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Ivadas

Krepsinio zaidimo veikla yra labai jvairi. Spor-
to mokslininky teigimu, krepSinio zaidima sudaro
kintantys greitéjimai, kamuolio varymas, staiglis pa-
sisukimai, uztvary statymas, judéjimas pristatomu
zingsniu, €jimas bei pozicinis zaidimas (Delextrat ir
Cohen, 2009; Stonkus, 2003). Rungtyniy metu yra
budingas didelis krtivis ir intensyvumas. KrepSinin-
kai atlieka daug jvairiy trumpos trukmes veiksmy di-
dziausiomis pastangomis ir daugybe jvairiy technikos
veiksmy, kurie reikalauja dideliy tiek fiziniy, tiek psi-
chiniy pastangy (Stonkus, 2003). Veiksmingas jauny-
ju krepSininky rengimas — fiziniy gebéjimy (greitumo,
jégos, vikrumo) bei jy sudétingesnés iSraiskos — kom-
pleksiniy geb¢jimy (pradinio greitumo, galingumo),
laiduojanciy zaidimo kokybe, lavinimas ir jo rezul-
tatas yra svarbi sudedamoji sportinio rengimo dalis
(Arazi ir Asadi, 2011; Buceta ir Killik, 2000). Vienas
svarbiausiy veiksniy, daranciy poveikj jaunyjy krepsi-
ninky sportiniam parengtumui, yra greitumo jéga, kuri
jvardijama kaip raumeny susitraukimo galingumas
(Delextrat ir Cohen, 2009). Daugelis autoriy (Apos-
tolidi ir kt., 2004; Voisin ir Scohier, 2019) pazymi,
kad greitumo jéga yra svarbiausia krepSininky jégos
apraiska, atliekant ktino valdymo technikos veiksmus,
perduodant, metant kamuolj j krepsj paSokus. Nusta-
tyta, kad per vienas rungtynes krepSininkas didziau-
siomis arba beveik didziausiomis pastangomis pasoka
vidutiniskai po 30-70 karty, daugiau nei 30 % viso
judéjimo sudaro Soninis judéjimas ir 10 % greitéjimai
(Buceta ir Killik, 2000).

Savo tyrimy rezultaty pagrindu mokslininkai
teigia, kad bitina fiziniam rengimui skirti ir laiko, ir
parinkti pratybas arba jy dalj, kuriose taikyti specia-
lias, konkrecia kryptj turin¢ias, fizinio rengimo pro-
gramas. Dar viena svarbi sglyga, rengiant ir taikant
optimizuoty fiziniy kriiviy programas, yra iSsamus
sporto Sakos specifikos pazinimas, suvokimas, kad
taikoma programa kuo labiau atitikty krepSinio zaidi-
mo specifika (Delextrat ir Cohen, 2009). Pastaraisiais
metais nemazai démesio skiriama jvairiy akcentuoty
pratimy programy taikymo galimybiy ir veiksmin-
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gumo nustatymo tyrimams krepSininky fizinio rengi-
mo srityje. Vienos i$ efektyvesniy programy, kurios
yra pripaZjstamos, — tai programos su pliometriniais
pratimais (Makanuk ir Sacewicz, 2010). Pliometrija —
populiarus galingumo lavinimo, jjungiant tiek nervi-
n¢, tieck metaboling sistemas, metodas, kuris pasireis-
kia iSankstinés apkrovos ir elastinio atsako buvimu,
budingu daugelio sporto Saky, tarp juy ir krepSinio,
judesiams. Pliometrinj pratima sudaro raumens-saus-
gyslés iStempimas, po kurio biina staigus raumens su-
sitraukimas. Pagrindinis tikslas taikant pliometrinius
pratimus — maksimaliai padidinti raumeny jéga, kartu
minimaliai sumazinant laiko tarpg, kuris reikalingas
tai jégai sugeneruoti (Radcliffe ir Farentinos, 2015).

H. Araz ir A. Asadi (2011) iStyré ir nustaté as-
tuoniy savaiciy trukusios jauniesiems krepSininkams
taikytos greitumo ir greitumo jégos ugdymo progra-
mos veiksminguma. Keli tyrimai parodé teigiama
SeSiy savaiciy trukmés pliometrinio pobtdzio progra-
mos efektyvuma jaunyjy krepSininky vikrumui (Bal ir
kt., 2011; Miller ir kt., 2006). Kitu tyrimu nustatyta,
kad pliometrinio pobiidzio pratimus taikant 8 savaites
poveikis nustatytas greitumo jégai, bet ne greitumui
(Alptekin ir kt., 2013). Panasius tyrimus atliko ir kiti
tyréjai (Asadi ir Arazi, 2012; Voisin ir Scohier, 2019).

