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TRENIRAVIMOSI
YPATUMAI

Galvoti apie maratong vertéty pagarbiai. Maratonui reikia ypatingy
fiziologiniy ir psichologiniy savybiu, todél pasirengima jam reikia planuoti
protingai ir kruopsdiai.

Deja, protingas ir kruopstus néra pirmieji Zodziai, ateinantys j galva, kai
pagalvojame apie kai kurias maratono treniruodiy programas. Paieskokite
internete termino marathon training ir rasite tukstancius gerai skambandéiu,
bet riboto naudingumo tinklalapiy. Treniravimosi patarimai daugelyje iy
tinklalapiy pagristi daugiau asmeniniais pasakojimais ir vieny kitiems per-
duodama i$mintimi, o ne sporto mokslu. Siuose puslapiuose jums bus sun-
ku atsirinkti reikiama informacija, pavargsite ja apibendrindami ir siekda-
mi suprasti, kodél autoriai sialo batent tuos pasirengimo maratonui badus.

Juk bégti maratong ir taip nelengva, tai gal bent treniravimasis neturéty,
buti pernelyg sudétingas. Maratono bégimui reikia specifiniy fiziologiniy
savybiy. Uzduotis yra kuo grei¢iau nubégti 26,2 mylios (42,2 km). Siam i-
sukiui jveikti reikia atsizvelgti | sunaudojama energijos kiekj, deguonies po-
reikj, biomechaninius rodiklius ir netgi psichologinj pasirengima — ir juos
galima kontroliuoti. Siame skyriuje apzvelgsime fiziologines maratonui rei-
kalingas savybes ir kaip efektyviausiai treniruotis siekiant jas iStobulinti.

I§ pradziy panagrinésime tokias fiziologines savybes kaip auksto laktato
(pieno ragsties) slenkséio turéjimg bei organizmo gebéjimg sukaupti dide-
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lius kiekius glikogeno raumenyse ir kepenyse. Toliau apzvelgsime treniruo-
¢iy rasis, kurios efektyviausios gerinant maratono rezultatus, ir paaiskinsi-
me, kodél taip yra. I$siaiskinsime, kaip strukearizuoti treniruodiy procesa,
kad treniravimasis logiskai progresuotu, ir pasiekti galutinj trok$tama tiks-
la. Atkreipsime démesj ir | trumpesniy distancijy bégimus, nes jie labai
naudingi rengiantis maratonui. Perskaite §j skyriu, perprasite efektyvaus
treniravimosi maratonui logika ir kurios treniruodiy rasys svarbiausios ir

kodel.

MARATONO FIZIOLOGIJA

Sékmingi maratono bégikai turi daug bendry bruozy. Dauguma jy lemia
panasus genetiniai ir treniravimosi ypatumai. Genetika apibrézia ribas, ku-
riose jis galite tobuléti; treniravimasis rodo, kurioje savo riby vietoje esate.
Sioje dalyje aptarsime fiziologinius kintamuosius, batinus maratono sékmei.

Sékmingiems maratono bégikams budingos Sios fiziologinés savybés:

e daug létai susitraukianc¢iujy raumeniniy skaiduly. Sis bruozas genetiskai
apibréztas ir daro jtaka kitoms iSvardytoms fiziologinéms savybéms;

* aukstas laktato slenkstis. Tai gebéjimas, esant dideliam intensyvumui, ga-
minti energija aerobiskai, neisskiriant daug laktato j raumenis ir krauja;

o didelés glikogeno sankaupos ir gerai i$vystytas riebaly deginimas. Sios
savybés padeda raumenyse ir kepenyse issaugoti pakankama kiekj gliko-
geno, kad jo uztekty 26,2 mylios (42,2 km) nuotoliui, o raumenims su-
teikia galimybg labiau naudoti riebalus kaip energijos $altinj;

* puiki bégimo ekonomija. Tai gebéjimas bégant labai ekonomiskai nau-
doti deguonj;

* labai aukstas maksimalus deguonies suvartojimas (VO,max). Tai gebéji-
mas j raumenis tiekti deguonj, kurj jie gali absorbuoti ir panaudoti;

* greitas atsigavimas. Tai gebéjimas greitai atsigauti po treniruotés.

