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RESUMEN
El buen rendimiento deportivo en los futbolistas en particular es significado de una
mezcla de factores como son la genética, un adecuado entrenamiento y una
adecuada nutricion deportiva. La adecuada alimentacion deportiva es el resultado
de una previa evaluacion nutricional en Cineantropometria y una adecuada y

optima alimentacion.

La mala nutricién en el futbolista conlleva a obtener un bajo rendimiento deportivo
ocasionando sintomas como cansancio prematuro, mareos, calambres, perdida de
la memoria de corto plazo alcanzando malas presentaciones y llegando a no

alcanzar los objetivos deportivos planteados.

El objetivo de esta investigacion fue evaluar y aplicar y tratar y aplicar la nutricion
deportiva de acuerdo a los resultados del estudio en cineantropometria en una
muestra de jugadores del equipo profesional de futbol Manta futbol Club en el
periodo de Septiembre del 2014 a Febrero del 2015.

En el estudio se considerd en cuanto a composicion corporal el modelo de cuatro

componentes:
Basico: talla, peso y edad.

Diametros: Humeral (biepicondileo), Muneca (biestiloideo) y Femoral

(biepicondileo).
Perimetros: Brazo relajado, Brazo flexionado, Mufieca, Pantorrilla maxima.

Pliegues cutaneos: Subescapular, Tricipital, Supraespinal, Abdominal, Muslo

medio, Pantorrilla media.

En cuanto a la Biotipologia utilizamos el método de Heath y Carter en uso de la

somatocarta y su interpretacion.

En esta investigacion se logré en los jugadores un mejor estado nutricional en un

75 % de los estudiados, y el rendimiento deportivo alcanzo en algunos jugadores



picos importantes. Entre los factores que no permitieron alcanzar una mejora del
100% tenemos; falta de presupuesto asignado para el aporte nutricional sobre todo
en la regeneracion del glucogeno post partido dentro de los primeros 30 minutos en
el cual ocurre una apertura importante de recuperaciéon del glucogeno gastado, el
cual influye notoriamente en las practicas deportivas del siguiente dia, ya que un
aporte de carbohidratos adecuadamente escogido ayuda a llenar las reservas
hasta en 24 horas en unos casos y en otros hasta en 36 horas, lo que quiere decir
que se tendra un futbolista con mayor predisposicion a el entrenamiento. Otro de
los factores es la falta de control de visitas domiciliarias ya que muchas veces el
futbolista enfrenta problemas extra deportivos ya sea en el ambito social, el ambito
alimentario entre otros, que influyen negativamente en el rendimiento y que

proyectos como este no lleguen a alcanzar el 100 % de éxito.



INTRODUCCION
El bajo rendimiento deportivo en nuestro pais ha sido una frecuente constante y
aqui en particular nos vamos a referir al futbol, si bien es cierto en los ultimos afos
el futbol ecuatoriano ha tenido una mejoria reflejada en algunos titulos
internacionales se debe sefalar que algunos de los equipos que han tenido un
relativo éxito tienen en sus cuerpos técnicos y cuerpos meédicos, en particular
directores técnicos, médicos y fisioterapeutas ciertos conocimientos basicos sobre
nutricidn deportiva que los han sabido aprovechar y elevado hasta alcanzar
algunos logros, el resto de las instituciones no les dan la importancia necesaria a
un factor determinante como es la NUTRICION DEPORTIVA, ya sea por
desconocimiento, falta de presupuesto o simplemente falta de interés, por supuesto
la alimentaciéon no es nada sin una previa evaluacion del estado nutricional en el
deporte concretamente CINEANTROPOMETRIA.
En América paises como Argentina, Brasil, Uruguay, México, y EUA existe un
mayor desempefio en el rendimiento futbolistico, si bien es cierto estos paises se
han caracterizado por tener una genética predispuesta para el futbol, hay que
sefalar que es también donde existe una mejor preparacién integral donde el
entrenamiento va de la mano con la alimentacién y por ende alcanzan logros
constantes que en otros paises parecen una utopia.
En nuestro medio la carencia constante de un especialista en el area de la nutricion
deportiva hace que muchas metas queden el camino ano tras afio pese a que en
los tiempos contemporaneos entrenadores, preparadores fisicos, médicos tienen
un conocimiento basico en alimentacion en el deporte. Esto se debe a que después
de aplicar la antropometria no les hacen el seguimiento debido donde se encuentra
una adecuada ingesta de alimentos y en donde aplican ciertos estandares de
alimentacion sin estudiar o analizar tiempos, condiciones climaticas y tacticas del
juego.
Por todo lo dicho anteriormente es imperiosa la necesidad de un nutricionista
deportivo en cada uno de las instituciones de futbol de nuestro pais, necesidad que

puede ser reconocida si se capacita a los directivos de la importancia fundamental



que juega la alimentacion en el deporte y en el futbol en este caso, necesidad que
solo el especialista en esta materia la puede cubrir.

La Cineantropometria bien aplicada nos proporciona datos veridicos que nos
ayudaran a proporcionar un entrenamiento y en especial una alimentacion
adecuada conforme a los resultados individuales o de cada jugador.

El seguimiento que se aplica después de la evaluacion antropométrica es crucial
para alcanzar un oOptimo rendimiento deportivo ya que se relaciona pre y post
competicion y se busca plantear soluciones de acuerdo a las necesidades de cada

futbolista sea este en lo fisico, intelectual y nutricional.

La presente investigacion tiene como objetivo conocer el estado nutricional y su
Biotipologia a fin de establecer mecanismos y programas de acuerdo a los
resultados individuales en los futbolistas del MANTA FUTBOL CLUB ademas de
capacitar a los jugadores con las herramientas necesaria sobre todo en educacion
nutricional donde se incluyen habitos alimenticios, alimentacion pre y post

competitiva y de reposo.

Esta investigacion se Justifica en la ayuda de la mejora de la respuesta deportiva
es decir en un mayor rendimiento futbolistico.

La gran mayoria de estudios en la nutricion deportiva se basan en estadisticas de
trabajo mediocres que no buscan nada en concreto sino que crean un vacio para
quienes leen un trabajo mal disenado para la cual vamos a entrar en una intensa

disputa.

Los estudios antropométricos han demostrado tener una creciente importancia a la
hora de diagnosticar un tratamiento idoneo a los deportistas que necesitan una
mejora en el rendimiento deportivo ya que este arroja datos precisos que apuntan a

objetivos veridicos y ayudan a alcanzar un mejor estado de excelencia deportiva.



Se delimita como objeto de estudio la valoracion del estado nutricional en
cineantropometria el cual es un método indirecto en antropometria que nos permite
tener mas en concreto que aristas seguir en la obtencion de mejores resultados
fisicos deportivos. En el presente estudio se analizaran los resultados obtenidos de
la evaluacion nutricional en los jugadores del MANTA FUTBOL CLUB.

El campo de investigacion se centra en ayudar en el rendimiento deportivo en
los jugadores mediante aplicacion de guias charlas y alimentacion adecuada para

el futbolista.

El objetivo general se basa en aplicar la cineantropometria y la evaluacion del
estado nutricional para determinar el somatotipo y las condiciones nutricionales en
el que se encuentran los jugadores del equipo de primera division MANTA FUTBOL
CLUB.

Como hipétesis se plantea.
Que una inadecuada ingesta de alimentos, la cual no se ajusta al tipo e intensidad
de la actividad fisica deportiva es determinante en la aparicion de un bajo nivel

futbolistico, esto ocasionado por una inexistente aplicacion de la cineantropometria.

Variable Dependiente
» Evaluacién del estado nutricional en cineantropometria en jugadores del club
profesional de futbol “MANTA FUTBOL CLUB”.

Variable Independiente

» Rendimiento Deportivo.

En cuanto al Disefio Metodolégico hay que decir que la investigacion a realizarse
en este proyecto es de tipologia descriptiva y explicativa porque en ella se evaluara

para luego ensefiar habitos por medio de guias nutricionales.



METODOS A UTILIZAR
Como base de esta investigacion se desarrollé6 una metodologia que es explicado a

continuacion.

= Meétodo cientifico se utilizara este método ya que cumple un procedimiento
de sistematizacion, centrados en hechos, datos y problemas reales de la
nutricion y deporte, lo que facilitara utilizar este método porque emplea un
conjunto de procedimientos légicamente armonizados, los mismos que
permitiran establecer conclusiones y el disefio de la estrategia y alternativa.

» Método deductivo Parte de una premisa general para obtener las
conclusiones de un caso particular. Pone en énfasis en la teoria, modelos
tedricos, la explicacion y abstraccion, hacer observaciones o emplear
experimentos.

= Método descriptivo Este método en la investigacion sera usado para
clasificar y ordenar estadisticamente los datos conseguidos y conseguir la
interpretacion del mismo.

= Meétodo explicativo Con este método se podra explicar la situacion actual
del problema del rendimiento deportivo y la solucién del mismo.

= Método inductivo Se analizan solo casos particulares cuyos resultados son
tomados para extraer conclusiones de caracter general. A partir de las
observaciones sistematicas de la realidad se descubre la generalizacién de

un hecho o una teoria.

Las técnicas empleadas para sustentar la presente investigacién son:

La encuesta se utilizara para saber como se alimenta el futbolista promedio y
cuales son sus habitos alimentarios sino también el de su nucleo familiar, con lo
cual se puede tener una vision mas clara para que junto a los resultados de la

cineantropometria buscar soluciones en pro del rendimiento del futbolista.

La entrevista que al igual que la encuesta permite acceder a informacion personal

y un poco mas especifica del jugador.



La observacién de campo permite de primera mano recolectar informacién ya en
el terreno de juego, entrenamientos relacionando consumo energético y aportacion
caldrica nutricional.

Ademas surgi6 la lluvia de ideas que ayudo a desarrollar una mejor vision de
enfoque a este proyecto y las posibles soluciones respecto a los resultados
antropométricos.

El universo constituido en esta poblacién esta representada por los futbolistas del
equipo de futbol manta futbol club.

La poblaciéon que se encuentra involucrada en este trabajo de investigacion esta

constituida por los jugadores del primer plantel del club.

Esta poblacion la conforman 25 jugadores de las diferentes posiciones tanto como
porteros, defensas, mediocampistas y delanteros, a los cuales se les realizo el

seguimiento adecuado durante el periodo de investigacion.

Los recursos empleados para la validacion de este trabajo de investigacion son los
siguientes.

Fuente primaria

» Directora de Tesis Lcda. Esther Naranjo, para guiarme en la elaboracion del
presente trabajo.

» Jugadores de futbol del primer plantel del club
Fuente secundaria

= Departamento Medico del M.F.C.

= Departamento medico Fishcorp s.a.

Recursos humanos

* |ng. Jaime Estrada Presidente del M.F.C. — Gerente G. Fishcorp
Medranda S.A.

» Lcdo. Edwin Cozart Director Técnico del M.F.C.

= Sr. Fabian Bustos Director Técnico del M.F.C.



Luis Velarde Preparador Fisico del M.F.C.

Fernando Gonzalez Preparador Fisico del M.F.C.

Dr. Paul Tipan Lema Jefe del Departamento Medico del M.F.C.

Ing. Vanessa Medranda Jefa del Area de Talento Humano Fishcorp S.A.
Juan Carlos Quiroz Egresado de Nutricion y Dietética.

Cedefio

Lcdo. Pablo Barreiro Coordinador General Carreras Areas de la
Macias Mg. Salud.

Lcda. Esther Naranjo Mg Directora de Tesis.

Recursos institucionales

Universidad Laica Eloy Alfaro De Manabi

Facultad de Ciencias Médicas- Carreras Areas de La Salud
Manta Futbol Club

Fishcorp S.A.

Recursos materiales

Equipos Antropométricos

-Tallimetro (precisiéon de 1mm)

-Balanza con tallimetro (precision de 100 grs.)
-Plicometro (precision de 2mm)

-Paquimetro o compas de pequefios diametros (precision de 1mm)
-Cinta Antropométrica (precision de 1mm)
Boligrafo

Regla

Camara fotografica

Proyector de pantalla

Hojas de somatotipo

Hojas de recopilacion de datos para cada jugador.
Libro de guia nutricionales

Folletos y tripticos



= Encuestas

Recursos técnicos
Como recurso técnico tenemos a las técnicas antropométricas de la
cineantropometria y la nutricion para detectar valores que pueden suponer carencia

o excesos en los diferentes parametros que estas conforman.

Recursos financieros

ITEMS VALOR CANTIDAD VALOR TOTAL
UNITARIO
COPIAS 0.02 240 4,80
CONSULTAS 0.80 50 40,00
TRIPTICOS Y FOLLETOS 0,15 50 7,50
MOVILIZACION 2,00 120 240,00
ESFEROS 0,35 5 1,75
MARCADORES 0,50 3 1,50
IMPRESION A COLOR 0,15 90 13,50
IMPRESION B/N 0,10 120 12,00
MATERIAL DIDACTICO 0,20 4 0,80
VIVERES 2,50 20 50,00
TELEFONIA 0,25 45 11,25
OTROS 50 1 50,00
TOTAL 433,10



TAREAS CIENTIFICAS

» I|dentificar las condiciones fisicas en las que se encuentra cada futbolista,

mediante la evaluacion del estado nutricional en cineantropometria.

= Analizar las condiciones de somatotipo que posee cada futbolista.

= Conocer cuantas calorias pierden diariamente los futbolistas con el

entrenamiento.
= Determinar cuales son los habitos alimentarios propios de cada futbolista y
adaptarlos de acuerdo al estado nutricional, la actividad fisica o a la

circunstancia de cada encuentro deportivo.

= Establecer el plan de alimentacién para los futbolistas.
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CAPITULO |
MARCO TEORICO



MARCO TEORICO
1. MANTA FUTBOL CLUB
Breve resena historica

El Manta Futbol Clubes unequipo de futbol ecuatorianode la ciudad
de Manta, Ecuador. Fue fundado el 27 de julio de 1998, dos afos después de
comprarle la franquicia al Manta Sporting Club (fundado en 1915). En el 2015
jugara en la Serie B de Ecuador. La intencién era revivir a un club tradicional y
antiguo (Manta Sporting Club) que represent6 al puerto manabita en los afios 70.
En el pasado era el unico equipo manabita en Primera Division, participando en
esta division desde 2009 hasta su descenso en 2014. Su clasico rival es el Delfin
de Manta y, al tener ambos su sede en la ciudad de Manta, suelen protagonizar el

denominado Clasico Mantense.
1.2 Fundacion

El Manta Futbol Club nace en 1995. En la actualidad tiene mas de 150 deportistas
en el club. El club también posee la cantera mas grande del futbol manabita, con 6
categorias: Sub-12, Sub-16, Sub-18, Sub-20 y el equipo de mayores. Poco a poco

ha ido cosechando logros de reconocimiento nacional.
1.3 Estadio

El estadio donde Manta F.C. ejerce su localia es el Jocay, que no pertenece al club
sino al Municipio y a la Liga Deportiva Cantonal de Manta. Fue inaugurado el 14 de

enero de 1962, y actualmente tiene capacidad para 16.000 espectadores.
1.4 Centro de Entrenamientos

El Manta Futbol Club cuenta con su propio centro de entrenamientos situado en la
Ciudad de Manta y que lleva por nombre Complejo Deportivo San Juan, el mismo
que cuenta con seis canchas reglamentarias de futbol .El complejo ademas cuenta

con habitaciones para hospedar a 60 personas, comedor, parqueaderos y espacio
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para la construccién de una cancha sintética de fulbito o una cancha de arena para

trabajos fisicos diferenciados.
2. ESTADO NUTRICIONAL
2.1 Definicién

El estado nutricional es la situacidon de salud y bienestar que determina la nutricion
en una persona o colectivo en relacion entre las necesidades nutritivas, la
ingestion, la absorcion y la utilizacion biologica de los nutrientes contenidos en los
alimentos, ademas es uno de los componentes mas importantes de la salud, ya
que cuando se encuentra alterado afecta el rendimiento fisico, mental y social de

los seres humanos.

2.2 Evaluacion del estado nutricional

El concepto de evaluacion del estado nutricional tiene un caracter y unas
aplicaciones amplisimos, desde su aplicacién en la medicina preventiva, en la
deteccion de grupos poblaciones vulnerables, obtener prondsticos en el caso de
patologias y en la obtencion de resultados para aplicar mejoras en el campo del

deporte, en nuestro caso el futbol.

En resumen no solo sirve para obtener un diagnostico estatico sino también para
conocer los agentes causales de este estado asi como detectar deficiencias o

€XCesos.

