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TYRIMO PROBLEMA

* PrieSingas fenomenas, kail iStvermés atletams
jégos treniruotés padeda pagerinti iStvermeés
rezultatus yra geral Zinomas.

* TaCiau néra pilnai istirta, kokj poveikj turés
papildomos iStvermés pratybos sportininkams,
kuriy raumenys yra maksimalial prisitaike tik
prie jégos treniruociy.



LIETUVOS
SPORTO
UNIVERSITETAS

TYRIMO TIKSLAS IR UZDAVINIAI

« Tyrimo tikslas:

IStirti, kokj poveikj turés papildomos iStvermés treniruotés,
jauny Ir vyresniy kultiristy raumeny aerobinéms Ir jégos
savybems.

* Uzdaviniai:
1) Nustatyti kulttiristy Slaunies raumeny plotg, perimetra Ir optinj

tankj analizuojant magnetinio rezonanso tomografijos (MRT)
nuotraukas.

2) Nustatytli kultaristy Slaunies raumens biopsijos méginiy,
skaiduly kompozicija, plota, perimetrg kapiliary tankj Ir
oksidacinj pajeguma

3) ISanalizuoti gautus duomenys naudojant matematinés
statistikos metodus. 4
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1 lentelé. Pateikti jauny ir vyresniy kultiiristy antropometriniai duomenis, MDS, MVC, MSSD,
galios rodikliai ir skaiduly apvalumas uzregistruoti pries ir po tyrimo. Vidurkiai + standartinis
nuokrypis, o skliaustuose maziausios didziausios reikSmes diapazonas

Kintamieji

PRIES PO PRIES PO

28,5 + 4,8 (22 — 35) 67,5+ 5,6 (61— 77)
10,6 + 5,1 (5 — 20) 36,7 + 12,1 (20 — 50)
182 + 4,9 (176 — 188) *174,6 + 6,5 (162 — 180)
100,6 + 7,6 (89,4— 109,4) 101,087 (859—1107)  *830+8,1(685-93,2)  *82,8+8,0(69,0— 93,0)
304+21(27,3-345)  305+24(268—341)  *272+11(261-28.8)  *27,2+09(26,0— 28,7)
18,0+ 6,3(9,7— 31,7) 18,2+ 6.0 (8,5 29) 223+34(190-27,9)  22,1+3,3(19,0 - 28,0)
204+50(127—315) 19,8+ 4,6 (83 24,0) 224+36(17,6-30,0)  21,7+3,0(183—27,0)
242 + 18 (207-262) 244 + 13 (220 — 267) %183 + 16 (161 — 210) %190 + 17 (163-211)
3244048 (2,56—3,60) 341+027(299-379)  *2,68+039(2,03—315) *2,59 + 0,27 (2,28 — 3,00)
322+53(254-395)  33,9+3,0(29,8—38,1) 331+72(242-420)  31,8+47(281—39,5)
179 + 11 (163 — 194) 175 + 8 (168 — 191) *151 + 12 (136 — 165) %150 + 7 (140 — 157)
356 + 48 (270 — 430) 377 + 20 (360 — 415) %207 + 42 (235 — 345) *301 + 32 (260 — 330)
354+057(2,74—439) 376+041(334—442)  358+0,66(267—447) 3,70+ 0,50 (3,07 — 4,22)

WAGE
132+004(1,24—1,37) 133+004(1,27-1,40)  127+008(1,13-1,38)  1,28+0,08(L,13—144)

* —nurodo statistiSkai reikSminga skirtumg (p < 0,05) tarp jauny ir vyresniy kultiiristy. 5



Fe s MORFOLOGINE ANALIZE

Nustatyti trys parametrai pagal (Morse, Degens, & Jones, 2007):
1) Slaunies raumeny apimtis(perimetras), mm

2) Plotas, mm2

3) Optinis tankis (audiniy kompozicija)

1 pav. A) Jauno kultiristo ir B) Vyresnio kultiiristo kairés kojos Slaunies skerspjiuvio ploto
nuotrauka padaryta naudojant MRT, balta spalva apvestas ir K raide pazymétas Slaunies
keturgalvis raumuo 6



IF 8 HISTOLOGINE ANALIZE

Pagal 2 pav. A) buvo sunumeruotos I ir 11 tipo skaidulos, bei suskaic¢iuoti aplink
skaidulas esantys kapiliarai. Po to, 2 pav. B) surasti atitinkamos raumeninés
skaidulos ir nustatytas skaidulos plotas (um2), perimetras (um), optinis tankis

(aerobinis pajégumas).

{ 11

II

100 pm =

2 pav. A) Pateikta soninio placiojo raumens, skaiduly skerspjitvio nuotrauka, nudazyta fluorescenciniu
metodu, mélynai pavaizduotos I tipo raumeninés skaidulos, zaliai Il tipo, tamsiai Zaliai ,taip pat, Il tipo
(hibridiné skaidula) ir raudonai nudazyti kapiliarai (pazZymétas balta rodykle). B) Gretutiné to pacio
méginio sekcija, nudazyta sukcinato dehidrogenazés biidu, tamsesnés skaidulos turi didesnj oksidacinj

pajégumq



OOOOOO

INTERVENCIJA

 Pirma Ir dvyliktg savaite atlikti antropometrinial
matavimal, padarytos MRT nuotraukos Ir paimta
raumens biopsija bel nustatytas MDS Ir iSmatuota
Slaunies raumeny jega.

