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Resumo

O objetivo deste estudo foi avaliar a influéncia do ciclo menstrual sobre a perfor-
mance de forca muscular. Vinte mulheres treinadas e usuarias de contraceptivos
participaram como voluntérias. O treinamento durou 26 dias (12 sessoes - segunda,
quarta e sexta) e envolveu apenas o exercicio supino reto (6 séries de 10 repeticdes
a 80% de 1RM e pausas de 60 segundos entre series). Para comparacdo da perfor-
mance muscular, foi considerado o volume total de carga levantada (séries x repe-
tigdes x carga) das sessoes referentes: 1° e 3° dia (fase folicular), 8° e 12° dia (fase
ovulatdria), 15° e 26° dia (fase lutea). Nossos resultados mostraram reducao signi-
ficativa no volume total de carga apenas na fase folicular. Em conclusao, fase foli-
cular influenciou no desempenho da for¢a muscular.

Palavras-chave: Ciclo Menstrual. For¢a Muscular. Treinamento de Resisténcia.

Introduciao

O treinamento de forca ¢ conhecido como um método efetivo para
a melhora da capacidade do sistema neuromuscular, sendo que a ma-
nuten¢ao e/ou aumento da for¢ca muscular geram resultados benéficos
nos mais diferentes aspectos da qualidade de vida (DESCHENES;
KRAEMER, 2002; KRAEMER; RATAMESS, 2004).

A variagao hormonal observada durante o ciclo menstrual de mu-
lheres em que se observa alternancia nas concentragdes de estrogeno e
progesterona representa um importante aspecto a ser controlado em
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diversos estudos incluindo os que avaliam a performance humana
(OOSTHUYSE; BOSCH, 2010). Em relacao a razao estrogeno e pro-
gesterona o ciclo menstrual ¢ dividido em trés fases: 1) folicular -
concentragdes baixas de estrégeno e progesterona; ii) ovulatorio —
concentragdes elevados de estrogeno e baixos de progesterona e iii)
lutea — concentragdes elevadas de estrogeno e progesterona durante a
fase lutea (CONSTANTINI; DUBNOV; LEBRUN, 2005).

A pilula de contraceptivos orais reduz a variabilidade da duragdo
do ciclo menstrual, proporcionando um ciclo de 28 dias, controlando
sistemicamente as concentragdes de hormdnios enddgenos, reduzindo
a producao fisiologica de estrogeno e progesterona, inibindo assim a
ovulagdo e prevenindo a gravidez (BURROWS; PETERS, 2007). Em
adicao, estas sao empregadas também no controle dos sintomas pré-
menstrual, manipulacao do ciclo e, o uso tem aumentado entre as mu-
lheres fisicamente ativas (BENNELL; WHITE; CROSSLEY, 1999).

Elevacdes de estrogeno e progesterona durante o ciclo menstrual
podem causar diversos efeitos fisiologicos, incluindo mudancas no
sistema termorregulador, respiratério, cardiovascular, renal e que po-
dem por sua vez influenciar o desempenho fisico (JENSE DE JON-
GE, 2003). Alguns estudos tém avaliado a for¢ca muscular entre as
diferentes fases do ciclo menstrual por meio do teste de 10RM (DIAS;
SIMAO, 2005; LOUREIRO et al., 2011) e 8RM (SIMAO et al.,
2007). Por outro lado, os estudos ndo abordam a influéncia do ciclo
menstrual durante o periodo de treinamento.

Assim, o objetivo do presente estudo foi avaliar a influéncia das
diferentes fases do ciclo menstrual (fase folicular, ovulatoria e lutea)
sobre a performance de for¢a muscular de membros superiores duran-
te a realizacdo de treinamento de for¢ca em mulheres jovens treinadas,
usudrias de anticoncepcional.

Materiais e Métodos
Sujeitos

Participaram deste estudo 20 mulheres, (idade: 22 &+ 1 anos; massa
corporal: 56 &+ 5 kg; altura: 162 £ 1 cm) com experiéncia de 2,2 = 0,5
anos em treinamento de forca resistente hipertrofica (de 3 a 5 séries
para cada grupo muscular, de 8 a 12 repeti¢cdes maximas, pausas de 1
a 2 min entre as séries, no minimo 3 vezes por semana). Os critérios
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de inclusdo e exclusdo para a participagdo do estudo foram: (a) ter ex-
periéncia em treinamento de forca (e teste de uma repeticio maxima
[IRM]) de no minimo um ano; (b) estar realizando treinamentos com
carater de resisténcia de forca hipertrofica; (c) usuarias de medica-
mento anticoncepcional no minimo de um ano; (d) ter um ciclo mens-
trual regular de vinte oito dias; (f) ndo estar utilizando suplementos
nutricionais.

