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ANALISI DEL DINTELL
ANAEROBIC I ALTRES VARIABLES
FISIOLOGIQUES EN DIFERENTS
FASES DEL CICLE MENSTRUAL

Abstract

A study was carried out with the goal of evaluation the physical and physiological
performance at different moments of the menstrual cvcle. a sample, consisting of
four sportswomen, aged between 20 and 24 vears, and with regular 28-day
menstrual cvcles, was studied. The test done was Mader (Rodriguez, 1985) over
300 meters of distance, and consisted in covering the distance twice, firstly at 90%
and secondly at 100%. It was carried out at two moments in the menstrual cvcle:
day 14 (considered as the moment of ovulation) and the first dayv of menstruation.
After analvzing the results it was noted that on the first day of menstruation the
speed of anaerobic threshold was less that day 14 of the cyvcle, which indicates
that the athlete begins accumulating lactate before. It was also noted that the
concentration of lactate was higher the first day of menstruation. From these two
results it can be deduced that aerobic endurance is less on the first day of
menstruation than in respect to day 14. The capacity for immediate recovery (3°)
also falls slightly when menstruation begins: however the capacity of recovery over
a longer period (10°) goes up. A lessening of performance at the moment of the
start of menstruation was also noticed, with a great diversity in the results of the
sportswomen making up the sample. The values of cardiacal frequency, glucose
and body weight scarcely changed.

Resum amb cicles menstruals regulars,
d’una durada de 28 dies. La prova que
S . calia realitzar era el test de Mader

Amb la finalitat de valorar el rendi- I‘Q ;l o 9 5‘ b di
S . odriguez, 1985), sobre una distan-
ment fisic i fisiologic en diferents ( & ) v D ¢

moments del cicle menstrual, es va cia de 300 metres. consistent a recor-

realitzar un estudi amb una mostra
formada per 4 dones d’edats compre-
ses entre els 20-24 anys, esportistes i

rer la distancia dues vegades: la pri-
mera al 90% i la segona, al 100%. El

test es va dur a terme en dos moments
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del cicle menstrual: el dia 14 (consi-
derat com el moment de I'ovulacio) i
el primer dia de la menstruacié. Des-
prés d'analitzar els resultats, es va
observar que el primer dia de la mens-
dintell
anaerobic era menor que el dia 14 del

truacio  la velocitat del
cicle. laqual cosa significa que I'atle-
ta comengava abans a acumular lac-
tat. També és va comprovar que la
concentracio de lactat donava valors
més elevats el primer dia de la mens-
truacio. D aquests dos resultats es de-
dueix que la resistencia aerobica ¢és
més petita el primer dia de la mens-
truacio en relacio al dia 14.

La capacitat de recuperacié immedi-
ata (37) també disminuta lleugera-
ment en el moment d’iniciar la mens-
truacio. Tanmateix, augmentava la
capacitat de recuperacio a un termini
més llarg (107). Igualment es va notar
una disminucié del rendiment en el
moment d’inici de la menstruacio,
amb una gran variacié en els resultats
de les atletes que formaven la mostra.
Els valors de freqiiencia cardiaca ba-
sal i el pes corporal quasi no es van
modificar.

Subjectes, material i métodes

La mostra estava formada per 4 dones
d’edats compreses entre els 20-24 anys
i amb una alg¢ada i pes semblants. Les 4
eren estudiants d'INEF i practicaven ac-
tivitat fisica periodicament, pero sense
dedicar-se en exclusiva a I'entrenament.
Els cicles menstruals de totes eren
regulars, amb una durada de 28 dies.
Cada una de les atletes es va sotmetre
a tres proves: el test de Mader, el
control del pes corporal i la mesura
de la freqiiencia cardiaca en repoOs.

Les proves van ser realitzades en dos
moments del cicle: el primer dia de la
menstruacio i el dia de I'ovulacié (cal-
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culat amb el calendari com el dia 14 del
cicle). Es va intentar modificar al minim
les condicions ambientals de realitzacio
de la prova: horari (a mig mati) i mante-
niment de I"alimentacié i de les hores de
son durant els dies previs a la prova.

El test de Mader (Rodriguez, 1985) es
va realitzar sobre una distancia de 300
metres.

Els parametres que calia mesurar du-
rant la prova eren:

* El temps emprat.

