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RAUMENS AR RAUMENŲ GRUPĖS
GEBĖJIMAS BE  NUOVARGIO
SUSITRAUKINĖTI KUO ILGESNĮ LAIKĄ YRA
RAUMENŲ IŠTVERMĖ (WILMORE, 
COSTILL, 1994).
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DAUGUMA MOKSLINIŲ TYRIMŲ RODO, KAD SĖKMINGI IŠTVERMĖS SPORTININKAI NAUDOJA
TRENIRUOČIŲ DERINĮ, KURIAME DIDELĖ DALIS TRENIRUOČIŲ YRA MAŽO FIZINIO KRŪVIO
INTENSYVUMO (PVZ., BĖGIMAS NUO MAŽO IKI VIDUTINIO GREIČIO ILGESNĮ LAIKĄ) KARTU
TAIKANT TRENIRUOTES, KURIOSE PRATIMAI ATLIEKAMI DIDELIU INTENSYVUMU( STOGGL,
2018) 

IŠTVERMEI LAVINTI PLAČIAI TAIKOMI PAPRASČIAUSI FIZINIO AKTYVUMO BŪDAI KAIP ĖJIMAS,
BĖGIMAS, PLAUKIMAS BEI VAŽIAVIMAS DVIRAČIU. TAI CIKLINIAI PRATIMAI, KURIE FIZINIO
KRŪVIO METU SKIRTINGAI VEIKIA ŽMOGAUS RAUMENIS ( PIRAGIS, 2019).

MOKSLINIŲ TYRIMŲ REZULTATAI PARODĖ, KAD FUTBOLO PRATIMŲ IR SPECIALIŲ JĖGOS
TRENIRUOČIŲ DERINYS OPTIMIZUOJA BENDRĄ IR KONKREČIAI FUTBOLUI BŪDINGĄ
SPROGSTAMUMĄ IR IŠTVERMĘ JAUNIEMS FUTBOLININKAMS( CAMPILLO, 2015)

ATLIKUS MOKSLINES STUDIJAS, KURIUOSE ATLIEKAMI PRATIMAI NAUDOJANT GIMNASTIKOS
KAMUOLĮ TRENIRUOTĖS RATU METODU, PARODĖ, KAD JIE SKIRTI PAGERINTI  PUSIAUSVYRĄ,
LANKSTUMĄ, NUGAROS RAUMENŲ JĖGĄ, KOJŲ RAUMENŲ JĖGĄ, PILVO RAUMENŲ JĖGĄ, PILVO
RAUMENŲ IŠTVERMĘ IR KOJŲ RAUMENŲ IŠTVERMĘ (SETYAWAN, 2021)

DOLEZAL ET AL. (2013), SMITH ET AL. (2013) TYRIMUOSE GAVO PANAŠIAS IŠVADAS: LAVINANT
IR PALAIKANT AEROBINĮ PAJĖGUMĄ MAŽĖJO KŪNO MASĖ, PROCENTINIS RIEBALŲ KIEKIS,
DIDĖJO DEGUONIES SUVARTOJIMO REIKŠMĖS (HAUTALA ET AL., 2012), GERĖJO MOTORINĖS
SISTEMOS PAJĖGUMAS. 

REMIANTIS MOKSLINĖMIS STUDIJOMIS, KURIUOSE BUVO LYGINAMOS FARTLEK IR OREGAN TRENIRUOTĖS
RATU, REZULTATAI RODO, KAD ABI TRENIRUOČIŲ RŪŠYS TURI DIDELĖS ĮTAKOS VO2MAX RODIKLIAMS, BET
FARTKEL TRENIRUOTĖS PARODĖ GERESNIUS REZULTATUS (FESTIAWAN, 2020).  FARTLEK TRENIRUOTĖS
METU SPORTININKO ŠSD SIEKIA NUO 60 IKI 80% NUO ŠSDMAX FARTKEL TRENIRUOTĖS PAVYZDYS:
APŠILIMUI LĖTAS BĖGIMAS NUO 5 IKI 10 MIN. • GREITAS BĖGIMAS NUO 1,5 IKI 2,5 KM. • ATSIGAVIMUI ĖJIMAS
5 MIN • SPRINTAI 50-60M, KOL PAVARGSTAMA • LĖTAS BĖGIMAS • GREITAS BĖGIMAS Į KALNĄ 175-200 M.   
• LĖTAS BĖGIMAS 1 MIN. VISAS CIKLAS KARTOJAMAS, JEIGU NESIBAIGĖ TRENIRUOTĖS LAIKAS.
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PAPRASTAI AEROBINĖ IŠTVERMĖ LAVINAMA TAIKANT FIZINĮ AKTYVUMĄ, KURIO
INTENSYVUMAS SVYRUOJA NUO 50-100PROC. MAKSIMALAUS AEROBINIO
GALINGUMO.ATLIEKANT INTERVALINĘ TRENIRUOTĘ PASIRENKAMAS MAKSIMALUS
AEROBINIS INTENSYVUMAS. FIZINIS KRŪVIS >2-4MIN.; KRŪVIO IR POILSIO TRUKMĖ
SUTAMPA ARBA POILSIS YRA TRUMPESNIS. PAPRASTAI POILSIS BŪNA AKTYVUS. TOKIAS
TRENIRUOTES REIKTŲ ATLIKTI 2-3 KARTUS PER SAVAITĘ (STASIULIS, 2019).
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