CariTuLo 5

DINAMICA DE LAS CUALIDADES FiSICAS DE LAS JOVENES
DEPORTISTAS EN LAS DIFERENTES FASES DEL CICLO MENSTRUAL

En este capitulo se muestran los resultados del estudio que se realiz6 con
un grupo de jovenes deportistas con el fin de determinar la dindmica de las
diferentes cualidades fisicas a través de los diversos test a lo largo del ciclo
menstrual. El grupo inicialmente constituido fue de 23 deportistas en total
de tres modalidades deportivas: atletismo (saltadoras de largo y triple; lan-
zadoras de disco y martillo), natacion con aletas (primordialmente fondo)
y baloncesto. Tres de las deportistas no lograron completar el esquema pla-
neado de las pruebas y dos de las jovenes presentaron ciclos anovulatorios.
De esta manera, los resultados que se exponen mas adelante corresponden
al grupo que quedo finalmente, de 18 deportistas.

Caracterizacion del grupo

La edad promedio del grupo fue de 16,1 = 1,4 afos. La intensidad sema-
nal de entrenamientos en promedio fue de 6,5 + 1,9 veces. La experiencia
deportiva del grupo constituyé 5,6 + 3,0 afios de entrenamiento. La edad de
la menarquia figura en 12,1 £ 0,1 afos. El ciclo menstrual del grupo tenia
una duracion entre 24 y 33 dias, con mayor frecuencia entre los 28 y 30 dias
y un promedio de 29,0 dias. Durante el tiempo de las pruebas las jovenes
deportistas se encontraban en el periodo preparatorio del macrociclo.

VARIACION DEL PESO CORPORAL, DE LA FRECUENCIA CARDIACA
Y DE LA PRESION ARTERIAL A LO LARGO DEL CICLO

Presentamos en esta parte del capitulo la dinamica de estos indices que
se tomaron conjuntamente con las pruebas fisicas y tuvieron un comporta-
miento distinto en las diferentes fases del ciclo.
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Peso corporal

En lo referente al peso corporal del grupo de las jovenes, este tuvo una
dinamica normal de acuerdo con los patrones de cambio de este indicador a
lo largo del ciclo menstrual de las mujeres (Grafica 5.1).

El valor promedio mas bajo correspondio a la fase postmenstrual (61,50
Kg) y luego se fue incrementando llegando al promedio mas alto en la fase
premenstrual (62,11 Kg), constituyendo un aumento en 600 g aproxima-
damente. Entre estas dos fases mencionadas se encontraron diferencias es-
tadisticamente significativas (P<0,01). También se encontraron diferencias
significativas entre otras fases (P<0,05). El aumento del peso hacia los dias
de la menstruacion se debe a la accion de los estrogenos y la progesterona
en ¢l metabolismo femenino, el aumento de reabsorcion del sodio conlleva
a la retencion del agua en el organismo®’.

Shajlina (2001) en un estudio con mujeres estudiantes universitarias en-
contr6 la misma dinamica de la masa corporal, con un promedio mas bajo
en la fase postmenstrual y mas alto en la premenstrual, pero con una dife-
rencia de 1,6 Kg entre estas fases. Las oscilaciones en las diferentes fases a
lo largo del ciclo se pueden producir entre 0,5 y 2 Kg®-7.

Frecuencia cardiaca

La dinamica de la frecuencia cardiaca mostrd los valores mas altos en
lalylaV fases, con un promedio de 78,28 y 78,44 p/min. Hacia la fase
postmenstrual present6 un descenso, manteniéndose con el mismo valor ha-
cia la fase de ovulacion y posteriormente se fue aumentando (Grafica 5.2).
En este indicador no se encontraron las diferencias significativas entre las
fases del ciclo. La dinamica obtenida coincide con los resultados de otros
estudios en deportistas, donde el incremento de la FC inicia después de la
fase de ovulacion.
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Gridfica 5.1 Dindmica de la variacion del peso corporal a lo largo del ciclo
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Grdfica 5.2 Dindmica de la frecuencia cardiaca
(en reposo) a lo largo del ciclo

Algunos estudios reportan dinamica analoga en general, aunque puede
haber ciertas variaciones. Asi, la autora mencionada anteriormente encontrd
una dindmica similar en la frecuencia cardiaca de las mujeres en estado de
reposo: descenso después de la fase menstrual y aumento progresivo hacia
la ultima fase, premenstrual®'. En la Tabla 5.1 se puede observar la dinamica
de la FC y la presion arterial.

Segun los especialistas, durante el ciclo menstrual se observa una deter-
minada dindmica de los indices de circulacion sanguinea: en las mujeres la
FC se incrementa después de la fase de ovulacion y resulta ser mas alta en
la fase premenstrual. En esta misma fase se presenta el mas alto volumen
sanguineo por minuto. El gasto cardiaco, sin tener diferencias significativas
a lo largo del ciclo, de todas maneras se caracteriza por los valores mas ba-
jos en las fases premenstrual y menstrual.