® La FC (Freqiiencia Cardiaca) i la
concentracié de lactat en la sang
durant la recuperacié (minuts 1, 3.7
110).

Per aconseguir els valors de lactat en la
sang les atletes van ser punxades en el
10obul de I'orella i se’n va extreure una
petita quantitat de sang, la qual va ser
emmagatzemada en uns capil-lars per a
la seva analisi posterior. Una vegada
obtinguts els valors de lactat es va apli-
car la formula de Mader per obtenir el
dintell anaerobic en els dos moments del
cicle considerats. Aquesta formula con-
sisteix a relacionar el lactat maxim acu-
mulat després de correr cada una de les
distancies amb la velocitat de I'atleta.
La velocitat assolida es calcula dividint
la distancia (300 m) pel temps emprat
en recorrer-la.

Mader estableix el dintell anaerobic
en 4 mmol/l de lactat; per tant, la
velocitat aconseguida en aquest punt
sera la que correspon al dintell
anaerobic de I"atleta.

Per calcular la capacitat de recuperacio
després de I'estorg entre els minuts 1-3
i 1-10es vanaplicarels indexs segiients
(Ensenat, INEFC Lleida):

FEC.(I')y x EC.(3")

F.C.(1-3")
F.C. (1)

EC1-10 ECUDXECA0)
F.C.(1")

La mesura de la FC va ser obtinguda
mitjancant el pulsometre.

També es van controlar el pes corporal
i la FC en repos de cada una de les
atletes en els dos moments del cicle.
Se’ls va controlar la FC en repos (a
primera hora del mati) mitjangant el
pulsometre i en els dos moments del
cicle menstrual estudiats (dia 14 i pri-
mer dia de la menstruacio).

Per establir la comparacio entre els dos
moments del cicle (dia 14 i primer dia
de la menstruacio), les dades obtingu-
des van ser sotmeses a la prova U de
Mann i Whitney.

El material utilitzat per a la realitza-
cio del test i I'obtencio de les dades
va ser el segiient: bascula, cronome-
tre, pulsometre, material pungible de
lactat (agulles. capil-lars, pomada va-
sodilatadora). La instal-lacié empra-
da va ser un camp de futbol d’herba
on el recorregut estava ben delimitat
per cons.

Analisi dels resultats

A continuacio es mostren els resultats
obtinguts en cada una de les variables
analitzades, fent referéncia als dos mo-
ments del cicle (fig. 1 i fig. 2).

El lactat maxim: es va observar una
acumulacio major de lactat en el mo-
ment de la menstruacio, malgrat que
la prova U de Mann i Whitney va
demostrar la manca de diferencies es-
tadisticament significatives: la pro-
babilitat d’error va ser més gran que
0,05 (p > 0.05).

Igualment, en observar les mesures es
va notar que existia molt poca di-
feréncia entre ambdues: 13.8mmol/I
en I'ovulacié i 14 mmol/l en la mens-
truacio. La desviacio estandard va
donar uns valors de s = 3,45 (dia 14)
i s =3.7 (mens.), la qual cosa indica
la importancia de les diferéncies in-
dividuals entre les components de la
mostra (taula 1).
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Figura 1. Resultats obtinguts en les dues fases del cicle
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Figura 2. Resultats obtinguts en les dues fases del cide

Eaton i Burke (1984) també havien
observat que no hi havia diferencies
quant a la concentracio d"acid lactic en
relacio amb les fases del cicle (pre-
menstrual, latia i fol-licular).

Aix0 no obstant, en un altre estudi
realitzat per Jurkowski, Jones, Toews
i Sutton (1981) es constatava que els
valors de lactat son majors durant la
fase fol-licular que durant la fase lu-
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teinica, amb que resultava un
augment de la resisténcia aerobica en
la fase luteinica. Aixi, la velocitat del
dintell anaerobic sera major durant la
fase lutefnica.

El temps maxim: es va observar una
disminucié del rendiment durant la
menstruacio. Les mitjanes assolides in-
diquen que la disminucid és considera-
ble (2 segons en una distancia de 300

metres): x ovul. = 58”5 i x mens. =
60"5. Les desviacions estandard (s dia
14 = 1,491 s mens. = 3.7) indiquen que
les diferencies entre les components de
la mostra sén més grans durant la
menstruacid. Estadisticament no hi ha
diferencies significatives entre les dues
fases del cicle estudiades i el rendiment
obtingut, ja que p > 0.05.

