INSTITUTO
DEL DEPORTE

Ponente: Nombre completo

ENTRENAMIENTO ESPECIALIZADO EN TREN INFERIOR ENFOCADO EN MUJERES

Objetivo:

Desarrollar en las participantes las competencias necesarias para disefar, aplican
y adaptar programas de entrenamiento especializados en pierna y gliteo,
basados en principios de anatomia, biomecanica y entrenamiento de fuerza,
integrando meétodos funcionales y de gimnasio, asi como la periodizacion acorde
a las fases del ciclo menstrual, con el fin de mejorar la composicién corporal, el
rendimiento fisico y la salud integral de la mujer.

MODULO 1

Fundamentos anatomicos y biomecanicos

Anatomia del tren inferior femenino

Misculos principales:

Glateo mayor — extension de cadera

Gluteo medio — abduccién y estabilidad
Gluteo menor — estabilizacion

Cuéadriceps — extension de rodilla
Isquiotibiales, flexion de rodilla + ext. de cadera
Aductores — estabilidad y control

Pantorrilla — impulso y estabilidad

Activacion muscular (clave en mujeres)

Problema comtin:
Dominancia de cuéadriceps y baja activacion de
gliteo

Ejercicios de activacion:
Puente de gluteo
Monster walks (con banda)
Fire hydrants
Clamshells
Patadas de gliteo

Evaluacién inicial
Test de movilidad de cadera
Evaluacion de sentadilla
Activacion glttea
Postura
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MODULO 2

Entrenamiento especifico de gliteo

Tipos de estimulo para gliteo:
Tension mecanica (peso)
Estrés metabélico (reps. altas)
Tiempo bajo tension

Ejercicios por funcién del gliteo

Extension de cadera (gliteo mayor)
Hip thrust (barra, mancuema, casa)
Puente de gliteo
Peso muerto rumano
Buenos dias
Pull through

Abduccion (gliteo medio)
Caminata lateral con banda
Abduccion en Folea
Clamshel
Step lateral
Patada lateral

Estabilidad
Sentadilla bulgara
Step up

) Lun%r-_:s
Single leg hip thrust

Ejercicios funcionales y en casa
Sentadilla con mochila
Puente con una pierna
Escalon (step en casa)

Saltos (pliometria ligera)
Caminatas inclinadas

Rutinas ejemplo
Alta carga (hiperirofia)
Alta repeticion (resistencia)
Circuito funcional
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MODULO 3

Entrenamiento completo de “pierna”

Integraciéon muscular

Cuadriceps + gititeo
Femoral + gluteo
Aductores
Ejercicios clave por grupo

Cuadriceps
Sentadilla
Prensa
Extension de pierna
Sentadilla goblet

Isquiotibiales
Peso muerto
Curl femoral

Hip hinge
Buenos dias

Aductores
Sumo squat
Magquina aductora
Desplantes laterales

Pantorrilla
Elevacion de talon
Saltos
Caminata en puntas

Métodos de entrenamiento
Piramidal
Superseries
Triseries
EMOM
AMRAP
Tempo controlado

Errores comunes en mujeres
Entrenar solo gliteo sin pierna
Mala técnica en hip thrust
Falta de progresion
Exceso de cardio

MODULO 4

Entrenamiento por ciclo menstrual

Fases del ciclo menstrual

Fase menstrual (dia 1-5)
Energia baja
Recomendacion:
Entrenamiento ligero
Movilidad
Activacién

Fase folicular (dia 6-14)
Mejor momento para progresar
Mayor energia
Mejor recuperacion
Entrenar:

Fuerza
Hipertrofia
Alta intensidad

Ovulacion (dia 14 aprox.)
Pico de rendimiento
Mayor fuerza

Riesgo leve de lesion (control técnico)
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Fase latea (dia 15-28)
Disminucion progresiva de energia
Recomendacion:
Moderar intensidad
Mas control y técnica
Evitar sobrecarga

Programacion mensual femenina
Ejemplo:

Semana 1 — ligera
Semana 2 — alta intensidad
Semana 3 — maxima carga

Semana 4 — descarga

Nutricién basica aplicada
Proteina suficiente
Carbchidratos en fase folicular
Hidratacion
Control de antojos

Disefio de rutina completa
Ejemplo:

Dia 1 - Gliteo dominante
Dia 2 — Pierna completa
Dia 3 — Descanso
Dia 4 — Gliteo + femoral
Dia 5 — Funcional

BANCO DE EJERCICIOS (para Idminas)

GLUTEO
Hip thrust
Puente
Patada de gliteo
Abducciones
Sentadilla bulgara
Step up
Peso muerto

FUNCIONAL
Jump squats
Lunges caminando
Skater jumps
Step lateral
Monster walks

CASA
Sentadilla con mochila
Puente en cama
Subir escaleras
Bandas elasticas
Isométricos
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