Tabla 5.1 Dindamica de la frecuencia cardiaca y de la presion arterial

(sistdlica y diastdlica) en reposo (fomado de varios autores)
Grupo de

Fase del ciclo menstrual

deportistas Indice I 1I I 1A% A%

FC 64.0+2.7 627+23 66.0+2.8 673+37 70.0+3.1

Deportistas en (p/min)
PAS 110.0+4.5 105.0+2.7 110.0+3.3 110.0£3.0 110.0£5.1

general PAD

60.0+3.8 55.0+4.1 60.0+29 600+19 60.0+3.5

(mmHg)
FC 674+2.6 643+13 67.0+£2.5 673+22 694=+19
Nadadoras PAS 105.0+7.0 110.0+5.0 115.0+6.4 110.0£52 105.0+5.3
PAD 60.0+3.6 60.0+4.0 65.0+51 600+38 60.0+4.0
Jovenes depor- FC 783+8.8 748+64 748+84 766+6.1 784+7.6
tistas vallecau- PAS 116.3+5.7 1154+£5.6 111.1+72 113.9+53 111.7+£53
canas’ PAD 683+4.1 66.7+44 63.7£58 66650 642+3.6

* La FCy la PA en este grupo fueron tomadas en posicion sentada.
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En lo referente a los valores de la FC, en los deportistas bien preparados
esta se encuentra alrededor de 50 - 55 p/min en estado de reposo, mientras
que en hombres no entrenados esta es igual a 60 - 70 p/min. En mujeres no
deportistas estos valores en estado de reposo son mas altos en 6 - 8 contrac-
ciones®. En las deportistas de alto rendimiento, especialmente con entre-
namiento de la capacidad aerdbica, en estado de reposo la FC puede bajar
hasta 50 p/min y menos. En algunas corredoras de fondo la FC alcanza en
reposo 36 p/min, lo que los especialistas interpretan como una reaccion cla-
sica del sistema cardiovascular'®. En este estudio encontramos el valor mas
bajo de la frecuencia cardiaca equivalente a 46 p/min (posicion sentada) en
una nadadora fondista, que corresponde a la fase menstrual.

Presion arterial

En lo referente al indicador de la presion arterial (PA) dentro del grupo
se presentaron dindmicas individuales muy variadas. La tendencia general
se muestra en la Grafica 5.3, la cual difiere de algunos estudios que hacen
referencia a este parametro*.2Aqui tampoco se observaron diferencias sig-
nificativas entre las fases del ciclo.

De acuerdo con la opinion de especialistas, los cambios hormonales en el
organismo de la mujer originan una influencia bastante marcada en los cam-
bios ciclicos del sistema circulatorio. Comenzando desde la fase de ovula-
cion la FC se eleva y alcanza sus valores maximos en la fase premenstrual.
El aumento de las contracciones cardiacas condiciona el incremento del
volumen sanguineo por minuto en la fase postovulatoria y especialmente
en la fase premenstrual, mientras que durante la menstruacion este tiene
indices mas bajos.
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Grdfica 5.3 Dindamica de la presion arterial

*  La FCy PA en este grupo fueron tomadas en posicion sentada.
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Segun Rotaru (1981), el aumento del volumen sanguineo por minuto se
puede interpretar como un mecanismo compensatorio debido al incremento
del volumen general circulante de la sangre mediante su plasma sin aumen-
tar el contenido de hemoglobina, al igual que el aumento del retorno venoso
hacia el ventriculo derecho del corazon. Durante el ciclo menstrual el gasto
cardiaco no tiene variaciones significativas (P>0.05). La misma tendencia
se observa para la PA: la presion sistélica en las distintas fases se diferencia
en 3 - 5 mmHg y diastolica en 4 - 7 mmHg.

Evaluacion subjetiva del estado en general, deseo de entrenar y dolor

Aqui se presenta la evaluacion de las deportistas frente a los parametros
anteriormente mencionados en las diferentes fases del ciclo menstrual.

La autoevaluacion del estado en general se realizd sobre una escala de 1
a 5, donde las deportistas evaluaban su estado en cada fase antes de iniciar
las pruebas. En este sentido la autosensacion tuvo una dindmica uniforme
a lo largo de todo el ciclo, con tendencia de ascenso después de la mens-
truacion y un leve descenso en la fase premenstrual (Grafica 5.4). La fase
de ponderacion mas baja fue la de menstruacion, con un promedio de 3.3
puntos. En las demas fases (II - V) la puntuacion oscilaba entre 4,0 y 4,3
puntos. La fase de mayor puntuacion fue la postovulatoria.

