto turis daznai didinamas iki 1,5-2 x

varzybinis turis, o varzybiniame periode mazinamas iki 0,7-1,2 x varZybinis turis (Haugen ir kt., 2019).

7.1.2 High-Low struktuira savaités viduje

Auksto lygio sprinto programos remiasi ,high-low" struktira (Charlie Francis tradicija, taip pat
naudojama ALTIS ir Siaurés 3aliy mokyklose): auksto intensyvumo dienos (CNS sesijos - akceleracija,
maks. greitis, salé) ir Zemo intensyvumo dienos (tempo, mobilumas, technika) keiciasi paeiliui.

Vidutinio intensyvumo dienos vengiamos, nes jos sumazina ir adaptacija, ir atsigavima (,,purple zone").

Tipiné elito 100 m sprinterio savaités struktira (pasirengimo etapas):

Diena Akcentas Pavyzdiné sesija
Pirmadienis e 6x20m @ ~25 % Vdec + trap-bar 4 x 4; vakare - plyo bound
+
(High) Akceleracija + jéga 3% 10
- o DT =Fmnio ke Ll
Antradienis T i@ 1gx 100 m @ 75 % PB su 100 m vaiksciojimu; A-skip, B-skip
(Low) drills
Treciadienis . L .
(High) Maks. greitis 4 x fly 30 m laisvai + jégos salé squat 3 x 5

(GIrERlEmE Tempo + mobilumas 2x8x80m @ 70 % PB; mobilumo blokas

(Low)
Penktadienis Specialios istvermés 3x150m @ 92 % PB su 6 min poilsio (200 m sprinteriams)
(High) blokas arba5x80m @ 95 % (100 m)
Sestadienis Ath\{I atsigavimas / Lengvas bégimas 20 min; masazas
soft tissue
Sekmadienis Pilnas poilsis —

7.1.3 Sezono kalendoriaus integravimas

Varzyby kalendorius yra plano 3Saltinis, ne padarinys. Pradékite nuo svarbiausiy varzyby daty ir
atgalinis planavimas (back-tracking) iki dabartinés dienos. Tipiné kalendoriné logika 100 m sprinteriui
su 2 piko taskais (Ziema indoor + vasara outdoor):

e Spalis-lapkritis: bazinis pasirengimas. Bendroji jéga, mobilumas, technikos pamatai, lengvas

akceleracijos darbas.

e Gruodis-sausis: akceleracijos ir Pmax blokas. Sunki resisted, jégos salés maksimalds.

e Vasaris: piko savaités indoor varzyboms (60 m). Apkrovos mazinamos, fly sprintai dominuoja.

e Kovas: trumpas pereinamasis blokas, atsigavimas po indoor.

e Balandis-geguzeé: antrasis akceleracijos / Pmax blokas + maks. greitis.

e Birzelis-rugpjitis: outdoor varzybinis pikas. Greitis ir special endurance dominuoja, FO darbas
palaikomasis.

e Rugséjis: aktyvus poilsis.
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7.2 Testavimo ir adaptacijos valdymas

Standartinis testavimo paketas elito sprinto programoje: (1) 30 m laisvas sprintas, (2) fly 20-30 m, (3)
F-V profilis (3-5 apkrovos), (4) ,505" ar atitinkamas krypties keitimo testas, (5) jégos salés maksimalts

(squat / trap-bar / hip thrust), (6) plyometriniai testai (CMJ, broad jump).

Rekomenduojama testavimo daznumo gairé: bazinis testavimas pasirengimo pradzioje, mikrotestas
(fly 30 m, F-V su 3 apkrovomis) kas 3-4 sav., pilnas testavimas prie$ varzybinj makrocikla. Visi testai -

po standartizuoto apsilimo ir bent 48 val. atskiros tikrosios treniruotés.

Adaptacijos valdymas: jei FO augimo néra po 4 sav. sunkios apkrovos bloko, perzZitréti technikos
kokybe ir jégos salés struktara. Jei VO stagnuoja, jtraukti daugiau overspeed ir technikos darbo. Jei

Pmax mazéja, nors FO/VO didéja - tikétinas perkrovos pozymis; reikalingas deload.

7.3 Integravimas su kitomis pratybomis

Sprinto pratybos negali bati planuojamos izoliuotai - jos turi blti suderintos su jégos salés,
plyometrijos, sporto Sakos technikos ir komandiniy pratyby darbu.
e Jégos salé. Maksimalios jégos sesijos (3-5 x 3-5) - tomis paciomis dienomis kaip sprinto

sunkds blokai (didelés CNS sesijos viena diena), o ne issklaidant per savaite. Olimpiniai keltimai
- arti Pmax sesijy.

e Plyometrija. 1-2 sesijos per savaite: trumpojo kontakto (drop jumps, pogo) - arti maksimalaus
greicio sesijos; horizontalts Suoliai (bounds, broad jump) - arti akceleracijos.

e Sporto sakos technika. Sprinto sesijos turi bati jvedamos pries didelés apimties technikos
darba (su poilsiu); RSA sesijos - atitinkamai auksto intensyvumo Zaidybiniy pratyby dienomis.

e Atsigavimas. Po didelés CNS sesijos - 48 val. ne maksimalaus intensyvumo. ] savaités strukttrg
batina jtraukti aktyvaus atsigavimo dieng (mobilumas, lengvas bégimas, soft tissue).
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8. Treniruotés stebésena ir analizé

Siame skyriuje aptariama, kokius duomenis rinkti, kaip juos interpretuoti ir kaip uztikrinti treniruotés
sauguma. Auksto lygio sprinto kontekste pirmiausia svarbu pasirinkti aiskig KPI hierarchijg - ne kuo

daugiau testy, o kuo aiskesniy sprendimy priémimo indikatoriy.

8.1 KPI hierarchija - kg is tikryjy sekti

Sprinto trenerio kasdiené problema - ne duomeny stoka, o duomeny perteklius. F-V profilis, splitai,
atramos laikai, plyometriniai testai, salés maksimalGs ir wellness apklausos visi yra naudingi, bet jei

kiekviena sekti vienodai intensyviai - treneris paskendsta. Zemiau - siGloma hierarchija.

Lygis KPI DaZnumas Sprendimas, kurj KPI valdo

1. Pagrindinis Vfree (1 sprintas pries | Kiekvieng Ar Siandien daryti pilng darba / RPE /

(kasdienis) sesija) treniruote wellness korekcija

2. Pagrindinis (sav.) | Fly 20-30 m laikas 1 x per sav. Vm?x ter.ldencua. - pagrindinis

pasirengimo periodo KPI

2. Pagrindinis (sav.) 0-10 m laikas 1 x per sav. FO / akceleracijos tendencija

3. Bloko KPI F-V profilis (3-4 Kas 4-6 sav. B!oko I.<e|t|mo sprendimas; FO/VO/Pmax
apkrovos) dinamika

4. Periodinis PIyometrlnla] testal Kas 4-6 sav. Galios bazés kontrolé
(CMJ, broad jump)

5 Atskirti reti Sa.les 1RM (jei Tllf lzazmls ir Bend‘ra jégos kontrolé; sezone
taikoma) pries sezong neprivaloma
Wellness (miegas,

6. Subjektyvis RPE, raumeny Kasdien Treniruotés intensyvumo korekcija
jautrumas)

ReikSminga pastaba dél F-V profilio daznumo. Pilnas F-V profilis (3-5 apkrovos su keliais maksimaliais
sprintais) yra brangus testas: jis pats yra didelio intensyvumo sesija, kuri reikalauja 48-72 val.
atsigavimo. Todél jj atlikti kas 2 savaites yra praktiskai per daznai - tai virsta papildoma treniruote, ne
testu. Realioje praktikoje pilnas F-V profilis atliekamas 4-6 sav. intervalu, o tarpiniai blokai stebimi
paprastesniais KPI (Vfree, fly 30 m).

Salés maksimaliy testy klausimas. Salés 1RM testai gerai veikia bazinio pasirengimo periode, bet
sezone jie daZnai néra prasmingi - nes (1) jégos tendencija saltinis saléje yra netiesinis, (2) testas pats
yra didelis nervy sistemos kravis, (3) sprinto rezultatas tiesiogiai nepriklauso nuo 1RM. Sezone vietoj
1RM daZnai labiau prasmingi yra: trap-bar prie 80-85 % 1RM x 2-3 pakartojimai (jégos palaikymo

indikatorius) arba CMJ aukstis (galios indikatorius).

