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RESUMEN

Introduccién: El Fit Kid es un deporte que se basa en la combinacidon de diferentes elementos
gimnasticos entrelazados mediante una coreografia demostrando asi, su calidad técnica y artistica. En
esta disciplina deportiva, cuya participacion es mayoritariamente femenina, los componentes
principales de la condicion fisica que se ven implicados son la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y el
equilibrio. En consecuencia, el ciclo menstrual adquiere un papel fundamental al establecer una
relacion directa entre la condicidn fisiolégica de la mujer y la maximizacién de su rendimiento
deportivo.

Objetivo: El propdsito principal de este estudio se centra en determinar cdmo afectan las diferentes
fases del ciclo menstrual en los diferentes componentes de la condicidn fisica que intervienen en una
deportista femenina de Fit Kid de entre 15 y 25 afios.

Metodologia: Esta intervencién es de caracter experimental basado en condiciones controladas con
un disefio previamente definido. Se trata de un estudio de medidas repetidas. El estudio estara
compuesto por un solo grupo de gimnastas (n=43), donde durante tres ciclos menstruales completos,
en cada una de sus fases (menstruacidn, fase folicular tardia, ovulacion y fase lutea tardia), se les
evaluaran mediante unas pruebas especificas, los componentes de la condicién fisica previamente
especificados

Resultados esperados: El resultado esperado en este estudio pretende mostrar en que fases del ciclo
menstrual se ven mas favorecidos lo diferentes componentes de la condicion fisica. Desde el punto de
vista tedrico ideal y segun la bibliografia la fuerza, la resistencia y la flexibilidad en la fase folicular
alcanzan su punto algido, mientras que el equilibrio, se ve mas favorecido en la fase lutea.
Conclusién: Una vez concluidos los resultados, se deberia aplicar sobre la planificacién deportiva de
las gimnastas de Fit Kid para asi, poder potenciar esas cualidades en sus puntos algidos y obtener un

mayor rendimiento deportivo.

Palabras clave: fit kid, ciclo menstrual, condicion fisica
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ABSTRACT

Introduction: Fit Kid is a sport that is based on the combination of different gymnastic elements
intertwined through choreography, thus demonstrating its technical and artistic quality. In this
sporting discipline, whose participation is mainly female, the main components of physical condition
that are involved are strength, resistance, flexibility and balance. Consequently, the menstrual cycle
takes on a fundamental role by establishing a direct relationship between a woman's physiological
condition and the maximization of her sporting performance.

Objective: The main purpose of this study focuses on determining how the different phases of the
menstrual cycle affect the different components of the physical condition that intervene in a female
Fit Kid athlete between 15 and 25 years old.

Methodology: This intervention is experimental in nature based on controlled conditions with a
previously defined design. This is a repeated measures study. The study will be made up of a single
group of gymnasts (n=43), where during three complete menstrual cycles, in each of their phases
(menstruation, late follicular phase, ovulation and late luteal phase), they will be evaluated using
specific tests, the previously specified components of physical condition

Expected results: The expected result in this study aims to show in which phases of the menstrual cycle
the different components of physical condition are most favored. From the ideal theoretical point of
view and according to the literature, strength, resistance and flexibility in the follicular phase reach
their peak, while balance is more favored in the luteal phase.

Conclusion: Once the results are concluded, it should be applied to the sports planning of the Fit Kid

gymnasts to enhance these qualities at their highest points and obtain greater sports performance.

Keywords: fit kid, menstrual cycle, physical condit
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1. INTRODUCCION

DEFINICION CICLO MENSTRUAL

El ciclo menstrual (CM) representa la complejidad a la que se enfrenta el organismo femenino (1).
Como declaré en 2015 el Colegio Americano de Obstetricia y Ginecologia, el ciclo menstrual es un
signo vital femenino. En concreto, es considerado el quinto signo vital, por detrds del pulso que oscila
entre los primeros puestos (2).
Este proceso bioldgico transcurre durante la pubertad, estableciéndose de forma ciclica, perdurando
hasta el final de la etapa reproductiva de la mujer, la menopausia (3). Idealmente, el CM transcurre
cada 28 dias con una duracion de la menstruacién de 5 dias. No obstante, también se acepta la
oscilacion entre 24 y 35 dias, con mayor o menor duracién de este (4). Este ciclo solo es interrumpido
por el embarazo, la lactancia o alguna patologia particular, como la anorexia o patologias que
requieran quimioterapia (5). En las deportistas de cualquier modalidad gimnastica, la menarquia, es
decir, la primera menstruacion, tiene una aparicion tardia en comparacién con mujeres practicantes
de otro deporte (6). El CM debe cumplir ciertos criterios para considerarse normal, ya que cualquier
alteracion de las nombradas a continuacién puede ser signo de alerta (4):

- Ser ovulatorio (salida de un évulo del foliculo).

- Duracion constante de los ciclos.

- Duracién de la menstruacién no menor a 3 dias ni mayor a 7 dias.

HORMONAS DEL CICLO MENSTRUAL

A nivel fisiolégico, el CM se produce tras la interaccidn de las hormonas hipotaldmicas, hipofisarias y
ovaricas conocidas como HHO. Estas provocan una serie de cambios en el aparato reproductor
femenino y en otros tejidos corporales (4). Cuando se activa el HHO, aumenta la secrecién de la
hormona hipotaldmica liberando asi gonadotrofinas (GnRH). En consecuencia, se activa también la
liberacion de GnRH hipofisiarias conocidas como LH y FSH provocando la secrecidn de esteroides
sexuales en el ovario (7). Las hormonas que toman mas protagonismo durante este ciclo son las

siguientes (8):
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Hormona Luteinizantes (LH): hormonas gonadotropinas que regulan la sintesis de hormonas sexuales

femeninas. Su funcién principal es la estimulacién ovdrica, accion llevada a cabo en el ovario (9).

