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RESUMO

Vaérios aspectos podem ser influenciados pelo ciclo menstrual, e isso pode ser determinante para
a performance esportiva. Objetivo: pontuar os principais aspectos envolvidos no bem-estar da
mulher atleta durante o ciclo menstrual, bem como investigar uma possivel relagdo com o
questionario POMS para monitorar as cargas de treino em mulheres durante a menarca.
Metodologia: foi realizado uma busca na base de dados da National Library of Medicine
(PubMed), contendo as seguintes palavras-chave em inglés: POMS e esporte (POMS and
sports), dismenorreia (dysmenorrhea), ciclo menstrual e esportes (menstrual cycle and sports),
ciclo menstrual e desempenho (menstrual cycle and performance) e ciclo menstrual e exercicio
(menstrual cycle and exercise). Conclusdo: a partir dos dados e discussdo apresentada, o
questionario POMS pode ser uma ferramenta util para monitoramento de cargas,
principalmente com relacdo a performance em atletas mulheres. Aspectos psicoldgicos sdo
complexos e se faz necessario 0 acompanhamento com o POMS, uma vez que ele monitora
possiveis sinais de fadiga causados por treinos, competicoes e, possivelmente, ciclo menstrual.

Palavras-chave: ciclo menstrual; fisiologia; esporte.
ABSTRACT

Several aspects can be influenced by the menstrual cycle, and this can be decisive for sports
performance. Objective: to point out the main aspects involved in the well-being of female
athletes during the menstrual cycle, as well as to investigate a possible relationship with the
POMS questionnaire to monitor training loads in women during menarche. Methodology: a
search was conducted in the database of the National Library of Medicine (PubMed), containing
the following keywords in English. POMS and sport (POMS and sports), dysmenorrhea
(dysmenorrhea), menstrual cycle and sports (menstrual cycle and sports), menstrual cycle and
performance (menstrual cycle and performance) and menstrual cycle and exercise (menstrual
cycle and exercise) Conclusion: from the data and discussion presented, the POMS
guestionnaire can be a useful tool for monitoring loads, especially in relation to performance in
female athletes. Psychological aspects are complex and it is necessary to monitor with the
POMS, since it monitors possible signs of fatigue caused by training, competitions and,
possibly, menstrual cycle.
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1 INTRODUCAO

Estd bem estabelecido na literatura que existem relacdes complexas entre o ciclo
menstrual e a performance esportiva, ndo so pelo aspecto fisioldgico (flutuagdes hormonais),
mas também por aspectos psicoldgicos e perceptivos. Mudancas na proporc¢éo de hormoénios ao
longo do ciclo menstrual podem afetar o desempenho atlético, como foi mostrado no estudo
realizado por Constantini et al., (2005), onde foi listado alguns componentes da performance
esportiva que podem ser influenciados pelo ritmo menstrual.

Funcdo cerebral, sistemas respiratorio e cardiovascular, metabolismo e capacidades
fisicas sdo alguns desses componentes. Vale ressaltar a importancia do estado de humor que
essas atletas se encontram, tendo em vista que o controle de cargas no treinamento tem relacéo
com o estado de humor do atleta, onde ocorre um estresse pelo aumento progressivo da
intensidade de treino. Questionarios como POMS (The Profile of Mood States) avaliam o estado
de humor e podem ser utilizados no contexto esportivo como uma ferramenta importante para
avaliacdo da carga interna, principalmente em periodos de intensificacdo no treinamento, como
foi mostrado em um estudo conduzido por Hadala et al., (2010). Contudo, esse cenario pode
variar consideravelmente de acordo com a modalidade, momento (competitivo ou
preparatorio), distribuicdo das cargas e idade (DECROIX L. et al., 2016; AOKI et al., 2017).
Em suma, podem ndo haver relagdes claras. Entretanto, nenhum desses artigos investigou essa
relagdo com o periodo menstrual da mulher atleta, deixando em aberto essa discussao.

