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Įvadas
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<2500 

žingsnių 

per dieną

„Ligotas“ 

PA

2500-4999 

žingsniai per 

dieną

Labai mažas 

PA

5000-7499 žingsniai

per dieną

Mažas PA

7500-9999 žingsniai

per dieną

Vidutinis PA

10000-12499 

žingsniai per dieną

Didelis PA

>12500 žingsnių per dieną

Labai didelis PA



MET= 3.5 ml/min/kg

Einat 4.8 k/h greičiu, suvartoja O2 apie 

13 ml/min/kg (apie 3.7 MET)

nepriklausomai nuo amžiaus, lyties ir 

treniruotumo!

Apie 15 kg raumenų dirba einant 

vidutiniu tempu 75 kg Žmogui!
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Treniravimo
įvadas!
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Keturi bėgimo bėgimo ištvermės treniravmo 

mezociklai (po 4 savaites) (Daniels system)

1. Bendorios jėgos ir bendrosios ištvermės 

treniravimas 

2. MDS treniravimo blokas. 95 % MDS 

intensyvumu. Intervalai: 800-1200 m, kas 2-3 min.

3. LaS treniravimo blokas. Intervalai: 1600-2000 

m, kas 2-3 min.

4. Bėgimo ekonomiškumo treniravimo blokas. 400 

m bėgti 5 s greičiau nei 5 km bėgimo tempas.



Keli faktai!
1. MDS priklauso 50 procentų nuo genetikos ir 50 procentų nuo treniruočių.

2. Labai svarbūs genai: PPAR-delta, IGF, ACE, AMPK, EPOR.

3. Tiems, kuriems gerėja dėl treniruočių MDS, tie ir turi didesnį ištermės 

treniravimo potencialą.

4. MDS apie 50 proc. priklauso sistolinio tūrio per min ir 50 proc. muo raumenų 

gebėjimo panaudoti O2.

5. Kraujo plazmai padidėjus apie 200-300 mil, MDS padidėja apie 4 proc. 

Nutraukus 2 savaites treniruotes kraujo plazma sumažėja apie 200-300 mil.

6. Tik mažai teniruotiems atletams padidinus MDS, tiesiogiai padidėja ir 

bėgimo rezultatas. Pvz., MDS padididėjus nuo 50 iki 60 mil/min/kg, 5 km 

bėgimas pagerėja nuo 22 min iki 18 min.

7. Dar daug atletų ir trenerių yra įstikinę, kad geriausai MDS treniruoja tik 

„didelės apimties krūviai“.

8. 4 savaitės HIT. 6X3-3,5 min; MDS pagerėjo 5 proc.

9. Jei Tavo rezultats 5 km bėgimo yra 20 min, tada 100 proc. MDS yra 400 m 

per 90 s.

10. Kopenhagos tyrimas. A grupė. 100 km nubėgo per sav. (MDS apie 60-80 

proc.)  B – 50 km (MDS apie 95-100 proc). Tik B pagerėjo MDS (apie 7 proc.).

11. Per paskutinį „piko pasiekimo“ mikrociklą (taikant HIT) bėgimo 

ekonomiškums pagerėja net apie 6 proc. Bėgimas  į kalną ir jėgos 

treniruotės taip pat gerina bėgimo ekonomiškumą.

12. Kepenys iš laktato pagamina gliukozę. Laktatas greičiau nei gliukozė 

pereina raumenų membraną.



Keli faktai!
1. Greitumo treniruotės labai gerai pagerina ir 5 km bėgimo rezultatą.

2. Viena iš geriausių ištvermės atletų treniravimo stategijų - sumažinti  apie 

10-20 ms kontakto trukmę bėgant.

3. 80-120 km per savaitę – tai bėgimo apimtis, po kurios atletams ištvermė 

mažai gerėja dėl apimties didinimo.

4. 140-150 kartai/min – ŠSD, kuris jau pradeda labai gerai treniruoti ištvermę.

5. 4X15 min 10 proc. aukščiau AnS. Labai geras krūvis anaerobiniam 

slenksčiui pakelti. 