8.2 Metrikos ir duomeny rinkimas

Visos motorizuoto pasiprieSinimo prietaiso renkamos metrikos - tikslesnis sgrasas:
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Metrika Reiksmeé Tipiné reikSmeé Naudojimas
Vfree (m/s) Laisvas maksimalus greitis 8,5-10.5wyr.; 7,5-9,5 Baseline visoms
mot. zonoms
Vdec (%) Greicio sumazéjimas su Tiksliné pagal blok Apkrovos
? apkrova pag 3 individualizavimas
FO (N/kg) Teoriné max horizontali jéga 6-9 N/kg Jegqs .de cito
vertinimas
VO (m/s) Teorinis max greitis 8,5-10,5 m/s Grel.a? deficito
vertinimas
Pmax (W/kg) Maksimali mechaniné galia 14-25 W/kg Galios potencialas
RFmax (%) Horlzop talios reakcijos 45-60 % Akceleracijos kokybé
santykis
Kontakto laikas (s) Kojos kontakto trukmé 0’08._0’20 priklauso Tec'hn|k0§ kokybes
fazei indikatorius
Zingsnio daznis (Hz) Zingsniy per sekunde 4,0-5,2 Vmax fazés kokybé

8.3 Duomeny interpretacija

Duomeny analizés prasmé - ne skaiciavimas pats uz save, o sprendimy priémimas. Praktiskiausias
modelis - stebéti tendencijas per 4-6 sav., palyginti su sportininko bazine linija ir norminémis vertémis

sporto Sakai.

e FO didéja, VO stagnuoja. Sportininkas adaptavosi prie jégos darbo; reikia jtraukti daugiau
lengvo / asistuoto darbo.

e FO stagnuoja, VO didéja. Greicio dominavimo profilis stipréja; jei sportininkas turi jégos
deficita, jtraukti dar sunkesnj akceleracijos bloka.

e Pmax mazéja, FO/VO didéja atskirai. Galimas perkrovos pozymis; deload pirmiausia, paskui
perziaréti integracija.

e Vfree krenta su ta pacia apkrova. Nuovargio indikatorius; sumazinti apkrova arba praleisti
auksto intensyvumo sesija.

e Kontakto laikas pailgéja. Sportininkas pavargo arba prarado technine kokybe; sustabdyti
serijg ar peréjima prie technikos darbo.

8.4 Traumy prevencija ir saugumas

Sprintas, ypa¢ su motoriniu pasiprieSinimu, yra didelés jégos amplitudés veikla, todél saugos
protokolai privalo bati aisSkas.

e Apsilimas. Maziausiai 15 min: dinaminis mobilumas, technikos pratimai (A-skip, B-skip), 3-4
progresyvis sprintai iki maksimalumo. Be tinkamo apsilimo neatlikti nei vienos motorinés
sesijos.

e Hamstring sveikata. | savaités struktiirg jtraukti ekscentrinj Nordic curl arba RDL bent 1 karta

per savaite; Lahti ir kt. (2020) bei van Dyk ir kt. (2019) rodo, kad ekscentriné jéga yra
didzZiausias modifikuojamas traumy rizikos faktorius.
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e Apkrovos progresavimas. Vdec didinti ne daugiau kaip 5 % per savaite; pakartojimy skaiciy
didinti palaipsniui. Po varzyby ar didelio krlvio - 48 val. tarp auksto intensyvumo sesijuy.

e Technikos kontrolé. Vaizdo jrasai i$ Sono ir priekio - mazZiausiai kartg per 2 savaites. Trenero
akis + létoji perzidra leidZia laiku pastebéti dubens pasvirima, kelio valgus, pernelyg ilga
Zingsnio amplitude.

e Subjektyviis signalai. Skausmas uZpakalingje slaunyje, Slubavimas, jautrumas paskutinio
kontakto momentu - signalai stabdyti sesijg. Net minimalus diskomfortas reikalauja paskirti
jvertinima kineziterapeuto.

e Jrenginiy saugumas. Pries kiekvieng sesija patikrinti kabelj (skiltis, susitlymai), tvirtinimo
elementus ir avarinio sustabdymo mygtuka. Sportininkas turi gauti instruktazg apie greito
atsijungimo procedira.
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9. Pasaulio treneriy patirtis

Sis skyrius apibendrina pagrindines nuostatas, kurios susiformavo dirbant su elito treneriais Vakary

Europoje, JAV, Australijoje ir Siaurés 3alyse.

Svarbus atskleidimas dél citaty. Zemiau pateikta medziaga yra $io dokumento autoriaus interpretacija
viesai prieinamy $altiniy pagrindu (1080 Motion edukaciniai leidiniai, ALTIS straipsniai ir podkastai,
vieSos NSCA / Aspetar Sports Medicine Journal kalbos, mokslinés publikacijos), o ne tiesioginés citatos
ar oficialios paminéty treneriy pozicijos. Konkretis vardai naudojami dél atpazjstamumo ir konteksto,
bet skaitytojas turi suprasti, kad konkretaus trenerio metodologijos detalés gali skirtis nuo cia
pateikiamos santraukos. Tikslias, autentiskas citatas reikia ieskoti ty treneriy oficialiose publikacijose,

seminaruose ar interviu.

9.1 Kas Olsbo (Suomija / Svedija) - komandinio sporto motorizuotas
pasipriesinimas (variklinis)

Kas Olsbo, dirbantis su Skandinavijos elito futbolo ir bégimo komandomis ir Zinomas dél 1080 Sprint
integravimo | komandinio sporto pasirengimg, pabrézia tris pagrindinius principus: (1) Vdec
individualizavimas vietoj universaliy ,rogiy“ % BM apkrovy, (2) trumpi (10-20 m), bet didelio
intensyvumo akceleracijos blokai daznu (2 karty per savaite) ritmu pasirengimo periode, (3) ilgi poilsio
intervalai (4-6 min) tarp pakartojimuy, kad baty islaikyta kokybé. Olsbo akcentuoja, kad komandinio
sporto kontekste motorizuotas pasipriesinimas (variklinis) geriausiai veikia ne kaip izoliuotas ,greicio"
darbas, o integruotas j specialy pasipriesinimo akcentavimo mikrociklg, derinama su sporto sakos

uZduotimis.

9.2 Per Karlsson (Svedija) - jégos ir galios sasajos su sprintu

Per Karlsson, Svedijos atletikos federacijos jégos ir galios specialistas, glaudZiai bendradarbiaujantis su
1080 Motion mokslo tarnyba, pabrézia, kad motoriniai prietaisai turi bati naudojami kartu su salés
jégos ir Olimpinio keltimo darbu. Pagrindiniai jo principai: (1) F-V profilio rezultatai privalo informuoti
tiek salés pratimy pasirinkima, tiek apkrovas, (2) sportininkui, turin¢iam jégos deficita, daugiau
démesio skiriama tiek sunkiam pritGpimui ir hip thrust, tiek 35-50 % Vdec akceleracijos sprintui, (3)
sportininkui, turinc¢iam greicio deficitg, daugiau démesio skiriama jégos pratimams su didesniu greiciu

(jump squats, plyometra) ir lengvam / asistuotam sprintui.

9.3 Pierre-Jean Vazel (Pranciizija) - elito sprinto technika

Vazel, ParyZiaus universiteto sprinto treneris, dirbantis su tarptautinio elito sprinteriais, akcentuoja,
kad technikos kokybé yra svarbesné uz pasipriesinimo dydj. Praktiskai tai reiskia: (1) bet kuri sunki
apkrova taikoma tik tiek, kiek ji nesutrikdo natdralios kinematikos, (2) sprintai filmuojami kiekvienoje
sesijoje, kad baty galima palyginti pasvirimo kampa, kelio amplitude ir kontakto kokybe, (3) motorinis
prietaisas daZniausiai naudojamas Pmax (15-30 % Vdec) zonoje, kur galima derinti jégos ir greicio

komponentus.
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9.4 Stuart McMiillan (ALTIS, JAV) - pasaulio elito mentorius

ALTIS akademijos vyriausiasis treneris McMillan dirba su olimpiniais medalininkais. Jo poZidris: (1)
motorizuotas pasipriesinimas (variklinis) yra puiki priemoné, bet ne visa programa - pagrindinis darbas
vyksta su laisvais maksimaliais sprintais ir technikos pratimais, (2) sunkios apkrovos taikomos tik
bazinio pasirengimo dalyje (2-4 mikrociklai), (3) overspeed naudojamas atrankiniai, ypac

sportininkams, turintiems greicio deficita.

9.5 Pedro Jiménez-Reyes ir JB Morin (Ispanija / Pranciizija) - moksliné
F-V mokykla

Sis duetas i§ esmés sukdré Siuolaikine F-V profiliavimo metodologija. Ju rekomendacijos
koncentruotos j: (1) individualy Vdec dozavima pagal F-V deficita, (2) tiksly retest periodiskumg (kas
3-4sav.), (3) integracija su asistuotomis uzduotimis sportininkams, kuriy VO yra Zemas, ir su sunkiomis

apkrovomis tiems, kuriy FO yra Zemas.

9.6 Bendros pasaulio elito treneriy patirties iSvados

¢ Individualizacija visada pirma. Visi minéti specialistai sutinka, kad ,universalus svoris” kaip
planavimo principas praktiskai iSnyko - F-V profilis ir Vdec yra naujas pasaulinis standartas.

e Technika pries kriivji. Bet kokia adaptacija jmanoma tik tada, jei sportininkas islaiko
mechaniskai grazy ir saugy sprinta. Sunkios apkrovos taikomos tik tiek, kiek nesutrikdo
Zingsnio kinematikos.

e llgesni poilsio intervalai. Visos elito grupés taiko ilgesnius (4-6 min) pertraukas tarp auksto
intensyvumo pakartojimy; overspeed sesijose - 5-8 min.

e Mazas, bet aukstos kokybés pakartojimy kiekis. Praktiné tendencija - 4-6 kokybiski
pakartojimai vietoje 10+ vidutinés kokybés; tai mazina nuovargj ir traumy rizika, didina nervy
sistemos adaptacija.