Todas as participantes responderam questiondrio de satde e assi-
naram Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, depois de terem
sido informadas sobre o protocolo experimental referente a pesquisa.
Previamente a sua realizacao, este estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica Local.

Procedimento Experimental

Como as voluntarias ja praticavam treinamento de forca, as mes-
mas foram orientadas a permanecer uma semana sem treinar a mus-
culatura que seria testada inicialmente neste estudo (membros
superiores). Nesta semana, elas apenas realizaram o teste de 1RM para
determinagdo da intensidade do protocolo. Apds isso, foram submeti-
das ao protocolo durante 26 dias, que teve inicio no primeiro dia da
fase folicular, e a partir do qual a forca de membro superior foi avali-
ada nas diferentes fases do ciclo menstrual (folicular, ovulatoria e lu-
tea) por meio da alteracdo da performance da forca muscular entre
séries.

A queda da performance muscular foi identificada no momento em
que a voluntaria ndo completasse o numero de repeticdes estipuladas
por série, culminando com a reducdo da carga inicial proposta. Para
analise foi considerado o volume total de carga levantada (séries x re-
peti¢des x carga [kg]) nas sessdes referentes: (i) 1° e 3° dia (fase fo-
licular); (i1) 8° e 12° dia (fase ovulatoria); (ii1) 15° e 26° dia (fase
lutea). As participantes nao realizaram outros exercicios de forca
(membros superiores e inferiores) durante o procedimento experi-
mental.

Determinagao da For¢a Maxima

A determinagao da for¢a muscular maxima foi avaliada no exerci-
cio supino reto pelo o teste de 1RM, de acordo com os procedimentos
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descritos por Brow e Weir (2001). O teste foi realizado no 23° dia fase
lutea de cada voluntaria, antes do inicio do estudo.

Protocolo de Treinamento Forca

O protocolo durou 26 dias e envolveu o exercicio supino reto com
barra livre, que foi realizado com 6 séries de 10 repetigdes e intervalos
de recuperagao de 60 segundos entre séries. A intensidade para a rea-
lizacdo da primeira série foi de 80% de 1RM e, na sequéncia se ne-
cessario, a mesma poderia ser alterada (reduzida) entre as séries de
acordo com capacidade de realizar o as 10 repetigdes e o total de 6
séries propostos. Este protocolo foi realizado trés vezes por semana
(segunda, quarta e sexta-feira).

Analise Estatistica

A normalidade dos dados foi avaliada pelo teste de Kolmogorov-
Smirnov. Para verificar a diferenca entre as médias foi utilizado
ANOVA One-Way. O teste post hoc empregado foi Turkey. O indice
de significancia adotado foi pré-fixado em 5% (Software Graph Pad
Prism®).

Resultados

O volume total de carga levantada (séries X repetigdes X carga
[kg]) foi significativamente menor (p < 0.05) na fase folicular do ciclo
menstrual quando comparado com as outras duas fases (Ovulatdria e
Lutea), as quais nao diferiram estatisticamente (p > 0.05) (Figura 1).
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Figura 1: O volume total de carga levantada (Séries x Repeticdes x Carga [kg]) nas
fases folicular, ovulatéria e lutea. * significativamente menor (p < 0,05) em relagao
a fase folicular e lutea (n = 20). Dados s3o média + desvio padrio.

Discussao

O objetivo deste estudo foi avaliar a influéncia das trés fases do ci-
clo menstrual na performance de for¢ga muscular dos membros superi-
ores durante treinamento de forca em mulheres ja treinadas e usudrias
de anticoncepcionais. Nosso principal achado foi que ao longo do pe-
riodo observado ocorreu queda na performance muscular apenas no
periodo folicular.

Durante o ciclo menstrual observa-se variacdes nas concentragoes
dos hormonios esterdides femininos (LEBRUN, 1993). No inicio da
fase folicular os niveis de estrogeno e progesterona estdo baixos, cul-
minado com o inicio da menstruagdo, posteriormente a concentracao
de estrogeno aumenta, atingindo seu pico pouco antes da fase ovula-
toria (JANSE DE JONGE, 2003). Sintomas menstruais como disme-
norréia, cansago, retencdo de liquido e ganho de peso sdo postulados
por terem efeitos adversos sobre a performance de atletas e pessoas
ativas (LEBRUN, 1993). O treinamento de for¢ca ¢ empregado com o
objetivo de melhorar a capacidade de forca e poténcia muscular por
meio de fatores neurais ¢ musculares (KRAEMER; RATAMESS,
2004). Assim, a performance neuromuscular pode ser influenciada por
fatores psicologicos como motivacdo e disposi¢ao para a realizagao do
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esforco maximo ou extenuante, fator que pode ter contribuido com a
variagao da for¢a muscular encontrada no presente estudo.