Pavyzdziui, Frankas Shorteris turéjo 80 proc. létai susitraukianciujy rau-
meniniy skaiduly ir maksimaly VO,max, siekiantj 71,4 ml/kg/min. (de-
guonies mililitro/1 kg kano svorio per minutg), o Alberto Salazaras —
93 proc. létai susitraukianciujy raumeniniy skaiduly ir VO max iki 78 ml/
kg/min. Pajuokaudami jsivaizduokite, kad pasaulio maratono rekordinin-
kas Haile’as Gebrselassie’as turi sprinterio savybiu, padéjusiy jam laiméti
pasaulio lengvosios atletikos uzdarujy patalpy 1500 m ¢empiono titula, o
Billas Rodgersas niekada nejveiké 800 m nuotolio grei¢iau nei per 2:00
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min. Taciau kiekvienas jy buvo geriausias pasaulyje savo sportinés karjeros
vir§inéje.

Siy fiziologiniy savybiy derinimas su biomechaniniais ypatumais ir psi-
chologiniu nusiteikimu lemia maratono sékme. I$samiau aptarkime kiek-
vieng i$ pagrindiniy fiziologiniy savybiy.

DIDELIS LETAI SUSITRAUKIANCIYJY RAUMENINIY
SKAIDULY PROCENTAS
Tukstan¢iai jasy raumeniniy skaiduly gali bati suskirstytos | tris kategori-
jas: létai susitraukianciasias, greitai susitraukiandiasias A ir greitai susitrau-
kiancigsias B. Kuo didesnis jusy létai susitraukianciujy raumeniniy skaidu-
ly procentas, tuo didesné maratono sékmés tikimybé. Létai susitraukian-
Ciosios raumeninés skaidulos yra nataraliai prisitaikiusios prie iStvermés
treniruociy. Jos atsparios nuovargiui ir turi didelg aerobing talpa, didelj kapi-
liary tankj bei kitas charakteristikas, dél kuriy idealiai tinka maratonui.
Létai susitraukianéiyjy raumeniniy skaiduly proporcija jiusy raumenyse
yra genetiskai paveldima ir, manoma, kad treniruojantis nesikeicia. Nors grei-
tai susitraukianciosios raumeninés skaidulos negali virsti létai susitraukiancio-
siomis, ugdant bazing iStverme, jos gali jgyti kai kuriy létai susitraukianciujy
skaiduly savybiy. Tai ypa¢ budinga A grupés greitai susitraukianciosioms
skaiduloms. Si adaptacija yra naudinga, nes tai jisy greitai susitraukiantie-
siems audiniams leidZia tapti naudingesniems ir gaminti energija acrobiskai.
Raumeny biopsija yra vienintelis metodas, nustatantis létai susitraukian-
¢iyjy raumeniniy skaiduly proporcija. Atliekant biopsija, paimamas nedi-
delis raumeninio audinio gabalélis ir i$tiriamas mikroskopiskai. Nors tai
yra savotiskai jdomu (ir skausminga), taciau $i procedira yra beprasmé —
net jei jau zinote savajj raumeniniy skaiduly pasiskirstymo tipa, jis nieko
negalite pakeisti. O visas kitas fiziologines charakteristikas galite tobulinti
treniruodamiesi.

AUKSTAS LAKTATO (ANAEROBINIS) SLENKSTIS

[Stvermés sporto Saky sportininky aukstas laktato slenkstis (LS) yra svar-
biausias fiziologinis kintamasis dydis. Jis i§ esmés tiesiogiai apibrézia jusy pa-
sickimy ribas bet kurioje rungtyje, trunkancioje ilgiau nei 30 min. Marato-
no varzyby tempga riboja laktato (pieno ragsties) issiskyrimas (angliavande-
niy metabolizmo $alutinis poveikis) ir raumenyse bei kraujyje esantys
susijunge vandenilio jonai. Tarp laktato slenkscio ir maratono rezultaty eg-
zistuoja tiesioginis rysys, nes laktato slenkstis apibrézia bégimo intensyvu-
mg (matuojama pagal Sirdies susitraukimy daznj), kuriame raumenys gali
islaikyti aerobing energijos gamyba. Sékmingi maratono bégikai jprastai
béga tokiu grei¢iu, kuris labai artimas jy laktato slenksciui.
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Vidutinio bégiko laktato slenkstis yra 75—80 proc. jo maksimalaus de-
guonies suvartojimo. Sékmingy maratono bégiky jis paprastai sudaro nuo
84 iki 88 proc. VO, max. Itin auksto meistrifkumo maratono bégiky lakta-
to slenkstis — nuo 88 iki 91 proc. VO, max. Tai reiskia, kad elitiniai mara-
tono bégikai, prie§ pradedant laktatui akumuliuotis juy raumenyse ir kraujy-
je, acrobine energija naudojasi ilgiau.

