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RAMP ApsSilimo Sistema (RAMP Warm-up System)

Ivadas

Tradiciniai apsilimo metodai daznai néra optimalds, todél biitina juos tobulinti.
RAMP sistema sitlo sisteminij pozitri, kurio esmé — organizuota strukttira, padedanti
pasiekti tiek trumpalaikius, tiek ilgalaikius tikslus. ApsSilimas ¢ia suprantamas ne tik
kaip pasiruosSimas rungciai, bet kaip dalis bendro sportinio tobuléjimo (Jeffreys,
2019).

RAMP (Raise — Activate — Mobilize — Potentiate) apSilimo sistema 2007 m. sukiré Ian
Jeffreys. Si struktiirizuota metodika jungia aktyvavimo, mobilizavimo ir sustiprinimo
procesus, optimizuodama raumeny pasirengimag be perteklinio nuovargio. Ji leidZia
sportininkui susikaupti ir efektyviai pasiruosti treniruotei ar varzyboms (Vella, 2018,
Jeffreys, 2019).



Sisteminis pozitris

RAMP sistema jungia trumpalaikius, vidutinés trukmes ir ilgalaikius tikslus. Tai
leidzia treneriui ir sportininkui apsilima planuoti taip, kad kiekviena dalis prisidétu
prie bendro progreso. Svarbiausia — démesys struktirai, o ne tik metodams, kas
uztikrina lankstuma ir individualizacija (Jeffreys, 2019).
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AtletiSkumas

Sportiniai rezultatai priklauso nuo keturiy veiksniu: techninio, fizinio, taktinio ir
psichologinio pasirengimo. ApSilimo metu daugiausia demesio skiriama
techniniams jgudZiams (pvz., kamuolio valdymui futbole) bei fiziniam pasirengimui.
Apsilimas yra puiki galimybé integruoti jgudziy praktika ir lavinti pagrindinius
judesiu modelius (Jeffreys, 2019).
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Ilgalaikis sportinis vystymasis (LTAD)

RAMP sistema puikiai dera su ilgalaikio sportininko vystymosi (LTAD) koncepcija.
Kadangi apsilimas yra kiekvienos treniruoteés dalis, pritaikant RAMP struktira
galima paprastai ir efektyviai integruoti ilgalaikio ugdymo elementus (Jeffreys,
2019).
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Akronimas RAMP
RAMP reiskia tris pagrindines apsilimo fazes:

o R - Raise (Pakelti) — palaipsniui didinti kino temperattra, Sirdies ir
kvépavimo daZni, kraujotaka (Jeffreys, 2019; Vella, 2018). Lengvas bégimas
vietoje (arba Suoliukai).

o AM - Activate & Mobilize (Aktyvuoti ir mobilizuoti) — suaktyvinti
pagrindinius raumenis ir pagerinti sanariy judruma (Jeffreys, 2019; Vella,
2018). Pritipimas arba ijtapstas.

« P - Potentiate (Sustiprinti) — pasiruosti sprogstamajai veiklai, aktyvuojant
nervy sistema (Jeffreys, 2019; Vella, 2018). Sprinto startas arba Suolis.

Santrumpa RAMP gali biiti palyginta su greitkelio jvaza: kaip automobilis pries
ivaziuodamas j greitkelj palaipsniui didina greiti, taip ir apSilimas turi bati ilgesnis
bei intensyvesnis, jei planuojama didelio kravio treniruote, ypac kai pulsas virSija 80
% PMHR (Vella, 2018).



PMHR (Predicted Maximal Heart Rate) — tai prognozuojamas maksimalus Sirdies

ritmas, apskaiCiuojamas pagal formule 220 — amZius. Jis padeda nustatyti
maksimalu Sirdies susitraukimy daznj per minute, naudojamas treniruociu

intensyvumui kontroliuoti ir Sirdies veiklai stebeti fizinio kravio metu.



RAMP Sistemos Etapai

1. Pakélimo fazé (Raise)

Sioje fazéje siekiama padidinti:

kraujotaka,

raumeny ir Serdies temperatura,

raumeny elastinguma,

nervy sistemos aktyvuma.

Naudojami maZzo intensyvumo, daugiakrypciai judesiai ir dinaminiai pratimai,
pritaikyti konkreciai sporto Sakai. Galima taikyti tiek judesiais, tiek igidZiais gristus
protokolus (Jeffreys, 2019; Vella, 2018).

Judesiuy protokolai skirstomi i tris grupes: inicijavimo, pereéjimo ir aktualizacijos. Jie
padeda lavinti pagrindinius lokomotorinius modelius ir paruosti sportininka

specifiniams veiksmams (Jeffreys, 2019).