De la mateixa manera, en un estudi
realitzat per Higgs i Robertson (1981)
sobre una prova d’intensitat elevada
(90-100% VO2 max.) es va observar
que el rendiment era menor durant les
fases premenstrual i menstrual.

El dintell anaerobic: la tendencia ge-
neral observada indica que el dintell
anaerobic es troba a una velocitat major
durant I'ovulacié que durant la mens-
truacio (x ovul. = 15.48km/h i x mens.
= 14,52km/h). Les diferencies indivi-
duals sén menors en aquest cas (s ovul.
=0,62is mens. =0.9). Després d"apli-
car la prova estadistica, es va obtenir
un valorde p> 0,05, la qual cosano ens
permet afirmar I'existencia de diferen-
cies estadisticament significatives.

Els valors de dintell anaerobic més ele-
vats el dia 14 del cicle ens indiquen
que, en principi, la resisténcia aerobica
de Iatleta és superior en aquesta fase
que en el moment de la menstruacio. Es
podria analitzar també la fase luteinica
del cicle per confirmar els resultats de
I"estudi de Jurkowski i altres, els quals
afirmen que en la fase luteinica la re-
sistencia augmenta en relacio a la fase
fol-licular.

El pes corporal: encara que la ten-
dencia observada és un augment del
pes el primer dia de la menstruacio.
les mitjanes ens indiquen que aquesta
/ariacio és minima (x dia 14 =63,5kg
i x mens. = 63.65). Igual que amb
altres variables, les desviacions es-
tandard mostren determinades di-
ferencies individuals (s ovul. = 4.1 i
s mens. = 4.6).

apurds. Educcio Fisica i Esports 1997 (48) 86-90



Es confirmen els estudis de Southman
i Gonzaga (1965). en que es determina
un augment del pes corporal en la fase
premenstrual, que en el nostre cas es
mantindria el primer dia de la regla.
Aquests autors afirmen que la sensacio
de pesantor pot causar un deteriora-
ment de 'esfor¢ maxim.

La FC basal: es van observar molt
poques variacions en els dos mo-
ments del cicle (x dia 14 = 64.25 p/m
i x mens. = 64,5 p/m). essent les di-
ferencies individuals molt marcades
(s ovul. =8.01 i s mens. = 6.45).
Aplicant I'estadistica observem que
p > 0.05. Per consegiient, direm que
no hi ha diferéncies significatives en
les variacions de la FC basal en els
dos moments del cicle.

Aixi es confirmen les afirmacions
d’Eaton i Burke (1984). que no van
observar diferencies pel que fa a la FC
en les fases premenstrual, litia i fol-li-
cular.

FC (1-3) recuperacio: una vegada ob-
tinguts els indexs indicadors de la ca-
pacitat de recuperacio entre els minuts
11 3. observem que el dia 14 la capaci-
tat recuperatoria immediata (3) és mi-
llor que el primer dia de la menstruacio.
Una vegada sotmeses les dades a
I"analisi estadistica, obtenim un valor
de p > 0.05, ra¢6 per la qual no hi ha
diferéncies estadisticament significati-
ves. Les mitjanes obtingudes en els dos
moments del cicle no divergeixen
massa (x dia 14 = 215 i x mens. =
20.36). Tanmateix les desviacions es-
tandard. sobretot en la menstruacio. in-
diquen la gran variacio individual exis-
tent entre els resultats (s mens. = 8.02).
FC (1-10) recuperacio: pel que fa ala
capacitat de recuperacié a un termini
més llarg (107), es van observar valors
més alts en el moment de la menstrua-
cid i en totes les atletes. De nou les
desviacions estandard indiquen I'exis-
tencia de diferencies individuals (s dia
14 =5.31s mens. =44). Havent aplicat
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Taula 1. xii s dels resultats obtinguts en les dues fases del cide estudiades

I"analisi estadistica, es va obtenir un
alor de p > 0.05.

Discussio

Una vegada realitzat el present estudi i
analitzats els resultats, podem discutir
els aspectes segiients:

La velocitat del dintell anaerobic ten-
deix a disminuir lleugerament en el
moment de la menstruacio, la qual cosa
ens indica que la resistencia aerobica
serd un xic menor en aquesta fase.

