











RESUMEN EJECUTIVO

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

El camino hacia una mejora en el tratamiento de la menstruacién dentro del
futbol femenino comienza con la visibilizacién y la creacién de un entorno en
el que las futbolistas puedan hablar abiertamente sobre este tema sin tabues
ni barreras. Aunque muchas jugadoras ya se sienten cémodas abordando el
tema con su entorno, el estudio revela que aun existen importantes carencias
estructurales que necesitan ser atendidas. La falta de protocolos, la escasa
formacién del personal técnico y la ausencia de adaptaciones reales a las
necesidades del ciclo menstrual siguen siendo desafios clave. Las jugadoras
demandan una mayor implicacién de los clubes y de las instituciones
deportivas para convertir este avance en conversacioén en una transformacioén
tangible y efectiva en su dia a dia profesional.

Una de las principales barreras que enfrentan las futbolistas es el
desconocimiento que persiste dentro de los clubes sobre cémo abordar la
menstruaciéon y sus efectos en el rendimiento fisico de las jugadoras. Para
cambiar esta realidad, FUTPRO considera fundamental que los clubes,
entrenadores y el personal médico adquieran un amplio conocimiento sobre
la menstruacion y sus implicaciones. Es imprescindible que los profesionales
dentro de este entorno estén capacitados para tratar este tema de forma
adecuada, entendiendo que la menstruacién no es un simple inconveniente,
sino un factor que puede influir en el bienestar y en el rendimiento de las
jugadoras. La formacién en este ambito es la primera piedra sobre la que
construir una base sélida de apoyo y comprensién.

Ademas, el préximo paso debe ser ajustar los entrenamientos y las rutinas
deportivas para que se adapten a los diferentes momentos del ciclo menstrual
de las jugadoras. Esto implica reconocer que las jugadoras no tienen el mismo
rendimiento fisico durante todo el mes y que sus necesidades cambian segin
la fase de su ciclo. Los entrenamientos deben ser flexibles y adaptarse a las
variaciones en la energia, resistencia y recuperacién que experimentan las
futbolistas. De esta manera, no solo se garantizard el bienestar de las
jugadoras, sino también su maximo rendimiento en el campo. Los
entrenadores deben estar preparados para modificar las cargas de trabajo
segln las necesidades de cada jugadora, ofreciendo un enfoque mas
personalizado y respetuoso con su cuerpo.

Finalmente, este proceso requiere un compromiso claro por parte de todos los
involucrados en el futbol femenino, desde las instituciones hasta los propios
clubes y staff. Es fundamental que se establezcan protocolos especificos para
la gestidon de la menstruacién dentro de los clubes, que aseguren que las
jugadoras puedan recibir el apoyo necesario y que se normalice este tema
dentro del entorno laboral. FUTPRO esta trabajando para que la menstruacion
deje de ser un tema tabu y se convierta en una cuestién tratada con la
seriedad y el respeto que merece. Solo asi, con un entorno seguro y un
conocimiento adecuado, las futbolistas podran rendir al maximo de su
potencial y sentirse respaldadas en su dia a dia profesional.
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RESUMEN EJECUTIVO

PLAN DE SALUD MENSTRUAL DE FUTPRO

En FUTPRO, nos comprometemos firmemente a velar por el bienestar y los derechos de las
futbolistas en todo el pais. Sabemos que la menstruacién es un tema clave que afecta a muchas
jugadoras en su dia a dia, tanto dentro como fuera del campo. Durante mucho tiempo, este tema ha
sido tabu o se ha tratado de forma superficial, sin comprender realmente sus implicaciones en la
salud y el rendimiento deportivo de las futbolistas. Por esta razén, FUTPRO ha decidido llevar a cabo
una serie de estudios que permitan conocer con mayor profundidad lo que sienten las jugadoras al
respecto y como afecta este proceso biolégico a su desempeno y calidad de vida.

A través de estos estudios, buscamos visibilizar una problematica que, aunque es natural, no
siempre recibe la atencién que merece. Las futbolistas deben poder hablar abiertamente sobre su
menstruacién sin que eso sea un obstaculo para su desarrollo profesional. Por ello, uno de nuestros
objetivos es que las jugadoras puedan compartir sus experiencias y preocupaciones sobre este tema
de forma segura, sabiendo que su voz es escuchada y tomada en cuenta para generar cambios
significativos en el deporte femenino.