2. Aktyvavimo ir mobilizacijos fazé (Activate & Mobilize)

Sioje fazéje pagrindinis démesys skiriamas aktyviems, dinamiskiems pratimams, o

ne statiniam tempimui. Tikslai:
o lavinti judesiy amplitude,
o gerinti stabiluma,
« ugdyti motorine kontrole.

Tam naudojami pratimai, tokie kaip pritapimai, itupstai, sukimosi judesiai. Taip
lavinama judesiy kokybé ir uztikrinamas pasiruoSimas treniruotei (Jeffreys, 2019).

Be to, rekomenduojama:
o itraukti kvépavimo ir laikysenos aktyvinimo pratimus,

« dirbti jvairiose judesiu plokStumose (sagitalinéje, frontalinéje, skersinéje), kad
bity iSvengta vienpusio kravio,

« pasitelkti pagalbines priemones — putplascio volelius, lynus, virves, kamuolius,
BOSU (Vella, 2018).



Tiksliné funkcija

Iniciacija

Peréjimas

Aktualizacija

(Jeffreys, 2019).

Tikslas

Pradéjimas j priekj

Pradéjimas i Sona
Pradéjimas atgal

Krypties keitimas i
sona

Krypties keitimas
pirmyn-atgal

Statiné padetis

Judesys ribotoje

erdvéje

Judesys i Song

Judesys atgal

[strizas judéjimas

Judesys pirmyn

sustabdant

Pagreitis

Maksimalus greitis

Gamespeed tikslinés funkcijos ir judesiai

Judesys

Pirmo Zingsnio

pagreitis
Kluby pasukimas
Zingsnis atgal

Staigus krypties
keitimas (Cut)

Sustojimas ir atrama
(Plant)

Atletiné padétis

Judeéjimas gynyboje
(Jockeying)

Soninis slydimas (Side
shuffle)

Bégimas atgal
(Backpedal, backtrack)

[strizas bégimas
(Cross-step run)

Sulétinimo modelis
(Deceleration pattern)

Tiesinis arba kreivinis
modelis

Tiesinis arba kreivinis

modelis
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3. Sustiprinimo fazé (Potentiate)

Paskutiné fazé paruosSia sportininkg sprogstamiesiems veiksmams ir auksto
intensyvumo darbui.
Tikslai:

o padidinti pratimy intensyvuma,
o suaktyvinti nervy sistema,
e imituoti artéjancios veiklos reikalavimus.
Cia naudojami:
e trumpi sprintai,
o plyometriniai Suoliai,
e jégos pratimai mazesniu svoriu ir didesniu greiciu.

Sis etapas ypac svarbus pries varzybas, nes suteikia papildoma psichologini ir
fiziologini pasiruo$ima (Jeffreys, 2019; Vella, 2018).



Apsilimo tikslas ir pratimy parinkimas

Apsilimo tikslas — suaktyvinti pagrindines raumenu grupes, mobilizuoti svarbiausius
sgnarius ir paruosti organizma konkreciai fizinei veiklai. Renkantis pratimus butina
atsizvelgti i busima treniruote:

e jeibus bégama — tinkamas lengvas bégimas,
e jeibus sunkus pritapimai — oro pritupimai,
« jeiplanuojamas spaudimas ant suoliuko — atsispaudimai (Vella, 2018).

Svarbu iSnaudoti visa judesiy diapazong (ROM), aktyvuoti sinovinius sgnarius ir
paruoS$ti miofascialinius audinius. Dinaminiai mobilumo pratimai padeda
sportininkui aktyviai kontroliuoti judesiy amplitude ir kartu stiprina stabiluma
(Vella, 2018; Jeffreys, 2019).
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Apibendrinimas

RAMP sistema yra efektyvus, struktiruotas apsSilimo metodas, jungiantis fiziologini
pasiruosima, judesiu kokybés lavinima ir psichologine aktyvacija. Ji uztikrina
progresija nuo baziniy judesiy iki specifiniy pratimu, pritaikyty artéjanciai
treniruotei ar varzyboms, ir tuo paciu prisideda prie ilgalaikio sportinio tobuléjimo
(Jeffreys, 2019; Vella, 2018).
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RAMP Apsilimo Kélimo Etapas (RAMP Warm-up Rise Stage)

Paskirtis

Keélimo etapas yra pirmasis apsilimo Zingsnis, kurio metu pradedama nuo Zemo
intensyvumo judesiy ir palaipsniui pereinama prie vidutinio. Sio etapo tikslas —
paruosti organizma treniruotei, uztikrinant tiek fiziologine, tiek ilgalaike sportininko
nauda (Jeffreys, 2019).

