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RESUMEN

La nutricion deportiva es una ciencia en desarrollo que se ha vuelto una parte
fundamental en todo el deporte, las artes marciales mixta requiere de un
elevado rendimiento fisico en fuerza, resistencia, velocidad y potencia, por lo
gue es importante un correcto seguimiento y control de estos atletas, al ser un
deporte de combate que se practica por categorias de peso se observa un
ciclismo de peso entre competencias e influencias en los habitos alimenticios
al igual que una variedad de métodos que estos atletas utilizan en esta etapa
para lograr la pérdida de peso. Los habitos alimenticios, la composicion
corporal y el rendimiento fisico juegan un papel primordial en el desempefio
del atleta, y un mal control de estos factores podrian afectar su desempefio y
su salud, por ello el objetivo general de esta investigacion es determinar el
perfil antropométrico, habitos alimenticios y rendimiento fisico en deportistas
de alto rendimiento de artes marciales mixtas en etapa de pre — competencia.
El disefo utilizado para este estudio es descriptivo, con enfoque cuantitativo
no experimental, transversal. Para el analisis se utilizaron pruebas fisicas,
cuestionarios alimenticios y formulas antropométricas, entre los resultados
obtenidos se muestra una diferencia significativa en el analisis
bicompartimental de los atletas obtenido mediante el IMC en comparacién a
otras formulas, también se observé que el 100% de los deportistas tenian un
desbalance en su alimentacién en el cual un 78,2% presento una ingesta
insuficiente de carbohidratos que junto al ayuno afecto directamente el

rendimiento del 69,6% de atletas.

Palabras Claves: ATLETAS; SALUD; COMPOSICION CORPORAL;
DEPORTE; HABITOS ALIMENTICIOS; ANTROPOMETRIA; HIDRATACION.
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ABSTRACT

Sports nutrition is a developing science that has become a fundamental part
of all sport, mixed martial arts requires high physical performance in strength,
endurance, speed and power, so proper monitoring and control of These
athletes, being a combat sport practiced by weight categories, a weight cycling
between competitions and influences on feeding habits is common, as well as
a variety of methods that these athletes use at this stage to achieve weight
loss. Feeding habits, body composition and physical performance play a key
role in the athlete's performance, and poor control of these factors could affect
their performance and health, therefore the general objective of this research
is to determine the anthropometric profile, feeding habits and physical
performance in high-performance mixed martial arts athletes in the pre-
competition stage. The design used for this study is descriptive, with a
guantitative, non-experimental, cross-sectional approach. For the analysis
were used, physical tests, nutritional questionnaires and anthropometric
formulas among the results obtained a significant difference is shown in the
bicompartmental analysis of the athletes obtained by means of the BMI
compared to other formulas, it is also was observed that 100% of the athletes
had an imbalance in their diet in which 78.2% presented an insufficient intake
of carbohydrates that together with fasting directly affected the performance of
69.6% of athletes.

Keywords: ATHLETES; HEALTH; BODY COMPOSITION; SPORT; FOOD
HABITS; ANTHROPOMETRY; HYDRATION.
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INTRODUCCION

La nutricidon deportiva se basa en responder los requerimientos nutricionales
adecuadas para el sexo, edad, estado fisico, deportivo y clinico, para suplir
los requerimientos energéticos, de macronutrientes, vitaminas, minerales y
agua o bebidas isoténicas, para de esa forma lograr preservar la salud,
alcanzando un rendimiento deportivo 6ptimo con respecto al deporte que se

practica(l).

“La ingesta energética adecuada para el deportista, es la que mantiene un
peso corporal adecuado para el éptimo rendimiento y maximiza los efectos del
entrenamiento”(2). La influencia que existe entre la nutricion y el rendimiento
deportivo en el deportista posee una importancia significativa, la correcta
nutricion es primordial para un crecimiento y desarrollo fisico del deportista, el
rendimiento fisico se podria definir tanto como un valor que mide los
“resultados” mediante evaluaciones de rendimiento, al igual que en un

concepto sin valor que seria lo “mecanico” es decir habilidades.