6. Aerobinių fermentų (cytochrome c) gerinimui (ir lėtose, ir greitose RS). Per 

dieną apie 90 min 80proc MDS. Padidėja rekordiškai fermentų aktyvumas 

apie 80 procentų.

7. Mitochondrijų kiekiui treniruoti. 3-5x20-30 s (maksimalus intensyvumas), 

kas 2 min. 8 savaites.

8. MDS pagerina ir laktato panaudojimas, kaip energijos šaltinis, ir 

mitochondrijų kiekio padidėjimas.

9. Mitochondrijų kiekį per 6 savaites galima padvigubinti, atliekant HIT. Tai 

stimuliuoja PGC-1alpha.

10. Du kartus per dieną treniruotis, kas antrą dieną – super strategija.

11. Ilgą bėgimą savaitgaliais rekomenduojama, kas antrą ar kas trečią 

savaitgalį.

12. Ir maratonininkams yra svarbu pagerinti maksimalų bėgimo greitį.

13. 10-12 km, bėgimas į lengvą įkalnę maratoninkams yra super treniruotė.

14. Ekscentrinės jėgos treniravimas bėgikams yra būtinas.

15. Treniruotės apimtis kitą savaitę negali padidėti daugiau nei 10 procentų.

16. Psichologinis rengimas (pastangų sumažinimas) labai pagerina bėgimo 

rezultatą
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Laktatas!
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Keli daugiausiai 
cituojami 

tyrimai apie
CVF!
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CVF: 

kas tai?!
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VO2max –
geriausias CVF 

rodiklis!





1/24/2022 33

2021
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Minimlaus 

greičio MDS 

treniravimas!



MDS, 
ml/min/kg

100

75

Bėgimo greitis, m/s

A. MDS

Bėgimo greitis, prie kurio pasiekimas 

mMDS

50

B. MDS

A. mMDS B. mMDS

10 % skirtumas

15 % 
skirtumas



Nuotolio įveikimas (m) 

per 6 min

400 m tempas, s

2000 72

1800 80

1728 83

Minimalaus bėgimo greičio, prie kurio per 6 

min pasiekiamas MDS, apskaičiavimas

1600 90

1200 120

1000 144



Jei per 6 min 

nubėgate

Tada Jums 

rekomenduoju bėgti  

400 m tokiu tempu 

2000 72 sek (3 kartus po 400 m, 
kas 3min)

1800 80 s (tris kartus po 400 m)

1728 83 s (tris kartus po 400 m)

Idealiausias būdas maksimaliam deguonies 

suvartojimui treniruoti (du kartus per savaitę, 

4 savaites).

1600 90 s (tris kartus po 400 m)

1200 120 s (du kartus po 400 m)

1000 144 s (du kartus po 400 m)
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Aerobinių 

fermentų 

treniravimas!



Aerobinių fermentų (cytochrome c) 

treniravimas!

Keturios savaitės, vieną kartą per 

savaitę 80 % nuo MDS, trukmė – kol 

gali išlaikyti šį intensyvumą 

(vidutiniškai iki 90-100 min); tempas –

nepertraukiamas. 

Cytochrome c aktyvumas padidėja 

apie 80 %.
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Mitochondrijų 

treniravimas!



II III20-

30 s

100 

%

I

IV V VI VII

2 

min 

Mitochondrijų kiekiui treniruoti. 

4-7x20-30 s (maksimalus intensyvumas), kas 

2 min. 3-6 savaites. 2-3 kartai per savaitę.

Mitochondrijų skaičių per 6 savaites galima padvigubinti!



Metabolinis

sindromas
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ACSM apie
CVF!
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ŠKS sveikata!
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ŠSD 
atsigavimas po 
krūvio – rimtas 
CVF rodiklis!
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Raumenų jėga 
ir CVF!
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ŠSDmax –
vienas iš 

svarbiausių 
CVF rodiklių!