Pagrindineés fiziologinés naudos:
o padidéjusiir labiau nukreipta kraujotaka;

pakilusi raumenu ir kiino Serdies temperatura;

pagerintas deguonies tiekimas j raumenis;

greitesné raumeny reakcija ir susitraukimas;

aerobine sistemg aktyvuojantis poveikis be pernelyg didelio anaerobinés

sistemos nuovargio.

(Jeffreys, 2019).

Skirtingai nuo tradicinio ,bendro apsilimo®, ¢ia vartojamas terminas ,, kélimas*, nes
veikla ne tik paruoSia king fiziSkai, bet ir ugdo igtdzius bei prisideda prie ilgalaikio
sportinio vystymosi (Jeffreys, 2019).



Veiklos progresavimas

Keélimo fazéje pratimai turi buti progresyvus. Progresas vykdomas trimis kryptimis:
1. Intensyvumo progresija — nuo mazo iki vidutinio intensyvumo.
2. Judesio sudétingumas — nuo paprastuy prie sudétiniy judesiu.
3. Kognityvinis i$Sukis — nuo mazo iki didelio.

(Jeffreys, 2019).

Judesiy progresija

» Pradzioje atliekami paprasti judesiai (pvz., Soninis slinkimas, bégimas tiesiai,

minimas atgal).
o Véliau jie derinami (pvz., Soninis slinkimas — minimas atgal - bégimas
tiesiai).
o Tokiu budu lavinami ne tik pavieniai judesiy modeliai, bet ir ju junginiai,
artimi realioms sporto situacijoms.
(Jeffreys, 2019).
Kognityvinio iSSukio progresija

o Pratimai planuojami taip, kad sportininkas turéty priimti daugiau sprendimy
ir reaguoti j dirgiklius.

—
SN



» Ivairové (atsitiktiné judesiy tvarka, krypties, greic¢io ar atstumo keitimas)
didina mokymosi verte.

o [traukus netikétumo faktoriu (pvz., trenerio signala krypties keitimui),
stiprinamas sprendimy priémimas judesio metu.

(Jeffreys, 2019).

Keélimo faziy tipai

1. Judesiais pagristas apsilimas — orientuotas j lokomotoriniy modeliy lavinima
(pirmyn-—atgal, Soninis judejimas, vertikalts judesiai, juy deriniai).

o Ugdomas judesiy ,,Zodynas®, reikalingas daugumai sporto Sakuy.

o Pabréziamas kokybiskas atlikimas, neutralios padeéties ir kontrolés
palaikymas.

o Pagrindiniai nustatymai: linijos, laiptinés linijos, dézés, Sakes, groteles.

(Jeffreys, 2019).

RN
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2. Igudziais pagristas apSilimas — orientuotas j konkreciy sporto jgiudziu

lavinima (pvz., kamuolio perdavimas, vartymas).

o Jgudziai atliekami mazo intensyvumo salygomis, palaipsniui didinant
sudetinguma.

o Svarbu nuolatinis kokybiSkos technikos stebéjimas ir korekcija.

o Pagrindiniai nustatymai: linijos pirmyn—atgal, prieSingos linijos,

tinkleliai, kryZeliai.

(Jeffreys, 2019).
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3. Kombinuotas aps$ilimas — judesiai derinami su igiidziais (pvz., bégimas ir

sustojimas + perdavimai).

o Tikslas — priartinti apsSilima prie rungtyniy specifikos, taciau iSlaikant
technikos kokybe.

(Jeffreys, 2019).
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Keélimo fazés organizavimas

Efektyvi fazé turi atitikti Siuos kriterijus:

» aiSkiai apibréZtas tikslas (igudZio ar judesio lavinimas + fiziologinis

paruoSimas);
« integracija su treniruotés turiniu arba ilgalaikiu sportininko tobuléjimu;
« veikly logiska progresija nuo paprasto prie sudétingo;
o tinkamas intensyvumo lygis (Zemas pradZioje, vidutinis pabaigoje);

o optimali trukmé (5-10 min., priklausomai nuo sporto Sakos, aplinkos ar
sportininko buklés).

(Jeffreys, 2019).
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Esminiai akcentai

« Kokybé svarbiau nei kiekybé. Kiekvienas judesys turi buiti atliekamas
techniskai taisyklingai.

o Trenerio vaidmuo. Nuolatiné stebésena, korekcija ir griZtamojo rysio
teikimas butini siekiant iSvengti prasty judesiy modeliu.

o Igudziy ugdymas vyksta jau apsSilimo metu. ApSilimas yra ne tik fiziologinis
pasiruosimas, bet ir treniravimo proceso dalis.

