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»~LENGVOSIOS ATLETIKOS TALENTAS" - tai Lietuvos lengvosios atletikos federacijos
jaunyjy talenty identifikavimo ir ugdymo programa, skirta atrasti ir atrinkti jaunuosius
sportininkus, turinc¢ius didZiausig potencialg siekti auksty rezultaty lengvojoje atletikoje, juos
ugdyti ir suteikti reikiamas Zinias. Programa pagrinde apima jaunuciy (14-15 mety), jauniy
(16-17 mety) ir jaunimo (18-19 mety) amZiaus grupes. 12-13 mety vaikai taip pat gali buti
dalinai jtraukti j Sig programa kaip potencialiis kandidatai, kurie ateityje gali buti pakviesti
prisijungti. Ankstyvas potencialiai gabiy vaiky atradimas, remiantis programoje taikomais
vertinimo metodais ir jvertinimo kriterijais, leidzia uztikrinti, kad jaunieji atletai gauty tinkama
treniruociy struktiira ir galéty sklandziai pereiti j aukStesnius sportinio ugdymo etapus bei buti
pasirenge psichologiskai jveikti iSStkius tiek sporte, tiek gyvenime.

Programa remiasi holistiniu poZitiriu, kuris apima tiek fiziniy, tiek psichologiniy aspekty
testavimg ir vertinima. Toks poziiiris leidZia sukurti sportininko holistinj profilj, apimantj ne
tik fizinius gebéjimus, bet ir psichologinj pasirengima. Ugdant sportininkus pagal §j profilj,
galima individualizuoti ugdymo procesa ir suteikti kiekvienam sportininkui reikiamg paramag
bei treniruodiy struktiira, atsizvelgiant j jo unikalius gebéjimus ir poreikius. Sis procesas
uztikrina, kad sportininkas buty ne tik techniskai ir fiziSkai pasiruoses, bet ir psichologiskai
tvirtas, sugebantis susidoroti su jvairiais i§Skiais, su kuriais susidurs savo karjeroje.

Priklausymas talenty grupei ne tik pabreézia vaiko iSskirtinuma, leidZia paZinti savo
stipriausias puses ir atveria galimybes tikslingai jas panaudoti tikslo siekimui, bet ir suteikia
papildoma motyvacija bei pasitikéjimg savimi. Be to, ji skatina bendradarbiavimg su
bendraamziais, kurie dalijasi panasSiais tikslais ir siekiais. Tai padeda sukurti palaikancig
bendruomene, kuri jkvepia sportininkus siekti auksciausiy sportiniy pasiekimy ir tapti
ilgametés lengvosios atletikos dalimi.

Lietuvos lengvosios atletikos federacija palaiko ir propaguoja Ilgalaikés Atleto Lavinimo
Strategijos (IALS) idéja, kuri orientuota j ilgalaikj sportininky vystyma. Svarbu uZtikrinti, kad
talentingi sportininkai pasiekty savo sportine branda ne per anksti, kad nebiity iSeikvoti jy
kino resursai, ir kad jie galéty pasiekti auksSciausius rezultatus ne tik jaunimo ¢empionatuose,
bet ir suaugusiyjy varZzybose bei tarptautinése arenose. Holistinio poziirio pagrindu, Si
programa taip pat siekia ugdyti sportininky sportinj rastinguma, padedant jauniesiems
atletams geriau suprasti IALS sampratg ir tapti aktyviais Sios ilgalaikés vystymosi strategijos
Salininkais. Tai reiskia, kad sportininkai bus supaZindinami su amZiaus tarpsniui tinkamomis
treniruociy metodikomis, gaus Ziniy apie IALS modelj ir turés galimybe sekti savo vystymosi
kelig. Tai leis jiems tapti samoningais Sio proceso dalyviais, galin¢iais vertinti savo pazangg ir
uztikrinti, kad jie ne tapty ankstyvosios specializacijos jrankiu, bet galéty tobuléti pagal
nuosekly, tvary ir ilgalaikj vystymosi kelig. Tai apima ne tik jy fiziniy gebéjimy tobulinimga, bet
ir gyvenimo jgudZziy, atsparumo ir motyvacijos ugdyma, siekiant uZtikrinti ilgalaike sportininky
karjera. Programa apima IALS idéjos komunikavimg ir jos pristatymg jaunyjy atlety tévams,
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siekiant uZtikrinti, kad lengvoji atletika tapty saugia, mylima sporto Saka, teikiancia dZziaugsma
tiek vaikams, tiek tévams. Svarbiausia - uztikrinti sveikg ir tvary jaunuolio ugdyma.

