CarituLo 3

CARACTERIZACION DEL CICLO MENSTRUAL DE LAS JOVENES
DEPORTISTAS VALLECAUCANAS Y SU RELACION CON EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO

En la siguiente parte del capitulo se mostraran los resultados de las 226
encuestas realizadas a las deportistas calefias y de algunos municipios del
Valle del Cauca que residen en la ciudad o viajan para entrenar. Se optod
por encuestar primordialmente a las categorias juveniles; no obstante, en
algunas modalidades deportivas los grupos eran reducidos y por lo tanto se
encuestaron todas las integrantes que cumplian con los requisitos descritos
en el capitulo anterior.

DESCRIPCION DEL GRUPO

En la encuesta para las deportistas participaron representantes de 21 mo-
dalidades deportivas. El nimero de deportistas por modalidad deportiva de-
pendi6 de varios factores, como, por ejemplo, la popularidad en la region,
tipo de modalidad (de conjunto o individual), cantidad de nifias menstruan-
tes, entre otros. En la Tabla 3.1 se relacionan las modalidades deportivas
con la cantidad respectiva de las respuestas de las encuestadas.

Tabla 3.1 Distribucion de las encuestadas, segun las modalidades deportivas

Deporte Frecuencia Porcentaje
Baloncesto 29 12,8
Patinaje 22 9,7
Natacion 20 8,8
Patinaje artistico 15 6,6
Futbol sala 15 6,6
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Tabla 3.1. (Cont.)

Deporte Frecuencia Porcentaje
Nado sincronizado 14 6,2
Fuatbol 14 6,2
Voleibol 13 5,8
Atletismo (saltos y lanzamientos) 12 53
Polo acuatico 11 49
Atletismo (carreras y marcha) 9 4,0
Taekwondo 8 3,5
Natacion con aletas 8 3,5
Lucha 6 2.7
Judo 5 2,2
Gimnasia (artistica y ritmica) 5 2,2
Esgrima 5 2,2
Triatlon 3 1,3
Tiro 3 1,3
Tiro con arco 3 1,3
Tenis de mesa 3 1,3
Halterofilia 3 1,3
Total 226 100,0

Edad de las practicantes

Teniendo en cuenta los objetivos del estudio, la edad de las encuestadas
se ubico principalmente entre las categorias juveniles (Gréfica 3.1). Como
se puede observar, la mayoria de las jovenes (68,6%) se encontraba con
edades entre 12 y 17 afios.
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Grdfica 3.1 Distribucion segun la edad de las practicantes
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Intensidad de entrenamientos por semana

La mayoria de las deportistas entrena una sola jornada diaria, entre 4 y
7 entrenamientos semanales; solamente el 17,7% entrena a doble jornada
(Grafica 3.2). Obviamente este factor esta ligado a la actividad principal que
tienen las nifias en estas edades, que es el estudio.

Mas de 8 veces
17,7%

De 4 a5 veces
34,1%

De 6 a 7 veces
48,2%

Grdfica 3.2 Numero de entrenamientos semanales

Nivel deportivo

En la Grafica 3.3 se puede observar el nivel de los logros deportivos
maximos de las nifias encuestadas. Pese a la edad, muchas de ellas ya han
alcanzado resultados importantes en sus respectivas categorias en las com-
petencias de nivel nacional (medallistas y finalistas) e incluso internacional,
como son las competencias de talla continental (sur, centro y algunas pa-
namericano), y unas pocas deportistas han alcanzado participar y figurar a
nivel mundial (patinaje, atletismo, entre otros).

Mundial Ameri
No responde 0,9% nlgr;c;no
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Nacional
48,2%

Departamental
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Grdfica 3.3 Nivel de los resultados deportivos alcanzados por las jovenes
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Tiempo de entrenamiento

En lo referente al tiempo de la practica deportiva sistematica, en las Gra-
ficas 3.4 y 3.5 se presentan los resultados sobre el tiempo de la practica en
la modalidad deportiva donde fueron encuestadas y el tiempo total de la
practica (en caso de nifias que han entrenado antes en otras modalidades
deportivas).

Una parte importante del grupo tiene pocos anos de entrenamiento en la
modalidad deportiva donde fueron encuestadas (44,7%): entre 1 y 4 afios.
Pero este porcentaje se reduce cuando se trata de la experiencia deportiva
que incluye la practica en otras modalidades: asi, el porcentaje de nifias que
han practicado deporte entre 2 y 4 afios (independientemente de la modali-
dad) corresponde al 27,5%.

Mas de 11 afios
6,2%

De 8 a 10 afios
23,5%

De 1 a 4 afios
44,7%
‘
25,7%

De 5

Grdfica 3.4 Tiempo de prdctica sistemdtica en la modalidad deportiva elegida

Mas de 11 afios De 2 a 4 afos
27,5% 27,5%
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0
16,5% e5 a7 afos
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Grdfica 3.5 Tiempo total de prdactica deportiva

54



DINAMICA DEL RENDIMIENTO DE LAS JOVENES DEPORTISTAS DURANTE EL CICLO MENSTRUAL

Practicamente la mitad de las encuestadas (48%) ha practicado antes otra
modalidad deportiva. Un gran nimero de jovenes inici6 la practica del de-
porte antes de cumplir los 10 afios de edad; esto refleja la tendencia en mu-
chos otros paises y constata del “rejuvenecimiento” del deporte femenino
(Lubysheva, 2004).

EDAD DE LA MENARQUIA

La edad de la menarquia en las nifias se presentd como se observa en la
Grafica 3.6: el 47,3% de las jévenes comenz6 a menstruar en las edades en-
tre 11 y 12 afos, el 37,6% tuvo la menarquia entre los 13 y 14 afios de edad.
Los extremos de esta distribucion correspondieron a las edades de 9 y 10
afos (4,9%) y 19 afios (1 caso registrado). La edad promedio de la menar-
quia en el grupo de encuestadas correspondi6 de esta manera a 12,5 afios, lo
cual no representa una diferencia significativa con respecto al promedio de
la poblacién en general.

