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D Planificacion femenina del ent

Todos conocemos los principios del entrenamiento: de la sobrecarga, de la supercompensacion,
de la especificidad, de la continuidad..., pero uno de los mas importantes seguramente sea

el de la individualizacidon. Yo he tenido la suerte de poder entrenar desde los 14 afnos con grandes
entrenadores que me han hecho mejorar y aprender muchisimo, incluso he podido estudiar

la Licenciatura de CCAF y Deporte y realizar varios cursos relacionados con el entrenamiento.
Sin embargo hasta hace poco tiempo no habia escuchado hablar en ninguno de estos sitios

de una planificaciéon diferente para mujeres.

Cristina Loring de Anta [da. en CC. A.F y Deporte. Entrenadora Superior de Triatlén. Entrenadora Personal y de Rendimiento en Reebok Sports Club Lafinca

ujeres y hombres
La diferencia entre mi planificaciony

la de mis compafieros no era ningu-
na. Solo significaba para mi, cruzar los dedos
para que la menstruacion no tocara en las
competiciones importantes y aguantar esos
malos dias como pudiera para no bajar el ni-
vel de los entrenamientos. Tras valorarlo y
conocer el tema en profundidad, he compro-
bado varios errores que ahora no cometeria,
ni conmigo, ni cualquier mujer deportista que
entrenara. Seguramente mi rendimiento de-
portivo habria sido mayory algunas lesiones
posiblemente no se habrian producido. Es-
pero que tras leer este articulo, todos podais
conocer las nociones bésicas para entrenar
de lamejor manera posible a una mujery po-
déis seguir con mas rigurosidad el principio
de la individualizacion. No es lo mismo pla-
nificar el entrenamiento de un hombre que
el de una mujer.

EnlaFigura 1 podemosver las principales dife-
rencias fisiologicas entre hombres y mujeres.

El ciclo menstrual
Ademas de estas diferencias mencionadas
en la tabla 1 (composicion corporal, fuerza

COMPOSICION
CORPORAL

RESISTENCIA

Masa odsea: Las mujeres tienen los huesos un 20% menos fuertes y densos,
con las extremidades relativamente mas cortas que los hombres y una pelvis
mas inclinada (mayor probabilidad de dolor lumbar) y ancha que modifica su vida
deportiva.

Masa grasa: Los hombres tienen un 10%-20% de grasa (min. 5%-6%). Las mujeres
tienen un 20%-30% de grasa (min. 10%-11%), y su masa grasa se suele acumular
alrededor de las caderas (en los hombres en la zona abdominal).

Masa muscular: Los hombres tienen una media de 40%-42% del total del cuerpo,
mientras que las mujeres el 34%-35%.

Fuerza maxima: La diferencia entre el ratio de fuerza méaxima absoluta entre hombres
y mujeres es de 0'55 en tren superior y de 0'72 en tren inferior. En fuerza relativa, estas
diferencias se quedan en 0'78 en tren superior y 0'95 en tren inferior.

Fuerza explosiva: Las mujeres tienen menos fibras rapidas que los hombres. Ademas
los hombres tienen mayor tamafio y mayor porcentaje de éstas, por lo que tienen
una mayor activacién neuromuscular.

Fuerza resistencia: Las mujeres tienen un mayor porcentaje de fibras lentas,
por lo que tienen un mayor aporte de oxigeno, es decir, son mas eficientes. Mayor
resistencia relativa a la fatiga muscular, sobre todo en miembros superiores.

VO,max: Las mujeres tienen un consumo de oxigeno en términos absolutos (L/min)
un 50% menor que los hombres, y un 20% menos en términos relativos (ml/kg/min).

Parametros hematologicos: Las mujeres tienen menos volumen sanguineo.
De media, el hematocrito es un 5% mas bajo y la hemoglobina 2mg/dl menor.

Termorregulacion: Las mujeres tienen mayores depdsitos de tejido adiposo

que aumentan el aislamiento térmico contra el frio. En ciertas etapas

de la menstruacion almacena mas liquido y sodio, lo que en cierta medida las protege
de la hiponatremia y la deshidratacion.

Figura 1. Diferencias fisioldgicas entre hombres y mujeres.



ENAMIENTO
NSTRUAL

renamiento

y resistencia), existen cambios hormonales
temporales durante el ciclo menstrual. Los
hombres mantienen niveles hormonales
constantes, sin embargo la mujertiene cua-
tro fases muy marcadas y por eso la planifi-
cacion deberia ser distinta para cada sexo.

