CYKL MENSTRUACYJNY A INTENSYWNY TRENING -
WERSJA DLA KOBIET TRENUJACYCH CODZIENNIE

Twoj plan:

- 4x kardio (45 min)

- 3x trening sitowy

- Codzienna aktywno$¢ — bez redukcji intensywnosci!

Ten przewodnik pomoze Ci dostosowac regeneracje, podejscie mentalne i

zywienie do hormondw — bez zmniejszania tempa.



TYDZIEN 1: MIESIACZKA (Dni 1-5)

Hormony: Estrogen i progesteron na niskim poziomie

Objawy: Zmeczenie, drazliwosé, bdl, nizsza wydolnos$é

TRENING:

— Nie zwalniasz, ale zmieniasz podejscie:

— Kardio: wybieraj statg intensywnosc (steady-state)

— Sitowy: skup sie na technikach, nie na rekordach

— Wydtuz rozgrzewke, zwolnij tempo miedzy seriami
REGENERACJA:

— Wiecej snu i odpoczynku miedzy jednostkami

— Suplementy: magnez, omega-3, zelazo

— Dodaj wiecej weglowodandw do diety — wspomagajg energie i nastroj
TYDZIEN 2: FAZA FOLIKULARNA (Dni 6—14)

Hormony: Wzrost estrogenu — wzrost mocy!

Objawy: Energia, motywacja, Swietna regeneracja

TRENING:

— To Twdj ,supertydzien”!

— Kardio: interwaty, sprinty, tabata — jedziesz na maxa

— Sitowy: wieksze ciezary, nowe wyzwania, treningi ztozone

— Mozesz tgczyc sitowy i kardio w jednym dniu — Twoje ciato to udzwignie
REGENERACJA:

— Organizm szybciej sie regeneruje

— Pilnuj nawodnienia i bilansu biatka

— Dobre dni na nowe cele, wyzwania i przekraczanie granic
TYDZIEN 3: OWULACJA + WCZESNA LUTEALNA (Dni 15-21)
Hormony: Estrogen w szczycie, progesteron rosnie

Objawy: Wysoka energia, ale wiecej napiecia miesniowego
TRENING:

— Nadal intensywnie, ale uwaznie:

— Kardio: trzymaj poziom, ale monitoruj oddech i tetno

— Sitowy: technicznie czysto, unikaj ,zrywow” i ruchéw balistycznych



— Wiecej uwagi na mobilizacje i rozcigganie po treningu
REGENERACJA:

— Dobrze wptywajg tluszcze (np. awokado, oliwa, orzechy)

— Dtuzszy sen i odpoczynek miedzy treningami

— Progesteron moze powodowac zatrzymanie wody — dbaj o elektrolity
TYDZIEN 4: FAZA PRZEDMIESIACZKOWA (Dni 22-28)
Hormony: Spada estrogen i progesteron

Objawy: PMS, zmiennos¢ nastrojow, nizsza sita, wzdecia

TRENING:

— Trenujesz dalej, ale... fagodzisz podejscie psychiczne:

— Kardio: wybierz ulubiong muzyke, film, trase — dziataj przez emocje
— Sitowy: zmniejsz presje — liczy sie ruch, nie wynik

— Nie oceniaj sie — ciato i tak wykonuje swietng robote
REGENERACJA:

— Wiecej snu, ciepte kgpiele, lekkie masaze

— Suplementacja: wit. B6, magnez, ziota na PMS (np. niepokalanek)
— Zadbaj o planowanie positkow — PMS = zachcianKi
PODSUMOWANIE:

Nie musisz zmniejszac intensywnosci — po prostu dostosuj strategie.
- Zmieniaj nastawienie, rytuaty regeneracyjne, nawyki zywieniowe

- Stuchaj ciata — to ono méwi, czego Ci potrzeba

- Praca z cyklem = wiecej efektow przy tej samej ilosci wysitku!
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