El deseo de entrenar tuvo una dindmica similar en general, con la pun-
tuacion mas baja en la fase de sangrado (3,05), pero con una tendencia de
estabilizacion a partir de la fase de ovulacion (Grafica 5.5). Las oscilaciones
entre las demas fases fueron minimas, entre 3,65 y 3,75 puntos. Cabe ano-
tar, que en los grupos de atletas y nadadoras la puntuacion mas baja de esta
variable correspondio a la fase de menstruacion, mientras que las basquet-
bolistas pusieron el puntaje mas bajo en la fase de ovulacion.
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Grdfica 5.4 Autoevaluacion subjetiva del estado en general
de las deportistas a lo largo del ciclo menstrual
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Grdfica 5.5 La autoevaluacion del deseo de entrenar
en las deportistas en las distintas fases del ciclo

La percepcion del dolor en las diferentes fases para todo el grupo se pre-
senta en la Gréfica 5.6, donde se puede observar que este es ausente en las
fases postmenstrual y postovulatoria, mientras que las demas fases, las de
tension fisiologica, se acompafian con la presencia del dolor en una u otra
proporcion. Asi, en promedio el mayor porcentaje (60%) corresponde a la
fase de menstruacion; las fases ovulatoria y premenstrual se caracterizan
por una presencia de dolor en porcentajes mucho mas bajos: 15% y 5%,
respectivamente, con respecto al total del grupo.
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Grdfica 5.6 Percepcion del dolor en las deportistas durante el ciclo
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Los tres subgrupos de deportistas tuvieron variaciones en los porcen-
tajes de la siguiente manera: durante la fase menstrual mayor sensibilidad
demostraron las atletas, en la fase de ovulacion las nadadoras y en los dias
previos al sangrado mayor dolor tuvieron las basquetbolistas.

DINAMICA DE LAS CUALIDADES FiSICAS DURANTE EL CICLO MENSTRUAL

A continuacion se analizan los resultados de las pruebas en las distintas
cualidades fisicas de las jovenes deportistas.

Velocidad

Es una cualidad que abarca varias capacidades entre si, como la rapidez
de reaccion, la rapidez de un gesto aislado y la frecuencia de los movi-
mientos. Teniendo en cuenta que las formas elementales de velocidad son
relativamente independientes, en este estudio decidimos observar su com-
portamiento a lo largo del ciclo por lo menos en dos de sus expresiones: la
rapidez de reaccion y la frecuencia de los movimientos.

La rapidez de reaccion representa la capacidad de responder a un esti-
mulo determinado en el menor tiempo posible; esta fue medida a través del
test del baston de Galton. La frecuencia de los movimientos representa la
capacidad de realizar el mayor nimero de movimientos en un tiempo deter-
minado, la cual fue medida por medio del test de skipping.

Lo que tiene que ver con la primera prueba, no se ha detectado una ten-
dencia general esperada en grupo en las distintas fases del ciclo y no se
encontraron las diferencias significativas. En la Grafica 5.7 se presenta la
dinamica del promedio del grupo en esta prueba. Los promedios mas altos
corresponden a las fases postmenstrual (II) y premenstrual (V), con el regis-
tro de 14,33 cm para ambas, aunque no se encuentran muy distantes de las
fases ovulatoria y postovulatoria. Lo que si es evidente, es que el promedio
de los resultados en la fase menstrual difiere de las otras fases del ciclo,
quedando con el registro mas bajo (15,56 cm.).

Dentro del grupo se pueden definir tenuemente dos tendencias (aunque
no en la totalidad de los casos), donde algunas deportistas tienen los mejo-
res resultados en la Il y la IV fases, mientras que otras presentan sus mejores
registros de una manera inversa, en las restantes tres fases.

Una situacion similar se da en otra serie de estudios. Asi, un estudio
de la reaccion simple y movilidad de los procesos nerviosos en mujeres
de diferentes modalidades deportivas demostré cambios desiguales en
los procesos de excitacion e inhibicion en estado de reposo a lo largo
del ciclo menstrual™. Asi, en un equipo profesional de basquetbolistas
y una seleccion juvenil femenina en esta modalidad demostraron los
mejores resultados en reaccidon simple durante las fases postmenstrual
y postovulatoria, con peores indices en las fases de tension fisiologi-
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ca. Por el contrario, las atletas tuvieron una dinamica de los resultados
completamente distinta, demostrando los mejores resultados en la fase
de ovulacion. A su vez, las remadoras tuvieron los indices mas altos en
las fases menstrual y premenstrual, con el peor registro durante la ovu-
lacion. Estos ultimos resultados pueden tener relacidon con el hecho de
que algunas deportistas en estas fases del ciclo muestran el mayor grado
de excitabilidad, y en consecuencia, es lo que define la dindmica de esta
cualidad fisica.

