Motery ciklo sportininkéms supratimas

Motery ciklas sporte

Moteru kiinas veikia pagal natiralu ritma, kuri lemia kas ménesi vykstantys
hormonu svyravimai. Sie svyravimai konkrediai ir matomai veikia sveikata, savijauta
ir sportinius pasiekimus. Tac¢iau menstruacinis ciklas sporte daznai lieka tabu

Sis dokumentas skirtas treneriams, turintiems vieng paprasta ir konkrety tiksla:
suprasti cikla, atvirai kalbéti su sportininkémis ir atitinkamai pritaikyti treniruotes.

Kategorijos

AmZius: nuo 10-12 mety

Mokyklos klasé: nuo 7/8 klasés

Lygis: pradedanciosios, pazengusiosios, meistrés

Sportininké vieng dieng gali jaustis nenugalima, o kitg dieng - pavargusi. Viena
savaite jai lengva bégti sprintu, o kitg savaite ji sunkiai randa ritma. Sie svyravimai
priklauso nuo daugelio veiksniuy: fizinio ir protinio kruvio, miego, streso, mitybos,
poilsio laiko... Menstruacinis ciklas yra vienas is$ Sio galvosukio elementy - ir labai
svarbus.

Kodél tai svarbu? Pirma, nes reguliarus ciklas yra geros sveikatos poZymis. Jis rodo,
kad organizmas turi pakankamai iStekliy, kad galéty uZtikrinti visas savo funkcijas.
Antra, nes ciklas turi jtakos treniruotéms: energijos lygis, regeneracija, jéga, judesiy
koordinavimas ir koncentracija keiciasi per kelias savaites. [gnoruoti Sig realybe
reiskia atsisakyti vertingo jrankio, skirto sveikatos stiprinimui ir sportininkiy
prieziiros optimizavimui.



Nereikia gydytojo diplomo

Sis vadovas skirtas paaugliy ir jaunimo vadovams, kluby treneriams ir visiems,
kurie dirba su 10-12 mety merginomis ir moterimis. Medicininés Zinios néra
biitinos. Viskas paaiSkinama paprastai - pateikiami tiesiogiai pritaikomi patarimai.

Pirmoje dalyje , Ciklo supratimas” pateikiami pagrindiniai dalykai: kaip veikia
menstruacinis ciklas, kokios yra jo fazés ir kokie simptomai pasireiSkia? Antroje
dalyje ,Ciklas ir treniruotés” konkreciai parodoma, kaip hormony svyravimai veikia
sportinius rezultatus, kad Zinotumeéte, ko galite tikeétis. Trecioji dalis ,Gera praktika”
padés jums jgyvendinti Sig informacija: kaip Sig temg aptarti su sportininkémis ir
kaip konkreciai pritaikyti treniruotes remiantis keturiomis realiomis situacijomis?
Tikslas: panaikinti tabu, skatinti dialogg ir sukurti individualizuotg poZiurj, kuris
leisty kiekvienai sportininkei pasiekti gery rezultaty ir tuo paciu apsaugoti savo
sveikata. [Igalaikiam temos gilinimui §j dokumentg puikiai papildo mokymosi
modulis ,Moterims skirtas treniruociy planavimas”.

Ciklo supratimas

Kiekviena moteris yra unikali, o kiekvienas organizmas reaguoja skirtingai. Todél

tiek sportininkémes, tiek treneriams svarbu suprasti menstruacinio ciklo pagrindus.
]lis susideda iS dvieju faziu, kurias reguliuoja hormonai ir kurios turi specifiniu

pasekmiu. Supratimas apie Sias fazes padeda geriau suvokti ju itaka sportui.

Pirmoji menstruacija (menarche) paprastai prasideda tarp 9 ir 14 mety. Normalu,
kad pirmus dvejus-penkerius metus ciklai yra nereguliarus. Ciklo faziy trukmé gali
skirtis priklausomai nuo moters amziaus. Vadinamasis ,,normalus” ciklas trunka
vidutiniSkai nuo 21 iki 35 dieny. Tik 13 % motery ciklas trunka tiksliai 28 dienas.

Sveikatos rodiklis

Zinant menstruacinio ciklo fazes ir jy poveiki, galima geriau suprasti jo ritma
kasdieniame gyvenime ir su juo susitaikyti. Treneriams Sios Zinios yra labai
svarbios: taip jie gali atidZiai priZitiréti mergaites ir jaunas moteris ir nedaryti
skuboty iSvady dienomis, kai jos gali patirti energijos ar nuotaikos svyravimus. Tai
skatina atvirg dialogg ir sukuria pasitikéjimo atmosferg, kurioje kiekviena
sportininké jauciasi suprasta ir palaikoma.

Menstruacinis ciklas susideda i$ dviejy pagrindiniy faziy, kurias skiria ovuliacija (Zr.
paveikslélj). Kiekviena i$ Siy faziy turi specifiniy padariniy kasdieniam gyvenimui ir
savijautai.