Hormona Foliculo Estimulante (FSH): hormonas gonadotropinas que regulan la sintesis de hormonas
sexuales femeninas, estimulando los andrégenos para asi convertirlos en estréogenos. Su funcion

principal se basa en la estimulacién folicular para dar inicio al proceso ovulatorio (10).

Estrogeno: hormona sexual femenina que estimula el desarrollo sexual y el ciclo menstrual. Los
estrogenos alcanzan su punto algido durante la fase folicular previa a la ovulaciéon. Posteriormente, su
concentracidon desciende paulatinamente (11). El estrégeno tiene un componente neuro excitador,
factor que afecta de forma directa a componentes de la condicién fisica en atletas de alto rendimiento

(12).

Progesterona: hormona sexual femenina sintetizada en muy poca cantidad en los ovarios durante la
fase folicular. Alcanza su punto algido después de la ovulacidon. La produccion de progesterona oscila
entre 2-3 mg/dia antes de la ovulacién y de 20-30 mg/dia después de esta (11). La progesterona inhibe
la excitabilidad cortical, factor que afecta de forma directa a componentes de la condicién fisica en

atletas de alto rendimiento (12).

FASES DEL CICLO MENSTRUAL

En base a la literatura del ciclo menstrual, éste se divide comunmente en dos fases conocidas como:
fase folicular (pre ovulacién) y fase IUtea (post ovulacion) (13). Sin embargo, al enfocar el estudio en el
rendimiento deportivo de gimnastas de Fit Kid, se tendran en cuenta las subdivisiones de estas dos
fases: menstruacién y fase folicular tardia dentro de la fase folicular; ovulacion y fase latea tardia
dentro de la fase litea. Como se ha mostrado en el apartado anterior, hay numerosas hormonas que
intervienen en este proceso bioldgico. Estas hormonas fluctuan a lo largo del CM generando diferentes

implicaciones a nivel bioldgico y en consecuencia, produciendo variaciones a nivel deportivo (14).

Para relacionar correctamente el CM con el rendimiento deportivo se debe entender la division de

fases de la siguiente manera (15):

- | Fase Folicular (menstruacion): Se produce el sangrado y determina el inicio del
ciclo. Se observa un descenso de todas las hormonas participes en el proceso (16).
Numerosas gimnastas muestran afectaciones como cefaleas o vdmitos en esta

fase, factor que afecta a sus cualidades fisicas (17).
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Il Fase Folicular (fase folicular tardia): produccién maxima de estrégenos. Este
factor genera una mejora en el rendimiento deportivo de las deportistas. Mientras,
las hormonas LH y FSH incrementan su concentracion de forma progresiva (16).

| Fase Lutea (ovulacién): determina el inicio de la fase litea con un pico maximo
de LH y FSH. Previamente a este inicio se produce un descenso de estrogenos,
seguido de un aumento progresivo de progesterona (16).

Il Fase Lutea (fase lutea tardia): fase previa a la menstruacién. Se produce un
descenso de LH y FSH mientras |la progesterona alcanza su pico maximo (16). Esto

genera una dificultad en la asimilacidn de la carga de entrenamiento (17).

En la siguiente figura se observa de forma esquematica la fluctuacion hormonal de un CM estandar, y

como ésta se corresponde a las fases descritas previamente.

Menstruations Follicular Ovulation Luteal

= = — Progesterone (ng/mL) ....ococeeee Lutenizing Hormone (mU/mL)

Days in Idealized Menstrual Cycle

Menstruations

Estradiol (ng/mL) Follicular Stimulating Hormone (mU/mL)

Figura 1: fluctuaciéon hormonal durante las diferentes fases
del ciclo menstrual

Fuente: Extraido de (McNulty et al., 2020)
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LA CONDICION FiSICA

La condicion fisica se entiende como el conjunto que engloba las cualidades fisicas que un usuario
requiere para la practica de ejercicio fisico (18). Este proyecto se centrara en el estudio del ciclo
menstrual sobre las siguientes cualidades fisicas: la fuerza, la flexibilidad, la resistencia y el equilibrio
(18). Estas cualidades son las mas predominantes dentro de la disciplina deportiva de Fit Kid (19) . A
continuacién, se detalla la relacion establecida por la literatura entre las hormonas presentes durante

el CMy las diferentes cualidades fisicas:

LA FUERZA: Se ha observado que el estrégeno tiene un factor anabolizante que favorece a la
produccién de masa muscular. Por el contrario, la progesterona tiene un efecto catabolizante que
reduce la producciéon de masa muscular provocando una menor ganancia de fuerza (8). Mientras que
las caracteristicas anabdlicas y catabdlicas de las hormonas se centran en el desarrollo de la masa
muscular, la capacidad de generar fuerza ante cualquier estimulo no se ve afectada. Por ello, segun la
literatura, las afectaciones de la fuerza durante el ciclo menstrual en gimnastas son controversas (20).
Los diferentes estudios muestran resultados muy contradictorios debido a la falta de investigacidn

sobre este ambito (21).

LA RESISTENCIA: En cuanto a esta cualidad fisica, un estudio mostré mejores resultados de la
capacidad espiratoria en las mujeres en la fase folicular respecto a la fase IUtea. Se cree que este
resultado podria ser debido a las diferentes concentraciones hormonales durante cada una de las fases
del CM (22) . En la fase folicular se encuentra una menor cantidad de progesterona lo que podria
mejorar la ventilacién y el impulso respiratorio. Por ultimo, durante la fase litea se produce un
incremento de la temperatura corporal pudiendo afectar a la sensacion del esfuerzo (8). No obstante,
estas variaciones sélo se aprecian en actividades aerdbicas mientras que en actividades de predominio

de la resistencia anaerdbica aun no se han realizado investigaciones.