0,9%
~

8,8%
M Entre 9y 10 afios (4,9%)
’ M Entre 11y 12 afios (47,3%)
37,6% Entre 13 y 14 afios (37,6%)
Entre 15 y 16 afios (8,8%)
Mas de 17 afios (0,4%)
B No responde (0,9%)

Grdfica 3.6 Edad de la menarquia

0,4% 4,9%

En algunos estudios, realizados con las deportistas de otros paises, los
resultados se asemejan: asi, en la investigacion de Oleynik & Tkachuk
(2006), con 83 deportistas de 12 modalidades, la llegada de la menarquia
se presentd de la siguiente manera: el 19% la tuvo a los 12 afios de edad,
el 48% alos 13 - 14 afios, el 28% a los 15 - 16 afos y el 5% a los 17 afios.

Otro estudio” de la menarquia en deportistas arrojo resultados simila-
res, donde la primera menstruacion aparecid entre los 10 y los 17 afios y
los porcentajes mas altos correspondieron a los 13 y 14 afos (38% y 35%,
respectivamente).

Pero al mismo tiempo existe un gran numero de estudios que indican
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que el promedio de la edad de la menarquia en las deportistas es mucho
mas tardio en comparacién con la poblacion en general: Shajlina (2001),
al estudiar la menarquia en casi mil deportistas de alto rendimiento de la
ex Unidn Soviética, detectd que el promedio de esta para las modalidades
ciclicas corresponde a 13,5 afios y para las modalidades aciclicas a 14,1
afos, lo cual constituye una diferencia significativa con respecto al pro-
medio encontrado en este estudio. La menarquia mas tardia se presentod
en las modalidades como gimnasia deportiva y ritmica (16,3 y 16,1 afos),
freestyle en esqui (15,5 anos), nado sincronizado (14,2 afios), acrobacia
y natacion carreras (14,0 afios). Claro estad que estas son las modalidades
que se caracterizan por el inicio y especializacion temprana en compara-
cion con otros deportes.

En las jovenes vallecaucanas la edad de la menarquia por deportes se
aprecia en la Tabla 3.2: el promedio de la edad més temprana corresponde
a las modalidades de natacion con aletas, judo y baloncesto (11,60; 11,72
y 11,80 afios respectivamente); el promedio mas tardio se evidencio en las
modalidades de atletismo, gimnasia y futbol (13,08, 13,24 y 13,36 afios).
Estos datos coinciden con los referentes de algunos estudios que anotan que
en baloncesto y voleibol, asi como en algunas otras modalidades de con-
junto (excepto futbol), la menarquia no muestra retrasos considerables en
comparacion con la poblacion en general; mientras que en algunos deportes
individuales como gimnasia y atletismo si hay diferencia importante con

Tabla 3.2 Edad promedio de la menarquia en los diferentes deportes”

Deporte Numero Promedio Me
Baloncesto 29 11,80 £ 0,85
Patinaje 22 13,02+ 1,10
Atletismo 21 13,08 £ 1,23
Natacion 20 12,05 + 0,67
Patinaje artistico 15 12,50 £ 1,19
Futbol sala 15 12,79 + 1,84
Nado sincronizado 14 12,78 + 1,45
Futbol 14 13,36 £ 1,34
Voleibol 13 11,95+ 0,79
Polo acuatico 11 11,94 £2,02
Taekwondo 8 11,86 £ 1,25
Natacion con aletas 8 11,60 £ 0,62
Lucha 6 12,70 £ 1,38
Judo 5 11,72 £ 2,17
Gimnasia (artistica y ritmica) 5 13,24 +£0,43
Esgrima 5 12,62 + 1,85

* Los grupos de menos de cinco deportistas no se incluyeron en este analisis
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respecto al promedio de la menarquia de las jovenes no deportistas. Asi,
resultados de muchos estudios demuestran que en gimnasia en particular se
presenta la menarquia mas tardia incluso en comparacion con otras modali-
dades deportivas?’ 58 78 89.99. 110,

Varios autores confirman el hecho de que la edad de la menarquia varia
en funcion de la modalidad deportiva. Asi, Soboleva (1999) encontré que la
edad de la menarquia en las deportistas rusas es de 13,5 afios en promedio.
En las gimnastas la menarquia llega a los 14,8 afios, en las atletas a los 14,1
aflos, en las nadadoras a los 13,9 afios y en las basquetbolistas a los 13,5
afios de edad.

En un estudio realizado por Izquierdo & Almenares (2002), donde parti-
ciparon 22 deportistas cubanas de balonmano y gimnasia, se encontrd que
en las gimnastas la menarquia se presenta tardiamente, a los 14,44 afios,
mientras que en las jugadoras de balonmano a los 12,77 afios. La misma
situacion se encontro en el estudio de Litisevich (2007), donde se compa-
raron las jovenes de gimnasia deportiva y baloncesto: en las gimnastas se
registrd un gran nimero de deportistas con amenorrea primaria y retraso
de la menarquia en las nifias ya menstruantes, mientras que en las nifias de
baloncesto la llegada de la menarquia coincidia con los términos promedio.

Para las nifias no deportistas, un estudio de Conde y col. (2003) demues-
tra que la edad promedio de la menarquia en las nifas de la ciudad de Cali
se encuentra en los 12,0 = 1,3 afios. En este caso, hay una diferencia de 0,5
afios entre el promedio de las nifas no deportistas y deportistas de Cali.
Algunos otros estudios mencionados anteriormente demuestran que la di-
ferencia en la edad de la menarquia en las deportistas y no deportistas es de
un afio y mas.

Para nosotros fue importante mirar la relacion entre la edad de inicio de
la practica deportiva y la edad de la menarquia de las jovenes deportistas.
Segun los datos obtenidos, el 80,5% de las nifias inici6 el entrenamiento
antes de la aparicion de la primera menstruacion. Es importante sefalar que
el 18,1% de estas jovenes ya llevaban 8 o mas anos de practica sistematica
del deporte (Tabla 3.3).