(Jeffreys, 2019).
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RAMP Aktyvavimo Ir Mobilizacijos Fazé (RAMP Activation
And Mobilization Phase)

Paskirtis

Po keélimo fazés, kai ktiinas jau paruostas fiziologiskai (pakilusi raumeny
temperatira, sumazéjes raumeny pasiprieSinimas, pageréjes elastingumas),
prasideda aktyvavimo ir mobilizacijos fazé (Jeffreys, 2019).

Sio etapo tikslai:

« Trumpalaikis — paruosti sportininkg artéjanciai treniruotei, iSlaikyti kélimo
fazés poveiki ir aktyvuoti pagrindinius raumeny modelius.

« Ilgalaikis — lavinti pagrindinius judesiu modelius, gerinti mobiluma ir judesiy

kokybe, uztikrinant ilgalaikj sportininko progresa.

(Jeffreys, 2019).
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Mobilumo samprata

Mobilumas - tai ne tik lankstumas. Jis apima:
e judesiy amplitude,
e sanariy stabiluma,
o motorine kontrole.

(Jeffreys, 2019).

Vien tik lankstumas negarantuoja efektyvaus judéjimo. Tik koordinuotas raumeny
aktyvumas leidZia sportininkui panaudoti savo judesiy amplitude realioje sporto
situacijoje. Todel si faze orientuota j judesiy modeliy lavinima, o ne i atskiry
raumeny tempima (Jeffreys, 2019).

Efektyvus judéjimas — tai igudis, kurj reikia lavinti nuoseklia praktika (Jeffreys,
2019).
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Statinio tempimo pratimai (Static Stretching Exercises)

Statinis tempimas (Static Stretching) yra viena daZniausiai taikomy tempimo
techniky (G. Nelson & Kokkonen, 2020), (Cornish-Keffe & Ruechel, 2020). Si technika

atliekama nejudant — kiinas uZimamas padetyje, kurioje tempiamas raumuo, ir Si

pozicija iSlaikoma tam tikra laika (Walker, 2011), (Berg, 2019).

Statinio tempimo ypatybés

Trukmeé. Laikymo trukme priklauso nuo amziaus, fizinio pasirengimo ir
galimy traumuy ar skausmo. Dazniausiai pozicija iSlaikoma 15-60 sekundziy
(Berg, 2019).

Atlikimo technika. Statiniai tempimai atliekami létai, be Sokinéjimuy ar greity
judesiu. Tempimo metu turi buti jauCiamas nestiprus, neskausmingas

raumens tempimo pojutis (Cornish-Keffe & Ruechel, 2020).

Paskirtis. Jie laikomi saugia ir prieinama technika pradedantiesiems
(Cornish-Keffe & Ruechel, 2020). Statinis tempimas padeda palaikyti gera
fizine bukle, atstatyti raumeny ilgj po traumos, atpalaiduoti kiing ir pagerinti
tempimo tolerancijg (Ashwell, 2016), (Cornish-Keffe & Ruechel, 2020).

Tiksliné nauda. Létai atliekami pratimai leidZia atrasti giliuosius laikysenos
raumenis, ugdo lankstuma ir kino suvokima (Delavier & Clemenceau &
Gundill, 2011).
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15-20 sec
30 sec
60 sec

3-30sec
VBN  (BEC  [ove 10-60 SeC
6x10 sec

Statinio tempimo trukmeé ir rekomendacijos

» Senesni Saltiniai rekomenduoja iSlaikyti padéti 15-20 sek. (Delavier &
Clemenceau & Gundill, 2011).

» Naujesni tyrimai sitlo tempima palaikyti iki 60 sek. ar ilgiau (Berg, 2019).

o Susitraukimo fazeé gali trukti 3—30 sek., o tempimo fazé — 10-60 sek. ar
daugiau (Berg, 2019).

o Atliekant kelis pakartojimus, bendras tempimo laikas yra svarbesnis nei
vienos fazeés ilgis. Pavyzdziui, 6 x 10 sek. yra tiek pat efektyvu, kiek 2 x 30 sek.
(G. Nelson & Kokkonen, 2020).
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PRIVALUMAS TRUKUMAS

Kontroliuojamas, Gali sumazinti

laipsniskas, fizini pajéguma,
saugus — maza jei atliekamas
traumuy rizika pries pratima

