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RESUM

L’objectiu del nostre estudi consisteix en valorar
els nivells de for¢a explosiva, velocitat de desplaca-
ment i resisténcia aerobica durant les tres fases del
cicle menstrual (Menstrual, Fol-licular i Latia). La
mostira autilitzada ha estat de 12 dones estudiants
d’INEF d’edat compresa entre 19 i 24 amb amb el
cicle mentrual regular. En cada una de las fases del
cicle han realitzat les mateixes tres proves. En I’'anali-
si de varianga (ANOVA one-way) no s’ha identificat
cap diferéncia significativa en els resultats obtinguts
durant les tres fases, només s’observa una tendéncia
a Pempitjorament en la prova de resisténcia aerobica
dels valors de VO, max. durant la fase Liitia. Per tant,
els resultats del present estudi ens permeten con-
cloure que ho haurien de produir-se variacions de
forca, velocitat i resisténcia durant el cicle menstrual,
tot i que seria interessant investigar si realment la
durada de Pesforg esta relacionada amb el rendiment
durant el cicle menstrual i si hi ha diferéncies entre
dones entrenades i no entrenades.

RESUMEN

El objetivo de nuestro estudio consiste en valorar los
niveles de fuerza explosiva, velocidad de desplaza-
miento y resistencia aerdbica durante las tres fases del
ciclo menstrual {(Menstrual, Folicular y Luteinica). La
muestra utilizada fue de 12 chicas, estudiantes de INEF
de edad comprendida entre 19 y 24 con el ciclo mens-
trural regular. En cada una de las fases del ciclo han
realizado las mismas tres pruebas. En el analisis de
varianza (ANOVA one-way) no se ha identificado ningu-
na diferencia significativa en los resultados obtenidos
durante las tres fases, s6lo se observa una tendencia
al empeoramiento en la prueba de resistencia aerébica
de los valores de VO, max. durante la fase Luteinica.
Por lo tanto, los resultados del presente estudio nos
permiten concluir que no se deberian producir varia-
ciones de fuerza, velocidad y resistencia durante el
ciclo menstrual, aunque seria interesante investigar si
realmente la duracién del esfuerzo esta relacionada
con el rendimiento durante el ciclo menstrual y si hay
diferencia entre mujeres entrenadas y no entrenadas.

Introduccio

La relaci6 entre I’'exercici fisic i el cicle menstrual
(ja sigui regulant-io o fent que apareixin disfun-
cions) ha estat i encara és forga estudiada. En can-
vi, s’han fet pocs estudis sobre com afecten les
diferents fases del cicle menstrual en el rendiment
esportiu, i d’aquests, molts arriben a conclusions
contradictories. Quadagno, Faguin, Lim, Kuminka i

APUNTS - 1995 ~ Vol. XXXl - 187 -



Moffatt (1991) donen soport a Erdelyi (1962) que no
froba diferéncies en el rendiment en nedadores de
velocitat ni en aixecadores de peses, mentre que
un estudi de Fomin, Pivovarova i Vornova (1989)
conclou que el rendiment d’esquiadores de mun-
tanya variava amb les fases del cicle empitjorant
durant la fase pre-menstrual i menstrual. Bonen,
Ling, Macintyre, Neil, McGrail i Belcastro (1979)
afirmen que com més elevat és el nivell d’entrena-
ment menor és I'efecte de cada fase del cicle
menstrual en el rendiment esportiu.

Partint del fet que es produeixen una série de
variacions fisioldgiques durant el cicle menstrual
(un augment pre-menstrual del pes corporal, un
augment de la glucosa sanguinia basal durant la
menstruacid, un augment del volum minut respira-
tori (VMR) durant la fase Lutia, etc.) s’ha investigat
la relacié d’agquests amb el rendiment esportiu.
Aguests estudis pero, s’han basat en parametres
localitzats on no es mobilitza tot el cos, com ara la
forga dinamica dels flexors i extensors dels genolls
(Dibrezzo, Fort i Brown, 1988) o la forca maxima en
la premsa i press de banca horitzontal (Quadagno i
col., 1991). Altres estudis avaluen la intensitat de
les carregues d’entrenament i els nivells d’ansietat
(Fomin i col., 1989).