Muitos trabalhos ddo énfase para pesquisas sobre o impacto nos aspectos fisioldgicos e
fisicos, mas vale ressaltar a grande influéncia sobre os aspectos perceptivos da mulher em
relagcdo a0 momento em que se encontram no ciclo menstrual. Foi isso que Findlay et al., (2020)
investigaram em sua pesquisa. De forma resumida, foi mostrado que ambientes onde existe uma
predominancia masculina é essencial o suporte feminino, principalmente em periodos sensiveis,
onde se tem maior sangramento e preocupagdes decorrentes desse momento. Outro aspecto que
é importante salientar sdo as dores abdominais (célicas) decorrentes de contracdes uterinas,
sendo extremamente relevantes e associadas ao estado de humor da mulher, que podem afetar
no dia a dia dos treinos.

Assim, 0 objetivo deste estudo é pontuar todos os aspectos envolvidos no bem-estar e
na performance da mulher atleta durante o ciclo menstrual, bem como investigar se o

questionario POMS pode ser uma ferramenta Util para auxiliar no controle de cargas dos treinos,
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principalmente ao longo da menarca. Se espera encontrar evidéncias suficientes que expliquem
essa relacdo para um estudo mais aprofundado no assunto de forma objetiva e clara,
estabelecendo algumas pecas chaves para o entendimento do tema abordado.

2 METODOLOGIA

O presente estudo € uma revisdo realizada a partir do levantamento de artigos que
buscaram investigar a tematica “ciclo menstrual”. Para isso, foi feita uma busca nas bases de
dados na National Library of Medicine (PubMed). Utilizou-se as seguintes palavras-chave em
inglés: POMS e esporte (POMS and sports), dismenorreia (dysmenorrhea), ciclo menstrual e
esportes (menstrual cycle and sports), ciclo menstrual e desempenho (menstrual cycle and

performance), ciclo menstrual e exercicio (menstrual cycle and exercise).
3 DESENVOLVIMENTO
3.1 CICLO MENSTRUAL

E um fenémeno biolégico que ocorre periodicamente em mulheres, e é caracterizado
pelas grandes flutuacfes hormonais devido a interacdo entre hipotdlamo, hipéfise e horménios
ovarianos, trazendo varias mudancas ndo apenas no trato reprodutivo, mas também em varios
outros tecidos. Ela é dividida em trés fases: folicular, ovulatdria e lutea. A fase folicular (FF)
acontece nos primeiros dias da menarca, durando em média 9 dias. Tem como principal
caracteristica a crescente formacdo de foliculos sobre influéncia do hormdnio foliculo-
estimulante (HFE), e também pela baixa circulacdo de estrogénio e progesterona. Na fase
ovulatoria (FO), que dura cerca de 5 dias, se tem um crescente aumento nos niveis de estrogénio,
0 que induz uma secre¢do do hormonio luteinizante (HL).

Durante essas fases, a espessura endometrial aumenta na preparacdo para receber o
embrido, e se tem uma baixa circulacdo de progesterona. Apos o foliculo liberar o 6vulo, este
se transforma em um corpus luteum secretor de progesterona, o que marca o inicio da fase lutea
(FL). Esta fase tem duragéo de aproximadamente 14 dias, onde se tem altos niveis de estrogénio

e progesterona. No final dessa fase, temos uma cessacdo na secrecdo de progesterona e uma
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baixa nos niveis de estrogénio. Isso aumenta a circulacdo de HFE, o que reinicia o ciclo
(CONSTANTINI et al., 2005).

Porém, diferentes abordagens acerca do acompanhamento das flutuagdes hormonais
podem causar conflitos nos resultados das pesquisas. Alguns estudos tém acompanhado com
base na contagem dos dias a partir da primeira menstruacdo. Uma alternativa seria determinar
as fases através do mapeamento da temperatura corporal basal (BBT), porém ndo determina 0s
niveis atuais hormonais. Outro método seria usar a concentracdo de LH urinario. E por altimo,
a mensuracdo de estrogénio e progesterona usando saliva e urina (JANSE DE JONGE, 2003).