Fiziologiniai aspektai

Statinis tempimas leidzia raumenims, fascijoms, rais¢iams ir sausgysléems
palaipsniui pailgéti. Taciau kartu gali sumaZzéti nervy sistemos gebéjimas aktyvuoti
raumenis. Dél jungiamojo audinio pailgéjimo mazéja raumeny jtampa, kas gali

trumpam sumazinti ju darbinguma (G. Nelson & Kokkonen, 2020).
Diskusijos dél efektyvumo

» Kaikurie tyrimai rodo, kad statinis tempimas gali laikinai sumazinti jéga,
greiti, Suolio aukstj ar raumenuy iStverme, todél ne visada tinkamas pries
treniruote (Jeffreys, 2019).

o Nepavyko patvirtinti, kad statinis tempimas pries fizine veiklg apsaugo nuo
traumu. PrieSingai — kai kurie tyrimai rodo, kad didelio lankstumo
sportininkai, atlike statinius tempimus pries pasirodyma, gali buti labiau
pazeidziami (Jeffreys, 2019).

o Visdelto, reguliarus tempimas (10+ min., 3—4 kartus per savaite) didina
lankstuma, jéga, iStverme, mobiluma ir netgi teigiamai veikia gliukozés bei
HbA1c kiekij kraujyje. Dél to statinis tempimas laikomas efektyviausia po
treniruotés atliekama technika (G. Nelson & Kokkonen, 2020).

Privalumas: kontroliuojamas, progresyvus, saugus — maza traumy rizika (Delavier &
Clemenceau & Gundill, 2011).

Trukumas: gali sumazinti fizinj naSuma, jei atliekamas pries treniruote.

(Delavier & Clemenceau & Gundill, 2011).
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Statiniu tempimu tipai

1. Statinis tempimas (Static Stretching)

Atliekamas uZzimant tokig padéti, kurioje tempiamas raumuo ar raumenuy grupe. IS
pradziy atpalaiduojami agonistai ir antagonistai, po to létai didinama raumens
itampa. Pozicija iSlaikoma 15-60 sek. Tai saugi, efektyvi ir pradedantiesiems
tinkama tempimo forma (Walker, 2011), (Delavier & Clemenceau & Gundill, 2011),
(Ashwell, 2014), (Berg, 2019).
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2. Pasyvus (arba pagalbinis) tempimas (Passive / Assisted Stretching)

Si technika panasi j statini tempima, bet naudojama papildoma i$oriné jéga —
partneris ar iranga. Ji leidzia pasiekti didesni tempimo intensyvuma, ta¢iau kartu
didina traumu rizika. Partnerio atsakomybé — uZtikrinti, kad judesys nebuty
trikciojantis ar skausmingas. Naudojama reabilitacijoje ar atsipalaidavimui (Walker,
2011), (Ashwell, 2014).
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3. Aktyvus tempimas (Active Stretching)

Atliekamas be iSorés pagalbos — naudojant tik antagonisto raumens jéga, kad bitu
iStemptas tikslinis raumuo. Pavyzdys — kojos pakélimas i priek]j ir laikymas virsuje be
atramos. Sis metodas ugdo raumeny kontrole ir naudingas kaip pasiruosimas

dinaminiam tempimui. Paprastai iSlaikomas 10-15 sek. (Walker, 2011).
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4. PNF - proprioceptinis neuromuskulinis palengvinimo tempimas

PNF technika apima raumens iStempima, izometrinj susitraukima, atpalaidavimg ir

dar gilesni tempima. Ji gali buti atliekama pasyviai arba aktyviai:

o Pasyvus PNF: iSlaikomas 5-10 sek. tempimas, po to raumuo itempiamas 5-10
sek., atpalaiduojamas ir dar kartg iStempiamas. Procedura kartojama 2—-3
kartus (Berg, 2020).

o Aktyvus PNF: raumuo tempiamas naudojant antagonisty jéga (Berg, 2020).

PNF dar vadinamas ,,sutrauk—atsipalaiduok® arba ,laikyk—atsipalaiduok“ metodu.
Vienas i$ jo variantu — postizometrinis atsipalaidavimas (PIR) (Walker, 2011).
(Delavier & Clemenceau & Gundill, 2010), (Walker, 2011), (Ashwell, 2016), (Berg,
2020).
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5. Izometrinis tempimas (Isometric Stretching)

Tai pasyvaus tempimo forma, panasi i PNF, ta¢iau susitraukimai laikomi ilgiau. Si
technika labai apkrauna raumenis, todél nerekomenduojama auganciam jaunimui.
Rekomenduojama daryti ne dazniau kaip kas 48 val., vienai raumeny grupei — tik

vieng izometrinj tempima per seansga. Pavyzdys — blauzdos tempimas ,,stumk sieng“.