També trobem estudis que mesuren el consum
maxim d’oxigen (VO, max.) en diferents curses
(Doolite i Engebretsen , 1972) o la velocitat en cur-
ses de natacié (Quadagno i col., 1991) pero no en
trobem cap que relacioni més d’una capacitat fisica
en una mateixa mostra de poblacié. La revisio bi-
bliografica permet canstatar que certes qualitats
fisiques semblen més afectades que d’alires. Aixi
doncs, I'objectiu d’aquest estudi és observar la
resposta a les diferents proves (de forca explosiva,
velocitat de desplagament i resisténcia aerobica) al
mateix grup de dones durant les tres fases del cicle
menstrual: Menstrual, Fol-licular i Litia.

Material y métode

Ha estat estudiada una mostra composada per
12 joves voluntaries d’edat compresa entre 19 i 24
anys (21 = 2) anys. Han estat préviament seleccio-
nades, mitiancant una enquesta, d’entre un grup
de 40 estudiants d’INEFC. El criteri de seleccid res-
pectat ha estat que no presentin cap desordre
menstrual, que el seu cicle menstrual sigui regular,
amb una durada similar (28 + 1 dia) i que realitzen
un entrenament sistematic.

Les caracteristiques de la mostra estan descri-
yes a la Taula 1. Cal puntualitzar, que en la fase
menstrual, la mostra va quedar reduidaa n = 11 ja
que una noia presentava importants simptomes de
dismenorrea que |i van impossibilitar la realitzacié
de les proves.

Durant els dos primer mesos de I'estudi es va
portar a terme un seguiment escrit del cicle mens-
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SUBJECTE EDAT ALCADA PES DURADA C. MENSTRUAL
N anys cm kg dies
12 21t 2 1656 + 5,7 58,1 +589 28+ 1

Taula 1: Caracteristiques de les dotze estudiants d’educacio fisica (X + SD).
Tabla 1: Caracteristicas de las doce estudiantes de educacion fisica (X + SD).

trual de cada noia per fer una prediccié de les tres
fases d’aquest: menstrual, fol-licular i ldtia i, aixi,
poder aplicar les proves durant el tercer mes.

Els criteris de seleccid dels dies d’aplicacio de
les proves van ser els seglients:

— Fase Menstrual: 1r 6 2n dia, es consideren els
més critics de la menstruacié (Quadagno i col.,
1991).

— Fase Fol-licular: 9& 6 10é dia, abans de I’ovulacio.

— Fase Lutia: 25¢ dia, dos o tres dies abans de la
propera menstruacio.

Per controlar al maxim les condicions d’adminis-
tracié de les proves es van tenir presents els se-
glents factors: haver dormit de 6 a 8 hores la nit
anterior, no haver menjat res durant 2 hores ante- Lo
riors pero tampoc estar en deju total i no haver : iciones de
competit o realitzat un esforg maximal el dia de la \ presen-
prova o 'anterior. aberdormidode 6a8

Tanmateix es van desestimar aquelies condi- na
cions que podien influenciar en el rendiment, com
ara: I’estat animic, una lessid, un refredat o altres.
També es va tenir present si alguna noia prenia
algun medicament: antibiotic, analgésic...

Cal tenir present que no totes les noies van co-
mencar I'estudi per la mateixa fase del cicle mens-
trual, sind que aquesta va ser determinada a I'atzar
per evitar possibles efectes de familiaritzacié. No
es va seguir cap ordre preestablerts.

Abans de realitzar la primera prova van fer un
escalfament estandar en totes les sessions: rodar
5 minuts, estiraments generals i exercicis calisté-
nics.

A cadascuna de les fases del cicle menstrual es
van aplicar les tres proves descrites a continuacio:

Prova de velocitat de desplacament

Es va mesurar el temps (seg.) que es triga en
recorrer 30 metres a la maxima velocitat. La posicié
de partida va ser d’empeus amb una cama mes
avancada que Paltra. La noia va comencar la cursa
quan va creure convenient, aixi no teniem present
el temps de reaccio.
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Test de forca explosiva

Es va mesurar la forca explosiva amb el test ano-
menat Counter Movement Jump (CMJ) amb
bracos lliures (Bosco, Luhtanen i Komi, 1983). El
salt a la Plataforma de Bosco requereix un cert
nivell de familiaritzacié i, per aquest motiu, es van
fer tres salts dels quals es va contabilitzar el més
alt (cm).

Prova de resisténcia aerobica

Es va fer una prediccié del VO, max. a partir
d’una prova submaxima, indirecta, progressiva i
continua (Kino-Quebec, 1981) realitzada en ciclo-
ergometre (Monark 810).