Una vez que obtenemos los datos de los estudios realizados, en FUTPRO trabajamos
incansablemente en el disefio de planes de accién personalizados que respondan especificamente
a las necesidades de las futbolistas. Estos planes buscan mejorar las condiciones de las jugadoras, ya
sea proporcionando informacién sobre cémo gestionar los sintomas de la menstruacién, creando
protocolos adecuados en los equipos para apoyar a las jugadoras.

Ademas, no solo nos centramos en mejorar el bienestar fisico, sino también en el aspecto
psicolégico. El estigma y la falta de apoyo emocional alrededor de la menstruacién pueden generar
ansiedad y estrés en las jugadoras. Por ello, parte de nuestro trabajo consiste en crear un entorno en
el que las futbolistas se sientan respaldadas, comprendidas y libres para abordar este tema sin
miedo a ser juzgadas. Contamos con profesionales de la salud, entrenadores y personal
especializado que colaboran con nosotros para formar equipos de trabajo multidisciplinarios que
garanticen una atencién integral a las futbolistas.
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ANTECEDENTES

A lo largo de la historia del deporte, y particularmente en el fatbol femenino, el ciclo menstrual ha
sido un tema histéricamente ignorado. Durante afos, la menstruacién fue vista como un aspecto
que no tenia impacto en el rendimiento de las deportistas, e incluso, en muchos casos, fue
minimizada o tratada como un tema tabu. Sin embargo, los recientes avances en la investigacion
deportiva han comenzado a arrojar luz sobre las consecuencias del ciclo menstrual en las jugadoras,
revelando un vinculo directo entre las fluctuaciones hormonales y su desempeno fisico. El futbol
femenino, al igual que otros deportes, ha comenzado a reconocer la importancia de adaptar los
entrenamientos y las estrategias de competencia teniendo en cuenta estos factores biologicos.

En un estudio pionero realizado por la Universidad de Bath y la University College de Londres, se
examinaron las consecuencias de las variaciones hormonales a lo largo del ciclo menstrual y como
estas pueden influir en el riesgo de lesiones. Se descubrié que las jugadoras son significativamente
mas propensas a sufrir lesiones musculares durante la fase IUtea, que corresponde a la segunda
mitad del ciclo menstrual, en la que los niveles de progesterona y estrogeno fluctdan. Este hallazgo
refuerza la necesidad de incorporar un enfoque mas detallado y especifico sobre como el ciclo
menstrual afecta el rendimiento fisico de las jugadoras, desde los entrenamientos hasta los
partidos.

El estudio también destacd que las jugadoras son mas susceptibles a las lesiones musculares poco
antes de la menstruacién, un periodo en el que las fluctuaciones hormonales son mas
pronunciadas. Las estadisticas mostraron que el riesgo de sufrir lesiones, como esguinces o
desgarros, aumenta significativamente en este momento del ciclo. La razén detras de este aumento
de lesiones se debe a que las variaciones hormonales afectan la estabilidad de los ligamentos y los
musculos, lo que puede generar una disminucién en la fuerza muscular y una mayor vulnerabilidad
a los traumatismos fisicos. Ademas, las jugadoras suelen experimentar otros efectos secundarios
del ciclo, como calambres, fatiga extrema o dolores articulares, lo que afecta tanto su rendimiento
como su capacidad de recuperacion.

El descubrimiento de estos efectos fisiolégicos ha generado una reflexion mas profunda sobre
como los equipos de futbol femenino pueden adaptar sus entrenamientos y estrategias a las
necesidades especificas de las jugadoras. En este sentido, los clubes de élite han comenzado a
incorporar tecnologias de monitoreo que permiten seguir el ciclo menstrual de sus jugadoras para
ajustar la intensidad de los entrenamientos y prevenir lesiones. Esta practica es fundamental para
maximizar el rendimiento fisico y proteger la salud de las jugadoras. Los entrenadores y personal
médico también estdn empezando a considerar el ciclo menstrual como una variable importante en
la planificacién de las cargas de trabajo y la rehabilitacién, lo que representa un paso significativo en
la profesionalizacién del futbol femenino.

Por otro lado, el estudio también resalta la importancia de la concienciacién dentro de los equipos
sobre las realidades biolégicas que enfrentan las jugadoras. Aunque algunos equipos de élite de
algunos paises del mundo ya estan tomando medidas para optimizar el cuidado fisico y mental de
sus jugadoras en relacién con su ciclo menstrual, aun queda mucho por hacer. Especialmente en
Espafa donde a través de este nuevo estudio se podra ver de primera mano el sentimiento real de
las propias protagonistas sobre un tema que hasta ahora era tabu.

