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mažėjimas greitina kaulų ir raumenų nykimą – jėgos treniruotės 
tampa BŪTINYBE, o ne pasirinkimu. Reguliariai atliekant jėgos 
pratimus galima priaugti raumeninis masės. Didėjant raumenų ma-
sei, greitėja medžiagų apykaita, nes raumeninis audinys išeikvoja 
daugiau energijos, nei riebalai, o tai padeda sudeginti daugiau 
kalorijų ramybės būsenoje. Medžiagų apykaitos lygis tiesiogiai 
priklauso nuo raumenų masės. Kuo daugiau raumenų, tuo mažiau 
riebalų. Jėgos treniruotės yra svarbus sudedamasis riebalų degini-
mo programos elementas. Veiksmingiausiai riebalai dega derinant 
jėgos pratimus ir aerobines treniruotes. Menopauzės metu mažėja 
kolageno kiekis, todėl būtina savo mitybą papildyti kolageno maisto 
papildais.

Moterų fiziniam pajėgumui didelę įtaką daro hormonai, todėl 
labai svarbu parenkant treniruočių metodikas ir fizinius krūvius 
atsižvelgti į tai, kokioje hormoninėje ciklo fazėje vyksta treniruotės. 

Dėl didelių hormoninių pokyčių moterų treniruočių specifika skiriasi 
nuo vyrų, ir tikslai turi būti šie: 
•	 išlaikyti raumenų masę (sarkopenijos prevencija), 
•	 stiprinti kaulų tankį (osteoporozės ir kaulų retėjimo preven-

cija), 
•	 palaikyti stuburo sveikatą (mažinti osteochondrozės  progre-

savimą), 
•	 užtikrinti sąnarių mobilumą ir lankstumą, 
•	 palaikyti gerą širdies ir kraujagyslių būklę, 
•	 išlaikyti sveikatai palankų kūno svorį.

Tenka girdėti, jog daugeliui moterų jėgos treniruotės (pratimai 
su svarmenimis) asocijuojasi su nemoteriškomis formomis, svorio 
prieaugiu ir dideliais raumenimis. Ši nuomonė yra klaidinga. Moks-
liniais tyrimais įrodyta, kad jėgos treniruotės ne mažiau svarbios, 
nei aerobinės treniruotės, ir ypač siekiant sėkmingai kovoti su papil-
domais kilogramais. Moterims, kurioms per 40 metų, estrogeno 

Moterų pratimų periodizacija turi 
unikalių aspektų dėl hormonų 
svyravimų, metabolinių pokyčių, 

gyvenimo ritmo ir net psichologinių bei 
šeimyninių įsipareigojimų, todėl treniruočių 
planavimas turėtų būti lankstus, bet kartu 
ir strategiškai struktūrizuotas. 
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Treniruočių metodikos 
moterims gerai fizinei 
sveikatai palaikyti 
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Treniruočių periodizacija pagal moters ciklo fazes (mikrociklas – 
~4 savaitės)
Ši lentelė apibendrina treniruočių periodizaciją pagal tipines ketu-
rias menstruacinio ciklo fazes, atsižvelgiant į hormonų svyravimus 
ir fiziologinius pokyčius.

Ciklo fazė Dienos Hormonų (kūno) reakcijos  Rekomenduojami krūviai Treniruočių pobūdis

Mėnesinių fazė 1–5 Estrogenenas žemas 
Nuovargis, energijos stoka

Lengvas aerobinis krūvis, tempimo 
pratimai, mobilumas, kvėpavimo 
praktikos 

•	 Ėjimas
•	 Joga
•	 Mobilumo ir tempimo pratimai
•	 Trumpesnės, mažesnio intensyvumo jėgos 

treniruotės 

Folikulinė fazė 6–13
Estrogenas kyla
Daug energijos, greitesnis 
atsistatymas

Jėgos treniruotės, intensyvus 
krūvis, progresinis krūvio didinimas, 
aukšto intensyvumo intervalinės 
treniruotės angl. Hight-Intensity 
Interval Training (HIIT)

•	 Intensyvios jėgos treniruotės
•	 HIIT, sprogstamoji jėga, progresyvių svorių 

didinimas

Ovuliacija 14–16
Estrogeno pikas
Energijos banga, sąnariai 
šiek tiek laisvesni 

Judesių technika, koordinacija, 
sprogstamoji jėga, treniruotės su 
pasipriešinimu (svoriais, elastinėmis 
juostomis, savo kūno svoriu)

•	 Koordinacijos ir balanso pratimai naudojant 
nestabilius paviršius

•	 Jėgos treniruotės
•	 Vengti šuolių 

Liuteininė fazė 17–28

Estrogenas mažėja, pro-
gesteronas kyla
Padidėjęs apetitas
Mažesnė ištvermė, 
jautrumas 

Submaksimalus krūvis, t. y. 60–85 % 
nuo maksimalaus krūvio, funkciniai 
pratimai, tempimo ir atsipalaidavimo 
pratimai

•	 Vidutinio intensyvumo treniruotės
•	 Daugiau dėmesio mobilumui, sąnarių 

stabilizacijai
•	 Ilgesnis poilsis tarp pratimų serijų
•	 Trumpesnės trukmės HIIT treniruotės, 

jėgos pratimai su ilgesnėmis atsistatymo 
pertraukomis 

Metinė treniruočių periodizacija moterims (35–65 m.)
Makrociklas trunka 12 mėnesių ir skirstomas į keturis sezoninius 
etapus, atsižvelgiant į fiziologinius pokyčius, hormonų pusiausvyrą, 
gyvenimo būdo ypatumus ir sezoniškumą.