~Lengvosios atletikos talentas“ - tai nuosekli jaunyjy talenty identifikavimo ir
ugdymo sistema, kur holistinis poZiuris tampa pagrindiniu principu. Pagrindinis Sios sistemos
tikslas - ne tik atrasti ir ugdyti gabius vaikus, bet ir uZtikrinti, kad jie turéty visapusiska parama
tiek fiziniu, tiek psichologiniu bei edukaciniu lygmeniu. Tai leidZia ne tik pasiekti aukStus
sportinius rezultatus, bet ir sukurti ilgalaike sportininky karjera bei asmeninj tobuléjima. Si
programa uZtikrina nuoseklig atrinkty talenty grupiy prieZitrg, kurioje démesys skiriamas
ilgalaikiam sportininky vystymuisi, individualiai treniruociy struktiurai ir psichologinés
paramos teikimui, kad jie galéty pasiekti savo maksimaly potenciala, iSvengiant ankstyvosios
specializacijos neigiamy padariniy.

Programa vyksta dviem etapais:

Pirmasis etapas - talenty identifikavimas, kurio metu atrenkami jaunieji sportininkai,
turintys didZiausia potencialg siekti auksSty rezultaty lengvojoje atletikoje. Suinteresuoti
asmenys yra informuojami ir supazindinami su pirminémis jZvalgomis, o sportininkams
formuojamas talenty ID profilis.

Antras etapas apima atrinkty sportininky grupiy (sprintas/Suoliai, bégimai/éjimas,
metimai) prieZiurg, t. y. sistemingg fiziniy gebéjimy ir psichologinio atsparumo stebéjimg bei
testavimg, edukacijg ir paramag bei bendruomeniskumo skatinima.

Programos tikslai ir uzdaviniai

1. Talenty atranka ir grupiy sudarymas - nustatyti potencialiai gabius vaikus, kurie turi
ne tik fizinius, bet ir psichologinius gebéjimus siekti auksty sportiniy rezultaty.

2. Fizinis ir psichologinis ugdymas - nuosekliai stebéti, testuoti ir ugdyti sportininkus,
suteikiant jiems reikalingas Zinias ir jgudZius, kad jie galéty pasiekti aukSciausias savo
galimybiy ribas tiek fiziskai, tiek psichologiSkai, pasieke sportine brandg ir iSvengiant
ankstyvosios specializacijos neigiamy padariniy.

3. Edukacija ir parama - suteikti programos dalyviams ir jy Seimoms Zinias apie sporta,
llgalaike Atlety Lavinimo Strategija, sveika gyvenimo buida, mitybg, psichologija ir
treniruociy metodikas, suteikti konsultacija.

4. Integracija i sporto bendruomene - skatinti bendruomeniskuma, kurti teigiama
socialine aplinkg, kad sportininkai galéty sékmingai jsilieti | sporto bendruomene ir
uztikrinti tvary vystymasi.

Pagrindiniai ,Lengvosios atletikos talentas“ programos principai

Esminiai komponentai:

 Fiziniai gebéjimai: Reguliarus testavimas ir stebéjimas, siekiant uZztikrinti, kad
sportininkai pasiekty aukSciausius fizinius rezultatus ir turéty tinkama pagrinda
tolesniam tobuléjimui.