Atualmente, existem métodos combinados (e.g. contagem dos dias, temperatura basal,
avaliacdo dos sintomas menstruais, histdrico do ciclo menstrual e escaneamento folicular), sem
Kits de detectar ovulagdo através da urina. O padrdo ouro nas pesquisas atualmente é o de

verificacdo da concentracao sérica de estrogénio e progesterona (MCNULTY et al., 2020).
3.2 HORMONIOS

Embora a funcdo primaria desses hormonios seria o suporte a reproducdo, se tem
observado que as mudancas na proporcao entre os dois hormdnios ovarianos (progesterona e
estrogénio) exercem diversos e complexos efeitos em varios sistemas fisiol6gicos, como
cardiovascular, respiratorio, metabélico e neuromuscular (MCNULTY et al., 2020). Durante
um tempo, houveram pesquisas para investigar se 0s hormonios ovarianos influenciavam no
metabolismo energético, alterando a disponibilidade dos substratos. De fato, existem possiveis
efeitos da progesterona e estrogénio no metabolismo dos carboidratos e gordura, evidenciando
que o estrogénio promove uma sensibilidade a insulina, possibilitando um maior estoque de
glicogénio, além de aumentar a utilizac&o de gordura.

Por outro lado, a progesterona tem efeito contrario, estimulando a resisténcia a insulina.
Com isso, a proporcao entre os horménios vai influenciar diretamente no estoque de glicogénio
e disponibilidade de glicose plasmatica durante o exercicio, principalmente nos aerdébicos de
alta intensidade (OOSTHUYSE; BOSCH, 2010). Isso € uma evidéncia de que, em média,
podem existir diferencas minimas na performance quando se compara a FF com as demais fases
do ciclo.

Um estudo que analisou o efeito dos contraceptivos orais no exercicio mostrou que,

qguando comparado a mulheres eumenorréicas, as que usavam algum tipo de contraceptivo
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tiveram em média um desempenho ligeiramente inferior nos exercicios. 1sso se deve ao fato de
que esses contraceptivos resultam numa baixa na concentracdo de progesterona e estrogénio
qguando comparado com a FO e FL do ciclo menstrual, o que pode afetar em algumas mulheres
fisicamente ativas. 1sso mostra a grande influéncia dos horménios ovarianos no ciclo menstrual
(MCNULTY et al., 2020). Coincidentemente, esse pequeno efeito no exercicio com o uso de
contraceptivos é igual para mulheres eumenorréicas no inicio da fase folicular, devida a baixa
concentragcdo de ambos hormonios.

No mesmo estudo, foi mostrado que essas flutuagdes podem, em média, reduzir a
performance esportiva no inicio da menstruacdo. Na conclusdo, essa reducéo foi classificada
como “trivial”. Porém, no contexto esportivo, qualquer desvantagem pode ser determinante

para alcancar os melhores resultados e conseguir medalhas.
3.3 ASPECTOS PSICOLOGICOS

O grande ponto desse trabalho sera a interacdo das possiveis flutuacdes hormonais com
0s aspectos psicologicos na mulher atleta. Os estudos tém mostrado que o ciclo menstrual é
regulado pelo sistema neuroenddcrino, especificamente o eixo hipotalamo-hipéfise-ovariano
(FRANK, 1931; DAVIS, 1979; KUBOTA et al., 2016). Existem hipoteses que relacionam o
ciclo menstrual com mudancas negativas no estado psicoldgico, como é mostrado na revisao de
PRADO et al.,, 2021. Mudancgas psicolégicas estdo comumente associadas a hormonios
gonadais, esterdides neuroativos e/ou sensibilidade ao stressor na via que lida com as emocdes.

Uma delas fala sobre a influéncia do estrogénio e progesterona nas atividades do cortex
pré-frontal. Basicamente, esses dois horménios podem facilmente cruzar a barreira
hematoencefélica para se conectar aos receptores ligados a membrana, aumentando a
reatividade no cortex pré-frontal e amigdala (sistema limbico). A FL, quando comparada a FF,
mostrou diminuir a funcdo do cortex pre-frontal combinado a alta reatividade da amigdala. A
reducdo na capacidade do cortex pré-frontal de inibir as respostas negativas da amigdala
aumenta a janela de vulnerabilidade para respostas psicoldgicas negativas, e isso foi relacionado
a progesterona (PRADO et al., 2021).