LUTEALINE FAZE
FOLIKULINE FAZE
OVULIACIJA

Dviejy faziy menstruacinis ciklas
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Folikuliné fazé, jskaitant menstruacijas (mazdaug 10-22 dienos)

Ciklas prasideda menstruacijomis. Kraujavimas paprastai trunka nuo trijy iki
septyniy dieny. Siuo laikotarpiu gali pasireiksti nuovargis, dirglumas ir skausmas,
taciau simptomai gali labai skirtis. [Skart po kraujavimo organizmas ruosiasi
ovuliacijai. Hormonai stimuliuoja kiauSides, estrogeno lygis nuolat kyla. Daugelis
motery tada jauciasi geriau, o tai pasireiSkia stabilesne nuotaika, didesniu
motyvacijos ir koncentracijos lygiu.

Ovuliacija (1 diena)

MaZdaug ciklo viduryje hormoninis signalas (LH - liuteinizuojantis hormonas)
sukelia kiausinélio atsiskyrima nuo kiausidés. Sis trumpas, bet svarbus procesas yra
ovuliacija. Kai kurios moterys jaucia lengva skausmg, padidéjusj seksualinj potraukj
ar nuotaikos svyravimus, o kitos neturi jokiy simptomu.

Lutealiné fazé (mazdaug 10-16 dienuy)

Po ovuliacijos organizmas gamina naujg hormong - progesterona. Sis hormonas
organizma paruosia galimai né$tumui. Sis etapas gali biiti susijes su padidéjusiu
nuovargiu, nuotaikos svyravimais, motyvacijos sumazéjimu arba ilgesniu poilsio
laikotarpiu.

Kai kurioms moterims Sio etapo pabaiga gali buti sunki, gali pasireiksti
prieSmenstruaciniai simptomai, tokie kaip dirglumas, kruty jtampa, pilvo pitimas ar
skausmas (Zr. paveikslélj). Yra daugiau nei 150 prieSmenstruaciniy simptomuy, kai
kurie i$ jy gali turéti jtakos fiziniam ir protiniam darbingumui. Moterims, kurioms

VvV =

Estrogenai: Estrogeny gamyba kiauSidése pasiekia auksc¢iausig lygj pries ovuliacija.
Sie hormonai sustorina gimdos gleivine, skatina kraujagysliy susidaryma ir veikia
kauly tankj, raisciy elastinguma, energijos apykaitg ir tam tikras smegeny funkcijas.

Progesteronas: Sis hormonas po ovuliacijos gaminamas geltonkiinyje ir stabilizuoja
gimdos gleivine galimai néStumui. Jis gali Siek tiek pakelti kiino temperatira,
paveikti kvépavimg, turéti raminantj ir miegg skatinantj poveikj arba sukelti
padidéjusj jautruma.

Ovuliacija
Apie 14 dieny pries prasidedant kitam kraujavimui, viena i$ kiauSidZiy iSskiria
subrendusig kiauSinéle. Tiksli diena skiriasi priklausomai nuo moters ciklo trukmés.

Kai kurie ciklai gali buiti anovuliaciniai, t. y. be ovuliacijos.

Konkretis pavyzdziai:
e  Trumpas 24 dieny ciklas = ovuliacija mazdaug 10 dieng

e Ilgas 35 dieny ciklas — ovuliacija mazdaug 21 dieng



Kodél reikéty zinoti ovuliacijos laikg?

Zinoti, kada jvyksta ovuliacija, yra vienintelis patikimas biidas nustatyti ciklo faze
(folikuline arba liutealine faze).

Galimi ovuliacijos poZymiai:
e Padidéjes ir skaidrus maksties iSskyros
e Padidéjes drégmés jausmas
e Lengvas laikinas pilvo skausmas
e Padidéjes seksualinis potraukis
e Jautresnés kriitys

Dazni prieSmenstruaciniai simptomai

Ciklo sutrikimai

Daugeliui sportininkiy ciklo sutrikimai ignoruojami, sumenkinami arba laikomi
normaliu treniruocCiy padariniu. Taiau tam tikromis aplinkybémis reikia skirti
ypatinga démes;j ir pasikonsultuoti su ginekologu.

Pirmojo kraujavimo nebuvimas arba vélavimas: jei pirmasis menstruacinis
kraujavimas nepasireiskia iki 16 mety amziaus, tai vadinama pirminiu amenoréja.

Pernelyg didelis kraujo netekimas: jei moteris per menstruacijas netenka daugiau
kaip 80 ml kraujo (Zr. Salia esantj langelj), tai laikoma pernelyg dideliu kraujo
netekimu (menoragija).

Skausmas menstruacijy metu: stiprus skausmas, kuris nesumazéja kraujavimo
pradzioje vartojant skausma malSinancius vaistus, laikomas anomalija ir vadinamas
dismenoreéja.

Per ilgas arba nesibaigiantis ciklas: ciklas, kuris sistemingai trunka ilgiau nei 35
dienas, atitinka oligomenoréjg. Ciklo pertrauka, trunkanti ilgiau nei tris ciklus i$
eilés arba ilgiau nei SeSis ménesius, yra antriné amenoréja.

Per trumpas liuteininis ciklas: trumpesnis nei 10 dieny liuteininis ciklas gali
rodyti progesterono, kuris yra biitinas tinkamam ciklo eigai, trikuma.