La utilizacion del método de reflexometria y de tapping-test permitio
demostrar en los diferentes estudios que el tiempo de reaccion motriz
simple y la movilidad de los procesos nerviosos varian a lo largo del
ciclo menstrual, donde no hay unanimidad de criterio a la hora de definir
una dinamica de esta capacidad. Los resultados de estos dos test en un
estudio demostraron que la mayor excitabilidad de las mujeres se pre-
senta en las fases premenstrual y menstrual, donde en algunas mujeres
la excitabilidad es mayor durante la menstruacién en comparacion con
los dias previos’®.

Segun Vitkin (1996), los cambios en el SNC en la fase menstrual se
caracterizan por el predominio de los procesos de inhibicion, donde se al-
tera la actividad reflectora, disminuye la actividad eléctrica del cerebro y la
reaccion hacia la adrenalina. En mujeres la progesterona aumenta la excita-
bilidad, mientras que los estrogenos provocan una movilidad emocional y
disminucién de la excitabilidad hasta llegar a la depresion.
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Grdfica 5.7 Dindmica de la rapidez de reaccion a lo largo
del ciclo (test del baston de Galton)
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Segun las encuestas realizadas en varios deportes en la mayoria de las
remadoras la excitabilidad se aumenta en los dias previos a la menstruacion
en comparacion con los dias de sangrado, representando un 57,65% (36,6%
durante la menstruacion). En natacion la excitabilidad de las deportistas du-
rante la fase premenstrual se presenta en 25,4% y durante la menstruacion
se incrementa hasta un 41,26%. En las deportistas de nado sincronizado la
excitabilidad se aumenta mas en la fase premenstrual (43,7%), que durante
la menstruacion (27,6%).

En el test de skipping (Grafica 5.8) se puede observar que las fases
postmenstrual (II) y postovulatoria (IV) son las que tienen los mejores pro-
medios (41,44 y 41,67 pasos, respectivamente), a la vez que en las fases
III, Iy V se presentan los resultados inferiores, sobre todo con un notorio
descenso en la fase premenstrual (V), con un registro de 39,17. Entre esta
ultima fase y las fases I y IV se encontraron diferencias altamente signifi-
cativas (P<0,01), también hubo diferencias significativas (P<0,05) de esta
fase (V) con la fase III.

Dentro del grupo de las nadadoras y atletas el resultado mas bajo se evi-
dencid en la fase premenstrual, mientras que las basquetbolistas mostraron
registros mas bajos en las tres fases de tension fisiologica, siendo el menor
el de la fase de ovulacion.
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Grdfica 5.8 Dindamica de la frecuencia de los movimientos
a lo largo del ciclo (test de skipping)
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Radzievskiy y sus estudiantes®® detectaron una dinamica similar en su es-
tudio, donde los indices mas bajos de las capacidades de velocidad y fuerza
explosiva en las jugadoras de balonmano se presentan en las fases menstrual
y premenstrual. La rapidez es mas baja en estas fases y también durante la
ovulacion. Igualmente, la diferenciacion de los esfuerzos musculares en las
fases menstrual y premenstrual es mas baja que en las fases postmenstrual
y postovulatoria.

En mujeres nadadoras la capacidad de trabajo, al igual que la velocidad
maxima de nado y el mayor nimero de repeticiones de los tramos cortos
(volumen) se observan en las fases diferentes a la de menstruacion®.

Ivashko (1998), citado por Shajlina (2001), demostr6é que existe una es-
trecha relacion entre los cambios en el estado psicofisiologico de las depor-
tistas y su rendimiento. Asi, en un estudio con esgrimistas el autor encontr6
que los mejores indices de la memoria visual, concentracion, velocidad de
reaccion hacia un estimulo luminoso son mas altos en la fase postmenstrual.
Los indices mas bajos de los pardmetros mencionados corresponden a la
fase premenstrual.

Fuerza

Es una cualidad que también encierra en si tres tipos de capacidades:
fuerza maxima, fuerza explosiva y resistencia a la fuerza. Para este estudio
seleccionamos al menos dos pruebas para describir su comportamiento a
lo largo del ciclo menstrual: la dinamometria manual para interpretar la
fuerza local méaxima, que consiste en superar una resistencia mediante una
contraccion muscular voluntaria, y el salto vertical de Abalakov, para juzgar
sobre la fuerza explosiva que se interpreta como la capacidad de superar una
resistencia a través de una contraccion muscular de alta velocidad.

En la primera prueba hemos encontrado el mejor promedio para la fase
postovulatoria (IV), que registra 37,22 Kg (Gréafica 5.9). Le sigue la fase
postmenstrual (35,61 Kg). Las fases ovulatoria (II) y en mayor medida
la menstrual (I) y premenstrual (V) poseen los promedios més bajos. Las
diferencias significativas se encontraron entre la fase IV con las fases [ y V
(P<0,05).

Al interior del grupo hubo resultados un poco diferentes en lo que tiene
que ver con la fase del peor desempefio en este test: las nadadoras tuvieron
el peor resultado en la fase de ovulacidn, las atletas en la fase premenstrual
y las basquetbolistas durante la menstruacion.