. Psichologinis atsparumas: Démesys jaunyjy sportininky psichologiniam
pasirengimui, motyvacijai ir gebéjimui susidoroti su sunkumais. Tai apima psichologinj
palaikyma ir streso valdyma.

* Socialiné parama: Jtraukiamas atletas, Seima, treneriai ir bendruomené, kad
sportininkai gauty reikiamg emocinj ir praktinj palaikyma.

«  Svietimas ir gyvenimo balansas (ateities projektas): Programa siekia uZtikrinti, kad
sportininkai galéty suderinti sportq su Svietimu, o taip pat gauti informacijq apie ilgalaikj
karjeros vystymgsi ir gyvenimo po sporto galimybes.

~Lengvosios atletikos talentas“ programos jgyvendinimas

Programos jgyvendinimas apima Sias veiklas:

1. Talenty atranka - naudojant jvairius vertinimo jrankius, atrenkami potencialiai gabiis
vaikai, vertinant tiek jy fizinius gebéjimus, tiek psichologines savybes. 12-13 mety
vaikai, kaip galimi kandidatai, stebimi tik varzybinéje veikloje, o testuose ir mini talenty
stovyklose nedalyvauja. 14-19 mety jaunieji sportininkai dalyvauja pilnoje programoje.

2. Mini talenty stovyklos - mini talenty stovykly organizavimas, kuriy metu jaunieji
sportininkai testuojami, gauna tiek techninio, tiek fizinio rengimo, tiek psichologinio
palaikymo sesijas.

3. Psichologinés paskaitos ir motyvaciniai seminarai - edukaciniy paskaity
organizavimas, kurios suteikia vaikams Ziniy apie psichologija, motyvacija,

4. Talento profilio formavimas - tai iSsamus procesas, apimantis testy duomeny
kaupimg, detalig analize, iSvady formulavimg ir ataskaity pateikimg sportininkui, jo
treneriui bei tévams, siekiant uZtikrinti optimaly sportininko tobuléjimg ir ilgalaikj
vystymasi. Talento profilio patalpinimas j e-platformq (ateities projektas).

Talenty atrankos gairés vaiky amzZiaus grupei (12-13 mety) -
Kandidatai

1. Talenty atranka ir grupiy sudarymas

Tikslas: Atrinkti potencialiai gabius jauniausius sportininkus, kurie varzydamiesi savo
amziaus grupéje iSsiskiria i$ savo bendraamziy ir jtraukti j stebimy kandidaty sgrasa.
Veiklos:
* Informacijos rinkimas:
° Rekomendacijos: Sporto mokykly/centry, sporto kluby treneriy pateikta
informacija.
. Fiziniai vertinimai:
o Varzybos: Startai regioninése, Lietuvos Cempionaty (pagal amZiaus grupe)
varzybose - pagal atskiras disciplinas.
Kriterijai:
e Saraso sudarymas: Atrenkami vaikai, varZyby metu pasieke isskirtinius rezultatus ar
pagal sporto mokyklos/centro/klubo/trenerio rekomendacijg - suskirstant juos j tris
atskiras grupes (sprintas/Suoliai, bégimas/éjimas, metimai).



Talenty atrankos gairés jaunuciy amziaus grupei (14-19 mety)

1. Talenty atranka ir grupiy sudarymas

Tikslas: Atrinkti potencialiai gabius jaunuosius sportininkus, kurie turi tiek fiziniy, tiek
psichologiniy savybiy, leidzianciy siekti auksty sportiniy rezultaty.
Veiklos:
* Informacijos rinkimas:
° Rekomendacijos: Sporto mokykly/centry, sporto kluby treneriy pateikta
informacija.
. Fiziniai vertinimai:
o Varzybos: Startai regioninése, Lietuvos Cempionaty (pagal amZiaus grupe)
varzybose - pagal atskiras disciplinas..
° Greitis: Sprinto testai:

- jaunuciai (14-15 mety) 40 m bégimas fiksuojant ir paskutine 10 m atkarpa;
~ jauniai (16-17 mety) 40 m bégimas fiksuojant ir paskutine 10 m atkarpg;

= jaunimas (18-19 mety) 40 m bégimas fiksuojant ir paskutine 10 m atkarpa;
o IStvermé: Bégimo testai:

= jaunuciai (14-15 mety) 600 m bégimas su laktato testu i§ pirsSto
(neprivaloma);

= jauniai (16-17 mety) 800 m bégimas su laktato testu i§ pirSto
(neprivaloma);

- jaunimas (18-19 mety) 1000 m bégimas su laktato testu iS pirsSto
(neprivaloma).
Pastaba: Sprinto, Suoliy ir metimy atstovai istvermés testy neatlieka.
o Suoliai:
o vertikalus Suolis:
= jaunuciai (14-15 mety) SJ, CM]J, Drop Jump-20, Stiffness test;
= jauniai (16-17 mety) SJ, CM], Drop Jump-20, Drop Jump-30, Stiffness test;

= jaunimas (18-19 mety) S], CM], Drop Jump-20, Drop Jump-30, Stiffness test.
Pastaba: Suolio testus atlieka visi atletai.
o Jéga:
o Atsispaudimai nuo grindy:

= jaunuciai (14-15 mety) maksimalus padaromas kiekis;
~ jauniai (16-17 mety) maksimalus padaromas kiekis;

- jaunimas (18-19 mety) maksimalus padaromas kiekis.
Pastaba: Atsispaudimo nuo grindy testus atlieka visi atletai.
o Stangos spaudimas gulint ant suoliuko (ateities projektas):

- jaunimas (18-19 mety) maksimalaus svorio kélimas ir 30% svorio nuo
maksimalaus kélimas, matuojant su specialiu prietaisu, skirtu laikui
nustatyti, per kiek laiko pasiektas maksimalus svorio kélimo greitis.

Pastaba: Testas metimy atstovams.



e  Psichologiniai testai:

o

Motyvacija: Klausimynai, jvertinantys sportininky norg tobuléti ir gebéjima
iSlaikyti démesj bei susitelkti.

Psichologinis atsparumas: Vertinama, kaip sportininkai reaguoja j nesékmes ir
Komandiniai jgudziai: Vertinama, kaip vaikai dirba komandoje ir geba
bendradarbiauti.

Psichologinio pasirengimo sporte lavinimo klausimynas (ateities projektas):
klausimynas (MTQ48 arba SMTQ testai) skirtas vertinti sportininky
psichologinius jgiidZius ir strategijas.

* Informacijos apie vaika ir jo tévus rinkimas:

o

Kriterijai:

Klausimynai, apklausos papildomai informacijai surinkti (Zr. 1.1. punktg).

e  Grupelés sudarymas: Atrenkami vaikai, turintys iSskirtinius fizinius rezultatus ir
stiprig motyvacija bei psichologinj atsparuma. Svarbu sudaryti grupes pagal skirtingas
lengvosios atletikos disciplinas, kad buty galima pasirinkti tinkamiausia kryptj

kiekvienam sportininkui.
1.1. Papildoma apklausa apie sportininka:

+  Vaiky antropometriniai duomenys:

o

o

o

Ugis: matuojamas tiksliai.
Svoris: kiino mase.
Pédos dydis: avalyneés dydis.

*  Treniruociy jprociai:

o

Treniruojamasi karty per savaite: Nurodyti, kiek karty per savaite
sportininkas treniruojasi.

. 1 kartg per savaite

. 2 kartus per savaite

. 3 kartus per savaite

. 4 kartus per savaite

. 5 ir daugiau karty per savaite
Treniruociy trukmeé: Nurodyti treniruociy trukme.

. 1 valanda

. 1,5 valandos

. 2 valandos ir daugiau
Pratimai su pasiprieSinimu: Pasirinkti, kokius pratimus su pasiprieSinimu
sportininkas naudoja.