Uma outra abordagem fala sobre a alta sensibilidade ao stress durante a FL, devido ao
mecanismo que induz o stress ativar regides do sistema limbico (ndcleo arqueado e amigdala)

que alteram negativamente o humor e respostas afetivas. Porém, esse nivel de percepcao
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emocional pode variar de mulher para mulher, e um dos aspectos que mais influenciam € o nivel
de treino/aptiddo. Provavelmente, as atletas tendem a aguentar/resistir mais aos sintomas
durante os treinos do que as atletas recreacionais e populacdo geral (MARTIN et al., 2018).
Isso pode ter relacdo com a pressao imposta pelas competices, uma vez que este ambiente
competitivo é intenso e depende de resultados.

De forma resumida, os mecanismos psicoldgicos sdo modulados pela sensibilidade dos
receptores neurais e pela concentracdo dos hormonios e neuroesterdides; e também pela forma
com que cada mulher aguenta os impactos negativos gerados pela FL, uma vez que essa janela
de vulnerabilidade a emocdes negativas € identificada dentro dessa fase, mostrando que

possivelmente impacte nas atividades diarias e talvez no exercicio.
3.4 ASPECTOS PATOLOGICOS

Em um estudo conduzido por Findlay et al., 2020, onde foram entrevistadas 15 atletas
internacionais de Rugby, mostrou que 93% relataram sintomas com relacéo ao ciclo menstrual,
sendo que 33% relataram sangramento pesado e 67% consideraram que esses sintomas
atrapalharam seu desempenho atlético. Este artigo se mostrou interessante pelos relatos dados,
enfatizando a importancia do profundo conhecimento em torno do ciclo menstrual e suas
possiveis implicacdes em diferentes mulheres eumenorreias. Sintomas psicolégicos como
preocupacéo e distracdo foram os mais relatados.

Martin et al., (2018) entrevistaram 476 atletas de diferentes esportes, sendo 24 no total.
Foi mostrado em sua pesquisa que 77% das atletas de elite que ndo usavam contraceptivos
hormonais tiveram efeitos negativos durante seu ciclo menstrual, incluindo dores na regido
pélvica (posterior), cllicas e dores de cabeca.

A dismenorreia sdo dores na regido abdominal causadas pela liberacdo aumentada da
prostaglandina (PGs), que sdo sinais quimicos responsaveis pela vasoconstricdo ou
vasodilatacdo e também pela contracdo da musculatura uterina. Essas dores estdo relacionadas
a uma reducéo na qualidade do sono, qualidade no dia a dia, atividade fisica e mau humor.
Supostamente, quando ha células em desintegracdo durante a descamacdo endometrial, causa
hipercontratilidade do miométrio, resultando em isquemia e hipdxia do musculo uterino e, por

ultimo, dor.
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Durante o final da fase lutea, acontece uma diminui¢do nos niveis de progesterona
acompanhados pela regressdo do corpus luteum formado. Isso causa a menstruacdo, pela
descamacdo das paredes uterinas, favorecendo a liberagdo do acido araquiddnico, que por sua
vez estimula a producédo de PGs (IACOVIDES et al., 2015).

A vasopressina pode ter relacdo com a dismenorreia, tendo em vista que esse horménio
atua como um vasoconstritor (LINDA FRENCH, 2005). Adicionalmente, cerca de 37% das
corredoras e remadores de elite sofreram ou sentiram que essas disfunc¢des, como sangramento
pesado, afetaram seu rendimento esportivo (BRUINVELS et al., 2016).

Todas essas evidéncias mostram o qudo importante € o suporte dado pelo staff/comissao
técnica para as atletas, se fazendo necessario 0 monitoramento dessas mudancas através de
exames, questionarios e até simples conversas, deixando as atletas mais confortaveis em relacao
a menstruacdo. Ambientes dominados por homens é um fator a ser levado em conta, uma vez

que ¢ causa de desconforto por parte das atletas.
3.4 RELACAO COM A FORCA

O treinamento de forca é uma modalidade de exercicio bem conhecida por seu papel na
melhora do desempenho ao aumentar a for¢a muscular, poténcia e velocidade, a hipertrofia, a
resisténcia muscular, o desempenho motor, o equilibrio e a coordenacdo (NICHOLAS
RATAMESS, 2012). O aumento na forca esta associado & melhora das demandas do dia-a-dia
e desempenho atlético (BLAGROVE et al., 2020).