Nereguliarus ciklai sportininkéms: Nereguliaris ciklai arba menstruacijy
nebuvimas gali rodyti chroni$ka energijos balanso sutrikimg. Tai budinga santykinio
energijos deficito sindromui (REDs) sporte, kuris gali turéti neigiamos jtakos
hormony, kauly ir medziagy apykaitos sveikatai.

Ciklas ir treniruotes

Be menstruacinio ciklo ir jo faziu supratimo, svarbu zinoti, kaip hormonu
svyravimai veikia sporta. Turima energija, nuotaika, judesiu koordinavimas ar
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poilsio poreikis keiciasi per ménesj — kaip stipriai, priklauso nuo sportininkés. Jei
treneriai Zino apie Si poveiki, jie gali geriau ir individualiai pritaikyti priezitra.

Sie moteriski hormonai veikia kelis organizmo sistemas vienu metu - kartais
prieSingomis kryptimis:

e  Estrogenas gali pagerinti raumeny jégg ir reaktyvuma, bet taip pat padidinti
raisciy elastinguma.

¢ Progesteronas ramina centrine nervy sistemg, bet taip pat gali paveikti
nuotaika.

Faktinis poveikis labai skiriasi priklausomai nuo sportininkés!

Labiausiai matomi simptomai daZnai pasireiskia greity hormony svyravimy forma
ovuliacijos metu arba prie§ menstruacijas. Sie svyravimai gali laikinai paveikti
energijos lygi, nuotaikg arba judesiy koordinavima.

Ciklas gali turéti jtakos keliems sportininkés pasirodymo komponentams, kuriuos
kiekviena sportininké suvokia skirtingai. Taciau reguliariy treniruociy sukeltos
fiziologinés adaptacijos yra jmanomos visose ciklo fazése ir padeda nuolat tobuléti.

Poveikis sportiniam rezultatui

Hormony svyravimai daro jtaka sportininkés kiinui ir sportiniams rezultatams,
todél gali padéti pasirinkti sporto veiklg menstruacinio ciklo metu.

Menstruacijos
¢ Hormonai: estrogeny ir progesterono kiekio sumaZzéjimas.

o Galimas poveikis organizmui: nuovargis, pilvo skausmas, vandens
susikaupimas, galvos skausmas. Simptomai dazniausiai yra stipriausi per
pirmasias dvi dienas.

e Galimas poveikis sportui: Siy simptomy derinys gali pabloginti savijautg ir
(arba) sumazinti fizinj pajéguma. Paradoksalu, bet daZnai Siuos simptomus
padeda susvelninti vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas.

Folikuliné fazé
e  Hormonai: progresyvus estrogeno lygio padidéjimas.

e Galimas poveikis kunui: energijos padidéjimo jausmas.

e Galimas poveikis sportui: tai palankus laikotarpis sporto jgudZiams
tobulinti.

Ovuliacija
¢  Hormonai: aukSciausias estrogeno lygis ir LH iSsiskyrimas.
e Galimas poveikis organizmui: kai kuriy sportininkiy energija yra

didziausia, kitoms ji Siek tiek maZéja. Raumenys tampa elastingesni, todél
sgnariy stabilumas sumazéja.



e Galimas poveikis sportui: Sis fiziologinis pokytis gali Siek tiek padidinti
traumy rizika, taciau tai néra sistemingas reiskinys. Tikslingas jégos ir
koordinacijos treniravimas padeda iSvengti traumuy.

Lutealiné faze
e« Hormonai: progesterono lygio padidéjimas, po to sumazéjimas tris-penkias
dienas prie§ menstruacijas.

e Galimas poveikis kunui: padidéjusi kiino temperatura, pagreitéjes
medZiagy apykaita, galimas vandens susikaupimas, nuovargis, miego
sutrikimai, nuotaikos svyravimai.

e Galimas poveikis sportui: Siy simptomy derinys gali turéti jtakos
treniruotéms ar sportiniams rezultatams. Pavyzdziui, gali sumazéti judesiy
koordinavimas, motyvacija ar pablogéti bendra savijauta. Sie poveikiai
daZniausiai sustipréja tris—penkias dienas prieS menstruacijas.

Hormoninés kontracepcijos poveikis

Hormoniné kontracepcija keicia nattraly ciklg, reguliuodama arba slopindama
estrogeno ir progesterono lygio svyravimus. Priklausomai nuo naudojamo metodo
(tabletés, pleistrai, hormoniné spiralé, lazdelés), kraujavimas gali buti sukeliamas,
reguliuojamas, maZinamas arba visiskai slopinamas.

Pagrindinis poveikis: ovuliacija i$ esmés yra uzkertama. Moterys, kurios naudoja
hormonine kontracepcijg, todél nepatiria tokiy paciy energijos, motyvacijos ir
fizinio savijautos svyravimy kaip moterys, turinc¢ios naturaly cikla.

Svarba treneriams

Kiekviena kontraceptiné priemoné veikia skirtingai. Zinant, ar sportininké vartoja
hormonines kontraceptines priemones ir kokias, galima geriau interpretuoti jos
fizine ir emocine reakcijg treniruociy metu.

