
CICLUL MENSTRUAL 
AFECTEAZA SAU NU PERFORMANTA? 

Ciclul menstrual este adesea considerat un subiect

TABU.

Poate fi un subiect inconfortabil pentru antrenori să il
discute cu sportivele.

Cu toate acestea, faptul că înțeleg acest subiect și 
modul în care afectează performanța și starea de spirit 

este esențial pentru antrenori.



CICLUL MENSTRUAL SI ACCIDENTARILE

• ,,Ciclul menstrual este un proces inflamator, iar 
excesul de inflamație poate duce la o 
accidentare.

• Nu este doar un nivel ridicat de estrogen, dar 
urmărirea ciclului este, de asemenea, foarte 
importantă în ceea ce privește riscul de
accidentare la nivel osos. "

dr. Bruinvels



FAZELE CICLULUI MENSTRUAL

Follicular : Days 1-13 Ovulatory : 
Days 13-16 Luteal : Days 16-28



CE AU DESCOPERIT?

Mai multe studii au arătat că hormonii de sex feminin provoacă o
creștere a laxității genunchiului la femei mai mult decât la bărbați,
astfel încât acestea pot fi cauza unei creșteri a leziunilor la nivelul
genunchilor sportivelor în special în faza de menstruației (faza
foliculara,preovulara) fiind foarte ridicat si nivelul estrogenului, iar
aceasta actiune influenteaza rezistența țesutului conjunctiv fiind
motivul teoretic pentru care riscul de accidentare este mai mare
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ANABOLIC
-creste forta

-scade timpul de recuperare
-scade riscul de accidentare
ANTRENEAZA –TE TARE SI 
RECUPEREAZA-TE RAPID
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CATABOLIC
-distrugrerea tesutului muscular(mai

multa proteina)
-ridicarea pulsului foarte rapid

-debutul oboselii este mai rapid
-timp de recuperare mai mare de la 

antrenament la antrenament
.



FOLLICULAR
1-13zile

-zilele 1-3 (menstruatie)
-suplimentare cu fier

-omega 3
-alimente antiinflamatoare
(fistic,alune,caju,fructe de 
padure,avocado,broccoli

OVULATION
12-17

13-16 zile

-propioceptie si activare
inainte de 

antrenament(mini banda)
-dieta echilibrata, 

depozitati mai multe
grasimi

-nivelul de oboseala
crescut

RESPONSABILITATE PERSONALA

LUTEAL
16-28zile

-mai multa proteina
si carbohidrati

complecsi

Creste forta
Scade timpul de 

recuperare

Creste riscul de 
accidentare
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Probleme cu somnul
Picioare grele

Timp de reactie scazut
Scaderea glicogenului

muscular
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NUTRITIE

Alimente pentru “combustibil”
Alimente pentru sustinerea sanatatii



STATEGIE
Mancati la 
fiecare 3-4h

Lasand prea mult timp
intre mese si gustare

poate provoca o 
scadere de energie

Mancati inainte
de antrenament

Concentrati-va pe
alimentarea inainte de 
antrenament (carbs) si

post 
antrenament(proteina.

amino,carbohidrati)

Mancati pentru a se 
potrivi cu volumul de 

antrenament

Pe masura ce
antrenamentul/meci
creste,consumul de 
energie ar trebui sa
creasca pentru a va

ajuta corpul sa profite
de antrenamentul

efectuat



MONITORIZARE

Aplicatia FitrWoman a fost
creata pentru Stiinta Sportului
(Sports Science) fiind folosita si
de clubul de fotbal CHELSEA .
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