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Resumen

El objetivo del estudio fue analizar variaciones en
rendimiento y percepcion subjetiva del bienestar en jovenes
futbolistas entre fase menstrual (FM), folicular (FF) y lUtea
(FL). Participaron doce mujeres futbolistas (16.18 + 1.68 afios;
164 + 7.27 cm; 61.90 * 6.37 kg) con 4 afios de experiencia
competitiva y 3.1£1 afios con ciclo menstrual regular. Se
evalué velocidad maxima en 40-m, habilidad de cambio de
direccién (25-m con 5 cambios de direccion de 45° cada 5 m),
fuerza explosiva del tren inferior con pierna dominante, no
dominante, bipodal y altura de salto vertical mediante Squat
Jump en cada fase, junto con el cuestionario de Hooper de
bienestar subjetivo. No se obtuvieron diferencias significativas
en ninguna variable de rendimiento ni de suefio, fatiga, stress
y dolor muscular entre las fases del ciclo menstrual (p>0.05). Si
se obtuvo un estado de bienestar general significativamente
peor (p<0.01) en FM y FL respecto a FF. Conocer la percepcion
subjetiva de bienestar puede ser una herramienta que aporte
informacién relevante a los cuerpos técnicos de equipos
femeninos.

Palabras clave: ciclo menstrual, género, futbol, mujer,
menstruacion.

Abstract

The aim of the study was to analyze variations in
performance and subjective perception of well-being in young
soccer players between menstrual (FM), follicular (FF) and
luteal (FL) phases. Twelve female soccer players participated
(16.18 + 1.68 years; 164 + 7.27 cm; 61.90 + 6.37 kg) with
4 years of competitive experience and 3.1 + 1 years with
regular menstrual cycle. Maximum speed in 40-m, ability
to change direction (25-m with 5 changes of direction of
45° every 5 m), explosive strength of the lower body with
dominant, non-dominant, bipodal leg and vertical jump height
were evaluated using Squat Jump into each phase, along with
Hooper's subjective well-being questionnaire. No significant
differences were obtained in any variable of performance or
sleep, fatigue, stress and muscle pain between the phases of
the menstrual cycle (p> 0.05). If a significantly worse general
well-being state (p <0.01) in FM and FL with respect to FF.
Knowing the subjective perception of well-being can be a tool
that provides relevant information to the technical bodies of
women's teams.

Keywords: menstrual cycle, gender, football, women,
menstruation.

Cultura, Ciencia y Deporte | ANO 2022 | VOLUMEN 17 | NUM. 51 | Espafia | PAG. 121 A 129 | ISSN: 1696-5043


http://dx.doi.org/10.12800/ccd.v17i51.1610
http://dx.doi.org/10.12800/ccd.v17i51.1610

Efectos de la fase menstrual en el rendimiento y bienestar de mujeres jévenes futbolistas

Sanchez et al.
122

Introduccién

El rendimiento en futbol depende de multiples variables de
tipo fisico, fisiologico, psicolégico, social, técnico y tactico
(Reina-Gémez & Hernandez-Mendo, 2012) por lo que su
analisis a partir de indicadores de rendimiento es complejo
(Carling et al., 2014). Junto con estos aspectos, el futbol
femenino presenta afiadida la particularidad de experimentar
un ciclo menstrual con cambios hormonales que pueden
condicionar el rendimiento (Constantini, et al., 2005). Dentro
del futbol como deporte predominantemente practicado por
hombres, cada vez encontramos mas mujeres practicantes,
tanto en el futbol base como en el futbol de élite (Oyo6n
et al, 2016). Segln la Federacién Internacional de Futbol
(FIFA), 30 millones de mujeres practicaban este deporte en
2015 (FIFA, 2015). En este afio se registraban unas 60.000
licencias femeninas en Espafia, habiéndose incrementado
este numero en 2018 con 4.762 nuevas licencias. A pesar de
que sigue existiendo un claro desequilibrio en el sector entre
hombres (93,9% de licencias) y mujeres (6,1% de licencias),
hay que destacar que porcentualmente el indice de aumento
de licencias femeninas (7,89%) fue superior al de hombres
(3,14%) entre los afios 2017 y 2018.