Krepsininky fiziniy ypatybiy ugdymo, optima-
liy programy kiirimo ir taikymo problema yra aktuali
ir daznai tiriama. Nors krepSininky greitumo, greitu-
mo jégos, vikrumo lavinimo problemas nagrinéjo ne-
mazai tyréjy (Asadi ir Arazi, 2012; Bal ir kt., 2011;
Balcitinas, 2004; Markovic, 2007; Makanuk ir Sace-
wicz, 2010; Paulauskas ir kt., 2015), svarbu pazymé-
ti, kad tyrimy iSvados néra vienareikSmés. Tai pagrin-
dzia tyrimo aktualuma.

Tyrimo tikslas — nustatyti 6 savai¢iy pliome-
triniy pratimy taikymo poveikj jaunyjy krepSininky
greitumui, greitumo jégai ir vikrumui.

Tyrimo metodai

Tiriamieji. Tyrime dalyvavo 17—18 mety krep-
Sininkai (N = 11). Eksperimento metu krepSininkai
lanké krepSinio pratybas sporto mokykloje 5 kartus
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per savaitg, dalyvavo Lietuvos moksleiviy krepSinio
lygos U18 ¢empionate. Kontroling grupe sudaré 5, o
eksperimenting — 6 krepsininkai. Eksperimentinés ir

kontrolinés grupiy jaunyjy krepSininky amzius, tgis
ir svoris reikSmingai (p < 0,05) nesiskyre (1 lentel¢).

1 lentelé. Tiriamyjy amZiaus, iigio ir svorio rodikliai (X £ S)

Rodiklis Kontroliné grupé Eksperimentiné grupé
Amzius (metai) 17,8 + 0,45 17,33 +£0,52
Ugis (cm) 193.4 +4.56 187,3 + 3,41
Svoris (kg) 87,2 +8,07 83,67 + 6,47

Eksperimentas. Eksperimentinés grupés tiria-
mieji 6 savaites, 2 kartus per savaite, po pagrindiniy
krepsinio pratyby atlikdavo pliometrinius Suolius pa-
gal 2 lenteléje pateikta programg. Sudarant pliome-
triniy Suoliy programg remtasi T. J. Piper ir L. D. Er-
dmann rekomendacijomis (1998). Taip pat remtasi

2 lentelé. Pliometriniy Suoliy programa

fiziologiniu ir psichologiniu poziiriu, kad 46 savai-
¢iy trukmés greitumo jégos didelio intensyvumo kri-
vio pakanka tam, kad centriné nervy sistema adaptuo-
tysi be per didelés apkrovos ar nuovargio (Markovic,
2007). Poilsio pertrauky trukmé tarp pratimy serijy 45
sekundés, o tarp pratimy 2 minutés.

. Pratimas Apim-
Savaité — — ——— — - —— T —— T ” —T—— T .

SKDA| SA | SPZ |SPIV| SS SI | SPBS | SPSK | SSPZ | S180 | SPGIS | SSVKZ | SVK tis
1 2x15 | 2x15 | 5x6 180
2 2x15 5x6 2x15 5x6 240
3 2x12 4x6 2x12 3x8 2x12 240
4 4x8 2x12 4x8 4x6 4x7 280
5 2x7 4x7 4x7 4x7 2x7 4x7 280
6 2x12 | 2x12 3x8 4x6 4x6 240

Paaidkinimas: SKDA — Suoliukai kairén, de§inén abiem kojomis, SA — Suoliai aukstyn siekiant auksciausio tasko, SPZ -
$uoliukai per zymeklj (aukstis 23 cm), SPIV— $uoliai pirmyn i§ vietos mojant rankomis, SPBS — §uoliukai per barjera (auks-
tis 15 cm) Sonu, SS — Suoliukai Sediakampyje (3esiakampio iSorinis skersmuo 60 cm), SPSK — §uoliukai pirmyn suglaustomis
kojomis, SSPZ — Suoliukai Sonu per zymeklj (aukstis 23 cm), S] — uoliukai jstrizaine suglaustomis kojomis, SPGJS — Suolis
pirmyn i§ vietos mojant rankomis ir greitéjimas j $alj, SVK — $uoliai viena koja, SSVKZ — Suoliukai onu per zymeklj (auks-
tis 23 cm) viena koja, S180 — $uoliukai $onu per Zymeklj (aukstis 23 cm) pasisukant 180 laipsniy.