En conclusién, a los acontecimientos y estudios recientes, queda claro que es necesario dar la
importancia necesaria a este tema y reconocer la fisiologia Unica de las mujeres. La implementacion
de enfoques adaptados, que tomen en cuenta el ciclo menstrual y sus efectos, es esencial para
garantizar un rendimiento deportivo éptimo y reducir el riesgo de lesiones.

El fdtbol femenino esta avanzando hacia un mayor reconocimiento de la biologia femenina en todos
los niveles, lo que puede traer consigo mejores practicas, mas atencion a la salud de las jugadorasy,
en ultima instancia, un fdtbol mas competitivo y profesional.







DATOS DEL ESTUDID

LA MENSTRUACION EN EL FUTBOL FEMENINO ESPANOL

Las sensaciones y preferencias de las futbolistas

La realizacién de un estudio que aborda por fin la menstruacién en el fatbol femenino de élite marca un
hito crucial para el deporte. Durante afos, este tema fue desatendido, a pesar de que las consecuencias
fisicas y emocionales del ciclo menstrual afectan directamente el rendimiento de las jugadoras. Este
estudio no solo rompe con el silencio en torno a la menstruacién en el ambito deportivo, sino que
también pone en evidencia la necesidad de considerar estos factores bioldgicos al planificar
entrenamientos, competiciones y estrategias. Con la publicacién de estos datos, finalmente se visibiliza
una realidad que ha sido ignorada durante mucho tiempo y se abre la puerta a una mayor comprensién
y apoyo para las jugadoras. A continuacién, se exponen los hallazgos clave de esta investigacion, los
cuales proporcionan una vision mas profunda sobre cémo la menstruacién influye en el futbol
femenino.

Una gran mayoria de futbolistas, casi el 85%, ha
experimentado dolor menstrual durante
entrenamientos o partidos, lo que pone en NO
evidencia la prevalencia de este problema en el
futbol femenino. El dolor menstrual es un

¢HAS SENTIDO

A icioldai i ALGUNA VEZ
fenémeno fisiolégico qug afecta a muchas mujeres, DoLoR
pero cuando se practica un deporte de alta MENSTRUAL

DURANTE UN

exigencia como el fdtbol, puede tener
consecuencias significativas en el rendimiento. Este
dolor, que puede variar desde molestias leves hasta
coélicos intensos, puede interferir directamente en la
capacidad de una jugadora para concentrarse y
rendir al maximo nivel en un partido o
entrenamiento, afectando su desempefio vy
bienestar general.

ENTRENAMIENTO
O UN PARTIDO?

Ademas, mas del 75% de las futbolistas
entrevistadas indicé que el dolor menstrual les ha
NO impedido rendir al nivel que normalmente
alcanzarian en entrenamientos o partidos. Este
dato revela una realidad dolorosa y muy presente
en muchas deportistas: el ciclo menstrual puede
obstaculizar su capacidad para jugar al maximo de
sus habilidades, lo que puede generar frustracién
tanto en las jugadoras como en los entrenadores.
Las mujeres que sufren de cdlicos intensos,
hinchazén o fatiga extrema durante Ia
Si menstruacién a menudo se ven obligadas a bajar la

(EL DOLOR

MENSTRUAL TE . R O .

IMPIDE A VECES 76,9% intensidad de su participacién, lo que afecta la
JUGAR O . ..

ENTRENAR AL calidad de su rendimiento y, en algunos casos, la
NIVEL QUE

oportunidad de demostrar todo su potencial en el
campo.

QUERRIAS?
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DATOS DEL ESTUDID

Otro dato relevante del estudio es que casi el
95% de las futbolistas ha experimentado
temor a manchar el pantalén durante un
partido. Este temor es comprensible dado que
los partidos de futbol son actividades fisicas

¢HAS TENIDO MIEDO

intensas que involucran movimientos rapidos AMANCHAREL |
i A PANTALON EN ALGUN
y a menudo impredecibles. Para muchas ENTRENAMIENTO O

. .z . PARTIDO?
jugadoras, la preocupacién por las posibles

manchas durante su ciclo menstrual genera
una carga adicional de ansiedad, lo que puede
distraerlas de su enfoque en el juego. El miedo
a una situacién embarazosa puede reducir la
confianza de la jugadora y, en algunos casos,
influir en sus decisiones tacticas y su
concentracién en el terreno de juego.