LA FLEXIBILIDAD: Segln numerosos estudios, la incidencia lesiva es mayor en hombres que en
mujeres, es por ello, que se ha estudiado si parte de esta incidencia es debida al CM (23). Las hormonas
gue forman parte del CM pueden provocar cambios en la estructura del colageno y en consecuencia
influir en la biomecanica de los ligamentos y tendones. Entre ellas destaca el estrégeno, ya que reduce
el colageno y aumenta la elasticidad de los ligamentos y tendones (24). Por lo tanto, la exposicion a
actividades de alta intensidad o carga durante los dias en que estos ligamentos presentan mayor

laxitud podria ser un factor de riesgo a tener en cuenta (8).
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EQUILIBRIO: Es el conjunto de las interacciones entre los sistemas sensorial, perceptivo y motor (25).
En un estudio de gimnasia ritmica se observé que el ciclo menstrual afectaba sobre el equilibrio,
obteniendo una menor percepcidn del equilibrio durante la fase final de la menstruacion (dia 5)
comparado con los dias de la fase Iitea media. Por otro lado, también se obtuvo que el estrégeno

podia interferir en esta percepcién del equilibrio como hormona predominante de este control (26).

DISCIPLINA DEPORTIVA (FIT KID)

A nivel gimnastico, se encuentra un estudio donde la misma carga de entrenamiento es enfrentada por
las deportistas de manera distinta, de acuerdo con el desarrollo de las diferentes fases del ciclo
menstrual. Asi, en jévenes acrdbatas con realizacidn de 85 — 95 elementos durante la sesidn, se observa
un descenso del 45% en los indices de estabilidad vestibular durante la fase menstrual y ovulatoria
(27). Las mismas autoras de este estudio en un trabajo posterior, con la misma poblacién, observan

gue durante las fases premenstrual y menstrual varia el estado funcional de las deportistas (28).

Centrandonos en la modalidad deportiva estudiada, la Federacion Espafiola de Baile Deportivo 2024,
define el Fit Kid como una especialidad de reciente incorporacion y cuyo inicio en Europa fue en 1990
llegando a Espaina en 1996 (19). Esta disciplina deportiva esta constituida por diferentes componentes
de fuerza, saltos, acrobacias y flexibilidad entrelazados mediante una coreografia de cualquier estilo
de baile. Demostrando asi, su talento gimndstico y artistico. (29). Estas coreografias se nutren de
deportes como la gimnasia artistica, la gimnasia ritmica, el aerobicy la danza. Asi mismo, los ejercicios

provienen de las mismas disciplinas deportivas adoptando caracteristicas propias del Fit Kid (19).

El Fit Kid se divide en 3 niveles: Base, Promesas y Nacional. Cada uno de estos niveles esta diferenciado
por la dificultad de los diferentes elementos establecida por el codigo de puntuacion. Dentro de estos
niveles hay diferentes categorias, divididas segun la edad de las participantes. En concerto, hay 10
categorias femeninas: IF I, IF II, IF III, IF IV, IF V, IF VI, IF VII, IF VIII, IF IX y senior. La participacion de las
deportistas puede ser de diferentes formas: individual, dio, small group ( 3 a 4 componentes), big

group( 5 a 6 componentes), big free (7-15 componentes) y show dance ( 15-25 componentes) (19).

Actualmente el Fit Kid cuenta con mas de 1200 licencias y mas de 2000 jévenes que practican este
deporte en clubs, gimnasios y academias de danza. En los ultimos afios se ha observado un crecimiento
exponencial de la disciplina deportiva, destacando el porcentaje de participacion deportiva femenina

de un 80%, factor que potencia la investigacién de este estudio (19).
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2. JUSTIFICACION DEL ESTUDIO

A la luz de la situacion actual, la investigacidon de aspectos relacionados con las ciencias aplicadas al
deporte avanza de una forma vertiginosa. No obstante, la incorporacion de la mujer en el mundo
deportivo ha sido tardia. Por ello, se encuentra informacion insuficiente acerca del rol y el potencial
de la mujer en el mundo deportivo (30,31). Numerosos mitos atribuyen la actividad fisica como factor
perjudicial para el sexo femenino, ya que puede resultar peligroso para la fertilidad y el proceso

menstrual (32).

Centrandonos en la menstruacién, se encuentra la existencia de un factor tabu, categorizandola de
una forma negativa en numerosas ocasiones y alejandola de cualquier situacidn social relevante (33).
Ademads, segun la literatura relacionada con el proceso menstrual, este se conceptualiza como

argumento de fragilidad e inferioridad respecto al sexo masculino (34)

Tanto en la investigacion médica como en el mundo deportivo se ha analizado a la mujer como si fuera
un hombre, sin tener en cuenta sus diferencias bioldgicas (35). Los numerosos estereotipos que existen
en la sociedad pueden llevar a los investigadores a reproducirlos en sus estudios. Es necesario pues,
atender la perspectiva de sexo de forma equitativa. Si no, la ciencia podria ser considerada no neutral

ni objetiva (36).

