
PROGRAMA
MUJER ÉLITE

Destinado a mujeres deportistas que 
busquen mejorar su rendimiento de manera 

especializada y alcanzar el 
profesionalismo en el mundo del deporte y 

la competición



“el programa mujer élite logra englobar 
todos los aspectos a tener en cuenta para 

ser un atleta profesional, de adentro hacia 
afuera. Es fundamental que conozcamos en 

profundidad cómo mejorar nuestro 
rendimiento y cómo autogestionarnos para 

conseguir nuestros objetivos deportivos”
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Cuando nos enfrentamos a la figura femenina de ”Deportista de élite”, no 
Podemos dejar de lado el ciclo menstrual de la mujer, uno de los ritmos 
biológicos más importantes luego del ritmo circadiano. 

El ciclo menstrual se genera mediante la interacción de diversas hormonas, 
provocando cambios no solo en el tracto reproductivo, sino que También en 
muchos otros tejidos corporales. 

“Mujeres de élite” de Suizmed propone un programa de acompañamiento para 
mujeres deportistas creado en función del ciclo menstrual de las atletas, 
ajustándose a las necesidades particulares de la disciplina deportiva en la 
que se desenvuelvan, el calendario de entrenamiento y competición, tomando 
en consideración la fase del ciclo en la que se encuentren.  



“CONSTRUYENDO LAS BASES”



descripción general

El programa Mujer élite está diseñado para acompañar a deportistas, 
independiente de su edad, en el camino a la excelencia y el profesionalismo. 

Compuesto por: 

v Evaluación inicial 

v Consulta nutricional

v 8 sesiones de consultoría con profesionales capacitados en rendimiento Deportivo 

en mujeres

v Evaluación final y cierre de ciclo



Los temas presentados a continuación se abordarán de manera personalizada según las 
necesidades y características de la deportista, marcando una diferencia sustancial en todas 
nuestras “mujeres de élite”

v Demandas físicas de la disciplina deportiva

v Diferencias entre mujeres y hombres a la hora de entrenar

v Entendiendo el ciclo menstrual y su implicancia en el rendimiento físico

v Cómo deben entrenar las mujeres

v Nutrición para el rendimiento Deportivo en mujeres

v Lesiones y factores predisponentes

v Descanso y recuperación

v Consejos y aplicaciones prácticas

Contenidos a tratar



entenderemos en conjunto las demandas de tu actividad. cómo objetivar y monitorizar la carga de entrenamiento de manera autónoma.

Conocerás las diferencias biológicas entre mujeres y hombres, y cómo impactan la práctica deportiva a través de la Comprensión profunda del ciclo 

menstrual y la influencia de éste en el rendimiento físico.

A partir de ahí, entenderás cómo se realiza la Programación del entrenamiento específico para mujeres, cómo optimizar tu plan alimentario, y cómo 

manejar la posible aparición de lesiones. 

Por otra parte, Restaurar los niveles de rendimiento previos a la sesión de entrenamiento o a la competición de manera eficaz y eficiente es esencial en 

todas las disciplinas deportivas, por lo que la implementación de estrategias para una recuperación óptima es pieza fundamental en la planificación.

¡En suizmed queremos acompañarte en este camino al éxito! 

Únete a nuestro programa si eres una “MUJER DE ÉLITE”. 

¿Quieres ser una mujer de élite?
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