Los indicadores directos que en conjunto integran el estudio (ABCD) de nutricidén

son:
ANTROPOMETRICOS: evaluan la composicion corporal.
BIOQUIMICOS: evaluan la utilizacién de nutrimentos.
CLINICOS: manifestaciones fisicas de excesos o deficiencias.
DIETETICOS: evaltan el consumo de alimentos, habitos.
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3. LA CINEANTROPOMETRIA
3.1 Definicién

Derivada de las palabras CINE = MOVIMIENTO, ANTROPO = HOMBRE, METRIA
= MEDIR/MEDICION

La ciencia que engloba a las evaluaciones morfoléogicas se denomina
Cineantropometria que segun una definicidon general es el estudio de la forma, la
composicion y la proporcion humanas, es decir describe y cuantifica las
caracteristicas fisicas de los deportistas (sea este deportista de competicién o solo
recreativo) utilizando medidas del cuerpo, y su objetivo es comprender el
movimiento del hombre con relacién al ejercicio, al desarrollo, al rendimiento y a la

nutricion.

En la valoracidon funcional del deportista se incluye el estudio del perfil
antropométrico por ser uno de los factores que influyen en el éxito deportivo, tanto

desde el punto de vista fisiolégico como biomecanico y/o estético.
3.2 La antropometria

Es la ciencia de la medicion de las dimensiones y algunas caracteristicas fisicas del
cuerpo humano. Esta ciencia permite medir longitudes, anchos, grosores,
circunferencias, volumenes, centros de gravedad y masas de diversas partes del

cuerpo, las cuales tienen diversas aplicaciones.

La antropometria es una rama fundamental de la antropologia fisica. Trata el

aspecto cuantitativo.

Existe un amplio conjunto de teorias y practicas dedicado a definir los métodos y

variables para relacionar los objetivos de diferentes campos de aplicacion.

3.2.1 Clasificacion segun la forma de trabajo:
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Normativos-Descriptivos: Son modelos tedricos que se resumen en una férmula

o Nomograma (Ejemplo, el IMC)

Densitométricos-Extrapolativos: Utilizan densidades, pesos especificos,

volumen, talla y peso como variables fundamentales.

Proporcionales-Fraccionados: Dividen el cuerpo humano en componentes y
calculan los mismos mediante formulas. Un ejemplo es el modelo de 4

componentes, que desarrollaremos mas adelante.
3.2.2 Clasificaciéon segun la metodologia:
Existen tres métodos los cuales son:

=  Meétodo Directo.
= Método Indirecto.

= Métodos Doblemente Indirectos.

Métodos Directos: El Unico método directo es la diseccion de cadaveres. En

pasado se hizo con mendigos.

Métodos Indirectos: Miden un parametro (Por ejemplo, la densidad corporal), y

utilizan para estimar uno o mas componentes a través de una relacion constante.
Fisico-Quimicos
= Plemistografia
= Absorcion de gases
= Dilucion Isotépica
= Espectrometria de Rayos y
= Espectrometria Fotonica

= Activacion de Neutrones

el

lo
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= Excrecion de Creatinina
Imagen

= Radiologia Clasica

= Ultrasonidos

= Tomografia Axial Computarizada

= Resonancia Magnética
Densiometria

= Pesada Hidrostatica

= Volumen de H20 desplazado

Métodos Doblemente Indirectos: Resultan de aplicar ecuaciones derivadas, a su
vez, de algun otro método indirecto. Un ejemplo es la antropometria. Existe un error
al aplicar la ecuacion y existio otro error al hacerla. Son necesarios para hacer

extensible el estudio de la composicion corporal a una poblacion muy amplia.

Conductividad eléctrica corporal
Bioimpendancia eléctrica
Reactancia infrarroja

Antropometria
» indice Obesidad y Masa Corporal
= Modelos diseccion Cadaveres
= O’Scale
= Ecuaciéon Regresion Generales

= Ecuaciéon Regresion Lineales
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= Phantom

=  Somatotipo

= Somatogramas

=  Modelo “2 Componentes”

= Modelo “4 Componentes”
3.3 Materiales antropomeétricos.

El material debe ser sencillo, preciso y de facil manejo. Los instrumentos de medida

utilizados para los estudios antropomeétricos son los siguientes:

Tallimetro.- Escala métrica apoyada sobre un plano vertical y una tabla o plano
horizontal con un cursor deslizante para contactar con la parte superior de la
cabeza o vértex. Precision 1 mm. Se emplea para medir la estatura y talla sentado
del estudiado. Se calibrara periédicamente mediante la comprobacién con otra
cinta métrica de la distancia entre el horizontal y diferente nivel del cursor

deslizante.

Bascula.- Balanza pesa-personas con precision de 100 gramos. Utilizada para
obtener el peso del estudiado. Para su calibracion se utilizaran pesas de diferentes

kilos, abarcando la escala de la muestra que se va a medir (bajo, medio y alto).

Antropometro.- Es una escala métrica de dos ramas, una fija y otra que se
desplaza. Las ramas pueden ser rectas y curvas con olivas. Precision 1 mm. Se
miden segmentos corporales, grandes diametros y alturas. La articulacion de la
escala métrica, con nuevos segmentos, permite medir longitudes de hasta 2

metros.

Cinta antropomeétrica. Debe ser flexible, no elastica, anchura inferior a 7 mm, con
un espacio sin graduar antes del cero y con escala de facil lectura. EI muelle o

sistema de recogida y extension de la cinta deben mantener una tension constante
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y permitir su facil manejo. Se recomienda que las unidades de lectura estén en
centimetros exclusivamente. Precision 1 mm. Se utiliza para medir perimetros y

para localizacion del punto medio entre dos puntos anatdémicos.

Paquimetro o compas de pequeios diametros. Compas de corredera graduado,
de profundidad en sus ramas de 5 mm, con capacidad de medida de 0 a 250 mm, y

precision de 1 mm. Se utiliza para medir pequenos diametros.

Plicometro o compas de pliegues cutaneos. Con capacidad de 0 a 48 mm, y
precision de 0.2 mm. La presion en sus ramas en constantes {10 g/mm2}
cualquiera que sea su apertura. Se utiliza para medir paniculo adiposo. Un método
simple para calibrar este instrumento es fijarlo a un torno y suspender pesos desde
la rama inferior. EI compas debe ser ajustado para que las ramas permanezcan
abiertas en cualquier posicion manteniendo una presion de 10 g/mm2 para los

diferentes pesos de calibracion.

3.4 Medidas antropométricas.

3.4.1 Medidas basicas.

Peso.- Se mide con una balanza, sin que el sujeto vea el registro de la misma.

Se anota el peso del sujeto en Kg. con, al menos, una décima de kilo, aunque es

recomendable una precision de + 50 gr.

Talla.- Se mide con el tallimetro o el antropémetro y es la distancia del suelo al
vértex. El sujeto debe estar de pie, con los talones juntos y los pies formando un
angulo de 45°. Los talones, gluteos, espalda y regidon occipital deben de estar en
contacto con la superficie vertical del antropémetro. El registro se toma en cm, en
una inspiracion forzada el sujeto y con una leve traccion del antropometrista desde

el maxilar inferior, manteniendo al estudiado con la cabeza en el plano de Frankfort.

3.4.2 Indice de masa corporal (IMC).
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El indice de masa corporal es una medida de asociacion entre el peso y la talla del
individuo, el valor que obtenemos varia segun la edad y el sexo que presenta y

otros factores como la masa muscular y el tejido adiposo.

Con lo antes expresado hay que tener en cuenta que el IMC no es un método
antropomeétrico certero en el deportista ya que no distingue en el peso si se trata de
tejido muscular o adiposo por lo que solo se utiliza para generar valores

referenciales mas no de vital importancia.
Calculo del IMC (indice de quetelet)
El método utilizado para determinar el grado de riesgo con la obesidad. Calculo del

IMC: se calcula dividiendo el peso (kg) por la altura en metros al cuadrado.

peso(Kg)

IMC =
estatura’(m)

Clasificacion de la OMS del estado nutricional de acuerdo con el IMC

Clasificacion IMC (kg/m?)
Valores principales  Valores adicionales
Bajo peso <18,50 <18,50
Delgadez severa <16,00 <16,00
Delgadez moderada 16,00 - 16,99 16,00 - 16,99
Delgadez leve 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49
Normal 18,5 - 24,99 18,5 - 22,99
23,00 - 24,99
Sobrepeso 225,00 225,00
Pre obeso 25,00 - 29,99 25,00 - 27,49
27,50 - 29,99
Obesidad 230,00 230,00
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Obesidad leve 30,00 - 34,99 30,00 - 32,49

32,50 - 34,99
Obesidad moderada 35,00 - 39,99 35,00 - 37,49

37,50 - 39,99
Obesidad severa 240,00 240,00

= En adultos (mayores de 18 afos) estos valores son independientes de la edad,

sea hombre o mujer.
3.4.3 Envergadura

Es la mayor distancia entre los puntos del dedo medio de la mano derecha y la
izquierda expresada en centimetros. Para ello se anima al sujeto que alcance la
maxima distancia posible entre los dos dedos. Se registra con un antropémetro o

una cinta métrica fijada a la pared y paralela al suelo.

3.4.4 Altura

Son las distancias que existen entre el punto anatémico que las define y el suelo,
cuando el sujeto se encuentra en la posicion anatomica. Se miden con el

antropdmetro y se expresan en centimetros. Las usadas son las siguientes.

Acromial.- Es la distancia desde el punto acromial al plano de sustentacion.
Radial.- Es la distancia desde el punto radial al plano de sustentacion.
Estiloidea.-Es la distancia desde el punto estiloideo al plano de sustentacion.

Dedal o Dactilar.- Es la distancia desde el punto dedal medio al plano de

sustentacion.

lleoespinal.- Es la distancia desde el punto ileoespinal al plano de sustentacion. A

veces se considera la longitud de la extremidad inferior.

Trocantérea.- Es la distancia desde el punto trocantéreo al plano de sustentacion.
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Tibial lateral.- Es la distancia desde el punto tibial lateral al plano de sustentacion.

Maleolar Tibial.- Es la distancia desde el punto maleolar tibial al plano de

sustentacion.

Maleolar Peroneal.- Es la distancia desde el punto maleolar peroneal al plano de

sustentacion.
3.4.5 Longitudes.

De las diferentes alturas se pueden extraer indirectamente varias longitudes,
aunque también se pueden obtener directamente midiendo con el antropémetro,

obteniéndose una medicién expresada en centimetros. Destacamos:

Extremidad Superior 1.- Es la distancia entre el punto acromial y el dedal. Se
obtiene de la diferencia entra la altura acromial y la dedal media, aunque en la
practica, para evitar el error de los mediciones, se toma directamente con un

antropémetro o una cinta antropométrica.

Extremidad Superior 2.- Es la distancia entre el punto acromial y el estiloideo. Se

obtiene de la diferencia entre la altura acromial y la estiloidea.

Brazo.- Es la distancia entre el punto acromial y el radial. Se obtiene de la

diferencia entre la altura acromial y la radial.

Antebrazo.- Es la distancia entre el punto radial y el estiloideo. Se obtiene de la

diferencia entre la altura radial y la estiloidea.

Mano.- Se obtiene de la diferencia entre la altura estiloidea y la dedal.
Directamente se obtiene con la distancia entre el punto medio estiloideo y el dedal

medio, para ello el sujeto debera tener la mano en supinacion.

Extremidad Inferior.- Es la diferencia entre la talla y la talla sentado. Sin embargo,
en algunos libros se considera esta longitud la altura ileocrestal o la altura

Trocantérea.
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Muslo 1.-Es resultado de restar a la talla del sujeto la talla sentado y la altura tibial.

Muslo 2.- Se obtiene de la diferencia entre la altura trocanteres y la tibial. Si se

mide de manera directa sera la distancia entre el punto trocantéreo y el tibial.

Tibia.- Es la medicion directa desde el punto tibial medial al punto maleolar tibial.
Para medirla el sujeto cruza la pierna derecha sobre la izquierda dejando la cara

medial de la pierna en la horizontal.
3.4.6 Pliegues cutaneo

Son el reflejo del tejido adiposo subcutaneo del sujeto. Al tomar los pliegues
registramos el espesor de una capa de doble piel y del tejido adiposo subyacente y
se expresa en milimetros. Los pliegues se miden con el Plicometro y, a la hora de

realizar la medicion, hay que tener en cuenta los siguientes puntos.

El tipo de plicometro utilizado.- El factor clave de la precision del plicometro es la
presion ejercida por las ramas, que suele estar entre los 9 y 20 gr/mm2, sin variar

mas de dos gr/mm2 en su recorrido entre los 2 y los 40 mm.

Localizacién de pliegue.- Algunos pliegues son bastantes faciles de localizar y no
presentan excesivas variaciones cuando se realizan varias mediciones. Sin
embargo, otros como el pliegue del muslo y abdominal, suelen registrar mas
variacion. En general, cuanto mayor sea el pliegue mas dificil sera realizar dos
tomas similares, debido a la presion de las pinzas hacen que el paniculo adiposo

se distribuya de manera diferente en cada medicién.

Es importante saber aplicar las medidas en los pliegues ya que en algunos casos
no han sido tomados con las técnicas adecuadas. A continuacion se detalla el

proceder de la técnica de medicion de pliegues cutaneos:

1. La persona encargada, en el sitio marcado para cada pliegue, atrapara
firmemente con el dedo indice y pulgar de la mano izquierda las dos capas
de piel y tejido adiposo subcutaneo y mantendra el compas con la mano

derecha perpendicular al pliegue, observando el sentido del pliegue en cada
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punto anatomico. La cantidad de tejido elevado sera suficiente para formar

un pliegue de lados paralelos.

2. Nunca se atrapara musculo en el pliegue y una buena técnica para
comprobarlo, es indicarle al estudiado que realice una contracciéon de los
musculos de la zona cuando se ha cogido el pliegue. Se liberara el pliegue y

se volvera a realizar la toma valida con la musculatura relajada.

3. Solo los profesionales que han realizado mas de 23 estudios pueden
realizarlas en una sola toma, las personas que no tienen experiencia se
recomienda repetir dos o tres intentos en cada medicion de un pliegue y
registrar la media entre los valores obtenidos, después de haber eliminado

los registros claramente erroneos.

4. El compas de pliegues cutaneos se aplicara a un centimetro de distancia de
los dedos que toman el pliegue, el cual se mantendra atrapado durante toda
la toma y la lectura se realizara aproximadamente a los dos segundos

después de la aplicacion del plicometro, cuando el descenso de la aguja del

mismo se enlentece.

Las técnicas para medir los pliegues son los siguientes:
1.- PC Bicipital

2.- PC Tricipital

3.- PC Subescapular
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4.- PC Suprailiaco o ileocrestal
5.- PC Muslo
6.- PC Abdominal

7.- PC Pectoral
8.- PC Axilar medio

9.- PC Pierna media+
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Los numeros de toma realizada.- Al menos se precisa 2 a 3 medidas de un

mismo pliegue, de los cuales se coge la media.

El posicionamiento del plicometro.- Debe estar formando 90° con el segmento

donde se localiza el pliegue que estamos midiendo.

Las mediciones no se deben tomar tras la competicion.- El ejercicio, el agua
caliente y el calor corporal hace que se incremente el flujo sanguineo, por lo que se

incrementa el tamafno de los pliegues. También se ha sugerido que la
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deshidratacion puede influir la tension y turgencia de la grasa subcutanea, sin

embargo, no se han obtenido diferencias significativas al respecto.
3.4.6.1 Los pliegues mas comunes son:

Triceps.- Esta situado en el punto medio acromio-radial, en la parte posterior del

brazo. Es un pliegue vertical, y va paralelo al eje longitudinal del brazo.

Subscapular.-Esta situado a dos centimetros del angulo inferior de la escapula en
direccion oblicua, hacia abajo y hacia fuera, formando un angulo de 45° con la
horizontal. Para realizar esta medida, se palpa el angulo inferior de la escapula con
el pulgar izquierdo, situamos en ese punto el dedo indice y desplazamos hacia
ahajo el dedo pulgar rotandolo ligeramente en el sentido horario, para asi tomar el

pliegue de manera oblicua a 45° con la horizontal.

Biceps.- Esta situado en el punto medio acromio-radial, en la parte anterior del

brazo. El pliegue es vertical y corre paralelo al eje longitudinal del brazo.

Pectoral.- Esta localizado en la linea que une la axila con el pezén. Es el punto
mas proximo al faldon axilar y oblicuo hacia abajo. Se toma en el mismo lugar en

ambos sexos.

Axilar Medio.- Esta localizado en la linea axilar media, a la altura de la articulacion
de la apdfisis xifoides con el exterior, o a nivel de la 5a costilla. El sujeto debera

abducir ligeramente el brazo para poderse realizar la medicion.

lleocrestal.- Esta localizado justo encima de la cresta iliaca, en la linea medio
axilar. El pliegue corre hacia delante y hacia abajo, formando un angulo
aproximado de 45° con la horizontal. El sujeto debe colocar su mano derecha a

través del pecho.

Supraespinal o Suprailiaco anterior.- Esté localizado en la interseccion formada
por la linea del borde superior del ileon y una linea imaginaria que va desde la
espina iliaca antero-superior derecha hasta el borde axilar anterior. Se sigue la

linea natural del pliegue medialmente hacia abajo, formando un angulo aproximado
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de 45° con la horizontal. En adultos este punto suele estar entre unos 5-7 cm por

encima de la espina iliaca antero-superior.