Teoricamente, 0s hormdnios femininos podem ser responsaveis pela alteracdo na
producdo de forca, afetando a poténcia e forca maxima. Estrogénio tem efeito neuro excitatério,
enquanto que a progesterona inibe a excitagéo cortical. Essa diferenca pode influenciar na forca
durante as fases, tendo em vista que esses mecanismos sao essenciais para a taxa de disparo das
unidades motoras (CARMICHAEL et al., 2021). Em dois estudos com populacdo geral, foi
mostrado que a taxa de disparo das unidades motoras do vasto medial foi maior durante a FL
comparado com o inicio da FF (TENAN et al., 2012; TENAN et al., 2013).

Essa é uma questdo que ainda permanece sem defini¢Ges claras pela literatura. Muitos
trabalhos diferem entre as abordagens e formas de avaliar a forga no periodo menstrual. No
estudo classico de JANSE DE JONGE (2003), a concluséo acerca das caracteristicas contrateis

durante o ciclo menstrual foi de que as flutuagcdes hormonais ndo afetam a forca muscular e sua
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fadiga. Portanto, para atletas de esportes especificos de forca com menstruacdo regular, ndo ha
necessidade de ajudar o ciclo para maximizar o desempenho.

Sunaga et al. (2015), mostraram que as alteracdes na hipertrofia nos flexores de cotovelo
(&rea de seccao transversa) e forca (1RM) foram iguais entre as fases, durante um programa de
treino intenso de 12 semanas. Algumas observacGes devem ser feitas: (1) alguns relatérios
indicam que o catabolismo proteico aumenta mais durante a FL do que na FF. O balango de
proteinas musculoesqueléticas € amplamente afetado pelo exercicio e ingestdo nutricional
(LAMONT et.al., 1987; LARIVIERE, etal., 1994). E (2), o musculo esquelético tem receptores
sensiveis ao estrogénio, indicando uma forte afinidade pelo horménio (KAHLERT et al., 1997;
SAATOK et al., 1984). Porém, nenhuma dessas variaveis foram avaliadas no estudo de 2015.

Na recente revisdo sistematica de Blagrove et al., (2020), mostrou que as avaliacdes nos
estudos com relacdo as qualidades musculoesqueléticas durante o ciclo menstrual podem ser
agrupadas em trés categorias: contracdo voluntaria maxima (CVM), pico de torque isocinético
(PTI) e poténcia (demandas de salto, pico de poténcia no cicloergdbmetro e taxa de
desenvolvimento de forga). As diferengas entre as fases foram consideradas insignificantes a
pequena. Conclui-se que as atletas que participam de esportes que demandam de muita forca
méaxima ou poténcia ndo sao prejudicadas pelo ciclo menstrual.

Outra narrativa recente mostrou que cinco estudos relataram que o ciclo menstrual afeta
a forca muscular, enquanto outros cinco estudos relataram que as fases ndo afetaram a forca e
um estudo relatou diferenca apenas em uma avaliagdo da forca. Em suma, parece ser
inconsistente os resultados, uma vez que alguns estudos mostraram que a forca foi prejudicada
no inicio da FF e outros reportaram melhorias na FO (CARMICHAEL et al., 2021).

Como foi elucidado, varios métodos para avaliar a forca e acompanhar as fases do ciclo
sdo mostrados entre os estudos. Isso causa uma grande variabilidade nos resultados, uma vez
que a descricdo da metodologia abordada € essencial para diferenciar os artigos. Em sintese,
parece que as qualidades funcionais e estruturais do musculo esquelético ndo sao afetadas pelo
ciclo menstrual, mostrando que ndo é necessario um ajuste especifico no ciclo para melhorar a
performance, como se costumava fazer. Medalhas de ouro olimpica foram ganhas e recordes
foram quebrados durante o ciclo menstrual, e isso deve ser entendido pelos atletas e técnicos
(CONSTANTINI et al., 2005).
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3.5 RESISTENCIA E VO2max

Em esportes intermitentes, o VO2max pode ser um valor de referéncia para o
desempenho, uma vez que necessitam de uma base aerdbica para manter o trabalho durante o
jogo. A resisténcia aerobica é normalmente descrita como resisténcia geral. Esse tipo de
resisténcia é de grande valia para as modalidades ciclicas, em que o resultado competitivo
depende da capacidade aerdbica do atleta. Nas diversas outras modalidades, como as de
coordenacdo complexa, de velocidade, de forca, etc., a resisténcia aerébia manifesta-se de
forma indireta, em particular nos processos de recuperacao, entre 0s exercicios e no aumento
fundamentado no volume total das cargas nas sessdes e nos ciclos de treino (GOMES, 2009).