¢ Duomeny-pagrijstas dialogas su sportininku. Aiskios metrikos suteikia treneriui ir sportininkui
bendra kalba; F-V kreiveés pokyciy vizualizacija stiprina motyvacija.

e Multidisciplininis bendradarbiavimas. Geriausi rezultatai pasiekiami glaudZioje koalicijoje -
treneris + jégos & galios specialistas + fizioterapeutas + sporto mokslininkas. Pazangs
prietaisai (1080, T-Apex, Alex) tampa ,bendra kalba“ tarp Siy specialisty.

Vilmantas Ausra - lengvoji.com Psl. 35/ 60



Teorinis-praktinis jvadas j sprinteriy motorizuoto pasipriesinimo treniravimq

10. Isvados ir rekomendacijos

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

F-V profilis ir Vdec yra pamatiniai jrankiai. Bet kokia Siuolaikiné motorinio pasipriesinimo
programa privalo prasidéti nuo individualaus profilio, o ne nuo standartiniy kiino masés
procenty.

Sunkios apkrovos didina FO ir 0-10 m greitj. Sunkus blokas (Vdec 35-50 %) per 6-8 sav. duoda
didziausias akceleracijos adaptacijas, jei techniné prieziara uztikrinta (Morin ir kt., 2017; Cahill
ir kt., 2020).

Vidutinés apkrovos optimizuoja Pmax. 15-30 % Vdec atitinka Lopt zong daugumai sportininky
ir veikia kaip ,tiltas“ tarp jégos ir greicio.

Overspeed yra galingas, bet jautrus stimulas. Naudoti tik patyrusiems sportininkams, asistuoja
2-5 kg, atstumai 20-40 m, ilgi poilsiai, maZas pakartojimy skaicius.

Periodizacija privalo apjungti visus blokus. 12 sav. ciklas su aiskiais akceleracijos, Pmax, Vmax
ir specializacijos blokais - pakankamai elastiskas tiek individualiam, tiek komandinio sporto
kontekste.

Stebésena ir kokybés kriterijai. Sesijy metu sekti Vfree, kontakto laika, kiino pozicija;
tendencijy lygmenyje - FO, VO, Pmax, RFmax. Reaguoti j nuovargio signalus.

Saugumas ir hamstring sveikata. Ekscentrinis darbas, palaipsnis krivio didinimas, vaizdo
kontrolé ir glaudus bendradarbiavimas su medikais yra batina.

Jrenginio pasirinkimas. 1080 Sprint 2 - auks¢iausias standartas su brangiausia kaina; T-Apex
- racionali alternatyva su atvirais duomenimis; Alex - patogus mobilus jrankis komandinio
sporto programoms.

Galutiné rekomendacija: motoriniai prietaisai yra jrankiai, o ne sprendimai. Kvalifikuotas treneris su

aisSkiu mokslinj pagrindo Zinojimu, tiksliais testavimo protokolais ir asmeniniu kontaktu su sportininku

gauna is Siy prietaisy neproporcingai didele graza.
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Priedas A. Periodizacijos modeliy palyginimas

Trys periodizacijos modeliai dazniausiai naudojami sprinte: linijinis, blokinis ir banginis (undulating).

Kiekvienas tinka skirtingam kontekstui.

e Linijinis. Kravis didéja, intensyvumas didéja, apimtis mazéja per ilgg laikg (12-20 sav.). Tinka
individualiam lengvosios atletikos sportininkui su aiskiu varzybiniu piko datu.

e Blokinis. 3-6 sav. trukmés blokai su koncentruotu vienu gebéjimu (jéga — galia — greitis).
Tinka antrojo ir treciojo sezono atletams; daZniausiai naudojamas Siame vadove.

e Banginis (undulating). Per savaite kaitaliojami sunkds, vidutiniai ir lengvi kraviai (pvz., 1-S-V).
Tinka komandinio sporto kontekstui, kur turnyry kalendorius reikalauja dazny piky.

e Konjuguota (conjugate). Visi gebéjimai dirbami kiekvieng savaite, bet vienas akcentas
iSskiriamas. Naudinga ilgame varzybiniame sezone su komanda.

e Auto-reguliacija. Treniruotés pasirinkimas pagal kasdienius indikatorius (CMJ, RPE, F-V
mikrotestas). Reikalauja gerai iSvystyto stebésenos.
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Priedas B. Pavyzdiniai treniruociy dienorasciai

Zemiau pateikiami konkretis dienorasc¢iai - 4 sav. sprinteriui ir 8 sav. komandinio sporto atletui. Tai

Sablonai, kurie turi bati pritaikomi individualiam profiliui.

B.1 Sprinterio 4 savaiciy planas

1 savaiteé - akceleracijos jvadas
e Pirmadienis: 6 x 15 m @ 25 % Vdec, pertrauka 4 min. Salé: trap-bar deadlift 3 x 5, hip thrust 3
x 6, copenhagen plank 3 x 30 s.
e Antradienis: aktyvus atsigavimas (mobilumas, soft tissue, lengvas bégimas 15 min).
e Treciadienis: 6 x 20 m @ 15 % Vdec; 2 x overspeed 20 m (asistas 2 kg). Plyo: pogo 3 x 20.
e Ketvirtadienis: salé - squat 3 x 5, RDL 3 x 6, jégos transferai (jumps + sprints).
e Penktadienis: 4 x fly 20 m, 2 x overspeed 30 m (asistas 3 kg).
e Sestadienis: mobilumas, kineziterapija.

e Sekmadienis: poilsis.

2 savaité - akceleracijos progresavimas

e Pirmadienis: 8 x 15 m @ 30 % Vdec; salé max strength 3 x 4.
e Treciadienis: 8 x 25 m @ 20 % Vdec; 3 x overspeed 20 m.
e Penktadienis: 5 x fly 30 m; 3 x asistuoti 25 m (asistas 2-3 kg).

3 savaité - Pmax ir specifika

e Pirmadienis: 6 x 10 m @ 35-40 % Vdec; salé olimpiniai keltimai.
e Treciadienis: 6 x20m @ 25 % Vdec.
e Penktadienis: 4 x fly 20 m @ 5 % Vdec; 3 x overspeed 20 m (asistas 3 kg).

4 savaité - deload ir testavimas

e Pirmadienis: 4 x 15 m @ 25 % Vdec (palaikomoji).
e Treciadienis: F-V profilis (5 apkrovos), Vfree, fly 30 m.
e Penktadienis: 2 x laisvi sprintai 30 m (savijautai).

B.2 Komandinio sporto atleto 8 savaiciy planas

1-2 sav. - bendrasis pasirengimas

e Pirmadienis: 6 x 20 m @ 15 % Vdec; sporto sakos technika 30 min.

e Antradienis: jégos salé - squat 3 x 5, RDL 3 x 6, copenhagen plank.

e Treciadienis: RSA 2 x (5 x 30 m) @ 10 % Vdec, pertrauka 25 s tarp pakartojimy, 3 min tarp
seriju.

e Ketvirtadienis: taktika arba aktyvi atsigavimo diena.

e Penktadienis: krypties keitimas - 6 x ,,505" laisvai; 4 x 10-0-5 m @ 10 % Vdec.

e Sestadienis: aerobinis bégimas 25 min.

e Sekmadienis: poilsis.
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3-4 sav. - akceleracija ir jéga
e Pirmadienis: 8 x20 m @ 20 % Vdec; 2 x 20 m @ 25 % Vdec.
e Antradienis: salé - power clean 4 x 3, bench press 4 x 5, bent-over row 4 x 6.
e Treciadienis: RSA 3 x (5 x 25 m).
e Penktadienis: 3 x 30 m asistuotas (2 kg trauka); 4 x laisvi sprintai.

5-6 sav. - Pmax ir peréjimas
e Pirmadienis: 6 x 25 m @ 25 % Vdec; 3 x asistuotas 20 m (3 kg).
e Antradienis: deadlift 4 x 4, Bulgarian split squat 3 x 8.
e Treciadienis: RSA 2 x (6 x 30 m); 2 x overspeed 20 m.
e Penktadienis: krypties keitimas - 4 x ,505“ @ 20 % Vdec; 4 x 15-0-5 m.

7-8 sav. - greitis ir testavimas

e Pirmadienis: 4 x 30 m laisvai; 3 x overspeed 20 m (2 kg).
e Treciadienis: RSA 2 x (5x 30 m) @ 10 % Vdec.

e Ketvirtadienis: krypties keitimas lengvai - 3 x ,505".

e Penktadienis: testavimas - F-V profilis, fly 30 m, 5-10-5.
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Priedas C. Lyties, amziaus ir individualumo ypatumai

Sprinto adaptacijos turi biologinj konteksta, kuris veikia tiek apkrovy dydj, tiek progresijos greitj. Sis

priedas apZvelgia pagrindines populiacijy ypatybes ir programos modifikacijas.

C.1 Lytis

Vyry ir motery F-V profiliai skiriasi vidutiniskai: moterys turi maZesnj absoliuty FO (4-6 N/kg vs. 6-9
N/kg), bet santykinai panasy VO (8,5-9,5 m/s vs. 9,5-10,5 m/s elite). Hormoninés ir biomechaninés
skirtybés (didesnis Q kampas, didesnis kelio valgus rizika) reikalauja papildomo démesio frontalinio
plokstumos stabilumui. Praktinés rekomendacijos:
e Pradinis Vdec moterims daZniausiai 5 % maZesnis nei vyrams; po 2-3 sav. adaptacijos galima
derinti.
e Privalomas ekscentrinis hamstring darbas ir gluteus medius stiprinimas (ACL prevencija).

e Menstruacijy ciklas gali jtakoti raumenuy-sausgysliy jautrumag - planuojant auksto
intensyvumo sesijas, integruoti subjektyvig baklés apklausa.

