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Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) fizinio aktyvumo gairése pabréZziama kaip svarbu
reguliariai uZsiimti aerobine ir raumeny jégos lavinimo veikla (Bull et al., 2020). Dar karta
patvirtinama, kad bent menkiausia fiziné veikla yra daug geriau nei jokios, kad didesnis fizinis
aktyvumas yra geriau nei mazas siekiant optimaliy sveikatos rezultaty. Suaugusiems asmenims
rekomenduojamos 3 jégos treniruotés per savaite, o vyresniems (>65 m) bent 2 jégos
treniruotés per savaite (Bull et al., 2020).

Jégos treniruotés, taip pat Zinomos kaip treniruotés su pasiprieSinimu, tai Zmogaus
valios pastangomis jveikiamas tam tikras iSorinis pasiprieSinimas kurj sukelia pvz. gumos,
svareliai, Stangos ar jvairiis svarmenys. Jégos treniruoteés turi didelj poveikj griau¢iy raumeny
ir kauly sistemai ir gali Zenkliai padidinti fizinj pajéguma, sumazinti traumy tikimybe, padidinti
greitumg, vikruma, pusiausvyrg, koordinacija, lankstuma, galinguma, jégos iStverme ir kt.
fizines ypatybes (ACSM, 2009). Taip pat uzkirsti kelig osteoporozei, sarkopenijai ir su tuo
susijusiems griuvimams, liZiams ir negaliai (Hunter et al., 2004). Pastaryjy mety moksliniai
tyrimai rodo, kad jégos treniravimas teigiamai veikia ne tik sausgysles, kaulus, bet ir galvos
smegenis bei kognityvine funkcijg (Herold et al., 2019; Wu et al., 2021).

Tyrimai, rodantys teigiamg jégos treniruoCiy poveikj griauc¢iy raumeny ir kauly
sistemai, paskatino jas jtraukti j fizinio aktyvumo skatinimo programas (Bull et al., 2020) o jos
ypac rekomenduojamos vyresnio amziaus Zzmonéms (Fragala et al., 2019). Naujausi moksliniai
tyrimai rodo, kad jégos treniruotés turéty biti ne antraeilé ar maziau svarbi fizinio aktyvumo ir
kai kuriy ligy prevencijos programy dalis ir, tiesg sakant, vos pastebima Lietuvos sveikatos
programoje 2014-2025 metams (Lietuvos Respublikos Seimas, 2014), bet esminé dedamoji
kuriuo siekiama pagerinti suaugusiy (Westcott, 2012; El-Kotob et al, 2020) ir vyresnio
amziaus asmeny (Hunter et al, 2004; Fragala et al., 2019) sveikata per fizinio aktyvumo
veiklas.

Remiantis naujausiais moksliniais tyrimais, raumeny jégos ugdymo procesa butina

individualizuoti: sudaryti individualig jégos ugdymo programag, naudoti tinkamg jrangg ir



priemones (treniruoklius, laisvuosius svorius), mokyti taisyklingos pratimy atlikimo technikos
(ACSM, 2018; Lyristakis et al., 2022). | jégos ugdymo programa butina jtraukti pratimus,
kuriuos atliekant raumenys dirba skirtingu reZimu: koncentriniu (raumuo iSvysto jéga
trumpédamas), ekscentriniu (raumuo iSvysto jéga ilgédamas), izometriniu (raumuo iSvysto
jéga nekeisdamas savo ilgio); taip pat pratimus, kurie atliekami viena galiine ir abiem
galinémis kartu, bei pratimus, kurie atliekami lenkiant vieng sanarj (vienasanarinius) ir kelis
sgnarius vienu metu (daugiasgnarinius). Be to, rekomenduojama per raumeny jégos ugdymo
treniruotes pirmiausia ,jdarbinti“ didzigsias raumeny grupes ir tik véliau mazZesnes, pirmiau
atlikti daugiasgnarinius pratimus ir tik po to vienasgnarinius, didesniu intensyvumu dirbti
treniruotés pradzioje, o mazesniu pabaigoje. Pradedantiems arba padariusiems keliy mety
pertrauka rekomenduojamas 8-12 maksimaliy kartojimy (MK) intensyvumas. T. y. jie turéty
pasirinkti tokj svori, kuri pajégty iSkelti daugiausia 12 karty (13-ta kartg jau nebejstengty).
PaZengusiems (nuosekliai ugdantiems raumeny jéga ne maziau kaip SeSis meénesius) ir
turintiems ilgalaike patirtj (nuosekliai ugdantiems raumeny jéga Kkeleta mety)
rekomenduojama taikyti nuo 1 iki 12 MK intensyvumo diapazong akcentuojant 1-6 MK
diapazong, kur pasiprieSinimas jveikiamas vidutiniu greic¢iu (1- 2 sek. koncentriniu, 1-2 sek.
ekscentriniu rezimu) kai tarp serijy daromos 3-5 min. poilsio pertraukos. Jeigu sportuojantysis
gali iSkelti svorj bent vieng kartag daugiau nei nustatyta, rekomenduojama jj padidinti 2-10
proc. Pradedantiesiems rekomenduojama ugdyti jéga 2-3 dienas, paZengusiesiems - 3-4, o
patyrusiems - 4-5 dienas per savaite.

