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¢Como afecta el ciclo menstrual al rendimiento deportivo en atletas?

How does the menstrual cycle affect the sports performance of athletes?
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Estimado director:

El estudio del ciclo sexual femenino se ha llevado
a cabo desde los afios 60, para ello se toman los
enfoques fisiolégicos y psicoldgicos, sin embargo,
hasta la década de los afios 1970, varios inves-
tigadores comienzan a interesarse por los efectos
de la actividad deportiva sobre la funcion repro-

tasi como la influencia del

ductiva femenina,
ciclo menstrual en las diferentes capacidades y

habilidades de atletas de diversos deportes.

El ciclo menstrual para su estudio dentro de las
ciencias asociadas al deporte se ha divido en cinco
fases: fase menstrual, fase post menstrual, fase
ovulatoria, fase pos ovulatoria y fase premenstru-
al, 12 caracteriza a cada una de ellas con cambios
fundamentales en las concentraciones hor-
monales, los cambios en el endometrio y la varia-
bilidad del estado de animo de las mujeres. Den-
tro de los cambios hormonales, fisioldgicos vy
psicolégicos que caracterizan cada fase del ciclo

existen algunas que en mayor grado afectan el
rendimiento deportivo de mujeres dedicadas al
deporte, estas son:

e De manera negativa durante la fase premens-
trual, menstrual y ovulatoria: el aumento de la
masa del cuerpo por la retencion de liquidos,
aumento de la glucosa sanguinea basal duran-
te la menstruaciéon, el aumento del volumen
de respiracién por minuto en reposo durante la
fase lutea, disminucion de la temperatura cor-
poral durante la fase de ovulacion seguido por
un aumento considerable durante la fase foli-
cular, aumento de la motilidad gastrica duran-
te la menstruacion, disminucion del tiempo de
supervivencia del numero de plaquetas, la
aparicién del sindrome pre menstrual, cambios
en estado de animo, modificaciones en el sue-
fio y estados de agresion.
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e De manera positiva durante la fase posmens-
trual y posovulatoria: el aumento de la activi-
dad diaria habitual en la fase posmenstrual,
una mejor disposicion para la asimilacién de
carga de entrenamiento, estados de animo fa-
vorables para la ejecucién de carga fisica, ! ma-
yor volumen de oxigeno maximo (VO2Max) 2 y
la segregacién de hormonas como progestero-
na, testosterona, foliculo estimulante, cortisol,
entre otras.

En los estudios que se han llevado a cabo en las
principales capacidades fisicas (fuerza, % velocidad,
resistencia) durante distintas fases del ciclo hor-
monal femenino se muestra una mayor adaptacion
de los sistemas cardiorrespiratorio y neuromuscu-
lar en las fases posmenstrual 3 y posovulatoria * al
igual que una menor adaptacién durante la fase
premenstrual >y menstrual.

La actuacion deportiva es totalmente individual y
cada atleta tiene distintas adaptaciones ante las
variaciones de cada fase del ciclo, esto se ve refle-
jado en la participacion de las atletas en las com-
petencias fundamentales. Teresa Rae Johnson*
realizé estudios donde tomdé en cuenta la compe-
tencia fundamental durante la fase menstrual,
donde obtuvo como resultado que 31 % indicaron
sentir limitantes en su actuacion, 15% refirieron
un aumento del rendimiento y un 46 % sefialé no
tener cambio alguno; esta investigacion da mues-
tra de la variacion que un grupo de atletas puede
tener en cuanto al ciclo menstrual y su rendimien-
to deportivo.

Por otro lado las afectaciones que el ejercicio fisico
prolongado ocasiona en el ciclo sexual femenino
van desde retrasos en la menarquia, oligomeno-
rrea, trastornos menstruales y la aparicion de la
triada de la mujer deportista > que es el conjunto
de tres enfermedades asociadas: trastornos mens-
truales, trastornos alimenticos y osteoporosis pri-
maria, que afectan fundamentalmente a deportes
de alta demanda aerdbica y cuidado del peso y

figura de la atleta como el caso de la gimnasia,
atletismo, natacién, ciclismo, entre otros.

Se necesita una adecuacién en los planes de entre-
namiento de las atletas que incluyan las caracteris-
ticas que el sexo femenino demanda, lo cual ayu-
dard a mejorar el rendimiento deportivo con la
adaptacion de carga en la fase del ciclo que se re-
quiere y en la mejora del estilo de vida de las de-
portistas.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

1. Izquierdo Miranda Z, Cabrera Oliva VM, Al-
menares Pujadas ME, Garcia Ucha F. Actua-
lizacién, prondstico y medidas de interven-
cion para la triada de la mujer deportista.
Rev Int Med Cienc Act Fis Deporte
[Internet]. Dic 2006 [citado 12 Ene 2015];6
(24):[aprox. 11 p.]. Disponible en: http://
cdeporte.rediris.es/revista/revista24/
arttriada34.htm

2. Yordanskaya F. Peculiaridades de la adapta-
cién de las mujeres en el proceso del entre-
namiento deportivo y diagnosis de los pun-
tos débiles de la adaptacién. En: Yordans-
kaya F, editor. Atletismo Femenino Alto
rendimiento. 1a ed. Madrid: Real Federa-
cion Espanola de atletismo; 1999. p. 15-23.

3. Platonov NV. Las particularidades de la or-
ganizacion de los mesociclos durante el en-
trenamiento de las mujeres. En: Platonov
NV, editor. Teoria general de entrenamiento
deportivo olimpico. 1a ed. Espafia: Paidotri-
bo; 2010. p. 437.

4. Johnson TR. Knowledge and Attitudes Re-
garding the Menstrual Cycle, Oral Contra-
ceptives, and Sport Performance: The
Conceptualization and Development of a
Questionnaire for Athletic Coaches

204



5.

[dissertation]. Tallahassee: The Florida
State University; 2008.

Janse de Jonge XA. Effects of the menstru-
al cycle on exercise performance. Sports
Med. 2003;33(11):833-51.

Recibido: 25 de marzo de 2015

Aprobado: 29 de abril de 2015

Lic. Andrea Selene Aguilar Macias. Licenciada en
Educacién Fisica y Deporte. Universidad de Cama-
guey Ignacio Agramonte Loynaz. Facultad de Cul-
tura Fisica y Deporte. Camagiey, Cuba. Email:
andreacubamex@gmail.com

205