En esta investigacidn, se pretende proporcionar un mayor conocimiento sobre el efecto de los factores
fisiolégicos de la mujer durante el entrenamiento, en concreto los factores menstruales durante la
practica deportiva de Fit Kid. Asi mismo, se profundizard en cuatro cualidades fisicas basicas,
imprescindibles dentro de la disciplina deportiva de interés ampliando el conocimiento femenino
dentro del mundo deportivo y contribuyendo en la larga lucha femenil por conseguir una equidad que

no acaba de llegar (37) .
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3. HIPOTESIS Y OBJETIVOS

3.1. HIPOTESIS

El ciclo menstrual femenino, parece mostrar una afectacién directa sobre los diferentes componentes

de la condicidn fisica (fuerza, equilibrio, resistencia y flexibilidad) en deportistas femeninas segun la

fase del ciclo en la que se encuentre. A partir de aqui, se exponen las hipdtesis correspondientes a este

trabajo:

- En deportistas femeninas de Fit Kid, durante la fase folicular, la afectacidn de la fuerza se ve mas
favorecida, en comparacion con el resto de las fases del ciclo menstrual.

- En deportistas femeninas de Fit Kid, durante la fase lUtea se observa una menor resistencia, en
comparacién con el resto de las fases del ciclo menstrual.

- En deportistas femeninas de Fit Kid, en la fase folicular se aprecia un componente de flexibilidad
mayor, en comparacién con el resto de las fases del ciclo menstrual.

- Endeportistas femeninas de Fit Kid, en la fase lUtea se observa una percepcion del equilibrio mayor,

en comparacién con el resto de las fases del ciclo menstrual.

3.2. OBIJETIVOS
Objetivos generales:

1. Determinar el efecto de las fases del ciclo menstrual sobre los diferentes componentes de la

condicidn fisica en deportistas de Fit Kid entre 15 y 25 afos.

Objetivos especificos:

1. Determinar la fase del ciclo menstrual donde se registra mayor y menor capacidad para
generar fuerza en las deportistas de Fit Kid entre 15 y 25 afios.

2. Determinar la fase del ciclo menstrual donde se registra mayor y menor capacidad para
generar resistencia en las deportistas de Fit Kid entre 15 y 25 afios.

3. Determinar la fase del ciclo menstrual donde se registra mayor y menor capacidad para el
trabajo de flexibilidad en las deportistas de Fit Kid entre 15 y 25 afos.

4. Determinar la fase del ciclo menstrual donde se registra mayor y menor capacidad para

controlar el equilibrio en las deportistas de Fit Kid entre 15 y 25 afios.
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4. METODOLOGIA

DISENO DEL ESTUDIO:

El disefio del estudio es de cardcter experimental, basado en condiciones controladas con un disefio
previamente definido. Se trata de un estudio de medidas repetidas, en el que se realizan diferentes
pruebas especificas para cada cualidad fisica, en cada una de las fases del ciclo menstrual
(menstruacion, fase folicular tardia, ovulacién y fase ldtea tardia). Para proporcionar unos resultados
rigurosos y eliminar la posible variacién entre ciclos, las diferentes variables se evaluaran a lo largo de
3 ciclos completos (3 meses) y posteriormente se realizard una media de los valores obtenidos para

cada test.

POBLACION Y MUESTRA:

La muestra de participantes para este proyecto debe de ser de 43 mujeres jovenes que practiquen la
disciplina deportiva de Fit Kid. La muestra ha sido calculada mediante el programa G*Power. Se
adjunta en el Anexo 1 los valores del célculo.

Los criterios de inclusion y exclusion de las participantes son los siguientes:

CRITERIOS DE INCLUSION CRITERIOS DE EXCLUSION

Firmar el consentimiento informado (ver anexo Tener alguna patologia con contraindicaciones

2). médicas a la practica deportiva.

Ser mujer de entre 15 y 25 afios. Estar bajo tratamiento farmacoldgico con
contraindicaciones médicas a la practica
deportiva.

Practicar la modalidad de Fit Kid. Tener o haber sufrido recientemente una lesion

que dificulta la realizacién de las pruebas.

Tener el ciclo menstrual regular al menos des de Estar sometida a  algun  tratamiento

hace un afo. anticonceptivo.

Tabla 1: Criterios de inclusion y exclusidon
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GRUPOS DE ESTUDIO:

En este estudio no se va a dividir la poblaciéon en grupos de estudio. Cada una de ellas realizara las
mismas pruebas en la misma fase del proceso menstrual. La Unica variacidn sera la fecha de realizacion

de las pruebas, ya que cada deportista presenta el ciclo en diferentes plazos.

VARIABLES DE RESULTADOS:

Las variables de los resultados propuestas para este proyecto se valoraran en las 4 fases del ciclo
menstrual (menstruacion, fase folicular tardia, ovulacion y fase lUtea tardia) durante los tres ciclos para
poder realizar una comparativa entre fases, a excepcion del test de ovulacidn. Las variables de
resultado son las siguientes:

Calendario menstrual:

- Test de ovulacidn : prueba que ayuda a determinar los dias fértiles del ciclo menstrual (38). La

prueba se centra en obtener una medida concreta del nivel hormonal de LH mediante la orina (39).
El nivel hormonal de LH aumenta al producirse el periodo de ovulacién. Este proceso sucede en el
ecuador del CM, es decir 14 dias antes de la menstruacion (40). Por lo tanto, esta prueba serd
imprescindible para determinar si nuestras participantes muestran un ciclo menstrual regular. La
adquisicion de estas pruebas es sencilla y econdmica, se puede obtener en cualquier farmacia. La
valoracién de esta variable se llevara a cabo antes de la intervencion.

- Calendario online: consiste en el registro de forma auténoma del ciclo menstrual en un calendario

compartido mediante el aplicativo de drive, para asi corroborar la regulacién del ciclo. La valoracion

de esta variable se evaluara de forma rutinaria durante todo el proceso de intervencion.