Raumeny masei padidinti (hipertrofijai paskatinti) rekomenduojama pratimus atlikti 1-
12 MK intensyvumu akcentuojant 6-12 kartojimy diapazong, kur pasiprieSinimas jveikiamas
vidutiniu greic¢iu ir tarp serijy daromos 1-2 min. poilsio pertraukos. Toks maksimalus
kartojimy skaiCius leidZia suaktyvinti hipertrofija lemianc¢ius mechaninj, metabolinj ir
hormoninj stimulus. Prie Siy daZnai priskiriamas ir mitybos stimulas (Burke, Hawley, 2018).
Pradedantiesiems rekomenduojama taikyti 8-12 maksimaliy kartojimy intensyvuma ir atlikti
1-3 to paties pratimo serijas. Tiems, kurie raumeny jéga ugdo ilgg laika, svarbu per metinj
treniruociy ciklg kaitalioti maksimaly kartojimy intensyvumg derinant 6-12 ir 1-6 kartojimy
diapazonus. Atliekant liemens pratimus galima daryti 2-3 min. poilsio pertraukas.
Pazengusiems ir didele patirtj turintiems (sportuojantiems vir§ 1 mety) rekomenduojama
derinti vidutinj pasiprieSinimo jveikimo greitj su dideliu. Tai leisty itraukti i veikla daugiau
greityjy motoriniy vienetuy.

Yra Zinoma, kad didinant raumeny mase ,pazadinama“ per 70 skirtingy geny. Net po
vienos treniruotés suaktyvéja baltymy sintezé, o praéjus 24 val. po treniruotés ji pasiekia pika.
Baltymy sintezei palanki aplinka iSlieka 2-3 val., o kartais net praéjus 36-48 val. po kruvio.

Raumeny maseés didéjimui didele jtaka turi raumeny skaiduly kompozicija, raumeny darbo
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rezimas, metabolity susikaupimas, papildomas aminorugs¢iy vartojimas bei endokrininés
sistemos (testosterono, augimo hormono, kortizolio, insulino, j insuling panasaus I tipo augimo
faktoriaus) atsakas j taikytg fizinj kriivi. Derinant mechaninj (kai Kkeliant sunky svorj
akcentuojamas ekscentrinis raumeny darbo reZimas) ir metabolinj (susikaupia medzZiagy

apykaitos produktai) stimulus, galima pasiekti optimalig raumeny hipertrofija.

Lietuvos sporto universiteto mokslininkai atliko tyrimg, kuriuo buvo siekiama iStirti
jégos treniruocCiy poveikj vyresnio amzZiaus Zmoniy paZzintinéms ir motorinéms funkcijoms ir
jvertinti griauciy raumeny ir galvos smegeny sgveikos metu vykstancius endokrininius
poky¢cius siekiant optimalaus jégos treniruociy poveikio. Tyrimui finansavimg skyré Lietuvos
mokslo taryba (LMTLT), sutarties Nr. (S-Sen-20-5), todél raumeny darbo ir kognityviniy
funkcijy sasajy vertinimui galéjome panaudoti paZangius tyrimo metodus, tokius kaip
magnetinio rezonanso tyrimg ir galvos smegeny metabolity protony magnetinio rezonanso
spektroskopijg; galéjome iStirti galvos smegeny neurotrofinio faktoriaus (BDNF), IL-6,
kinurenino ir irizino, kaip galimy galvos smegeny neuroplastiSkumo ir paZintiniy gebéjimy

mediatoriy kiekius kraujo serume.

Tyrimo rezultatai atskleidé stipry rysj tarp kraujo uzdegiminiy, smegeny struktiriniy ir
neurocheminiy, kiino sudéties, sveikatos ir funkcinés biiklés rodikliy. Nustatéme, kad vyresnio
amziaus Zmoniy pazinimo sutrikimus greic¢iausiai lemia procesai, susije su sisteminiu
uzdegimu. Rezultatai parodé fiziSkai neaktyviy vyresnio amZiaus asmeny padidéjusj galvos
smegeny neurometabolito mio-inositolio kieki, kas tiesiogiai siejasi su neurodegeneraciniy
procesy atsiradimu ir funkcinio pajégumo maZéjimu. Taciau tris ménesius jégos treniruotése
dalyvavusiy senjory kraujo ir smegeny bioZymenys parodé sumaZzéjusj uzdegimg ir reikSminga
hipokampo neurony jungCiy padidéjima. Gautos iSvados patvirtino hipoteze, kad jégos
treniruotés turéty buti laikomos tinkama intervencija vyresnio amZiaus asmeny jégai didinti ir

galvos smegeny sveikatai gerinti.

Tyrimo rezultaty pagrindu Lietuvos sporto universiteto mokslininkai rekomenduoja
jégos treniruociy programg vyresnio amziaus Zmonéms siekiant iSvengti ar atitolinti fizinés

buklés ir psichinés sveikatos silpnéjima senéjimo procese.