Matavimai ir testai. Tiriamyjy kiino svoris ir
tigis buvo matuojamas elektroninémis svarstyklémis
Marsden M-150 su integruota Gigio matuokle (Angli-
ja). Matavimai atlikti laikantis K. Norton ir kt. (1996)
rekomendacijy. KrepSininky greitumui nustatyti tai-
kytas 20 m bégimo i§ auksto starto testas, matuojant ir
pirmyjy 10 m bégimo laikg (Duthie ir kt., 2006; Foran
ir Pound, 2007). Nuotolio jveikimo laikas fiksuotas
fotodavikliais Newtest (Suomija). Nuotolj tiriamieji
jveiké po du kartus, tarp kiekvieno bandymo darydami
3 minuciy pertrauka. Registruotas geresnis rezultatas
i8 2 bandymy. Testo atlikimo metu krepsininkai buvo
skatinami Zodziu komandos draugy ir trenerio. Suolio
aukstis buvo matuojamas naudojant multifunkcinés
jrangos Newtest (Suomija) Suoliy matavimo modulj.
Rezultatai automatiskai apskai¢iuotipagal C. Bosco ir
kt. (1983) metodika. Suolis atliktas atsispiriant abiem
kojomis ir mojant rankas auks$tyn. Registruotas ge-
resnis rezultatas i§ 2 bandymy. Jaunyjy krepSininky
vikrumui nustatyti buvo naudotas T-testas (Pauole ir
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kt., 2000). Atlickant testa bégama tiesigja, pristatomu
zingsniu ir atbulomis. Fotodavikliais buvo registruo-
jamas testo atlikimo laikas.

Matematiniai ir statistikos metodai. Taikyti ap-
raSomosios statistikos metodai: aritmetinis vidurkis
ir standartinis nuokrypis. Poky¢io efektyvumui ap-
skai¢iuoti taikytas Stjudento kriterijus (O’Donoghue,
2013). Pokytis statistiskai reikSmingas, kai p < 0,05.
Skai¢iavimai atlikti MS Excel programa.

Tyrimo rezultatai

Pagrindinis Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti
6 savaiCiy pliometriniy pratimy programos efekty-
vumg jaunyjy krepSininky raumeny greitumo ypa-
tybéms. Galima teigti, kad i§ esmés eksperimentiné
programa buvo efektyvi. Svarbiausi tyrimo rezultatai
pateikti 3 lenteléje.

Eksperimentinés grupés 10 m bégimo laikas
sumazéjo 0,057 s (2,86 %) ir pokytis buvo statistiskai
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reikSmingas (p < 0,05), o 20 m bégimo laikas, nors
ir sumazgjo 0,06 s (1,99 %), taciau pokytis nebuvo
statistiSkai reikSmingas (p > 0,05). Kontrolinés gru-
pés greitumo testo rezultatai per ta patj laikotarpj i$
esmés nepasikeité (p > 0,05), netgi turéjo tendencija
prastéti: 10 m bégimo — 0,03 s (-1,64 %), 0 20 m —
0,06 s (-1,93 %). Dauguma tyréjy (Asadi ir Arazi,
2012; Rimmer ir Sleivert, 2000; Poomsalood, Paku-
lanon, 2015) nustateé teigiama pliometrinés treniruo-
tés poveikj tiriamyjy greitumui. Taciau A. Alpetkin ir
kt. (2013) tyrimo duomenimis, po 8 savaites trukusio
eksperimento 30 m bégimo rezultatas, panasiai kaip ir
misy tyrime, reikSmingai nepageréjo.