Raumuo sutraukiamas 10-15 sek., atpalaiduojamas bent 20 sek., kartojama 2-5
kartus (Walker, 2011).

¢



Statinio tempimo vaidmuo

» Statinis tempimas néra pagrindiné Sios fazés dalis.
o Néraijrodymuy, kad jis maZzina traumuy rizika.
» Ilgi (>30 s) statiniai tempimai gali neigiamai paveikti jégos ir greicio rezultatus.

o Beto,jie ,atSaldo“ raumenis ir panaikina kélimo fazés nauda, todél tenka vél
kartoti aktyvacija.

(Jeffreys, 2019).

ISvada: vietoje statinio tempimo naudojami dinaminiai mobilizacijos pratimai,
kurie palaiko Silumos efekta ir lavina judesiy kokybe (Jeffreys, 2019).

w
o



—_—

Démesys mobilumui

Mobilizacijos pratimai turi bti:
o atliekami létai ir kontroliuojamai,
o vykdomi per visa judesiu amplitude,
» be kompensaciniy judesiy (pvz., kiino svorio ,apgaulinguy” perkelimuy),
« orientuoti i laikyseng ir technika.
(Jeffreys, 2019).
Balistinis tempimas (greitas spyruokliavimas) beveik nenaudojamas (Jeffreys, 2019).

Dazniausiai aktyvacija ir mobilizacija vyksta kartu — sportininkas aktyvina raumenis
atlikdamas mobilumo pratimus (Jeffreys, 2019).
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Démesys judesiui, 0 ne raumeniui

Tradiciniuose apSilimuose tempimas budavo nukreiptas j atskira raumeni.
Sioje fazéje démesys sutelkiamas j judesiuy modelius, kurie yra universalis daugelyje
sporto Saku:

« Suolis (trigubas tiesimas)

o Pritupimas

o [tupstas/ zingsnis

o Lenkimas

o Sukimasis

e Stumimas

e Traukimas

o Atramos ir pusiausvyros iSlaikymas

(Jeffreys, 2019).

Sie modeliai aprépia visus pagrindinius raumeny veiksmus (Jeffreys, 2019).
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Pagrindiniai sanariai ir judesiai
Sanarys Pagrindiniai raumeny veiksmai

Ciurna Pédos lenkimas Zemyn (plantariné fleksija)
Pédos lenkimas aukstyn (dorsifleksija)

Kelias Lenkimas

Tiesimas

Klubas Lenkimas
Tiesimas
Atitraukimas
Pritraukimas
Vidineé rotacija
ISoriné rotacija

Petys Lenkimas
Tiesimas
Atitraukimas
Pritraukimas
Ziedinis judesys (cirkumdukcija)
Vidineé rotacija
[Sorine rotacija

Alktiiné Lenkimas
Tiesimas

(Jeffreys, 2019).
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Sistemos organizavimas

1. Pasirenkamas vienas pratimas i$ kiekvieno modelio.

N

. Judesiai pradedami izoliuotai (technikai iSmokti).

w

. Véliau jie jungiami, kad atkartoty sporto situacijas.
4. Kiekvienas modelis turi progresija — nuo paprasto prie sudétingo.

(Jeffreys, 2019).

Pvz.: itupstai — jtapstai su sukimu — jtapstai su rankos siekimu (Jeffreys, 2019).

Aktyvavimo vaidmuo
»Aktyvavimas®“ Siame etape turi dvi prasmes:

1. Aktyvus judéjimas pagal modelius — mokymasis kontroliuoti judesius.

2. Raumenuy ijungimas — pasalinami tratkumai (pvz., silpnas sedmenu

aktyvumas, silpna pédos ar liemens kontrolé).
(Jeffreys, 2019).

Jei yra specifiniy problemu, gali bati jitraukti specialiis pratimai (pvz., sédmenuy
aktyvacija, peciu stabilizacija, pédos aktyvacija) (Jeffreys, 2019).
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Planavimo uzdaviniai
Kiekvienos sesijos metu reikia atsakyti i tris klausimus:

1. Kokie yra sportininko judesiy trukumai arba aktyvacijos problemos?
2. Kokius judesius sportininkas tures atlikti Sioje treniruotéje?
3. Kokius judesius reikia lavinti ilgalaikiam progresui?

(Jeffreys, 2019).

Trumpalaikis ciklas — 3—5 minutés, 4-5 pratimai po 8-12 karty (Jeffreys, 2019).
Pagrindiné nauda

Po aktyvavimo ir mobilizacijos fazés sportininkas:

iSlaiko kélimo fazés efektus (temperatira, kraujotaka),

pagerina sanariy mobiluma ir raumeny aktyvacija,

pasalina trukumus, trukdancius atlikti kokybiskus judesius,

yra paruoStas pereiti i potenciacijos faze (aukstesnio intensyvumo pratimai).