Gera praktika
Sis dokumentas pagristas Lietuvos olimpinio sporto centro 3 pakopu modeliu, pagal

kurj menstruacinis ciklas palaipsniui integruojamas i treniruotes. Siilomas metodas
skatina dialoga, individualy stebéjima ir treniruociy pritaikyma prie ciklo.

1 lygis: Suprasti ir reaguoti

Suprasti, kaip menstruacinis ciklas gali paveikti sportininkiy pasirodyma, ir atvirai
apie tai kalbéti su sportininkémis. Pirmasis etapas sukuria sglygas, kad sportininkeés
galéty stebéti ir dokumentuoti su ciklu susijusius svyravimus.



2 etapas: integruoti ir optimizuoti

Surinktus stebéjimus integruokite j treniruociy planavimg ir pritaikykite treniruotes
pagal nustatytus poreikius. Sis etapas leidZia palaipsniui gilinti supratima apie
individualius skirtumus treniruotése.

3 etapas: Maksimalizavimas

Sistemingai vykdyti treniruotes, pritaikytas prie hormoninés buklés, numatant ciklo
salygotus svyravimus ir atitinkamai planuojant treniruociy intensyvuma. Sis etapas
reikalauja individualaus palydéjimo.

Siame dokumente aptariami tik pirmieji du etapai, atitinkantys treneriy poreikius ir
veiksmy galimybes masiniame sporte.

Gera praktika - 1 etapas: supratimas ir aptarimas

Pirmasis zingsnis - sukurti pasitikéjimo atmosfera, uzduoti tinkamus klausimus ir
ivertinti, ar, kada ir kaip reikia kalbéti su sportininke apie menstruacini cikla.

Kaip sukurti pasitikéjimo atmosferg?

Norint atvirai kalbéti su sportininkémis apie asmeninius klausimus, svarbu sukurti
santykius, pagrijstus pagarba, vertinimu ir atvirumu, bei atsizvelgti j merginy ir
motery specifinius poreikius. Géda ar nepatogumas gali buti kliatis tiek sportininkei,
tiek treneriui. Geras pasiruoSimas ir gilios Zinios padeda jveikti Sias klititis ir vesti
atvirg bei atsipalaidavusj pokalbj. Jei Sios temos yra reguliariai ir asmeniskai
aptariamos, tai skatina sportininkiy tobuléjimg ir drasina jas iSsakyti savo poreikius.

Ar toks pokalbis visada bitinas?

Ne. Taciau bitina sukurti sglygas, kad toks pokalbis biity jmanomas bet kuriuo
metu. Ne visos sportininkés nori aptarti ciklg sporto kontekste, bet visos turéty
Zinoti, kad gali tai daryti be kompleksy ir iSankstiniy nuostaty. Nepilnametéms
sportininkéms svarbu informuoti tévus ar teisétus atstovus, kad Si tema gali biiti
aptariama. IS anksto naudinga jautriai jas informuoti ir paaiskinti privalumus bei
galima eigg: pirmasis pokalbis, stebéjimy sekimas ir jy integravimas j treniruotes.

Kada yra tinkamas laikas?

Pokalbiai gali buti integruoti j jau esamas struktiras, pavyzdziui, j atsiliepimy
pokalbius sezono pradZioje, viduryje ar pabaigoje. Jei sportininkés to pageidauja,
pokalbiai komandoje taip pat gali buti tinkama forma. Vienas i$ budy - pokalbiuose
atsizvelgti i moterims biuidingas temas ir paklausti, ar sportininkéms ripi tam tikri
klausimai - taip ciklas gali biiti aptariamas kaip jprasta tema, analogiska mitybai ar
poilsiui.

Penkios rekomendacijos

Siekiant palengvinti treneriams ir vadovams moterims budingy temy aptarima,
Lietuvos olimpinis sporto centras parengé penkias rekomendacijas. Cia jos
pritaikytos menstruacinio ciklo kontekstui.



1. Pasiruosk
- SusipaZink su tema.

- IS anksto apgalvokite, kaip norite pradéti pokalbj: , K3, kodél, kaip, kur
ir kada noriu aptarti Sig temg?”

- Skirkite pakankamai laiko ir pasirinkite malonig pokalbio aplinka.

- Atkreipkite démesj j savo verbaline ir neverbaline komunikacija
(artuma, akiy kontaktg, turinj) - buikite démesingi, susidoméje ir
geranoriski.

2. Rodykite pagarba
- ISreikskite sportininkei dékinguma uz tai, kad ji dalijasi savo
jspudziais ir pastebéjimais.

- Taip pat vertinkite savistabg ar saves vertinimg, pripazindami su tuo
susijusias pastangas ir apmastymus.

3. Klausykités aktyviai
-  Bukite démesingi: kg sako sportininké, kokia jos nuomoné, jausmai?

-  IStiesk savo antenas ir klausykis netiesioginiy sportininkés uZuominy.
- Venkite skuboty prielaidy ir stereotipuy.

