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En los Juegos Olimpicos de Rio de
2016, la nadadora china Fu
Yuanhui se quedé fuera del podio
enlafinal del relevo estilos 4x100
metros femenino, unapruebaenla
que figuraba entre las favoritas. En
una entrevista posterior, atribuyd
su fracaso a que lanoche anterior
habia empezado sumenstruacion.
En 2022, laatleta olimpica bri-
tanica Dina Asher-Smith compi-
ti6 en los 100 y 200 metros en el
Europeo de Munich. Termind
cuarta en la final de los 200 me-
tros, tan solo dos dias después de
tener queretirarse de los 100 me-
tros debido a los calambres que
atribuy6 a su ciclo menstrual. Son
tan solo dos de los ejemplos mas
mediaticos de los efectos que en-
tre el 50% Yy 67% delas atletas de
élite perciben en su rendimiento
deportivo durante su ciclo mens-
trual, segun un articulo publicado
en larevista Sports Medicine.
Sinembargo, a pesar de que ca-
davez es mas comun estudiar las
implicaciones del baile hormonal
que sufren las deportistas a causa
de sus ciclos, la complicacion para
poder conocer el alcance que ello
comporta en cada unadificultala
tomade medidas genéricas. «Exis-
ten tantos ciclos como mujeres y
aunque sobre el papel tienen una
duraciony efectos determinados,
cadacaso es distinto», afirma Eva

ElBarcahace
analiticasasus
jugadoras para
conocer masal

detallesusciclos

Ferrer, doctora especialista en sa-
lud femenina del Barga Innovation
Hub (BIHUB). Los deportes colec-
tivos son especialmente compli-
cados alahorade gestionar estos
procesos, puesto que en los equi-
pos conviven varias decenas de ju-
gadoras con realidades distintas.
En el Bar¢a femenino, por ejem-
plo, las futbolistas se someten a
analiticas de sangre y estudios
hormonales para conocer mas al
detalle sus ciclos.

Hormonasy riesgo de lesion

«Tiene unarelacion directa con el
rendimientoy por ende conlas le-
siones, aunque también debemos
entender que se correlaciona con
muchos otros factores que van des-
delafisiologiaylaedadainclusola
nutricién o el suefio. Necesitamos
tener una fotoclaradelasaluddela
jugadora para poder ir mas allé»,
detalla la que fuera médico del
Barca femenino durante cuatro
temporadas (2018-2022).

Segtn explic6 ladoctoraenunas
jornadas de Mujer y Deporte del
Collegi de Fisioterapeutes, el ciclo
menstrual anivel tedrico constade

Deporte femenino

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

«Es tan importante un dolorde
regla como un tobillo rigido»

varias fases y en cada una de ellas
predomina unahormona con efec-
tos distintos sobre el cuerpo feme-
nino. Los estrogenos, por ejemplo,
tienen efectos anabolizantes que
predisponen al cuerpo a realizar
trabajos de fuerza; el LH, en cam-
bio, provoca unamayor laxitud li-
gamentosaque puede hacerlas mas
propensas a sufrir lesiones como la
de cruzados, y la progesterona, en
cambio, surte el efecto contrarioy
permite beneficiarse mas delosen-
trenamientos de resistencia.

«Hay muchas situaciones que
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, pueden afectar a estos ciclos. Mini-
Los estrogenos mizar los riesgos de lesién y adap-
. tar los entrenamientos a la fase del
tlenen.un efecto ciclo menstrual en deportes de
anabolizante que equipo solo se puede hacer enaque-
3 llas partes del entreno que son indi-
predlsppne el cuerpo viduales como el condicionamiento
a trabajos defuerza fisico», afiade. «Es extremadamen-

tecomplicado decirle aun entrena-
doryaunajugadoralo quetiene o
no que hacer en funcién de su ciclo
porque aveces la propia competi-
cién no permite pormenorizar las
necesidades», confiesa. Ahoramis-
moel control del ciclodelas depor-

tistas se utiliza méas como un indi-
cador de salud que como un factor
determinantealahora de estable-
cer los entrenamientos. «Seguimos
buscando unametodologia quenos
sea(til para, alalarga, poder im-
plementar un método que mejore el
rendimiento delas jugadoras y mi-
nimice sus riesgos de lesién», asu-
me laespecialista.

Por el momento, en grandes
clubs como el Barga se trabaja en
equipos multidisciplinares. «Por
ejemplo, en el caso de tener unaju-
gadoraque tengamucho sindrome
premenstrual, el club poneenmar-
chatodaslas herramientas delas
que dispone para que le afecte lo
menos posible. Lanutricién es una
deellas, pero hay muchas otras, y
siempre deben ir alineadas con el
momento competitivo en el que se
encuentren.

«Deberfamos darle la misma
importancia a los dolores de regla
(dismenorrea) que a un tobillo ri-
gido porque los dos tienen efectos
sobre surendimiento. El problema
es que del tobillo rigido todo el
mundo habla sin tabus ni ver-
glienzay de los dolores de regla,
no. Es un trabajo de los clubs y
asociaciones de implicar a familias
y entrenadores para que se nor-
malice desde labase».

«Es complicado
decirauntécnicooa
unajugadoralo que
tiene o no que hacer

segunsuciclo»

En ese sentido, cadavez esmas
habitual que exista esta conciencia-
cién enlasbases del deporte. «En el
instituto del CAR damos clases es-
pecificas alas adolescentes parade-
tectar y conocer los riesgos de no
tener una correcta salud mens-
trual», asegurasu colegay jefa de
los servicios médicos del CAR -
Consorci Sanitari de Terrassa,
Montse Bellver. Sin embargo, la
realidad es que las competiciones
no se adaptan. «No podemos cam-
biar de entreno cada dia en funcién
delos periodos porque serfa cadtico
teniendo 15 chicas en el equipo».

«Las cuidamos emocionalmen-
te, pero fisicamente cada una se
gestiona», explicala entrenadora
delaseleccién de natacién sincro-
nizadayexnadadora, Andrea Fuen-
tes. «Lo que si controlamos es si
existen problemas de salud asocia-
dos como la amenorrea». Los pro-
blemas de salud asociados alaame-
norrea (ausencia de ciclo mens-
trual) son otro de los grandes focos
que preocupaya que «puede provo-
car pérdidas de densidad dseay os-
teopenias que deriven en fracturas
de estrés por sobrecarga en depor-
tistas que entrenanmuchas horas»,
detallaBellver.m