C.2 Amzius
Vaikai ir jaunimas (<16 m):
e Pasipriesinimas labai mazas (<10 % Vdec) arba tik asisto darbas, akcentas technikai ir
koordinacijai.
e Zaidybiné forma ir jvairové svarbesné uz struktirizuota periodizacija.

e Brendimo periodu (ALV - age at peak height velocity) ypac atsargiai su sunkesniais blokais, dél
skeletinio jautrumo.

Suauge (17-35 m):

e Pilnas metody spektras prieinamas - sunkios apkrovos, overspeed, periodizacija.
Masters / veteranai (>35 m):

e Sunkios apkrovos lieka veiksmingos, bet reikia ilgesnio apSilimo ir didesnio démesio
mobilumui.

e Overspeed darbas tik gerai paruostiems; maZesnis pakartojimy skaicius.

e Atsigavimas ilgesnis - 72 val. tarp auksto intensyvumo sesijy.

C.3 Individualumas

Individualumas virsija lyties ir amZiaus skirstymga. Du to paties amZiaus ir lyties sportininkai gali turéti
diametraliai priesingus F-V profilius, todél praktiné rekomendacija - profilio pagrindu sudaroma

Jtreniruotés persona“ ir 4-6 sav. blokai keisti pagal retest rezultatus.

Vilmantas Ausra - lengvoji.com Psl. 43 /60



Teorinis-praktinis jvadas j sprinteriy motorizuoto pasipriesinimo treniravimq

Priedas D. Sporto saku pritaikymas

Motoriniai prietaisai tinka daugumai sporto $aku, kuriose greitis ir akceleracija lemia rezultatg. Zemiau

- pagrindinés rekomendacijos.

D.1 Lengvoiji atletika (sprintas)

e Akcentas: FO (akceleracija), VO (Vmax fly zonose), Pmax.

e Specifika: starto bloky derinimas su motorine programa; technikos vaizdo jrasai kiekviena
savaite.

e Vdec zonos: parengiamasis - 35-50 %; vidurio sezono - 15-30 %; piko - 5-15 %.

D.2 Futbolas

e Akcentas: 0-20 m akceleracija, RSA, krypties keitimas.

e Specifika: didelis sezoninis kravis, riboti pasiruosimo periodai - blokiné ir banginé
periodizacija.
e Vdec zonos: 20-30 %; krypties keitimo treniruotés 15-20 % Vdec.

D.3 KrepsSinis

e Akcentas: 5-10 m sprintas, vertikali ir lateraline jéga, greitas stabdymas.
e Specifika: didelis varZzybinis kravis - sezoninés palaikomosios sesijos.
e Vdec zonos: 20-25 %; lateralinis darbas su Dynamic rezimu Alex.

D.4 Regbis ir amerikietiskas futbolas

e Akcentas: FO, masyvus akceleracijos darbas, deceleracija.
e Specifika: didelio kiino masés sportininkai - Vdec santykiu efektyviau valdoma nei % BM.
e Vdec zonos: 35-50 % akceleracijai; RSA 10-15 %.

D.5 Ledo ritulys

e Akcentas: starto greitis, akceleracija, krypties keitimas. Sausumos darbas integruojamas j off-
ice pasiruosima.

e Vdec zonos: panasios j komandinio sporto, daugiau démesio frontalinio stabilumui.

D.6 Tinklinis, papladimio tinklinis, badmintonas

e Akcentas: pirmieji Zingsniai, krypties keitimas, vertikalus Suolis.

e Specifika: motoriniai prietaisai dazniau naudojami Suoliy su pasiprieSinimu darbe ir 5-10 m
starto sprintuose.
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Priedas E. Programiné jranga, duomenuy analizeé ir
irenginiy prieziura

E.1 Programiné jranga

1080 Motion Web - placiausia integracija: F-V profilis, Lopt skai¢iavimas, individualios
bibliotekos, ataskaitos PDF formatu.

T-Apex App + CSV eksportas - paprastesné platforma, atviresné duomeny analizei. Lyderio
R/Python skriptai - placiausia bendruomenés dalis.

Alex Web sgsaja - lietuviy kalbos vartotojo sasaja, lokalts CSV ir sinchronizacija per Wi-Fi.

Atviro kodo jrankiai - ,MySprint“ R paketas, ,sprintR“ ir ,forceR" skriptai padeda kalibruoti F-
V profilj ne tik motoriniam, bet ir radar / lazeriniy duomeny atveju.

E.2 Duomeny analizé ir ataskaitos

Trenerio sekmés salyga - nuoseklus duomeny valdymas. Praktiné schema: kiekviena sesija iSsaugoma

kaip atskira CSV (data, sportininkas, apkrovos, fly 30 m, Vfree, Vmax, FO, VO, Pmax). Kiekvienas

mikrociklas uZbaigiamas 1 puslapio ataskaita (PDF), kurig galima parodyti sportininkui. llgalaiké

tendencijy stebésena - kas 4-6 sav. su 12+ mén. perspektyva.

E.3 Jrenginiy prieziura ir sauga

Kabelis tikrinamas pries kiekviena sesija - jokio jautrumo, atspaudy, pazeidimuy.

Kalibracija - pagal gamintojo rekomendacija, paprastai kas 3-6 mén.

Akumuliatorius - pilnas jkrovimas pries sesijg; rezerviné maitinimo linija.

Avarinio sustabdymo mygtukas - sportininkas turi Zinoti jo vietg ir kaip jj suaktyvinti.

Laikymas - sausoje, védinamoje patalpoje, atokiau nuo dulkiy ir staigiy temperatiros pokyciu.

Vilmantas Ausra - lengvoji.com Psl. 45/ 60



Teorinis-praktinis jvadas j sprinteriy motorizuoto pasipriesinimo treniravimq

Priedas F. DaZniausiai uzduodami klausimai (DUK)

K: Kaip daznai reikia atnaujinti F-V profilj?

A: Kas 3-4 savaités varzybinio sezono metu ir kas 4-6 sav. parengiamuoju periodu. Jvadiniame periode

galima atlikti pilng profilj kas mikrociklg (4 sav.).
K: Ar motorinj prietaisa galima naudoti su jaunimo sportininkais?

A: Taip, su salyga: <10 % Vdec, akcentas technikai, Zaidybiné forma. Sunkesnés apkrovos po brendimo

(15+ m.) ir tik su gera baze.
K: Kiek overspeed sesijy per savaite yra saugu?

A: lki 1-2 sesijos parengiamuoju periodu, 1 sesija per 10-14 dieny piko periodu. Visada pries tai -

pakankama jégos bazé ir ekscentrinis hamstring darbas.
K: Ka daryti, jei prietaisas rodo nenuoseklias reikmes?

A: Pirma - patikrinti kabelio jtempimg ir kalibracijg. Po to - starto procediirg (sportininko pozicija,

kabelio kampas). Jei problema tesiasi - kreiptis j gamintojo technine parama.
K: Ar overspeed bitinas Vmax progresui?

A: Ne batinas, bet itin naudingas. Sprinto technika, plyometra ir laisvi maksimalds sprintai gali duoti

panasy rezultata, ypac pradedantiems. Overspeed labiausiai prideda elito sportininkui.
K: Ar galima naudoti motorinj prietaisg reabilitacijai?

A: Taip, kontroliuotai. Mazas Vdec (<15 %), tikslls atstumai, vaizdo kontrolé. Batina derinti su

kineziterapeutu.
K: Kokia maZiausia rekomenduojama instrumentacija?

A: Vienas motorinis prietaisas + paprastas video (telefonas su 120+ fps), apsilimo zona ir 50+ m

sportiné juosta. Tai uztikrina dauguma programos.
K: Kokia geriausia testavimo metodologija pradedantiems treneriams?

A: Trijy tasky F-V profilis (Vfree, ~25 %, ~50 % Vdec), fly 30 m ir ,,505" testas. Tai duoda pakankamai

informacijos pirmiesiems 2-3 blokams ir yra paprasta atlikti.
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Priedas G. Praktiniy atvejuy analizé (anonimizuoti)

Siame priede pateikiami trys konkretis atvejai i autoriaus dirbtuviu, jgyvendinty su motorizuoto
pasipriesinimo prietaisu (T-Apex). Visi sportininky vardai pakeisti j Sportininkas 1, Sportininké 2 ir
Sportininkas 3.

Bendros pastabos: visose ataskaitose pateikiami pagrindiniai rodikliai - Vmax (m/s), pikiné horizontali
jéga (N arba kgf), pikiné galia (W), RMS reiksmés, splity laikai. Pasipriesinimo reZimuose daznai
naudojama Change Distance funkcija - kintamas pasipriesinimas per atstuma (pvz., 20 m - 6 kgf, véliau
- 0,5 kgf).

G.1 Sportininkas 1 - vyras sprinteris (60 m varZybiné distancija)

Kontekstas. Suauges varzybinio lygio sprinteris, dirbantis pasiruosimo periode (sausis-kovas). Tikslas

- pagerinti Vmax ir islaikyti kokybiska akceleracijos profil].