Una ingesta energética inadecuada acompafiada de continuos
entrenamientos de alta intensidad en condiciones especificas puede afectar
directamente el rendimiento del deportista al igual que su salud a corto,

mediano y largo plazo si no se lleva un control adecuado.

Estudios publicados por “International Journal of Sports Physiology and
Performance” acerca de los atletas de deportes olimpicos de combate
australianos, al igual que estudios en deportes de combate y habitos
relacionados a las artes marciales mixtas, certifican que hay un ciclismo de
peso entre competencias e influencias en el comportamiento de los atletas al
igual que una variedad de métodos que estos atletas utilizan para lograr la
pérdida de peso, concluyendo en la importancia de estos estudios debido a
que los resultados podrian ayudar a los organismos reguladores a seguir
desarrollando politicas sobre reduccién de peso en estos deportes al igual de
ayudar a los deportistas a optimizar el rendimiento y minimizar las

implicaciones para la salud(3)(4).



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El MMA (Mixtal Martial Arts) se caracteriza por su practica dentro de un
octagono siendo un deporte de combate en el cual se utilizan distintas técnicas
de varias artes marciales y otros deportes de combate como: jiu-jitsu, boxeo,
kickboxing, muay thai, lucha grecorromana, kung fu, karate, capoeira, judo,

entre otros.

Los deportistas que practican disciplinas fisicas de alto rendimiento como los
peleadores de Artes Marciales Mixtas suelen presentar un desbalance
alimenticio, un alto consumo de alimentos procesados, y un desequilibrio en
consumo de proteinas, vitaminas y minerales en relacion con su actividad
fisica diaria(5). En este medio los instructores asisten a charlas o talleres
sobre alimentacién y se sienten en la capacidad de guiar a los deportistas en
el &mbito de la nutricion cuando realmente esta situacion se convierte en un
intrusismo profesional, la confianza a los instructores por parte de los atletas
los llevan a realizar planificaciones dietéticas realizada por los mismos
instructores, las cuales se ven reflejadas dentro del rendimiento del deportista
y su composicion corporal donde existe una pérdida de su rendimiento fisico

al igual que una alteracion negativa con respecto de la masa muscular.

El MMA es uno de los deportes mas exigentes a nivel fisico y mental y de
mayor crecimiento a nivel mundial, el nivel fisico y técnico de los luchadores
ha ido evolucionando con el paso de los afos, de forma que el hecho de
participar en una pelea implica un gran esfuerzo fisico, en el caso de los
competidores tienen un periodo de pre-competencia donde hacen “secado de

peso” para poder competir en distintas categorias.

Como menciona Morton et al., esta disminucion de peso corporal, también
llamada como periodo de “secado”, por lo general se lo realiza a lo largo de
las semanas finales o en los dias previos a la competencia(6). Estos recortes
de peso en ocasiones son cifras altas de pérdida de liquidos, masa muscular
y en menor proporcion peso graso en poco tiempo a través de altas
restricciones de las necesidades caléricas e hidricas, con frecuencia se le

suma un aumento en la perdida de liquidos mediante la sudoracion debido a

3



la intensidad del ejercicio o el uso de métodos como sauna y uso de prendas

qgue impiden o dificultan la transpiracion(7).

En ecuador no se encuentran estudios al respecto acerca de la nutricién en
estos atletas, en el caso de no llevar un control profesional podria verse
afectada la salud del deportista al igual que su rendimiento fisico, composicion
corporal y su estado nutricional, por ello la importancia de un control y estudio

de esta etapa clave en la preparacion de estos atletas.

Por lo antes mencionado, por medio de este estudio se procede a analizar a
los deportistas de artes marciales mixtas para poder determinar el perfil
antropométrico, sus habitos alimenticios y rendimiento fisico, para eso se
realizard una valoracién antropométrica, recordatorio de 24 horas y la prueba
para la evaluacion de la forma fisica “PICFIDE, UADY”(8), para la obtencion

de los datos a describir.

La alimentacion en un deportista de alto rendimiento debe ser asesorada por
un especialista en nutricibn que evalle las necesidades alimentarias del
mismo antes, durante y después de la competencia proporcionandole la dieta
adecuada, por esto la necesidad de un estudio descriptivo para

posteriormente abrir paso a la correcta intervencion de los deportistas.



