Enlos Juegos Olimpicos de Rio de
2016, la nadadora china Fu
Yuanhui se quedé fuera del podio
enla final del relevo estilos 4x100
metros femenino, una prueba en
la que figuraba entre las favoritas.
Enuna entrevista posterior, atri-
buyd sufracasoaquelanochean-
terior habfa empezado su mens—
truacién. En 2022, laatleta olimpi-
ca britanica Dina Asher-Smith
compitié en los 100 y 200 metros
enel Europeo de Minich. Termind
cuartaen la final de los 200 me-
tros, tan solo dos dias después de
tener que retirarse delos 100 me-
tros debido a los calambres que
atribuyéa suciclomenstrual Son
tan solo dos de los ejemplos mas
medidticos delos efectosque entre
€l 50%Yy 67% de las atletas de éli-
te perciben en su rendimiento de-
portivo durante su ciclo mens-
trual, segin un articulo publicado
en larevista Sports Medicine.
Sinembargo, a pesar deque ca—
davez es mas comutn estudiar las
implicaciones del baile hormonal
que sufren las deportistas a causa
desus ciclos, la complicacién para
poder conocer el alcance que ello
comportaen cada unadificultala
tomade medidas genéricas. «Exis-
ten tantos ciclos como mujeres y
aunque sobre el papel tienen una
duracion y efectos determinados,
cada caso esdistinto», afirma Eva

ElBarcahace
analiticasasus
jugadoras para
conocer masal
detallesus ciclos

Ferrer, doctora especialista en sa—
lud femenina del Bar¢a Innovation
Hub (BIHUB). Los deportes colec—
tivos son especialmente complica-
dos a la hora de gestionar estos
procesos, puesto que enlos equi-
pos conviven varias decenas deju-
gadoras con realidades distintas.
Enel Bar¢a femenino, por ejemplo,
las futbolistas se someten a anali-
ticas de sangrey estudios hormo-
nales para conocer mas al detalle
susciclos.

Hormonasy riesgo delesién

«Tiene una relacion directacon el
rendimiento y por ende con lasle-
siones, aunque también debemos
entender que secorrelaciona con
muchos otros factores que van
desdelafisiologiaylaedadainclu-
solanutricién o el suefio. Necesita-
mos tener unafotoclaradelasalud
de la jugadora para poder ir mas
alld», detalla la que fuera médico
del Bar¢a femenino durante cuatro
temporadas (2018-2022).

Segun explicéladoctoraenunas
jornadas de Mujer y Deporte del
Collegi de Fisioterapeutes, el ciclo
menstrualanivel tedricoconstade

Entre el 50% vy 67% de las atletas de alto rendimiento perciben efectos en
surendimiento deportivo durante su ciclo menstrual, pero las diferencias
entre cada una de las mujeres hace que la gestion de estas situaciones
enlos deportes de equipo todavia sea complicada de organizar.

«Es tanimportante un dolor de
regla como un tobillo rigido»
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Ewa Pajor remataa gol ante la portera del Betis, en el partido jugado en Sew]]a.

varias fases y en cada una de ellas
predomina una hormona con efec-
tosdistintos sobreel cuerpo ferne-
nino. Los estrégenos, por ejemplo,
tienen efectos anabolizantes que
predisponen al cuerpo a realizar
trabajos de fuerza; el LH, en cam-
bio, provoca una mayor laxitud li-
gamentosaque puede hacerlasmas
propensas asufrir lesiones comola
de cruzados, yla progesterona, en
cambio, surte el efecto contrario y
permite beneficiarse més de los
entrenamientos deresistencia.
«Hay muchas situaciones que

Losestrogenos
tienen un efecto
anabolizante que
predispone el cuerpo
atrabajosdefuerza

pueden afectar a estosciclos. Mini-
mizar losriesgos de lesién y adap-
tar los entrenamientosa la fase del
ciclo menstrual en deportes de
equipo solo se puede hacer en
aquellas partesdel entreno que son
individuales como el condiciona-
miento fisico», afiade. «Es extre-
madamente complicado decirle a
unentrenadoryaunajugadoralo
que tiene o no que haceren funcién
de suciclo porque a veces la propia
competicién no permite pormeno-
rizar las necesidades», confiesa.
Ahoramismoelcontrol del ciclode

las deportistas se utiliza més como
un indicador de salud que comoun
factor determinante a la hora de
establecer los entrenamientos.
«Seguimos buscando unametodo-
logia que nos sea itil para, alalar-
ga, poder implementar un método
que mejore el rendimiento de las
jugadoras y minimice sus riesgos
de lesién», asume la especialista.

Por el momento, en grandes
clubs como el Bar¢a se trabajaen
equipos multidisciplinares. «Por
ejemplo, en el caso de tenerunaju-
gadora que tengamucho sindrome
premenstrual, el club pone en
marcha todas las herramientas de
lasque dispone paraqueleafectelo
menos posible. Lanutriciénes una
de ellas, pero hay muchas otras, y
siempre deben ir alineadas conel
momento competitivo enel quese
encuentren.

«Deberfamos darle la misma
importancia alos dolores de regla
(dismenorrea) que a un tobillo ri-
gido porque los dos tienen efectos
sobresurendimiento. El problema
es que del tobillo rigido todo el
mundohabla sin tablsni vergiien-
zay delos dolores deregla, no. Es
un trabajo de los clubs y asociacio-
nesde implicar a familias y entre-
nadores para que se normalice
desde labase».

Enese sentido, cadavez esmas
habitual que exista esta concien-

«Escomplicado
decirauntécnicooa
unajugadoralo que
tiene o no que hacer
segun suciclo»

ciacion en las bases del deporte.
«Enelinstituto del CAR damos cla-
ses especificas a las adolescentes
paradetectary conocer los riesgos
de no tener una correcta salud
menstrual», asegurasu colegayje-
fa de los servicios médicos del CAR
- Consorci Sanitari de Terrassa,
Montse Bellver. Sin embargo, la
realidad es que las competiciones
no se adaptan. «Nopodemos cam-
biar de entreno cada diaen funcién
de los periodos porque serfa ca6ti-
co teniendo 15 chicasen el equipo».
«Las cuidamos emocionalmen-
te, pero fisicamente cada una se
gestiona», explicala entrenadora
de laselecci6n de natacion sincro-
nizada y exnadadora, Andrea
Fuentes. «Loquesicontrolamoses
si existen problemas desalud aso-
ciados como la amenorreax». Los
problemas de salud asociados ala
amenorrea (ausencia de ciclo
menstrual) sonotrode los grandes
focos que preocupa ya que «puede
provocar pérdidas de densidad
Gseay osteopenias que deriven en
fracturas de estrés por sobrecarga
en deportistas que entrenan mu-
chashoras», detalla Bellver.m