= Atlieku pratimus tik su kiino svoriu

= Atlieku pratimus tik su kiino svorio ir pasiprieSinimo gumomis

= Atlieku pratimus ir su svoriais (Svarmenimis, hanteliais ir kt.)

+  Tévy antropometriniai duomenys (neprivaloma):

o

o

o

Ugis: Tévy ligis, matuojamas tiksliai.
Svoris: Tévy kiino masé.
Pédos dydis: Tévy pédos dydis.



Papildoma apklausa apie sportininko tévus (neprivaloma):
*  Tévy sportiné praeitis:
° Kokie sportai buvo aktyviai praktikuojami tévy? (Galima pasirinkti Kkelis
pasirinkimus):
. Lengvoji atletika
. KrepSinis
= Futbolas
. Plaukimas
. Tenisas
. Imtynes
. Kita (nurodykite)
*  Artévai dalyvavo varzybose?:
° Taip
° Ne
. Kokio lygio buvo tévy sportiné karjera?:
o Profesionalus sportininkas
o Auksto lygio mégéjas
° Mégéjas - sportavo reguliariai
° Neturi sportinés patirties
2. Stebéjimas ir edukacija (mini talenty stovyklos)

Tikslas: Testuoti, stebéti ir ugdyti atrinktus sportininkus, suteikiant jiems reikalingas Zinias,
treniruoCiy metodikas ir psichologine parama.
Veiklos:

. Mini talenty stovyklos:

o  Testavimas: Stovyklos metu vaikai atlieka fiziniy gebéjimy testus.

o Treniruociy pratybos: Treniruociy metu vaikai jgyja praktiniy jgtidziy bégimo,
Suoliy, metimy, technikos tobulinimo srityse.

o Sportininko idealas: Jkvépimo sesijos su profesionaliais sportininkais, kurie
dalijasi savo patirtimi ir pasiekimais.

¢  Edukacinés paskaitos:

° Sporto pagrindai: Paskaitos apie treniruocCiy (bendrai ir atskiry jos daliy)
svarba, ilgalaike atlety vystymosi strategijg, sveikg gyvenimo buida, mitybga,
miega.

° Psichologija ir motyvacija: Paskaitos apie tiksly siekimg, atsparumg stresui,
nesékmiy priéemima ir atkakluma.

° Komandinio darbo ugdymas: Paskaitos apie tai, kaip dirbti komandoje ir
bendradarbiauti su treneriais bei bendraamziais.

Vertinimas:
*  Pirmuyjy rezultaty stebéjimas: Stovyklose atliekami testai, pasibaigus vykdomoms
treniruotéms jvertinama sportininky pazangg, duodami patarimai.
Pastaba: 14-17 mety jaunieji sportininkai dalyvauja vienos dienos talenty stovykloje
(iSskirtiniais atvejais gali biiti organizuojama ir keliy dieny stovykla). 18-19 mety sportininkams,
atsizvelgiant | poreikj ir situacijq, gali biiti organizuojamos ir keliy dieny stovyklos. Talenty
stovyklos rengiamos pagal atskiras amZiaus grupes.



3. Sportininko modelis

Tikslas: Suteikti vaikams aiSky tikslg ir jkvépimg pasiekti auksc¢iausius rezultatus.
Veiklos:
*  Sportininko modelio parodymas:
° Jkvépimo sesijos su Zinomais sportininkais, kurie pasidalins savo sportine
kelione ir pasiekimais.
° Zinomy sportininky paskaitos apie jy kasdienybe, pasirengima varZzyboms,
mitybg ir treniruotes.
* Individualios kelionés planas:
° Stebéjimas, kaip sportininkai pasiekia savo tikslus ir kg reikia tobulinti.