El rendimiento deportivo entre hombres y mujeres esta
condicionado por diferencias a nivel fisiologico, biolégico,
social y cultural, asi como por una edad de maduracion
diferente (Leén, 2000; Ramirez-Balas, 2014). Junto con
estos factores las mujeres experimentan variaciones en su
rendimiento, como consecuencia de cambios hormonales
continuos, inherentes a su ciclo menstrual (Seoane-Prado,
2013) y con modificaciones en los niveles de hormonas
enddgenas esteroideas sexuales (Constantini et al., 2005). La
edad fértil y adulta del ciclo menstrual puede ser un factor
determinante de posibles cambios en el rendimiento, debido
a amplias variaciones de concentraciéon de las hormonas
hipofisarias foliculoestimulante (FSH) y lunteinizante (LH),
y ovaricas como son los estrogenos y la progesterona
(Villa-del Bosque, 2016). Conocer cdémo afecta el ciclo
menstrual al rendimiento es relevante para entrenadores
y preparadores fisicos, ya que las deportistas se veran
sometidas a entrenamientos y competiciones durante las
diferentes fases que lo componen (Bruinvels et al., 2016;
Datson et al., 2014).

La literatura es contradictoria respecto a cdmo pueden
influir las fases del ciclo menstrual en el rendimiento
deportivo (Romero-Moraleda et al., 2019). No solo existen
resultados contradictorios, sino que ademds algunas
investigaciones no encontraron diferencias claras en el
rendimiento entre las fases del ciclo menstrual (Fridén
et al, 2003; Guijarro et al., 2009) mientras otras han
mostrado este aspecto como condicionante del rendimiento
(Dokumaci & Hazir, 2019; Julian et al., 2017). Estudios previos
han mostrado un significativamente mejor rendimiento en
resistencia intermitente (14%) (Julian et al., 2017) y en fuerza
muscular (26%) (Pallavi et al., 2017) en la fase folicular (FF)
sobre la fase IUtea (FL). Por el contrario, se ha obtenido
una mejor potencia media en sprints repetidos (2.61%) en
la FL sobre la FF (Middleton & Wenger, 2006), junto con una
peor economia de carrera en FF que en FL (Dokumaci &
Hazir, 2019). Por otra parte, no se han obtenido diferencias
significativas en el rendimiento en la potencia en un sprint
de 30 segundos (Tsampoukos et al., 2010) en el tiempo en un
sprint de 30 m (Julian et al., 2017), en la fuerza del tren inferior
ante diferentes cargas (Romero-Moraleda et al., 2019) o en

el tiempo hasta la extenuacion (Matsuda et al., 2020) o en el
VO.max en funcién de la fase del ciclo menstrual (Dokumaci
& Hazir, 2019). Dados estos resultados, mas investigaciones
son necesarias para aclarar los efectos de las fases en
el rendimiento. Ademas de efectos sobre el rendimiento
fisico, parece que las fases del ciclo menstrual afectan a la
percepcién de los niveles de energia (Cockerill et al., 1994),
al estrés psicolégico (Oriol, 2006) y al estado de bienestar
(Konovalova, 2013) viéndose todos ellos perjudicados en FF
sobre FL.

El futbol femenino demanda para sus practicantes recorrer
10.3 km (rango 9.7-11.3), 1.32 km a alta intensidad (rango
0.71-1.70) en futbolistas de élite (Krustrup et al., 2005)
mientras que jugadoras con un menor nivel recorren unos
5.8 km y realizan 4.8 acciones a maxima intensidad por
minuto en cada competicién (Strauss et al., 2019). Estos
esfuerzos a alta intensidad se reproducen unas 125 veces con
una duracién media de 2.3 segundos (rango 2.0-2.4). Junto
con estas acciones, las jugadoras realizan aproximadamente
700 cambios de direccion (Upton & Ross, 2011) todas ellas
realizadas a alta intensidad y consideradas las acciones mas
influyentes en el rendimiento en competicién (Bangsbo et
al., 2006). La velocidad y el cambio de direccién junto con
la aceleracién y deceleracién son atributos esenciales para
el rendimiento en el futbol femenino (Yap, 2000), por lo
que el entrenamiento y valoracién de estas acciones sera de
vital importancia para entrenadores y cuerpos técnicos. Los
efectos de las fases del ciclo menstrual en el rendimiento en
estas variables son escasos y contradictorios ya que estudios
previos muestran diferencias significativas en funcién de la
fase del ciclo menstrual en el rendimiento en velocidad (Paris
& Jakeman 1987) mientras que otros no obtienen diferencias
en la capacidad de salto o el sprint en 30 metros (Julian et
al., 2017). A pesar de que el futbol es el deporte en el que
mas incrementa la participacion de la mujer, paradéjicamente
pocos estudios, o en algunos de los existentes, no se han
tenido en cuenta la influencia del ciclo menstrual, la edad y
afios de practica deportiva en el rendimiento.

Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue analizar los
efectos de las diferentes fases del ciclo menstrual en variables
determinantes del rendimiento y el bienestar en jovenes
futbolistas. Nuestra hipétesis principal es que las fases del
ciclo menstrual pueden tener un efecto condicionante en el
rendimiento del tren inferior mostrando mejores resultados
en la fase menstrual (FM) y FF, incidiendo también en la
percepcién del bienestar en jovenes futbolistas.

Método
Participantes

Participaron en el estudio 12 jugadoras de futbol (16.18
+ 1.68 afios de edad; 164.01 + 7.27 cm de altura; 61.90
+ 6.37 kg de masa corporal) que competian en categoria
regional. Los criterios de inclusion fueron i) realizar tres
sesiones de 90 minutos junto con un partido de competicién
semanal durante al menos los tres meses previos al estudio;
ii) experiencia minima de al menos cuatro afios practicando
fatbol federado; iii) no haber sufrido lesién alguna en los
cuatro meses previos al estudio. Aquellas jugadoras que
presentaban una variacién en el ciclo de 24 a 35 dias en los
ultimos seis meses fueron excluidas del estudio (Lebrun et
al., 1995). Todas las jugadoras y padres, madres, tutores y/
o tutoras fueron informados de los riesgos y beneficios de
la participacion en el estudio y firmaron el correspondiente
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consentimiento informado. El disefio experimental se realizé
de acuerdo a la Declaracién de Helsinki.

Disefio experimental

Una semana antes del comienzo de la recogida de los datos,
se registré el peso y la altura de las futbolistas. Se utiliz6 una
bascula de precisién de 100g (BC-418MA, TANITA®, Arlington
Heights, IL) para medir el peso y un estadiémetro Seca de
precisién Tmm (Seca 202, Seca®, Hamburg, Germany) para la
altura. Durante 3 sesiones de entrenamiento de esta misma
semana, las jugadoras realizaron los test de rendimiento
utilizados en el estudio, requiriéndoles esfuerzo maximo al
menos en alguna repeticién, y completaron el cuestionario
de bienestar, con el objetivo de familiarizarse con ellos.
Posteriormente se asignaron de forma individualizada para
cada jugadora los dfas para realizacién de los test, haciendo
coincidir un dia de entrenamiento posterior a una sesién de
descanso y con el 2° tercio de duracién de la fase del ciclo;
ademads se indic6 a las futbolistas que la cena y desayuno
anterior fueran ricos en hidratos carbono complejos y que
bebieran en torno a dos litros en las 24 h antes, con
objeto de minimizar diferencias en estado de hidratacién y
replecién de glucdgeno; igualmente se les indicaba realizar
una leve merienda con ingesta de unos 300 ml de agua 1
h antes de la sesién. El dia asignado para las mediciones
en cada una de las fases del ciclo menstrual, las jugadoras
cumplimentaron de forma individual (19.00 + 1h) las escalas
de percepcién de bienestar, aportando informacién del
estado con que afrontaban la sesién. Posteriormente y
previo a la realizacién de los test de rendimiento fisico,
las jugadoras realizaron un calentamiento con una duracién
de 15 minutos que consistia en cinco minutos de carrera
continua de baja intensidad y movilidad articular, cinco
minutos de estiramientos dindmicos y cinco minutos de
carreras de velocidad progresivas en diferentes distancias.
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Nada mas finalizar el calentamiento las jugadoras realizaron
los diferentes test de rendimiento fisico propuestos para el
estudio (20.00 £ 1h). Tras cinco minutos de descanso pasivo
se comenzé la realizacion de los test, los cuales se llevaron a
cabo al aire libre en una zona resguardada de lluvia y aire, en
la prolongacién de la superficie de césped artificial del campo
de futbol donde las jugadoras realizaban sus entrenamientos
y partidos, con la ropa y calzado habitual de juego. Todas las
participantes completaron las pruebas por la tarde a la misma
hora del diay en condiciones ambientales similares (4.8 + 0.83
°Cy71.60+5.07 % humedad relativa) y sin fatiga previa. Todos
los resultados obtenidos en los diferentes test de rendimiento
y en el cuestionario de percepcién subjetiva de bienestar y
fatiga, se volcaron en un documento Excel (Microsoft Office
2017), donde se trataron, recodificaron y prepararon para el
analisis de datos.