Pagrindiniy sesijy santrauka per ~2 ménesius:

ReZimas / apkrova ::stum ;.:Ig(;n(éN) ((\;;I)ia 10m /60 m
2026-01-19 Laisvas (0,5 kgf) 60,1 m 10,03 29,4 244 1,86s/7,56s
2026-01-23 Sunkus (4 kgf) 30,0 m 9,00 41,5 324 1,84s/ —
2026-03-25 a nggek';ftance 80,0m | 9,70 62,5 468 | 2,145/7,97s
2026-03-25 b Laisvas (0,5 kgf) 59,9 m 11,77 67,6 455 1,96s/7,72s

Per 2 ménesius pikinis Vmax laisvame sprinte iSaugo nuo 10,03 iki 11,77 m/s (apie +17 %), o pikiné
galia - nuo 244 iki 455 W (+86 %). 10 m laiko pablogéjimas i$ 1,86 j 1,96 s rodo, kad kovo sesijoje
sportininkas atsipalaiduotai pradéjo, o ne agresyviai. Tai svarbus signalas treneriui - grjzti prie trumpy

10-15 m akceleracijos bloky pries varzybas, kad islaikyty starto astruma.

G.2 Sportininké 2 - moteris sprinteré (F-V profilio ilgojo laikotarpio
analizeé)

Kontekstas. Suaugusi sprinteré, duomenys imami ~5 mén. laikotarpiu (2025-10 - 2026-03). Atliekami

testai su skirtingomis apkrovomis nuo 0,5 iki 10 kgf.

Vmax

Data Sesijos tikslas Apkrova Komentaras
(m/s)
2026-01-13 (1) Sunkus akcel. blokas 10 kgf 5,79 Vdec ~45 % - Pmax zona
i
2026-01-13 (3) Change Distance jvadas | 4—0 kgf 8,34 ;L:S';‘f SEIREG 2 EIRES
2026-01-27 Vidutiné apkrova 4 kgf ~7,5 Pmax ~400 W
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Vmax

Komentaras
(m/s)

Sesijos tikslas Apkrova

2026-03-17 Pilnas F-V retest 0,5-10 kgf 10,28 Pmax 680 W, 50 m 7,55 s

Maksimali greicio reikSmeé laisvai pakilo nuo ~9,8 iki 10,28 m/s. Pikiné galia visame spektre iSaugo ~25-
30 %, didziausias prieaugis vidutiniy grei¢iy zonoje. Sunkios apkrovos Vmax pakilo nuo 5,79 iki ~6,3
m/s - rodo FO augima.

Tai pavyzdinis blokinio periodizavimo atvejis: aiskios fazés (jéga — galia = greitis), pilnas retest

pabaigoje, ir aiskus adaptacijos rezultatai visuose F-V spektro taskuose.

G.3 Sportininkas 3 - biomechaniné analizé ir profilio specifika

Kontekstas. Suauges sprinteris, atlikes vienkartinj pilng biomechaninj vertinimg 2026-01-13. Atlikti

sprintai su 10-20 kgf apkrovomis ir 60 m laisvas bégimas.

Pagrindiniai testavimo rodikliai:

Rodiklis Reiksmé Interpretacija

Vmax (laisvas) 10,45 m/s Aukstas, varzybinio lygio

FO Pakankamas FO néra deficitas

DRF Per didelis Pagrindinis ribojantis veiksnys
Kliaties zona 35-55m Jégos impulsas mazéja Cia

Sportininkas pasiekia aukstg Vmax, bet negali jo palaikyti pakankamai ilgai. Tai DRF deficito atvejis

(Morin, Edouard & Samozino, 2011). Rekomenduota programa:

e Fly sprintai 20-30 m (95-100 % Vmax) - pagrindinis stimulas VO ir DRF gerinimui.

e Sprintai su labai maZa apkrova (5-8 kgf, ~5-10 % Vdec) - islaikyti horizontalios jégos
reikalavima didelio greicio fazéje.

e Kontrastinis metodas: sprintas su apkrova = sprintas be apkrovos. Aktyvuoja post-activation
potentiation efekts.

e Wicket tipo pratimai - mazZy barjery metodas trumpai atramai ir aktyviam sausgysliy
grazinimui skatinti.

e Ribotas supramaksimalus bégimas (iki +2-4 % Vmax) - kontroliuotai, 1-2 sesijos per 10 dieny.

G.4 Bendros pamokos
e Vienodi rodikliai - skirtingi sprendimai. Visi trys sportininkai turi Vmax 10-11,8 m/s, bet jy
deficitai ir programos akcentai visiskai skirtingi.
e Change Distance yra ekonominé metodika - vienoje serijoje pasiekti FO, Pmax ir VO stimulus.

e Pikinis Vmax (Raw) ir stabilus Vmax (Smooth) - skirtingi rodikliai. Realiame planavime svarbiau
stabilus Vmax su splitais.

e Pikiné galia jautriai atspindi adaptacijas Vmax kreivés dar pries pakeitima.
e Periodinis retest - kritinis. Be palyginimo tarp bloky negalima jvertinti adaptacijos.

Vilmantas Ausra - lengvoji.com Psl. 48 / 60



Teorinis-praktinis jvadas j sprinteriy motorizuoto pasipriesinimo treniravimq

Priedas H. 100, 200 ir 400 m bégiku skirtumai

Siame priede i$samiai aprasomi treniruociy specifikos skirtumai tarp trijy sprinto varzybiniy distanciju.
Nors visi trys atletai yra ,sprinto Seimoje", jy energetiné bazé, biomechanika, F-V profilis ir treniruociy

struktdra reikSmingai skiriasi.

H.1 Energetiniy sistemy indélis

Anaerobiné glikolizé . . .
g Aerobiné sistema

Distancija ATP-PCr (alaktiné)

(laktiné)
100 m (~10's) ~80 % ~15% ~5%
200 m (~20's) ~40 % ~40 % ~20 %
400 m (~45 s) ~15% ~45 % ~40 %

Sis skirtumas yra fundamentinis treniruociy planavimui. 100 m bégikas i§ esmés remiasi alaktine
energija ir todél gali atlikti daug auksto intensyvumo sprinty su ilgais poilsiais; 400 m bégikas privalo

treniruoti glikolizés talpa ir aerobine baze, todél jo programos struktiira yra arciau istvermés atleto.

H.2 Biomechaniniai akcentai

Komponentas 100 m 200 m 400 m

0-60 m akceleracija +
Pagrindiné fazé 60-100 m greicio
palaikymas

Posukis (50-150 m) +

+ .
tiesioji (150-200 m) Tempo + special endurance

Vmax pasiekimo

distancija 55-70 m 70-90 m (po posukio) 80-120 m (ekonomiskas tempas)

Kritiné - kairioji koja

apkraunama 2-3 labiau Du posikiai - simetrijos kontrolé

Posikio specifika | Nereikalinga

Asimetriné nuovargio

Dubens kontrolé Standartiné Itin svarbi paskutiniame 100 m

kontrolé
Zingsnio Maks. amplitudé + Vidutinis daznis, s .
_ . . .. Ekonomiskas, ilgas Zingsnis
struktdra daznis ekonomija

H.3 F-V profilio interpretacija pagal distancija

Komponentas 100 m 200 m 400 m

.. Labai b e s
FO vertinimas abal svar”us Svarbus (po startas) Vidutiniskai svarbus
(akceleracija)

Itin svarbus (Vmax

B — Svarbus (tempo greitis)

VO vertinimas Labai svarbus (Vmax fazé)

Pmax svarba Auksta Auksta Vidutiné (maZéjantis svoris)
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Komponentas 100 m 200 m 400 m
DRF svarba Aukéta (60-100 m) It'|n at{k‘s‘ta (visas postkis | Auksta (kvépavimo kanalas po
ir tiesioji) 200 m)
Tipinis profilio Balansuotas arba FO Balansuotas, daznai VO . . .
. . .. VO + istvermés modulis
bruozas dominavimas stipri

H.4 Treniruociy struktdra (savaitinis modelis)

Zemiau pateikti pavyzdiniai pasiruo$imo periodo savaitiniai modeliai - jie pritaikomi pagal sportininko

profilj.

100 m sprinterio savaité (pasiruosimas)
e Pirmadienis (high): Akceleracijos blokas - 6 x 20 m @ ~25 % Vdec; trap-bar 4 x 4; plyo (bound
3x10).

e Antradienis (low): Tempo 12 x 100 m @ 75 % PB su 100 m vaiksciojimu; technikos pratimai
(A/B-skip, dribble).

e Treciadienis (high): Maks. greitis - 4 x fly 30 m laisvai; salé squat 3 x 5.

e Ketvirtadienis (low): Tempo 2 x 8 x 80 m @ 70 % PB; mobilumas, Serdies darbas.
e Penktadienis (high): Special endurance 5x 80 m @ 95 % PB su 5-8 min poilsio.

e Sestadienis: aktyvaus atsigavimo sesija (20 min lengvas bégimas, soft tissue).

e Sekmadienis: pilnas poilsis.

200 m sprinterio savaité (pasiruosimas)
e Pirmadienis (high): Akceleracija + posikio specifika - 6 x 30 m @ ~20 % Vdec; 2 x 60 m
postkyije laisvai.
e Antradienis (low): Tempo 10 x 150 m @ 70 % PB; posukio technikos pratimai.
e Treciadienis (high): Maks. greitis - 5 x fly 30 m + 2 x fly 50 m (su posukiu).
e Ketvirtadienis (low): Tempo arba poilsis; mobilumas.
e Penktadienis (high): Special endurance 3 x 150 m @ 92 % PB su 8-10 min poilsio.
e Sestadienis: lengvas bégimas 25 min.
e Sekmadienis: pilnas poilsis.