- Pokalbio metu gali padéti perfrazavimas (fakty pakartojimas savo
Zodziais), verbalizavimas (emociniy teiginiy iSreiSkimas savo
ZodZiais) ir apibendrinimas.

- Niekada nespaudziok sportininkés, kad ji tau pasipasakoty apie
asmeninius dalykus.

- Gerbkite tylg ar atsisakyma kalbéti apie tam tikrg tema.

4. Rodykite tikrg, nuosSirdy susidoméjima.
- Pasitikékite sportininke, vertinkite jg rimtai ir stenkités jg suprasti.

- Sutelk démesj j Zmones, o ne tik j rezultatus.
-  Bukite smalsus, nuoSirdZiai domékités ir, jei reikia, klauskite.

- Bukite empatiski, rodykite uZuojauta ir supratima bei padékite
sportininkei rasti jai tinkamus sprendimus.

5. Klauskite ir lydékite
- UzZduokite atvirus klausimus. PavyzdZiui: ,Kaip tu jautiesi?”

- UZduokite sprendimy ir iStekliy orientuotus klausimus. PavyzdZiui:

»2Kokie galimi sprendimai?” ,K3 jau bandéte?” arba ,Kas galéty jums
padeti ir kaip?”



- Pasiulyk stebéjimo ar dokumentavimo priemones.
- Pasiulyk prireikus pritaikyti treniruotés intensyvuma, kruvj ar turinj.

- Ragink sportininke kreiptis j specialista, jei atsiranda nerimg keliantys
ar sunkiai jveikiami simptomai.

- Pokalbio pabaigoje su sportininke aptarkite, kaip toliau elgtis.
Zinios apie ciklg ir savistaba

Norédamos geriau suprasti savo kiing, sportininkés turi iSmokti sgmoningai stebéti
savo cikla. Sis savistaba yra pagrindas dialogui ir galimai ankstyviems bei
individualiems treniruociy pakeitimams.

Tam reikalingos pagrindinés Zinios apie ciklo fazes. Nereikia gilintis i sudétingas
medicinines detales, bet svarbu Zinoti pagrindines fazes, suprasti, kas vyksta
organizme kiekvienoje fazéje, ir zZinoti, kad patirtys yra labai individualios.

Ziniy perdavimas

Rekomenduojama sportininkes su Siais aspektais supazindinti palaipsniui ir
tinkama forma:

e asmeniniy pokalbiy metu, siekiant uZztikrinti individualy démes;j;
e grupéje, siekiant skatinti keitimgsi informacija ir panaikinti tabu;
e jeireikia, pasitelkiant sveikatos prieziiros specialista.

Pagalbinés priemonés, pavyzdZiui, infografikos ar atrinkti $io dosjé turinio
fragmentai, gali palengvinti supratima ir padaryti temg aiSkesne. Be to, verta
suteikti medZiagg toms sportininkéms, kurios nori informuotis savarankiskai
ir savo tempu. Svarbu atsizvelgti j grupés poreikius: apgalvokite arba
tiesiogiai paklauskite, kokia tema buty jiems naudingiausia ir priimtiniausia.
Tai sukurs aplinka, skatinancig atviruma ir ilgalaikj Ziniy jtvirtinima.

Skatinti savistaba

Kad sportininkés galéty stebéti save ir geriau pazinti save, galima iSdalinti stebéjimo
dienorasti. Jj gali pildyti visos sportininkés, nepriklausomai nuo to, ar jos vartoja
hormoninius kontraceptikus, ar ne. Toliau paaiSkinama, kaip jj naudoti. Ciklg taip
pat galima stebéti naudojant skaitmenines programas. Svarbu, kad jomis buty
galima dokumentuoti simptomus ir bendrg savijautg bei jy rysj su treniruotémis.

Mano ciklo dienorastis

Stebéti savo kiing treniruociy metu padeda suprasti, kaip jis reaguoja kiekvieng
dieng. Kartais kojos jauciasi lengvos ir stiprios, tarsi viskas vykty savaime. Kitomis
dienomis jos jauciasi sunkios, o kiekvienas pagreitis reikalauja dar daugiau
pastangy. Kai kuriomis dienomis judesiy koordinavimas gali buti lengvas, o kitomis
- maziau tikslus, o kai kurios sportininkés jaucia specifinius skausmus (pilvo



spazmai, nugaros jtampa, galvos skausmai). [Stverme, kvépavimo pastangos ir
poilsis taip pat skiriasi.

Svarbu nevertinti, ar treniruoté buvo ,gera” ar

,blogas”, bet uzrasyti savijauta. Tai leidZia geriau suprasti savo kiing ir atpazinti
tendencijas, pagal kurias galima pritaikyti treniruotes arba iSvengti per didelio

kravio.

Mano ciklo dienorastis

Pavardé, vardas:

Atsisiysti: Mano ciklo dienorastis (pdf)

1.

Stebékite kasdien
Per du ciklus kasdien skirk vieng ar dvi minutes, kad uZraSytum savo
savijautg, jos nevertindama.

UZduok sau §j klausima: , Kaip as jauciuosi Siandien?”