El ciclo menstrual dura normalmente 28
dias y puede encajar perfectamente con
un mesociclo de cuatro semanas. Explicaré
como influye en cada fase la actuacion de
estas hormonas:

* Pre-menstruacion y menstruacion: Mo-
mento ideal para realizar la semana de
descarga. Dos dias antes de la menstrua-
cion el nivel hormonal desciende brusca-
mente. A continuacion durante los cinco
dias siguientes de menstruacion se pro-
duce una activacion del sistema nervioso
simpético y una pérdida de sangre entre
130ml y 300ml, que ocasionan una dismi-
nucion del transporte de oxigeno, aumento
de la temperatura, la frecuencia cardia-
ca, incremento de fatiga, etc. Todos estos
cambios hacen que la mujer esté mas irri-
table o apética, algo que se deberia tener
en cuenta de cara a la planificacion.

* Fase folicular o post-menstrual: Semana
ideal para realizar el trabajo més exigente
del mesociclo (6-7 dias) sobre todo al final
de la fase, debido al aumento progresivo
de los estrogenos. Momento adecuado
para trabajar fuerza y entrenamientos de
altaintensidad, ya que estas hormonas son
anabdlicas e incrementan la capacidad de
recuperacion.

* Fase ovulatoria: Esta fase realmente no es
una semana, son entre dos y tres dias que

-

junto con el inicio de la
fase l(tea o post-ovu-
latoria (11-12 dias), pro-
pongo realizar una semana de carga
progresiva empezando estos dias de
ovulacion con baja intensidad y aca-
bando con mayorintensidad y volumen
afinal del microciclo. Enla fase ovula-
toria aumentan notablemente las hor-
monas luteinizante (LH) y la foliculo
estimulante (FSH) que hacen que el
ovario libere al 6vulo. Se produce un
aumento de la temperatura que se
mantiene durante toda la fase post-
ovulatoria y esto influye en el rendi-
miento con un gasto de energia mayor.
Fase liitea o post-ovulatoria: Semana con
un 10-20% menos de carga que la post-
menstrual. Tenemos niveles de estrégenos
y progesterona elevados, por un lado los
estrégenos son anabdlicos y nos ayudan
en la recuperacion, pero por otro lado la
progesterona es una hormona catabdlica
que aumenta la oxidacion de grasasy au-
menta el consumo del glucégeno. Es reco-
mendable realizar sesiones de intensidad
moderada pero con alto volumen puesto
que en esta fase el metabolismo lipidico
es mas activo.

Foto: Asics.

El ciclo menstrual dura
normalmente 28 dias y puede
encajar con un mesociclo de
entrenamiento de cuatro semanas.
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Mesociclo de una mujer

| Fase | Durcion | __Homona | Tipo de microciclo

Resistencia con sesiones cortas baja intensidad.

Semana del mesociclo con méas carga.

Resistencia con entrenamiento de potencia.

Pre-menstruacion Del 1 al 7 (7 dias) Niveles bajos de hormonas  Descarga.
y menstruacion y pérdida de sangre Fuerza explosiva.
Post-menstruacion Del 8 al 15 (7 dias) Estrégenos

Fuerza méxima.
Ovulacion Del 16 al 18 (2-3 dfas) H. Luteinizante (LH) Dias suaves.

y foliculoestimulante (FSH)

Post-ovulacion Del 19 al 28 (11-12 dias) Progesterona y estrdgenos

Figura 2. Mesociclo de una mujer.

La fuerza no se trabaja.

Resistencia aerdbico ligero de poca duracion.

Carga moderada (10-20% menos que la semana post-menstruacion):

- Fuerza compensatoria.
- Resistencia con entrenamiento de larga duracion.

Aumentan la sintesis proteica, controlan la distribucién

de grasa dando la silueta femenina, controlan metabolismo
lipidico y niveles de azlicar en sangre, evitan pérdida de calcio
y aumentan deseo sexual.

Estrogenos

Incrementan masa muscular y 6sea, aumentan la recuperacion,

aumenta energia fisica y mental, la agresividad y el deseo
Testosterona  sexual, favorece aspectos masculinos (las mujeres tienen

un 10% menos que los hombres).

Figura 3. Funcién de las hormonas.

Progesterona

Cortisol

Aumenta el tamafio del pecho, retiene agua y sal, aumenta
temperatura, frecuencia cardiaca y respiracion, tiene un cierto
efecto depresivo. Efecto catabdlico.