1.1 Formulacion del problema.

¢ Qué resultados se obtienen a nivel antropométrico, dietético y de rendimiento
fisico en los deportistas de MMA durante su preparacion para una

competencia de Artes Marciales Mixtas?



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo General

Determinar el perfil antropométrico, habitos alimenticios y rendimiento fisico
en deportistas de alto rendimiento de Artes Marciales Mixtas entre 18 — 30
afos en la ciudad de Guayaquil.

2.2 Objetivos Especificos

- Valorar la composicion corporal en los deportistas de artes marciales

mixtas mediante datos antropométricos.

- Analizar los habitos alimenticios en los deportistas de artes marciales
mixtas basandonos la encuesta alimentaria de recordatorio de 24h.

- Evaluar el rendimiento fisico en los deportistas de artes marciales mixtas

mediante pruebas para evaluacion de la forma fisica, PICFIDE, UADY.



3. JUSTIFICACION

El rendimiento fisico, los habitos alimenticios y la composicidn corporal tienen
una considerable influencia entre si, un desbalance o mal control de estas
variables podria repercutir en el deportista de manera negativa en su

performance.

El MMA es un deporte de elevada exigencia fisica donde los requerimientos
energéticos del deportista se ven elevados por la intensidad de los
entrenamientos, esto suméandole que se trata de un deporte que se practica
por categoria donde los deportistas tienen que ajustarse al peso que deseen
competir, por lo cual es importante tener una correcta alimentacion para cubrir
los requerimientos especificos de cada atleta y poder llegar a sus categorias

sin ver afectado su rendimiento(9).

En Ecuador no se encuentran estudios sobre el tema, por este motivo la
importancia de realizar un estudio observacional descriptivo para luego poder
abordar este tema de manera correcta y abrirles la puerta a estudios futuros
con el fin de minimizar problemas de salud o la tendencia a la adquisicion a

malos habitos en estos deportistas.

Al recolectar la informacion acerca de las tres variables se podra conocer los
habitos alimenticios y composiciébn corporal y como estas mismas van
cambiando junto a su rendimiento, pudiendo asi determinar un correcto
manejo y control de estos deportistas para optimizar su rendimiento y

minimizar las implicaciones con su salud(9).



4. MARCO TEORIO

4.1 Marco Referencial

Debido a que los entrenamientos de los atletas de deportes de combate por
categoria de peso en su mayoria son de intensidad alta y de largos periodos
de tiempo. Las pautas mas recientes con lo que respecta a la nutricion y
dietética en estos deportistas incluyen la aceptacion acerca de que los
requerimientos de energia varian dependiendo del dia y en funcién del
calendario deportivo de cada atleta, contando los periodos de entrenamiento

y el lugar geogréfico donde se practique el deporte, es decir sierra o costa(10).

De acuerdo con estos estudios los avances de medicina deportiva,
biomecénica y nutricion deportiva, han descubierto que para el mayor
performance deportivo en cada atleta no solo influye la preparacion fisica, por
lo contrario, se encuentra influenciado con la composicién corporal y el
régimen de las dietas en los deportistas (10), es decir que la actividad que
realizan los atletas debe equilibrarse con los requisitos nutricionales diarios
para poder rendir de forma O6ptima en los entrenamientos y en las

competencias.

En un estudio realizado por el Australian Institute of Sports acerca de
“Estrategias de pérdida de peso aguda para deportes de combate y
aplicaciones para el éxito olimpico” se pudo observar que los deportistas que
compiten en deportes por categoria de peso buscan tener una ventaja tedrica
ingresando en divisiones de peso que son menores a su masa corporal (BM)
diaria para poder competir. La disminucién de peso corporal se lo lleva a cabo
no solo mediante estrategias crénicas (pérdida de grasa corporal y liquidos)
sino también por medio de adaptaciones agudas antes del pesaje para entrar
en la categoria de peso. Estos dos comportamientos tienen repercusiones en
el rendimiento del atleta, la estrategia mas eficaz para la obtencion de un AWL
(Acute Weight Loss) y simultaneamente que este permita la restauracion del
rendimiento del deportista, ya se fisico o mental, posterior al pesaje es

consumir proporciones estratégicas de la cantidad energia proveniente de



alimentos de bajo peso molecular / bajo contenido de fibra mientras que

inducen un déficit agudo / leve de liquidos(5).