UZraSyk savo energijos lygj, motyvacijg, nuotaika, miego kokybe ir
galimus simptomus, naudodama skale nuo 1 iki 5 (skyriai ,Ciklas” ir
,2Savijauta”).

Ypatinga démesij atkreipkite j prieSmenstruacinj laikotarpj (tris-
septynias dienas prieS menstruacijas) ir menstruacijy laikotarpj, nes
tai dazniausiai yra laikotarpiai, kai svyravimai yra rySkiausi.

Susiekite savo stebéjimus su treniruotémis.
Stebékite tendencijas, kurios tampa akivaizdzios po maZiausiai dviejy cikly.

Paklauskite saves: ,Kaip tai, kg stebéjau, veikia mano pojucius
treniruotés metu?”

Kai kurios treniruotés tau atrodo lengvesnés, kitos - sudétingesnés,
priklausomai nuo nuovargio, koncentracijos ar poilsio.

UZpildyk dienorastj per vieng ar du Kitus ciklus ir papildyk skyriy
,Treniruotés”.

Taikykite tai, kg iSmokote
[Smoktos Zinios padés jums:

numatyt, kada tavo kiinas yra jautresnis, kada - nasesnis;

prireikus pritaikyti treniruotes (intensyvumg, trukme, treniruociy
tipa);

nuspresti, ar norite apie tai pasikalbéti su savo treneriu, kad kartu
suplanuotumeéte reikiamus pakeitimus.


https://www.lietuvossportoportalas.lt/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1765813443/score-higham_e.pdf

Primenimas: stebéjimas yra asmeninis ir konfidencialus. Néra
neteisingy atsakymy. Svarbu, kad geriau paZintum save ir atpazintum
savo kuno signalus, kad galétum juos interpretuoti ir atitinkamai j
juos reaguoti.

Gera praktika - 2 etapas: integravimas ir optimizavimas

Kai tema jau iSkelta, reikia integruoti sportininkés stebéjimus ir
optimizuoti treniruotes, atsizvelgiant j jos savijauta ir ciklo salygotus
svyravimus. Tikslas - turima informacija paversti konkreciais

atsparos taskus treniruociu planavimui, pritaikymui ir
individualizavimui, atsizvelgiant i sportininkés ritma ir poreikius.

Stipriy ir silpny momenty nustatymas

Sio etapo pagrindas yra dialogas. Bendravimas su sportininke ir jos uZra$ai padeda
nustatyti, kada sportininké jauciasi stipresné, iStvermingesné ar eksplozivesné, o
kada motyvacija, energija ar judesiy koordinavimas yra silpnesni. Siems
orientyrams nustatyti naudojami paprasti klausimai:

e ,Aryralaikotarpis, kai jautiesi ypac geros formos?”

e ,Artam tikrais momentais esi judresné ar atsparesné?”
. »Ar kartais jau

e iate tam tikrg skausmg ar turite negalavimy?”

Jei sportininké gali laisvai iSreiksti savo mintis, lengviau suprasti, kaip ciklo
svyravimai veikia jos savijauta ir pasiekimus.

Pritaikyti treniruotes

Kiekviena ciklo fazé kelia iSSukiy ir suteikia galimybiy. Bendrai eksperimentuojant
ir pritaikant treniruotes, galima iSmokti atpazinti sportininkés stiprigsias ir
silpngsias fazes. UZraSyti Sias patirtis padeda gauti naudingy atskaitos taskuy.
Pritaikymus galima planuoti i$ anksto arba atlikti spontanis$kai, priklausomai nuo
esamy poreikiy.

Klausykités savo kuno — keturios situacijos

Kiekviena sportininké savo ciklg patiria skirtingai, su dinamiskesnémis ir
silpnesnémis fazémis. Keturios toliau pateiktos situacijos sitilo konkrecius metodus,
kaip padéti sportininkéms stiprinti savo kiino sgmoningumag ir gerinti savijautg -
nepriklausomai nuo konteksto (klubas, laisvalaikis, mokykla).

Pozidris

Sis poziiiris gali biiti sudétingas treneriams, ypac jei pasirengimo laikas yra ribotas
eksperimentuoti ir padeda palaipsniui kurti tinkamas rutinas, neapkraunant
kasdienés praktikos.



Jei laiko yra ribotas ir treniruociy skai¢ius nedidelis, naudinga kuo anksciau pradéti
pokalbj su sportininke. Tai leidzia:

e nustatyti sudétingiausius etapus;

e iS anksto planuoti ir pritaikyti treniruotes;

e  stiprinti pasitikéjimg ir savarankiskuma.
Jrankiai, palengvinantys treniruociy pritaikyma

Trumpas savijautos jvertinimas kiekvienos treniruotés pradzioje, pavyzdziui,
skiriant balus (0 = visiskai netinkama, 5 = puikiai tinkama), leidZia visiskai lanksciai
pritaikyti programa. Jgyvendinti tai padeda jvairios strategijos:

e  Pratimy pateikimas skaitmenine forma;

e apsilimo ar atsipalaidavimo organizavimas visai grupei arba mazoms
grupéms;

e individualus pritaikymai: specifiniai pratimai, savarankiSkas pasiruosSimas
pries treniruote, papildomas laikas tam tikroms uzduotims;

e  Tikslai pritaikomi pagal energijos lygj: sudétingesni tiems sportininkams,
kurie jauciasi puikios formos, pritaikyti alternatyvis variantai tiems, kurie
jauciasi pavarge ar blogai.