Determinacion de las fases del ciclo menstrual

Las jugadoras completaron un cuestionario inicial
retrospectivo en el cual recordaban el inicio y final del
ciclo menstrual en los seis meses previos (Romero-Parra
et al., 2020) asi como la fecha del préximo periodo y si
utilizaban algin anticonceptivo hormonal y/o medicacién.
Este registro se realiz6 mediante una aplicacion movil
(Calendario menstrual y Ciclo ®, Period Tracker) que permitia
realizar una predicciéon de las diferentes fases calculdndose
los posibles dias de registro teniendo en cuenta el posible
dia de ovulacién (pronosticado por la app) y el periodo
de menstruacion, estableciéndose tres fases, FM, FF y fase
|Gtea (FL) para cada jugadora (Figura 1) y a partir del cual
se establecié la temporalizacién de la realizaciéon de las
diferentes pruebas de valoracién. De las 16 jugadoras que
completaron el estudio, s6lo 12 fueron seleccionadas por su
caracter eumenorreico.

MES EXPERIMENTAL 1

[

s ofufm[x]us]v]s ofcfm]x]s]v s o]t x[s]v s ofum]x]slv s ofi]m[x[s]v s oL
NOMBRE R/ 1 2]3]|a|s|6|7]e oftof11]12[13]1a 15 16|17 19|20f21 22 23]2a|25|26|27]28 29 1| 2]3[a|s5|6 7 8|90
JUGADORAL | R L - | tesion
JUGADORA 2 R F 0 L =
JUGADORA3 | | F [] L
JUGADORA 4 R L L
JUGADORAS | I F L
JUGADORAG | R 0 L F L
1UGADORAT | I 0 S F
JUGADORAE | R F 0 F
JUGADORAS | R [ L F 0
JUGADORA10 | R F F
JUGADORA1L | R F 0 L F
JUGADORA 12 ] 0 L F F
JUGADORAI3 | R - F 0 L
JUGADORA14 | R L = F
JUGADORA1S | R 0 L BE - 0 L
JUGADORA16 | R d 0 L 1 F

Figura 1. Calendario de registro de ciclo menstrual de cada jugadora obtenido a partir de los datos del

cuestionario retrospectivo

Leyenda = Rojo = dias de fase menstrual; Rosa = fase folicular; Azul = fase lutea; Verde (0) = estimacion de la ovulacién; R = Ciclo regular; | = Ciclo irregular; Linea
oscura y fondo amarillo = entrenamiento semanal; M = test realizado en fase menstrual; F = Test realizado en fase folicular; L = Test realizado en fase lutea.

Valoracion del rendimiento

Test 40-m. La velocidad lineal maxima se determiné realizando
dos sprint lineales de 40 m separados por un descanso pasivo
de dos minutos (Hernandez et al., 2019). El mejor intento
de los dos fue seleccionado para su analisis. Las jugadoras
comenzaban el test paradas desde una posicién bipeda,
situadas a 0.3 metros de la primera fotocélula. La altura de
las fotocélulas fue de 1.40 m, a la altura del pecho de las
futbolistas (Cronin et al., 2007).

V-cut. Para determinar la velocidad en el cambio de
direccién se llevo a cabo el test V-Cut (Gonzalo-Skok et al.,

2015). Para ello se ejecutaron dos sprint de 25 m, separados
por un descanso pasivo de dos minutos, con cuatro cambios
de direccion (uno cada 5 m) con un angulo de salida de 45°.
Para que el intento realizado fuera valido, las jugadoras tenian
que pasar completamente el pie de la linea marcada en el
suelo dos conos en cada cambio de direccién. La distancia
entre conos fue de 0.7 metros. Si una prueba de las dos era
considerada como nula o fallida (i.e. no sobrepasar el cono
en su totalidad) disponian de una nueva oportunidad tras
cinco minutos de recuperacién. El mejor tiempo de las dos
repeticiones ejecutadas fue registrado para su analisis. Para
medir la velocidad lineal y el rendimiento en los cambios
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de direccion se utilizaron fotocélulas WittySEM, Microgate ®
(Bolzano, Italia).

