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REGLA DE ORO: AUTORREGULACION

- Si fe sientes fuerte, entrena fuerte.

- SI fe sientes cansada, ajusta volumen,
infensidad o enfoca en fécnicq,
movilidad o recuperacion.

;CUANDO ES NECESARIO ADAPTAR Si O
Si?

- En atletas competitivas.

- S tlenes sinfomas menstruales muy
marcados (fatiga extrema, migranas,
dolor intenso).

- SI notas que tu rendimiento baqja
ciclicamente.

;CUANDO NO ES INDISPENSABLE?

- En enfrenamiento recreativo o de
bienestar.
- Si tu ciclo es regular y los sinfomas no
afectan tu rendimiento.

@elfisiotatuado



ENTRE NAMIENTO — ‘
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EN CADA FASE DEL
CICLO




FASE FOLICULAR TEMPRANA (DIAS 1-5)

Hormonas: Esirogeno y progesterona
LQ|os.

Rendimiento: Fase menos favorable
oara fuerza. Menor energia, mas
fatiga, menos estabilidad articular.
Recomendaciones de entrenamiento:
Cargas moderadas. Prioriza tecnicaq,
movilidad, recuperacion o trabajo
aerobico suave.

FASE FOLICULAR TARDIA (DIAS 6-13)

Hormonas: Estrogeno alto,
progesterona baja.

Rendimiento: Mejor fase para fuerza
isometrica y dinamica. Mas energiq,
Me|jor recuperacion y rendimiento.
Recomendaciones de entrenamiento:
Entrena fuerza maxima e hipertrofia.
Alta Intensidad y sobrecargo
progresiva
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FASE DE OVULACION (DIAS 14-15)

Hormonas: Estrogeno muy alto, pico
de testosteronq, progesterona
empleza a subilr.

Rendimiento: Optima para fuerza
Isocinetica. Buena activacion
neuromuscular y potencia.
Recomendaciones de entrenamiento:
Entrena velocidad y fuerza explosiva.
Atencion a movilidad articular y
tecnica.

FASE LUTEA TEMPRANA (DIAS 16-21)

Hormonas: Esirogeno  moderado,
progesterona alta.

Rendimiento: Ligera disminucion de
fuerza. Aumento de fatiga y sensacion
de esfuerzo.

Recomendaciones de entrenamiento:
Reduce Iintensidad si es necesario.
Mantén fuerza con técnica y

cargas moderadas.
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FASE LUTEA MEDIA/TARDIA (DIAS 22-28)

Hormonas: Estrogeno bajo,
progesterona alta.

Rendimiento: Menor rendimiento. Mas
fatiga, posible retencion de liquidos vy
peor estabilidad articular.
Recomendaciones de entrenamiento:
Evita cargas  maximas. Priorizo
recuperacion, tecnica o trabajo de
movilidad.

RESUMEN FINAL

e NO necesitas adaptar s tu
enfrenamiento es recreativo.

e SI buscas rendimiento, fuerza o
quieres optimizar, puedes
aprovechar las fases del ciclo.

e Fscucha fu cuerpo siempre. La
autoregulacion es mas poderosa
que cualqguier tabla.
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NO OLVIDES
ENTRENAR TU SUELO
PELVICO

LINK DE ENTRENAMIENTO
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https://youtu.be/de6C-txKW04

CICLO MENSTRUAL Y ENTRENAMIENTO DE FUERZA

é Fase

Folicular temprana
(Menstruacion) Dias
1-5

Folicular tardia (Pre-
ovulacion) Dias 6-13

Ovulacion Dias 14-
15

Lutea temprana
Dias 16-21

Lutea media y
tardia Dias 22-28

<y Hormonas

Estrogeno bajo
Progesterona baja

Estrogeno alto
Progesterona baja

Estrogeno
mMAaximo 4 Pico de
testosterona
Progesterona
empieza a subir

Estrogeno
moderado
Progesterona alta

Estrogeno bajo
Progesterona alta

@elfisiotatuado

Rendimiento en
fuerza

® Bajo rendimiento
Menor fuerza,
mayor fatiga

Pico de fuerza
isométricay
dindmica Mejor
recuperacion y
rendimiento

Pico de fuerza
iIsocinética (fuerza
en velocidad)
Buena activacion
neuromuscular

I Ligera
disminucion del
rendimiento

Q Menor
rendimiento Fatiga,
retencion de
liguidos, menos
fuerza



