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Resumen

La introduccion de la mujer en el medio fondo, ha sido posible gracias a la
basqueda constante de cambios en la relacibn mujer y alto rendimiento en el
deporte, logrando con ello, establecer las bases del proceso de entrenamiento
deportivo femenino; sin embargo, existen necesidades que la propia fisiologia
femenina demanda. Objetivo: describir como ha sido el entrenamiento deportivo
en mediofondistas femeninas y exponer la necesidad de incluir el ciclo menstrual
en el entrenamiento deportivo femenino. Desarrollo: existen particularidades
morfoldgicas, fisioldgicas y psicoldgicas en el género femenino, por esta razon en
las corredoras, el ciclo menstrual representa la mayoria de los sintomas que
afectan el rendimiento deportivo. La fluctuacion de un ciclo normal es de 28 dias
con variaciones entre los 20 y los 38 dias, con cambios significativos en relacion al
peso, frecuencia cardiaca, volumen de oxigeno y hemoglobina en sangre ademas
de los cambios de humor y mayor fatiga en ciertos momentos del mismo. Esto
confirma la necesidad de indagar en los efectos del ciclo menstrual al
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entrenamiento deportivo y en el modo en que las atletas y entrenadores puedan
utilizarlo para un doble beneficio. Conclusiones: hoy en dia las mujeres en el
medio fondo, entrenan del mismo modo que los varones, sin tomar en cuenta las
caracteristicas fisioldgicas del género. Es recomendable incluir las variaciones del
ciclo menstrual en las planificaciones de la actividad fisica femenina.

Palabras claves: medio fondo, entrenamiento femenino y ciclo menstrual

Abstract

The introduction of women in the middle distance running, has been possible
thanks to the constant search for changes in the relationship between women and
high-performance in the sport, thereby establishing the bases of the process of
female sports training; however, there are needs that the feminine physiology
demands. Objective: to describe how sports training has been in female middle
distance runners and to explain the need to include the menstrual cycle in female
sports training. Development: there are morphological, physiological and
psychological peculiarities in the female gender, for this reason in the runners; the
menstrual cycle represents most of the symptoms that affect athletic performance.
The fluctuation of a normal cycle is 28 days with variations between 20 and 38
days, with significant changes in relation to weight, heart rate, volume of oxygen
and hemoglobin in blood in addition to mood changes and increased fatigue at
certain times of the cycle. This confirms the need to investigate the effects of the
menstrual cycle on sports training and on how athletes and coaches can use it for a
double benefit. Conclusions: Nowadays women in the middle-distance running,
train in the same way as men, without taking into account the physiological
characteristics of the gender. It is advisable to include the variations of the
menstrual cycle in the planning of female physical activity.

Key words: middle distance runners, women’s training and menstrual cycle

INTRODUCCION

El empoderamiento de la mujer en la esfera deportiva ha logrado al paso de

diversos afios cambios marcados que se sintetizan en la ruptura de esquemas
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ideologicos alcanzando la equidad de género en la mayoria de las disciplinas
deportivas. El presente articulo realiza una retrospectiva en el devenir historico de
dicho proceso para fundamentar las regularidades del mismo y mostrar su impacto
en la concepcion contemporanea del entrenamiento deportivo femenino y en las

necesidades actuales que el mismo demanda.

MATERIALES Y METODOS

Los métodos empleados para el estudio fueron: andlisis-sintesis, induccién-
deduccion y analisis documental. Se realizé una revision bibliogréfica de los Gltimos
30 afios que incluyd libros, articulos asi como repositorios de tesis de pregrado y

posgrado.

DESARROLLO

El movimiento precursor de la incursion de la mujer en el mundo deportivo
transcurre alrededor de los afios 600 a. C., dedicados a Hera, en la antigua Grecia,
los “Juegos Hereos” se convirtieron en los primeros eventos deportivos femeninos
y fueron descritos por Pausanias citado por J. Wales y L. Sanger (2012) como la
primera version femenina de los Juegos Olimpicos antiguos.