Tabla 3.3. Tiempo de prdctica deportiva antes de la menarquia

Tiempo de entrenamiento

antes de la primera menstruacién Frecuencia Porcentaje
1 afio o menos 46 25,3
De 2 a 4 anos 57 31,3
De 5 a 7 afios 46 25,3
Mas de 8 afos 33 18,1
Total 182 100,0
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Sin embargo, el andlisis de la relacion entre la edad de la menarquia y los
afios de entrenamiento antes de la menarquia demostr6 que no se encuentra
una relacion directa entre los afios practicados y el retraso de la menarquia.
Aunque la mayoria de los estudios confirman el hecho que si existe una
relacion entre la practica deportiva y el retraso de la menarquia, los resul-
tados de este estudio coinciden con el planteamiento de algunos autores*® >,
quienes afirman que el retraso de la menarquia no se debe a la influencia
del entrenamiento como tal, sino a las caracteristicas constitucionales de
las jovenes que se tienen en cuenta a la hora de seleccionarlas en diferentes
modalidades deportivas (nifias delgadas, con bajo porcentaje de grasa, etc.).
También vale la pena sefialar, que la mayoria de los estudios realizados en
este tema se han hecho con las deportistas adultas, que han llegado al nivel
de alto rendimiento, mientras que este estudio se realizd con las jovenes y
muy probablemente un porcentaje determinado de ellas abandone mas ade-
lante la practica deportiva.

La edad “menstrual”

De acuerdo con la edad de la menarquia, la edad “menstrual” (o la edad
ginecologica) de las jovenes encuestadas tuvo la siguiente distribucion: el
26,5% tenia menos de 2 afios transcurridos desde la primera menstruacion,
el 36,3% llevaba de 2 a 4 afos después de la menarquia y, finalmente, el
36,7% tenia menstruacion de 5 afios en adelante.

CARACTERISTICAS DEL CICLO MENSTRUAL

Duracion del ciclo

El 67,3% de las encuestadas afirmé que lleva el control del ciclo mens-
trual, no obstante el 69,9% de las jovenes no pudo precisar la duracion de su
ciclo y solo el 30% respondi¢ esta pregunta (Grafica 3.7), indicando el lapso
de 28 - 30 dias en mayor porcentaje (19,5%). La mayoria de las fuentes bi-
bliograficas que tienen este referente indican que la duracion de 28 dias es
la mas comun entre las mujeres'® % 677275 Practicamente todos los autores
que han estudiado la duracion del ciclo menstrual en las deportistas coin-
ciden en que €sta no varia bajo la influencia de la practica deportiva y las
deportistas con ciclos regulares presentan lapsos entre cada sangrado dentro
de los limites de las mujeres no deportistas, entre 21 y 35 dias.

Estabilidad del ciclo

El 54,4% de encuestadas respondid que su ciclo es estable, el 30,5% dijo
que no. De estas jovenes con el ciclo inestable el 28,9% sefialo los adelantos
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Grdfica 3.7 Duracion del ciclo menstrual de las deportistas

de la menstruacion en 2 o 3 dias*; el 24,6% indico los adelantos entre 4 y 7
dias; y el 7,1% senal6 los adelantos de 8 a 15 dias (lo cual merece atencion).

Con respecto a los retrasos, el 21,7% de las jovenes que indicaron la
inestabilidad de su ciclo presenta los retrasos de 2 - 3 dias, el 24,6% men-
ciona los retrasos de 4 - 6 dias. El 38,5% del total de deportistas senald
que ha tenido retrasos mayores a una semana (Gréfica 3.8), de las cuales el
37,9% menciono retrasos de mas de 4 semanas (!). El 83% de estas jove-
nes desconoce las causas de los retrasos, y solo el 17% senala el estrés, los
problemas de salud, el uso de medicamentos, etc., como causantes de estas
irregularidades. Es importante sefialar, que los retrasos de mas de 4 semanas
pueden ser normales durante el primer afio del ciclo, cuando este apenas se
estd normalizando; pero este mismo retraso lo indica el 11,5% de la totali-
dad de las encuestadas, que ya tienen la edad menstrual mayor de 2 afios y
donde el ciclo debe tener un caracter estable.

Otros estudios senalan cifras similares con respecto a las afecciones del
transcurrir normal del ciclo: una investigacion realizada con 974 deportistas
demuestra que el 32,9% de las practicantes de las modalidades ciclicas y el
35,9% de las representantes de las modalidades aciclicas muestran altera-
ciones de la funcion menstrual en lo referente a la estabilidad y el caracter
del ciclo menstrual®'. En este mismo sentido, Wilmore & Costill (1994)
sefialan que el nivel de frecuencia de la oligomenorrea y la amenorrea se-
cundaria entre las deportistas oscila entre 5 y 40%, dependiendo de la mo-

*  Cabe anotar que algunas de las jovenes encuestadas no tenian una idea clara sobre las variaciones

que existen en la duracion del ciclo menstrual, pensando que el ciclo debe ser de 30 dias y la
proxima menstruacion tiene que llegar en la misma fecha de cada mes.
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dalidad deportiva, el nivel de la competencia y la magnitud de las cargas de
entrenamiento.

No responde Una semana

13,8% 31,0%

Mas de 4
semanas
37,9%

Entre dos y tres
semanas
17,2%

Grafica 3.8 Presencia de retrasos prolongados de la menstruacion en las
deportistas

Duracion de la menstruacion

La duracién de sangrado en las jovenes encuestadas se presenta con va-
riacion de 2 a 8 dias, donde los porcentajes mas altos corresponden a los
4y 5 dias (Grafica 3.9). Los sangrados de menos de 3 dias se registran so-
lamente en dos casos, que corresponden a las nifias con edad menstrual de

35 4
314

30

27,4
25
20
16,4
15 -
10,6
10 -
53
: 4,4
s | 35
0,9
S =

2dias 3dias 4dias Sdias 6dias 7 dias 8dias No
responde

Porcentaje

Grdfica 3.9 Duracion de la fase menstrual
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menos de 2 afos. La duracion normal de la menstruacion oscila entre 3 y 7
dias. En lo referente al cardcter del sangrado, el 80,1% de las jovenes indica
que su sangrado es normal, el 14,2% dice que es abundante y el 5,3% senala
que es escaso.