Treniruotés protokolas

Projekto dalyviams buvo taikoma 12 savaiiy trukmeés jégos lavinimo treniruociy

programa, 2-3 kartus per savaite su maZziausiai 2 dieny pertrauka tarp treniruociy.

Treniruotés buvo vykdomos iSimtinai apatinéms galiinéms (kelio tiesimas sédint, svorio
stuimimas gulint, kojy lenkimas gulint, pasistiebimai stovint), naudojant treniruoklius

(Technogym, Italija).

Kiekvienas pratimas buvo atliekamas po 2-3 serijas su 6-8 pakartojimais naudojant 60-
85% intensyvuma nuo 1 maksimalaus kartojimo (1RM) su 2 min. trukmés poilsiu tarp

pakartojimy ir 3 min. poilsiu tarp serijy (Fragala et al., 2019).

Prie$ treniruotes buvo atliekama pramanksta: 10 min. minant veloergometro pedalus

jveikiant nedidelj pasiprieSinimg (iSvystomas galingumas W = kiino masei kg).

Jéegos pratimai

1. Pasistiebimai stovint

1-4 savaité

Treniruoté blauzdos raumeny grupei.

10 - 12 pasistiebimy ant pirsty su 60 - 75
proc. svoriu nuo maksimalaus pakartojimo.

5-12 savaiteé

Treniruoté blauzdos raumeny grupei.

6 - 8 pasistiebimai ant pirsty su 75 - 85
proc. svoriu nuo maksimalaus pakartojimo.




2. Kojy stumimas gulint

1-4 savaité
Treniruoté Slaunies raumeny grupei.
10 - 12 karty kojy lenkimo ir tiesimo su 60 - 75 proc. svoriu nuo maksimalaus pakartojimo.

5-12 savaité

Treniruoté Slaunies raumeny grupei.
6 - 8 kartai kojy lenkimo ir tiesimo su 75 - 85 proc. svoriu nuo maksimalaus pakartojimo.

3. Kojy lenkimas gulint

1-4 savaité
Treniruoté Slaunies raumeny grupei.
10 - 12 karty kojy lenkimo ir tiesimo su 60 - 75 proc. svoriu nuo maksimalaus pakartojimo.

5- 12 savaite
Treniruoteé Slaunies raumeny grupei.
6 - 8 kartai kojy lenkimo ir tiesimo su 75 - 85 proc. svoriu nuo maksimalaus pakartojimo.



4. Kojy tiesimas sédint

1-4 savaité
Treniruoté Slaunies raumeny grupei.
10 - 12 karty kojy lenkimo ir tiesimo su 60 - 75 proc. svoriu nuo maksimalaus pakartojimo.

5- 12 savaite
Treniruoté Slaunies raumeny grupei.
6 - 8 kartai kojy lenkimo ir tiesimo su 75 - 85 proc. svoriu nuo maksimalaus pakartojimo.

Tik 3 meénesiai jégos treniruoCiy pagerino vyresnio amZiaus asmeny fizine formg,
nuotaikg ir motyvacijg. Pageréjo ne tik atmintis ir fizinis pajégumas, padidéjo neutrofinio
smegeny faktoriaus (BDNF) iSskyrimas, kas rodo padidéjusia neurogeneze, t.y. naujy neurony
bei naujy jungéiy tarp neurony gamyba, sumaZéjo uzdegiminiy kraujo rodikliy (interliaukiny)
kiekis, bei padidéjo su atmintimi susijusios smegeny strukturos hipokampo turis. Didesnis
treniruociy efektas pastebétas asmenims, kuriems pries treniruociy ciklag buvo nustatyti lengvi
kognityviniai sutrikimai.

Vertinant motorines funkcijas nustatéme, kad asmenys turintys lengva kognityvinj
sutrikima reikSmingai pagerino savo fizine bukle ir tose srityse, kurios jégos treniruociy metu
nebuvo lavinamos. PavyzdZiui plastakos suspaudimo jéga padidéjo 8,5 proc., aerobiné iStvermé
pageréjo 5,4 proc. smulkioji motorika pageréjo 6,5 proc. kai sveikiems asmenims Sie
parametrai po 12 savaiciy jegos treniruocCiy reikSmingai nepakito. Tyrimo rezultatai patvirtino
hipoteze, kad jégos pratimai gali pagerinti kognityvines funkcijas. Daugiau nei pusé asmeny po
jégos treniruociy ciklo lengvas kognityvinis sutrikimas pakartotinai nebuvo nustatytas, o
likusiems asmenims stebétas pageréjimas, nors ir ne toks rySkus. Tiek sveiki, tiek lengva

kognityvinj sutrikima turintys senjorai teigiamai jvertino jégos treniruociy poveikj ne tik



motorinéms ir pazintinéms funkcijoms, bet ir gyvenimo kokybei, nuotaikai, depresiSkumo
sumazéjimui.

Zvelgiant i sveikatos sistemos perspektyvos, individualiy sveikatos rodikliy ir
bioZymeny, rodanc¢iy mankstos pratimy naudg, nustatymas labai padéty sveikatos

specialistams pritaikyti individualizuotas fizines treniruotes.
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