Los antecedentes de la mujer en el atletismo, son referidos por I. Bechthold (1995,
p. 1) con la inclusién de algunos paises (Inglaterra, Francia, Alemania, entre otros)
desde el afio 1907, sin embargo, no es hasta la aparicion de las demarcadas
luchas sociales que inicia Alice Milliat (1884 - 1957), emprendedora francesa, que
se logra la conformacién de las bases para el empoderamiento femenino en el

atletismo, con la inclusién de la mujer en los Juegos Olimpicos Modernos, el -
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primer meeting de atletismo femenino (Motecarlo, 1921), la fundacion de la primera
Federacion Internacional de Deporte Femenino (1922) para finalmente conseguir la
integracion a la Asociaciéon Internacional de Federaciones de Atletismo (IAAF por
sus siglas en inglés) en 1938.

Pese a que el atletismo femenino se incorpora al movimiento olimpico con notable
e injustificado atraso, J. Bravo (1994, p.312) y C. Wells (1988, p. 125) refieren que
la inclusién de las atletas a la IAAF permitié fundamentar las bases con las que
estas competirian en los eventos de 100m, 800m, 4 x 100m, salto de altura y
lanzamiento de disco en Amsterdam 1928; en 400m con vallas, 3 000m lisos y
maratén hasta Seul de 1984 y salto triple y 10 km de marcha en Barcelona 1992.
La evolucion del entrenamiento deportivo femenino, se ve reflejada como sefiala C.
Wells (1988, p.124) pues en un inicio, las atletas participantes eran aficionadas
con niveles altos de técnica “natural”; entrenaban para una competicion y sin
prestar atencion a la preparacion fisica previa, ya que para lograr entrenarse tenian
restricciones que iban desde la negacion por la entrada a gimnasios y clubes
deportivos hasta la pobre o nula concepcién en la planificacién de las mismas.

A medida en que las competiciones se volvieron mas exigentes, se prestd mas
atencion y tiempo a la preparacion para la competencia, fue asi cuando los récords
deportivos femeninos comenzaron a mejorar, aunque la preparacion de las atletas
no se llevo a cabo con bases estructuradas hasta después de la segunda Guerra
Mundial (después de 1945) en los Estados Unidos y en Europa algun tiempo
después; es decir, a partir de esta fecha se tienen referencias de la planificacién
del proceso de entrenamiento femenino, dada la obtencion de altas marcas

competitivas por las participantes.
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La evolucién histérica del proceso de entrenamiento deportivo femenino, va ligada
al proceso de entrenamiento deportivo masculino, Pereira da Costa (1972), citado
por N. Betancourt (2006, p. 2); hace una pormenorizada explicacion de los periodos
por los cuales transit6 dicho proceso.

E. Romero (2007) y J. R. Falero (2001) quien cita a B. A. Kotov (1916), W. W.
Gorinevskij (1922), L. Pihkala (1930), K. Grantyn (1939), N. G. Ozolin (1949) y S. P.
Letunov (1950), describen modelos o sistemas de entrenamiento, caracterizados
por el calendario de competiciones (maximo dos al afio) y son considerados como
estructuras cerradas predefinidas tomando como premisa las leyes biol6gicas de
adaptacioén a los estimulos de entrenamiento.

Sin embargo, los modelos tradicionales mas conocidos y difundidos mundialmente
son: L. P. Matvéev, (1983) con la periodizacién anual, Arosiev y Kalilin (1976) que
proponen la estructura pendular y Voroviev y P. Tschiene (1985) con periodos
intensivos. Fundamentados a partir de las necesidades propias del momento de la
preparacion, creando postulados y llevando una correspondencia intrinseca con el
deporte practicado.

Dentro de la concepcion tradicional y contemporanea revisada, el papel del
proceso de entrenamiento deportivo femenino es visto de forma equitativa entre
géneros, sin hacer hincapié en diferencias existentes entre los mismos y
diferenciado uUnicamente en la seleccién, distribucion, control y evaluacién del
desarrollo fisico a partir de parametros preestablecidos durante el proceso.

Al realizar una revision en las fuentes bibliograficas referidas a los métodos de

preparacién utilizados dentro de las carreras de medio fondo y fondo,
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Autores como V. Zaporaxhanov, V. Sirenko y B. Yushko (1998), J. Ballesteros
(1991), M. Garcia Verdugo y X. Leibar, D. Martin & P. Coe (1994), J. Weineck
(1994), H. Weber (2002), La Federacion Internacional de Asociaciones de
atletismo (IAAF, por sus siglas en inglés, 2009), J. Weineck (1983) y V. Platonov
(1988), entre otros, proporcionan métodos para el desarrollo de la resistencia en el
medio fondo y fondo, hacen alusion a tablas que refieren algunos rangos
femeninos y pruebas especiales, sin embargo no manifiestan como trabajar acorde
a las necesidades fisiol6gicas femeninas.