400 m bégiko savaité (pasiruosimas)

e Pirmadienis (high): Maks. greitis + akcent - 4 xfly 30 m+ 6 x 60 m @ 90 % PB.
e Antradienis (medium): Tempo 6 x 200 m @ 80-85 % PB su 2 min poilsio.

e Treciadienis (high): Special endurance - 3 x 300 m @ 90 % PB su 10 min poilsio; arba 2 x 350
m.

e Ketvirtadienis (low): Lengvas bégimas 30 min + mobilumas.

e Penktadienis (high): Greitis ir starto darbas - 4 x 80 m @ 92 % PB; salés palaikymas.
e Sestadienis: Aerobinis bégimas 35-45 min.

e Sekmadienis: pilnas poilsis.
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H.5 Motorizuoto pasiprieSinimo specifika pagal distancija

Asistavimo /
Distancija | Akceleracijos darbas Maks. greicio darbas Special endurance supramaksimalaus
naudojimas
Asistuotas tempimas
- 0, -
100 m 20 ..40 % Vdec, 6-8 Fly 30 m laisvai, daznai 1x per sav., 60-80 m daznas; supramaksimalus
sesijy per blokg . ..
tik atrankinis
® ’ Asistuotas tempimas
20-30 % Vdec, 5-6 Fly 30-50 m, dalis 1-2x per sav., 150-200 . ...
200 m sesii osiikvie m tiesiojoje;
4 P Yl supramaksimalus retas
. Daugiausia tempo darbas
- 0, -
400 m 10 ..25 % Vdec, 3-4 Fly 30 m laisvai, 2x per sav., 200-350 m be motoro; asistavimas tik
sesijos per bloka retesné ivadinis

H.6 Sprinto turis (intensyviy sprinty metrai per savaite)

Sezono fazé 100 m 200 m 400 m
Bazinis pasirengimas 300-500 m 500-800 m 800-1200 m
Akceleracijos blokas 400-700 m 600-1000 m 900-1400 m
Maks. greicio blokas 500-700 m 800-1100 m 1100-1800 m
Piko fazé 200-400 m 300-600 m 500-1000 m
Varzybinis periodas 150-350 m 300-500 m 400-800 m

Sprinto turis cia reiskia >90 % PB intensyvumo sprinty suma, nejskaitant tempo darbo, apsilimo ir

aerobinio darbo. Tai vienas i$ pagrindiniy indikatoriy dél perzengtos kravio ribos.
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Priedas I. Traumuy prevencija sprinte

Sprintas yra didelés jégos, didelio greicio veikla, kurioje traumy rizika yra struktdriné - ji negali bati

pilnai pasalinta, bet gali bati reiksmingai sumazinta tinkama programa. Sis priedas pateikia trenerinj

traumy prevencijos protokola, pritaikytg motorizuoto pasipriesinimo treniruotéms.

I.1 Dazniausios sprinto traumos ir jy pasiskirstymas

Trauma

DaZnumas (% nuo visy
sprinto traumy)

Tipinis mechanizmas

Sezono fazé, kurioje
dazniau

UZpakalinés slaunies

Maks. greicio faze,

Pereinama j maks.

keitimas

. -40 % . L . -
(hamstring) 30-407% Svytuoklés judesyje greicio bloka
Blauzdos‘/ Achilo 10-15 % Kartotinis trumpas Aukéto turio savaités
sausgyslés kontaktas, plyometra
Apatiné nugara / Sunkios apkrovos
sapcroiliac & 5-10% sprintai, blogas dubens Akceleracijos blokas
valdymas
Klubo sulenkéjai (psoas, 5-10 % Auksto kelio amplitudés, | Maks. greicio /
rectus femoris) ? asistuotas tempimas overspeed blokas
.. Krypties keitimas, 200 m / komandinio
_Qo
Adduktoriai >-8% posikio bégimas sporto specifika
reFesieie 5-89% Stabdymas, krypties Decentrinio darbo
- (s}

blokas

1.2 Hamstring traumos prevencija (svarbiausia)

Hamstring trauma yra dazniausia sprinto trauma ir potencialiai labiausiai iSvengiama. Naujausi
metaanaliziniai duomenys (van Dyk ir kt., 2019) rodo, kad ekscentrinis Nordic curl pratimas, jtrauktas

j treniruotés programa, perpus sumazina hamstring traumos rizika.

Pagrindiné hamstring prevencijos programa
52. Ekscentrinis Nordic curl - 2x per sav., 3-4 serijos po 5-8 pakartojimus. Jvedamas palaipsniui
(1 serija per pirmajj 2 sav., 2 serijos po - pilnas taris po 4 sav.).

53. Single-leg Romanian deadlift - 2x per sav., 3 serijos po 8-10 pakartojimy. Akcentas izoliuotai
vienos kojos pasieklenkimo kontrolei.

54. Copenhagen plank (adductoriams) ir glute bridge variantai - 2x per sav.

55. Sprinto specifinis darbas: paskirti laiko langai su asistuotu tempimu (1-2 kg) maks. greicio
kontekste - tai mazina hamstring krivj, palengvindamas mechanika.

56. Mobilumo darbas (90/90 squat, jefferson curl, half-kneeling rotation) - kasdien po treniruotés
arba ryte.
Hamstring traumos rizikos vertinimas

e Nordic hamstring testas - kas 6-8 sav. Reikiminga jégos disbalansas (>15 % tarp kojy) ar
sumazéjimas (>10 % nuo paskutinio testo) - signalas perzitaréti programa.

Psl. 52/ 60

Vilmantas Ausra - lengvoji.com



Teorinis-praktinis jvadas j sprinteriy motorizuoto pasipriesinimo treniravimq

e Aktyvios kojos pakélimo (Straight leg raise) testas - mobilumo baziné verté; jei <80°,
papildomas tempimo darbas.

e RPE ir subjektyviis simptomai - bet koks uZpakalinés Slaunies ,tempimas“ ar ,nervingas“
jausmas reikalauja sesijos sumaZinimo arba sustabdymo.

e Treniruociy kravio sekimas - Acute:Chronic Workload Ratio (A:C) virs 1,5 padidina traumos
rizikg (Gabbett, 2016). Sekti sprinto turis, intensyvumas ir bendras CNS kravis.

1.3 Achilo ir blauzdos prevencija

Achilo sausgyslés perkrovimas daznai pasireiskia plyometriniy bloky ir auksto fly sprinty turio
savaitémis. Pagrindiniai prevenciniai pratimai:
e Heavy slow resistance calf raise - 3x per sav., 3-4 serijos po 6-10 pakartojimy (Beyer ir kt.,
2015 protokolas).
e Eccentric calf drop nuo laiptelio - kasdien po sprinto sesijy, 3 x 15 abiem kojom.
e Soft tissue darbas - masazas, foam roll Achilo sausgyslei ir gastrocnemius/soleus 5-10 min po
sesijos.
e PasiprieSinimo dozavimas - jei Achilo srityje atsiranda standumas ar diskomfortas, sumazinti
sunkios apkrovos sprinty tarj 30-50 % per 1-2 sav.

1.4 Apatinés nugaros ir dubens kontrolés prevencija

Sunkios apkrovos sprintai (>30 % Vdec) gali sukurti reiksminga apatinés nugaros apkrova, jei dubens

kontrolé yra nepakankama. Pagrindinis prevencijos elementas yra Serdies stabilumas.

e Dead bug, bird dog - 3x per sav., 3 serijos po 10 pakartojimy kiekvienai pusei.
e Pallof press (anti-rotacija) - 2x per sav., 3 x 10.

e Hip thrust su tikslia dubens kontrole (ne hiperekstensija) - 2x per sav., 3 x 6-8.
e Diafragminis kvépavimas ir 90/90 dubens pozicija - kasdien apsilime.

1.5 Kraivio valdymo principai

57. High-low struktira. Auksto intensyvumo dienos (sprinto, salés maksimalds) keiciasi su Zemo
intensyvumo dienomis (tempo, mobilumas). Vengiama vidutinio intensyvumo dieny (,,purple
zone").

58. Deload kas 4 savaités. Po 3 sav. progresinio kravio - 1 sav. deload (kraQvis sumaZintas 30-50
%). Tai leidZia adaptacijai jvykti ir maZina sukauptos rizikos prieaugj.

59. Acute:Chronic Workload Ratio (A:C). Sekti, kad savaités krivis nevirsyty 1,3x nuo 4 sav.
vidurkio. Virs 1,5 - auksta rizika.

60. Wellness apklausa. Kasdien sekti miego trukme ir kokybe, raumeny skausmg (DOMS), bendra
savijautg (1-10 RPE). Net 2 rodikliai pablogéje 22 punktais - sesijos intensyvumas mazinamas
arba praleidziamas.

61. Subjektyviis sportininko signalai. Bet koks ,tempimas", ,nervingas“ ar ,klijus“ jausmas
uzpakalinéje slaunyje, blauzdoje ar apatinéje nugaros srityje - stabdymas ir vertinimas.

1.6 Return-to-sprint (RTS) protokolas po hamstring traumos

Grjzimas j sprintg po hamstring traumos turi bati laipsniskas ir kriterijais pagrjstas - ne kalendoriumi.