La fuerza:

Esta variable de resultados se centra en la fuerza explosiva, ya que el predominio de esta en la
modalidad deportiva escogida es imprescindible. Para ello, se realizara el test de salto vertical de Bosco
cuyo objetivo es evaluar la fuerza explosiva de las extremidades inferiores (41). En concreto, se
efectuard el Counter Movement Jump (CMJ), ya que este test esta directamente enfocado en la fuerza
explosiva junto con la fuerza elastica, que es la fuerza predominante en la disciplina del Fit Kid. La
prueba consiste en efectuar un salto vertical maximo partiendo de una posicién erguida, espalda recta
y manos en la cintura. La medicién de la prueba se llevard a cabo mediante una plataforma de contacto
que dispone de un cronometro interno. La plataforma calculard el tiempo de vuelo des del ultimo
contacto con la plataforma hasta el nuevo contacto. Obtenido el tiempo de vuelo, se calculard la altura
del salto mediante una formula matematica indirecta (40). El software Chronojump sera utilizado para

registrar los valores del salto (42).
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La resistencia:

La resistencia es la capacidad de soportar la fatiga muscular durante la realizaciéon de un esfuerzo
prolongado en el tiempo(42). En gimnasia, los trabajos de resistencia estan orientados a el desarrollo
especifico de la resistencia anaerdbica, ya que la duracién de las coreografias oscila entre 120 - 180
segundos (43). Es por ello por lo que el test especifico de resistencia que se llevard a cabo es el Test de
Burpees. Este consiste en la realizacién del médximo nimero de burpees durante tres minutos. La

medicion se efectuard mediante el nimero de repeticiones y un cronometro para cuantificar el tiempo.

La flexibilidad:

La prueba para evaluar la flexibilidad se extrae del proyecto ARISTO, cuyo objetivo fue disefiar una
bateria de tests especifica en deportistas de gimnasia ritmica (44). La medicidn de los test se realizara
a través del software Kinovea, un programa de edicidén y analisis de videos e imagenes disefiado con el
fin de mejorar la técnica de las atletas. Las pruebas seleccionadas para evaluar la flexibilidad de los

sujetos son los siguientes (44):

TEST éQUE EVALUA? ¢COMO SE MIDE? IMAGEN DE
REFERENCIA
SPAGAT DERECHA Flexibilidad de cadera Grados
E IZQUIERDA
FLEXIBILIDAD DE Flexibilidad y movilidad Grados
HOMBRO hombro
FLEXIBILIDAD Flexibilidad lumbar Grados
LUMBAR
SALTO EN SPLIT Flexibilidad dindmica de Grados y altura
cadera

Tabla 2:SEQ Tabla/ *ARABIC 2: Test de flexibilidad
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El equilibrio:

El equilibrio se evaluard mediante la estabilometria. Consiste en colocar al sujeto sobre una plataforma
de fuerza (ej. Plataforma Kistler) en una posicion predeterminada(45). En este caso, se realizara la
posicion basica del cédigo de puntuacion de Fit Kid, la cogida lateral con la pierna dominante. La
evaluacion se llevard a cabo analizando la variacion del Centro de Gravedad durante 5 segundos, ya

que es el tiempo determinado que se debe mantener la posicién en la coreografia.

RECOGIDA DE DATOS

La recogida de datos se iniciard con una reunion informativa donde se expondran los objetivos del
estudio y los requisitos necesarios para poder formar parte de él. Una vez las participantes hayan
aceptado voluntariamente ser participes del proyecto y cumplan con los criterios de inclusién
previamente especificados, se les otorgara el documento de consentimiento informado y la hoja de
informacién del participante adjuntas en el Anexo 2 y 3. Posteriormente, se les comunicard via email
la fecha inicial del estudio y se les pedird la documentacion firmada correctamente. Ademas, se

ofrecera el correo electrdnico para cualquier duda que pueda surgir.

Concluido el punto informativo, se procederad a la reparticion del test ovulatorio, para que las
participantes puedan realizar dicha prueba y asi determinar en qué fase del ciclo menstrual se
encuentra. Una vez ubicada cada participante en su fase menstrual se procederd a repartir un
cronograma individualizado con la informacién necesaria para la realizaciéon de las pruebas de
condicidn fisica y las fechas pertinentes de cada prueba para cada una de las participantes. El proceso
de intervencidn tendra inicio en la fase de menstruacion, ya que sera esta la que marque el punto de
partida de los tres ciclos evaluados. La frecuencia de intervencién sera de 4 sesiones mensuales, una
para cada fase del ciclo menstrual. La primera sesidn serd el dia 2 correspondiente al segundo dia de
sangrado, la segunda sesion serd el dia 8 correspondiente a la fase folicular tardia, la tercera sesion
serd el dia 14 correspondiente a la fase de ovulacién y la ultima sesién del ciclo sera el dia 22 justo en
el auge de la fase |utea tardia. Cada una de las participantes tendra su fecha de intervencién de forma

individualizada segun su ciclo.
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Las pruebas siempre se realizaran en el mismo orden y en la misma franja horaria. La primera prueba
que tendrd lugar serd la prueba de fuerza explosiva, el CMJ. Seguidamente tendra lugar la prueba de
resistencia, en concreto la prueba de burpees. Posteriormente se evaluara la flexibilidad segun el plan
ARISTRO mencionado anteriormente y por ultimo tendra lugar la prueba de equilibrio mediante la
plataforma de fuerza. En el anexo 5 se muestran las tablas Excel de evaluacién pertinentes a cada
prueba.