Por otro lado, autores como P. Kral & T. Markalous (1958), M. Jurkowski (1981),
referidos por M. Lisitkaya (1982) referida por N.V. Platonov (2001), C. Wells (1988),
T. Kraemer (1995) y B. Drinkwater (2000) referidos por Z. lzquierdo (2002), O.
Cadierno & S. Cadierno (2001), Z. l1zquierdo & E. Almenares (2002), J.L. Barcelan
(2007), M. Rivera & E. Konovalova(2008), T. Johnson (2008), A. Casares (2009), A.
Godoy & Y. Guilarte (2010), S. Vaiksaar, J. Jurimae, P. Purge, S. Kalytka & L.
Shakhilina (2011), A. Ramirez Balas (2014), I.M. Amat Macias (2015), , N. W.
Constantini, G. Dubnov, & C. M. Lebrun (2016) , R. Julian & A. Hecksteden (2017),
G. Reynolds (2018), R. Georg & U. Dan (2018) y A. Aguilar (2012), han
fundamentado el proceso de entrenamiento deportivo basados en las
particularidades femeninas; logrando resultados positivos tanto en las marcas
deportivas, como en la asimilaciéon de los diferentes sistemas fisiologicos a las
cargas de trabajo , trabajando en distintos deportes, han tenido en cuenta el ciclo
menstrual en su particularidad y han creado adecuaciones en sus planificaciones

para incluir esta caracteristica al proceso.
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Existen investigaciones llevadas a cabo en distintos deportes, que fundamentan la
necesidad de llevar a cabo de forma distinta el proceso de entrenamiento deportivo
femenino, no solo por las particularidades del género, sino por los requerimientos
gue sus propios cuerpos demandan tales son: C. Wells (2000), quien afiade una
vasta caracterizacion de las particularidades de las atletas de manera fisiologica,
morfoldgica y psicoldgica, ademas de afiadir una carta del Colegio Americano de
Medicina Deportiva, en la cual se abordan los cambios de las deportistas y la
aptitud de las mismas para incursionar en el medio fondo.
El investigador E. Lopategui (1998 p.9), al citar a Bompa; indica dentro del principio
de individualizacién o variabilidad bioldgica se tienen que tomar en cuenta las:
“habilidades, potencialidades, caracteristicas de aprendizaje, especificidad
del deporte, la adaptacién al trabajo/ejercicio en funcién de la capacidad
individual, al igual que se debe considerar en el entrenamiento, las
caracteristicas particulares organicas/anatémicas y diferencias biol6gicas de
las mujeres”.
J. Ballesteros (1991pp. 109), afiade una lista de diez puntos a los cuales llama
normativas de entrenamiento, aspectos que son asumidos por la autora de la
investigacion: “respetar las pausas de reposo y regenerativas, conocer a
profundidad la condicién psicosomatica del atleta y no sobrepasar el nivel de
adaptacion del atleta”
Asi también R. Shepard & P. Astrand (2000), fundamentan los factores endocrinos
de la resistencia, la hemoglobina, volemia y resistencia al igual que las alteraciones

de la reproduccion reversibles con el entrenamiento de resistencia.
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Por otro lado E. Romero y S. Gonzalez (2006), incluyen en la teoria y metodologia
del entrenamiento deportivo en la iniciacion deportiva cambios caracteristicos de la
adolescencia, parametros y cargas establecidas para ambos sexos y una
descripcion adecuada de las limitantes durante dicho proceso evolutivo de los
atletas.
Finalmente, el entrenamiento deportivo femenino esta considerado por M. Copello
(2013), como una de las tendencias actuales del entrenamiento deportivo junto con
el apoyo cientifico al entrenamiento, los aspectos del proceso de entrenamiento, el
entrenamiento con jovenes y la planificacion.
Particularidades del sexo femenino
Las diferencias que caracterizan a las mujeres, se derivan de su biologia
estructural (anatomicas), funcional (fisiol6gicas) y cognitiva (psicologicas). P.
Martinez (1992, p. 17) describe la diferencia mas marcada alrededor de los trece
afios, con la entrada a la pubertad y por ende a los cambios que esta ocasiona
algunos como: el consumo maximo de oxigeno, cambios en la hemoglobina
sanguinea y la cantidad de eritrocitos en sangre, asi como la evolucién del volumen
del corazon.
Para Beraldo y Polletti (1991) citados por P. Martinez (1992, p. 17) la resistencia es
una de las primeras capacidades que se desarrolla en los jévenes y sefiala los
efectos adaptativos que estos estimulos de trabajo determinan:

- “Aumento del diametro y del numero de capilares; mejor recambio

periférico.
- Aumento de la musculatura cardiaca (hipertrofia y volumen) regulacién

de la distribucion sanguinea (entre carga y reposo)
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- Disminucién de la frecuencia cardiaca en reposo.

- Aumento del volumen de sangre y de los globulos rojos.”
Dentro de las especificaciones que caracterizan a las atletas, se encuentran los
cambios que afectan directamente la carrera atlética, segun sefialan P. Prakash
(1990), C. Wells (1999) F. Yordanskaya (1999), L. Shakhlina (1999), L. Yurko & S.
Harris (2000) y J. Wilmore & D. Costill (2007):
Morfolégicas: estatura mas pequefa (estructura mas ligera para correr), pelvis mas
ancha y musculos inclinados hacia dentro de las rodillas (diferente mecanica al
correr), miembros mas cortos en relacién a su cuerpo (palanca mas corta para el
movimiento de los brazos), hombros mas estrechos e inclinados (mecénica distinta
de la musculatura de los miembros superiores), mayor porcentaje de grasa corporal
y concentracion de tejido adiposo subcutaneo (contornos mas redondeados y
menos angulados, caracterizando el estado hormonal de las atletas), menor masa
corporal activa (cuerpos mas endomoérficos, menos tejido metabdlicamente activo),
menor masa muscular (menor fuerza absoluta).
Fisiologicas: Diferencias en el maximo consumo de oxigeno, en las respuestas
hacia el ejercicio como refieren Astrand, Cuddy, Saltin y Stenberg (1964) y Zwiren,
Cureton y Hutchingson (1983) citados por P. Martinez (1992, p.17) variables como
la frecuencia cardiaca el volumen sistolico, el volumen de oxigeno maximo en
reposo, en esfuerzo sub maximo estandarizado y relativo y el esfuerzo maximo; asi
como un mayor metabolismo de grasas, tejido muscular y mayor temperatura en la
piel.
Sistema cardiovascular. menor volumen de sangre y menor cantidad de gldbulos

rojos (6 % menos) Yy hemoglobina (15 % menos) afectando en una menor -
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capacidad de transporte del oxigeno en sangre, corazones mAas pequefos
(frecuencias cardiacas mas elevadas, menor volumen sistolico, menor pulso de
oxigeno) menor volumen de oxigeno maximo (VO2 max.).

Sistema respiratorio: menor tamafio del térax (menor volumen cardiaco, volumen
respiratorio), menos tejido pulmonar (menor volumen respirado por minuto)

Sistema muscular: menor cantidad de masa muscular (fuerza en la parte superior
menor de 40 a 60 % y 25 % mas débil en la parte inferior del cuerpo)

Ciclo menstrual

El ciclo menstrual, radica en una serie de cambios morfo-funcionales que ocurren
periddicamente en los érganos genitales femeninos, en especial en el ovario y el
Utero, por lo que se conocen también como ciclo ovérico y ciclo uterino o
menstrual. Estos cambios ciclicos en el aparato reproductor o genital femenino
tienen lugar durante toda la vida reproductiva de la mujer; desde la pubertad hasta
el climaterio. Los ciclos menstruales como hacen referencia T. Molinaro y C. Gracia
(2009) son ovulatorios regulares, predecibles y espontaneos son regulados por
interacciones complejas del eje hipotalamo-hipdfisis, los ovarios y el aparato
genital.

Para que una menstruacion sea considerada como normal, tiene que tener una
oscilacion de 21 a 35 dias, con una permanencia de 5 (mas o menos 3) de la fase
menstrual y una cantidad de sangre que oscile por ciclo de 30 a 50ml considerando
anormal mayor de 80ml, asi como sintomas subjetivos de orden psicolégico y
sintomatico sefiala O. Rigol (2004).