Zemiau pateikti pagrindiniai etapai (adaptuota i Mendiguchia ir kt., 2017; Erickson & Sherry, 2017).

Vilmantas Ausra - lengvoji.com Psl. 53 /60



Teorinis-praktinis jvadas j sprinteriy motorizuoto pasipriesinimo treniravimq

Etapai ir kriterijai

Krlte‘rljal (‘VISI turi bati TlPlnls Siertie cEries
tenkinami) laikas
Pilno judesiy amplitudés
1. Akatinis atstatymas; <2/10 skausmas 0-7d. Nesprintuojama
kasdienéje veikloje
2. Atstatymas Pilna Nordic curl jéga >90 % nuo .
cee e . 1- . Tik -75 % PB
(rehabilitacija) netraumuotos kojos; SLR >85° Yez S (=724 Ael
3. Sprinto Pilna submaksimali sprinto
'v‘adpas mechanika; 90 % sprintai be 3-5sav. 85-90 % PB, 30-60 m, ribotas turis
! skausmo
4. Sprinto . o . o
.. Stabilus 95 % PB lygis 2 sav. 5-8 sav. 90-95 % PB, 60-80 m
progresija
5. Pilnas Pilnas PB ekvivalentas; F-V .
- e e 8-12 sav. Pilna programa
grizimas profilis grjZes j bazine linija

Motorizuotas prietaisas yra ypa¢ naudingas RTS protokole, nes leidZia tiksliai dozuoti krlvj ir matuoti
progresa per splitus, Vmax ir mechaninius rodiklius. Tipiné RTS sekoja: lengvas asistuotas tempimas (1

kg) — laisvi tempo sprintai = lengvi sunkos apkrovos (10 % Vdec) — laipsniskas pilnas sprintas.

1.7 Prevencijos integravimas j savaités programa

Traumy prevencijos darbas yra ne atskiras, o integruotas elementas. Pavyzdinis pasiruoSimo periodo

savaités integracija:

e Pirmadienis: po pagrindinés sprinto sesijos - Nordic curl (3 x 6), Copenhagen plank (3 x 30 s).
e Antradienis (low): pilnas mobilumo blokas (90/90, jefferson curl, hip flexor); Pallof press.

e Treciadienis: po maks. greicio - calf raise heavy slow (3 x 8), dead bug (3 x 10).

e Ketvirtadienis: poilsis arba lengvas tempas + soft tissue.

e Penktadienis: po special endurance - Nordic curl (3 x 5), single-leg RDL (3 x 8), bird dog (3 x
10).

e Sestadienis: aktyvi atsistatymo sesija + diafragminis kvépavimas.
Tokia struktira suteikia 4-5 prevencinius blokus per savaite, kurie kartu su gerai dozuotu sprinto

darbu reikSmingai sumaZina traumy rizika.
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Priedas J. Praktiniai jrankiai treneriui

Sis priedas pateikia tris konkrecius, kasdienéje praktikoje naudojamus jrankius: kigeliy (wicket)
pratimy protokolg maksimalaus grei¢io mechanikai gerinti, RPE skalés kalibravima sprinto kontekste

ir A:C kriivio santykio skaiciavimo pavyzdzius traumy rizikos valdymui.

J.1 Kageliy (wicket) pratimy protokolas

Wicket pratimai (lietuviskai - ,mazyjy barjery“ arba ,kigeliy“ pratimai) yra vienas is efektyviausiy
maksimalaus greicio mechanikos lavinimo jrankiy. Metodika atsirado JAV (Bill Frye, Tom Tellez) ir buvo
placiai populiarinta ALTIS akademijos. Pagrindinis principas - aiskiai apibréztu atstumu pastatyti mazus
barjerus arba kagelius, kurie sportininka privercia laikytis konkretaus Zingsnio ilgio ir aktyvaus pédos

pastatymo.

J.1.1 Pagrindinis tikslas ir mokslinis pagrindas

e Standartizuoti Zingsnio ilgj ir Zingsnio daznj maksimalaus greicio fazéje.

e Skatinti aktyvy pédos pastatyma (active foot strike) po dubeniu, ne prie$ dubenj - mazinant
overstride.

e Trumpinti atramos laikg (kontakto laika) - per aisky vizualinj stimulg sportininkas nataraliai
pasirenka trumpesnius, ritmingesnius kontaktus.

e Gerinti front-side mechanics - aktyvig Svytuoklés dalj, kelio aukstj priekyje, ne uzpakaline
kojos amplitude.

e Mokslinis pagrindas: Mann (2011), ALTIS edukaciniai leidiniai. Pratimai veikia kaip ,,mechaniné
biofeedback" sistema - sportininkas mato ir jaucia, ar laikosi norimo modelio.

J.1.2 Jrangos pasirinkimas

Irangos tipas Aukstis Naudojimas Pranasumai Trikumai

Kageliai (cones Vizualinis stimulas Saugu pradedantiems - L
’ 5-10cm |, .. ’ . ’ Mazas mechaninis poveikis
5-10cm) jvadinis darbas lengva atstatyti P
Mazi kiigelio . - ey e .
. 15-20 . . Vidutinis mechaninis Reikia Siek tiek technisko
barjerai (15-20 Vidutinis lygis . . .
cm stimulas; saugu pasirengimo
cm)
. . . . . Reikalinga gera technika; jei
Wicket lankai 20-30 PaZzengusiems, max Maksimalus . .g & L )
o . o sportininkas kliido -
(PVC, 20-30 cm) cm greicio darbui mechaninis stimulas .. et e
mazina pasitikéjima
. . Tik eli . . I .
Wicket lankai .e to. . Skatina auksta kelio Reiksminga rizika, jei
30+ cm sprinteriams ir . . o e ;
(30+ cm) . amplitude Zingsnio ilgis netinka
hurdleriams

J.1.3 Atstumy lentelé pagal sportininko ugj ir tiksla

Atstumai tarp wicket'y yra svarbiausias parametras. Per arti - sportininkas ,strigsta“ ir blogina ritma;

per toli - néra mechaninio poveikio. Tipiné atstumy lentelé:
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Sportininko Akceleracijos wicket'ai | Maks. greicio wicket'ai Pastaba
agis (8-10 vnt.) (10-12 vnt.)
<160 cm 0,9 - 133‘m 15-1.7m P!rrﬁlauma atstumai progresyviai
progresinis didéja
5 . . .
165-175 cm 1,0 1:5'm 17-1.9m Standartiné elito 100 m sprinterio
progresinis (moters) zona
1,1—>1,7 T
175-185cm . ‘m 1,8-2,1m Standartiné elito vyry 100 m zona
progresinis
- . . -
>185 cm 12 138.m 2,0-22m Pratestas elito ar 200 m sprinteriai
progresinis

Praktinis startinis taskas. Pradinis atstumas turi bati mazdaug 90 % nuo natdralaus Zingsnio ilgio, kad
sportininkas Siek tiek ,spausty” link kigelio. Po 2-3 pakartojimy atstumas didinamas iki nataralaus

Zingsnio, véliau - 5-10 cm vir$ jo. Niekada nepradedame nuo ,pernelyg toli“.

J.1.4 Pratimo struktira
62. Apsilimas. Standartinis 15-20 min dinaminis apSilimas; baigti 2-3 progresinius sprintus iki ~90
% maks.

63. Setup. Sustatomos 8-12 wicket'y pagal pasirinktg atstuma. PrieS pirmuosius wicket'us
paliekama 10-15 m jsibégéjimo zona.

64. Pirmasis bandymas. Lengvas (~85 %) per pratima; treneris stebi, ar sportininkas ,patenka“ j
ritma be susitrenkimo.

65. Pagrindiné serija. 3-5 maksimalts bandymai per wicket'us. Pertrauka tarp pakartojimy 4-6
min, kad nervy sistema bty pailséjusi.

66. Vaizdo jrasas. Kiekvienas pakartojimas filmuojamas i$ Sono (60-120 fps), kad treneris galéty
perzilréti Zingsnio ilgio, kelio aukscio ir pédos pastatymo kokybe.

67. Kontrolinis sprintas. Po wicket'y - 1-2 laisvi fly 20-30 m sprintai be barjery. Tikslas - jvertinti,
ar wicket'ai perkelia mechanine adaptacija j laisvg bégima.

J.1.5 Integravimas j savaités programa

e Pasiruosimo periodas: 1x per savaite, kaip pagrindiné ar Salutiné maks. greicio sesijos dalis.
e Maks. greicio blokas: 1-2x per savaite, 4-6 sav. blokas su laipsniskai didéjanciais atstumais.

e Varzybinis periodas: 0-1x per savaite, kaip technikos kalibravimas (su 5-7 cm trumpesniais
atstumais nei piko).

e Deload sav.: 1x lengvas (Zemesni kageliai, trumpesni atstumai).