Serd importante tener un control de la asistencia de las participantes y tener presente que, pueden
presentar cualquier alteracion médica que justifique su ausencia a alguna sesion. En caso de ausencia,
se habilitarad la posibilidad de poder realizar la sesién a otra hora dentro de la fase menstrual que
corresponda. Si no fuera posible la realizacidn de las pruebas en una de las fases del ciclo menstrual se
eliminaria a la participante del estudio.

Una vez concluidos los tres ciclos completos, se procedera a realizar el analisis de los datos extraido y
para dar lugar a las conclusiones del estudio. A continuacion, se expone de forma esquematica el

proceso explicado:

Reunion informativa previa

—
g Participantes voluntarios que Participantes voluntarios que
> cumplen los criterios de NO cumplen los criterios de
6 inclusion inclusion
v
(NN}
(@)
(@)
o
n- . . .
Email informativo
Inicio de la intervencion
]

b Test ovulacion
\C_) T
u . .’
E 1 ciclo — Intervencion en las 4 fases
z 1
L 2 ciclo — Intervencion en las 4 fases
Z 1

3 ciclo — Intervencioén en las 4 fases

Analisis resultados

Figura 2: SEQ Figura/ * ARABIC 2 Proceso recogida
de datos
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ANALISIS ESTADISITCO

El andlisis estadistico se extraera de los datos de las gimnastas de Fit Kid que hayan cumplido los

criterios de inclusion y hayan firmado los documentos pertinentes; a excepcidén de aquellas deportistas

que hayan presentado alguna casuistica que haya podido alterar los resultados del estudio y, por ende,

no haya podido finalizarlo.

La recogida de datos se llevard a cabo mediante el programa Excel. Los datos obtenidos seran

procesados, analizados y estudiados por el responsable del estudio para dar fiabilidad al proyecto. Para

la valoracion de estos, se calcularad la media de las diferentes fases de los tres ciclos evaluados y se

hard una comparativa con cada una de las variables de resultado:

- En el caso de la fuerza, se comparara en qué fase del ciclo menstrual se ve mas disminuida y
potenciada.

- Enel caso de la resistencia, se comparara en qué fase del ciclo menstrual se ha conseguido realizar
mas repeticiones y, por lo tanto, la capacidad de resistencia es mayor o a la inversa.

- Enelcaso de laflexibilidad, se comparara en qué fase del ciclo menstrual se observan mas o menos
grados. Ademas, se analizara la zona corporal que mas puede verse favorecida o afectada.

- En el caso del equilibrio, se comparara en qué fase del ciclo menstrual se presenta mayor o menor
oscilacion del centro de gravedad.

Antes de realizar el analisis estadistico inferencial se comprobard la normalidad de las variables a través

de la prueba estadistica de Shapiro Wilk. Si el estadistico obtenido es mayor a 0,05 los datos se

distribuirdn dentro de la normalidad, en caso de que el valor estadistico sea menor a 0,05 esta variable

mostrara una distribucién no normal. Segin la normalidad de los datos, las pruebas utilizadas seran

unas u otras. Para aquellas variables normales se utilizara la prueba paramétrica ANOVA para medidas

repetidas, concretamente la prueba de ANOVA de una via. Aquellas variables con efectos significativos

de estas interacciones seran analizadas posteriormente utilizando un t-test de muestras pareadas con

correccién de Bonferroni. Para aquellas variables que no sigan una distribucién normal se utilizara el

test de Friedman seguido de un test de rangos de Wilcoxon como prueba no paramétrica para medidas

repetidas. El programa estadistico que se utilizara para la realizacion de este analisis sera el SSPS.

El p-valor serd mayor o igual a 0,05 para que la relacion que se establece en el estudio sea

estadisticamente significativa y nos indicard un indice de confianza del 95%.
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CONSIDERACIONES ETICAS

En la reunién informativa previa a la fase de intervencion se les informa de forma oral a las deportistas
del proceso que se llevara a cabo. Ademas, se les otorga toda la informacion por escrito en la hoja de
informacién al participante junto con el consentimiento informado. Todos estos documentos se
presentaran previamente al comité ético de la Escuela Superior de Salud de Tecnocampus para su
aprobacién y garantizar el cumplimiento total de los aspectos éticos de los proyectos de investigacion.
En el presente estudio, se mantendra la confidencialidad de los datos personales de las participantes,
de acuerdo con la Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de proteccién de datos personales y
garantia de los derechos digitales y el reglamento general (UE) 2016/679, de 27 de abril de 2016, de
proteccion de datos (RGPD). Por otro lado, como el articulo 18.1 de la constitucidn espafiola y regulado
por la ley orgéanica 1/1982, se solicitarad a las participantes el consentimiento para poder publicar
fotografias relacionadas con el proyecto donde salgan y sean claramente identificadas y Unicamente
por la difusién del proyecto. No obstante, al tratarse de un estudio con seres humanos, este proyecto

respetard el Cédigo Deontoldgico de la Profesidn de la Educacién Fisica y Deportiva (CAFD).
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5. CRONOGRAMA

El estudio seguira la cronologia adjunta en la siguiente figura:

CRONOGRAMA DEL ESTUDIO
MESES NOVIEMBRE  DICIEMBRE ENERO FEBERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO
SEMANAS i 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

FASE INICIAL DEL PROYECTO

Busqueda bibliografica

Preparacién del equipo
Reunién informativa

FASE DE INTERVENCION
Reclutamiento de las deportistas
Firma de documentos
Realizacién del test de ovulacién
Recogida de datos del primer ciclo
Recogida de datos del segundo ciclo
Recogida de datos del tercer ciclo

Analisis de los resultados
FASE FINAL DEL PROYECTO
Discusién de los resultados
Conclusién de los resultados

Figura 3: Cronograma
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6. PRESUPUESTO

A nivel de presupuesto, se tendrd en cuenta el material necesario para la realizacion correcta del
estudio. En primer lugar, una prueba de ovulacién para cada participante, necesario para determinar
la fase menstrual en la que se encuentra la deportista y poder saber con exactitud la fase menstrual
en la que se encuentra. En segundo lugar, para el andlisis de la fuerza se requiere una plataforma de
fuerza para poder llevar a cabo la prueba de forma correcta. En tercer lugar, una plataforma de
estabilometria para la evaluacién rigurosa del equilibrio.