En el salto vertical las fases Il y IV igualmente tuvieron los mejores
promedios, 57,89 y 57,61 cm, respectivamente (Grafica 5.10). El promedio
mas bajo correspondio a la fase premenstrual (52,33 cm). Esta fase presento
diferencias significativas con las dos fases anteriores, la postmenstrual y la
postovulatoria (P<0,05 y P<0,01, respectivamente). Entre la dindmica de
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los resultados en estas dos pruebas de fuerza se encontré una correlacion
media (r = 0,56).

Las nadadoras y basquetbolistas mostraron los resultados mas bajos du-
rante las fases ovulatoria y premenstrual, mientras que las atletas tuvieron
sus indices mas bajos en las fases menstrual y premenstrual. Pero los tres
subgrupos tuvieron una dindmica homogénea en forma de “M” marcada.
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Grdfica 5.9 Dindmica de la fuerza local mdaxima (dinamometria manual)
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Grdfica 5.10 Dindamica de la fuerza explosiva (salto de Abalakov)
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La gran mayoria de los autores coincide en que las fases postmenstrual y
postovulatoria son las mas favorables para las mujeres cuando se trata de rea-
lizar los ejercicios de fuerza. Por ejemplo, los estudios de Shajlina también
encuentran que las fases postmenstrual y postovulatoria son optimas para la
revelacion de las cualidades de fuerza y velocidad, independientemente de
la especialidad deportiva, lo cual confirma el efecto anabodlico de los estro-
genos, cuya concentracion en la sangre de las mujeres en estas fases es alta’’.

Los cambios del estatus hormonal en el organismo de la mujer influyen
en la manifestacion de las posibilidades de fuerza de las deportistas. Los
resultados de investigaciones afirman que la fuerza muscular es significa-
tivamente mayor en las fases postmenstrual y postovulatoria. En la fase de
ovulacion la fuerza de los musculos de la mano es menor que en la [l y IV
fases, pero mayor que en la fase premenstrual y menstrual. Asi es la dindmi-
ca de las posibilidades de fuerza de las nadadoras, realizando la imitacion
de los movimientos fuera del agua’.

Al mismo tiempo, en el estudio anteriormente mencionado se encontro
que los registros obtenidos fuera del agua y durante el nado se diferencian:
por ejemplo, aunque en la fase de ovulacion el resultado en la imitacion de
la brazada no ha sido muy bajo, en el agua con el nado coordinado con el
movimiento de las piernas este indicador ha sido muy inferior, lo cual cons-
tata la dificultad de realizar las posibilidades de fuerza de las nadadoras en
esta fase.

Otros autores, que realizaron estudios con las atletas, también encontra-
ron que las deportistas demuestran mayores indices de velocidad y fuerza
durante los dias 5 - 13 del ciclo, lo cual corresponde a la fase postmenstrual,
al igual que tienen altos indices durante la fase postovulatoria®® ®!,

Flexibilidad

Esta cualidad fisica se interpreta como la capacidad de realizar los movi-
mientos con gran amplitud, lo cual se debe a las propiedades morfofuncio-
nales del aparato motor del deportista.

Por el comportamiento hormonal a lo largo del ciclo, esta cualidad tuvo
una dindmica diferente a la de la mayoria de las pruebas. La fase mas favo-
rable para esta cualidad, sin duda, es la menstrual, lo cual confirmaron los
resultados de los tres subgrupos de deportistas. El valor promedio de esta
fase figura en 29,67 cm (Grafica 5.11). La fase menos favorable es la posto-
vulatoria, donde se obtuvo el promedio de 33,06 cm. Entre la fase menstrual
y las demas fases del ciclo se encontraron diferencias significativas: entre la
fase I y las fases Il y V con el valor de P<0,05 y entre las fases [ y las [Il y [V
con P<0,01. No obstante, la fase premenstrual tuvo en promedio el segundo
mejor resultado. Cabe anotar que en los grupos de atletas y basquetbolistas
se presentaron descensos también en la fase de ovulacion dentro de la dina-
mica de esta cualidad a lo largo del mes.
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Grdfica 5.11 Dinamica de la flexibilidad (spagat frontal)

Los resultados de otros estudios sefialan una dindmica semejante en esta
cualidad fisica a lo largo del ciclo. Loza (1981) y Bugaenko (1987) demos-
traron que los cambios hormonales en el organismo de la mujer influyen
en la manifestacion de la flexibilidad, donde la movilidad articular de las
deportistas es mayor en las fases premenstrual y menstrual.

