Jak miesigczka wptywa na
wyniki sportowe kobiet?
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W pismie ,Neuropsychologia” opisano pierwsze badania, ktdrych
celem by*o sprawdzenie zdolnos$Sci poznawczych kobiet
uprawiajgcych sport podczas menstruacji. Wnioski zaskoczyty
same uczestniczki. Panie sadzity, ze podczas miesigczki ich
wyniki beda gorsze. Tymczasem okazato sie, ze reagujg szybciej
i popetniajg mniej b*eddéw. To kolejne z badan dowodzgcych, ze
u kobiet w czasie cyklu dochodzi do zmian zdolnoSci
poznawczych. Naukowcow interesujg te zmiany, gdyz mogg wptywad
np. na podatnos¢ na kontuzje.

WczesSniejsze badania sugerowaty, ze kobiety sg narazone na
wieksze ryzyko kontuzji w fazie lutealnej. Prawdopodobnie ma
to zwigzek ze znaczgcymi zmianami hormonalnymi zachodzacymi w
ciele kobiety. Jednak dotychczas nie byto wiadomo, jak zmiany
te wptywajg na ryzyko kontuzji.

Badacze z University College London zebrali dane od 241
kobiet, ktére dwukrotnie, w 2-tygodniowych odstepach,
wypetniaty serie testdw badajgcych funkcje poznawcze. Panie
skompletowaty tez 2-krotnie kwestionariusze dotyczgce nastroju
i objawow. Badacze wykorzystali aplikacje, ktdre pozwolity im
na ocenienie, w jakiej fazie cyklu jest kazda z uczestniczek.

Testy, ktdre wypeiniaty uczestniczki, badaty procesy mentalne,
ktére sg typowe podczas uprawiania sportu zespotowego. Na
przyktad w jednym 2z nich paniom pokazywano rysunek
usmiechnietej lub zmarszczonej twarzy i miaty nacisngc spacje
tylko wéwczas, gdy widziaty twarz usSmiechnietg. Test badat
procesy hamowania, uwagi, czas reakcji i doktadnos¢. W innym
teScie trzeba byto rozpozna¢ obracajgce sie trdéjwymiarowe
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przedmioty, ktdére przedstawiono w lustrzanym odbiciu. Taki
test bada orientacje przestrzenng. Z kolei test, podczas
ktédrego trzeba byto przycisngé¢ spacje w momencie zderzenia
dwéch poruszajgcych sie kul, sprawdzat wyczucie czasu w
przestrzeni.

Pomimo tego, ze w czasie menstruacji kobiety informowaty o
gorszym samopoczuciu 1 uwazaly, ze bedzie miato to negatywny
wptyw na uzyskane wyniki, w rzeczywistosSci ich czas reakcji
byt lepszy i popetniaty mniej bteddow. Na przyktad czas reakcji
w tescie ze zderzajgcymi sie kulami byt Srednio o 10
milisekund (12%) bardziej doktadny, blizszy momentu zderzenia.
W tescie badajgcym procesy hamowania uczestniczki robity o 25%
mniej bteddw.

Z badan wynika tez, ze najwolniejszy czas reakcji kobiety maja
w fazie lutealnej. Reagujag Srednio 10-20 milisekund wolniej,
niz w jakiejkolwiek innej fazie. Nie popeitniajg jednak wiecej
bteddw.

Jak wspomnielismy, wczes$niejsze badania sugerowaty, ze w fazie
lutealnej uprawiajgce sport kobiety odnoszg wiecej kontuzji.
Przyjeto zatozenie, jest to spowodowane zmianami
biomechanicznymi w organizmie, ktdére zachodza pod wptywem
hormondéw. Jednak doktor Flaminia Ronca, g*déwna autorka
omawianych przez nas badan, nie byta przekonana, czy za
wszystko mozna obwinia¢ zmiany fizyczne. ,Biorgc pod uwage
fakt, ze progesteron ma wptyw hamujgcy na kore mdézgowa, a
estrogen jg stymuluje — co powoduje, ze reagujemy wolniej Llub
szybciej — zaczelismy sie zastanawiac, czy kontuzje nie mogag
by¢ spowodowane tez zmianami w wyczuciu czasu podczas ruchu”.

Uczona dodaje, ze najbardziej zaskakujagcy byt fakt, iz w
czasie miesigczkowania kobiety osiggnety lepsze wyniki. ,Mamy
nadzieje, ze badania te stang sie podstawg do szukania
pozytywnych rozwigzan podczas rozméw miedzy trenerami a
zawodniczkami. To, jak sie czujemy, nie zawsze odzwierciedla
to, jakie wyniki mozemy osiggngc”.



Zaobserwowane réznice, chociazby w poczuciu czasu, mogg miec
duze znaczenie. Skadinad wiadomo, ze w sporcie réznica reakcji
rzedu 10 milisekund moze zdecydowa¢ o tym, czy zawodnik
doswiadczy 1lekkiej kontuzji, czy wstrzasnienia mdzgu.
Tymczasem w tescie zderzajacych sie kul kobiety w fazie
lutealnej miaty Srednio wyniki o 12 milisekund gorsze.
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