Los estudios en las deportistas de alto nivel sefialan que la duracion de
la fase menstrual, a diferencia de la duracion del ciclo como tal, si depen-
de de la magnitud de las cargas de entrenamiento y en un gran porcentaje
tiende a disminuirse en comparacion con la duracidon del sangrado en las
jovenes y mujeres no deportistas. Los autores de estos estudios®!** sefialan
que ademas de la disminucion de la fase de sangrado, las menstruaciones
se vuelven escasas, pero al mismo tiempo en algunas deportistas también
pueden darse en mayor abundancia. Ambas situaciones se consideran como
una sefial de alteracion de la funcion menstrual.

No obstante, otros autores® exponen los datos de investigaciones donde
se demuestra el papel del glicogeno como el principal material energético
de la matriz y donde se demuestra su directa dependencia del nivel de los
estrogenos en el organismo. De esta manera, la hipomenorrea (menstruacio-
nes escasas) en las deportistas la consideran como el mecanismo de adap-
tacion del organismo que pretende conservar la homeostasis y permite a las
deportistas no solamente entrenar durante la menstruacion, sino también
competir en eventos de distinto nivel.

Oleynik & Tkachuk (2006) también han encontrado que el 24% de las
deportistas presenta ciclos menstruales irregulares. El 14,4% presenta dis-
menorrea, el 4,2% tiene sangrado escaso y de corta duracion y el 7% tiene
el sangrado més abundante de lo normal.

Yagunov & Startseva (1959) han encontrado que el 95% de las deportis-
tas tiene la duracion del sangrado entre 3 y 5 dias, lo cual se considera como
normal; en 1,5% hay disminucion de los dias de sangrado y en 3,5%, los
sangrados son prolongados. Mientras tanto, Pojolenchuk & Svechnikova
(1987) han hallado en sus estudios que en las deportistas de alto nivel en las
diferentes modalidades en el 67% de los casos las menstruaciones son de
corta duracién y escasas y en 33% de las deportistas hay sangrados prolon-
gados y abundantes.

Conocimiento de las fechas de la menstruacion
por parte del entrenador

La gran mayoria de las deportistas afirma que su entrenador no posee in-
formacion sobre su calendario menstrual (92,5%) y solamente el 7,5% dice
que si conoce las fechas (Grafica 3.10).
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Grafica 3.10 Conocimiento del entrenador sobre
el calendario menstrual de sus deportistas

Este problema de desconocimiento de la informacion sobre el ciclo se
evidencia en varios estudios®> , donde mas del 90% de los profesores no
posee el registro de las fechas de menstruacion de sus alumnas. Para el caso
de este estudio con jovenes, esta claro que esta informacion comienza a
tenerse mas en cuenta por parte de los entrenadores cuando las deportistas
se acercan hacia el alto nivel de competencia, donde el entrenamiento se
hace mas personalizado y se tienen en cuenta muchos factores que pueden
afectar o favorecer a un resultado en la competencia.

Otro factor muy importante en este asunto, es el que tiene que ver con
la modalidad deportiva. Los deportes de conjunto como futbol, voleibol,
baloncesto, polo acudtico, etc., por la cantidad de deportistas que se dirige
en un grupo, donde el trabajo se planifica generalmente de manera global,
muestran una gran dificultad para atender las particularidades de las muje-
res relacionadas con las fechas y el caracter del transcurrir de la menstrua-
cion. En modalidades de conjunto se hace muy dificil planificar el proceso
de entrenamiento teniendo en cuenta las fechas de sangrado, puesto que
cada deportista presenta un calendario individual. No obstante, queda la
opciodn de ajustar las cargas de entrenamiento individualmente en las fases
mas fragiles para garantizar un buen estado de salud de la deportista, una
mejor recuperacion y mayor eficacia del proceso de entrenamiento.

En la Grafica 3.11 se encuentran las razones mas sefaladas por las jove-
nes sobre el “por qué” el entrenador no posee la informacion de las fechas
de la menstruacion (esta pregunta se planted como abierta).
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Grdfica 3.11 Razones del desconocimiento del entrenador acerca
de las fechas de la menstruacion

El 18,6% indica que el entrenador no pregunta o no se interesa por el
tema, le sigue una serie de respuestas que tienen que ver con timidez, inti-
midad, privacidad, falta de confianza, pena, etc. (41,6% de las respuestas).
Es preciso sefalar que la gran mayoria de los entrenadores son del género
masculino, lo cual también puede influir en el comportamiento de las res-
puestas. En sus respuestas algunas nifias escribieron que es un asunto del
cual no se habla con los hombres. Algunas escribieron “jes un hombre!” con
muchos signos de exclamacion. También es necesario tener en cuenta que
muchas de ellas estan atravesando el periodo de la pubertad, donde hay una
mayor sensibilidad frente a temas como este.

Finalmente, solo el 10,2% escribid que no existe la necesidad de compar-
tir esta informacion con el entrenador, porque la menstruacion no les causa
inconvenientes a la hora de los entrenamientos.

Sintomas premenstruales

En la medida en que la mayoria de las nifias no posee la informacion
clara sobre la totalidad de las fases del ciclo segtn la clasificacion que traba-
jamos en este estudio, se les plantearon las preguntas basicamente sobre dos
fases del ciclo, que ellas pueden distinguir: la menstrual y la premenstrual.

Los sintomas premenstruales se presentan en el comun de las jovenes y
mujeres y para el caso de deportistas no constituyen una excepcion. En lo refe-
rente a estos sintomas, en la Grafica 3.12 figuran las respuestas de las jovenes.
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Grdfica 3.12 Sintomas premenstruales

En primer lugar se destaca el dolor en el abdomen bajo (50,4%), le sigue
el dolor en los senos (38,5%), luego cansancio (27,9%), dolor de espalda
(25,2%), irritabilidad (22,6%). En menor proporcién se sefiala el dolor de
cabeza, en las piernas, la hinchazon. Entre otros sintomas también se men-
cionan los cambios emocionales, la aparicion del acné, el mareo y el suefio.