ŠSDmax= 
(208 - 0.7 x amžius) 
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ŠSD ramybėje 
taip pat labai 
rimtas CVF  

rodiklis!
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ŠKS 
stiprinimas!
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Amžius, sveikata Vidutinio ir didelio 

intensyvumo 

aerobinis fizinis 

aktyvumas

Jėgos pratimai Pusiausvyros 

palaikymo, 

tempimo ir judesių 

valdymo pratimai

Kiti patarimai

1) 5-17 metai Ne mažiau kaip 

420 min per 

savaitę

3 kartus per 

savaitę

2) 18-64 metai Ne mažiau kaip 

300 min per 

savaitę

2 kartus per 

savaitę

3) >65 metų Ne mažiau kaip 

300 min per 

savaitę

2 kartus per 

savaitę

3 kartus per 

savaitę

4) Nėščioms 

moterims

Ne mažiau kaip 

150 min per savaitę

2 kartus per 

savaitę

Lengvi 

ištempimai

Būtinas fizinis aktyvumas įvairaus amžiaus Žmonėms 
(parengiau pagal WHO, 2020)

5)>18 metų, 
sergantys diabetu, 

vėžiu, depresija,  

hipertenzija ir 

kitomis lėtinėmis 

ligomis

Ne mažiau kaip 

300 min per 

savaitę

2 kartus per 

savaitę

6) Negalią 

turintys

Ne mažiau kaip 

150 min per savaitę

2 kartus per 

savaitę

Bet koks 

judėjimas 

yra žymiai 

geriau nei 

sėdėjimas!
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Kiek ir kokiu intensyvumu (širdies susitraukimo dažnumas, min/kartai) 

per dieną reikia judėti, kad širdis būtų sveika skirtingo amžiaus 

Žmonėms 

ŠSD, vidutinis intensyvumas ŠSD, didelis intensyvumas

Vidutinis intensyvumas, min per dieną Didelis intensyvumas, min per dieną



1/24/2022 71

0

20

40

60

80

100

120

140

160

50 55 60 65 70 75 80 metai

121
119

116
114

111
109

106

147
144

141
138

135
132

129

45 45 45 45 45 45 45

15 15 15 15 15 15 15

Kiek ir kokiu intensyvumu (širdies susitraukimo dažnumas, min/kartai) 

per dieną reikia judėti, kad širdis būtų sveika (50-80 metų vyrams ir 

moterims)

ŠSD, vidutinis intensyvumas ŠSD, didelis intensyvumas

Vidutinis intensyvumas, min per dieną Didelis intensyvumas, min per dieną
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HIT!
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Futbolo žaidmas!
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Ėjimas,

Bėgimas, 

Važiavimas dviračiu

Sveikatai!



Klasifikuota 

40 ėjimo tipų!
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The State of Running 2019 | RunRepeat

https://runrepeat.com/state-of-running


The State of Running 2019 | RunRepeat

https://runrepeat.com/state-of-running


The State of Running 2019 | RunRepeat

https://runrepeat.com/state-of-running


The State of Running 2019 | RunRepeat

https://runrepeat.com/state-of-running


The State of Running 2019 | RunRepeat

https://runrepeat.com/state-of-running
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Ėjimo/bėgimo 
naudos!
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15 h/per savaitę greito ėjimo
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Ėjimo 
neuro-

mechanika!
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Smegenys ir
ėjimas!
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Ėjimo dozės 
ir sveikata!



Kiek prideda prie gyvenimo metų

spėrus ėjimas?

75 min/sav – 1,8 metus, lyginant su tais, 

kurie greitai vaikšto – 0 min/sav.

450 min/sav – 4,5 metus.
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Testai!





ŠSDmax= 
(208 - 0.7 x amžius) 
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Patikimi CVF 
nustatymo 
būdai pagal 

ŠSD ramybėje 
ir ŠSDmax?
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YMCA 3 min 
laipiojimo 
testas?
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3 min testas, 
aprobuotas 

2021 metais!
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Vaikų super 
CVF testas?
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ACSM siūlomi 
testai?



















755 metrai per 6 min.

VO2max=33,5 mil/min/kg



https://www.acsm.org/blog-detail/acsm-
certified-blog/2019/08/19/astrand-ryhming-
step-test-video

https://www.acsm.org/blog-detail/acsm-certified-blog/2019/08/19/astrand-ryhming-step-test-video
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Galite 
pasilyginti su 

kitais?
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Mayo klinkos

patarimai



Myo Clinics
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Ačiū!