El protocol de la prova va comencar amb un
escalfament de 3 minuts de durada i sense carre-
ga. S’inicia la prova amb una carrega de 50 watts,
incrementant-la 25 watts cada 2 minuts i mantenint
la freqliéncia de pedaleig a 60 r.p.m. La freqiiéncia
cardiaca es va enregistrar els Ultims 10 segons de
cada etapa amb pulsometre (Sportester 4000).

La prova es va donar per finalitzada quan la noia
va completar almenys, dues etapes i va assolir 170
batecs per minut.

L’ordre d’aplicacié de les proves va ser el mateix
en qué les hem descrit. El motiu principal d’haver
utilitzat aquest ordre, a fi efecte d’estandaritzar el
protocol, és el de minimitzar les possibles varia-
cions intragrup que podien crear-se a causa del
temps de recuperacié existent entre cadascuna de
les proves. Aixi doncs, la prova de resistencia
aerobica, va ser administrada en darrer lloc ja ge el
grau de fatiga que aquesta provoca és el més ele-
vat.

El temps de recuperacié entre la lera, 2ona i
3era prova respectivament va ser de 5 minuts.

Dels resultats obtinguts en cada prova durant les
diferents fases del cicle menstrual, es va realitzar
I'estadistica descriptiva (X = SD} i un analisi de
varianca (ANOVA one way) per a comparar els re-
sultats en les diferents fases del cicle menstrual.

Resultats

La Taula 2 presenta els resultats de les proves de
velocitat de desplagament, forca explosiva i re-
sisténcia aerobica durant les tres fases del cicle
menstrual.

Tal com s’aprecia en la Figura 1 no s’observen
diferéncies significatives en les proves administra-
des.

Tot i aixi en la prova de resisténcia aerobica
s’observa una diferéncia entre la fase iGtia (35’7 mi
O,/Kg min. + 6) i la fase fol-licular (38’8 ml O,/Kg
min. = 5), obtenint pitjors resuitats just abans de la
menstruacié i els millors després d’aquesta.
Aguesta diferéncia, perd, no és significativa.
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P. VELOCITAT P. FORGA EXP. | P.RESIST.ARRO
(seg ) {cm ) (m10,/Kg.min)
F.LUTIA 4'81 + 0'2 40'4 + 4 35'7 £ 6
n=12 n=12 n=12
P.MENSTRUAL | 4'83 + 0'2 39'7 £ 5 36'5 £ 5
n=11 n=11 n=11
F.FOL.LICUL | 4'84 £ 0'2 41'1 % 5 38'8 ¢ 5
n=12 n=12 n=12

Taula 2: Resultats de les mitjanes i les deviacions estandars de
les proves de velocitat de desplagament, forca
explosiva i resisténcia aerdbica durant les tres fases
del cicle menstrual.

Tabla 2: Resultados de las medianas y las desviaciones

¢ estdndar de las pruebas de velocidad de
desplazamiento, fuerza explosiva y resistencia aerobica
durante las tres fases del ciclo menstrual.

Discussio

En el present estudi no s’han trobat diferéncies
significatives en les proves de velocitat de desplaca-
ment i de forca explosiva. En canvi, s’observa una
tendéncia a 'empitjorament en la prova de resisten-
cia aerobica durant la fase Lutia. Aquests resultats
estan d’acord amb els obtinguts per Erdelyi (1962) i
Quadagno i col. (1991), on es valora la forca amb
aixecadores de peses i la velocitat amb nedadores
ho trobant-ne diferéncies significatives.
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Figura 1: Resultats de resisténcia aerdbica, sait i velocitat en tres fases del cicle menstrual, N=12.
Figura 1: Resultados de resistencia aerdbica, salto y velocidad en tres fases del ciclo menstrual, N=12.
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En quant a treballs que mesurin la resisténcia
aerobica, trobem el de Doolite | Engebretsen (1972),
en el qual cada corredora realitza un test diferent
(1,5 milles, 600 yardes, VO, max. i 12 minuts) en
cada una de les quatre fases del cicle menstrual
(afegeixen la fase ovulatéria respecte el nostre estu-
di). Conclouen que no troben diferéncies associades
al cicle menstrual, tot i que reconeixen que la deter-
minacié de les fases no era prou acurada.