Fuerza del tren inferior. Se realizaron dos pruebas maximas
de salto horizontal (Hop Test) y una de salto vertical (Squat
Jump) (Logerstedt, Snyder-Mackler, Ritter, Axe, & Godges,
2010) para determinar la fuerza del tren inferior. En la prueba
de salto horizontal se utilizaron el Single Hop Test (SHT),
valorando la capacidad de hacer un salto monopodal maximo
con pierna izquierda y derecha, identificandose la pierna
dominante (D-SHT) y no dominante (nD-SHT) y el Hop Test
bipodal (BHT). Se coloc6 una marca en el suelo perpendicular
alalinea de salida. Las jugadoras apoyadas sobre una pierna
(SHT) o sobre dos (BHTD), con el pie en la linea que marcaba la
salida ejecutaron un salto horizontal maximo recepcionando
con la misma pierna o con ambas, respectivamente. La
distancia se midié desde la linea de salida hasta la parte
posterior del talén. Para contabilizar un salto como correcto
se debia mantener la posicion tras el salto al menos tres
segundos sin perder el equilibrio o apoyar la pierna contraria
en el caso del SHT. De no cumplir dichos criterios de calidad
en la ejecucion, el salto era repetido tras el tiempo de
recuperacién establecido (Troule & Casamichana, 2016). En la
prueba de salto vertical se utilizé la prueba de Squat Jump .S))
para valorar la fuerza explosiva del tren inferior (Bosco et
al., 2000). Desde la posicion de squat (rodillas flexionadas) a
90° y las manos apoyadas en la cadera con tronco y cabeza
perpendicular al suelo, las jugadoras realizaban un salto
vertical maximo manteniendo las rodillas extendidas durante
toda la fase aérea del salto y aterrizando con el antepié de
nuevo sobre el lugar de impulsién. En todas las pruebas se
realizaron tres saltos con una recuperacién de 30 segundos
entre cada uno, calculdndose con el software la distancia en
cm y seleccionando el salto con la mayor distancia o altura
alcanzada en el caso del §/. Los test de rendimiento de salto se
midieron con una plataforma de contacto Globus Ergo System
R © (Codogné, Italia).

Percepcion subjetiva de bienestar y fatiga. Para conocer la
percepcidn subjetiva de bienestar y fatiga de las jugadoras,
se utilizaron las escalas propuestas por Hooper et al. (1995)
conocidas como indice de Hooper y cuya fiabilidad ha sido
demostrada en estudios previos (Rabbani et al., 2019). Esta
herramienta esta formada por cuatro items (suefio, fatiga,
stress, dolor muscular) a valorar de uno a siete, donde el valor
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uno se corresponde con muy, muy bajo (muy, muy bueno en
el caso del suefio) y el siete con muy, muy alto. Los deportistas
en cada ftem debian valorar: i) como habian percibido la
calidad del suefio de la noche anterior; ii) cual era el nivel de
fatiga general que percibian; iii) percepciéon del nivel de stress
y iv) percepcién de dolor muscular local.

Andlisis estadistico

Los resultados se presentan como media + desviacion
estandar (DE). El estudio de las variables mostré una
distribucién normal de acuerdo a la prueba de Shapiro Wilk.
Para analizar la diferencia entre variables en funcién de la
fase del ciclo menstrual, se utilizé la prueba de andlisis mixto
linea ANOVA de medidas repetidas. Cuando fue apropiado,
el ajuste post hoc de Bonferroni fue aplicado para examinar
las diferencias. El coeficiente de variacién fue determinado

como (DE~media_1 ) x 100 para evaluar la variabilidad de cada
test (Atkinson & Nevill, 1998). Se consideraron diferencias
significativas cuando . < 0.05. Adicionalmente se calcul6 el
tamafio del efecto (TE) a través de la prueba . de Cohen
(Cohen, 1988). El valor . fue interpretado atendiendo a los
siguientes rangos < 0.1 (muy pequefio), de 0.1 a < 0.2
(pequefio), 0.2 a < 0.5 (moderado), 0.5 a < 0.8 (grande) y
> 0.8 (muy grande). Para este analisis se utilizé el Paquete
Estadistico para Ciencias Sociales (SPSS, v. 21.0, SPSS, Inc.,
Chicago, IL, EE.UU.).