Los sintomas mas comunes que enfrentan las futbolistas durante la menstruacién son la fatiga
y el dolor fisico. Estos sintomas, junto con las alteraciones hormonales que acompafan al ciclo,
pueden generar un gran desgaste fisico y emocional. La fatiga extrema afecta la resistencia
fisica, lo que puede reducir la capacidad de las jugadoras para mantener el nivel de intensidad
durante el entrenamiento o en los partidos. El dolor fisico, por su parte, no solo limita el
rendimiento, sino que también puede incrementar el riesgo de lesiones, ya que las jugadoras
pueden verse obligadas a modificar su técnica para evitar el dolor o a sobrecargar otras partes
de su cuerpo al intentar contrarrestar los sintomas.

Este panorama resalta la importancia de que los equipos de futbol femenino reconozcan estos
desafios y busquen soluciones que puedan aliviar el impacto del ciclo menstrual en el
rendimiento de las jugadoras. La falta de consideracién de estos factores en el diseno de
entrenamientos, estrategias y apoyo médico podria estar contribuyendo a que muchas
futbolistas no puedan rendir al nivel deseado. Invertir en una mejor educaciéon sobre la
menstruacién, en la creacién de entornos mas comprensivos y en la implementacién de
medidas practicas o la atencién a la salud fisica, es esencial para optimizar el rendimiento y
bienestar de las jugadoras.

¢Qué sintomas son los que ¢Qué productos menstruales
mas te afectan para la te resultan mas comodos
practica de tu deporte? durante la practica del deporte?

FATIGA 731%

TAMPON 731%

SENSACION DE 50%

HINCHAZON COMPRESA
DIARREA 231% COPA
MENSTRUAL
DOLOR FiSICO 53,8% BRAGA
MENSTRUAL

NADA | 0%
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DATOS DEL ESTUDID

Las instituciones que componen la industria del fatbol

Un aspecto preocupante que surge de la encuesta es que casi el 70% de las futbolistas admiten
que su club jamas les ha proporcionado informacién ni recursos para comprender cémo su
menstruacion puede afectar su rendimiento deportivo. Este dato resalta una falta significativa de
educacién y apoyo dentro de los equipos de futbol femenino en relacién con la fisiologia de las
jugadoras. A pesar de que la menstruacién es un proceso natural y comun, la falta de informacién
sobre su impacto en el rendimiento fisico y la salud de las futbolistas revela una brecha importante
en el manejo de su bienestar. El desconocimiento sobre este tema impide que las jugadoras
reciban el apoyo adecuado para optimizar su desempeno y proteger su salud.

NO

(TE HAN ¢CREES QUE

PROPORCIONADO FALTA APOYO
ALGUNA VEZ POR PARTE
INFORMACION O DE TU CLUB

RECURSOS EN TU CLUB
PARA ENTENDER COMO
AFECTA AL RENDIMIENTO
DEPORTIVO??

EN ESTE
ASPECTO?

NO

Otro dato preocupante es que mas del 75% de las jugadoras reconoce que les falta apoyo por
parte de su club en este aspecto. Esta cifra muestra claramente que, a pesar de que la
menstruacién afecta el rendimiento y la salud de las futbolistas, los clubes no estan brindando el
respaldo necesario. Sin el apoyo adecuado, ya sea en la forma de recursos educativos, ajustes en los
entrenamientos o atencién médica, las jugadoras se ven obligadas a enfrentar este desafio
biolégico de manera solitaria. Este vacio de apoyo también refleja una falta de profesionalismo en
muchos equipos, que no toman en cuenta las necesidades especificas de sus jugadoras.

Ademas, casi el 80% de las futbolistas opinan que
las personas que conforman el staff de sus equipos
no cuentan con el conocimiento necesario sobre la S|

menstruacion y el impacto que tiene sobre el 23,1%

(CREES QUE LAS

rendimiento fisico. Este dato es alarmante, ya que PERSONAS QUE
‘2 CONFORMAN EL
demuestra una brecha en la formacién de los STAFF DE TU

EQUIPO TIENEN EL
CONOCIMIENTO
NECESARIO EN
ESTE TEMA?

entrenadores y el personal médico que trabaja con
las jugadoras. La falta de conocimiento sobre cémo
las fluctuaciones hormonales afectan la resistencia,
la fuerza muscular y la propensidad a las lesiones
limita la capacidad de los clubes para ofrecer
entrenamientos adecuados y prevenir problemas de NO
salud. Esta carencia de formacién profesional sobre

el ciclo menstrual contribuye a la perpetuacion de la

desinformaciény la invisibilidad de este tema dentro

del futbol femenino.
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DATOS DEL ESTUDI

