Treniruociy metodikos

moterims gerai fizinei
sveikatai palaikyti
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mazeéjimas greitina kauly ir raumeny nykimg - jégos treniruotés
tampa BUTINYBE, o ne pasirinkimu. Reguliariai atliekant jégos
pratimus galima priaugti raumeninis masés. Didéjant raumeny ma-
sei, greitéja medziagy apykaita, nes raumeninis audinys iSeikvoja
daugiau energijos, nei riebalai, o tai padeda sudeginti daugiau
kalorijy ramybés busenoje. MedzZiagy apykaitos lygis tiesiogiai
priklauso nuo raumeny masés. Kuo daugiau raumeny, tuo maziau
riebaly. Jégos treniruotés yra svarbus sudedamasis riebaly degini-
mo programos elementas. Veiksmingiausiai riebalai dega derinant
jegos pratimus ir aerobines treniruotes. Menopauzes metu mazéja
kolageno kiekis, todél butina savo mityba papildyti kolageno maisto
papildais.

Motery fiziniam pajégumui didele jtakg daro hormonai, todél
labai svarbu parenkant treniruoCiy metodikas ir fizinius krivius
atsizvelgti j tai, kokioje hormoninéje ciklo fazéje vyksta treniruotés.

Treniruociy periodizacija pagal moters ciklo fazes (mikrociklas -
~4 savaités)

Si lentelé apibendrina treniruogiy periodizacija pagal tipines ketu-
rias menstruacinio ciklo fazes, atsizvelgiant j hormony svyravimus
ir fiziologinius pokycius.

peciams, kratinei,

Aerobinés (,kardio“) treniruotés (45-60 min. kasdien)
Vaiksciojimas, vaziavimas dviraciu, plaukimas, lipimas laip-
tais. Sie pratimai stiprina Sirdies kraujagysliy sistema, mazina
uzdegiminius procesus, yra létiniy ligy prevencija.

Ciklo faze Dienos Hormony (kiino) reakcijos  Rekomenduojami kraviai Treniruociy pobuadis
- Ejimas
Lengvas aerobinis kruavis, tempimo - Joga

Estrogenenas zemas

denzsiny ez 15 Nuovargis, energijos stoka

praktikos

pratimai, mobilumas, kvépavimo

- Mobilumo ir tempimo pratimai
- Trumpesnes, mazesnio intensyvumo jegos
treniruotes

Jegos treniruotes, intensyvus

Estrogenas kyla
Folikuline faze 6-13
atsistatymas

kravis, progresinis kravio didinimas, - Intensyvios jégos treniruotés
Daug energijos, greitesnis ~ auksto intensyvumo intervalines
treniruotes angl. Hight-Intensity didinimas

- HIIT, sprogstamoiji jéga. progresyviy svoriy

Interval Training (HIIT)

Estrogeno pikas
Energijos banga. sanariai
Siek tiek laisvesni

Ovuliacija 14-16

Judesiuy technika, koordinacija,

sprogstamoji jega, treniruotes su
pasipriesinimu (svoriais, elastinemis - Jégos treniruotes
juostomis, savo kiino svoriu)

- Koordinacijos ir balanso pratimai naudojant
nestabilius pavirsius

- Vengti Suoliy

Estrogenas mazeja, pro-
gesteronas kyla
Padidéjes apetitas
Mazesne istverme,
jautrumas

Liuteinine faze 17-28

pratimai

Metiné treniruociy periodizacija moterims (35-65 m.)
Makrociklas trunka 12 ménesiy ir skirstomas | keturis sezoninius
etapus, atsizvelgiant j fiziologinius pokycius, hormony pusiausvyra,
gyvenimo bldo ypatumus ir sezoniSkuma.