J.1.6 Kontraindikacijos ir saugumas

e Hamstring trauma per paskutinius 12 sav. - auksti wicket'ai (>20 cm) draudZziami; tik kiigeliai.
e Achilo sausgyslés skausmas - wicket'y aukstis ribojamas iki 10 cm, atstumai sutrumpinami.

e Pradedantis sportininkas (<2 mety sprinto patirties) - pradéti tik nuo kageliy, palaipsniui
pereiti j Zemus barjerus.

e Visada turéti atstumus pazymétus Zeméje (kreida, lipdukai), kad sportininkas nematuoty laiko
parinkdamas vietg; tai uztikrina vaizdinj stimula.
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J.2 RPE skalés kalibravimas sprinto kontekste

Rate of Perceived Exertion (RPE) - subjektyvaus pastangy lygio vertinimas - yra galingas, bet daznai
netinkamai naudojamas jrankis. Sprinte naudojama modifikuota Borg CR-10 skalé (1-10), bet jos

kalibravimas turi bati specifinis: sprinto RPE atspindi ne tik metabolinj, bet ir nervy sistemos krav;j.

J.2.1 Sprinto RPE skalé ir objektyvis atitikmenys

Subjektyvus . .. . . .
AT Tipinis pavyzdys Sesijos paskirtis
1 Labai labai lengva <60 % Lengvas tempo bégimas Aktyvi atsigavimo diena
2-3 | Lengva 60-75% Tempo darbas, drill'ai Mobilumas, technika
4 Vidutiné 75-85 % Sme?kSImalu.S tgmpo, Apsilimas, parengiamasis darbas
technikos pratimai
o L. . o Build-up sprintai, L. T
5 Siek tiek sunki 85-90 % L PasiruoSimas pagrindinei daliai
koordinacijos darbas
6 Sunki 90-93 % Spegd maintenance, Aerobinis-anaerobinis peréjimas
special endurance
7 Labai sunki 93-95% Maks.. |stverme§ darbas, Specifiné istvermé
RSA pirmas serijas
8 Labai labai sunki 95-97 % Beveik PB intensyvumas Pikinis iStvermés treniravimas
9 Maksimali (be PB) 97-99 % Ma'ks. G ETE Kontroliuojamas maksimumas
sprintas
o : . e
10 Pilnas PB ar virs 100 A " VarZ}/bln|§ startfas, retas Tik 1x per 7-14 d.
daugiau treniruotés dydis

J.2.2 Sesijos RPE (sRPE) - krivio matavimas

Po sesijos sportininkas vertina visg sesija vienu RPE balais (1-10). Sesijos kravis (sRPE load)

skaiciuojamas:
SRPE load (AU) = RPE x sesijos trukmé (min)

PavyzdZziui, 90 min sesija su RPE 7 = 630 AU (arbitrary units, salyginiy vienety). Tai pagrindinis kravio

matas individui ir leidZia kalkuliuoti savaités kravj, A:C santykj (zr. J.3).

J.2.3 Dazniausios RPE klaidos
68. RPE vertinama iskart po pratimo. Tinkamesnis vertinimas - 15-30 min po sesijos, kai pasibaigia
amus signalas. IS karto po pratimo daznai bina pervertinama.

69. Sportininkas neturi kalibravimo. Pirmuosius 4-6 sav. kiekvieng RPE vertinima lyginti su
objektyviu rodikliu (Vmax, splitai), kad sportininkas iSmokty atskirti subjektyvig pastanga nuo
objektyvios. Be Sios kalibracijos sRPE yra triukSmas, ne signalas.

70. RPE skalé universaliai naudojama. Sprintas, jégos salé, tempo, plyometra - kiekvienam reikia
atskiros kalibracijos. RPE 8 sale ir RPE 8 sprinte yra skirtingi kraviai.
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71. Tik RPE be objektyviy rodikliy. RPE turi bati viena i§ metriky, ne vienintelé. Geriausia
kombinacija - RPE + Vfree (fiksuotas pries sesijg) + bendrasis savijautos rodiklis.

J.2.4 Praktiné sportininko apklausos forma (pavyzdiné)
e Pries sesijg (1 min): miego trukmé (val.), miego kokybé (1-5), bendra savijauta (1-10),
raumeny jautrumas (1-10).

e Po sesijos (15-30 min): sesijos RPE (1-10), pagrindiné pastaba (laisvas tekstas, 1 sakinys), bet
kokie nemalonds jausmai (taip/ne, kur).

e Stebétinas signalas. Jei pries sesijg >2 rodikliai pablogéjo 22 punktais nuo savaités vidurkio -
sesijos intensyvumas mazinamas 30 % arba sesija praleidziama.

J.3 Acute:Chronic Workload Ratio (A:C santykis)

A:C santykis yra vienas i$ pripazinty kravio valdymo jrankiu, jvestas Gabbett (2016) ir véliau placiai
pritaikytas elito sporte. Pagrindiné idéja - savaités krivis turi bati suderintas su pastaryjy 4 savaiciy

vidurkiu.

J.3.1 Skaiciavimo formulé
A:C = Umus krivis (paskutiné savaité, AU) / Létinis kravis (paskutiniy 4 savai¢iy vidurkis, AU)

Umus kravis - tai paskutinés 7 dieny sRPE x trukmés suma (visos sesijos). Létinis kravis - paskutiniy

28 dieny savaitinis vidurkis (suma per 4 sav. + 4).

J.3.2 A:C reikSmiy interpretacija

A:C reikSmé Apibidinimas Traumy rizika Trenerio veiksmas
e A,
<08 Per semas kriivis PadIdEJL.I-SI (nepakankama PaleImtl kravj 5-10 % per
adaptacija) savaite
»Saugus langas" (sweet o o .
0,8-1,3 Zemiausia Testi plang
spot)
1,3-1,5 Padidinto démesio zona | Vidutiniskai padidéjusi Stebéti wellness rodiklius;
galbit deload
1,5-2,0 Aukita 2-4x padidéjusi SR O, MCS
deload
>2,0 Labai auksta (,spike”) 5x ir daugiau padidéjusi Sumazinti krdvj nedelsiant

J.3.3 Skaic¢iavimo pavyzdys - elito sprinteris pasiruoSimo periodu

Imkime sportininkg, kurio paskutiniy 5 savaiciy sesijy istorija atrodo taip:

Savaité Sesijy skaicius Vidutinis RPE Vlc!utlne dilane el LoD
(min) (AU)

Sav. -4 (létinis) 5 6,2 75 2325

Sav. -3 (létinis) 5 6,8 80 2720
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Vidutiné trukmeé

Savaités kravis

Savaité Sesijy skaicius Vidutinis RPE (min) (AU)

Sav. -2 (létinis) 5 7,0 75 2625

Sav. -1 (létinis) 5 6,5 70 2275

Sav. O (Gmus,

dabartiné) 6 7,8 85 3978
Skaiciavimas:

e  Létinis krivis = (2325 + 2720 + 2625 + 2275) / 4 = 9945 / 4 = 2486 AU

e Umus kravis = 3978 AU

e A:Csantykis = 3978 / 2486 = 1,60
Interpretacija. A:C = 1,60 patenka j ,auk3ta” zong (1,5-2,0). Traumy rizika padidéjusi 2-4x lyginant su
saugiu langu. Trenero veiksmas: kita savaité turéty bati deload (kriivis sumaZintas iki 1500-1800 AU,

t. y. apie 65 % nuo létinio vidurkio). Tai graZins A:C j ~0,7, kuris po 1-2 sav. atstatys 0,9-1,1 zona.

J.3.4 Skaiciavimo pavyzdys - sprinto turis (alternatyvus rodiklis)

Alternatyvus A:C skai¢iavimas - ne sRPE, o sprinto turis (intensyviy sprintu metrai per savaite). Tai

labiau objektyvus, bet maziau jautrus matas.

Sprinto turis @>90 % PB (m)

Savaité Komentaras

Sav. -4 550 Bazinis pasirengimas

Sav. -3 650 Akceleracijos blokas pradzia
Sav. -2 700 Stabilus akceleracijos blokas
Sav. -1 600 Lengvesné savaité

Sav. 0 900 Pakeltas turis

e Létinis = (550+ 650+ 700 + 600) / 4 =625 m

e Umus=900m

e A:C=900/625= 1,44 = padidinto démesio zona
Sis A:C = 1,44 dar nereikalauja deload, bet rekomenduoja stebéti wellness rodiklius (miegas, RPE,
raumeny jautrumas) artimiausias 3-5 dienas. Jei wellness pablogéja - kriivis mazinamas; jei stabilus -

galima testi.

J.3.5 A:C ribotumai ir kritika
e A:C santykis yra vienas i3 jrankiu, ne universalus sprendimas. Hulin & Gabbett (2019) pristaté
kritika - A:C neaiskina visos rizikos variacijos.
e Geriausia kombinacija - A:C + wellness apklausos + objektyvis testai (CMJ, Nordic) +
subjektyvis sportininko signalai.

e A:C reiksmé skiriasi tarp populiacijy. Profesionalis atletai gali toleruoti aukstesnius A:C (iki
1,5) be reiksmingo rizikos prieaugio; mégéjams ribos Zemesnés.
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e A:C reikia bent 28 dieny istorijos. Sezono pradzZioje arba po pauzés skaiciavimas néra
patikimas.
J.3.6 Treneriné pastaba dél kasdienio naudojimo
Praktikoje A:C santykis skaic¢iuojamas Excel ar specializuotoje programinéje jrangoje (TrainingPeaks,
AthleteMonitoring.com). Treneris kasdien jvedinéjant sesijy duomenis (trukmé, sRPE arba sprinto

turis), gauna automatinj A:C atnaujinima. Sis paprastas darbas, kuris uZima 30 sekundziy per sesija,

gali reikSmingai sumazinti traumy rizika per visg sezona.
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