Abdominal.- Esta situado lateralmente a la derecha, junto a la cicatriz umbilical en
su punto medio. El pliegue es vertical y corre paralelo al eje longitudinal del cuerpo.

No se debe coger la cicatriz umbilical cuando tomamos el pliegue.

Muslo Anterior.- Esta localizado en el punto medio de la linea que une el pliegue
inguinal y el borde proximal de la rétula, en la cara anterior del muslo. El pliegue es
longitudinal y corre a lo largo del eje mayor del fémur. Hay distintas formas de
tomar este pliegue. Se le puede pedir al sujeto que se siente, o que extienda la

pierna, apoyando el pié en un banco manteniendo la rodilla flexionada.

En cualquier caso, lo mas importante es que el cuadriceps esté relajado. En
algunos casos, cuando el pliegue es muy grande, cuando existe mucho tono
muscular en el cuadriceps, o cuando existe mucha sensibilidad o dolor en la zona,
se le puede pedir al sujeto que se sujete €l mismo el pliegue mientras se realiza la

medicion.

Pierna Medial.- Esta localizado a nivel de la zona donde el perimetro de la pierna
es maximo, en su cara medial. Es vertical y corre paralelo al eje longitudinal de la
pierna. Para realizar la medicion el sujeto podra estar sentado, o de pié con la
rodilla flexionada en angulo recto y la pierna completamente relajada (apoyada

sobre el banco antropométrico).
3.4.7 Diametros

Son distancias entre dos puntos anatdmicos expresadas en centimetros. Se miden
con un gran compas, un antropémetro, o un paquimetro, en funcion de la magnitud

del mismo y su localizacion.

Posicion: El estudiado mantendra la posicion de atencién antropométrica. Las

excepciones se comentaran en sus correspondientes medidas.

Instrumento: paquimetro para pequenos diametros.
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Técnica: Las ramas de ambos instrumentos se cogen entre el dedo pulgar e indice
descansando sobre el dorso de la mano. El dedo medio se utiliza para localizar el
punto anatémico deseado. Hay que aplicar una presion firme sobre las ramas para

minimizar el espesor de los tejidos blandos.

Hay que recordar que en el presente estudio solo se consideraron 3 diametros:
Humeral

Biestiloideo

Femoral

La técnica de medicion de los diametros es la siguiente:

---- Biacromial

---- Pecho

Biliocrestal ----§---4

Murnieca

Los mas importantes son:

Biacromial.- Es la distancia entre el punto acromial derecho y el izquierdo. Se
toma por detras del estudiado y con las ramas del gran compas o el antropdmetro

formando un angulo de 45° con la horizontal.
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Transverso del Térax.- Es la distancia entre los puntos mas laterales del térax a
nivel de la cuarta costilla (punto mesoesternal). El antropometrista se situa delante
del estudiado, que estara con el tronco extendido. La medida se toma al final de
una espiracion normal, no forzada. Esta medida puede variar si te coloca el gran
compas en un hueco intercostal. Lo ideal seria localizar las ramas del compas o el
antropoémetro sobre la costilla mas préxima al nivel de la cuarta costilla en la

articulacion condroesternal.

Antero-posterior del térax.- Es la distancia entre el punto mesoesternal de torax y
el proceso espinoso de la columna situado a ese nivel. Para tomarlo, e
antropometrista se situa en el lado derecho del sujeto. La medida se toma en una

espiracion no forzada.

Biileocrestal.- Es la distancia entre los puntos ileocrestales derecho e izquierda, el

antropometrista debera situarse de frente al estudiado.

Bicondileo.-Es la distancia entre el condilo medial y lateral fémur. El sujeto estara
sentado, con una flexion de rodilla de 90°, y el coloca delante de él. Las ramas del

calibre miran hacia abajo en la bisectriz de recto formado por la rodilla.

Bimaleolar.- Es la distancia entre el punto maleolar tibial y peroneo. Se toma de

manera oblicua, pues ambos maléolos estan a distinta altura.

Longitud del pié.- Es la distancia entre los puntos anterior (Calcaneo) y posterior

del pié (Anterior del Pie).
Transverso del pié-. Es la distancia entre el punto metatarsiano tibial y peroneal.

Biepicondileo de humero.- Es la distancia entre el epicéndilo y la epitrédea del
huamero. El sujeto debera ofrecer al antropometrista el codo en supinacién y
manteniendo en el mismo una flexion de 90°. Las ramas del calibre apuntan hacia
arriba en la bisectriz del angulo formado por el codo. La medida es algo oblicua,

debido a que la epitroclea suele estar en un plano algo inferior al epicondilo.
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Biestiloideo.- ES la distancia entre la apodfisis estiloides del radio y del cubito. El

sujeto debe tener el antebrazo en pronacién con una flexion de murneca de 90°.

Las ramas del paquimetro se dirigen hacia abajo en la bisectriz del angulo que

forma la muneca.

Transverso de la mano.- Es la distancia entre el punto meta-carpiano lateral y

medial.
3.4.8 Perimetros

Son los contornos corporales, medidos con una cinta flexible e inextensible, y
expresados en centimetros. Al realizar la medicion no se deben comprimir los

tejidos blandos de la zona.

Posicion: EI estudiado mantendra la posicion de atencion antropométrica o
estandar erecta. Las excepciones se comentaran en sus correspondientes

medidas.
Instrumento: Cinta métrica flexible e inextensible.

Técnica: El antropometrista tiene la cinta métrica en la mano derecha y el extremo
libre en la izquierda. Se ayudara con los dedos para mantener la cinta métrica en la
posicion correcta, conservando el angulo recto con el eje del hueso o del segmento
que se mida. La cinta se pasa alrededor de la zona que se va a medir, sin
comprimir los tejidos blandos, y la lectura se hace en el lugar en que la cinta se

yuxtapone sobre si misma.

La técnica de medicion de los perimetros es la siguiente:
A - P hombros

B - P pecho

C1 - P biceps relajado
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C2-

D -

P biceps contraido
P antebrazo

P muneca

P abdomen

P cintura

P caderas

P muslo

P rodilla

P gemelos

P tobillo
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Cefalico.- Es el maximo perimetro de la cabeza cuando la cinta se situa encima de
la glabela. Se debera hacer una fuerte tensién sobre la cinta para disminuir la

influencia del pelo, evitando las coletas y las horquillas.

Cuello.- Es el perimetro del cuello, tomado por encima de la nuez de Adan o
prominencia laringea. La cinta debe colocarse perpendicular al eje del cuello, por lo

tanto, no siempre debe posicionarse paralela al suelo.

Mesoesternal.- Medida del contorno del térax a nivel de la cuarta articulacion
condroesternal (punto mesoesternal). Se le pide al sujeto que eleve los brazos, se
coloca la cinta paralela al suelo, y el sujeto vuelve a dejar los brazos a los lados del

cuerpo. La medicion se toma en espiracién no forzada.

Cintura.- Corresponde al menor contorno del abdomen, suele estar localizado en el

punto medio entre el borde costal y la cresta iliaca.

Cadera. Es el contorno maximo de la cadera, aproximadamente a nivel de la

sinfisis pubica y cogiendo el punto mas prominente de los gluteos.

El sujeto cruzara los brazos a una altura del pecho y no contraera los gluteos.
Umbilical.- Es el contorno del abdomen a nivel de la cicatriz umbilical.

Muslo.-El contorno del muslo, tomado un centimetro por debajo del pliegue gluteo.
Muslo Medial.- El contorno del muslo a nivel del punto medio trocantéreo-tibial.

Pierna.- Es el maximo contorno de la pierna. Para medirlo, el sujeto debera estar

de pie, con el peso repartido entre ambas piernas.
Tobillo.- Es minimo contorno de la pierna, por encima del maléolo tibial.

Brazo Relajado.- Es el contorno del brazo relajado con el sujeto de pie y con los
brazos extendidos a los lados del cuerpo. Se mide a nivel el punto medio entre el

punto acromial y el radial.
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Brazo contraido y flexionado.- Es el contorno maximo del brazo contraido
voluntariamente. El sujeto debera colocar el brazo en abduccion y en la horizontal.
El antebrazo debe estar en supinacion y con una flexion de codo de 45°. El
antropometrista debe animar a realizar una contraccién maxima de biceps mientras

se realiza la medicion.

Antebrazo.- Es el perimetro maximo del antebrazo, tomado con el codo extendido

y el antebrazo en supinacion.
Muneca.- Es el minimo contorno del antebrazo.
3.5 La ficha antropomeétrica basica

Antes de comenzar un estudio, se debera confeccionar una ficha antropométrica
que contenga todos los datos que nos interesen del sujeto (Nombre, edad,
domicilio, teléfono, especialidad que practica, horas de entrenamiento, hora del dia
en que se realiza la medicion, etc.), ademas de las variables que vayamos a
registrar, ordenadas de tal forma que la medicion se haga los mas rapidamente
posible. Por lo tanto, si se van a realizar mediciones con distintos aparatos,
deberan colocarse una detras de otra todas las medidas a realizar con un mismo

aparato.
4. SOMATOTIPO O BIOTIPOLOGIA
4.1 Definicién

El Somatotipo es una clasificacion de la forma y esta basado en conceptos de
forma corporal, o lo que es igual, la conformacion exterior de la Composicion
corporal, sin tomar como unico dato basico la estatura. El método mas completo es
el denominado Somatotipo de Heath y Carter, muy utilizado en la valoracion de

deportistas de diferentes disciplinas.

Los valores para componente ubicados entre 2 y 2 1/2 son considerados bajo,
entre 3 y 5 moderados y aquellos que van de 5 1/2 a 7 se consideran altos. La

singular combinacion de tres aspectos del fisico, en una unica expresion de tres
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numeros constituye el punto fuerte del concepto del somatotipo. Sin duda, el
somatotipo constituye un método cuali-cuantitativo que define y califica las formas
corporales del individuo, no obstante, no informa objetivamente sobre proporciones

0 porcentajes de masas corporales
4.2 Componentes del somatotipo

Ectomorfico: caracterizado por musculos y extremidades largas y delgadas y poca
grasa almacenada; por lo general denominados delgados. Los ectomorfos no

poseen predisposicion a desarrollar los musculos ni a almacenar grasa.

Mesomoérfico: caracterizado por huesos de dimensiones promedios, torso macizo,
bajos niveles de grasa, hombros anchos con una cintura delgada; usualmente
identificados como musculosos. Los mesomorfos poseen una predisposicion a

desarrollar musculos pero no a almacenar tejido graso.

Endomorfico: caracterizado por un mayor almacenamiento de grasas, una cintura
gruesa y una estructura 6sea de grandes proporciones, por lo general denominado

obesos. Los endomorfos poseen una predisposicion a almacenar grasas.

Ectomorph Mesomorph Endomorph
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Para realizar el calculo del somatotipo mediante el método antropométrico se

necesitan diez dimensiones:

= talla maxima, peso corporal.
= pliegues de: triceps, subescapular, supraespinal y pantorrilla medial.
= diametros de: fémur y humero.

= circunferencias de: pantorrilla y de biceps flexionado y contraido.

La valoracion del somatotipo constituye una importante herramienta que permite
valorar la forma fisica, y tener una visidbn objetiva de como modificar el peso

corporal en pro de un mejor rendimiento.

Varios métodos de medicion de la forma o perfil del cuerpo han sido aplicados al
estudio de los atletas, pero sin duda el mas importante sigue siendo el somatotipo
de Heath y Carter.

Algunas de las ventajas de este método son las siguientes: 1) Es un método
confiable y objetivo, 2) Cuando se combina con la técnica fotoscopica sus
resultados se potencian, 3) Las mediciones pueden ser utilizadas para otros
calculos antropométricos, y 4) Su aplicacion es amplia: deporte, nutricion, salud,

obesidad, etc.
El somatotipo puede utilizarse para:

= Describir y comparar deportistas en distintos niveles de competencia;

= Caracterizar los cambios del fisico durante el crecimiento, el envejecimiento
y el entrenamiento;

= Comparar la forma relativa de hombres y mujeres y

= El analisis de la imagen corporal.

El somatotipo ideal de un futbolista es el siguiente:

Promedio 2,4-5,1-2,5 = MESOMORFO BALANCEADO

FUTBOL ENDOMORFIA MESOMORFIA ECTOMORFIA EJEX EJEY
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PORTERO 2,5 5,2 2,4 -0,1 h

DEFENSA 2,2 5,2 2,5 0,3 5,7
VOLANTE 2,5 5 2,5 0 5
DELANTERO 2.1 4,9 2,7 0,6 5

4.3 Metodologia del calculo del somatotipo

Una vez obtenidas las medidas se introducen en diferentes formulas para

conseguir el valor de cada componente:

ENDOMORFIA

ENDOMOREFIA =-0,7182 + 0,1451x — 0,00068 x*2 + 0,0000014x"3

, donde, x = Z (pliegue tricipital, subescapular y supraespinal en mm)

En la practica, se suele utilizar el valor de “x” corregido para la estatura con la

siguiente férmula:
X CORREGIDO = X * 170,18 / Estatura
MESOMOREFiIA:

Para el calculo de la mesomorfia, se precisa tomar el D. Biepicondileo del humero
(cm), el D. Bicondileo del fémur (cm), el P. Brazo contraido (cm), el P. Pierna (cm),
la Estatura (cm), el PI. Tricipital (cm), el Pl. Pierna (cm). El resultado es un numero

del 1 al 14 y se obtiene de la férmula:

MESOMOREFIA = 0,858U + 0,601F + 0,188B + 0,161P —0,131H + 4,5
, donde:

U = Diametro Biepicondilar del Humero (cm)

F = Diametro Bicondilar del Fémur (cm)
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B = Perimetro corregido del brazo (cm) = P. Brazo contraido — PI. Tricipital (cm)
P = Perimetro corregido de la pierna (cm) = P. Pierna — PI. pierna (cm)

H = Estatura (cm)

ECTOMORFIA

Unicamente se necesita la talla y el peso. Su valor esta dentro de un nimero
comprendido entre 0,5 y 9. Para el calculo de la ectomorfia se debe calcular el

indice ponderal con la siguiente férmula:
INDICE PONDERAL (IP) = estatura / peso” (1/3)
, donde la estatura se expresa en centimetros y el peso en kilogramos.

En funcién del resultado del indice ponderal se establece la ectomorfia con los

siguientes criterios:

Si IP < 38,28 ECTOMOREFIA = 0,1

Si IP > 38,28 < 40,75 ECTOMORFIA = (IP * 0,463) — 17,63
Si IP > 40,75 ECTOMOREFIA = (IP * 0,732) — 28,58

Una vez establecidos los distintos componentes se deben de pasar a una

somatocarta. Para ello, los tres componentes deben convertirse en solo dos (x e y).

De esta manera se pueden representar en un solo plano. Dicha conversiéon se

realiza por medio de las siguientes formulas:
X = ECOTMORFIA — ENDOMORFIA
Y = (2 * MESOMORFIA — (EXTOMOREFIA + ENDOMORFIA)

A partir de los valores de cada uno de los componentes del somatotipo, el sujeto se

puede clasificar como:
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A.- Mesomorfo balanceado. La mesomorfia es la dominante y la endomorfia y la

ectomorfia son iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

B.- Endomorfo balanceado. La endomorfia es dominante y la mesomorfia y

ectomorfia son iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

C.- Ectomorfo balanceado. La ectomorfia es dominante y la mesomorfia y

endomorfia son iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

D.- Mesomorfo-Endomorfo. La endomorfia y la mesomorfia son iguales, o no se

diferencian mas de 0,5, y la ectomorfia es menor.

E.- Mesomorfo-Ectomorfo. La ectomorfia y la mesomorfia son iguales, o no se

diferencian mas de 0,5, y la endomorfia es menor.

F.- Endomorfo-Ectomorfo. La endomorfia y la ectomorfia son iguales, o no se

diferencian mas de 0,5, y la mesomorfia es menor.

Las otras seis posiciones (de la “G” a la “L”) se nombran con el prefijo del

componente mas alejado y, como sufijo, el nombre el componente mas cercano.