Galima teigti, kad taikyta pliometriné progra-
ma labiau veiksminga lavinti jaunyjy krepSininky
jsibégejimo, o ne maksimaliam grei¢iui. Zinoma, kad
pliometrikos jtaka bégimo grei¢iui gali priklausy-

ti nuo pratimo pobudzio (Rimmer ir Sleivert, 2000).
Léto susitraukimo raumeny susitraukimo ir ilgo atsa-
ko (> 0,25 s) pliometriniai pratimai, tokie kaip Suolis
aukstyn i§ vietos mojant rankomis, Suolis aukstyn i$
pritiipimo padéties, labiau koreliuoja su startiniu grei-
¢iu. O pliometriniai pratimai, kurie trunka < 0,25 s,
tokie kaip nuSokimai i gylj (angl. drop jump) geriau
koreliuoja su maksimaliu bégimo greiciu (Deleclu-
se ir kt., 1995; Plisk ir kt., 2008; Rimmer ir Sleivert,
2000), nes bégimo metu atsispyrimo laikas sutrumpé-
jaiki <200 ms jsibégeéjimo fazéje ir iki 100 ms bégant
maksimaliu greiciu (Plisk ir kt., 2008). Metaanalizés
duomenys (Slimani ir kt., 2016) atskleidé, kad greitu-
mo pageré¢jimas yra zymiai didesnis, kai pliometriniai
pratimai derinami su kitais pratimais (pvz., su bégimo
pratimais).

3 lentelé. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy fiziniy ypatybiy pokytis (X £+ S)

Eksperimentiné grupé Kontroliné grupé
Testas — —
Pries Po p Pries Po p
10 m bégimas, s 1,80 + 0,09 1,75 + 0,05 0,047 1,80 + 0,08 1,83 £ 0,09 0,070
20 m bégimas, s 3,07+0,13 3,01 £0,08 0,071 3,05+ 0,08 3,11+0,10 0,128
Suolis aukstyn, cm 53,7+6,63 58,7+5,94 0,000 48,3 £ 6,95 49,3+ 7,31 0,188
T-testas, s 9,84 £ 0,38 9,58 +0,32 0,043 9,72+ 0,41 9,66 0,22 0,522

Greitumo jégos iSlavinima gali lemti daug
veiksniy (de Villarreal ir kt., 2009): amzius, lytis,
pradinis treniruotumo lygis, fizinis aktyvumas ne tre-
niruo¢iy metu, pliometrinés programos dizaino kom-
ponentai (trukme, apimtis, poilsio intervalai, pratimy
pakartojimy skaicius, pratimy sudétingumas, iSorinis
pasipriesinimas) ir kt.

Eksperimentinés grupés suolio aukstis po 6 sa-
vaiciy pageréjo 5 cm (9,31 %) (p < 0,01), o kontroli-
nés grupés 1 cm (2,07 %) (p > 0,05). Gauti tyrimo re-
zultatai sutampa su A. Asadi ir A. Arazi (2012) atliktu
tyrimu, kuriame po 6 savaiciy trukmeés eksperimento
Suolio | aukstj rezultatai pageréjo net ~23 %. Atlikta
nemazai tyrimy, kuriuose tirtas pliometriniy pratimy
taikymo efektyvumas Soklumui. Daugelis jy rezultaty
(Miller ir kt., 2006; Bal ir kt., 2011; Asadi ir Arazi,
2012; Gémez-Molina ir kt., 2018; Slimani ir kt., 2016)
parodé teigiama pliometriniy pratimy poveikj, bet yra
ir tokiy tyrimy, kuriuose nebuvo nustatyta reikSmingy
rezultaty lavinant fizines ypatybes (Brito ir kt., 2014;
Gottlieb ir kt, 2014). Pavyzdziui, M. Lehnert ir kt.
(2013) atliktame tyrime po 6 savaiciy trukmés ekspe-
rimento reikSmingas pokytis vertikaliam Suoliui ne-
buvo nustatytas. Pazymétina, kad tiriamieji atliko ne
tik pliometrinius pratimus, bet ir jvairius jégos lavini-
mo pratimus su pasunkintu kamuoliu, treniruokliais.