Laktata, arba pieno rugstj, gamina raumenys ir panaudoja tie patys rau-
menys, Sirdis, kepenys ir inkstai. Laktato koncentracija musy kraujyje at-
spindi laktato gamybos ir jo sunaudojimo balansa. Netgi ilsédamiesi gami-
nate nedidelj laktato kiekj. Jeigu jusy laktato koncentracija kraujyje buty
iSmatuota dabar, ji siekty mazdaug 1 mmol (milimolis). Kai i$ poilsio buse-
nos pereinate prie ¢jimo, o tada prie lengvo bégimo, jasy laktato gamybos
ir sunaudojimo rodikliai padidéja, o kraujyje laktato koncentracija islieka
palyginti pastovi. Ta¢iau vos tik pradéjus bégti intensyviau nei jasy laktato
slenkstis, laktato koncentracija kraujyje greitai pakyla, nes jis gaminasi grei-
¢iau, nei spéjama $alinti.

Kai jusy raumenys sukaupia didelj laktato kiekj, vandenilio jonai, daly-
vaujantys laktato gamyboje, stabdo energija gaminandiy enzimy veiklg ir
gali trukdyti jsisavinti kalcj, todél sumazina raumeny gebéjima susitrauki-
néti. Kitaip sakant, jas nejstengiate taip greitai gaminti energijos ir esate
priversti sulététi. Tai paaiSkina, kodél maratona reikéty bégti tokiu inten-
syvumu, kuris mazesnis nei laktato slenkstis.

Teisingai treniruojantis, jasy raumeny skaidulos adaptuojasi, dél to ga-
lite bégti didesniu intensyvumu nei$skirdami laktato. Svarbiausios i$ $iy
adaptacijy yra padidéjes mitochondrijy skaicius ir ju dydis, aerobiniy enzi-
my aktyvumas ir padidéjes raumeniniy skaiduly kapiliary tankis. Visa tai
pagerina jasy geb¢jima, naudojant deguonj, gaminti energija.

PADIDEJES MITOCHONDRIJY DYDIS IR SKAICIUS

Mitochondrijos yra vienintelé jasy raumeniniy skaiduly dalis, kurioje ener-
gija gali bati gaminama aerobiniu budu. Isivaizduokite jas kaip aerobinius
energijos fabrikélius savo raumeny skaidulose. Visiskai i$naudojant gebéji-
mg gaminti energija nekaupiant didelio laktato kiekio, laktato slenks¢io zonos
treniruotés padidina ne tik pacias mitochondrijas, bet ir jy skai¢iy raume-
ninése skaidulose. Kai yra daugiau mitochondrijy, organizmas gali aerobi-
niu bidu pagaminti daugiau energijos ir islaikyti greitesnj tempa. Si adap-
tacija maratonininkams yra labai svarbi, nes daugiau nei 99 proc. bégti rei-
kalingos energijos pagaminama aerobiniu badu.
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BRIANAS SELLAS

Greiciausias maratonas: 2:10:47

Ryskiausi karjeros momentai:

3-ioji vieta 2008 m. JAV rinktinés atrankoje j olimpines zaidynes;
9-0ji vieta 2005 m. pasaulio ¢empionate.

Brianas Sellas galéty jkvépti kiekvieng bégika, trokstantj tikéti, kad auksti pasie-
kimai yra jmanomi dél paprasciausio pasiaukojamo ir sunkaus darbo.

Vidurinéje mokykloje jo geriausias jveikto 3200 m nuotolio laikas buvo vidutinis-
kai 10:06, kiek daugiau nei minute prastesnis, palyginti su Amerikos geriausiy
mokykly bégiky rezultatais. Jau po desimtmecio B. Sellas sugebéjo maratong nu-
bégti maziau nei 5 min./mylig grei¢iu. Stai ka jis pasaké uzémes ketvirtaja vieta
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