4. Reguliarus testavimai ir progresy stebéjimas

Tikslas: Nuolat stebéti sportininky pazangg ir suteikti jiems griZtamajj rysi.
Veiklos:
e  Fiziniai testai: Reguliaris testavimai (pvz., sprintai, Suoliai, iStvermés, jégos testai)
leidZia stebéti pazangg ir nustatyti sportininky stiprybes ir silpnybes.
. Psichologiniai vertinimai: Testai, kurie vertina motyvacijg, psichologinj atsparumag,
sugebéjimg susidoroti su stresu ir komandinio darbo jgiidZius.
. Edukaciniai vertinimai: Paskaitos ir praktinés sesijos su vertinimo momentais, kad
jvertintume, kaip sportininkai suvokia savo paZangg ir kas dar galéty buti tobulinama.

5. Apdovanojimai ir motyvacija

Tikslas: Skatinti sportininkus suprasti savo norus ir siekius lengvojoje atletikoje, jvertinant
savo galimybes ir gebéjimus, bei, remiantis kity patirtimi, padéti sukurti vidinj sportinj
pripazinima.
Veiklos:
e vertinimai ir paskatinimai: Vaikai, dalyvave talenty programoje, gaus specialius
talento marskinélius ir sertifikatg, patvirtinantj jy dalyvavima talenty stovykloje.
e Motyvacijos sustiprinimas: DaZnas griZtamasis rySys ir pozityvios pastabos i$
treneriy, specialisty, bendraamziy.



Pavyzdinis vienos talenty dienos stovyklos planas
Laikas Veikla

9:00 Atvykimas
9:15-9:30 Susirinkimas
9:45 -10:45 |Testavimas

Edukaciné paskaita (sportas ir mityba)
11:00 - 11:45 |arba

Ikvépimo sesija - Sportininko modelis
12:00 - 13:00 Pietts

13:15 - 14:00 |Psichologinis uZsiémimas (motyvacija)

Treniruotés (bégimas, Suoliai, metimai)
14:15 - 15:45 |Individualios treniruotés (asmeniné
technika)

16:00 - 16:30 Refleksija ir griZtamasis rysys

[Svykimas

Papildomi paaiskinimai:
Apie laktato testa po 600, 800 ir 1000 m bégimo:

VYV -

1. IStvermés ir atsparumo isSukiams jvertinimas

o

o

Vidutinio nuotolio bégikai (pvz., 800 m ir 1000 m) turi gerai iSvystytq iStverme
ir gebéjima ilgesnj laikg palaikyti auksSta intensyvumg. Testai, atlikti po Siy
distancijy, padeda jvertinti, kaip gerai sportininkas susidoroja su laktato
kaupimu ir kaip efektyviai jis gali atsistatyti po didelio intensyvumo kruvio.

Tai labai svarbu siekiant optimizuoti varZyby taktikg ir bégimo tempa.

2. Palyginimas su Kitais sportininkais ir savo progresu

o

Laktato testai gali buti naudojami norint palyginti sportininkus su Kkitais
atitinkamais lygiais ir nustatyti, kaip gerai jie sugeba valdyti savo fizinj kruvij, kai
artéja prie savo ribos.

Tai padeda sportininkui stebéti savo progresa per treniruociy ciklus ir varzyby
rezultatus.

4. Treniruociy pritaikymas ir optimizavimas

o

ISvada:

Atsizvelgiant | laktato testy rezultatus, treniruotés gali buti optimizuotos, kad
bility pagerinta sportininko iStvermé ir atsparumas. PavyzdZziui, treniruotés gali
biiti orientuotos j palaikymo intensyvumg (tarp aerobinio ir anaerobinio
rezimo), kad buty galima padidinti laktato slenkstj ir uztikrinti ilgalaikj
efektyvuma.

IStvermés testas su laktato matavimo opcija yra naudingas jrankis vertinant

sportininky aerobinius ir anaerobinius gebéjimus, palyginant jy fiziologines galimybes su kitais

bégikais ir identifikuojant, kurie sportininkai turi didziausig potenciala priesintis nuovargiui.