Estudos realizados por Dias e Simao (2005) e Loureiro et al.
(2011), indicam que nao existe perda significativa da for¢ca muscular
nas diferentes fases do ciclo menstrual, quando avaliadas pelo o teste
de 10RM em membros inferiores e superiores. Por outro lado, resulta-
dos obtidos por Simao et al. (2007) sugerem uma reducao da capaci-
dade de producdo de for¢a muscular para membros inferiores
avaliadas pelo teste de 8RM, quando realizados no primeiro dia da fa-
se menstrual.

Normalmente tais estudos (DIAS; SIMAO, 2005; SIMAO et al.,
2007; LOUREIRO et al., 2011), buscam avaliar a producao de forca
muscular nas diferentes fases do ciclo menstrual em dias pontuais, nao
controlando a rotina de treinamentos das voluntarias. Metodologica-
mente o que difere de nosso estudo, que avaliou a performance de
forga muscular em diferentes fases, no entanto, durante o processo de
treinamento controlado.

De acordo com os resultados do presente estudo, as variagdes hor-
monais dentro do ciclo menstrual, em especial no periodo folicular,
promoveu queda significativa na capacidade de for¢ca muscular em
membros superiores, culminando na diminui¢do do volume total de
carga levantada. Desta forma, as baixas taxas hormonais presentes no
inicio do periodo folicular, podem influenciar a progressao de cargas
durante o processo de treinamento.

Entre as limitagdes encontradas no presente estudo, o ndo controle
das fases do ciclo menstrual, por meio de andlises das concentracdes
séricas de estrogeno e progesterona, nao nos permite aprofundar a
discussdao em termos da influéncia da razdo dos hormonios estrogeno
e progesterona sobre a performance muscular. Contudo, o fato das vo-
luntarias serem usuarias de anticoncepcionais, promove ciclos regula-
res de 28 dias.

Apesar das limitagdes metodologicas, o presente estudo revela da-
dos importantes que devem ser levados em consideragao durante a
elaboracdo de programas de treinamento em mulheres usudrias de
medicamentos anticoncepcionais, para que se torne mais eficiente o
controle das cargas e prescricao de sessdes de treinamento.
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Conclusoes

Os resultados do presente estudo sugerem que as diferentes fases
do ciclo menstrual de mulheres usudrias de anticoncepcionais pode
influenciar o desempenho de for¢ca muscular em membros superiores,
com prejuizo da mesma durante a fase folicular. Tais alteracdes pro-
vavelmente decorrem de variagdes hormonais ¢ deveriam ser conside-
radas no planejamento do processo de treinamento de mulheres atletas
e nao atletas.

THE FOLLICULAR PHASE INFLUENCE THE MUSCULAR PERFOR-
MANCE DURING THE STRENGTH TRAINING

Abstract

The aim of this study was to evaluate the influence of the menstrual cycle on the
performance of muscle strength. Twenty trained women and contraceptive users
participated as volunteers. The training lasted 26 days (12 sessions — Monday,
Wednesday and Friday) and involved only the exercise bench press (6 sets of 10
repetitions at 80% 1RM and pauses of 60 seconds between sets). Tor compare
muscle performance, was considered the total volume of load lifted (sets x repetiti-
ons x load) concerning the sessions: 1th and 3th day (folicular phase), 8th and 12th
day (ovulatory phase), 15th and 26th day (luteal phase). Our results suggest a sig-
nificant reduction in the total volume of load only in the follicular phase. In con-
clusion, follicular phase influenced the performance of muscle strength.

Keywords: Menstrual Cycle. Muscle Strength. Resistance Training.

LA FASE FOLICULAR INFLUIR EN EL RENDIMIENTO MUSCULAR EL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Resumen

El objetivo de este estudio fue evaluar la influencia del ciclo menstrual en el rendi-
miento de la fuerza muscular. Veinte mujeres capacitadas y los usuarios de anticon-
ceptivos participaron como voluntarios. El entrenamiento dur6 26 dias (12 sesiones
- Lunes, miércoles y viernes) que limita el ejercicio de press de banca (6 series de
10 repeticiones al 80% de 1RM y 60 segundos pausas entre series). Para comparar
el rendimiento muscular, se considerd el volumen total de carga elevada (series x
repeticiones x carga) sesiones en relacion con: 1 °y 3 © dia (fase folicular), 8 * y 12
? (fase ovulatoria) y 15 © 26 © dia (fase lutea). Nuestros resultados mostraron una
reduccion significativa en el volumen total de carga s6lo en la fase folicular. En
conclusion, la fase folicular influenciado el rendimiento de la fuerza muscular.
Palabras clave: Ciclo Menstrual. Fuerza Muscular. Entrenamiento de Resistencia.
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