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WHO-

2020!

Kas naujo?
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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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Mechaninis

stimulas: 

susitraukimas 

vs ištempimas!
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Tik ilgos RS 

gali būti 

labai greitos!



Ilgink RS!
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Trys jėgos 

treniravimo 

kryptys!
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a) maksimalių pastangų (įveikiami labai 

dideli pasipriešinimai – 90 ir daugiau % 

nuo maksimalių reikšmių);

b) kartojimo arba submaksimalių 

pastangų (didelis pasipriešinimas 

įveikiamas nuo 8 iki 15 kartų); 

c) dinaminis-balistinis (kiek galima 

greičiau įveikiamas palyginti nedidelis 

pasipriešinimas).
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„Nervinės“ ir 

„hipertrofinės

“ jėgos 

treniravimas!
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“Nervinės” jėgos ugdymas
2 pratimai
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Fiziniai krūviai, aktyvinantys testosterono

sintezę

Intensyvumas: > 10 RM

> 2/3 raumenyno 

Pratybų trukmė: apie 30 min.

Pratybų dažnis: 2-3 k/s.

Mezociklas: apie 4 sav.; 3 mezociklai per metus 



Greitųjų RS 

treniravimo 

keturi 

modeliai!



Greitųjų raumeninių skaidulų treniravimo 4 Modeliai

Intensyv-

umas

Kartoji

mai 
Serijos

Poilsis 

tarp 

serijų, 

min.

Treniročių 

dažnumas 

per 

savaitę, 

kartais

Treniruoči

ų savaičių 

skaičius

>99 %

20 

metrų 

bėgima

s iš 

eigos 

5
3-7, 
pilnas 

atsigavim

as 

3 3

>99
3 kas 

30 s 
5

3-7, 

pilnas 

atsigavi

mas

3 3

>95
3 kas 

30 s 
5

3-7,
pilnas 

atsigavi

mas

3 3

75
Iki 

galo
3 1-2 3 3

Geitumas

, 20 m iš 

eigos

Galingum

as, 

DJ šuoliai 

nuo 50 

cm 

„Nervinė“ 

jėga, 

štangos 

rovimas

„Hipertr-

ofinė“ 

jėga 
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Sausgyslių 

treniravimo 

klasika!
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Vaikų jėgos

ir galingumo

treniravimas!
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1. Užtikrinti, kad  jėgos treniruotės būtų saugos.

2. Prieš trenirutę atlikti 5-10 min pramankštą.

3. Pradėti nuo nedidelių svorių ir stengtis teisingai atlikti pratimus.

4. Atlikti 1-3 serijos po 6-15 pakartojimų viršutinių ir apatinių galūnių 

raumenų jėgos ugdymo pratimuose.

5. Būtinai įtraukti specifinius pratimus pilvo preso ir apatinės nugaros 

dalies raumenų treniravimui.

6. Atlikti agonistų ir antagonistų, vienos ir kitos kūno pusės raumenų 

treniravimą.

7. Atlikti 1-3 serijos po 3-6 pakartojimų virštinių ir apatinių galūnių 

raumenų galingumo ugdymo pratimuose.

8. Didinti svorį, kai jėga padidėja 5-10 %.

9. Pradėti treniruotis nuo 2-3 kartų per savaitę.

10.Nuolatos registruoti dienoraštyje pasiekimus.

11.Vis atnaujinti būtina treniruotės pratimus, kad treniruotės nebūtų 

monotoniškos.

12.Treniruočių krūviams turi būti adekvati mityba, skysčių vartojimas ir 

pilnavertis miegas.

13.Treneriai ir tėvai turi ne tik prižūrėti, bet ir paraginti sportuoti.
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Moterys vs 

vyrai!
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ACSM 
rekomendacijos!

9 pratimai!
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Nr. 1. 

https://1md.org/article/exercise-aging-muscles-1md
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Nr. 2. 
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Nr. 3. 
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Nr. 4. 
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Nr. 5. 
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Nr. 6. 
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Nr. 7. 
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Nr. 8. 
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Nr. 9. 



Širdis ir 

mitochondrijos!
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2021









Penkios strategijos!

Intensyv-

umas
Trukmė Serijos

Poilsis 

tarp 

serijų

Treniročių 

dažnumas 

per 

savaitę, 

kartais

Treniruoči

ų savaičių 

skaičius

170 % 

VO2m
20 s 8 10 s 2 3

Pmax 30 s 5
4 

min
2 3

90 % 
VO2m

60 s 10 60 s 2 3

SIT-1

SIT-2

HIT-1

Pmax 30 s 5
10 

min
2 3

95 % 
VO2m

120 

s 
5 60 s 2 3

SIT-3

HIT-2
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Mityba!



Naujausios rekomendacijos apie atletų

mitybą! 

1) Norint pagreitinti atletų organizmo atsigavimą po didelės apimties

treniruočių krūvių, rekomenduojama suvartoti 0,88–1.2 g/kg kūno svorio

angliavandenių per dieną. 

2) Norint, kad organizmas atsigautų labai greitai (greičiau nei per 4 val. po

krūvio), rekomenduojama: a) suvartoti aukšto glikemijos indekso (>70) 

angliavandenių (1,2 g/kg/val.); b) kofeino (3–8 mg/kg); c) angliavandenių

(0,8 g/kg/val.) + baltymų (0,2–0,4 g/kg/val.). 

3) Norint, kad mažiau pavargtų galvos smegenys ir raumenys >60 min. 

trunkančio krūvio metu (intensyvumas >70 proc. nuo MDS), rekomenduojama

vartoti angliavandenius kartu su 6–8 proc. elektrolitų tirpalu kas 10–15 min. 

(30–60 g/val. angliavandenių). 

4) Norint suintensyvinti baltymų sintezę, rekomenduojama kas 3–4 val. per 

dieną suvartoti baltymų (0,2–0,4 g/kg). Prieš miegą suvartojant 30–40 g 

kazeino baltymų (kurio labai daug yra piene), pagreitėja baltymų sintezė

miego metu

(Kerksick, C. M., Arent, S., Schoenfeld, B. J., Stout, J. R., Campbell, B., …, Antonio, J. (2017 Aug. 29). International 

society of sports nutrition position stand: nutrient timing. International Society of Sports Nutrition, 14, 33. 

doi: 10.1186/s12970-017-0189-4. eCollection 2017).

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28919842
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Sveikata ir 

mityba: 

Lancet!
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1. Kuo daugiau valgyti augalinės kilmės maistą, saikingai 

apribojant gyvulinės kilmės;

2. Maisto racione sočiųjų riebiųjų rūgščių neturi sudaryti 

daugiau, kaip 10 procentų;

3. Trans-riebalų naudojimą apriboti visiškai;

4. Druskos ne daugiau, kaip 5 g per dieną;

5. Pilno grūdo maistas turi sudaryti apie 30-45 g per dieną;

6. Apie 200 g ir daugiau daržovių per dieną;

7. Apie 200 g ir daugiau vaisių per dieną;

8. Perdirbtos ir raudonos mėsos ne daugiau, kaip 350-500 g per 

savaitę;

9. Žuvies apie 2 kartus per savaitę;

10. Apie 30 g nesūrių riešutų per dieną;

11. Alkoholio ne daugiau, kaip 100 g per savaitę;

12. Prasaldintų gėrimų, tame tarpe ir vaisių sulčių, visiškai 

apriboti.
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Mayo klinkos

patarimai



Myo Clinics
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Testai!


























