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SER RUNNER GUION DEL PROGRAMA TU EDUCADOR FiSICO PERSONAL
PERFIL HABITO
PROGRAMA N¢: 11 ( FORMATIVO) PRINCIPIANTE OCASIONAL
FECHA: 13-04-18 MEDIO REGULAR
. . OBJETIVO
AREA: ACTIVIDAD FISICA Y MUJER. AVANZADO PLANIFICADO
TITULO: FASES DEL CICLO MENSTRUAL. EXPERTO RENDIMIENTO

0S DAMOS UNAS PINCELADAS DE LAS FASES DEL CICLO MENSTRUAL PARA CREAROS LA INQUIETUD DE BUSCAR MAS INFORMACION.

OBJETIVO: QUE LA MUJER Y SU ENTORNO CONOZCAN LAS FASES DEL CICLO MENTRUAL PARA REALIZAR UNA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO ADECUADA.

A LA HORA DE PLANIFICAR UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO, HAY QUE TENER EN CUENTA ALGO QUE MUCHAS VECES

ES PASADO POR ALTO EN EL CASO DE LAS MUJERES, NOS REFERIMOS A SU CICLO MENTRUAL. ESTAS SON SUS FASES:

FASE FOLICULAR: PRIMERA Y SEGUNDA SEMANA TRAS LA MENSTRUACION.

MAYOR SENSIBILIDAD A LA INSULINA HACIENDO QUE SE TOLEREN ME]JOR LOS HIDRATOS DE CARBONO.

MAYOR USO DE GLUCOGENO COMO SUSTRATO ENERGETICO Y POR LO TANTO MENOR QUEMA DE GRASAS.
REDUCCION DEL METABOLISMO.

LA PRIMERA SEMANA CON EL SANGRADO SE REALIZARAN ENTRENAMIENTOS SE BAJO IMPACTO Y POCA DURACION.

LA SEGUNDA SEMANA ES LA DE MAYOR CARGA CON ENTRENOS DE ALTA INTENSIDAD Y TRABAJO DE FUERZA.

FASE OVULATORIA: FASE CENTRAL DEL PERIODO, DIAS 13,14 O 15.

REDUCCION DEL APETITO, EL METABOLISMO COMIENZA A ELEVARSE Y AUMENTAN LOS NIVELES DE TESTOSTERONA.

BUEN MOMENTO PARA ENTRENAR LA FUERZA PERO HAY QUE TENER CUIDADO DE PRESTAR ATENCION A LA EJECUCION

Y TECNICA DE LOS EJERCICOS YA QUE LOS ESTROGENOS IMPACTAN EN LA LAXITUD DE LAS ARTICULACIONES Y EN EL CONTROL

MOTOR Y SE ESTA MAS PROPENSA EN ESTA FASE A SUFRIR LESIONES.

FASE LUTEA: SEGUNDA Y TERCERA SEMANA TRAS LA MENSTRUACION.

AUMENTA EL APETITO, AMENTA EL METABOLISMO Y AUMENTA LA UTILIZACION DE GRASAS COMO COMBUSTIBLE.

DISMINUYE LA SENSIBILIDAD A LA INSULINA, PERDIENDO LA TOLERANCIA A LOS HIDRATOS DE CARBONO Y DISMINUYE LA
SEROTONINA CON LA BAJADA DE LA PROGESTERONA.

TERCERA SEMANA BUENA PARA ENTRENAR. ENTRENAMIENTOS DE FUERZA Y ENTRENAMIENTO AEROBICO DE MODERADA
INTENSIDAD YA QUE ESTA SEMANA SE PRODUCE UN AUMENTO DE LA TEMPERATURA Y CON ELLO DE LA FRECUENCIA CARDIACA,
QUE HABRA QUE TENERLO MUY EN CUENTA SOBRE TODO EN AMBIENTES DE CALOR.

LA CUARTA SEMANA ES LA MENOS OPTIMA PARA ENTRENAR, HAY MAYOR RETENCION DE L{QUIDOS, CAMBIOS DE ESTADO

DE ANIMO Y ANTOJOS. SEMANA IDEAL DE DESCARGA EN LA QUE LA MUJER UTILIZARA SUS HABITOS ALIMENTARIOS Y SU

EXPERIENCIA PARA CONTROLAR LOS CAMBIOS MENCIONADOS.