Por otro lado, se tendra en cuenta el personal del equipo. No obstante, al ser voluntario no se atribuye
ningun cargo econémico.

A continuacidn, se expone en la siguiente tabla el material pertinente para la realizacién del estudio:

PRECIO
MATERIAL UNIDAD PRECIO TOTAL PAGINA WEB
TEST 3 49 euros 3&2?5;:;2;)(54_3 https://es.clearblue.com/test-de-
OVULACION 150,07 ovulacion/digital
PLATAFORMA DE 213,66 213 66 euros https://chronojump.org/es/product/kit-
CONTACTO euros ! plataforma-contacto-composite/
PLATAEORMA 2500 https://www.med|ca?Iexpo.es/prod/sensmg-
ESTABILOMETRIA  euros 2500 euros future-technologies/product-118872-
1099464 .html
TOTAL 2863,73 euros

Tabla 3 : Presupuesto
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7. LIMITACIONES Y PROSPECTIVA

El proyecto de investigacion descrito en este trabajo presenta algunas limitaciones que deben ser
consideradas.

La principal limitacidn es la disciplina deportiva. A pesar de que el Fit Kid esta en pleno auge, no deja
de ser un deporte minoritario a la sombre de la gimnasia artistica, ritmica o aerdbica. Es por ello, que
este estudio no podra englobar a muchas deportistas y su repercusién dentro del mundo de la gimnasia
quedard acotada. Se deberia considerar abrir el estudio a otras disciplinas gimnasticas. Por otro lado,
la segunda limitacion se observa en la cuantificacion de estrégenosy progesterona. El test de ovulacion
propuesto para este proyecto nos proporciona una orientacidon del nivel hormonal de nuestras
deportistas, sin ofrecer un valor exacto. Seria interesante conocer la cantidad hormonal mediante
pruebas de determinacidn de hormonas en sangre, orina o saliva, llevadas a cabo por un profesional
sanitario. De este modo se podria estudiar el efecto de la cantidad real de hormonas sobre las
diferentes cualidades fisicas.

A nivel prospectivo, siguiendo con la misma linea, se podria ampliar el estudio a diferentes disciplinas
gimnasticas con un mayor impacto social y asi para poder abarcar una mayor cantidad de deportistas
y una repercusion mayor en el ambito deportivo femenino. Otro factor que mejorar en un futuro es el
criterio de exclusién de los métodos anticonceptivos. Hoy en dia, numerosas mujeres utilizan métodos
anticonceptivos para regular la cantidad de su sangrado, sus irregularidades o prevenir el embarazo.
Es por ello, que este criterio de exclusién podria eliminarse para poder ampliar nuestro abanico de
deportistas. Durante la busqueda bibliografica, se encontraron pocos estudios rigurosos sobre la
afectacién de ciclo menstrual en gimnastas es por ello que, en un futuro se deberia ampliar el estudio
y andlisis de la relacidon del ciclo menstrual y la condicién fisica con el objetivo de mejorar el

rendimiento de las deportistas sean de la disciplina que sea.
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9. ANEXOS

Anexo 1: Calculo de muestra

Central and noncentral distributions Protocol of power analyses

critical F = 3,1052

0,8
0,6
0,4
0,2 a
| O
0 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
Test family Statistical test
F tests o ANOVA: Repeated measures, within factors @]
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size - given a, power, and effect size &
Input parameters Output parameters
Determine Effect size f 0,25 Noncentrality parameter A 16,1250000
a err prob 0,05 Critical F 3,1051566
Power (1-8 err prob) 0,95 Numerator df 2,0000000
Number of groups 1 Denominator df 84,0000000
Number of measurements 3 Total sample size 43
Corr among rep measures 0,5 Actual power 0,9514057
Nonsphericity correction € 1
Options X-Y plot for a range of values
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Anexo 2: Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA EL
ESTUDIO:

Titulo del Proyecto: EFECTO DE LAS FASES DEL CICLO MESNTRUAL EN LOS
DIFERENTES COMPONENTES DE LA CONDICION FiSICA

Investigador Principal: SARA ESTEBAN

Yo,

(Nombre y apellidos en MAYUSCULAS)

Declaro que:
* He leido la hoja de informacién que me han facilitado.
* He podido formular las preguntas que he considerado necesarias acerca del
estudio.
* He recibido informacién adecuada y suficiente por el investigador abajo
indicado sobre:
e Los objetivos del estudio y sus procedimientos.
e Los beneficios e inconvenientes del proceso.
e Que mi participacion es voluntaria y altruista
L]

El procedimiento y la finalidad con que se utilizaran mis datos
narcanalac v lac aaarantine Aa Friimnlimianta Aa la laagalidad
’lcl EASARL=LL ] y L= sﬂl Qliivigo v \'ulllPllllllcll\U o a |Cs°ll\‘ﬂu
vigente.

e Que en cualquier momento puedo revocar mi consentimiento
(sin necesidad de explicar el motivo y sin que ello afecte a mi
atencién médica) y solicitar la eliminacién de mis datos
personales.

e Que tengo derecho de acceso y rectificacién a mis datos
personales.