La major concentracio de lactat obtin-
guda en el moment de la menstruacio
ens indica que laresistencia acrobicaés
menor en relacio a la del dia 14 del
cicle. En un estudi realitzat per Jur-
kowski 1 Jones (1981), es va detectar
un augment de la resistencia aerobica
durant la fase luteinica (1), comparada
amb la fase fol-licular, la qual van atri-
buir a valors majors de lactat durant la
fase fol-licular. Es va arribar a relacio-
nar amb els efectes de la progesterona

i els estrogens en el metabolisme dels
hidrats de carboni. Com que en el mo-
ment de la menstruacidels nivells d’es-
trogens i de progesterona baixen. la
seva influéncia sobre el glucogen dis-
minueix. i aixo provoca, alhora, la dis-
minucio de la resistencia aerobica de
I"atleta. Es el que podem observar en
els resultats obtinguts respecte al dia
14, en que els nivells de progesterona i
d’estrogens son més elevats que el pri-
mer dia de la menstruacio.

El rendiment obtingut en la prova ¢és
menor en el moment de la menstruacio.
Encara que no es tracta d’esportistes
d’elit, una diferéncia de segons (és la
mitjana obtinguda) és considerable si
tenim en compte que es tracta d'una
distancia de 300 metres. Igualment, un
exemple clar de la influencia de la
menstruacio en el rendiment el tenim
en el cas d'una de les integrants de la
mostra., que no va poder acabar la rea-
litzacio del test en el moment de la
menstruacio a causa de 'aparicio de
dolors i malestar general.
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La capacitat de recuperacié immediata
(37) és lleugerament major el dia 14 del
cicle; pero la capacitat de recuperacio
a un termini més llarg (10”) és major
durant la menstruacio.

Aixi, a I'hora de programar els entre-
naments, caldra tenir en compte el cicle
menstrual de I’atleta i variar la intensi-
tat, la durada i el temps de recuperacié
de les carregues per tal d’assolir la
correcta adaptacié a I’entrenament i
evitar I’aparici6 de fatiga. Convindria
disminuir la intensitat de la carrega
treballant per sota del dintell anaerobic,
aixi com augmentar el temps de recu-
peracio quan [’atleta es trobi en la fase
menstrual.

Cap dels parametres estudiats posa de
relleu I'existéncia de diferéncies esta-
disticament significatives en relacid als
dos moments del cicle (dia 14 i primer
dia de la menstruacio). Les diferéncies
observades entre els dos moments son
molt petites.

Considerem com a limitacions de I’es-
tudi present les segiients: la magnitud
de la mostra (molt petita per poder
treure’n conclusions determinants),
I’establiment del dintell anaerobic en 4
mmol/l (Mader), sense determinacié
del dintell individual, i I'ds del calen-
dari per fixar el dia de I’ovulacié (dia
14 del cicle). Tot aix0 fa disminuir
I'index de fiabilitat dels resultats.
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Conclusions

Les conclusions d’aquest estudi son:
La disminucio del dintell anaerobic i la
major quantitat de lactat acumulat du-
rant la menstruacioé ens indiquen que la
resistencia aerobica de les atletes dis-
minueix lleugerament en aquesta fase
amb relacio al dia 14 del cicle.

La capacitat de recuperacio6 a curt ter-
mini (3’) resta també lleugerament dis-
minuida durant la menstruacio.

Els canvis fisiologics i hormonals pro-
duits durant la menstruacié afecten
cada dona de manera molt particular.
Tots aquests aspectes han de ser consi-
derats a I'hora de programar les ses-
sions d’entrenament.

En resum, podriem dir que no hi ha
evidencies concloents que suggereixin
que la funcié menstrual afecta de ma-
nera directa el rendiment fisic. No obs-
tant aixo, alguns bioritmes fisiologics i
psicologics tenen una influencia sufi-
cient sobre el rendiment que poden
mereixer un estudi detallat.
Probablement hi ha una fase del cicle
en el qual una esportista en particular
pot ser més o menys eficient, pero les
diferéncies son tan petites que, en els
resultats quotidians, no esdevenen
apreciables. En nivells de rendiment
d’elit, aquestes variacions lleugeres
poden ser més significatives. Algunes

dones esportistes poden ser més “sen-
sibles™ que altres a aquestes petites di-
ferencies.

Noftes

(1) La fase luteinica va des del dia de I'ovulacio
fins a I'inici de la menstruacio.
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