Un estudio de la movilidad de la columna vertebral en gimnastas de alto
nivel demostr6é que la fase menstrual y en menor medida la premenstrual
son las que registran los mejores resultados en la flexibilidad tanto activa
como pasiva®. La disminucion de la diferencia entre los resultados de los
dos tipos de flexibilidad constata el aumento de la predisposicion del or-
ganismo femenino hacia el desarrollo de la flexibilidad, iniciando desde
la finalizacion de la fase postovulatoria y durante las fases premenstrual y
menstrual. En estudios realizados con las escolares no deportistas se ha re-
velado que el mayor incremento de la movilidad articular en las jovenes al
desarrollar la flexibilidad durante el ciclo menstrual se observo durante las
fases premenstrual y menstrual.

Otro estudio con nadadoras, realizado por Shulga (2000), también re-
gistra la misma tendencia, aunque con un leve descenso también en la fase
ovulatoria. Esto obviamente se debe tener en cuenta en la practica deportiva
no solamente con el fin de desarrollar esta cualidad en las fases mas favora-
bles, sino también para prevenir las posibles lesiones, teniendo en cuenta el
aumento de la elasticidad y la movilidad articular de las deportistas.

Los especialistas aseguran que el conocimiento de esta particularidad
del organismo femenino es imprescindible en la practica deportiva. El au-
mento de la elasticidad de los ligamentos junto con la alta movilidad de las
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articulaciones no siempre resultan ser favorables en la amortiguacion de
la columna vertebral, articulaciones coxofemorales y tobillos en los saltos
atléticos, gimnasia y acrobacia, halterofilia, entre otros, lo cual esta relacio-
nado con la estructura biomecanica de los movimientos.

Capacidades coordinativas

La coordinacidn estd representada por multiples capacidades, entre las
cuales encontramos las siguientes, que sonrelativamente independientes entre
si: valoracion y regulacion de los parametros dindmicos y espaciotemporales
de los movimientos, equilibrio, sentido de ritmo, orientacion en el espacio,
relajacion voluntaria de los musculos y coordinacion de los movimientos®.

Para medir el nivel de esta cualidad fisica, que encierra en si varias capa-
cidades, elegimos la Prueba de Romberg, la cual informa primordialmente
sobre el nivel de equilibrio. En esta prueba se registraron resultados muy dis-
persos entre las jovenes deportistas y, ademas, dindmicas individuales que
tenian tendencias distintas. No se han encontrado diferencias significativas
entre las fases en esta cualidad. Segun los valores obtenidos, la fase menstrual
tiene el promedio mas alto en esta prueba (Grafica 5.12), que equivale a 16,85
seg. La fase de ovulacion (IIT) tuvo el valor promedio mas bajo (13,26 seg.).
Esto tltimo coincide con los resultados obtenidos en la medicion de las cuali-
dades coordinativas en las nadadoras®. Sin embargo, hemos encontrado muy
pocos estudios que brindan la informacion sobre el equilibrio como parte de
las capacidades coordinativas; de esta manera hacen falta mas elementos para
comparar los datos obtenidos puesto que cada capacidad por separado puede
tener una dinamica propia en vista de que depende de varios factores.

A continuacion relacionaremos los resultados de algunas investigaciones
en torno a las distintas capacidades de coordinacion. Un estudio realizado con
las deportistas de gimnasia ritmica demuestra que los indices mas bajos de
las posibilidades de coordinacion se presentan en la fase menstrual, durante
la cual la asimilacion de los ejercicios también se dificulta por parte de las
gimnastas’. Los autores han encontrado que las gimnastas poseen mejores in-
dices de coordinacion de los movimientos, al igual que el mantenimiento del
equilibrio, en las fases postmenstrual y postovulatoria. Los ejercicios durante
estas fases se realizan con mejor calidad, sobre todo en la fase postovulatoria.

La determinacion de la sensibilidad propioceptiva segun los resultados
del umbral diferencial del esfuerzo muscular evidencia sobre unas diferen-
cias significativas de la sensibilidad de los musculos y articulaciones dentro
de la dinamica del ciclo menstrual®. La precision de diferenciacion del es-
fuerzo propuesto es mas alta durante la segunda fase y especialmente en la
cuarta fase del ciclo. Todas las investigadas mostraron indices mas bajos de
sensibilidad propioceptiva durante la ovulacion. También se cometi6 el ma-
yor niimero de errores y se presentaron los indices mas bajos de la precision
en la fase de menstruacion.
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Grdfica 5.12 Dindamica de las capacidades coordinativas
(prueba de Romberg)

La realizacidon de un test especifico para las deportistas de nado sin-
cronizado, que consistia en superar una distancia determinada con la rea-
lizacion simultdnea de una serie de elementos especificos del nado sin-
cronizado, demostrd que los peores registros coincidieron con las fases
ovulatoria, premenstrual y menstrual®®. Durante la fase de ovulacion las
deportistas presentaron también bajos indices de orientacion en el espa-
cio. En la totalidad de las testeadas se detectaron los errores al contabili-
zar el nimero de series realizadas. La evaluacion subjetiva de las nadado-
ras sobre el test realizado lo catalogd como el mas dificil en las fases de
tension fisiologica.