Otros estudios también sefialan la presencia de los sintomas premenstrua-
les en un gran porcentaje de las deportistas. En el estudio de Shajlina (2001)
el 48% de las deportistas manifiesta aumento del cansancio durante la fase
premenstrual. El aumento de la irritabilidad también se da en porcentajes
altos: 43% en modalidades ciclicas y 38% en las modalidades aciclicas.

Diversos estudios indican porcentajes diferentes de las deportistas afec-
tadas por el sindrome premenstrual. Asi, Pojolenchuk & Svechnikova
(1987) han detectado que el 28,8% de las deportistas sufre de dicho sindro-
me, mientras que otros autores'™ han encontrado en un gran grupo de de-
portistas (793) que el 50% de ellas se ve afectado por el sindrome en men-
cion. Pokorniy & Gontela, citados por Pojolenchuk & Svechnikova (1987),
investigaron 348 deportistas de diferentes modalidades con edades entre 17
y 37 anos, de las cuales el 22,5% sufria del sindrome premenstrual.

Los resultados obtenidos en otros estudios son a veces contradictorios
con respecto a la sintomatologia en la fase premenstrual. Unos constatan
sobre el aumento de la irritabilidad y del cansancio en la fase premenstrual,
afirmando que durante la menstruacién predominan los procesos de exci-
tacion'®. A su vez, otros evidencian que en visperas de la menstruacion
predominan los procesos de inhibicion, mientras que en la fase menstrual
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en la mayoria de las mujeres cambia la correlacion entre los procesos de
excitacion e inhibicion del SNCB. Asi, Bloshanskiy (1960) not6 aumento de
la cronaxia del analizador tactil y disminucion en la sensibilidad del anali-
zador visual. Seglin su opinidn, el bajo tono vegetativo y la labilidad emo-
cional probablemente reflejan el aumento en la funcidn subcortical debido a
la inhibicion de la funcidn de la corteza de los hemisferios del cerebro. En
la fase postmenstrual se normaliza el cambio de los procesos de excitacion
e inhibicion en la corteza cerebral, se recupera la sensibilidad del analizador
visual y se reduce la cronaxia del analizador tactil.

Seglin la opinidn de varios autores’ 7® los sintomas premenstruales pue-
den surgir como resultado de la sensibilidad elevada de algunas mujeres
frente a la disminucion del nivel hormonal antes de la menstruacion. Los
sintomas de alteraciones pueden aparecer en cualquier sistema del organis-
mo femenino, aunque los mas frecuentes son los siguientes: tension, hin-
chazoén y dolor en los senos, dolor de cabeza, mareo, aumento de la masa
corporal, cambio en el apetito hasta bulimia o anorexia; con mas frecuencia
se presentan las manifestaciones de inestabilidad psiquica. Aparece la irri-
tabilidad, bajo animo, disminuye la posibilidad de concentracion, se debilita
la memoria, aparecen ganas de llorar y sentimiento infundado de temor.

Es importante tener en cuenta esta sintomatologia durante la fase pre-
menstrual, donde el organismo se prepara para la fase de menstruacion y el
rendimiento en la mayoria de las mujeres baja. La gran mayoria de los auto-
res coinciden en que en esta fase es preciso modificar (disminuir) las cargas
de entrenamiento para no perjudicar el estado de salud de las deportistas'*
23.30,36.64.78.90 Toyalmente, es preciso tener en cuenta los cambios emocio-
nales que pueden experimentar algunas de ellas, pues teniendo el conoci-
miento sobre la fase en que se encuentran se pueden evitar los conflictos
interpersonales tanto en el grupo de las deportistas, como con el profesor.

Sintomas menstruales

Estos sintomas también se presentaron en porcentajes importantes, que
evidentemente afectan a mas de la mitad de las encuestadas. El 61,5% de
las jovenes sefial6 que tiene dolor durante la fase de menstruacion, el 38,5%
del total afirmé que no tiene impedimentos durante esta fase (entre ellas el
13,7% tiene la edad menstrual menor de 2 afios). En la Grafica 3.13 se sefa-
la la ubicacion del dolor que sienten las deportistas en la fase de sangrado.

Como se puede observar, la gran mayoria experimenta dolor en la parte
baja del abdomen (76,3%), que se acompafia en porcentajes menores con
dolor en la espalda, en las piernas, los senos y la cabeza. Adicionalmente, el
16,4% del total de las jovenes sefiala la presencia de otros sintomas aparte
del dolor durante la menstruacion (Grafica 3.14), donde en una pregunta
abierta expresaron las molestias que atraviesan en la fase de sangrado.
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Grdfica 3.13 Ubicacion de dolor en la fase de menstruacion
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Grdfica 3.14 Otros sintomas durante la menstruacion
(16,4% del total del grupo)

De este nimero sefialado de deportistas el 18,9% experimenta la sensa-
cion de mareo, el 16,2% afirma tener mal genio, el 10,8% tiene cansancio
fisico y nauseas, en porcentajes menores se reflejan otros cambios emocio-
nales, el desaliento y la sensibilidad elevada.

En el estudio de Shajlina (2001) también un buen porcentaje de depor-
tistas se ve afectado durante la fase menstrual: en las modalidades ciclicas
el 51% de las encuestadas presenta el aumento de la fatiga y el 39% el
aumento de la irritabilidad; en las modalidades aciclicas este porcentaje es
mayor: 56% y 40%, respectivamente. Hay que anotar, que estos porcentajes
son mas altos en comparacion con la fase premenstrual en las mismas de-
portistas; con excepcion de la irritabilidad en las deportistas de modalidades
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ciclicas, que baja en la fase menstrual. En otro estudio con 793 deportistas!'®
se ha detectado que el 53% de las observadas manifestaban dismenorrea
(menstruaciones dolorosas).

El 47,8% de las deportistas vallecaucanas consume medicamentos para
combatir el malestar de la menstruacion. Entre ellas el 88,9% consume me-
dicamentos analgésicos, el 11,1% remedios caseros, el 3,7% respondi6 que
usa para esos fines los suplementos vitaminicos y el 2,8% recurre al uso de
los anticonceptivos.