G.- Meso-Endomorfo, H.- Endo-Mesomorfo, .- Ecto-Mesomorfo, J.- Meso-

Ectomorfo, K.- Endo-Ectomorfo, L.- Ecto-Endomorfo
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La escala de calificacion y caracteristicas del somatotipo se detallan a continuacion:
(Adaptado de Carter y Heath, 1990)

Biotipo De1a25 De3a5 De55a7 De 7.5a8.5
Endomorfia  Baja adiposidad Moderada adiposidad Alta adiposidad Extremadamente alta
Adiposidad relativa, poca grasa relativa, la  grasa relativa, grasa adiposidad relativa, muy

relativa. subcutanea; subcutanea cubre los subcutanea abundante grasa
contornos contornos musculares abundante, redondez subcutdnea 'y  grandes
musculares y 6seos y 0seos, apariencia en tronco y cantidades de grasa
visibles. mas blanda. extremidades, mayor abdominal en el tronco,
acumulacion de grasa concentracion proximal de
en el abdomen. grasa en extremidades.
Mesomorfia Bajo desarrollo Moderado desarrollo Alto desarrollo Desarrollo musculo
Robustez musculo musculo-esquelético Musculo-esquelético —esquelético relativo
musculo- esqueléticos relativo, mayor relativo, diametros extremadamente alto,
esquelética. relativo, diametros volumen muscular y &seos grandes, musculos muy voluminosos,
0seos estrechos, huesos y musculos de gran esqueleto y articulaciones
pequenas articulaciones de volumen, muy grandes.
articulaciones en las mayores dimensiones. articulaciones grandes.
extremidades
Ectomorfia Gran volumen por Linearidad relativa Linearidad relativa Linearidad relativa
Linearidad unidad de altura, moderada, menos elevada, por volumen extremadamente alta, muy
relativa. extremidades volumen por unidad de por unidad de altura. estirado, volumen minimo

relativamente
voluminosas

altura, mas estirado.

por unidad de altura.
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4.4 El modelo de 4 componentes

El modelo utilizado en este estudio es el de 4 componentes (masa grasa,
muscular, ésea y residual) es el recomendado a utilizar en el &mbito de la salud y el

deporte, debiendo conocer la definicion de cada uno de estos componentes:

Tejido adiposo: hablamos del tejido adiposo subcutaneo, la que esta alrededor de
los 6rganos y visceras, ademas de una pequefa cantidad de tejido adiposo
intramuscular. Este tejido adiposo estd basado en pliegues cutaneos de las
extremidades y tronco, teniendo en cuenta que la adiposidad de los miembros

domina en las mujeres y la del tronco en los varones.

Tejido muscular: referente al musculo esquelético del cuerpo, el cual incluye tejido
conectivo, ligamentos, nervios, vasos vasculares con sangre coagulada y una
cantidad sin determinar de tejido adiposo no separable del musculo (grasa

intramusculary).

Tejido 6seo: se trata del hueso, el cual esta formado por tejido conectivo, que
incluye el cartilago, periostio y musculo que no puede ser completamente removido
por diseccion, nervios, vasos vasculares con sangre coagulada y lipidos contenidos

en la cavidad medular.

Tejido residual: formado por los 6érganos, vitales y visceras, incluyendo tejido
conectivo, nervios, vasos vasculares con sangre coagulada, tejido adiposo que no
puede ser separado fisicamente de los 6rganos del tracto gastrointestinal.

4.4.1 Calculo de los 4 componentes:

Pero para poder determinar o calcular el la composicién corporal de un deportista
debemos aplicar las siguientes formulas basado en el modelo de cuatro

componentes de Mateigka, el cual es el que mas se ajusta a nuestras necesidades:
Calculo de la masa grasa

% DE GRASA CORPORAL= (26PL X 0,097) + 3,64
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donde, 2= suma de 6 pliegues cutaneos

PESO GRASO =M x %G / 100 donde,

%G= porcentaje de grasa corporal

Calculo de la masa 6sea

PESO OSEO (Kg)= 3,02x ((TxT) xDExDFx400) x 0,712
donde;

Peso 6seo: Peso 6seo en Kg

T: Talla o estatura
D E: Diametro estiloideo

D F: Diametro bicondileo del fémur
Calculo de la masa residual

La masa residual (6rganos, liquidos etc.) se halla mediante las constantes

propuestas por Wurch en 1974.

Esta es quizas de tosas las formulas usadas en este trabajo la que menos se apoya

en parametros antropométricos.

En la actualidad no hay una formula con mayor fiabilidad pero en el futuro

deberemos desarrollar otras formulas. Basadas en medidas antropométricas.
MASA RESIDUAL (Kg) = Pt x 24.1/100

Calculo de la masa muscular

El peso de la masa muscular se deduce de la propuesta basica de Mateigka:
PESO MUSCULAR (Kg) = P Total — (PG + PO + PR)

donde,

PG = Peso Graso
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PO = Peso Oseo
PR = Peso Residual

4.5 Somatocarta

La somatocarta (carta somatica), es una forma de graficacion del somatotipo que
permite visualizar y comparar distintos somatopuntos (puntos en el espacio

somatico).

El somatotipo es en realidad tridimensional, no obstante tradicionalmente la
calificacion de los tres componentes es graficada en forma bidimensional en un
esquema con forma de triangulo, y utilizando coordenadas X e Y. El calculo de las

coordenadas se ajusta a las siguientes formulas anteriormente explicadas:
Coordenada X = ectomorfismo — endomorfismo

Coordenada Y = 2 x mesomorfismo — (endomorfismo + ectomorfismo)
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5. FUTBOL
5.1 Consideraciones generales del futbol
5.1.1 Definicién

El futbol o futbol1 (del inglés britanico football), también conocido como balompié,
es un deporte de equipo jugado entre dos conjuntos de once jugadores cada uno y
algunos arbitros que se ocupan de que las normas se cumplan correctamente. Es
ampliamente considerado el deporte mas popular del mundo, pues lo practican
unos 270 millones de personas.

5.1.2 Reglas de juego

El futbol se juega siguiendo una serie de reglas, llamadas oficialmente reglas de
juego. Este deporte se practica con una pelota esférica (de cuero u otro material
con una circunferencia no mayor a 70 cm y no inferior a 68 cm, y un peso no
superior a 450 g y no inferior a 410 g al comienzo del partido), donde dos equipos
de once jugadores cada uno (diez jugadores "de campo" y un arquero) compiten
por encajar la misma en la porteria rival, marcando asi un gol. El equipo que mas
goles haya marcado al final del partido es el ganador; si ambos equipos no marcan,

0 marcan la misma cantidad de goles, entonces se declara un empate.

El futbol esta reglamentado por 17 leyes o reglas, las cuales se utilizan
universalmente, aunque dentro de las mismas se permiten ciertas modificaciones

para facilitar el desarrollo del futbol femenino, infantil y sénior.
5.1.2.1 Campo de juego

El futbol se juega en un terreno de césped natural o artificial de forma rectangular.
Las medidas permitidas del terreno son de 90 a 120 metros de largo y de 45 a 90
metros de ancho, pero para partidos internacionales se recomiendan las siguientes

medidas: entre 100 y 110 metros de largo, y entre 64 y 75 metros de ancho.
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5.1.2.2 Inicio del juego

Cada uno de los dos equipos consta de un maximo de 11 jugadores y un minimo
de 7. Durante el partido se podran cambiar a estos jugadores por otros, los
denominados suplentes o sustitutos. Uno de los jugadores titulares debera ser el
guardameta. Esta permitido que un guardameta y otro jugador del equipo se
intercambien de posicion durante el encuentro, siempre y cuando sea durante una

interrupcion con el consentimiento del arbitro.
5.1.2.3 Duracion y resultado

La duracion de un partido, especificada en la Regla 7 del reglamento, sera de dos
tiempos iguales de 45 minutos, con un periodo intermedio de descanso que no
podra exceder los 15 minutos, debiendo establecer su duracion el reglamento de
cada competicion. La duracion de cada mitad de tiempo solo podra alterarse si lo
permiten las reglas de la competicion, y si existe acuerdo entre el arbitro y los dos
equipos participantes antes de iniciarse el partido. El tiempo perdido durante la
disputa del partido debera recuperarse al final de cada periodo, quedando a criterio

del arbitro principal la duracion de esos periodos de recuperacion.
5.1.2.4 Faltas y reanudacién del juego

Un jugador podra ser merecedor de recibir una tarjeta amarilla (amonestacion) o
roja (expulsion), si comete alguna infraccion de las especificadas en el reglamento.
Si un jugador recibe una tarjeta roja, sera expulsado del terreno y no podra ser
reemplazado por otro. Si un jugador recibe dos tarjetas amarillas en un mismo

partido, recibira una tarjeta roja y sera expulsado.
5.1.3 Posicion tactica de los jugadores
Guardameta, arquero o portero

El guardameta, también conocido como portero, arquero o golero, es el jugador
cuyo principal objetivo es evitar que la pelota entre a su meta durante el juego, acto

que se conoce como gol. El guardameta es el unico jugador que puede tocar la
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pelota con sus manos durante el juego activo, aunque solo dentro de su propia

area.
Defensa

El defensa, también conocido como defensor, es el jugador ubicado una linea
delante del guardameta y una por detras de los centrocampistas, cuyo principal

objetivo es detener los ataques del equipo rival.
Centrocampista

El centrocampista, mediocampista o volante es la persona que juega en el
mediocampo en un campo de futbol. Entre sus funciones se encuentran las de

recuperar balones, propiciar la creacidon de jugadas y explotar el juego ofensivo.
Delantero

Un delantero o atacante es un jugador de un equipo de futbol que se destaca en la
posicion de ataque, la mas cercana a la porteria del equipo rival, y es por ello el

principal responsable de marcar los goles.
5.2 Actividad fisica

El futbol incluye una actividad fisica muy importante. Durante un partido de futbol
profesional de 90 minutos, un jugador, dependiendo de su posicion y de las
dimensiones del campo, recorre entre 12 y 15 kilometros. También durante un
partido de similares caracteristicas, un futbolista pierde alrededor de 2 kilogramos
de liquidos, parte de los cuales son recuperados durante el tiempo de descanso.8
En partidos que se juegan con altas temperaturas, los arbitros tienen el derecho de
detener el encuentro, generalmente a mediados de un periodo, para que los

jugadores y el cuerpo arbitral se hidraten.

Para futbolistas profesionales o semiprofesionales es de vital importancia la
presencia de un preparador fisico que regule el tipo de ejercicio fisico, asi como la

duracién y regularidad del mismo. El trabajo del preparador fisico se debe
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complementar con una correcta alimentacion, donde también es recomendable la

presencia de un profesional en la materia.
6. RENDIMIENTO DEPORTIVO
6.1. Definicion

Deriva de la palabra parformer, adoptada del inglés (1839), que significa cumplir,
ejecutar. A su vez, este término viene de parformance, que en francés antiguo
significaba cumplimiento. De manera que, podemos definir el rendimiento deportivo
como una accion motriz, cuyas reglas fija la institucion deportiva, que permite al
sujeto expresar sus potencialidades fisicas y mentales. Por lo tanto, podemos
hablar de rendimiento deportivo, cualquiera que sea el nivel de realizacion, desde
el momento en que la accion optimiza la relacion entre las capacidades fisicas de

una persona y el ejercicio deportivo a realizar.

Para encontrar el 6ptimo rendimiento deportivo hay que considerar factores como
la herencia, el biotipo, las capacidades fisicas. Desde un prisma psicologico, la

inteligencia, la creatividad y el control emocional.
6.2 Factores que condicionan el rendimiento deportivo

»= Preparacion Fisica

» Resistencia aerobica y anaerobica

= Fuerza

= Velocidad

» Flexibilidad
= Técnica

= Estrategia
» Preparacion psicolégica

= Nutricidon

De los factores antes mencionados vamos a enfocarnos en uno en particular dado

su estrecha relacion con el presente trabajo.
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Nutriciéon.- Por lo general, la dieta alimenticia de los deportistas no debe ser
distinta cualitativamente al de los sedentarios. La unica diferencia estriba en el
contenido caldrico de la misma, el cual es mas elevado en los que practican el
deporte. Una dieta normal al no conseguir restaurar todos los gastos realizados por
el entrenamiento intensivo, debe ser completada con la ingesta de ayuda
ergogénica que mejoran el rendimiento por una mejora de la produccion de

energia, o de la eficiencia de su suministro durante el ejercicio.

La nutricion juega un papel fundamental en la mejora del rendimiento deportivo, y
es que puede definir diferencia a la hora de obtener resultados deportivos. Por ello

abordaremos este tema en un capitulo aparte.
7. NUTRICION DEPORTIVA
7.1 Definicién

La nutricion deportiva es una rama especializada de la nutriciéon aplicada a las
personas que practican deportes de diversa intensidad. El objetivo de la nutricion
relacionada al deporte es cubrir todas las etapas relacionadas a éste, incluyendo el

entrenamiento, la competicion, la recuperacion y el descanso.

Entre los factores que determinan el rendimiento deportivo, la nutricion es uno de
los mas relevantes, ademas de los factores genéticos del deportista, el tipo de

entrenamiento y los factores culturales.

La dieta de los deportistas se centra en tres objetivos principales: aportar la energia
apropiada, otorgar nutrientes para la mantencién y reparacion de los tejidos

especialmente del tejido muscular, y mantener y regular el metabolismo corporal.
7.2 Objetivos de la nutricion deportiva
En el entrenamiento.

= Satisfacer los requerimientos de energia y nutrientes.
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» Planificar la alimentacidon para alcanzar un buen nivel de masa muscular
y de masa grasa y que sea compatible con un buen estado de salud y
rendimiento.

= Optimizar la adaptacion y la recuperacion entre sesiones de
entrenamiento mediante el aporte de los nutrientes necesarios.

» Recuperar energia e hidratacion entre cada sesion para tener un
rendimiento deportivo éptimo.

» Experimentar estrategias nutricionales para la competicion.

= Cubrir las necesidades de nutrientes que son necesarios para el
entrenamiento intenso.

» Reducir el riesgo de enfermedades y lesiones durante el entrenamiento
intenso.

» En caso de ser necesario, consumir en forma informada y bajo
supervision profesional, suplementos y alimentos deportivos.

= Alimentarse para conservar la saluda a largo plazo.

= Disfrutar de la comida y del placer de compartirla.
En la competicion

= Alcanzar un peso corporal saludable y/o el requerido para la categoria
deportiva.

» Llenar los depésitos de energia mediante el consumo de Hidratos de
carbono y por la disminucién de la intensidad del entrenamiento los dias
previos a la competencia.

= Abastecimiento de Hidratos de Carbono 1 a 4 horas antes de la
competicion

» Mantener la hidratacion antes, durante y después de la competencia.

= Consumir hidratos de carbono durante las competencias de mas de una
hora de duracion.

»= Cubrir necesidades de liquidos y alimentos antes y durante éste, sin
ocasionar molestias digestivas.

» Facilitar la recuperacion después de la competencia
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» Durante una competicion prolongada, asegurar que la alimentacion.
= no comprometa los objetivos de ingesta energética total y de nutrientes.
= Tomar decisiones informadas sobre el uso y utilidad real en el

rendimiento deportivo de suplementos y alimentos para deportistas.

Un jugador de futbol segun, debe tomar tres comidas diarias principales durante el
dia: una por la manana, una al mediodia y otra por la noche. Cada comida debe
aportar aproximadamente el 25 % de la ingestion energética total, el restante 25 %

debe proceder de dos o tres colaciones entre comidas.

En la preparacion inmediata para la competencia se recomienda prestar atencion a
la dieta y evitar la deplecion glucogénica producida por un entrenamiento muy
intenso. Estas consideraciones serian de suma importancia cuando los partidos se

extienden mas alla de los 90 min. (Por ejemplo, 30 min. mas).

Ya en competencia se sugiere que los jugadores de futbol deberian consumir una
bebida deportiva ya sea isotonica o hipotonica a base de carbohidratos y
electrolitos para evitar el deterioro del rendimiento en destrezas especificas del
futbol.

7.3 La alimentacion en el futbolista

El futbol requiere un elevado gasto energético producido, en parte, por grandes
distancias recorridas durante un partido. Conforme aumenta el nivel competitivo
mayor es la intensidad a la que se realizan los esfuerzos y mayor es el numero de
partidos jugados por temporada. La realizacion por partido de unas 30 a 50
carreras, de 10 a 25 metros, de muy alta intensidad, es determinante para provocar
una dramatica reduccidon de las reservas energéticas del futbolista que deben ser

reconstituidas gracias a una correcta y adecuada alimentacion.

Numerosos estudios realizados con tecnologia GPS, demuestran que las distancias
recorridas durante un partido de futbol estan en un rango desde los 7000 a 10000

metros, razon por demas importante que tiene la nutricion e hidratacion en el futbol.
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El glucogeno muscular es el sustrato mas importante para los jugadores de futbol.
Numerosos estudios, ya clasicos, avalan de la importancia de los glucidos o
carbohidratos para el rendimiento de los futbolistas y como los depdsitos de
glucdégeno muscular eran casi totalmente agotados durante la segunda parte del
partido, y en nuestro caso no es la excepcion. En este sentido podemos decir que
uno de los futbolistas que apoyaba esta teoria es Santiago Calle, defensa central
que en innumerable ocasiones manifestaba una gran fatiga muscular y mental
sobre todo si los partidos se lo realizaba en horarios de 12:00 a 16h00 y en muchos

casos totalmente soleados.

Las demandas energéticas y metabdlicas de los jugadores de futbol varian durante
los entrenamientos y los partidos a lo largo de la temporada, varian segun los
niveles de competicién y segun las caracteristicas individuales de los jugadores.
Aqui hay que hacer una aclaracion importante, y es que esta guia fue elaborada de
acuerdo a las capacidades financieras de club, es decir que fue pensada y
estructurada en una adaptacion estandarizada por las limitaciones ya antes
mencionada, por lo tanto se limita un poco la alimentacion individual y se enfoca

mas en lo colectivo.

