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El objetivo de esta investigacidén fue comparar las diferencias en la fuerza entre
2 grupos de mujeres no entrenadas, que realizaron 1 serie de ejercicio de press
de piernas, una o dos veces por semana. Veintiuna mujeres se distribuyeron
aleatoriamente en 2 grupos: Grupo 1 (n=10), que realizd 1 serie de press de
piernas una vez por semana; y Grupos 2 (n=11) que realizd 1 serie de press de
piernas dos veces por semana, durante 8 semanas. A lo largo de la duracion del
estudio se utilizd una resistencia que permitid realizar una serie de 6 a 10
repeticiones hasta el fallo. Al concluir el estudio, todas las mujeres fueron
evaluadas para conocer el valor de 6RM. Los resultados mostraron que los
incrementos de fuerza fueron significativos entre los test, pero no significativos
entre los grupos. En conclusion, los resultados indican que la realizacién de una
Unica serie de press de piernas una vez por semana o dos veces por semana es
estadisticamente similar para ganar fuerza en mujeres desentrenadas.
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Numerosas investigaciones han observado cambios en las respuestas
metabdlicas y cardiorrespiratorias asociadas con el ciclo menstrual. Los autores
examinaron si las variables habitualmente utilizadas en los tests de esfuerzo
estaban influenciadas por la fase del ciclo menstrual. Diecinueve mujeres
eumenorreicas realizaron 2 tests incrementales de esfuerzo hasta el
agotamiento en cicloergdmetro durante 2 diferentes fases del ciclo menstrual:
fase folicular (FP) y fase lutea (LP). Las variables estudiadas fueron W, VO,,
HR, VE, RER, VE/VO,, VE/VCO,, y lactato en sangre (LA). Se estudiaron en
reposo, en agotamiento y en los umbrales de la transicion aerdbica-anaerdbica.
Los resultados mostraron ausencia de diferencias entre las fase de ciclo
menstrual en W, VO,, LA, HR y RER, ni en reposo, ni en agotamiento, ni en los
umbrales. Se observaron mayores valores de VE/VO,, VE/VCO, y VE, en reposo,
agotamiento y en VT1, en LP. En conclusién, no se observaron cambios en el
rendimiento en relacién al ciclo menstrual. Los datos no soportan los hallazgos
previos que apoyaron cambios en la determinacién de los umbrales de la
transicion aerdbica-anaerdbica dependientes de la fase del ciclo menstrual. De
acuerdo con otros estudios, observamos un mayor estimulo ventilatorio en LP,
en comparacion con FP del ciclo menstrual.
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