* Pagrindiné intervenciné tyrimo dalis truko 10
savaiCiy, per kurias kultiiristai tur¢jo atlikti tris, 40-
50min., trukmés, iStverme lavinancias treniruotés per
savaite, minant stacionary dvirat;, 75-90 proc. nuo
MSSD.

« Sias pratybas derino prie jprasty jégos treniruo¢iy.
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Kintamieji

Slaunikaulio kaulo
plotas, mm?

Slaunikaulio kaulo,

oT

Slaunikaulio kaulo

¢iulpy plotas, mm?

Slaunikaulio kaulo

Ciulpy, OT

PRIES

691 + 58
(611 — 770)

373+ 77
(207 — 492)

194 + 45 8
(132 — 296)

1126 + 243

(640 — 1533)

REZULTATAI

3 lentelé. Jauny ir vyresniy kultiristy abiejy kojy Slaunikauliy savybés

PO

702 + 56
(604 — 768)

348 + 87
(181 — 457)

195 + 46,8
(115 - 279)

960 + 255

(570 — 1329)

PRIES

708 + 36
(668 — 791)

*455 + 76
(380 - 630)

210 + 35,1
(173 — 281)

1281 + 259

(809 — 1707)

PO

707 + 38
(655 — 766)

*423 + 122
(176 — 588)

193+ 52,1
(168 — 273)

1255 + 322
(668 — 1580)

OT — optinis tankis; * — statistiskai reikSmingos skirtumas nuo
jauny dalyviy (p = 0,03)



e REZULTATAI (1
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3 pav. A) Jauny ir vyresniy kultiiristy Slaunies ketrugalvio raumens (APS) pries ir po papildomy
iStvermeés treniruociy. B) Tiriamyjy Slaunies keturgalvio raumens APS / slaunikaulio ploto santykis
pries ir po istvermés pratyby. C) Tiriamyjy MVC jégos sukimo momentas ties 50°, 70°ir 90°
kampu pries ir po istvermes pratyby. D) Tiriamyjy sukimo momento ir Slaunies keturgalvio
raumens APS santykis ties 50°, 70° ir 90° kampu pries ir po istvermes pratyby, * — statistiskai
reikSmingas skirtumas tarp jauny ir vyresniy dalyviy (p < 0,001); # — statistiskai reikSmingas
skirtumas nuo MVC50° (p < 0,007); w — statistiskai reiksmingas skirtumas nuo MVC70° (p <

0,002) 10
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REZULTATAI (2)
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4 pav. A) Jauny ir vyresniy kulturisty Slaunies keturgalio raumens optinis
tankis pries ir po istvermeés pratyby. B) Pateiktas santykis tarp Slaunies
keturgalvio raumens ASP ir maksimalaus deguonies suvartojimo (MDS) pries
ir po istvermeés pratyby. * — statistiskai reikSmingas skirtumas lyginant su
Jjaunais dalyviais (p < 0,003)

11
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S pav. A) Jauny ir vyresniy kultiristy Slaunies Soninio placiojo raumens skaiduly kompozicija pries ir
po istvermes pratyby. B) Kultiiristy slaunies soninio placiojo raumens skaiduly skerspjiivio plotas
pries ir po istvermeés pratyby. C) Kultiuristy sukcinato dehidrogenazés fermento aktyvumas, pries ir po
papildomy istvermes treniruociy. D) Kultiiristy kapiliary skaicius aplink raumens skaidulg, pries ir po

papildomy istvermeés treniruociy

* — statistiSkai reikSmingas treniruotes efektas (p < 0,05),; # — statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp
grupiy (p <0,028), v — statistiskai reiksmingas skirtumas lyginant su I tipo raumeninémis skaidulomis
(p <0,041)

12
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ISVADOS

Derinamos iStvermés Ir jégos treniruotés jauny Ir vyresniy kulttristy
tarpe, nepriklausimai nuo amziau padidino Slaunies keturgalvio
raumens oksidacinj pajéguma Ir kapiliary skaiciy aplink pirmo tipo
skaidulas. Kita vertus, nesumazéjo raumeny jégos rodiklial bel
nepakito maksimalus deguonies suvartojimo (MDS) reikSmés.

Tyrimo metu nustatyta, jog jaunesni dalyviai buvo aukstesni, turéjo
didesn¢ kiino mase, maksimalig galig, didesnj absoliuty MDS,
didesni slaunies keturgalvio raumens ASP, didesne proporcija Il tipo
raumeniniy skaiduly, lyginant su vyresniais dalyviais.

Galiausiai, dauguma santykiniy rodikliy, kaip santykiné Slaunies
raumeny jéga, santykine maksimali galia, santykinis MDS, tarp
grupiy nesiskyre.

13



PASIULYMAI IR REKOMENDACIJOS

* Konkurentiné jégos Ir iStvermés treniruo¢iy programa,
jauny Ir vyresniy kultaristy tarpe padidina raumeny
oksidacin} pajéguma, be neigiamy pasekmiy raumeny
jégai Ir dydziui.

Sis jrodymas, priestarauja nusistovéjusiai konkurentinés
treniruotés teorijai, kad vienu metu atliekamos jégos Ir
iStvermés pratybos neigiamai veikia jégos rodiklius.

Taigl, tinkamas istvermeés treniruociy derinimas prie jégos
pratyby, leidzia tiek jaunuose, tiek senuose kulttristuose
vyktli teigiamoms iStvermés adaptacijos, be jégos
rezultaty mazejimo.
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