Eksperimentinés grupés vikrumo testo rezulta-
tai sumazgjo vidutiniskai 0,26 s (p < 0,05), o kontroli-

nés grupes per ta patj 6 savaiciy laikotarpj pakito men-
kai — 0,06 s (0,62 %; p > 0,05). Mokslininkai (Bal ir
kt., 2011) pazymi, kad pliometrinio pobiidzio pratimy
taikymas gali biiti svarbus tose sporto Sakose, kuriose
yra atliekama daug greitéjimy, sustojimy ir krypties
pakeitimy. Taikyta pliometriniy pratimy programa
leido eksperimentinés grupés tiriamyjy vikruma pa-
gerinti 2,71 % (p < 0,05). Tokie tyrimo rezultatai i$
esmés sutampa su kity tyréjy (Miller ir kt., 2006; Bal
ir kt., 2011; Asadi ir Arazi, 2012) rezultatais. Jdomu
pastebeti, kad po A. Asadi ir H. Arazi (2012) panaSios
trukmés ir dizaino vikrumo rezultatai, atlickant T-tes-
ta, pagerejo ~9 %.

Tyrimy apzvalgos (de Villarreal ir kt., 2009;
Berton ir kt., 2018; Slimani ir kt., 2016) rodo, kad
mazo intensyvumo arba (ir) vienodo pratimy sunku-
mo treniruotés turéjo mazesnj poveikj nei vidutinio
intensyvumo pliometrinés treniruotés su laipsnis-
ku pratimy sunkinimu. Be to, pliometriniy pratimy
kombinacijos yra kur kas efektyvesnés (Radcliffe ir
Farentinos, 2015; Slimani ir kt., 2016), palyginti su
pavieniais pliometriniais pratimais (pvz.: nuSoki-
mais ] gyli, Suoliais aukstyn atsispiriant abiem kojo-
mis ir mojant rankomis). Jdomu tai, kad pastaruoju
metu itin eksperimentuojama su jvairiais pliometri-
niy $uoliy metodais ir priemonémis. Stai M. Voisin ir
M. Scohier (2019) atliko tyrimg taikydami pliometri-
niy Suoliy programa, kur nepriklausomu kintamuoju
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buvo speciali avalyné. Kontrolinés grupés tiriamieji
avéjo paprastus treniruociy batelius, o eksperimenti-
nés — batelius, kuriy priekis buvo pakeltas taip, kad
kulnas neliesty grindy. Tyrimas truko 8 savaites, po
kuriy buvo nustatyti statistiSkai reikSmingi Suoliy ir
vikrumo poky¢iai. Eksperimentinés grupés tiriamieji
Suolio aukstj pagerino 11 cm, o kontrolinés — 4,7 cm.
Eksperimentinés grupés tiriamyjy Suolio aukstis pa-
geréjo 6 cm (p < 0,001) jau per pirmasias 4 savai-
tes. Tarp grupiy buvo nustatyti statistiskai reikSmingi
skirtumai.

Bendrosiose rekomendacijose (Radcliffe ir Fa-
rentinos, 2015) teigiama, kad, norint pagerinti eliti-
niy atlety fizinj pasirengima, reikalingas sistemingas
pliometriniy pratimy taikymas daugiau nei 8§ savaites,
o trumpalaikis pliometriniy pratimy taikymas (< 8
savaités) gali pagerinti mégejy, vaiky bei jaunimo fi-
zinj parengtuma (ypac greituma, Sokluma, vikruma).
Komandiniy sporto Saky treneriams rekomenduojama
pliometrinius pratimus jtraukti viso sezono metu, sie-
kiant gerinti sportininky fizinj parengtumg (Foran ir
Pound, 2007; Radcliffe ir Farentinos, 2015; Slimani
ir kt., 2016).

ISvada

Pliometrinio pobiidzio Suoliy programa buvo
efektyvi lavinant jaunyjy krepSininky greituma, grei-
tumo jéga, vikruma. Per 6 savaiCiy laikotarpj reiks-
mingai pageréjo 17—18 mety eksperimentinés grupés
krepSininky 10 m bégimo, Suolio j aukstj ir T-testo bé-
gimo rezultatai, tik 20 m bégimo laiko pokytis buvo
nereikSmingas. Kontrolinés grupés greitumo, greitu-
mo jégos ir vikrumo pokyciai per ta patj laikotarpj
buvo nezymis.
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Summary

THE EFFECT OF A SIX-WEEK PLYOMETRIC JUMP PROGRAM ON YOUNG
BASKETBALL PLAYERS® SPEED, SPEED POWER AND AGILITY PERFORMANCE

Lauras Grajauskas, Gediminas Jakutis, Danguolé Razmaité

The aim of this study was to determine the effect of a 6-week plyometric exercises program on young basketball players*
speed, speed power and agility.