Sezonas Menesiai  Tikslas Treniruociy ypatumai

Submaksimalus kravis, t. y. 60-85 %
nuo maksimalaus kravio, funkciniai
pratimai, tempimo ir atsipalaidavimo

- Vidutinio intensyvumo treniruotes

- Daugiau demesio mobilumui, sanariu
stabilizacijai

- Ilgesnis poilsis tarp pratimu serijy

- Trumpesnes trukmes HIIT treniruotes,
jegos pratimai su ilgesnéemis atsistatymo
pertraukomis

Zemo intensyvumo treniruotés. Vandens aerobika, pilatesas,

joga, kalanetika ir kt. Sios treniruotés tinka vyresniame amZiuje,
nes mazesné kauly traumy rizika.

Daznai girdziu: ,,AS nevalgau pusryCiy pries treniruote”, ,Neval-

gau po treniruotés”, ,AS daug treniruojuosi, bet kodél

néra rezultato?”. Galima sunkiai treniruotis, taciau jei

organizmas negaus reikiamy maisto medziagy, visos

Letesnes, strukturuotos jegos
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planavimas turéty bati lankstus, bet kartu
ir strategiSkai strukturizuotas.

Dél dideliy hormoniniy pokyciy motery treniruociy specifika skiriasi

nuo vyry, ir tikslai turi bati Sie:

. iSlaikyti raumeny mase (sarkopenijos prevencija),

. stiprinti kauly tankj (osteoporozeés ir kauly retéjimo preven-
cija),

. palaikyti stuburo sveikatg (mazZinti osteochondrozés progre-
savima),

. uztikrinti sanariy mobilumag ir lankstuma,

. palaikyti gera Sirdies ir kraujagysliy bukle,

. iSlaikyti sveikatai palanky kiino svorj.

Tenka girdéti, jog daugeliui motery jégos treniruotés (pratimai
su svarmenimis) asocijuojasi su nemoteriSkomis formomis, svorio
prieaugiu ir dideliais raumenimis. Si nuomoné yra klaidinga. Moks-
liniais tyrimais jrodyta, kad jégos treniruotés ne maZziau svarbios,
nei aerobinés treniruotés, ir ypac siekiant sékmingai kovoti su papil-
domais kilogramais. Moterims, kurioms per 40 mety, estrogeno
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Rugpjatis  mobilumo (pvz.: HIIT, lauko zaidimai,

lavinimas plaukimas), daugiau jvairoves

pries treniruote suteiks reikalingos energijos, baltymus
organizmas panaudos kaip aminorigsciy Saltinj dirban-

Rutinos atku-
rimas, bazines
jegos stiprinimas

Liuteininé  Rugsejis—
faze Lapkritis

Mano apibendrintos rekomendacijos moterims nuo 35 mety:

e Jégos treniruotés (2-3 k. / sav.)

¢ DélSiy treniruociy iSlaikysite raumeny mase, stiprinsite kaulus.
Pagrindiniai pratimai: pritupimai, jtupstai, dubens kélimas
»Hip thrus, atsispaudimai, vertikalios, horizontalios traukos,
svarmeny spaudimas, ,lenta“. Nepamirsti laipsniskai didinti
SVorj.

¢ Funkciniai ir stabilizavimo pratimai (1-2 k. / sav.) Visi pratimai
atliekami su savo kiino svoriu, pratimai ant nestabiliy pavirsiy:
BOSU kamuolio, nestabiliy pagalvéliy, su didZiuoju gimnastikos
kamuoliu, pratimai su TRX pakabinamais dirzais ir pan. Atlikda-
mos Siuos pratimus stiprinsite giliuosius kiino raumenis, gerin-
site pusiausvyrag, judesiy koordinacijag!

¢ Tempimo pratimai (2-4 k. / sav.)

¢ Visi tempimo pratimai stuburui, klubams, sédmenims, kojoms,

Grizimas prie jegos treniruociy ciklo,
pasiruosimas ziemos etapui

tiems raumenims. Riebaly turi buti nedaug ir gerai, kad
jie buty augalinés kilmés. |
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