ligalaiké nauda

Laikui bégant grupéje susiformuoja bendras ritmas: sportininkés mokosi atsizvelgti
viena j kitg, o kiekviena i$ jy jgyja samoninguma apie savo kiing, sveikatg ir
gebéjimus. Sis poZiiiris reikalauja atvirumo, kantrybés ir noro eksperimentuoti,
taciau greitai stiprina kiino sgmoninguma, asmeninj efektyvumo jausma ir
pasitikéjima grupéje. Taip kasdiené treniruoté tampa sveikesné, holistiSkesné ir
pagarbiau.

1 atvejis: stiprus negalavimai ar skausmai
Sportininké skundziasi stipriais skausmais ar méslungiu, todél negali treniruotis

kaip jprastai. Tokiais atvejais treniruotes reikia pakeisti
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lengvesniais judesiais.

Tikslas: sumaZzinti skausma, islaikyti judruma ir Siek tiek suaktyvinti kiina.



Treniruotés pritaikymas
e  Pakeisti intensyvius pratimus

- Prireikus sumazinti kravj
- Pirmenybe teikti judesiams, nesukeliantiems skausmo

- Sialyti Svelnius alternatyvius variantus: jogg, judruma, > kvépavimo
pratimus, lengva vaziavima dviraciu

e  Sukurti palaikancia aplinkg
- Normalizuoti pokalbius apie negalavimus

- Pasiulyti praktinius sprendimus (sanitarinés patalpos, > atsarginiai
drabuZziai)

e Naudokite tinkamas pagalvéles

- Skausmo nesukeliantis > aktyvumas > (activdispens.ch)

- Uzkirsti kelig traumoms > (Fit to play, angly kalba)

- Stiprus motery dubens > dugnas > (lietuvossportoportalas.lt)

Jgyvendinimas
e  Pratimams atlikti sukurkite ramig ir saugig erdve

e  SavarankiSkam treniravimuisi suteikite skaitmeninius isteklius (vaizdo
jrasus) arba popierinius pagalbinius priemones (informacinius lapelius).

2 atvejis: bloga savijauta, nuovargis, nestabilumas

Sportininké jauciasi pavargusi, be
energijos arba fiziSkai nestabili. Ne visada biitina maZzinti treniruociy intensyvuma,
bet sportininké turi buti geriau fiziskai ir psichiSkai pasirengusi treniruotéms.

Tikslas: sportininke palaipsniui paruosti pritaikytu ir kurybisku ap$ilimu.


https://www.lietuvossportoportalas.lt/aktuell/dossier-1-25-starker-beckenboden-bei-frauen/
https://fittoplay.org/
https://activdispens.ch/de/portfolio-2/

Treniruodiy pritaikymas
e  Optimizuoti apSilimg ir sumazinti rizikg

- Papildyti apSilimg judrumo > pratimais > (Lietuvos futbolo
federacija), kad kunas lengviau > jsibégeéty.

- [traukite stabilumo > pratimus > (Lietuvos futbolo federacija) arba
traumuy prevencijos > pratimus > (lietuvossportoportalas.lt), kad vél
susikoncentruotumeéte ir > pasikrautuméte energijos.

- [Itraukti trumpesnius Zaidimus arba izoliuotus pratimus, kad buty >
sumazinta traumy rizika.

e  Skatinti poilsj:
- Lengvi Sirdies ir kraujagysliy treniruotés, kvépavimo pratimai
- Tarp treniruoCiy numatyti ilgesnes pertraukas.

e  Pritaikyti bendrg plang

- Pritaikyti treniruoc¢iy daZznumg ir intensyvuma prie esamos >
savijautos

- Padidinti intervalus tarp intensyviy treniruociy

Jgyvendinimas
e  Sukurti skirtingas pozicijas arba sudaryti lygiagrecias grupes (apsilimas,
pagrindiné treniruotés dalis, atsipalaidavimas)

e  Siulyti individualias uZduotis (papildomus pratimus)

e IS anksto suskirstykite grupes arba lanksciai jas pritaikykite (trumpas
klausimynas pries apsilimg).

e  Pritaikymus atlikite palaipsniui


https://www.lietuvossportoportalas.lt/aktuell/dossier-6-23-kreuzbandverletzungen-bei-frauen-vorbeugen/
https://www.youtube.com/watch?v=SHtgjq608YI
https://www.youtube.com/watch?v=tt88HK29aRM

3 atvejis: daug energijos, jégos, sprogstamojo greicio, motyvacijos

Sportininké jauciasi pajégi ir pilna
energijos. Sios fazés yra idealios intensyvioms treniruotéms.

Tikslas: maksimaliai iSnaudoti geros savijautos ir padidéjusios energijos
laikotarpius.