Segun un estudio publicado por International Journal of Sports Physiology and
Performance acerca de las “Estrategias para bajar de peso en deportes de
combate y habitos relacionados con las artes marciales mixtas”. Los deportes
de contacto o de combate por lo general se dividen mediante categorias de
peso, y las alteraciones de habitos alimenticios y métodos de entrenamiento
para la manipulacién de la composicién corporal para lograr entrar en una
categoria de peso es algo muy comun. Investigaciones previas sugieren que
las practicas de pérdida de peso en artes marciales mixtas (MMA) pueden ser
mAas extremas que en otros deportes de combate. El objetivo de la
investigacion fue la magnitud de la pérdida de peso y la prevalencia de
estrategias de adelgazamiento en diferentes deportes de combate. Mediante

cuestionarios en linea a deportistas de combate (N= 637).

El estudio determind que los atletas de combate realizaban cominmente
manipulacion de la masa corporal, con una prevalencia alta de dietas
graduales y restrictivas, aumento de la actividad fisica y restricciones altas de
liquidos, al igual que habitos como saltarse comidas. Saltarse las comidas fue
mayor en dos de ellos: taekwondo y lucha (84%) en contraste con los otros
deportes de combate (58%), mientras que la realizacién de ejercicios en
lugares con calefaccion y la pérdida forzada de liquidos orales (escupir) fue
mayor en la lucha libre (83% y 47%, respectivamente) en comparacion con los
otros deportes (45% y 19%, respectivamente). Los atletas de MMA fueron los
gue reportaron un mayor uso de sauna (76%) y carga de agua (67%) al igual
gue reportaron el segundo lugar en la utilizacion de trajes de goma / plastico
para el entrenamiento (63%). EI manejo con lo que respecta a la composicién
corporal estuvo presente en todas estas disciplinas de combate, viendo una
mayor prevalencia y magnitud en la pérdida de peso en los atletas de Artes

Marciales Mixtas(3).



Otro estudio publicado por International Journal of Sports Physiology and
Performance acerca de las “Practicas de control de peso de los atletas de
deportes de combate olimpicos australianos” detallo que los atletas de estos
deportes de combate realizan distintas practicas para la pérdida de peso de
manera rapida y crénica, lo que en el estudio se denomina como “RWL” (Rapid
Weight Loss), para poder entrar dentro de categorias o divisiones de peso
inferiores a las de su entrenamiento habitual. Mediante el uso de encuestas a
los competidores de elite en lucha libre, boxeo, judo y taekwondo (N= 260) en
competencias australianas mediante la utilizacion de una herramienta
validada que proporciono datos de manera cuantitativa de cuan extremas son
las practicas que realizan los atletas para lograr la disminucién de su peso: la
puntuacion de pérdida de peso rapida (RWLS).

Se pudo determinar que la diferencias entre los deportes fueron evidentes
para gran proporcion del peso perdido para poder entrar en las categorias de
competicion (H = 19,92, P = .0002), la edad de inicio del corte de peso (H =
16,34, P =.001) y los métodos / patrones seleccionados de RWL (P <0,001).
Se observo que el ciclismo de peso corporal en los atletas entre las
competiciones fue muy similar entre los distintos deportes, asi mismo las

influencias en el comportamiento de estos deportistas(4).