La alimentacion es la manera de proporcionar al organismo las sustancias
esenciales para el mantenimiento de la vida. Es un proceso voluntario y consciente
por el que se elige un alimento determinado y se come. A partir de este momento
empieza la nutricion, que es el conjunto de procesos por los que el organismo

transforma y utiliza las sustancias que contienen los alimentos ingeridos.

Hay muchas formas de alimentarse y es responsabilidad del deportista y los
dirigentes el saber elegir de forma correcta los alimentos que sean mas
convenientes para la salud y que influyan de forma positiva en su rendimiento

fisico.

Una dieta adecuada, en términos de cantidad y calidad, antes, durante y después
del entrenamiento y de la competicibn es imprescindible para optimizar el

rendimiento.
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Una buena alimentacion no puede sustituir un entrenamiento incorrecto o una
forma fisica regular, pero, una dieta inadecuada puede perjudicar el rendimiento en

un deportista bien entrenado.

7.4 Necesidades energéticas y nutricionales del deportista

El costo de energia medio estimado para un entrenamiento o un partido en
futbolistas de elite esta entre los 1000 y 1800 kcal dependiendo de factores
climaticos y tipo de entrenamiento. Esto nos quiere decir que sumando las
necesidades basales del futbolista, el promedio de requerimientos caléricos diarios
alcanza un promedio de 4000 kcal por dia. Esta informacion fue proporcionada por
medio de los pulsometros del club, que nos indicaban la cantidad de calorias
guemadas en un periodo de entrenamiento y que variaba siempre entre los 100 y
500 calorias en cada de sesion y en cada jugador. Los futbolistas deben comer una
amplia variedad de alimentos que proporcione suficientes carbohidratos como

“combustible”.

La ingesta energética debe cubrir el gasto calorico y permitir al deportista mantener
un peso corporal adecuado para rendir de forma 6ptima en su deporte. La actividad
fisica aumenta las necesidades energéticas y de algunos nutrientes, por ello es
importante consumir una dieta equilibrada basada en una gran variedad de
alimentos, con el criterio de seleccion correcto. Ademas, hay otros factores que

condicionan los requerimientos caloricos de cada individuo:
Intensidad y tipo de actividad,

Duracion del ejercicio,

Edad, composicién corporal,

Temperatura del ambiente,

Grado de entrenamiento.

7.4.1 Los Macronutrientes
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7.4.1.1 Hidratos de carbono o glucidos

Cumplen una funcién fundamentalmente energética. Un gramo de hidratos de
carbono aporta unas 4 kcal. Constituyen el principal combustible para el musculo
durante la practica de actividad fisica, por ello es muy importante consumir una
dieta rica en hidratos de carbono, que en el deportista deben suponer alrededor de
un 60-65% del total de la energia del dia. Con estas cantidades se pueden
mantener sus reservas (en forma de glucégeno) necesarias para la contraccion

muscular. Hay dos tipos diferentes de hidratos de carbono:
Simples o de absorcion rapida.

Monosacaridos y disacaridos que se encuentran en las frutas, las mermeladas, los

dulces y la leche (lactosa).
Complejos o de absorcion lenta.

Estan en los cereales y sus derivados (harina, pasta, arroz, pan, maiz, avena...), en

las legumbres (judias, lentejas y garbanzos) y en las patatas.

Tomar una dieta rica en hidratos de carbono es uno de los principios

fundamentales que deben regir la dieta del futbolista.

En funcion de las horas de entrenamiento diario, los gramos de HC recomendados
son (4):

1 hora/dia = 6-7 gr. de HC/kg de peso
2 horas/dia = 8 gr. de HC/kg de peso
3 horas/dia = 9 gr. de HC/kg de peso
4 horas/dia = 10 gr. de HC/kg de peso
El sustrato mas importante

La importancia del glucdégeno para el rendimiento en el futbol se identificé por

primera vez a inicios de los anos 70s (Saltin, 1973).
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7.4.1.2 El glucégeno.- Es la principal forma de almacenamiento de los hidratos de
carbono en el cuerpo, el que se forma a partir de la glucosa (azucar), mientras que
en los vegetales el glucdégeno estaria representado por el almidon que se
encuentra en ellos. Es en los musculos y el higado donde se encuentra

almacenado el glucogeno:

En el musculo: su funcién consiste en ser una fuente disponible de azucar

(combustible) para el propio musculo.

En el higado: el glucogeno hepatico sirve para mantener un adecuado nivel de
glucosa en sangre (azucar en sangre), particularmente en los periodos entre
comidas. Se sabe que después de 12 a 18 horas de ayuno, este glucdégeno se
vacia casi por completo, quedando el higado desprovisto de glucdégeno, es decir,

de su reserva de combustible.

La disminucion del glucogeno muscular y hepatico, ocurrida por una dieta baja en
alimentos fuente de hidratos de carbono, o por la practica de ejercicio prolongado o
muy intenso, estimula la formacién de glucosa a través de un mecanismo conocido
como gluconeogeénesis (nueva formacion de glucogeno), proceso que ocurrira por
otras vias metabdlicas, en las cuales el sustrato, es decir, la fuente para formacioén
de este combustible (glucosa), seran elementos estructurales de otros nutrientes,
particularmente proteinas, lo que significa que el cuerpo empezara a utilizar el

musculo como fuente para formar una nueva glucosa.

La alimentacién: Su composicion puede afectar severamente las reservas de
glucogeno. Varios estudios han demostrado la importancia de que la dieta sea alta
en alimentos fuente de hidratos de carbono, ya que de esto dependera que las
reservas de glucdégeno se mantengan en cantidad adecuada. Por tanto, entre mas
alta sea la cantidad de hidratos de carbono de la dieta, mas alta sera la reserva de
glucogeno muscular, esto no quiere decir que vamos a sobrepasar el maximo de 65
% de glucidos en la alimentacion ya que exceso de calorias no utilizada se va a

transformar en grasa que es energia de almacenamiento.
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Cuando se sigue una alimentacion deficitaria en hidratos de carbono se necesitan
no menos de 5 dias de recuperacion, es por eso que para reponer el glucogeno
utilizado se aconseja establecer planes de alimentacion donde al menos el 60% de

las calorias totales del plan provengan de los carbohidratos.
Glucégeno y ejercicio

El cuerpo usa dos procesos basicos durante el ejercicio: el metabolismo aerdbico y

anaerobico.

El metabolismo aerdbico utiliza oxigeno y glucogeno para crear energia. Sin
suficiente oxigeno, el cuerpo cambia a los procesos anaerobicos, sin oxigeno, lo
que quiere decir que en este caso la energia se obtiene en mayor cantidad por
desdoble los lipidos o grasas. El glucégeno también se puede romper sin oxigeno,

por lo que es un combustible ideal durante las actividades de alta intensidad.

El consumo diario de HC que se recomienda para mantener las reservas de
glucdégeno muscular durante varios dias de entrenamiento intenso es de 500-600 g
y de 80 a 120 gramos en el higado o la ingesta de 8-10 g/kg de peso de glucidos

simples y compuestos.

Los futbolistas deben normalizar el entrenamiento y alimentacion pocos dias antes
de una competencia ya sea larga o intensa, con el fin de lograr una reserva maxima
de glucogeno muscular. A esto lo denominan como “sobrecarga” o
“sobrecompensacion” de glucégeno. Antes del ejercicio cuando los niveles de
glucégeno son altos, se debe entrenar por periodos mas prolongados, retrasando
el agotamiento. Los dias restantes antes de la competencia, se cebe disminuir
progresivamente la cantidad de entrenamiento y se debe ingerir comidas ricas en
carbohidratos (mas de 600 gramos) cada uno de los tres dias anteriores a la
competencia. Este tipo de régimen aumenta las reservas de glucogeno muscular

entre 20 y 40% por encima de lo normal.

Error comun: Glucosa momentos antes de competir
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Si tomamos una cantidad moderada de glucosa antes del ejercicio para intentar
tener mas glucégeno muscular almacenado lo Unico que vamos a conseguir sera
el efecto contrario. Al tomar una determinada cantidad de glucosa antes de la
actividad fisica o esfuerzo, se empieza a liberar insulina desde el pancreas para
controlar la glucemia, esta insulina permanece en sangre durante mucho tiempo, y
al comenzar a hacer ejercicio con esta cantidad de insulina conseguiremos el
efecto contrario, es decir se produce en un principio un aumento de la glucosa
mientras se toma claramente, pero nada mas vasta unos minutos de actividad
fisica y se desploma y da lugar a un agotamiento prematuro, a este efecto se lo

llama “hipoglucemia reactiva”.
7.4.1.2 Grasas o lipidos

Son fundamentalmente energéticas. Un gramo de grasa suministra

aproximadamente 9 kcal.
Deben proporcionar entre el 20-30% de las calorias totales de la dieta.

Una dieta rica en grasas (superior al 35% del total de energia requerida) significa
que también sera escasa en hidratos de carbono, con lo que no se obtendra un
nivel adecuado de almacenamiento de glucégeno. A esto hay que afadir la
predisposicion al aumento de peso derivada de este tipo de dietas, por lo que se

compromete por partida doble el rendimiento deportivo.

Si su contenido en la dieta es bajo (menor de un 15%), existe el riesgo de sufrir

deficiencias en vitaminas liposolubles (A, D, E, K) y acidos grasos esenciales.

La contribucién de las grasas como combustible para el musculo aumenta a

medida que aumenta la duracion y disminuye la intensidad del esfuerzo fisico.
7.4.1.3 Proteinas

Las proteinas son las sustancias que forman la base de nuestra estructura
organica, es decir su funcion es formadora y regeneradora de tejido muscular sobre

todo.
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Se recomienda que las proteinas supongan alrededor del 12-20% de la energia
total de la dieta dependiendo de la necesidad.

Cuando existe un entrenamiento intenso se suele dar hasta un 22% de proteina
pero solo en periodos de entrenamiento ya que si exageramos la ingesta proteica
previo a un partido de futbol lo que va a ocasionar es la aparicién de toxinas y una
deshidratacion por el alto consumo de liquido que se necesita para sintetizar la

proteina. Un gramo de grasa suministra aproximadamente 4 kcal.

Existen mitos acerca sobre la proteina usada como ayuda ergogénica para acelerar
el crecimiento del musculo, la realidad es que no existen estudios que demuestren
que un aporte superior de proteina derivada de cualquier alimento otorgue
beneficios, todo lo contrario podria acarrear consecuencias que mermen la
capacidad y rendimiento deportivo o en su defecto siendo el exceso de estas

oxidado sélo para obtener energia.

La ingesta de proteinas recomendadas para los deportistas es muy variada, se

podria resumir de la siguiente forma (3):

= Entrenamiento de fuerza, etapa de mantenimiento: 1,2 - 1,4 gr/kg de peso
corporal.

» Entrenamiento de fuerza, etapa de aumento de masa muscular: 1,8 - 2,0
gr/kg de peso corporal.

» Entrenamiento de resistencia: 1,4 - 1,6 gr de proteinas/kg de peso corporal.

» Actividades intermitentes de alta intensidad: 1,4 - 1,7 gr de proteinas/ kg de
peso corporal.

= Recuperacion post-ejercicio: 0,2 - 0,4 gr/kg de peso corporal.
7.4.2 Los micronutrientes
Son las vitaminas y los minerales.

Su funcién es controlar y regular el metabolismo. No son nutrientes energéticos,

pero son esenciales para el ser humano ya que no pueden ser producidos por el
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propio organismo sino que se reciben del exterior mediante la ingestion de

alimentos.

Son importantes para mantener un buen estado de salud, sobre todo si se practica
el futbol, puesto que intervienen en los procesos de adaptacién que tienen lugar en

el cuerpo durante el entrenamiento y el periodo de recuperacion.

Para mantener unos niveles adecuados de micronutrientes es recomendable
consumir una dieta variada y equilibrada, abundante en alimentos de origen
vegetal, que son los mas ricos en vitaminas y minerales (en lugar de abusar de los
suplementos). Una deficiencia en micronutrientes no sélo disminuye el rendimiento
deportivo, sino que puede perjudicar la salud. En cambio, no hay evidencias de
que, en ausencia de estados carenciales, la administracion de suplementos tenga

efectos sobresalientes sobre el entrenamiento o en la competencia.
7.4.2.1 Vitaminas
Las vitaminas son elementos complejos (moléculas) de composicién muy diversa.

Participan activamente en el control de los procesos para la obtencion de energia
(a partir de los hidratos de carbono, lipidos y proteinas) y en la sintesis de multitud

de sustancias y estructuras vitales (enzimas, hormonas, proteinas, etc.).
Existen 2 tipos de vitaminas que son:
Vitaminas liposolubles:

= Vijtamina A o retinol,
= Vitamina D o calciferol,
= Vitamina E o tocoferol,

= Vitamina K o filoquinona.
Vitaminas hidrosolubles:
= Complejo B
Vitamina B1 o tiamina,
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Vitamina B2 o riboflavina,
Vitamina B3 o niacina,
Vitamina B5 o acido pantoténico,

Vitamina B6 o piridoxina,
Vitamina B9 o acido fdlico,
Vitamina B12 o cianocobalamina,
= Acido félico,
= Vitamina H o biotina,

= Vitamina C o acido ascérbico.
7.4.2.2 Los minerales

Los minerales son elementos esenciales, por lo que, al igual que las vitaminas,

deben formar parte de la dieta diaria del deportista en cantidad adecuada.

Participan en procesos muy variados, tanto del metabolismo general (mecanismo
de obtencidén de energia, sintesis de multitud de sustancias y estructuras vitales,
etc.) como cumpliendo funciones mas especificas (formando parte del hueso,

transporte de oxigeno, contraccion muscular, etc.).
Los minerales pueden clasificarse en:
Macrominerales

= Calcio,
= Fosforo,

= Magnesio.

Microminerales u oligoelementos

= Hierro,
= Jodo,

=  Fluor,

= Cromo,
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=  Cobre,

= Selenio,

=  Cinc,

= Cobalto,

= Manganeso

=  Molibdeno
Electrolitos

=  Sodio,

=  Potasio

= Cloro.

7.5 Hidratacion

La pérdida de agua corporal superior al 2% puede tener un claro efecto negativo en
el rendimiento del individuo. Esto significa que si pesa 75 kg y durante un partido
pierde 1,5 kg de peso, principalmente debido a la sudoracion, es posible que el

rendimiento disminuya, especialmente durante los ultimos 20 minutos del partido.

¢Por qué sucede esto? La formacion y evaporacion del sudor juegan un papel
importante protegiendo al cuerpo contra la hipertermia (aumento excesivo de la
temperatura corporal). Sin embargo, una excesiva perdida de agua corporal puede
aumentar la viscosidad de la sangre, disminuyendo la capacidad del corazéon para
bombear sangre a los 6érganos y a los musculos, causando asi un deterioro en el

rendimiento.

Del peso corporal de un deportista, el agua corresponde al 60 o 65% de este.
Durante los entrenamientos y la competicion los futbolistas pierden liquidos y
electrolitos importantes, como son el caso del sodio y del potasio, a través del
sudor. Por lo tanto una adecuada hidratacién puede evitar episodios de
deshidratacién con el consiguiente desgaste fisico, anulando y mermando poco a
poco las habilidades de estos futbolistas provocando en ellos fatiga muscular

general, calambres, agotamiento, pérdida de la memoria de corto plazo etc.
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La cantidad de liquido que se pierde durante el ejercicio depende del grado de
intensidad del mismo, del tiempo de duracion del ejercicio, de la temperatura, de la
humedad ambiental y en definitiva de las caracteristicas medio ambientales.
Mantener un equilibrio hidrico es fundamental para cualquier ser humano, ya que
de lo contrario este desequilibrio podria atentar contra la salud de nuestro

organismo.

Entre los factores que favorecen la aparicion de la deshidratacion en nuestro
cuerpo tenemos el estar excesivas horas sin comer, ingerir demasiado té o café,
alcohol la noche anterior, asi como utilizar ciertos medicamentos que puedan

poseer accion diurética.

Uno de los errores mas comunes que suceden en la practica deportiva y que
debemos saber es la “sed”, siendo este el mecanismo de alarma de la
deshidratacion. No debemos esperar a tener sed para beber agua, ya que cuando
esta sensacion se produce ya llevamos tiempo deshidratados. Si el deportista esta
bien hidratado antes de comenzar el ejercicio o esfuerzo fisico, los efectos
perjudiciales de la deshidratacién podran retrasarse consiguiendo que este pueda

tener un buen rendimiento fisico durante un mayor tiempo.

7.5.1 Funciones del agua durante el ejercicio

Durante el ejercicio fisico, el agua cumple las siguientes funciones:
Regulacién de la temperatura corporal.

Vehiculo para la entrega de nutrientes a las células musculares.
Eliminacion de metabolitos.