Tai suteikia vertingos informacijos apie bégimo technikos tobulinima ir sportininky
stiprigsias bei silpnasias puses.

Apie sprinto testg bégant 40 m, kai fiksuojama 30 m, 40 m ir tarpinis 10 m
bégimo laikas

40 m sprinto testas (30+10 m) - tai bégimo greicio testas, kuriame sportininkas
startuoja maksimaliomis pastangomis ir stengiasi kuo greiciau pasiekti maksimaly bégimo
greitj ir pereina j laiking maksimaly greiti. Fiksuojamas laikas ties 30 m, 40 m riba ir 10 m
atkarpa. Sis testas puikiai tinka identifikuojant talentus ir jvertinant sportininko greitj.
Pateikti Sio testo prasmingumo punktus:

1. Talenty greicio identifikavimas
»  Testas leidZia iSmatuoti bégiko greitj per 10 m atstumg po 30 m jsibégéjimo fazés. Tai
suteikia aiSky vaizda apie sportininko maksimaly greitj trumpame nuotolyje.
» Testas yra labai vertingas, nes padeda iSskirti greitus bégikus, kurie tikrai turi
potencialg pasiekti aukStus rezultatus bégant trumpas distancijas.
2. Greitumo palyginimas su Kitais sportininkais
+ ISmatuotas bégimo greitis yralabai svarbus, nes jis parodo sportininko tikrajj bégimo
greitj kai jis jau pasiekia savo maksimaly tempa.
. Galima palyginti iy greity bégiky greitj su kitais dalyviais, jskaitant tuos, kurie gali buti
geresni tik per trumpg sprendimo laika, taCiau ne tiek greitesni antroje atkarpos puséje.
3. SKkirtingy bégimo faziy vertinimas
 Testas leidZia jvertinti ar sportininkas stipresnis/greitesnis starto fazéje
(isibégéjimo fazéje) ir greitai pasiekia savo maksimaly greitj, ar antroje distancijos
puséje (kai bégikas jau isibégéjes).
 Tai leidZia geriau suprasti, kurioje bégimo fazéje sportininkas pasiekia savo
maksimaly potenciala. Toks jvertinimas padeda treneriams individualizuoti
treniruociy metodus, kad buty galima geriau tobulinti tam tikras sportininko silpnybes.
4. Greito jsibégéjimo ir iStvermés pusiausvyra
. Sis sprinto testas puikiai atskleidZia, ar sportininkas sugeba greitai jsibégéti ir pasiekti
maksimaly greitj be dideliy nuostoliy per antrgja distancijos puse.
»  Tai ypac svarbu, kadangi gali biiti sportininky, kurie puikiai pradeda bégimg, taciau jy
greitis sumazeéja per antros dalies bégimo faze, kai jiems reikia iSlaikyti tempa.
5. Optimali distancijos analizé ir tolesnis progresas
*  Naudodami $j testg kaip reguliarig vertinimo priemone, galésime sekite sportininko
progresa laikui bégant, kad patikrintume ar rezultatas geréja déka jsibégéjimo fazés,
ar dél pageréjusio bendro bégimo greicio.
»  Tai padeda nustatyti, ar sportininkas pasieké tam tikrg fizinj pasirengimo lygi,
reikalingg optimizuoti savo greitj ir gebéjima tobuléti varzybose.
ISvada:

Sprinto testas yra naudingas irankis vertinant sportininky greiti, palyginant jy greiti
su kitais bégikais ir identifikuojant, kurie sportininkai turi didZiausia potencialg
maksimaliam greiciui ir greitam jsibégéjimui. Tai suteikia vertingos informacijos apie
bégimo technikos tobulinimg ir sportininky stiprigsias bei silpngsias puses.