En Ecuador son muy limitados los estudios de composiciéon corporal, habitos
alimenticios y rendimiento fisico que se han realizado en los atletas de
deportes de combate o deportes por categoria de peso, por lo cual los datos
mas relevantes a elegir son de investigaciones realizadas en otros paises que
a pesar de no coincidir con nuestra cultura, geografia, habitos alimenticios,

biotipo, nos guia como una referencia.
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4.2 Marco Teorico

Estado Nutricional

Cuando se habla de estado nutricional se aborda principalmente como el
balance entre los requerimientos nutricionales de la persona y el gasto de
estos requerimientos en forma de energia alimentaria y de otros nutrientes
esenciales, y posteriormente el estado nutricional se lo indica como el
resultado final de una extensa variedad de variables en un espacio
determinado representado por factores, fisicos, genéticos, socioculturales,
biolégicos, psicoldgicos y ambientales. Estos factores estan en la capacidad
de alterar o impedir el aprovechamiento éptimo en cuanto a los alimentos
digeridos, al igual que pueden dar lugar a un déficit o exceso con lo que

respecta a la ingesta diaria de nutrientes.(11)(12)

Nutricién, Alimentacién y Dietética

La nutricién es un proceso que no solo se limita a la accion de alimentarse o
comer, esta dada por procesos de alta complejidad desde procesos
ambientales y sociales hasta procesos biolégicos y celulares, se define con
“un acumulado de fendmenos por los cuales se consigue, manejan y expulsan

las sustancias nutritivas”. (13)

e Las sustancias nutritivas, es a lo que se conoce coOmo los nutrientes,
“unidades funcionales minimas que nuestro conjunto celular utiliza para
el metabolismo y que se obtienen a través de la alimentacion
diaria”.(13)

e La alimentacién se define como la obtencion, elaboracion e ingestion

de los alimentos por parte de la persona.

e La dieta se define como todo lo que las personas consumen en base a

los productos alimenticios y bebidas a lo largo del dia.

De esta manera podemos entender que todas las personas rigen una dieta a
diario, la diferencia fluctia en el tipo de dieta segun sus requerimientos que
cada persona debe consumir en base a variables como edad, estatura, peso,

condicion clinica, sexo, actividad fisica y entorno social-econémico.
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Colocando estos factores como determinantes bases en el estado nutricional

de cada persona.
Nutricién en deportistas

La realizacion de ejercicios fisicos de manera continua e intensa, conlleva al
deportista a mantener un desbalance entre sus requerimientos nutricionales e

ingesta de macronutrientes y micronutrientes(14).

Los atletas de alto rendimiento realizan entrenamientos diarios de alrededor
de 2 a 3 horas, lo que supone mayores requisitos de nutrientes. Existen
determinadas circunstancias relacionadas con la practica del deporte de
manera intensa, que llevan a una perdida adicional de micronutrientes, por
medio de la sudoracion al igual que por la hemolisis en los deportes
principalmente aerdbicos. La recomposicion de agua de manera exdégena y
enddgenas reemplazaron cerca del 90% del agua corporal total (ACT) que se
habia perdido durante el entrenamiento(15).

Todo esto ha llevado a cabo la practica metddica, exenta de una correcta
rigidez, sobre la ingesta de macronutrientes y su alimentacion diaria. La
aplicacion teorica acerca de distintos tipos de nutrientes a un grupo tan
especifico (deportistas), no manifiesta una correcta rigidez, ya que las antes
citadas necesidades tedricas se establecen mediante recomendaciones
nutricionales las cuales consisten en la aplicacion de las necesidades
promedio mas dos desviaciones estandar, a lo que se adiciona un valor extra

como margen de seguridad, lo que lo vuelve de muy baja precision(14).

Una de las ramas de la nutricién es la nutricién deportiva, esta orientada a la
elaboracion de modelos alimenticios de manera que estos sean equilibrados,
gue cumplan las necesidades, que sean variados para acompanar la actividad
psicofisica del atleta(16). Los requerimientos nutricionales se conocen como
una expresion numérica de la cantidad total que una persona, en tiempo
determinado, y bajo circunstancias determinadas, necesita para conservar un
correcto estado nutricional, de salud y condicién fisica. Asi estos

requerimientos nutricionales son esencialmente individuales segun el
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colectivo del que se trate, y se alteran segun tiempo y en funcion del estado

fisioldgico o patoldgico en que se halle el deportista.
Macronutrientes en deportistas
Hidratos de carbono

Los Hidratos de Carbono, también llamados carbohidratos (HC) son
fundamentales en la nutricibn humana, estos contienen un valor de 4 kcal por
gramo de HC. Su funcion e importancia se basa en el valor energético
disponible, su poder edulcorante, su alto contenido de fibra y su facil

acceso(17).