Lubricacion de las articulaciones.

7.5.2 Hidratacion antes del entrenamiento o competicion
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Se recomienda una ingesta de unos 400-600 ml de agua o bebida deportiva 1-2 h
antes del ejercicio para comenzar la actividad con una hidratacion adecuada. Esto
permite un menor aumento de la temperatura central corporal del deportista y
disminuye la percepcion del esfuerzo. Si se consume una bebida con hidratos de
carbono (bebida deportiva, bebida isoténica, bebida hipotdnica) estos ayudan a

llenar completamente los depdsitos de glucdgeno del musculo.

7.5.3 Hidratacion durante el entrenamiento o competicion

Durante un partido de futbol especialmente resulta dificil el poder rehidratarse cada
20 minutos, asi que la mejor estrategia para recuperar liquidos es tomar 500 cc de
agua o bebida isotonica en sorbos pequefos una vez culminado el primer tiempo,
luego de finalizar el periodo de descanso beber 250 cc de agua o bebida hidratante

sobre todo si hay un clima calido y con mucha humedad.

Alcanzar un equilibrio hidrico no siempre es posible, porque la cantidad de sudor

excretado puede superar la maxima capacidad de vaciamiento gastrico.

7.5.4 Hidratacion después del entrenamiento o competicion

La reposicion de liquidos después del ejercicio es fundamental para la adecuada

recuperacion del deportista y debe iniciarse tan pronto como sea posible.

Beber agua o bebidas isoténicas, ayudan a controlar la deshidratacion. Las
bebidas isotdnicas contienen hidratos de carbono como el sodio, potasio, magnesio
los cuales proporcionan energia que ayudara en sesiones de entrenamiento largas
o durante los partidos. También son beneficiosas después de una sesion, cuando

se esta inapetente pero se necesita recuperar liquidos y reservas de energia.

Se debe beber aproximadamente de 1,2 a 1,5 litros de liquido por cada kilo de peso

perdido en el entrenamiento o la competicion.

Un buen indicador de la hidratacion es el color de la orina, pues cuando las
pérdidas no se compensan, el organismo quiere retener todo el agua posible y lo

hace reabsorbiendo la mayor cantidad posible de agua de los tubulos renales, lo
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que provoca que nuestra orina sea mas densa y amarillenta, es decir, el color
transparente de la orina seria un buen indicador de que tenemos un nivel de

hidratacion adecuado en nuestro organismo.

7.4.5 Plan de Hidratacion

Un ejemplo, de un posible plan de hidratacion diario podria ser el siguiente:
Desayuno; 1 aporte hidrico (agua, café, leche, té...).

Media manana; 0,5 litros de agua en pequenos sorbos.

Almuerzo; de 2 a 3 vasos de agua durante la comida.

Media tarde; 0,5 litros de agua en pequefos sorbos.

Merienda; de 2 a 3 vasos de agua durante la cena.

Antes de dormir; de 1 a 2 vasos de agua.

También se debe considerar pesar al futbolista antes de la actividad fisica para
sacar el promedio de liquidos perdidos y rehidratar inmediatamente.
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DISENO DE LA PROPUESTA

PLAN DE GUIA NUTRICIONAL

La propuesta ha sido disefiada en respuesta a nuestro planteamiento del problema,
el cual recordamos nos redacta que los jugadores que disputan un encuentro
deportivo a menudo terminan el mismo con el vaciamiento total de las reservas de
glucégeno, tanto hepatica como muscular incluso mucho antes de que finalice el
partido de futbol, con lo cual interpretamos empiricamente que unos de los factores
que inciden en el bajo rendimiento deportivo tiene relacién con la nutricion
deportiva, y es que es evidente que si un jugador de futbol inicia el encuentro
deportivo con reservas de glucogeno al 100% este va a rendir los 90 minutos en la
mayoria de los caso, ya que en los entrenamientos se los prepara para ese periodo

e incluso 30 minutos de adicion.

Pero la nutricion deportiva no se basa solo en procurar unas reservas glucoliticas al
maximo para un encuentro deportivo sino también en la preparaciéon de un 6ptimo
estado nutricional ya que en un deportista cuenta mucho una adecuada y
balanceada alimentacion donde se procura que tanto micro como macronutrientes
estén en perfecta armonia o que se cubra la necesidad caldrica perdida con el
entrenamiento. Y es que veamoslo desde este punto, un futbolista que se lo ha
preparado tanto en fuerza, velocidad, reflejo, elasticidad, técnica y tactica, pero se
encuentra con insuficientes o deficientes aportes nutricional caldrico ¢sera que
puede alcanzar un 6ptimo rendimiento deportivo y dar su ciento por ciento en el
campo de juego? , asi mismo si un futbolista o deportista de alta competencia se
encuentra muy bien nutrido y alimentado pero ha tenido un mal entrenamiento, aqui
nos hacemos la misma pregunta, la respuesta es que la diferencia radica, citando
palabras del nutricionista Juan Carlos Jacome del ministerio del deporte “Hoy
podemos decir que si una persona esta preparada fisicamente, tiene una carga
genética y esta sana, la nutricion puede definir una medalla”, esto por supuesto
asumiendo que la persona tiene el componente y preparacion de un deportista
caso contrario seria muy dificil poder llegar incluso a deportista competitivo mucho

menos ser un campeén.
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Con todo lo antes expresado en lineas anteriores empezamos nuestra propuesta

con la siguiente estructura:
JUSTIFICACION

La falta de conocimiento tanto en antropometria como nutricional en el jugador
como asi también en algunos dirigentes repercute en el rendimiento deportivo y por
ende en falta de logros deportivos. Se nhombra a los dirigentes porque en muchos
de los casos son ellos quienes apoyan o limitan medidas para alcanzar mejores

resultados integrales en lo deportivo.

Hay que recalcar un punto especifico que es la reserva de glucdégeno, la cual es
por asi de decirlo la gasolina del deportista ya que este determinara si el mismo
termina fatigado mucho antes de encuentro deportivo o lo culmina con un leve
cansancio con lo cual se entiende perfectamente la importancia del glucogeno tanto

muscular como hepatico.
OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Disminuir la incidencia de una insuficiente reserva de glucégeno la misma que es
una de los factores responsables de un mal rendimiento deportivo, la cual es una

problematica presente en algunos de los jugadores del primer plantel.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Aplicar guias y capacitaciones para dar a conocer la importancia de la
alimentacion de un deportista y en este caso un futbolista ya que en toda
disciplina deportiva existe un tratamiento nutricional diferente con diferentes
necesidades.

- Aplicar la evaluacién cineantropométrica
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ACCIONES A REALIZARSE

- Evaluar en cineantropometria para obtener el somatotipo de cada jugador y
su estado nutricional.

- Elaborar guia nutricional y capacitacion de nutricion deportiva basica, y de
acuerdo a los resultados obtenidos en la evaluacion antropométrica y a los
resultados de los examenes bioquimicos que nos facilita el médico del club.

- Realizar controles antropométricos y nutricionales.

- Identificar los alimentos que producen mayor apetito en los futbolistas de la

muestra.
EJECUCION DE LA PROPUESTA

- Realizar la evaluacién antropométrica basado en cuatro componentes y
utilizando la somatocarta.

- Convocar a capacitaciones para la alimentacion de entrenamiento, pre
competitiva, post competitiva.

- Elaborar guias de alimentacion y capacitaciones de acuerdo con la
necesidad nutricional en concordancia con los resultados de antropometria

- Peridédicamente controlar su peso y realizar controles nutricionales pre y post

competicion.
1.1 Evaluacion del estado nutricional en cineantropometria

Los resultados antropométricos constituyen una enorme ayuda a la hora de buscar
mejoras en el rendimiento deportivo, aunque son de estudios doblemente
indirectos, proporcionan un valor estimativo o aproximado que sin dudas aporta
datos que nos serviran para aplicar una guia de alimentacién adecuada a las

necesidades individuales y colectivas de la plantilla de futbol.
El método utilizado en este trabajo es el de Heath y Carter.

Esta valoracion se la realizo en las instalaciones del complejo San Juan propiedad

del club, en las areas de gimnasio y habitaciones.
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Este trabajo tiene 2 periodos de evaluacion, con un intervalo de 6 meses para

realizar comparacion de resultados.
La valoracion contempla los siguientes parametros y pasos:
Toma de datos:

Se la realizo en las habitaciones del complejo deportivo san juan en la
concentracion del equipo un dia después del ultimo entrenamiento y un dia antes
del partido de futbol, es decir que se lo tomo en reposo absoluto en horas de la

mafana para no obtener datos erréneos o inexactos.

Peso y Talla

Estos parametros se utilizan para obtener el imc aunque del que ya se hablo
anteriormente solo sirve de referencia pero que también se lo requiere para hacer

estimaciones nutricionales.

Ademas estos parametros sirven para obtener varios componentes entre ellos el
somatotipo el cual es el mesodérmico, la potencia de peso, peso graso, peso

residual.
Pliegues

Recordemos que el pliegue se lo toma en reposo ya que el calor y el movimiento en
ejercicio producen un mayor flujo sanguineo con lo que nuestro pliegue esta

alterado y obviamente nos arrojara datos falsos.

Diametros

Hay que recordar que en el presente estudio solo se consideraron 3 diametros:
Humeral

Biestiloideo

Femoral
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Perimetros

En el presente estudio solo se consideraron los siguientes perimetros:
Biceps relajado

Biceps contraido

Muneca

Gemelos o pantorrilla maxima

1.2 Guia alimentaria y capacitaciéon nutricional

En el transcurso de la investigacion se preparé a los futbolistas en educacién
nutricional deportiva, ya que es el siguiente paso de nuestro proceso en este

trabajo después de las encuestas y la evaluacién antropométrica.

Las guias y capacitaciones nutricional o alimentaria son herramientas que se
utilizaron con el animo de cubrir las carencias de conocimiento en el area de
nutricién y deporte que de paso hay que marcar que solo el 25% de los jugadores
conocian o habian escuchado sobre nutricion deportiva basica, ya que las
recomendaciones del cuerpo médico y cuerpo técnico eran esporadicas y a

muchos se les olvidaba al siguiente dia.
Entre las guias y capacitaciones que se impartieron tenemos:

¢ Alimentacién adecuada para el futbolista,
e indice glucémico,
¢ Glucégeno; antes durante y después de la competencia,

e Hidratacion en el futbol.

A continuacion se redacta parte importante de la tercera fase en esta investigacion

que son las guias y capacitaciones nutricionales:

Todo lo expuesto en esta guia fue usada para ayudar a nuestros futbolistas a

obtener conocimientos sobre la nutricion y el deporte, y las repercusiones
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favorables en cantidades necesarias o requeridas, y la desfavorables cuando existe

un exceso o carencia, razon esencial de nuestra investigacion.

1.3 Control y seguimiento antropomeétrico

El control y seguimiento se realiz6 de la siguiente manera:

Peso: este parametro se lo controlo después de cada encuentro deportivo, ya que
es importante conocer el nivel de pérdida de peso que en la practica representa

liquido corporal por medio del sudor, en el que algunos casos llegaba a los 3 litro.

Conocida la pérdida de peso se procedia a rehidratar con agua y bebidas

deportivas en especial la bebida isotdnica.

Antropométrica: Este control se lo realizo a los cuatro meses desde la primera
evaluacion, en el cual los datos no generan grandes diferencias en cada uno de los

parametros.

1.4 Control y seguimiento nutricional

Este control se lo realizo de acuerdo al cronograma de entrenamiento donde en
algunos casos se concentraban dentro del complejo deportivo con miras a los
correspondientes partidos de futbol los martes y fines de semana, con lo cual
recibian una alimentacion adecuada a las necesidades caloricas y nutricionales de
los jugadores convocados especialmente. Hay que recalcar que la alimentacion era
entregada previa a una revision como parte de nuestro trabajo como nutricionista
para luego ser aprobada por el médico de la institucion, el cual es el encargado del
departamento meédico y nutricion para luego ser entregada a los sefores
proveedores de la alimentacion que a su vez recibian el conocimiento necesario

para poder asistir de la mejor manera a los futbolistas en el area de cocina.
Plan nutricional en el futbolista

En el deportista una dieta equilibrada tiene que suministrar la energia suficiente
para cubrir todas las necesidades, y debe proporcionar todos los nutrientes en las

cantidades adecuadas, teniendo en cuenta las caracteristicas y necesidades
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individuales, y adaptando la ingesta al tipo de deporte realizado en este caso el

futbol y a los entrenamientos (intensidad, numero de sesiones, horario.).
Ejemplo de un menu en previo a un partido de futbol (12h00):

Merienda: (20H00)

Entrada: croqueta de papas con queso

Sopa: menestron de carne trocitos, sin frejol, macarrén, albahaca, papa.
Plato fuerte: pollo a la plancha con arroz, ensalada fria lechuga y tomate.
Postre: durazno en almibar

Jugos: sandia, naranja.

Desayuno, Almuerzo: (09H00)

Frutas (sandia, pifia, manzana), yogurt, cereal, pan, queso o jamdn, jugo de mora,

1 presa de pollo al jugo con espagueti.

Almuerzo: (dieta hiperproteica) (15H00)

Entrada: canelon de pollo

Sopa: campestre de pollo (pollo desmenuzado, papa, alverja, zanahoria y choclo)

Plato fuerte: carne (lomo fino) a la plancha con champifiones, arroz, ensalada fria

lechuga organica pepino y tomate.
Postre: gelatina

Jugos: limoén y naranja
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EVALUACION DE RESULTADOS

MUESTRA DE 25 JUGADORES: PORTEROS, DEFENSAS, VOLANTES,

EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL EN CINEANTROPOMETRIA

DELANTEROS

MANTA FUTBOL CLUB

Cuadro 1: Manifiesta la edad, peso y talla recopilados de 2 evaluaciones con

intervalos de 4 meses.

PESO (Kg)
EDAD TALLA(CM)
EVAL1 /| EVAL2

1 33 91,50 90,00 186
2 24 100,50 103,50 190
3 29 82,70 82,50 180
4 29 88,20 88,00 187
5 17 84,10 84,00 191
6 24 88,00 90,00 182,5
7 31 73,20 73,00 175
8 29 80,00 82,00 170,5
9 20 60,10 60,00 173
10 18 63,00 64,00 173
11 20 71,20 73,50 172
12 29 83,40 83,90 173
13 24 84,20 84,50 175
14 29 72,70 72,00 171,5
15 27 67,20 67,00 166
16 27 73,10 74,10 169
17 32 56,40 56,40 163
18 18 65,80 65,00 169
19 27 73,10 74,00 174

21 73,10 73,00 174,5

25 79,90 80,10 178

23 78,10 78,50 178

26 86,70 84,00 179

23 93,60 94,00 186

17 78,70 79,70 187

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB

AUTOR: Quiroz Cedefno Juan Carlos

71



PROMEDIO DE EDAD POR POSICION DE JUEGO
30,00
" 25,00
2 20,00
< ’
Z 15,00
2 10,00
a
5,00
0,00
POSICIONES
m ARQUEROS 28,50
B DEFENSAS 24,11
= VOLANTES 26,63
m DELANTEROS 22,50

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedeio Juan Carlos

Analisis e interpretacion

Se observa que el promedio general de edad en el equipo es de 25 afios, pero el
promedio mas bajo lo tienen los delanteros con un 22, 50 de edad, el siguiente
promedio es de los defensas con un 24,11 de edad, lo siguen los volantes con un
26,63 de edad y por ultimo el promedio mayor es de los arqueros con un 28,50 de
edad.
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ESTATURA PROMEDIO ENTRE POSICIONES DE JUEGO
190,00
s 185,00
(@]
z 180,00
! 175,00
£ 170,00
E 7
2 165,00
160,00
POSICIONES
® ARQUEROS 188,00
B DEFENSAS 178,22
= VOLANTES 170,06
m DELANTEROS 180,42

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedefo Juan Carlos

Analisis e interpretacion

Los arqueros poseen un promedio de 188 cmts que es una altura para un arquero,
seguido de los delanteros cuya altura ayuda mucho para el juego aéreo con unos
180, 42 cmts, lo siguen los defensas con 178,22 que no poseen una altura
suficiente para esa posicion que es por demas recomendado los 180 cmts, lo

siguen los volantes con una altura promedio de 170 cmts.
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Cuadro 2: Manifiesta los diametros

evaluaciones con intervalos de 4 meses.