Resultados

En la tabla 1 se observan los resultados de las pruebas de
valoracién de la condicién fisica en las diferentes fases del
ciclo menstrual. No se encuentran diferencias significativas
(p>0.05) ni en la velocidad, ya sea lineal (40-m) o con cambios
de direcciéon (V-Cut), ni en la fuerza explosiva, ya sea en el
salto horizontal (LSHT, RSHT, BHT) o salto vertical (S/) entre
las diferentes fases del ciclo menstrual. El rendimiento en el
test V-Cut, presenta un tamafio del efecto grande (TE = 0.53)
con una mejor marca (2.7%) durante la FF que, en la FM,
aungque sin diferencias significativas, observando la tendencia
a alcanzar mayor velocidad (lineal y con cambios de direccion)
y fuerza explosiva (vertical y horizontal, salvo en pierna no
dominante).
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Tabla 1. Rendimiento en los test de velocidad y fuerza explosiva
en funcion de la fase del ciclo menstrual en jovenes futbolistas
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40-m (s) V-Cut (s) nD-SHT (cm) D-SHT (cm) BHT (cm) SJ (cm)
™ 6.18+0.38 7.27+0.39 159.9613.66 152.72+11.48 182.03+14.63 27.94+4.49

(6.29) (5.36) (8.53) (7.51) (8.03) (16.07)
FF 6.14+0.38 7.08+0.33 159.77+11.79 161.28+16.73 188.46+15.01 28.69+4.35

(6.18) (4.66) (7.37) (10.37) (7.96) (15.16)
FL 6.12+0.51 7.19+0.36 161.41£19.96 158.09+16.87 186.36=15.86 27.45£5.43

(8.46) (5.01) (12.36) (10.67) (8.51) (19.78)

% cambio-TE

FMvsFF  0.65%-0.11 2.68%-0.53 0.11%-0.01 5.30%-0.60 3.41%-0.43 2.61%-0.17
FMvsFL  0.98%-0.13 1.11%-0.21 0.89%-0.08 3.39%-0.37 2.32%-0.28 1.78%-0.10
FF vs FL 0.32%-0.04 1.52%-0.32 1.01%-0.10 2.01%-0.19 1.12%-0.14 4.51%-0.25

Valores medios + DS (CV). Leyenda = 40-m = tiempo test velocidad en 40 m; V-Cut = tiempo test de 25 m con cambios de direccién; nD-SHT = Salto con pierna no dominante;
D-SHT = Salto con pierna dominante; BHT = Salto bipodal; S) = Squat Jump; FM = fase menstrual; FF = fase folicular; FL = fase lUtea; TE = tamafio del efecto. CV = coeficiente

de variacion.

En la figura 2 se observan los resultados de la escala
de percepcién subjetiva de bienestar, no observandose
diferencias significativas (p>0.05) entre fases, ni en la
valoracion del suefio, ni en estrés ni en dolor muscular. En la
FM y FL se obtuvieron mayores niveles de Fatiga (TE grande
= 0.52 y 0.54, respectivamente) con una puntuacién 19.93%
mayor en la FM y FL, en comparaciéon con la FF. Ademas,
se obtuvo un estado de bienestar general significativamente

peor (p<0.01) en la FM y FL en comparacion con la FF (TE FL =67.08).
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grande = 1.1y 0.91, respectivamente), con una puntuacién un
6.43% mayor enla FMyun7.11% en la FL en comparacion con
la FF. El coeficiente de variacién (CV) del estado de bienestar
general fue 23.65 para la FM, 29.35 para la FF y 35.01 para la
FL. En las variables suefio, fatiga, stress y dolor muscular los
valores del CV fueron: suefio (FM = 3.51; FF = 2.59; FL = 3.30);
fatiga (FM = 37.15; FF = 42.69; FL = 39.58); stress (FM = 26.86;
FF =40.35; FL = 39.93); dolor muscular (FM = 43.48; FF = 38.56;
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Figura 2. Resultados de la escala de percepcién del bienestar en las diferentes fases del ciclo menstrual en
jovenes futbolistas
Leyenda = FM = fase menstrual; FF = fase folicular; FL = fase lUtea; TE = tamafio del efecto. * = indica diferencias significativas con Fase folicular (p < 0.01).
Discusién Las carreras de velocidad y las acciones de alta intensidad