Draltra banda, també trobem treballs que confir-
men ’aparici6 de variacions en el rendiment esportiu
degut al cicle menstrual. Fomin i col. (1989) con-
clouen que els millors resultats de la capacitat aero-
bica de treball, mesurada en curses d’esqui de fons
de 5i 12 km, es donen en la fase Fol-licular. Ja ante-
riorment, Bale i Nelson (1985), havien observat que el
rendiment amb nedadores velocistes és superior en
la fase Fol-licular que en la menstrual i Lutia, on
empitjora. També Jurkowski, Jones, Walker, Younlai
i Sutton (1978) i Schoene, Robertson, Pierson i
Peterson (1981) troben lleugeres diferéncies entre Ia
fase Fol-licular i Ldtia amb dones no entrenades, dis-
minuint la resisténcia durant la fase Ltia.

Una possible interpretacié d’aquesta aparent con-
tradiccié seria el fet que les diferents fases del cicle
menstrual afectessin el rendiment quan el mesurem
amb proves relativament llargues, tal com afirma
Ederlyi en la seva hipotesi (1962). Cal destacar que
en el nostre estudi s’observa una tendéncia en la
prova de la resisténcia aerdbica fent que els pitjors
resultats es donin durant la fase Lutia i els millors en
la fase Folicular, tot i aixi les diferéncies no sén sig-
nificatives. Aixo pot ser degut a que hem escollit pro-
ves d’una durada relativament curta, mentre que en
la majoria d’estudis que troben diferéncies significa-
tives entre fases fan un treball de més llarga durada,
com per exemple 5 i 12 km (Fomin i col., 1989). Pot-
ser caldria doncs, centrar-se en aquest fet en futurs
treballs de recerca, per tal d’averiguar si realment la
durada de I'esforg esta relacionada amb el rendi-
ment durant el cicle menstrual.

Tanmateix, seria interessant considerar un altre
factor com és el nivell d’entrenament ja que el nostre
estudi, com la majoria, esta realitzat amb dones
entrenades. Aixi doncs, Bonen i col. (1979), Quadag-
no i col. (1991) i Dibrezzo i col. (1988) tampoc troben
canvis en el rendiment amb dones entrenades. Fins i
tot, en un estudi de Kolka i Stephenson (1982) es
conclou que con més elevat sigui el nivell d’entrena-
ment menys efecte tindra el cicle menstrual sobre el
rendiment, sigui quina sigui la prova. Per aquest
motiu, potser caldria realitzar aquest estudi també
amb dones que no realitzen entrenament sistematic,
per veure si és una variable a considerar.

El criteri de seleccid dels dies d’aplicacié es basa
en que el cicle menstrual és de 28 dies, dels quals
el 14e és I'ovulacio; per tant, ja que en la nostra
mostra la durada mitjana del cicle menstrual és de
28 + 1 dies I'error pot ser minim. Encara que no
hem tingut en compte el métode de la temperatura,
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per assegurar-nos que s’havia produit I’ovulacio,
ens hem basat en que la nostra mostra té un cicle
menstrual regular i sap la durada del mateix. Aixi
doncs, tan sols ha calgut fer un seguiment escrit
dels mesos anteriors, tal com fa Quadagno i col.
{1991). Tot i aixi, proposem utilitzar en futurs estu-
dis métodes més rigorosos com el de la temperatu-
ra o el del mucus cervical, sense ignorar la pro-
blematica i col-laboracio, per part dels subjectes,
que comporia.

Els baixos valors obtinguts en la prova de VO,
max. poden explicar-se pel tipus de prova aplicada
per a la seva determinaci6. Malgrat que seria des-
sitjable avaluar directament aquest parametre, ens
hem basat en la relacié poténcia i freqliéncia car-
diaca (W/FC), mesurada d’una férmula exacta. Aixi
doncs, I'error de prediccid és constant en les tres
vegades que cada subjecte ha realitzat la prova, la
qual cosa no influira en els resultats a I'hora de
comparar les tres fases del cicle.

Aixi doncs, podem arribar a la conclusié que les
dones actives amb un cicle menstrual regular no
haurien de sofrir variacions en quan a parametres
de forga explosiva, velocitat de desplacament i
resisténcia aerobica com a conseqiiencia dels can-
vis del cicle menstrual. Tanmateix, queda per acla-
rir ’'efecte en proves de llarga durada i també si el
reduit nombre de subjectes podria explicar la man-
ca de significacio estadistica en el cas de la prova
de resisténcia.
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