. DIAMETROS (cm)

en cm, los cuales se obtuvieron

BIESTICONDILEO HUMERAL FEMORAL
EVAL1 | EVAL2 | EVAL1 || EVAL2 | EVAL1 | EVAL 2
1 6,2 6,2 6,9 6,9 9,1 9,1
2 6,2 6,2 7.1 7.1 8,3 8,3
3 6,1 6,1 6,4 6,4 8,8 8,8
4 5 5 6,5 6,5 9 9
5 4,7 4,8 5,7 5,9 8,8 8,9
6 4,5 4,5 6,3 6,3 8,7 8,7
7 4,5 4,5 5,6 5,6 7,8 7,8
8 4,4 4,4 5,7 5,7 8,8 8,8
9 3,8 3,9 5,2 5,3 7,5 7,5
10 5,6 5,6 5,6 5,6 7,8 7,8
11 4,5 4,5 5,8 5,8 8,5 8,5
12 5,6 5,6 5,8 5,8 9,2 9,2
13 4,5 4,5 5,5 5,5 8,2 8,2
14 43 43 5,4 5,4 7,9 7,9
15 4,4 4,4 5,2 5,2 8,3 8,3
16 4,2 4,2 5,5 5,5 9,2 9,2
17 3,8 3,8 51 51 6,9 6,9
18 4,2 4,2 5,3 5,3 7,8 7,8
19 43 43 5,6 5,6 8 8
41 41 5,9 5,9 8,1 8,1
47 4,7 5,9 5,9 8,9 8,9
4,6 4,6 5,8 5,8 8,7 8,7
44 4,4 5,7 5,7 9,2 9,2
4,8 4,8 6,4 6,4 9,1 9,1
4,6 438 6,1 6,2 8,3 8,5

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB

AUTOR: Quiroz Cedeino Juan Carlos

de 2
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COMPARACION EN DIAMETROS POR POSICION DE JUEGO
- EVALUACION INICIAL Y FINAL

10,00
9,00 -
+ /
8,00
=
(&) 7,00
P4
w 6,00
S
5,00 F
= —— —8
w 4,00
=
< 3,00
o
2,00
1,00
0,00
ARQUEROS DEFENSAS VOLANTES DELANTEROS
=== BIESTICONDILEO EVAL INICIAL 6,20 4,79 4,41 4,53
== BIESTICONDILEO EVAL FINAL 6,20 4,81 4,41 4,57
=fe=HUMERAL EVAL INICIAL 7,00 5,87 5,43 5,97
=>¢=HUMERAL EVAL FINAL 7,00 5,90 5,43 5,98
=== FEMORAL EVAL INICIAL 8,70 8,41 8,19 8,72
—=@—FEMORAL EVAL FINAL 8,70 8,42 8,19 8,75

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedeino Juan Carlos

Analisis e interpretacion

Tenemos que los delanteros poseen un mayor diametro del femoral, pero que el
diametro humeral y biesticondileo tienen mayor radio los arqueros, el grupo que
mantiene la menor dimension en todos los diametros son los volantes, en ambas

evaluaciones.
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Cuadro 3: Manifiesta los resultados de la medicién de perimetros de obtenidos en

2 evaluaciones con intervalos de 4 meses.

- PERIMETROS (cm)

BRAREL | BRAREL || BRAFLEX || BRAFLEX | MUNECA || MUNECA || PANTMAX | PANTMAX
EVAL1 || EVAL2 | EVAL1 EVAL 2 EVAL 1 EVAL2 EVAL 1 EVAL 2
1 31,4 31,9 354 36,4 18,1 18,2 40 42
2 33,3 34,3 36,2 36,2 18,2 18,2 38,4 38,4
3 33,5 33,5 34,4 354 17,8 18,0 38,9 39,0
4 33,9 33,9 35,4 35,9 18,7 18,7 38,7 39,5
5 31,5 31,5 35 35,5 17,7 17,9 39,3 40,3
6 357 35,7 37,7 38,7 18,4 18,4 38,9 39,6
7 29,6 29,8 32 32,4 16,9 16,9 37,1 37,8
8 357 36,7 36,6 36,9 16,8 16,8 38,2 39,2
9 27 27 29,2 29,2 15,7 15,7 31,3 31,3
10 | 27,3 27,3 30,5 30,5 17,2 17,2 33,7 33,7
1| 304 31,4 33,4 34,4 17,8 17,8 39,8 40,8
12 35 36 36,8 37,8 17,6 17,6 40,2 42,2
13| 33,5 33,5 34,7 36,7 17,7 17,7 37,3 39,3
14| 30,5 30,5 31,7 31,9 17,2 17,2 37 39
15| 30,2 30,2 32,3 32,9 16,2 16,2 36,1 36,7
16 | 34,1 35,1 36,2 36,8 16,8 16,8 38,1 39,1
17 | 28,6 28,6 31,1 31,1 15,2 15,2 33,7 34,3
18 | 29,5 29,5 31,4 31,7 16,5 16,5 35,6 35,9
19 | 29,6 29,9 31,7 31,8 16,6 16,6 38,8 39,2
32,4 31,4 34,1 35,1 171 17,1 37,5 37,9
31,3 31,3 33,9 34,9 17 17 39,1 39,1
29,6 29,6 32,5 32,5 17,8 17,8 35,7 34,7
31,6 31,8 34,3 34,9 17,7 17,7 38,7 39,7
36,7 37,7 38 39,8 18,4 18,4 41,7 429
32,2 31,8 33,1 33,7 17,8 17,8 36,9 37

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedeino Juan Carlos
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COMPARACION DE PERIMETROS POR POSICION DE JUEGO
EVALUACIONES INICIAL Y FINAL

45,00

40,00
35,00
30,00
25,00
20,00

15,00
10,00
5,00
0,00

BRAREL BRAREL | BRAFLEX | BRAFLEX | MUNECA | MUNECA | PANTMAX | PANTMAX
EVAL1 EVAL 2 EVAL1 EVAL 2 EVAL1 EVAL2 EVAL1 EVAL 2

m ARQUEROS 32,35 33,10 35,80 36,30 18,15 18,20 39,20 40,20
m DEFENSAS 31,78 31,93 33,85 34,31 17,40 17,45 37,01 37,55
M VOLANTES 31,27 31,63 33,26 33,90 16,84 16,84 37,40 38,50

B DELANTEROS| 32,30 32,27 34,32 35,15 17,63 17,63 38,27 38,55

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedefo Juan Carlos

Analisis e interpretacion

En cuanto a perimetros se aprecia que los que mayor dimension poseen son los
arqueros en todas las mediciones tanto en la inicial como final y quienes poseen
una menor dimension son los volantes con excepcién de la evaluacion final donde
mantienen igualdad en el perimetro de la pantorrilla, los delanteros poseen una
segundo lugar mientras que los defensas posen una menor proporcion de
perimetros lo cual es un claro indice de desventaja ya que en esa posicion se exige

una mayor envergadura por la clara responsabilidad que supone ser un defensa.
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Cuadro 4: recopilacién de los resultados de pliegues cutaneos obtenidos de 2

evaluaciones con intervalos de 4 meses.

| PLIEGUES (mm)

TRC SSC SSP ABD MMED PANT
Eval | Eval | Eval | Eval | Eval | Eval || Eval || Eval|| Eval | Eval | Eval || Eval
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 6,1 6 91 | 8,7 | 87 | 8,7 10 9 5,5 5 3 2,9
2 | 13,7 |135| 16 16 [ 17,6 | 17 | 20,8 [ 20,9 | 145 | 15 | 8,8 8
3 41 4 75 | 74 | 54 | 55 76 | 75 | 55 | 53 | 46 | 4,5
4 | 88 | 85 | 82 8 10 9,8 16 | 156 | 6,7 | 6,5 5 5
5 10 1 | 11,8 |11,5[10,2 | 10 | 16,2 | 155 (122 | 12 | 53 5
6 62 | 6,5 | 12,3 | 12,5 | 9,1 9 14,7 | 145 | 9,5 9 38 | 35
7 3,1 3 6,1 6 4 4 6,2 | 6,1 4 4 3,1 3
8 5 55 | 143 [ 147 | 30 | 308 | 42 | 49 | 54 | 52 3 3
9 5 5 6,7 | 68 | 5,2 5 10,2 | 10 | 53 | 52 | 43 | 4/
10| 52 | 53 7 7 5 5 8 8,4 5 4,7 5 5,2
1) 92 | 94| 11 |11,5]| 88 8 13,9 | 13 | 83 8 6,5 6
12| 57 | 55 7 65 | 55 5 12 1 | 47 | 44 | 43 4
13/ 61 | 65| 211 | 22 {181 | 19 | 191 | 19 | 7,3 6 8 6
14| 52 5 [ 126 | 12 [ 126 | 122 | 17,4 | 17 | 123 | 11 4,5 4
15| 6 58 | 9,9 9 | 10,1 9 20,5 | 17 9 8 41 | 3,7
16| 7,7 | 78 | 138 | 14 | 12 | 125 | 16,4 | 17 | 10 8 6,1 5
17 | 6,1 6 5,1 5 5,1 5 7 6 7 58 | 4,2 4
18| 48 |48 | 89 |89 | 63 | 63 98 | 9,8 | 51 5 38 | 39
19 88 | 85| 87 | 85 | 65 6 12,2 | 12 [ 10,4 | 10 | 51 5
3 29 | 8.2 8 42 | 43 3 3 45 | 41 3 3
62 | 63 | 11,2 [11,5| 85 8 12 11 6 6 39 | 35
11 11 11 10 | 9,8 | 96 | 16,2 | 152 | 8,2 8 41 | 4,6
172 | 17 (10,9 | 10 [ 216 | 21 | 208 | 20 | 158 | 14 10 9
3 2,9 8 8 | 174 | 15 6 6 2,2 2 5 4,7
67 | 65 | 11,9 | 11 10 12 10 12 | 6,2 | 6,5 | 5,2 5

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedeno Juan Carlos
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COMPARACION MEDIDA DE PLIEGUES CUTANEOS -
EVALUACION INICIAL
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FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedeio Juan Carlos
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Analisis e interpretacion

Se observa en esta comparacion de pliegues cutaneos dentro de la evaluacion
inicial que quienes poseen una mayor proporcion de tejido graso son: un arquero,
dos defensas, un volante de corte y un delantero, mientras que quienes poseen
una menor proporcion de pliegues lo que se traduce en tener menos tejido graso

son: tres volantes y dos defensas.
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Analisis e interpretacion

Dentro de la evaluacion final se puede observar que no se han alejado mucho de la
evaluacion inicial los que mantenian mayor volumen, los mismos 1 arquero, dos
defensas y volante y un delantero, pero en si todos manifiestan una leve reduccion
en sus promedios de pliegues exceptuando a un defensa quien ha aumentado el
tamano de los pliegues, lo que se traduce en que la mayoria mejoro sus niveles de

masa grasa que es un aporte al rendimiento deportivo.
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Cuadro 5: Manifiesta los datos de los componentes del somatotipo los cuales

deben ser interpretados para determinar el biotipo de cada jugador, datos

obtenidos de 2 evaluaciones con intervalos de 4 meses.

_ SOMATOTIPO

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB

ENDO MESO | ECTO | ENDO | MESO | ECTO
EVALUACION INICIAL EVALUACION FINAL
4,3 4,5 1,63 4,1 5,0 1,80
7,9 3,3 1,33 7,9 3,3 1,04
3,6 4,3 1,66 3,5 4,5 1,69
5,4 3,6 2,17 53 3,9 2,19
6,3 2,3 3,33 6,2 2,8 3,34
5,49 4,40 1,45 5,44 4,70 1,23
2,7 2,9 2,04 2,6 3,1 2,07
5,99 5,23 0,69 6,16 5,44 0,54
3,8 1,2 3,75 3,7 1,3 3,77
3,6 2,3 3,25 3,6 2,3 3,08
5,7 4,5 1,80 5,5 4,8 1,48
4,0 5,6 0,70 3,7 6,1 0,67
7,2 3,5 0,86 7,2 4,2 0,83
6,19 3,16 1,50 5,94 3,53 1,60
5,8 3,9 1,31 5,2 4,1 1,34
6,3 53 1,08 6,2 5,6 1,00
3,5 2,8 2,53 3,3 2,9 2,53
4,0 3,1 2,06 4,0 3,2 2,19
5,2 3,3 1,88 5,0 3,4 1,76
261 3,91 1,97 2,54 4,17 1,98
| 48 3,9 1,67 4,7 4,3 1,65
| 59 3,0 1,90 5,7 2,8 1,85
| 8.2 3,7 1,10 7,9 4,0 1,29
L 424 4,82 1,41 3,95 5,35 1,36
| 5,01 2,18 3,36 5,27 2,52 3,23

AUTOR: Quiroz Cedeino Juan Carlos
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Cuadro 6: Manifiesta las coordenadas o ejes utilizados para calcular el somatotipo

en la somatocarta obtenidas de 2 evaluaciones con intervalos de 4 meses.

_ INDICES

EJEX|| EJEY || EJEX | EJEY

EVALUACION || EVALUACION
1ERA 2DA

1 -2,7 3,0 -2,3 4,0
2 -6,6 -2,7 -6,8 -2,3
3 -1,9 3,3 -1,8 3,8
4 -3,2 -0,3 -3,1 0,2
S -2,9 -5,0 -2,9 -4,0
6 | -4,03 1,86 -4,21 | 2,73
7 -0,6 1,2 -0,6 1,6
8 | -530 3,78 -5,62 | 4,18
9 0,0 -5,2 0,1 -4,9
10| -04 -2,2 -0,6 -2,1

-
—

-3,9 1,5 -4,0 2,6
-3,3 6,4 -3,1 7,8

-
N

13 64 | 11 | -63 | 05
14] -4,70 | 1,37 | -434 | -047
15 45 | 07 | -39 [ 1,7

-
[=2]

-5,2 3,2 -5,2 4,0
-1,0 -0,5 -0,7 -0,1
-1,9 0,1 -1,8 0,2
-3,3 -0,5 -3,3 0,0
-0,64 3,25 -0,56 | 3,81
-3,1 1,4 -3,0 2,2
-4,0 -1,8 -3,9 -2,0
-7,1 -2,0 -6,6 -1,3
-2,84 3,98 -2,59 | 5,39
-1,65 -4,02 | -2,04 | -3,46

-—
~

-
(o]

-
©

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedeno Juan Carlos
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DISTRIBUCION DE SOMATOTIPO EN LA SOMATOCARTA EVALUACION INICIAL Y FINAL
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Analisis e interpretacion

En este cuadro se observa la distribucion del somatotipo de los diferentes
jugadores, y podemos decir que solo 5 jugadores tanto en la evaluacion inicial
como final mantienen niveles de mesomorfo balanceado, mientras que el resto esta
como Endomorfo dominante lo que quiere decir que mantienen una estructura
corporal un poco alejada de las necesidades del futbol pero que en muchos casos
incide en poca medida, el promedio de todos los jugadores esta interpretado como
endo—mesomorfo es decir que hay poca diferencia entre la Endomorfia y la

Mesomorfia y que la Ectomorfia es menor.

En la segunda evaluacion o final se observa un pequefio movimiento de algunos
jugadores con respecto a su primera evaluacion y es claro interpretar que hay una
pequeia mejoria que podria traducirse en mejoras en el rendimiento deportivo ya
que siendo menor la composicion de la endomorfia mayores agilidad y destreza

tendra dentro del campo de juego.
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Cuadro 7: Manifiesta el porcentaje de componente graso en cada jugador, datos

obtenidos de 2 evaluaciones con intervalos de 4 meses.

_ %
GRASA
EVAL 1 | EVAL 2
1| 775 | 7,55
2 | 12,51 | 12,41
3 | 7,01 6,96
4 | 895 | 8,82
5 | 10,01 | 9,95
6 | 9,03 | 8,98
7 | 6,21 6,17
8 | 9,64 | 9,86
9 | 7,20 7,14
10 7,05 | 7,09
11| 924 | 9,06
12 744 | 747
13| 11,37 | 11,25
14 9,91 9,58
15| 9,42 8,73
16| 10,04 | 9,88
17 6,99 | 6,72
18] 7,39 | 7,39
19 8,65 | 8,49
6,15 | 6,09
8,28 | 8,13
9,49 | 9,30
12,98 | 12,47
768 | 7,38
8,49 | 8,78

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedeno Juan Carlos
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COMPARACION EN % DE GRASA ENTRE LA
EVALUACION INICIAL Y EVALUACION FINAL
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AUTOR: Quiroz Cedeino Juan Carlos
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Analisis e interpretacion

Se aprecia que casi todos los jugadores mejoraron con respecto a su primera
evaluacion ya que podemos ver que el indice lipidico es menor en comparacion con
la evaluacioén final. Hay que considerar que tanto un defensa como un delantero
mantienen entre ellos el mayor porcentaje de grasa corporal pero que muestran
mejoria en la segunda evaluacion, y quienes manifiestan un menor porcentaje de
grasa son un defensa y un volante, aquellos jugadores que también muestran una

mejor adaptacion del somatotipo en el futbol.

89



Cuadro 8.- Manifiesta el peso graso corporal de cada jugador, datos obtenidos de

2 evaluaciones con intervalos de 4 meses.