Mano apibendrintos rekomendacijos moterims nuo 35 metų:
•	 Jėgos treniruotės (2–3 k. / sav.)
•	 Dėl šių treniruočių išlaikysite raumenų masę, stiprinsite kaulus. 

Pagrindiniai pratimai: pritūpimai, įtūpstai, dubens kėlimas 
„Hip thrus“, atsispaudimai, vertikalios, horizontalios traukos, 
svarmenų spaudimas, „lenta“. Nepamiršti laipsniškai didinti 
svorį. 

•	 Funkciniai ir stabilizavimo pratimai (1–2 k. / sav.) Visi pratimai 
atliekami su savo kūno svoriu, pratimai ant nestabilių paviršių: 
BOSU kamuolio, nestabilių pagalvėlių, su didžiuoju gimnastikos 
kamuoliu, pratimai su TRX pakabinamais diržais ir pan. Atlikda-
mos šiuos pratimus stiprinsite giliuosius kūno raumenis, gerin-
site pusiausvyrą, judesių koordinaciją! 

•	 Tempimo pratimai (2–4 k. / sav.)
•	 Visi tempimo pratimai stuburui, klubams, sėdmenims, kojoms, 

pečiams, krūtinei, 
•	 Aerobinės („kardio“) treniruotės (45–60 min. kasdien)
•	 Vaikščiojimas, važiavimas dviračiu, plaukimas, lipimas laip-

tais. Šie pratimai stiprina širdies kraujagyslių sistemą, mažina 
uždegiminius procesus, yra lėtinių ligų prevencija. 

•	 Žemo intensyvumo treniruotės. Vandens aerobika, pilatesas, 
joga, kalanetika ir kt. Šios treniruotės tinka vyresniame amžiuje, 
nes mažesnė kaulų traumų rizika. 

Dažnai girdžiu: „Aš nevalgau pusryčių prieš treniruotę”, „Neval-
gau po treniruotės”, „Aš daug treniruojuosi, bet kodėl 
nėra rezultato?”. Galima sunkiai treniruotis, tačiau jei  
organizmas negaus reikiamų maisto medžiagų, visos  
pastangos bus bevaisės. Taisyklinga mityba ir treni-
ruotės sudaro apie 80 % sėkmingos svajonių kūno sta-
tybos. Tai, ką valgome prieš ir po treniruotės, atspindi 
galutinis rezultatas. Tik tinkama mityba kartu su jėgos 
pratimais duos rezultatą, tada ir pamatysite, kaip 
keičiasi jūsų kūnas. Siekiant pakeisti kūno formas, 
būtinas tinkamas mitybos planas. Angliavandeniai 
prieš treniruotę suteiks reikalingos energijos, baltymus 
organizmas panaudos kaip aminorūgščių šaltinį dirban-
tiems raumenims. Riebalų turi būti nedaug ir gerai, kad 
jie būtų augalinės kilmės.                                                 n

Sezonas Mėnesiai Tikslas Treniruočių ypatumai

Mėnesinių 
fazė

Gruodis–
Vasaris

Bazinės jėgos 
ugdymas, 
technikos 
tobulinimas

Lėtesnės, struktūruotos jėgos 
treniruotės, dėmesys skiriams 
taisyklingai laikysenai, sąnarių 
stabilizavimui, mažesnis išorinis 
dirgiklių kiekis

Folikulinė 
fazė

Kovas–
Gegužė

Raumenų jėgos 
ir ištvermės 
progresavimas

Didėjantis intensyvumas, įtraukiami 
intervaliniai ir kompleksiniai 
pratimai, daugiau aktyvumo lauke

Ovuliacija Birželis–
Rugpjūtis

Raumenų tonuso 
palaikymas, 
mobilumo 
lavinimas

Daugiau judėjimo gamtoje, 
trumpesnės, intensyvios treniruotės 
(pvz.: HIIT, lauko žaidimai, 
plaukimas), daugiau įvairovės

Liuteininė 
fazė

Rugsėjis–
Lapkritis

Rutinos atkū-
rimas, bazinės 
jėgos stiprinimas

Grįžimas prie jėgos treniruočių ciklo, 
pasiruošimas žiemos etapui 
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