(Jeffreys, 2019).
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RAMP Apsilimo Sustiprinimo Etapas (RAMP Warm-up
Potentiate Stage)

Pagrindiné idéja

Kiekvienas raumens susitraukimas priklauso nuo ankstesnio aktyvumo (pvz.,
Treppe efektas). Todél, kai sportininkui reikia pasiekti maksimalia jéga, greiti,
galig ar vikruma, bitina atlikti parengiamuosius, vis intensyvesnius judesius. Tai
leidZia neuromuskulinei sistemai prisitaikyti prie laukiamo kravio ir uztikrina
auksciausia rezultata (Jeffreys, 2019).
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IS esmés sportininkas turi buti:

« laipsniSkai paruostas didéjanciu kraviu,

« specifiskai paruostas bitent tai veiklai, kuri laukia treniruotéje ar varzybose.
(Jeffreys, 2019).
Sia praktika sportininkai naudoja jau seniai. Pvz.:

« Sprinteriai niekada nestartuos be greitéjimo ir greicio aktyvavimo.

o Sunkiaatleciai prieS bandyma iSkelti maksimaly svorj progresyviai kelia vis
didesnius svorius.

(Jeffreys, 2019).

Taciau komandinése sporto Sakose daznai pasitaiko, kad sportininkai praleidZia
didelio intensyvumo apsSilimo dali. Tuomet jie btina prasciau paruosti reikalaujanciai
veiklai (Jeffreys, 2019).



w
(00}

Sustiprinimo vieta RAMP sistemoje

RAMP sistemoje sustiprinimo fazé:

« yraperéjimas tarp aktyvacijos—mobilizacijos ir pagrindinés treniruotes,

o uztikrina, kad sportininkas sklandziai pereity i reikiama intensyvuma,

« susieja apsSilimg su busimais judesiais, igudziais ar fiziniais reikalavimais.
(Jeffreys, 2019).

Kitaip tariant, i fazé uztikrina, kad apsSilimas nebiity izoliuota dalis, o logiSkai
isiliety i treniruote ar net tapty savarankiska treniruote (Jeffreys, 2019).
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Fazés démesys

Sustiprinimo fazeé gali buiti orientuota i:
o judesius (pvz., sprintai, Suoliai),
o igudzius (pvz., puolimo situacijos imitacija),
o arbajuderini.

(Jeffreys, 2019).

Svarbu planuoti ne tik trumpalaike, bet ir vidutinés bei ilgos trukmés nauda. Tai
leidzia:
o papildyti treniruote elementais, kurie joje nenumatyti (pvz., Soninis judéjimas,
greitis),

« lavinti pagrindinius sportinio rezultato komponentus, kurie kitaip buty
praleisti.

(Jeffreys, 2019).
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Trukmeé

« Paprastai Si fazé trunka 5-10 minuéiu, jei yra skirta pasiruosti pagrindinei
treniruotei.

« JeiSifazé naudojama kaip atskira treniruoté, laikas gali buti ilgesnis.

(Jeffreys, 2019).

Abiem atvejais turi bati aiSkus tikslas — ne vien ,,apsilti“, o ugdyti specifines savybes
(Jeffreys, 2019).
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Sustiprinimo fazé kaip treniruoté

Svarbus RAMP sistemos privalumas: sustiprinimu galima laikyti atskira treniruote.
Tai suteikia galimybe lavinti:

e greiti,

o vikruma,

o pliometrine galia.
(Jeffreys, 2019).

Kadangi sportininkas yra apSiles, bet dar nepavarges, Si fazé yra optimalus metas
Siems gebéjimams ugdyti(Jeffreys, 2019).



Planavimo klausimai

Kuriant sustiprinimo faze, reikia atsakyti j klausimus:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Koks yra Sio etapo tikslas?

Kokie busimos treniruotes tikslai ir fiziniai reikalavimai?

Kokie naSumo komponentai yra svarbiausi sportininkui?

[ kokius gebéjimus treniruotése néra pakankamai atsizvelgiama?
Kokie pratimai geriausiai atitiks tikslg?

Kaip uztikrinti tinkama progresijg ir iSSukius?

(Jeffreys, 2019).

N
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Tikslu tipai

o Pradedantieji gali turéti paprastus tikslus, pvz., ,lavinti greitéjima“.
« PazZenge sportininkai — taikomesnius, pvz., ,naudoti greitéjima puolimui®.