Zikas (1992) estudi6 el nivel de la preparacion especial de las basquetbo-
listas a lo largo del ciclo menstrual durante los entrenamientos y las compe-
tencias. Se realizaron lanzamientos del balon al cesto desde distancia media
(4,5 m) y larga (6,2 m). Se encontrd que tanto en entrenamientos como en
competencias, las deportistas demostraban mejor efectividad en los lanza-
mientos durante las fases postmenstrual y postovulatoria (P<0,05 - 0,01).

Resistencia

La resistencia se puede interpretar como la capacidad del organismo de
contrarrestar la fatiga durante la ejecucion de un trabajo de larga duracion.
Para medir el estado funcional de las deportistas en las distintas fases re-
currimos al Step-test de Harvard. En el capitulo 2 se explica la razon por la
cual optamos por realizar esta prueba en vez de algun test convencional de
resistencia.
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Los resultados que se obtuvieron en esta prueba coinciden con los re-
sultados de los estudios realizados por otros autores, donde claramente se
observa la dindmica que representa un mejor desempefio de esta cualidad en
las fases postmenstrual (II) y postovulatoria (IV). Los indices promedio de
estas fases son el 76,78 y el 76,50, respectivamente (Grafica 5.13). La fase
menstrual aparece como la menos favorable, con un promedio de 72,94.
Entre esta primera fase y las fases II y IV se observan diferencias estadisti-
camente significativas (P<0,05).

En el grupo testeado se presentaron algunas variaciones en la dindmica
de los resultados. Asi, las nadadoras tuvieron su mejor desempefio en la fase
postmenstrual, mientras que las atletas y las basquetbolistas lo hicieron en
la fase postovulatoria. El peor desempefio para atletas fue en la fase pre-
menstrual, para las basquetbolistas en la fase ovulatoria, mientras que las
nadadoras tuvieron los resultados igualmente bajos durante estas dos fases
mencionadas. No obstante, todos los subgrupos tuvieron la dinamica de la
“M” en los registros de esta prueba.

Otros estudios demuestran la misma tendencia de la dindmica de la re-
sistencia a lo largo del ciclo. Un estudio en basquetbolistas de la capacidad
de trabajo demuestra el mejor desempefio en las fases Il y I'V, donde la fase
menos favorecida es la premenstrual. Segiin Shajlina, el bajo nivel de la
capacidad de trabajo en las fases I, Il y V se caracteriza por el alto costo de
oxigeno. En estas fases el volumen sanguineo por minuto se incrementa por
cuenta del aumento de la FC?'.
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Grdfica 5.13 Dindmica de la capacidad de trabajo y de recuperacion
(Step-test de Harvard)

Los estudios en marchistas demuestran que las fases postmenstrual y
postovulatoria poseen los mejores registros en la prueba de resistencia,
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mientras que en la fase menstrual se observa el peor promedio de los resul-
tados (Kalitka, 2004).

Un estudio con las estudiantes no deportistas de 18 - 22 afos permi-
tid confirmar los cambios de la capacidad fisica de trabajo dependiendo
del estado funcional del organismo femenino’. Los datos de la Tabla 5.2
confirman que este indicador varia de acuerdo con la fase del ciclo: este
es significativamente mayor en las fases postmenstrual y postovulatoria en
comparacion con las fases menstrual, ovulatoria y premenstrual. Durante
estas tres Ultimas fases las jovenes mujeres realizaron un trabajo de menor
duracién y por consiguiente un menor volumen total.

Tabla 5.2 Indicadores de la capacidad de trabajo general y del estado funcional
de las mujeres estudiantes segun los datos de pruebas en cicloergometro en las
diferentes fases del ciclo menstrual (n=12) (Shajlina, 1995)

Fases del ciclo menstrual
| 1I 111 v A%

Indicador

Volumen general
del trabajo realizado ~ 4320.0 £ 17.2 5400.0 £ 15.8 5175.0 +21.7 5400.0 + 18.1 4500.0 +23.0
(Kgm)

Consumo maximo de
. . 3360.0 £49.0 3200.0 +41.0 3500.0 +£50.0 3100.0 +44.0 3310.0 &+ 55.0
oxigeno (ml/min)

Frecuencia respiratoria
) 38.0+1.6 36.0+ 1.0 39.0+1.3 32.0+0.9 400+1.5
(en 1 min)

Frecuencia cardiaca
. 193.0+2.0 182.0+12 1850+3.0 180.0+1.5 192.0+3.5
(p/min)

En mujeres remadoras de kayak, los resultados deportivos mas altos se
presentan en las fases postmenstrual y postovulatoria'®. Ademas, duran-
te estas fases se aumenta no solamente la intensidad de la carga (potencia
maxima), sino también el volumen general del trabajo realizado. El costo
de trabajo con respecto al gasto de oxigeno resulta ser menor durante la II
y IV fases del ciclo.