El 15% de las encuestadas dice que ha tenido sangrados prolongados. El
12,8% respondi6 que ha tenido sangrados fuera de las fechas de la mens-
truacion (Grafica 3.15). El 73,5% de estas jovenes desconoce las causas de
estas afecciones. El 11,9% del total de las encuestadas dice que ha recurrido
al uso de los medicamentos para regular el ciclo menstrual.
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Grdfica 3.15 Algunas alteraciones del ciclo menstrual en las encuestadas

MENSTRUACION Y RENDIMIENTO

Entrenamiento y competencia durante la menstruacion

Practicamente la totalidad de las deportistas vallecaucanas entrena
(97,8%) y compite (94,7%) durante la menstruacion (Grafica 3.16). En
otros estudios®' se muestran cifras similares: en las modalidades ciclicas
entrena el 93,3% y compite el 95,7%; en las modalidades aciclicas entrena
el 98,3% y compite el 96,9%. Entre las modalidades que tienen el menor
porcentaje de entrenamiento durante la menstruacion figuran la natacion
(79,4%) y el nado sincronizado (91,7%). En estas modalidades, en particu-
lar, algunos autores recomiendan evitar el agua fria de la piscina durante la
menstruacion.
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Grdfica 3.16 Entrenamiento y competicion durante la menstruacion

En el estudio de Oleynik & Tkachuk (2006) el 81,4% de las deportistas
entrena durante la menstruacion y el 8,6% suspende parcialmente los en-
trenamientos durante estos dias. Cuando las competencias coinciden con
la menstruacion, el 7% de las deportistas opta por no competir durante los
dias de sangrado.

Muchos autores coinciden en la opinidon de que el asunto sobre la prac-
tica deportiva durante la menstruacion debe resolverse de manera indivi-
dual'> 169579 Con un transcurrir normal de la menstruacion se pueden
realizar sesiones de entrenamiento, pero las cargas no deben ser maximas y
se deben reducir ciertos ejercicios. No se recomienda en estos dias ir al sau-
na o al bafo turco, puesto que la alta temperatura favorece la vasodilatacion
y puede causar sangrados abundantes®.

En la Grafica 3.17 se hace relacion a los resultados deportivos en las
competencias y la fase de menstruacion. El 8,4% dice que ha tenido mejores
resultados con la menstruacion, el 24,8% los ha tenido sin la menstruacion y
el 64,2% afirma que es igual. No es la primera vez que un porcentaje deter-
minado de las deportistas tiene los mejores resultados en la fase menstrual,
existen otros estudios que constatan este hecho®: 1%, Ahi se dan dos si-
tuaciones: la primera, son casos de deportistas cuya menstruacion no afecta
considerablemente el rendimiento deportivo; y la segunda, son casos de de-
portistas cuyo ciclo en determinadas fases afecta el rendimiento deportivo;
no obstante, la participacion en competencia resulta exitosa debido a que es
el resultado de una prolongada y adecuada preparacion.

Aun en los afios cincuenta, Yagunov & Startseva detectaron que en las
deportistas que entrenan sistematicamente se va formando gradualmente el
estereotipo dindmico de la predisposicion deportiva diaria, por lo cual el
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Grdfica 3.17 Autoevaluacion subjetiva de los resultados en las competencias

logro de un alto resultado deportivo es posible en cualquier fase del ciclo,
incluyendo la menstrual. Segun ellos, el resultado deportivo en mujeres que
entrenan sistematicamente resulta ser igual también en las fases premens-
trual y menstrual (81,6%), e incluso puede llegar a récord; solamente en
18,4% el resultado se empeora.

No obstante, los estudios contemporaneos demuestran que un porcentaje
importante de deportistas se ve afectado en la competencia cuando esta co-
incide con la fase de sangrado. Asi, en el estudio de Shajlina L. G. (2001),
las deportistas de las modalidades ciclicas afirmaron lo siguiente con res-
pecto a la participacion en las competencias durante la fase menstrual: el
27,5% ha tenido un resultado alto, el 42,96% ha tenido un resultado bajo y
el 29,54% ha tenido un resultado medio. En las modalidades aciclicas las
respuestas fueron las siguientes: la mayoria afirmé que su resultado ha sido
bajo (69%), el 23,6% dijo que este ha sido alto y solamente el 7,4% respon-
did que su resultado ha sido medio.

Autocalificacion del rendimiento

En lo referente a la autocalificacion de las deportistas de su rendimiento
en las fases premenstrual y menstrual, las respuestas se aprecian en la Gra-
fica 3.18: el mayor porcentaje indica que su rendimiento sigue igual en los
dias previos a la menstruacion (72,6%) y durante la menstruacion (66,4%).
Un grupo afirma que su rendimiento baja en la fase premenstrual (16,4%)
y en la menstrual (22,1%). Y un porcentaje mas reducido dice que su ren-
dimiento mejora en la V y I fases del ciclo (4 y 8,8%, respectivamente).

Esta evaluacion subjetiva difiere de los resultados obtenidos en la ma-
yoria de los estudios que interrogan sobre el rendimiento de las deportistas
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Grdfica 3.18 Autocalificacion del rendimiento deportivo

durante la fase de menstruacion, demostrando que en un gran porcentaje su
rendimiento empeora?’: ¢! 65 68.79.82.90_

Dentro de la encuesta también se planted una serie de preguntas que iba
enfocada hacia la autocalificacion de las deportistas con respecto al estado
de 4nimo, estado fisico y deseo de entrenar en general y durante los dias de
la menstruacion. La calificacion que se ofrecid fue en escala de 1 a 5 para
mirar el comportamiento de los items mencionados. En las Gréficas 3.19 a
3.21 se pueden observar los resultados de las respuestas.
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Grdfica 3.19 Autocalificacion del estado de animo
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Grdfica 3.20 Autocalificacion del estado fisico

El 46,5% de las encuestadas afirma tener un excelente estado de animo
en general y solo el 6,2% dice tenerlo en los dias de la menstruacion. Como
podemos ver, la mayoria de las deportistas califica su estado de 4nimo en
general como excelente (46,5%) y bueno (36,7); pero durante los dias de
menstruacion se puede notar que estos porcentajes se desplazan hacia las
calificaciones “bueno” y “regular”, lo cual indica que la mayoria ha califi-
cado su estado de animo inferior al menos en un punto en comparacion con
las otras fases del ciclo.