Assim como na forga, existem resultados conflitantes na literatura, evidenciando que o
processo para avaliar se o ciclo menstrual afeta 0 desempenho € desafiador. Aparentemente, a
maioria das pesquisas sugerem que o ciclo ndo afeta 0 VO2max. Porém, é sabido que a
regulacdo da temperatura é alterada durante a FL na maioria das mulheres eumenorréicas. Em
resumo, a maioria dos estudos mostraram que 0 aumento da temperatura corporal basal durante
a fase lGtea permanece elevado através do exercicio e/ou stress do calor. Isso tem sido associado
ao aumento de progesterona durante a fase, mostrando que o ponto de regulacao da temperatura
¢ aumentado (JANSE DE JONGE, 2003).

Com o aumento na temperatura corporal, é provavel que aumente a demanda
cardiovascular e a termorregulacdo. Portanto, o estudo de Janse de Jonge mostrou que essas
implicacdes secundarias do ciclo menstrual podem afetar o desempenho em ambientes quentes.
A elevacdo da temperatura corporal pode ser um fator limitante em exercicios prolongados,
mostrando que talvez, as atletas que tiverem competicdes durante periodos muito longos em
ambientes muito quentes ou em condigdes humidas, tenham que ajustar o calendario esportivo
com o ciclo menstrual. Ou até mesmo, ajustar a recuperacdo durante esses periodos. Para um
melhor entendimento, mais estudos devem ser feitos para elucidar essas duvidas.

Na narrativa ja citada de Carmichael et al., (2021), os achados em torno do desempenho
aerobico mostraram que houve uma possivel piora na FL, enquanto a maioria dos estudos (n =
14) ndo mostraram diferengas entre as fases. Com relacdo ao VO2max, parece ndo haver
diferenga entre as fases, mostrando que essa varidvel ndo é afetada pelo ciclo e, provavelmente,

ndo afeta o desempenho aerdbico.
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Contudo, Rael et al. (2021) fizeram um estudo extremamente complexo e aprofundado
usando testes de tiros intervalados em mulheres ativas e saudaveis. Eles encontraram que a
ventilagdo e frequéncia cardiaca foram maiores no meio da FL comparado a FF. Isso tem
relacdo com o aumento da termorregulacéo corporal, onde a demanda cardiovascular € maior
para dissipar o calor.

Em suma, foram analisados estudos classicos que procuraram avaliar e revisar o que ha
de melhor na literatura. Embora a maioria ndo mostrou diferenga, ainda sim existem condicoes
especiais que devem ser levadas em conta, como a elevagédo da temperatura corporal e a possivel

piora em testes intermitentes e intervalados.
3.6 POSSIVEL RELACAO COM O POMS

O uso de marcadores fisioldgicos de stress € uma estratégia para promover ao técnico e
staff informacdes valiosas para um controle de cargas. O questionario de POMS tem sido
amplamente usado no cenario esportivo e tem sido associado com niveis de stress. Portanto, o
questionario de POMS é uma ferramenta fisiologica viavel para monitorar o estado de humor
dos atletas durante periodos de treinos intensos (AOKI et al., 2017). O uso da escala de POMS
foi primeiramente usado por Nagle et al., (1975) no esporte, onde demonstrou que o perfil de
humor dos atletas, particularmente os de elite, foi caracterizado por um "iceberg”, em que o
score para vigoroso era acima da média, enquanto que 0s outros scores como tensao, depressao,
raiva, fadiga e confusdo eram abaixo da média (HADALA et al., 2010).

Com base nos achados e relatados nos topicos 3.3 e 3.4, é provavel que se faca
necessario o uso da escala de POMS para monitorar as cargas de treinamento para as mulheres
que sofrem com algum tipo de alteracdo psicoldgica e patolégica, como dores e sangramento
pesado. Prado et al. (2021). mostrou que alguns estudos relataram que a tolerancia psicologica
durante o exercicio diminui na FL (usando PSE), em resposta a temperatura corporal,
progesterona e cortisol, que ativam mecanismos psicolégicos supracitados.