El objetivo de este estudio fue analizar los efectos de
las diferentes fases del ciclo menstrual (FM, FL, y FF) en
variables determinantes del rendimiento como la velocidad y
la capacidad de salto horizontal y vertical, y el bienestar en
jovenes jugadoras de futbol. Los datos obtenidos muestran
que la FF del ciclo menstrual de futbolistas jovenes cursa con
significativa (p<0.01) menor percepcién de fatiga (FM vs FF =
19.93% y TE 1.2; FL vs FF 19.93% y TE 0.91) y de bienestar
general (FM vs FF = 6.43% y TE 0.52; FL vs FF 7.11% y TE
0.54) en el indice de Hooper, sin diferencias significativas
(p>0.05) en el rendimiento en velocidad y fuerza explosiva
del tren inferior entre las tres fases del ciclo menstrual. La
ausencia de efectos del ciclo menstrual en el rendimiento en
velocidad y fuerza explosiva del tren inferior, sugiere que el
rendimiento en mujeres eumenorreicas no esta afectado por
las diferentes fases del ciclo menstrual. Estos resultados son
de gran relevancia en el disefio y cuantificacion de la carga
de entrenamiento y competicién ya que una mayor carga
puede ser percibida de forma diferente en funcién de la fase
del ciclo menstrual e incrementar el riesgo de lesién. Todas
las participantes presentaban un ciclo menstrual regular,
militaban en la misma categoria deportiva, con sélo tres
afios de menarquia, sin medicaciéon para su regulaciéon ni
consumo de anticonceptivos, ni enfermedades o afecciones
que pudieran afectar al equilibrio hormonal, y sin haber
sufrido lesiones previas en los Ultimos 4 meses, justificando
asi, el gran control de las variables que pueden afectar e influir
en la evidencia contradictoria de los resultados (Julian et al.,
2017; Romero-Moraleda et al. 2019).
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en los partidos de futbol representan solo del 8% al 12% de
la distancia recorrida, pero estas acciones se consideran las
mas importantes para el rendimiento junto con la aceleracién
horizontal (sprint) y vertical (poder de salto) en el futbol
femenino (Haugen et al., 2012). Los resultados obtenidos no
mostraron diferencias significativas (p<0.05) en la velocidad
lineal (40-m) o en la velocidad con cambio de direccién
(V-Cut) en funcidén del ciclo menstrual. Estos resultados
estdn de acuerdo con estudios previos que muestran que
el rendimiento en velocidad determinada mediante un test
similar (30-m) no estd condicionado por la fase del ciclo
menstrual (Villa-del Bosque, 2016; Julian et al., 2017). Es
posible que los cambios hormonales ocasionados por el
ciclo menstrual no originen cambios en el rendimiento en
el sprint debido a que las concentraciones de 17b-estradiol
aisladas de forma natural con baja progesterona, no tengan
ningun efecto en el rendimiento (Tsampoukos et al. 2010).
Asimismo Wiecek et al. (2016) mostraron que los cambios
hormonales en el ciclo menstrual no tienen ningun efecto
sobre el rendimiento anaerdébico, la velocidad o la resistencia
anaerobica. Julian et al. (2017) en un estudio con 9 futbolistas
llevado a cabo durante la FF temprana (donde el estrégeno
se encuentra en valores minimos) y la FL media (donde
tanto estrégeno como progesterona alcanzan su mayor
magnitud), no obtuvieron diferencias en la velocidad (5-m,
10-m y 30-m), entre FF y FL. Sin embargo, si mostraron una
reduccion significativa (p = 0.07) del rendimiento en pruebas
de resistencia aerdbica durante la FL del ciclo menstrual,
postulando que puede ser debido a la regulacién del calor, la
disponibilidad de sustratos y el metabolismo.
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La variacién de temperatura corporal basal de la mujer
durante la FL es atribuida al aumento de la progesterona,
justificando asi la limitacién en la capacidad de realizar un
ejercicio prolongado en esta fase (Janse de Jonge, 2003;
Julian et al., 2017). Sin embargo, Somboonwong et al. (2015)
mostraron que el aumento de la temperatura central tras
el calentamiento se asocié a una mejora del sprint. El
rendimiento en fuerza explosiva del tren inferior no ha
mostrado diferencias significativas en funcién de la fase del
ciclo menstrual, ni en el salto horizontal ni en el vertical.
Arazi et al. (2019) informan que la fuerza y resistencia
muscular y la potencia anaerdbica de las mujeres jévenes,
no varian en las diferentes fases del ciclo menstrual, a pesar
de que los niveles de LH y FSH vayan cambiando. Segun los
resultados de nuestro estudio, no se observaron diferencias
significativas (p>0.05) en ninguna de las pruebas de salto
(D-SHT; nD-SHT; BHT; SJ) realizadas para medir la fuerza
muscular del tren inferior. Estos resultados pueden deberse
a que los cambios hormonales no son suficientemente
elevados como para causar efecto, y/o haberse restringido
los efectos del estrégeno sobre la fuerza muscular durante
la FL, consecuencia del efecto antagonista predominante de
la progesterona (Giacomoni et al. 2000; Julian et al., 2017).
Estos resultados estan de acuerdo con estudios previos que
muestran como en mujeres entrenadas, el rendimiento en
fuerza muscular del tren inferior no se ve afectado por la fase
del ciclo menstrual (Fridén et al. 2003; Romero-Moraleda et al.
2019). Los autores sugieren que se deben considerar y tener
en cuenta las respuestas individuales de cada deportista si
se quieren tomar decisiones respecto a las fases del ciclo
menstrual durante entrenamientos y partidos, ya que este
parece afectar de forma diferente al rendimiento de cada
sujeto.