Eleven basketball players aged 17—18 participated in the study. They were divided into a control (n = 5) group and an
experimental (n = 6) group. The basketball players of the experimental group made plyometric jumps training twice a week
after their main basketball workouts. The program was based on the recommendations of T. J. Piper and L. D. Erdmann
(1998). The number of various jumps per week varied from 180 to 280. The rest intervals lasted 45 seconds between
repetitions of exercises and 2 minutes between sets of exercises.

Anthropometric measurements were performed according to the recommendations of K. Norton et al. (1996). A
20-meter high start test was used to determine speed, counting the first 10 meters running time (Duthie et al., 2006; Foran
and Pound, 2007). The vertical jump height was measured using the multifunctional equipment Newtest (Finland) of the
jump measurement module, based on C. Bosco et al. (1983) methodology. The T-test was used to determine agility (Pauole
et al., 2000).

After 6 weeks, the 10-meter running time in the experimental group decreased by 2.86 % (p < 0.05) and the 20-meter
running time by 1.99 % (p > 0.05). The speed test results of the control group did not change significantly over the same
period (p > 0.05). The jump height of the experimental group improved by 9.31 % (p <0.01), while the control group showed
a slight change (2.07 %; p > 0.05). The improvement in agility in the experimental group was 2.71 % (p < 0.05), whereas the
control group showed a small change (0.62 %; p > 0.05).

The experimental 6-week program had the greatest impact on young basketball players® speed power and agility. The
effect on the speed, although small, was statistically significant.

Keywords: plyometric workout, young basketball players, speed, speed power, agility.
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Santrauka

SESIU SAVAICIU TRUKMES PLIOMETRINIU SUOLIY PROGRAMOS POVEIKIS
JAUNUJU KREPSININKU GREITUMUI, GREITUMO JEGAI IR VIKRUMUI

Lauras Grajauskas, Gediminas Jakutis, Danguolé Razmaité

Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti 6 savai¢iy pliometriniy pratimy programos poveikj jaunyjy krepsininky greitumui,
greitumo jégai ir vikrumui.

Tyrime dalyvavo vienuolika 17-18 mety krepSininky, kurie buvo suskirstyti j kontroling (N = 5) ir eksperimenting
(N = 6) grupes. Eksperimentinés grupés krepSininkai 6 savaites, 2 kartus per savaite, po pagrindiniy krepSinio pratyby
atlikdavo pliometrinius Suolius. Programa sudaryta remiantis T. J. Piper ir L. D. Erdmann rekomendacijomis (1998). Ivairiy
Suoliy apimtis per savaite varijavo nuo 180 iki 280. Poilsio pertrauky trukmé tarp pratimy serijy 45 sekundés, o tarp pratimy
2 minutés.

Antropometriniai matavimai atlikti laikantis K. Norton ir kt. (1996) rekomendacijy. Greitumui nustatyti taikytas 20 m
bégimo i§ auksto starto testas, matuojant ir pirmyjy 10 m bégimo laika (Duthie ir kt., 2006; Foran ir Pound, 2007). Suolio
aukstis mojant rankas aukStyn matuotas naudojant multifunkcinés jrangos Newtest (Suomija) Suoliy matavimo modulj pagal
C. Bosco ir kt. (1983) metodika. Vikrumui nustatyti buvo naudotas T-testas (Pauole ir kt., 2000).

Po 6 savaiciy eksperimentinés grupés 10 m bégimo laikas sumazéjo 2,86 % (p < 0,05), o 20 m bégimo laikas 1,99 %
(p > 0,05). Kontrolinés grupés greitumo testo rezultatai per tg patj laikotarpj i§ esmés nepasikeité (p > 0,05). Eksperimentinés
grupés Suolio aukstis pageréjo 9,31 % (p<0,01), o kontrolinés grupés pakito nereikSmingai (2,07 %; p>0,05). Eksperimentinés
grupés vikrumas pageréjo vidutiniskai 2,71 % (p < 0,05), o kontrolinés grupés pakito menkai (0,62 %; p > 0,05).

Eksperimentiné 6 savaiciy trukmés programa didziausia poveikj tur¢jo jaunyjy krepSininky greitumo jégai ir vikrumui;
poveikis greitumui buvo nors ir nedidelis, bet statistiskai reikSmingas.

Prasminiai ZodzZiai: pliometriné treniruoté, jaunieji krepSininkai, greitumas, greitumo jéga, vikrumas.
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