Treniruodiy pritaikymas
e  Siekti fizinio, techninio ir protinio naSumo

- Treniruoti jéga, greituma ar sprogstamuma
- Technikos tobulinimas optimaliomis sglygomis
- Sustiprinti pasitikéjima savimi

¢  Kompleksiskumo ir intensyvumo didinimas

- Jei imanoma, suplanuokite svarbias treniruotes, kurioms > reikalingas
fizinis ir protinis pajégumas.

- Jtraukite naujus pratimus ar nedidelius issukius, kad >
paskatintuméte pazanga

- Jtraukite sudétingas uzduotis: judesiy koordinavimo pratimus, >
fiziSkai, protiniu ar taktiniu poZitiriu sudétingus pratimus

e Nepaisant auksto energijos lygio, iSlikite démesingi
- Rupintis pakankamu saugumu ir poilsiu
- Klausykités savo kiino

Jgyvendinimas
e  [SSukius kurti individualiai arba kaip estafetes, varzybas ar iSSukius

e  PavyzdZiai pagal etapa:



- Apsilimas: nedideli konkursai, reakcijos Zaidimai, judesiy >
koordinavimo issukiai

- Pagrindiné dalis: sudétingi pratimai, komandy dvikovos, > pratimai,
skirti sprogstamumui, iStvermei ar koncentracijai > ugdyti

- Atsipalaidavimas: apmastyti, kokie judesiai buvo tinkami, kad > buty
galima suvokti savo jausmus

e  Skatinti savarankiSkuma: sportininkés pacios gali sitilyti pratimus, i$Stkius
ar tikslus

4 atvejis: svarbios varzybos pirmajg menstruacijy dieng

Sportininké ruosiasi svarbioms
varzyboms, bet X dieng ji patiria lengvus ar vidutinio stiprumo spazmus, jauciasi
pavargusi, sunkiai susikaupia ir yra nervinga.

Tikslas: sudaryti sportininkei sglygas pasiekti geriausius rezultatus, atsizvelgiant j
jos savijautg.

Treniruodiy pritaikymas
e  Pasirengimas

- Sumazinti treniruociy apimtj ir uztikrinti pakankama poilsio > laika.

- Kovoti su simptomais (spazmais, nuovargiu, virskinimo > sutrikimais)
taikant strategijas: vietinis Silumos taikymas, > skausmg malSinancios
priemones, teipavimas ir pan.

- Parupinti tinkamus menstruacijy produktus
- UZtikrinti lengva prieigg prie tualety
e  Varzyby dieng

- Prateskite apsilima: ilgesnj ir laipsniska, kad kompensuotuméte >
galima sustingimg ar létg judéjimo pradzia.



- Naudokite reguliavimo ir psichologinio pasiruo$imo technikas: >
kvépavima, vizualizacijg, kasdienines rutinas, pasitikéjimo >
stiprinimg

- Sukurti palankig aplinka, kurioje sportininké galéty iSsakyti > savo
rupescius ir gauti praktinius sprendimus.

e  Sporto varzyby metu

- Skatinti sportininke islaikyti pasitikéjimg savimi ir sutelkti > démesj j
akimirkos suvokima.

- Atkreipti démesj, kad jauc¢iamas energijos sumazéjimas nebitinai >
reiskia realy pasirodymo pablogéjima.

Jgyvendinimas
e Susportininkés sutikimu treniruotés metu imituoti panasias salygas (lengvas
nuovargis, negalavimas, karstis).

- Tikslas: sukurti ruting, kuri suteikty sportininkei pasitikéjimo > pries
varzybas.

- Pavyzdziai: Siek tiek pavargus atlikti apSilimg, nepaisant > blogos
savijautos, atlikti rutina.

- Rezultatas: sportininké jgyja pasitikéjimo savimi prie$ lemtingg >
diena.

Literatura
e Hackney, A. C,, Hansen, M., & Melin, A. (2025). Menstruacinio ciklo poveikis
sportiniams rezultatams ir prisitaikymui prie treniruociu: istoriné
perspektyva. Skandinavijos medicinos ir sporto mokslo Zurnalas, 35(8),
e70107.

Lietuvos kontekstas: pritaikymas ir rekomendacijos

Lietuvoje motery sportininkiy treniruotés turi atsizZvelgti j sezonines oro salygas:
Saltg Ziemg rekomenduojamos vidaus treniruotés ar Ziemos sporto Sakos, o pavasarj
ir vasarg galima daugiau dirbti lauke. Lietuvos olimpinis sporto centras pabréZzia
atvirg dialogg apie menstruacinj ciklg ir skatina trenerius individualizuoti fizinj
kruvij priklausomai nuo ciklo faziy.

Svarbu bendradarbiauti su vietiniais visuomeneés sveikatos biurais ir dietologais,
kad bty uztikrinama visaverté mityba ir psichologiné parama. Lietuvos sveikatos
specialistai rekomenduoja, kad sportuojancios moterys vadovautysi savo savijauta,
nepamirsty poilsio ir pakankamos hidratacijos, ir vengty metodiky, kurios gali
neatitikti vietos realijuy.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40704904/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40704904/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40704904/
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