El mecanismo al cual se debe el control del ciclo menstrual es el eje Sistema

Nervioso Central (SNC) — Hipotdlamo- Hipofisis — Ovario con la relacion de -

El entrenamiento femenino en el medio fondo, ciclo menstrual y necesidades actuales.
Andrea Selene Aguilar-Macias, José Ignacio Ruiz-Sanchez.



% Ciencia y Deporte. Vol. 4. No. 1, enero - julio, 2019, p.1 - 18 ISSN 2223-1773
Web: http://revistas.reduc.edu.cu/index.php/cienciaydeporte/ RNPS: 2276

hormonas interviniendo en la regulacion neuroendocrina del ciclo sexual en la
mujer (O. Rigol 2004, p.8)

Dentro de los estudios abordados sobre el ciclo menstrual, oscilan desde dos hasta
diez divisiones de fases; es por ello que en el presente trabajo se llevaran a cabo
dos caracterizaciones, la primera ligada a la descripcion fisiolégica del proceso y la
segunda una clasificacion relacionada a la esfera de la actividad fisica.

La primera clasificacion, es la mas comun en la bibliografia que concierne a
aspectos fisiolégicos al también es a la que se adhieren la mayoria de las
investigaciones relacionadas al ciclo menstrual. Las fases del ciclo estan
caracterizadas por un ciclo bifasico, compuesto por: la fase ovarica y la fase
uterina.

La division del ciclo menstrual basandose en la actividad fisica se refiere por
primera vez en publicaciones realizadas por T. Lisitkaya referida por S.
Yordanskaya (1999), y retomadas por investigadores como N. V. Platonov (2010),
B. C. Kaufman (2008), Julian & A. Hecksteden (2017), G. Reynolds (2018), entre
otros, que se centran especificamente en las bondades de cada una de las cinco
fases propuestas por las caracteristicas individuales de cada una.

La asimilacién de las cargas por parte de las atletas femeninas segun lzquierdo
Miranda Z et al, y Jade T et, al dependen fundamentalmente de sus ciclos
hormonales determinando su capacidad de realizar mas o menos entrenamiento.
Con ello, las cargas mas altas del entrenamiento corresponderan a los periodos pre
y post - ovulatorio, siendo el primero el de mayor capacidad de absorcién de carga

y la semana premenstrual es la mas pobre asimilando carga de entrenamiento.
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Esto se debe a la presencia de una alta concentracién de progesterona, hormona
catabdlica que perjudica notoriamente al entrenamiento.

Tomando en cuenta los cambios que conlleva el ciclo menstrual, los que afectan
mas al rendimiento deportivo de las corredoras son: el aumento premenstrual de la
masa del cuerpo (fase menstrual), aumento de la actividad diaria habitual (fase
post menstrual), aumento del volumen de respiracion por minuto en reposo (fase
IUtea o fase ovulatoria, post ovulatoria y premenstrual), oscilacién de la temperatura
corporal (fase de ovulacion), entre otros.

Por otro lado en los estudios realizados sobre las capacidades fisicas durante las
diferentes fases del ciclo menstrual, se han demostrado variaciones en la
asimilacion del ejercicio, existiendo cambios fisiolégicos referidos por atletas; la
velocidad se muestra significativamente mayor en la fase post menstrual, en
relacion con la fase menstrual y la fase premenstrual donde los rendimientos para
esta capacidad disminuyen; aunado a esto se observa que la rapidez es superior
en la fase folicular que en la menstrual mientras que en la fase lutea las atletas,

disminuian el rendimiento deportivo.
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Conclusiones

El proceso de entrenamiento deportivo femenino ha incursionado en la historia de
manera trascendental, buscando a base de arduas entregas y busqueda de
apertura de oportunidades, dar empoderamiento a la mujer y lograr cada vez

mejores resultados en el @&mbito competitivo.

A pesar del establecimiento de modelos, métodos, sistema y principios de
entrenamiento; no se ha realizado una adecuada individualizacién del proceso de

entrenamiento en cuanto al género corresponde.

Las fases del ciclo se caracterizan por diferencias significativas en los aspectos
tanto fisiolégicos como psicolégicos y éstas marcan pautas de trabajo fisico

especifico para una mejor asimilacion de las cargas de entrenamiento.

Es importante incluir dentro del proceso de entrenamiento deportivo de
mediofondistas, el uso del ciclo menstrual para una mejor adaptacion, asimilaciéon y

obtencion de resultados competitivos.
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