GRASO
EVAL 1 EVAL 2
1 7,09 6,79
2 12,57 12,84
3 5,79 5,74
4 7,89 7,76
S 8,42 8,35
6 7,95 8,08
7 4,55 4,51
8 7,72 8,08
9 4,33 4,29
10 4,44 4,54
" 6,58 6,66
12 6,21 6,02
13 9,57 9,51
14 7,20 6,90
15 6,33 5,85
16 7,34 7,32
17 3,94 3,79
18 4,87 4,81
19 6,33 6,28
4,50 4,45
6,61 6,51
7,41 7,30
11,25 10,47
7,18 6,94
6,68 7,00

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedeno Juan Carlos
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Analisis e interpretacion

Como era de suponerse este cuadro muestra que los de mayor peso de grasa
corporal son un defensa y un delantero y los de menor peso graso son un defensa

y un volante. El grupo de mayor peso graso son los defensas.
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Cuadro 9.- Manifiesta el peso 6seo corporal de cada jugador, datos obtenidos de 2

evaluaciones con intervalos de 4 meses.

OSEO
EVAL 1 EVAL 2
1| 16,79 16,79
2 | 1572 15,72
3 | 14,96 14,96
4 | 13,53 13,53
5 | 12,98 12,98
6 | 11,15 11,15
7 9,25 9,25
8 9,62 9,62
9 7,34 7,34
10 11,24 11,24
11| 9,73 9,73
12| 13,26 13,26
13 9,72 9,72
14| 854 8,54
15| 8,66 8,66
16| 9,49 9,49
17| 5,99 5,99
18] 8,05 8,05
19 8,96 8,96
8,65 8,65
11,40 11,40
10,91 10,91
11,16 11,16
13,00 13,00
11,48 11,48

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedeno Juan Carlos
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Analisis e interpretacion

Este cuadro proporciona el peso 6éseo de cada jugador comparando evaluaciéon
inicial como final, los que ostentan mayor peso 6seo son los arqueros y defensas lo
cual contrasta un poco con el peso graso que poseen, lo cual es un signo bueno
para balancear la potencia en estas posiciones de juego, el grupo de jugadores con
menor peso 0seo son los mediocampista los cuales se justifican ya que el medio

campo tiene que ser rapido.

95



Cuadro 10.- Manifiesta el peso residual corporal de cada jugador, datos obtenidos

de 2 evaluaciones con intervalos de 4 meses.

I peso
RESIDUAL
EVAL EVAL
INICIAL FINAL
1 22,05 21,69
2 24,22 24,94
3 19,93 19,88
4 21,26 21,21
5 20,27 20,24
6 21,21 21,69
7 17,64 17,59
8 19,28 19,76
9 14,48 14,46
10 15,18 15,42
11 17,16 17,71
12 20,10 20,22
13 20,29 20,36
14 17,52 17,35
15 16,20 16,15
16 17,62 17,86
17 13,59 13,59
18 15,86 15,67
19 17,62 17,83
17,62 17,59
19,26 19,30
18,82 18,92
20,89 20,24
22,56 22,65
18,97 19,21

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedeno Juan Carlos
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COMPARACION DE PESO RESIDUAL EN Kg ENTRE
EVALUACION INICIAL Y EVALUACION FINAL
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Analisis e interpretacion

Este cuadro indica el peso residual donde entra visceras y piel. En este cuadro
podemos observar que quienes poseen mayor peso residual son los arqueros
mientras que los defensas y delanteros manifiestan similitud en su composicion
residual. Los mediocampistas o volantes son los que manifiestan un menor peso

residual.
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Cuadro 11.- Manifiesta el peso muscular corporal de cada jugador, datos obtenidos

de 2 evaluaciones con intervalos de 4 meses.

MUSCULAR
EVAL 1 | EVAL 2

1| 4557 | 44,73
2 | 47,99 | 49,99
3 | 42,02 | 41,92
4 | 4552 | 4550
5 | 42,43 | 42,42
6 | 47,69 | 49,08
7| 41,77 | 41,66
8 | 43,38 | 44,53
o | 3395 | 33,92
10] 3213 | 32,79
1] 37,73 | 39,39
12| 43,83 | 44,40
13] 44,61 | 44,91
14] 39,43 | 39,21
15 36,02 | 36,35
16| 38,65 | 39,43
17] 32,88 | 33,02
18] 37,03 | 36,48
19 40,20 | 40,93

42,34 | 42,31

42,63 | 42,88

40,96 | 41,37

43,40 | 42,13

50,86 | 51,41

41,57 | 42,01

FUENTE: MANTA FUTBOL CLUB
AUTOR: Quiroz Cedeno Juan Carlos
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Analisis e interpretacion

En este cuadro se observa que existen una similitud en todos los jugadores, con
excepcion de un delantero quien es el que posee el mayor peso muscular, y 2
defensas laterales y 2 volantes que son los que menor composicion muscular
poseen, esto no quiere decir que a una mayor cantidad de peso muscular mejor
rendimiento, puede llegar a ser lo contrario ya que al existir mayor cantidad de
musculo el jugador se vuelve potente pero un poco lento, como es el caso del

futbolista antes mencionado.
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ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS EN EL TRABAJO DE CAMPO

Recopilada la informacion de trabajo de campo, luego de haber realizado el estudio
antropométrico el mismo que fue sometido a un analisis en el cual se determina
que el 75% de futbolista alcanzo una mejora en el aspecto fisico y nutricional,
aunque no significativamente ya que en el futbol existen parametros que hay que
tener en cuenta como por ejemplo que en los porteros se les permite tener un
porcentaje un poco mas alto de grasa debido a los constantes movimientos hacia el
suelo. El parametro de los pliegues cutaneos corroboraba ese dato ya que existe
una disminucion en los pliegues cutaneos entre las dos evaluaciones observada en

la segunda.

El 25% de futbolista que no muestra una mejoria es parte del grupo de porteros,
algunos salian de algunas lesiones con lo que se pierde un poco la condicion fisica
ya que no se realiza el entrenamiento de la plantilla que si juega, ya que este entra

en un estado mediano de reposo o trabajos diferenciados.

El somatotipo del jugador dice mucho a la hora del desempefio de un mejor
rendimiento deportivo, aunque hay excepciones en la regla ya que hay futbolistas
que son en su mayor composicion enddégena o endo mesomorfos, en estas
evaluaciones sobre toda en la segunda se muestra que los futbolistas que se
acercan mas al somatotipo ideal para el futbolista que es 2,4-5,1-2,5 el cual se
interpreta como mesomorfo balanceado y es que esto nos quiere decir que posee
la fuerza en la musculatura, la potencia y la ligereza necesaria para todas las
funciones en el partido de futbol, y es que en plantel evaluado solo tres futbolistas
mantienen un somatotipo cercano al ideal mas no el requerido, los demas
futbolistas son en su mayoria endomorfos mayoritariamente es decir que
mantienen un indice graso corporal aun elevado, y en otros casos pueden llegar a

ser mesomorfos dominantes.

En cuanto a la composicién corporal empezamos por el peso graso y en este

parametro los que mantienen mayor composicion lipidica son; un delantero, un
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arquero y un volante de corte, y los que tienen menores porcentajes ya que

mantienen la composicidon muscular alta son dos defensas y dos mediocampistas.

En cuanto a la composicidon 6sea hay que decir que no hay grandes diferencia y

que solo los de mayor estatura mantienen alto este componente.

En cuanto al peso residual hay que decir quien mayor porcentaje tiene es uno de
los arqueros, y el de menor indice es un mediocampista de creacién pero no se los

puede comparar ya que mantienen holgadas diferencias en estatura.
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COMPROBACION DE HIPOTESIS

La hipétesis fue comprobada cuando se determind que existian malos habitos
alimenticios, no habia una adecuada recuperacion de glucogeno lo cual mermaba
la capacidad del jugador para entrenar sobre todo el dia post partido, y el casi nulo

conocimiento sobre alimentacion en algunos futbolistas.

COMPROBACION DE VARIABLES

La variables fueron comprobadas luego de las encuestas y la evaluacion
antropométrica, la cual nos arrojé datos que sirvieron para mejorar las condiciones
fisica y nutricional en la mayoria de jugadores, estas fueron complementada con
las guias y capacitaciones nutricionales que fueron de vital importancia ya que el
futbolista luego de las ensefianzas conoce sobre su rendimiento deportivo y que lo
merma y que es lo que lo fortalece, aprendieron a elegir mejor sus alimentos a la

hora de alimentacion.

COMPROBACION DE OBJETIVOS

Mediante la evaluacion del estado nutricional en cineantropometria se comprobaron
los objetivos, ya que esta misma nos aporté datos que fueron usados en la mejora
del rendimiento deportivo, en este aspecto tuvimos colaboracién de los
preparadores fisicos ya que al conocer sus estado fisicos, de biotipo y nutricionales
se les creo un plan de entrenamiento adecuado para superar los inconvenientes

encontrados en la evaluacion.
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CONCLUSIONES

Factores como la carga excesiva del entrenamiento, que la alimentacién usual en
el club no cubria con el requerimiento energético caldrico, ademas el bajo
rendimiento deportivo el cual estaba influenciado en algunos desconocimiento de
los jugadores en alimentacidon y deporte, el poco control nutricional y
antropométrico que solo se limitaba al peso corporal total, ademas del poco
presupuesto en el area nutricional, hacian que el futbolista no se desarrollara

futbolisticamente en toda su magnitud con la excepcidén de uno o dos individuos.

Y es que la importancia que toma la alimentacion en el deporte y en el objeto de
estudio que son los jugadores de futbol del MANTA FUTBOL CLUB crece con esta
investigacion ya que se demostré que un buen estudio antropométrico ayuda tanto
al entrenamiento como en estado nutricional, es decir los preparadores fisicos,
entrenadores y cuerpo médico tienen un apoyo fundamental que muestra las
necesidades que hay que cubrir y asi poder elaborar estrategias que puedan
ayudar a mejorar el rendimiento deportivo que es el denominador final, ya que es
este rendimiento que en su mayor estado puede provocar la obtencion de grandes

e importantes logros deportivos.

El estudio antropométrico también muestra de primera mano al futbolista que debe
de cumplir ciertos parametros o planes de entrenamiento o alimentacion para poder
desarrollarse como un buen deportista y es que como ya hemos senalado
anteriormente la genética predispuesta para un deporte, no sirve de mucho si no se
complementa con un buen entrenamiento y una buena alimentacion deportiva que

cubra necesidades caldricas, nutricionales e hidratantes.

La carente presencia de un especialista en el ambito de la nutricion y en especial
en la nutricion deportiva también es un factor que limita el rendimiento, ya que no
es lo mismo un médico general que una persona idonea en el area de la
alimentacion, ya que no se le da el mismo seguimiento obviamente por que debe

cubrir otros aspectos en su labor.
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RECOMENDACIONES

Los aportes acertados de los dirigentes generalmente causan grandes beneficios
para un club de futbol y es que en sus manos se encuentran la responsabilidad de
sacar adelante al mismo, ya sea contratando jugadores como entrenadores y
auspiciantes. Pero los mismos dirigentes se olvidan de las atenciones integrales
que necesitan esos mismos jugadores o entrenadores que en muchos casos se
ven limitados y no pueden llevar a cabo todo su plan de entrenamiento porque hay
instituciones en Ecuador especificamente, donde hay carencia de personal
especializado en las areas que competen al futbol, en este caso un nutricionista de
planta que se dedique a tiempo completo a la relacion del futbolista con la

alimentacion.

Ciertamente se puede estar hablando a la ligera porque recordemos que los clubes
manejan presupuestos financieros muchas veces limitados que valga la
redundancia limitan las aspiraciones de grandes logros deportivos, pero en otros

casos es por la sencilla carencia de conocimientos sobre futbol integral.

En nuestro estudio nos observamos las necesidades que padecen los clubes de
futbol del ecuador, pero que en muchos casos mantienen grandes presupuestos
que no son aprovechados adecuadamente. Hablando en concreto hay que decir
que si se le prestara mayor atencion a la nutricion en el futbol, nuestro futbol local,
es decir de Manta y Manabi tuviera mayor protagonismo nacional e
internacionalmente, y es que ya se ha explicado en reiteradas ocasiones que un
futbolista por mas que tenga una buena carga genética para el futbol, sea asistido
por un buen entrenador, si no tiene una adecuada alimentacion, controlada,
asistida que cubra todos los requerimientos integrales en la alimentacién no va
obtener grandes cosas ya que hay que decirlo a gran voz “ la alimentacién es el
combustible en los deportes y en el futbol y su poca importancia solo relega a los
que verdaderamente aspiran grandes logros deportivos para si mismo y para su

lugar de origen.
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Es imperante la integracidn de un nutricionista en el cuerpo médico ya que la
carente presencia de este especialista limita las condiciones deportivas aunque

muchos no lo deseen reconocer.

A los sefiores futbolistas poner mas atencion a los estudios antropométricos y a la

alimentacién diaria, sustrato de su éxito o su fracaso aunque no el unico.

A los cuerpos médicos y cuerpo técnico pedir a este tipo de profesionales que
complementen el arduo trabajo que realizan con el plantel, no como una ayuda sino

como una necesidad.

A los sefores dirigentes deportivos tener un plan de alimentacion en el presupuesto
anual del club como una imperiosa necesidad, desde las formativas hasta el primer
plantel, emulando a dos clubes del ecuador, que ya han visto sus frutos por su gran

interés en el area de la nutricion.
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ANEXOS



GLOSARIO

AEROBICO: En presencia de oxigeno.

BEBIDA HIPOTONICA: Presentan una concentracién de solutos (sustancias
disueltas en el liquido) inferior a la del plasma sanguineo. Es recomendable para
ejercicios de baja intensidad y poca sudoracién, ya que la pérdida de liquido y
electrolitos es minima.

BEBIDA ISOTONICA: Poseen una concentracion de solutos igual a la del plasma.
Este tipo de bebidas contiene azucares y electrolitos a la misma presién osmaética
que la sangre (330 miliosmoles/litro).Estan disefadas para reponer las pérdidas
tras un esfuerzo intenso o durante éste con la finalidad de evitar hipoglucemias, ya
que contienen azucares que se absorben facilmente, ademas de electrolitos,
vitaminas, hidratos y agua.

CALORIAS: Son la unidad de medida que se usa para saber la cantidad de
energia que nos aportan los alimentos y son necesarias porque nos proporcionan
la energia que nuestro organismo requiere para funcionar adecuadamente.

ESTADO NUTRICIONAL: Es la situacion en la que se encuentra una persona en
relacion con la ingesta y adaptaciones fisiologicas que tienen lugar tras el ingreso
de nutrientes.

FATIGA: Imposibilidad de sostener una potencia impuesta, lo que determina la
disminucion o la detencidn del ejercicio si la potencia se impone de manera estricta.

GLUCOGENO.- Es la principal forma de almacenamiento de los hidratos de
carbono en el cuerpo, el que se forma a partir de la glucosa (azucar), mientras que
en los vegetales el glucdégeno estaria representado por el almidon que se
encuentra en ellos.

HIPOGLUCEMIA: Es una condicibn que se caracteriza por niveles bajos de
glucosa en la sangre (anormales), usualmente menos de 70 mg/dl.

MASA: Cantidad de materia de un objeto que se traduce en su inercia al
movimiento.

METABOLISMO. Conjunto de reacciones quimicas de transformacion de las
formas de energia que aparecen en el organismo.

PLASMA: Parte liquida de la sangre.



1.5 CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO FEBRERO
12341234 |1[2[3[a|1]2[3]4][1][2]3[4]1][2][3]4
ACTIVIDAD s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|S|S|S|S|S|S|S|S
ENCUESTAS - CHARLAS NUTRICIONALES | X X X X[ X|[X|X
EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL X | X
APLICACION DE CINEANTROPOMETRIA X | X X | X
APLICACION DEL PLAN DE NUTRICION
DEPORTIVA XPX X X X)) XX
SEGUIMIENTO DEL CONTROL NUTRICIONAL Y
ANTOPOMETRICO x x XIX X X XXX XX
ELABORACION DEL PROYECTO X | X

OBTENCION DE RESULTADOS X| X




EQUIPO ANTROPOMETRICOS UTILIZADOS

Balanza con tallimetro



Paquimetro o compas de pequefios diametros

Plicometro o kaliper de pliegues cutaneos
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SOMATOCARTA PARA INTERPRETAR EL SOMATOTIPO




Nombre v Apellido Evaluacion N°:

Fecha de evaluacion: Posicion:

Fecha de Nacimiento:

Antropometrista/‘evaluador: Anotador:

Medicinas basicas Toma Toma 2 Toma3 | Promedio/Mediana
1

1 | Peso Corporal (kg)

2 | Talla (cm)

Pliegues cutianeos (mm)

5 | Subescapular

Tricipital

6

7 | Bicipital

8 | Supracrestal o cresta
iliaca

9 | Supraespinal o
suprailiaco

10 | Abdominal

11 | Muslo anterior

12 | Piema medial

Otros:

Perimetros (cm)

13 | Brazorelajado

14 | Brazo flexionado v
contraido

15 | Muslo medial

16 | Pantomilla

17 | Cintura
18 | Cadera
Otros:

Diametros (cm)

19 | Humero

20 | Mufieca

21 | Féemur

Otros:

FICHA ANTROPOMETRICA
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