CONSIENTO EN LA PARTICIPACION EN EL PRESENTE ESTUDIO

si NO
(marcar lo que corresponda)

Para dejar constancia de todo ello, firmo a continuacion:

APARTADO PARA LA REVOCACION DEL CONSENTIMIENTO
YO, cuniiiicessisssnsisnnassnisssasussressaessssnsinssssuiunsuiessssontsnassasnsas asuninssssanesananassn
revoco el consentimiento de participacién en el proceso, arriba firmado.

25



Centre universitari adscrit a la

Universitat
upf Pompeu Fabra
Barcelona

Anexo 3: Hoja de informacidn del participante

HOJA DE INFORMACION AL
PARTICIPANTE

TITULO DEL ESTUDIO: LAS FASES DEL CICLO MENSTRUAL EN LOS DIFERETNES
COMPONENTES DE LA CONDICION FiSICA

INVESTIGADOR PRINCIPAL: SARA ESTEBAN ALVAREZ

INTRODUCCION DEL ESTUDIO

Nos dirigimos a usted para informarle sobre un estudio de investigacién en el que se le invita a
participar. El estudio ha sido aprobado por el Comité de Etica de la Escuela Superior de Salud
del Centro Universitario Tecno campus correspondiente de acuerdo con la legislacion vigente, y
cumple los principios establecidos en la Ley de Investigacion Biomédica 14/2007.

Nuestra intencién es que usted reciba la informacién correcta y suficiente para que pueda evaluar
si quiere o no participar en este estudio. Para ello lea esta hoja informativa con atencién y
nosotros le aclararemos las dudas que le puedan surgir después de la explicacién. Ademas,
puede consultar con las personas que considere oportuno. Le informamos de que este trabajo
es una iniciativa independiente de los investigadores del estudio, que cuenta con financiacién
publica para su realizacién, y por la cual los investigadores que participen no van a recibir
compensacion econdmica. El objetivo de este estudio es conocer como afectan las diferentes
fases del ciclo menstrual en los diferentes componentes de la condicidn fisica.

Su participacion en este estudio es totalmente voluntaria. Usted puede rechazar participar en

este estudio o bien interrumpir su participacioén en él, en cualquier momento. Esto no afectara en
ningun aspecto a la atencién que usted recibe ni a la relacién con nosotros.

Es probable que usted no se beneficie directamente de participar en este estudio. Sin embargo,

esperamos que los resultados de este estudio contribuyan a conocer mejor como afecta el ciclo
menstrual a la preparacién fisica femenina.

Asimismo, usted no se sometera a ningun riesgo por su participacion. No obstante, sera
informado si durante el transcurso del estudio surge cualquier dato relevante que pudiera
condicionar su permanencia o abandono de este. Los procedimientos relacionados con este

estudio son todos no invasivos, por lo que su participacion no supone ningun riesgo anadido para
usted.

Para cualquier duda puede contactar al correo sesteban@edu.tecnocampus.cat.

Firma del participante:
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Anexo 4: Excel recogida de datos

FUERZA:
cMm)
PRIMER CICLO SEGUNDO CICLO
ALTURA DEL SALTO  ALTURA DEL SALTO
(cm) (C™m)
MENSTRUACION
FASE FOLICULAR
TARDIA
OVULACION
FASE LUTEA TARDIA
RESISTENCIA:
TEST DE BURPEES
PRIMER CICLO SEGUNDO CICLO
REPETICIONES REPETICIONES
MENSTRUACION

FASE FOLICULAR TARDIA
OVULACION
FASE LUTEA TARDIA

TERCER CICLO
ALTURA DEL SALTO

(C™m)

TERCER CICLO
REPETICIONES

MEDIA

MEDIA

o O o o
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FLEXIBILIDAD:

MENSTRUACION
FASE FOLICULAR TARDIA
OVULACION
FASE LUTEA TARDIA

MENSTRUACION
FASE FOLICULAR TARDIA
OVULACION
FASE LUTEA TARDIA

MENSTRUACION
FASE FOLICULAR TARDIA
OVULACION
FASE LUTEA TARDIA

MENSTRUACION
FASE FOLICULAR TARDIA
OVULACION
FASE LUTEA TARDIA

MENSTRUACION
FASE FOLICULAR TARDIA
OVULACION
FASE LUTEA TARDIA

SPAGAT DERECHA
PRIMER CICLO SEGUNDO CICLO
GRADOS GRADOS

SPAGAT IZQUIERDA
PRIMER CICLO SEGUNDO CICLO
GRADOS GRADOS

FLEXIBILIDAD HOMBRO
PRIMER CICLO SEGUNDO CICLO
GRADOS GRADOS

FLEXIBILIDAD LUMBAR
PRIMER CICLO SEGUNDO CICLO
GRADOS GRADOS

FLEXIBILIDAD DINAMICA CADERA
PRIMER CICLO SEGUNDO CICLO
GRADOS GRADOS

TERCER CICLO
GRADOS

TERCER CICLO
GRADOS

TERCER CICLO
GRADOS

TERCER CICLO
GRADOS

TERCER CICLO
GRADOS

MEDIA

o O o o

MEDIA

o O o o

MEDIA

o O O o

MEDIA

o O O o

MEDIA

o O o o
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EQUILIBRIO:

MENSTRUACION

FASE FOLICULAR
TARDIA

OVULACION

FASE LUTEA
TARDIA

PRIMER CICLO
OSCILACION CdG

ESTABILIOMETRIA
SEGUNDO CICLO
OSCILACION CdG

TERCER CICLO
OSCILACION CdG

MEDIA
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