Se produce como respuesta al estrés y tiene efecto catabélico

y de suprimir el sistema inmune, disminuye la formacion dsea,
incrementa nivel de azdcar en sangre, en grandes cantidades
puede producir infertilidad y reduce los niveles de serotonina en el
cerebro (encargada de regular el suefio, la relacion y la felicidad).
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Figura 4. Esquema de cargas de entrenamiento en un mesociclo dividido en cuatro microciclos.

En cuanto
a los niveles
hormonales, la mujer

tiene cuatro fases
muy marcadas.

Planificacion del entrenamiento
Siqueremos respetar los principios de los que
hablabamos al inicio del articulo (supercom-
pensacion continuidad, individualizacion...)
deberiamos tratar de seguir un esquema si-
milar al que os propongo en la Figura 4.

En el hombre esta claro que si tenemos un
mesociclo de cuatro semanas pasaremos de
la semana de descarga a unincremento pro-
gresivo hasta llegar a la dltima semana. Pero
enlamujertendremos que seguir los cambios
hormonales que suceden en su cuerpo.

Si hacemos un mesaciclo de cuatro sema-
nas, mi recomendacion es que empecéis
con la de descarga justo dos dias antes de
la menstruacion. Seguido a esta semana de-
beréis hacer la semana de més carga del
mesociclo (para un hombre seria la Gltima
semana). Después deberéis hacer una se-
mana de carga suave progresiva coincidien-
do con la fase ovulatoria y primeros dias de
la luteica o post-ovulatoria, en el caso de un
hombre esta seria la semana siguiente a la
de descarga. Por Gltimo hacer una semana
de carga un 10-20% menor a la semana de la
fase folicular o post-menstrual, que coinci-
de con la fase l(tea o post-ovulatoriay en el
caso de unhombre seria la semana anterior
alasemanademascarga.m ® H H N

ASPECTOS A TENER EN CUENTA EN LA PLANIFICACION DE UNA MUJER

» Duracion exacta del ciclo menstrual para ajustar las cargas del mesociclo.

» Esta demostrado que silamujer hace ejercicio de larga duracion, los valores de estro-
genos son mas bajos, y por lo tanto tendremos que trabajar mas la fuerza. Sin embargo
este tipo de entrenamiento degrada los estrdgenos y produce un subproducto llamado
2-0HE1 asociado a la disminucion del cancer de mama.

» Como cada mes se produce una pérdida de sangre ademas de que el entrenamiento
baja todos los pardmetros hematolGgicos, mi recomendacion es controlar de manera
trimestral con una analitica de sangre el hierro, y mas que el hierro, la ferritina (despensa
del hierro), para evitar posibles anemias provocadas por el entrenamiento.

» Recomendar equipacion adecuada de mujer, como culotes de mujer con acolchado
especifico para isquiones anchos, sujetadores adecuados para correr, etc.

» En una planificacion, no solo hay que tener en cuenta los cambios hormonales, sino la
biomecénica femenina (pelvis mas ancha e inclinada hacia delante, extremidades mas
cortas, centro de gravedad mas bajo, etc...). Estos parametros hacen que la posicion
en la bici tenga que ser especifica para la mujer y tengamos que realizar ejercicios
compensatorios diferentes a un hombre.

» Tendréis que saber que el riesgo de lesion predomina en la fase ovulatoria y lutéica.
Este riesgo disminuye en caso de uso de anticonceptivos.

» Con lamenopausia podemos seguir el mismo mesociclo que el de un hombre, teniendo
en cuenta que disminuyen los estrdgenos por lo que existe mucho més riesgo de lesion
y el trabajo de fuerza se vuelve imprescindible.

» Al usar un método anticonceptivo hormonal cambian las fases del mesociclo feme-
nino, dependiendo del tipo de anticonceptivo y la hormona administrada. Habria que
estudiar elmétodo del anticonceptivo para poder hacer una planificacion adecuada a
la mujer que estemos entrenando.

» Debemos tener en cuenta los cambios psicolégicos que se producen durante el ciclo
menstrual para sacar el maximo rendimiento y tratar de encontrar la mayor estabilidad po-
sible de nuestra deportista. Por ejemplo, realizar entrenamientos suaves durante la mens-
truacion pueden ayudar a relajary calmar el dolor menstrual mejorando el estado de nimo.
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