En el nado sincronizado tiene una gran importancia la capacidad de las
deportistas de sumergirse en el agua en posicion horizontal y vertical. En un
test, que caracteriza la estabilidad del organismo hacia la hipoxia al realizar
la “vertical” (sumersion en el agua a una profundidad determinada), se detec-
to que las posibilidades de las deportistas de realizar los diferentes elemen-
tos que impliquen apnea varian a lo largo del ciclo®. Al realizar esta prueba
durante la fase de ovulacion el 75% de las deportistas no cumplio con las
exigencias necesarias para la “vertical”, lo que se traducia en cambio de la
profundidad de sumersion en este ejercicio. Las deportistas anotaban dificul-
tades al controlar la posicion del cuerpo en el agua; errores analogos, aunque
menos relevantes, se dieron en las fases premenstrual y menstrual. La fase
mas favorable para realizar este ejercicio fue la postovulatoria (Tabla 5.3).
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Tabla 5.3 Indicadores funcionales de las deportistas especializadas en nado
sincronizado al realizar una prueba de resistencia especial
(Stepanova, 1991)

Fases del ciclo menstrual
I 11 111 v \4

Indicador

Frecuencia cardiaca
. 171.0+5.5 162.7+5.9 173.7+109 160.0+£50 180.5+7.5
(p/min)

Frecuencia respirato-
. . 51.5+11.0 252+527 38.38+7.7 20.5+45  56.0+11.0

ria (en 1 min)

Consumo de oxigeno

(ml/min/Kg)

Gasto energético

(cal/min/Kg)

27.56+0.44 17.61+£0.27 21.92+0.85 14.66+0.23 23.14 +0.68

139.0+2.28 88.2+1.99 109.5+51 73.85+33 116.3+3.0

Otra serie de investigaciones de la capacidad de trabajo fisico, que impli-
caron la realizacion del test con el cicloergometro, se llevaron a cabo con las
deportistas de remo, pentatlén contemporaneo, ecuestre, baloncesto y otros.
Estos estudios también confirmaron el cambio esencial de la capacidad de
trabajo a lo largo del ciclo menstrual, donde las fases menos favorables en la
realizacion del mencionado test fueron la menstrual, ovulatoria y premens-
trual. Durante estas fases se presentaba una menor potencia maxima y un
menor volumen total de trabajo realizado.

El bajo nivel de la capacidad de trabajo en las fases de tension fisiologica
se caracteriza por un alto costo de oxigeno. Durante estas fases el volumen
sanguineo por minuto se incrementa mediante el aumento de la FC, lo cual
representa un mayor costo de trabajo en lo referente a este indicador.

De esta manera podemos concluir, que en la mayoria de las pruebas he-
mos confirmado la dindmica desigual de las cualidades fisicas a lo largo
del ciclo, donde las fases postmenstrual y postovulatoria por los cambios
hormonales propios del organismo femenino constituyen las fases mas fa-
vorables para determinadas capacidades. Esta tendencia mencionada la ob-
servamos en el test de skipping, dinamometria manual, salto de Abalakov y
el Step-test de Harvard, lo cual se confirma con las diferencias estadistica-
mente significativas.

La dindmica de la flexibilidad difiere completamente de otras cualidades
fisicas, mostrando la fase menstrual como la mas adecuada para mejorar
esta cualidad. Las pruebas de la rapidez de reaccion y de Romberg no mos-
traron resultados claros en este aspecto; se necesitaran mas estudios en estas
cualidades para esclarecer la situacion en torno a estas capacidades, tenien-
do en cuenta que en la literatura especializada los datos que encontramos
también son contradictorios.

De acuerdo con lo anterior, es imprescindible en el proceso de entre-
namiento tener en cuenta las particularidades de los cambios naturales del
organismo de las jévenes deportistas, relacionados con el ciclo menstrual.
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Para mejorar la eficacia de la preparacion deportiva y para atender estos
cambios propios inherentes al ciclo femenino, se requiere planificar y cons-
truir el proceso de preparacion teniendo en cuenta las fechas de menstrua-
cion con todas las particularidades que plantean las diferentes fases.

La preparacion femenina se puede organizar en mesociclos acorde con
las fechas del ciclo menstrual, donde las fases mas desfavorables puedan
coincidir con los microciclos de recuperacion o con las partes de microci-
clos de entrenamiento, que prevén una disminuciéon de las cargas tanto en
volumen como en intensidad y excluyan determinados ejercicios que no es
conveniente realizar en estos dias. Las fases postmenstrual y postovulatoria
pueden asumir los mayores indices de la carga, debido a que el organismo
esta en capacidad de soportar cargas considerables en estos dias.
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