« Dar aukstesniame lygyje — sudétingesni uzdaviniai, pvz., ,derinti pagreiti su
krypties keitimu puolant®.

(Jeffreys, 2019).

Taip sustiprinimo fazeé palaipsniui tampa vis labiau susieta su konkrecia sporto Saka
(Jeffreys, 2019).
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Techninis pratimas Reaktyvusis sprintas

Progresija

Sustiprinimo fazéje visada turi biti laipsniskas intensyvumo didinimas:
1. Pradedama nuo techniniy pratimu.
2. Pereinama prie praktiniy scenariju.
3. Vystomas maksimalus intensyvumas ar reaktyvumas.

(Jeffreys, 2019).

Komandinése sporto Sakose galima progresuoti ir kognityviai — nuo paprastuy
uzduociy pereinant prie sudétingu, Zaidimag imituojanciy situacijuy (Jeffreys, 2019).
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Pavyzdziai

Kadangi situacijy ivairove labai plati, néra vieno , teisingo“ sustiprinimo plano.

Galimi du variantai:

» fazeé kaip paruosimas treniruotei,
» fazeé kaip savarankisSka treniruoté.

(Jeffreys, 2019).

Kiekviena kartg turéty buti pasirinkta tai, kas geriausiai atitinka sportininko
poreikius ir treniruotes tikslus (Jeffreys, 2019).



(0}

Sustiprinimo Fazés Pratimai

Drill (EN)

“A” drill: single exchange

Accelerate to daylight
Acceleration form run

Adjustment step and cut

Adjustment step feint and cut

Arm drive
Ball drop

Bound and repel (one-leg lateral
with long amplitude)

Bound and repel (one-leg lateral
with short amplitude)

Bound and repel: triple exchange

Curved acceleration
Down and up

Down and up: single exchange

Dribble run

Feint cut and drive

Hurdle run

(Jeffreys, 2019).

Pratimas (L.T)

,A“ pratimas: vienkartinis

apsikeitimas
Pagreitéjimas i atvirg erdve
Pagreitéjimo technikos bégimas

Koregavimo zingsnis ir krypties

keitimas

Koregavimo Zingsnis su fintavimu ir

krypties keitimu
Ranky darbas (mostai)
Kamuolio numetimas

Suolis ir atstimimas (viena koja i

Sona, ilga amplitudé)

Suolis ir atstimimas (viena koja i
Sona, trumpa amplitude)

Suolis ir atstimimas: trigubas
apsikeitimas

Lenktas pagreitejimas
Zemyn ir auk$tyn

Zemyn ir auk$tyn: vienkartinis
apsikeitimas

Varymo bégimas

Fintas su krypties keitimu ir
isibegejimu

Bégimas su barjerais
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In-place jump
In-place jump with brief pause

Jockey and sprint

Jockey, react, and sprint

Jump and stick (one leg)

Jump and stick (one-leg lateral)

Jump and stick (two-leg long
jump)

Jump and stick (two-leg vertical
jump)

Lateral bound

Partner-resisted single drive

Partner-resisted sprint

(Jeffreys, 2019).

Suolis vietoje
Suolis vietoje su trumpa pauze

Judéjimas gynybinéje pozicijoje ir
sprintas

Judéjimas gynybinéje pozicijoje,
reakcija ir sprintas

Suolis ir stabilizacija (viena koja)

Suolis ir stabilizacija (viena koja i
Sona)

Suolis ir stabilizacija (abiem
kojomis j prieki, ilgas Suolis)

Suolis ir stabilizacija (abiem
kojomis j virsu)

Soninis §uolis

Partnerio pasiprieSinimu

atliekamas vienkartinis

isibegejimas

Partnerio pasiprieSinimu
atliekamas sprintas
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Partner-resisted triple drive

Progressive acceleration
Progressive acceleration run
Short response jump

Short response repeated jump

Side shuffle and stick

Side shuffle cut and go

Sprint acceleration
Three-step drive
Wall ball drill

Wall drill: single exchange

Wall drill: triple exchange

(Jeffreys, 2019).

Partnerio pasiprieSinimu

atliekamas trigubas isibégéjimas
Progresyvus pagreitéjimas
Progresyvus pagreitéjimo bégimas
Trumpas reakcijos Suolis

Trumpi reakcijos Suoliai
pakartotinai

Soninis slydimas ir stabilizacija

Soninis slydimas, krypties keitimas
ir startas

Sprinto pagreitéjimas
Triju Zingsniy isibégéjimas
Pratimas su kamuoliu prie sienos

Pratimas prie sienos: vienkartinis
apsikeitimas

Pratimas prie sienos: trigubas
apsikeitimas
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