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Informe de Proyecto

1. Titulo del proyecto: MODALIDAD DEL PROYECTO

PA | PI | TI | RE | Otra. ¢,Cual?

Analizar la influencia del ciclo menstrual en relacién con
el entrenamiento 2024

<

2. Planteamiento de la problematica:

El ciclo menstrual femenino es un proceso biolégico complejo que puede influir significativamente en diversos
aspectos del entrenamiento fisico y el rendimiento deportivo. Diferentes fases del ciclo menstrual implican fluctuaciones
hormonales que podrian afectar la fuerza, la resistencia, la fatiga muscular y la recuperacion. Sin embargo, la comprension
de coémo estas variaciones hormonales impactan el entrenamiento es limitada, y a menudo no se considera en la
planificacion de los programas de entrenamiento para mujeres atletas. Esto plantea la pregunta de si es posible optimizar
el rendimiento fisico teniendo en cuenta el ciclo menstrual. Por ende, ¢(Cémo influyen las diferentes fases del ciclo
menstrual en el rendimiento fisico y la respuesta al entrenamiento en mujeres deportistas?

3. Antecedentes:1

Diversos estudios han abordado el impacto del ciclo menstrual sobre el rendimiento deportivo. Investigaciones
indican que las fluctuaciones en los niveles de estrégeno y progesterona pueden alterar el metabolismo energético, la
fuerza muscular, y la capacidad de resistencia. Por ejemplo, durante la fase folicular temprana (cuando los niveles
hormonales son bajos), algunas mujeres reportan un mejor rendimiento en ejercicios de fuerza, mientras que durante la
fase litea (cuando los niveles de progesterona son altos), pueden sentir mas fatiga y menor capacidad de recuperacion.
A pesar de esta informacion, hay una falta de consenso en la literatura cientifica sobre como optimizar el entrenamiento
para las mujeres considerando estas variaciones.

4. Justificacion:

El analisis de la relacion entre el ciclo menstrual y el entrenamiento tiene implicaciones importantes para mejorar
el rendimiento deportivo femenino y prevenir lesiones. Comprender estas interacciones puede permitir la personalizacion
de programas de entrenamiento basados en las necesidades hormonales individuales de las mujeres, lo que resultaria en
un enfoque mas eficiente y saludable. Dado que las mujeres representan una parte importante de la poblacién activa en
el deporte, esta investigacién es crucial para cerrar la brecha de conocimiento y proporcionar recomendaciones basadas
en evidencia para entrenadores y atletas.

5. Marcos referenciales:

Marco Tedrico: Teorias sobre la fisiologia del ciclo menstrual y sus efectos sobre la capacidad fisica,
metabolismo energético y la adaptacion muscular. Se incluiran conceptos de endocrinologia deportiva y fisiologia del
ejercicio en relacién con la salud femenina

Marco Conceptual: Definicion del ciclo menstrual, fases del ciclo (menstruacion, fase folicular, ovulacion y fase
lGtea), y sus efectos sobre la fuerza, la resistencia y el rendimiento fisico en general.

Marco Legal: Normativas y guias internacionales sobre la equidad en el deporte femenino y la consideracion de
factores hormonales en los entrenamientos.

6. Objetivo general:

Analizar la influencia de las diferentes fases del ciclo menstrual sobre el rendimiento fisico y la adaptacion al
entrenamiento en mujeres deportistas.
6.1 Objetivos especificos:
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6.1.1. Evaluar las variaciones en la fuerza muscular durante las diferentes fases del ciclo menstrua
6.1.2. Analizar el impacto de las fluctuaciones hormonales en la fatiga y la capacidad de recuperacion tras las sesiones
de entrenamiento.

6.1.3. Identificar los cambios en el rendimiento aerdbico y anaerébico a lo largo del ciclo menstrual.
Proponer estrategias de periodizacion del entrenamiento considerando las fases del ciclo menstrual para optimizar el
rendimiento deportivo.

7. Metodologia:

Disefio del estudio: Estudio longitudinal con seguimiento de mujeres deportistas a lo largo de al menos tres
ciclos menstruales.

Poblacion: Mujeres atletas de diferentes disciplinas deportivas, de entre 18 y 35 afios, con ciclos menstruales
regulares.

Muestra: 40 deportistas femeninas.

Instrumentos de medicién: Evaluaciones de fuerza muscular (mediante dinamometria), pruebas de resistencia
(test de VO2 max.), mediciones hormonales (niveles de estrégeno y progesterona) y cuestionarios de fatiga percibida.

Intervencion: Monitoreo del rendimiento fisico y hormonal durante las fases del ciclo menstrual, con andlisis de
las variables de fuerza, resistencia, y recuperacion.

Andlisis de datos: Uso de estadisticas descriptivas y analisis de varianza (ANOVA) para comparar el
rendimiento entre las diferentes fases del ciclo menstrual.

8. Avances realizados:

Revision bibliografica exhaustiva sobre la relacién entre el ciclo menstrual y el rendimiento fisico.
Seleccion de los participantes y validacion de instrumentos de medicion.
Planificacion preliminar de los protocolos de entrenamiento y seguimiento hormonal

9. Resultados esperados:

Los resultados se enfocaran en identificar patrones de variacion en el rendimiento fisico en funcién de las fases
del ciclo menstrual, asi como la propuesta de recomendaciones para adaptar el entrenamiento segun estas fluctuaciones.

10. Cronograma:

Actividad
Rewvisitn bibliografica

Seleccion de la muestra

Implementacion del programa

Recoleccion de datos
Andlisis de datos
Redaccion del informe

11. Bibliografia:

McNulty, K. L., et al. (2020). The effects of menstrual cycle phase on exercise performance in eumenorrheic women: A
systematic review and meta-analysis. Sports Medicine, 50(10), 1813-1827.
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Oosthuyse, T., & Bosch, A. N. (2010). The effect of the menstrual cycle on exercise metabolism: Implications for exercise
performance in eumenorrheic women. Sports Medicine, 40(3), 207-227.

Julian, R., Hecksteden, A., Fullagar, H. H., & Meyer, T. (2017). The effects of menstrual cycle phase on physical
performance in female soccer players. PloS one, 12(3), e0173951.

(1) PA: Plan de Aula, PI: Proyecto integrador, TI: Trabajo de Investigaciéon, RE: Recursos Educativos Digitales Abiertos (REDA)
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