Una situacion similar se observa en las respuestas sobre el estado fisico:
alrededor del 40% considera tener un estado fisico “excelente” y “bueno”;
en los dias de la menstruacion este pasa a ser “bueno” y “regular”, con un
porcentaje promedio del 36%. Igual tendencia se marca en el deseo de en-
trenar.

En la Grafica 3.22 se puede observar el cambio de estos items anteriores
en diferencia puntual. Solo el 19% de las deportistas dice que su estado de
animo se mantiene igual, el 36,3% afirman lo mismo sobre su estado fisico
y el 23,5% sobre el deseo de entrenar. Alrededor del 1% indica que mejora
en la fase de menstruacion estos items. Las demads jovenes hablan de em-
peoramiento de los items senalados basicamente en 1 punto (entre el 30 y el
40%) y 2 puntos (entre el 14 y el 24%).

Teniendo en cuenta los objetivos de este estudio, a las nifias también se
les planteé una pregunta en relacion con su rendimiento técnico-tactico y
fisico en la fase menstrual (Grafica 3.23).
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Grdfica 3.21 Autocalificacion del deseo de entrenar
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Grdfica 3.22 Diferencia en puntos de las variables anteriores

(de la puntuacion general y la calificada para la fase de menstruacion)

Entre el 50 y el 79% de las encuestadas manifestaron que sus cualida-
des fisicas y el desempefio técnico-tactico se mantienen iguales durante la
menstruacion. Un porcentaje reducido (del 3,5 al 9,3%) indica la mejoria.
Entre las respuestas del descenso del nivel de las cualidades fisicas se pre-
senta la variacion en el siguiente orden: la cualidad que mas se afecta se-
gun las respuestas es la fuerza (32,3%); el 30,1% afirma que desciende el
nivel de flexibilidad; la resistencia y la velocidad empeoran en un 27,9% y
25,2%, respectivamente; la coordinacion segun las respuestas es la menos

afectada, en un 6,6%.
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Grdfica 3.23 Autoevaluacion del rendimiento fisico
y técnico-tactico en la fase menstrual

Aparte de los cambios que perciben las jovenes en las fases premenstrual
y menstrual, el 74,8% de las deportistas afirma que siente que su rendimien-
to sube y baja durante el resto del ciclo.

MENSTRUACION Y ENTRENAMIENTO

En relacion con la preferencia o no de algin tipo de trabajo en los entre-
namientos durante la menstruacion (pregunta abierta) las encuestadas res-
pondieron lo siguiente: el 27% dijo que si tenia preferencia hacia unos ejer-
cicios determinados, entre ellos el trabajo técnico (39,3%) en primer lugar,
ejercicios de moderada intensidad (24,6%), ejercicios especificos de la dis-
ciplina (14,8%), ejercicios de corta duracion (9,8%) y estiramientos (3,3%).

El 63,7% de las deportistas manifestd que no desea realizar ciertos ejer-
cicios durante la menstruacion (Grafica 3.24). En primer lugar se destacan
(segln respuestas abiertas) los ejercicios aerobicos (29,2%), lo cual tiene
una relacion légica con los cambios sanguineos que tiene la deportista en
estos dias y lo cual se refleja en su capacidad de trabajo y recuperacion; les
siguen los saltos (20,8%), que estremecen los 6rganos de la parte pélvica
que son mas sensibles en estos dias.

El 18,1% indica que no quisiera realizar los ejercicios de estiramiento,
sorprendentemente para los resultados de estudios (incluyendo este) que in-
dican la mejoria de flexibilidad en esta fase. Aqui, tal vez, se pueden presen-
tar dos razones: una de ellas es que las nifias se encuentran adoloridas por
los sintomas de la menstruacion y por lo tanto quieren evitar estiramiento
de ciertos grupos musculares; y la otra razéon puede tener relacion con otra
respuesta que indica el 7,6%, que tiene que ver con las posiciones incomo-
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das, donde las ninas prefieren evitar separar las piernas, sentarse, acostarse,
etc., lo que ellas mismas mencionaron en las respuestas. Esta situacion se
agudiza en grupos mixtos, donde se entrena con muchachos.

Cerca del 12% quiere evitar hacer preparacion fisica en general o espe-
cificamente la fuerza, el 11,1% prefiere evitar los abdominales, l6gicamente
por compresion de los érganos de la pelvis, que se encuentran mas sensi-
bles en esta fase. El 11,8% quisiera evitar los ejercicios especificos de la
modalidad deportiva, y, finalmente, entre el 1 y 2% sefiala los ejercicios de
velocidad, competitivos y de coordinacion.

Otros estudios también hablan sobre la preferencia de algin tipo de tra-
bajo durante la fase menstrual. Asi, Kvale y col. (1978) han detectado en
un grupo de basquetbolistas que cada tercera deportista prefiere el juego en
vez de la preparacion tactica o técnica, explicandolo con el hecho de que el
juego de entrenamiento no exige una maxima entrega de la capacidad fisica
y psiquica y resulta una actividad muy comun.

Con respecto a la fase menstrual, a las encuestadas se les plantearon las
preguntas relacionadas con la modificacion o no del trabajo en los entrena-
mientos. Asi, solamente el 9,3% respondi6 que el trabajo planificado se mo-
difica, en el resto se mantiene igual. El 53,9% de las deportistas manifiesta
que estd conforme con esto y el 16,6% dice no estar de acuerdo y que el
trabajo planeado deberia ajustarse.