Apie stebimus parametrus Suoliy testy metu - prasmingumo punktai

Suoliai yra puikus biidas jvertinti sportininko reaktyvujj jégos indeksa (angl. RSI) ir
jvairius fiziologinius parametrus, tokius kaip pajégumas generuoti jéga per trumpa laika,
greita reaguoti j Zemés Kkontaktg ir elastinguma. Sie testai leidZia treniruoti ir stebéti
svarbius komponentus, tokius kaip reaktyvumas, galia ir stiffness (raumeny ir sausgysliy
standumas), kurie turi tiesioginés jtakos bégimo ir Suoliy efektyvumui.

1. Squat Jump (SJ) - Raumeny galia nenaudojant elastiniy savybiy

. Prasmingumas: Squat Jump testas vertina sportininko gebéjima generuoti galingus
raumeny susitraukimus ir jéga iS ramybés padéties. Tai padeda nustatyti, kaip efektyviai
sportininkas naudoja savo galia, kurig sukuria raumenys koncentrinio susitraukimo
metu. Nors S] testas néra tiesiogiai susijes su RS], jis padeda nustatyti, kaip sportininkas
naudoja savo inertiska jéga per Suolio pradZia. Geras Squat Jump rezultatas rodo
sportininko gebéjima pasiekti aukstg iSsiverzimo galig.

2. Countermovement Jump (CM]) - Elastinés energijos panaudojimas

. Prasmingumas: CM] testas yra puikus rodiklis, leidZiantis jvertinti, kaip sportininkas
sugeba naudoti elastine energija ir greitai pereiti j auksta Suoli po greito
pritupimo. Tai rodo, kaip greitai ir efektyviai sportininkas sugeba naudoti savo
raumeny sausgysliy kompleksa.

3. Drop Jump 20 cm (Drop20) ir Drop Jump 30 cm (Drop30) - Elastingumo ir jégos
vertinimas

*  Prasmingumas: Drop Jump testai vertina sportininko reaktyvuji elastinguma ir
gebéjima generuoti jéga per labai trumpa laika po kritimo nuo tam tikro aukséio. Sie
testai leidZia jvertinti, kaip greitai sportininkas prisitaiko prie Zemés kontakto ir kaip
gerai sugeba pereiti j Suolj.

«  RSI: Siuose testuose RSI yra tiesiogiai susijes su laiku, per kurj sportininkas sugeba
pereiti nuo nusileidimo ant pagrindo j galinga Suolj. Tai rodo, kaip greitai
sportininkas gali iSleisti elastinga energija, susijusig su s3saja tarp raumeny ir
sausgysliy.

4. Stiffness (Stiffness testai) - Raumeny ir sausgysliy standumas

*  Prasmingumas: Stiffness testai, kaip Drop Jump leidZia jvertinti, kiek standus yra
sportininko raumenys ir sausgyslés atliekant kelis Suoliukus i$ eilés (musy atveju 7). Tai
rodo, kaip gerai sportininkas sugeba perdavinéti jéga per Zemés kontaktg ir iSvengti
energijos praradimo.

. RSI: Elastiniy komponenty standumas tiesiogiai jtakoja RSI, nes didesnis raumeny ir
sausgysliy standumas leidZia greiciau ir efektyviau sugeneruoti atsispyrimo metu. Taigi,
aukstas stiffness lygis padidina RSI ir efektyviau pasiekiamg Suolio aukstj ar greiti.

I$vada:

Suoliy testai kaip Squat Jump (SJ), Countermovement Jump (CMJ), Drop20, Drop30
ir Stiffness leidzia jvertinti svarbius komponentus, tokius kaip reaktyvumas, galia,
elastingumas ir standumas. RSI yra svarbiausias rodiklis, leidZiantis jvertinti sportininko
gebéjima generuoti maksimaly greitj ir energija per trumpa laika po Zemes kontakto. Sie testai
yra esminiai sportininky treniravimui ir progresui, nes jie padeda ne tik stebéti, kaip efektyviai
sportininkas naudoja savo kuno elastine energija, bet ir optimizuoti jo fizinj pasirengima,
siekiant aukstesniy rezultaty.
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