El estudio también revela que el 100% de las futbolistas se sienten comodas al hablar sobre
la menstruacion con el staff del equipo, lo que refleja un ambiente seguro y saludable para
abordar un tema tan relevante. Este dato es especialmente positivo, ya que demuestra que
las jugadoras pueden expresar sus necesidades de salud menstrual sin temor al estigma o la
verglenza. En un entorno profesional, esta apertura es fundamental para garantizar que las
deportistas se sientan plenamente respaldadas. La disposicién para discutir cuestiones
relacionadas con la menstruacién contribuye a la normalizacién de un proceso natural y
fortalece el apoyo institucional en este ambito.

(ALGUNA VEZ HAS
SENTIDO
INCOMODIDAD AL NO
HABLAR CON EL
STAFF SOBRE LA
MENSTRUACION?

Finalmente, mas del 75% de las encuestadas reconoce que sus clubes nunca han adaptado
los entrenamientos a su ciclo menstrual. Este dato demuestra la falta de conciencia y ajuste
por parte de los equipos a las necesidades especificas de las jugadoras durante su periodo.
La adaptaciéon de los entrenamientos, ya sea modificando la intensidad o enfocadndose en
diferentes aspectos del rendimiento fisico, es esencial para garantizar que las jugadoras
puedan desempefarse de manera éptima, incluso cuando su ciclo menstrual estd en curso.
Esta falta de personalizacién en los entrenamientos es otro reflejo de cémo el fatbol
femenino aun enfrenta grandes desafios en términos de reconocimiento de las necesidades
biolégicas de las jugadoras.

Si
231%

¢{HA PROPUESTO EL
CLUB ADAPTAR LOS
ENTRENAMIENTOS
EN TUS DIAS DE
PERIODO??

NO
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CONCLUSIONES

El tercer estudio de FUTPRO, centrado en la menstruacién en el futbol femenino, pone
de manifiesto cémo los cambios necesarios para avanzar en los derechos de las
futbolistas a menudo se enfrentan a desafios significativos y obstaculos dificiles de
superar. Aunque la menstruacién es una parte natural del ciclo biolégico de las
jugadoras, su impacto en el rendimiento deportivo sigue siendo un tema desatendido
en muchas disciplinas, incluido el fatbol de élite. A través de este estudio, se evidencia
la urgente necesidad de implementar planes especificos que aborden este tema
dentro del deporte profesional, para que se comprenda mejor cémo la menstruacién
influye en el rendimiento de las jugadoras y se puedan hacer ajustes adecuados en los
entrenamientos y partidos.

Es esencial que los clubes y los cuerpos técnicos adquieran un mayor conocimiento
sobre cémo las fluctuaciones hormonales durante el ciclo menstrual afectan la energia,
la resistencia, la predisposicidn a lesiones y otros aspectos del rendimiento fisico. La
implementacion de planes personalizados que tomen en cuenta las distintas fases del
ciclo menstrual de cada jugadora permitiria optimizar su rendimiento y cuidado fisico,
contribuyendo al desarrollo de un futbol femenino mas profesional y saludable.

Ademas, uno de los principales avances que resalta este estudio es el creciente
compromiso por parte del deporte en erradicar los estigmas asociados a la
menstruaciéon. La comodidad que expresan las jugadoras al hablar sobre este tema,
junto con un mayor apoyo por parte de los clubes, evidencia un entorno saludable y
favorable para la salud y el bienestar de las deportistas. Las futbolistas se sienten cada
vez mas seguras al abordar su ciclo menstrual, sin temor a ser juzgadas o a enfrentar
incomprensién. Fomentar un entorno libre de estigmas no solo fortalece la confianza
de las jugadoras, sino que también consolida una cultura de respeto, apertura y
cuidado dentro del futbol femenino.

Este estudio también subraya la importancia de garantizar que las jugadoras puedan
expresar sus necesidades y preocupaciones sin temor, lo que a su vez promoveria un
cambio significativo en la gestidn de la salud deportiva femenina. Un entorno donde
las futbolistas se sientan apoyadas y comprendidas en todos los aspectos de su carrera,
incluidos aquellos relacionados con su salud reproductiva, es clave para asegurar su
bienestar y un rendimiento constante a lo largo de su carrera profesional. La
implementacién de cambios tangibles en torno a la menstruacién no solo fortaleceria
el futbol femenino, sino que también contribuiria a una mayor inclusién, respeto y
reconocimiento para las jugadoras.
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