No recente estudo de Freemas et al., (2020), foi mostrado que o desempenho no
exercicio aerobico foi pior no meio da FL em comparagdo com o meio da FF em mulheres
recreacionalmente ativas, o que foi acompanhado por um estado de humor mais negativo antes
do exercicio (POMS) e indices aumentados de fadiga. Porém, ja foi elucidado que o nivel de

treinamento pode afetar o desempenho nos testes, na percepcao de esforgo e estado de humor.
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Com o treinamento, a quebra da homeostase € constante, resultando em uma fadiga
aguda que pode melhorar a performance. Contudo, quando o desempenho néo melhora e a
sensacdo de fadiga ndo desaparece depois de um periodo de recuperagédo, a consequéncia de um
treino intensificado é chamado de overreaching nao funcional, e uma recuperacdo de semanas
a meses sdo necessarias para recuperar. O estudo de Decroix et al., (2016), procurou investigar
se com 0 aumento progressivo no volume de treinamento havia uma inducéo a fadiga e que isso
afetasse o desempenho cognitivo, usando o POMS como uma das ferramentas. A concluséo foi
de que os atletas que sofreram overreaching tiveram menos velocidade de reacdo em um teste
cognitivo, embora os scores do POMS mostraram ter grande diferenca entre os individuos.
Esses achados sugerem que essa ferramenta deva ser usada em conjunto com outros marcadores
de fadiga.

Uma grande correlacdo com marcadores de fadiga muscular durante o American’s Cup
de vela foram encontrados no estudo de Hadala et al., (2010). Os niveis plasmaticos de creatina
quinase € um dos marcadores de dano musculoesquelético mais utilizados. De forma resumida,
a correlacdo obtida entre o questionario e o0s niveis de creatina quinase foram altos. A base da
hipdtese era de que havia relagdes entre a escala e respostas fisioldgicas ao exercicio, como foi
mostrado por Mashiko et al., (2003), onde a fadiga mental foi relacionada a altos niveis de ureia
sanguinea (marcador do catabolismo de proteinas) em jogadores de rubgy.

Assim, todas essas evidéncias ajudam a validar o questionario POMS no contexto
esportivo, uma vez que essa ferramenta é barata e importante para monitorar marcadores
fisiolégicos de fadiga. Portanto, pode ser usada como forma de melhorar a performance em
mulheres atletas, uma vez que o ciclo menstrual tem relacdes muito complexas nos aspectos
fisicos e psicoldgicos. Martin et al., (2018) entrevistaram 476 atletas de diferentes esportes,
sendo 24 no total. Foi mostrado em sua pesquisa que 77% das atletas de elite que ndo usavam
contraceptivos hormonais tiveram efeitos negativos durante seu ciclo menstrual, incluindo
dores na regido pélvica (posterior), célicas e dores de cabeca. Algumas hipoteses giram em
torno do maior stress gerado durante a FL, devido ao mecanismo que induz o stress ativar
regides do sistema limbico (nicleo arqueado e amigdala) que alteram negativamente o humor

e as respostas afetivas. Tendo isso em vista,
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4 CONCLUSAO

Com base nos achados, o questionario POMS pode ser uma ferramenta Util para o
controle de cargas no cenario esportivo e, principalmente, como um meio de melhorar a
performance em atletas mulheres. As flutuacdes hormonais e aspectos psicolégicos durante o
ciclo foram elucidados, mostrando que existem possiveis pioras na performance no inicio do
ciclo. No cenério esportivo, qualquer desvantagem € determinante. Nesse sentido, o
questionario POMS se faz essencial, tendo em vista que ele monitora possiveis sinais de fadiga
causados por treinos, competicdes e, possivelmente, ciclo menstrual. Entende-se que esse
fendmeno bioldgico é extremamente complexo e que precisa ser constantemente estudado,
buscando relacfes claras entre a forca e resisténcia. Em suma, foram encontradas evidéncias
que elucidam essa complexidade e relacionam, de forma simples, o questionario com a

menarca.
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