En lo referente al volumen de las cargas del entrenamiento en estos dias,
el 15,8% de las jovenes manifiesta no estar conforme con el hecho de que los
paradmetros de la carga no se modifiquen; el 13,7% de las encuestadas se cuida
instintivamente, bajandolo entre el 10y el 20% en la mayoria de los casos, el
3,5% afirma reducirlo al 40 y hasta el 50%. El 9,3% del total de las jovenes
comenta que elimina ciertos ejercicios del entrenamiento durante los dias
de la menstruacion, principalmente los de resistencia, fuerza y flexibilidad.
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Grdfica 3.24 Tipo de ejercicios que desean evitar las deportistas
en los entrenamientos durante la menstruacion
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INFLUENCIA DEL ENTRENAMIENTO SOBRE EL CICLO MENSTRUAL

El 25,7% del grupo encuestado dice que ha tenido cambios en el transcu-
rrir de su ciclo biologico a raiz de la practica deportiva y el 72,1% comenta
que no ha notado cambios al respecto. Estos cambios mencionados (tanto
positivos como negativos) se reflejan en la Grafica 3.25. Desafortunada-
mente el mayor porcentaje (11,1%) indica que el ciclo se ha vuelto irregular
en las fechas de las menstruaciones, en cambio el 3,1% afirma que este se ha
normalizado. El 6,2% indica la disminucion del sangrado y el 2,2% senala,
por el contrario, su aumento. El 3,1% no precisa los cambios presentados.

Shajlina (2001) en su estudio encontré que el 37% de las deportistas
afirma tener alteraciones de la funcion menstrual, lo cual se refleja en la
irregularidad del ciclo, la dismenorrea, sangrados prolongados o sangrados
escasos. Estos cambios deben ser atendidos para realizar una oportuna co-
rreccion del proceso de entrenamiento y de esta manera recuperar la funcién
menstrual de las deportistas.

Letunov & Motylianskaia, citados por Pojolenchuk & Svechnikova
(1987), al estudiar el ciclo menstrual en las atletas, voleibolistas y gim-
nastas, concluyeron que la gran tension del organismo y, en particular, del
sistema neurosiquico, relacionada con la participacion en las competencias,
puede ocasionar una influencia desfavorable en la funcion menstrual, pro-
vocando grandes pérdidas sanguineas, dismenorrea y amenorrea secunda-
ria. Otro estudio'™ con 793 deportistas hallo que el 17% de ellas tenia evi-
dentes alteraciones de la funcidn menstrual, que se manifestaban en forma
de hipomenorrea y amenorrea secundaria.
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Grdfica 3.25 Cambios en el ciclo menstrual
a raiz de la practica deportiva
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Jackson (2003) apoya estas opiniones, considerando que las cargas fi-
sicas de nivel medio y alto pueden provocar la amenorrea secundaria y la
oligomenorrea, al igual que causar la no ovulacion, acortar la fase lutea y
reducir la dismenorrea.

Wilmore & Costill (1994) también sefialan que el nivel de frecuencia
de la oligomenorrea y la amenorrea secundaria entre las deportistas es alto,
oscilando entre los 5 y 40%, que varia dependiendo de la modalidad depor-
tiva y el nivel de la competencia, mientras que en mujeres no deportistas la
amenorrea se encuentra en 2 - 3% y la oligomenorrea en 10 - 12%. Estas
afecciones son mayores en las deportistas que realizan las cargas fisicas de
alta intensidad y de gran volumen.

Relaciones sexuales de las jovenes deportistas

Finalmente, en el cuestionario se incluyo una pregunta relacionada con
las relaciones sexuales, que fue opcional para la respuesta. En las conver-
saciones con algunos entrenadores nos dimos cuenta que hubo casos de
jovenes que se retiraban de la practica del deporte por quedar embarazadas
inesperadamente, a causa de falta de planificacion. Por lo tanto decidimos
indagar sobre este punto, para ademas saber sobre el comportamiento mas
que todo de las adolescentes en este aspecto.

El 80,5% de las jovenes contestd dicha pregunta. Teniendo en cuenta la
edad de las nifias, el mayor porcentaje (55,3%) respondié que no tiene re-
laciones sexuales, el 25,2% dijo que si (Tabla 3.4). Una deportista del total
del grupo tenia un hijo. Entre las edades de inicio mas temprano de las rela-
ciones sexuales aparecen 12 y 13 afios, aunque en un porcentaje muy bajo.
Esto se encuentra muy cerca de otros referentes'®, donde se reporta que en
los ultimos diez afios la edad de inicio de las relaciones sexuales ha descen-
dido desde los 15 hasta los 12 afios. Entre las adolescentes menores de 16
afios, una de cada cuatro ha sido forzada para iniciar las relaciones sexuales.

Tabla 3.4 Relaciones sexuales de las jovenes con respecto a la edad

Relaciones sexuales

Edad ) No Total
No Si responde
Menos de 11 ailos 0 0 1 1
Entre 12 y 13 afios 30 1 6 37
Entre 14 y 15 afios 55 1 12 68
Entre 16 y 17 afios 28 15 7 50
Entre 18 y 19 afios 5 16 9 30
Entre 20 y 21 afios 4 8 2 14
Mas de 22 afios 3 16 7 26
Total 125 57 44 226
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Otros estudios, citados por Canaval (2010), también sefialan que la edad
promedio del inicio de las relaciones sexuales ha bajado en los Gltimos afios:
asi, el promedio de la edad de inicio para las adolescentes escolarizadas de
Cali es de 14 anos. Los resultados de otros estudios muestran que el 42%
de las mujeres adolescentes ha tenido relaciones sexuales (Raj et al., 2000,
citados por Canaval, 2010).

El 86% de las deportistas encuestadas que tiene relaciones planifica y el
14% no lo hace. Entre los métodos mas usados aparece el uso del condon
(36,8%) y de los anticonceptivos orales (35,1%), a los cuales les siguen
los métodos de inyeccion, dispositivo intrauterino y planificacion con ritmo
(Gréfica 3.26). Los especialistas recomiendan el uso del condéon como el
método mas practico y eficaz de prevencion, cuando el sexo llega de forma
inesperada; aunque cabe sefialar que muchos hombres adolescentes recha-
zan este preservativo.

El uso del condon en la tltima relacion sexual es de 35% en los datos
reportados por la encuesta nacional sobre comportamientos sexuales de los
estudiantes de secundaria en Colombia y de 13% para jévenes mujeres en el
estudio de Arias y col. (2003), citados por Canaval (2010). Los mismos au-
tores sefialan que el uso de métodos anticonceptivos en la primera relacion
sexual lo fue para el 40% de los adolescentes.
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Grdfica 3.26 Métodos de planificacion usados por las deportistas
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