El rendimiento en acciones musculares excéntricas no se
vera afectado en las diferentes fases del ciclo, siempre y
cuando las mujeres no sufran los sintomas premenstruales
y menstruales (Lebrun, 1993), justificando que esta ausencia
de diferencias en el ciclo podria estar relacionada con
la especificidad del ejercicio al que estan familiarizadas
(Giacomoni et al., 2000; Martinez-Lagunas et al., 2014;
Tsampoukos et al., 2010; Villa-del Bosque, 2016). De hecho,
el rendimiento fisico en el futbol femenino de élite esta
muy relacionado con el estado de entrenamiento y sus
capacidades maximas (Krustrup et al., 2005; Julian et al.,
2017), por lo que el mantenimiento de un nivel éptimo
durante el ciclo menstrual es esencial para el éxito deportivo.

El principal hallazgo de este estudio es que, mientras que
no se obtuvieron diferencias significativas en las variables
de bienestar subjetivo suefio, estrés, dolor muscular y fatiga,
las jugadoras mostraron un significativamente peor (p<0.01)
estado de bienestar general (TE = 1.21-0.91; muy grande) en
la FMy FL en comparacién con la FF. La existencia de sintomas
menstruales y premenstruales como son la retencién de
liquidos (ocasionando hinchazén, congestion y malestar),
el aumento de peso, los cambios de humor (irritabilidad,
depresion, pérdida de motivacién) y dismenorrea (Villa-del
Bosque, 2016) pueden ser los motivos de estas diferentes
puntuaciones de bienestar. Konovalova (2013), mostré que
el estrés, tanto psicoldgico como fisiologico, o los cambios
de estado de animo provocados en las fases premenstrual
y menstrual, se asocian con un nivel disminuido de energia
y/o un peor funcionamiento de los procesos cognitivos,
pudiéndose ademas establecerse una asociacién entre estos
ylafase menstrual (Guijarro et al., 2009). Pallavi etal. (2017) en
un estudio realizado en las tres fases del ciclo menstrual con
100 voluntarias sanas de edades entre 18-24 afios, mostraron
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una tasa de fatiga mds alta durante la FM, seguida de la
FL y la FF, atribuyéndose al componente psicolégico, ya que
el sangrado tiene un efecto negativo en su rendimiento
debido a la angustia preconcebida de este; e incluso puede
relacionarse con el rendimiento fisico, ya que la pérdida de
sangre también puede afectar al mismo.

Este estudio no esta exento de limitaciones, siendo las
principales, el pequefio tamafio muestral y la ausencia de
evaluacion de los cambios hormonales en funcion de la fase
del ciclo menstrual. Un analisis de las concentraciones de
hormonas relacionadas con el rendimiento en cada una de
las fases del ciclo menstrual, podria ayudarnos a interpretar
los motivos de la ausencia de cambios en el rendimiento
en funcion del ciclo menstrual. Por Ultimo, es importante
sefialar que hay aspectos relacionados con el estado de
animo que pueden influir en la ralentizacién de las respuestas
motoras, por lo que este aspecto podria ser una futura linea
de investigacion.

Conclusiones

Las jugadoras de futbol en formacién con un ciclo menstrual
regular no presentaron diferencias significativas en el
rendimiento muscular en velocidad y fuerza explosiva del
tren inferior entre las fases ciclo menstrual, pero si en
la percepcién subjetiva de bienestar. Registrar datos de
percepcién subjetiva de bienestar a través de escalas como el
Indice de Hooper puede ser un instrumento complementario,
que aporta informacion relevante a los cuerpos técnicos de
los equipos femeninos, a la hora de conocer la predisposicién
hacia la competicién por parte de las jugadoras.
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