De estos, los hidratos de carbono son la principal fuente de combustible para
el cuerpo humano y las fibras musculares al realizar ejercicios de mediana y
alto nivel de intensidad, los cuales facilitan la energia requerida para para la
correcta contraccion de las fibras musculares y contribuciébn al gasto
energético de la actividad fisica, esto depende de distintos factores como
deporte, frecuencia, tiempo de duracion y nivel de intensidad de ejercicio, y el

conjunto de su alimentacion previa(18).

El tipo de hidrato de carbono al igual que la calidad del mismo es de suma
importancia dentro de la dieta del deportista; debido a que es un factor
importante dentro de su composicion corporal y estado fisico en el que se
encuentra el atleta. Una dieta limitada de en carbohidratos en deportistas de
fuerza, no parece producir una disminucion en su rendimiento fisico. En otro
caso, a pesar que una dieta baja en hidratos de carbono podria beneficiar la
oxidacion de grasas, en deportes de resistencia los resultados son negativos,
por eso la importancia de un control de los hidratos de carbono en un
atleta(19).

La facilidad de aprovechamiento de hidratos de carbono por parte del
organismo dependera de diversos factores como son: tipo de HC, frecuencia
de consumo, duracion e intensidad de la actividad fisica, nivel de

entrenamiento y consumo de alimentos previo al entrenamiento.
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Hidratos de carbono durante los periodos entrenamientos.

Los hidratos de carbono durante los periodos de entrenamiento, tienen como
funcién principal el mantenimiento de los depdsitos corporales de los mismos
y la contribucién de la energia necesaria para la realizacion de la actividad,
por medio del aporte de glucosa al musculo esquelético al igual que a las
reservas del glucogeno muscular y por el aporte de glucosa y fructosa al

higado, permitiendo la sintesis del glucégeno hepatico(20).

A contraste de una programacién habitual, la estimacion en cuanto a la
cantidad de hidratos de carbono dentro de la dieta del atleta no debe ser
estimada en relacion a las calorias totales de su programacioén, teniendo que
ser estimada en cuanto al peso corporal del deportista, esto junto a las horas
de entrenamiento diario, los gramos de hidratos de carbono recomendados en

funcién a horas de entrenamiento y peso corporal son:

¢ 1 hora/dia= 6-7gramos de Hidratos de Carbono/kg de peso.
¢ 2 horas/dia= 8 gramos de Hidratos de Carbono /kg de peso.
¢ 3 horas/dia= 9 gramos de Hidratos de Carbono /kg de peso.
¢ 4 horas/dia= 10 gramos de Hidratos de Carbono /kg de peso.
Glucdégeno muscular y hepético

La funcion del glucogeno como polisacarido es la reserva de energia en el
cuerpo humano, este estad formado por conjuntos de cadenas ramificadas
compuestas por glucosa; es insoluble en agua, por lo cual, produce

dispersiones coloides.

El glucégeno que se encuentra dentro de los musculos es una fuente de
acceso facil para la obtencién de glucosa 1-fosfato utilizada para la realizacion
de la glucdlisis dentro del musculo en si. En cuanto al glucogeno
hepatico funciona como almacenamiento de glucosa en sangre y enviarla asi
mismo para mantener la concentracién de niveles adecuados de glucosa en

sangre durante un periodo de ayuno(21).
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Para obtener un rendimiento deportivo optimo mediante un control de ciertos
parametros directos o indirectos con el consumo alimenticio, resulta
significativo e importante conocer y saber mantener la funcion metabdlica

relacionada con los niveles de glucogeno muscular(22).

La reparacion de las reservas de glucégeno utilizadas posterior a la practica
de algun ejercicio puede ser un proceso lento el cual toma de 24 horas a 48
horas segun los niveles de glucogeno perdidos. En las primeras dos horas

posteriores al ejercicio esta resintesis de glucogeno se ve maximizada.

Una planificacion dietética variada en Hidratos de Carbono, con HC de
diversos indices glucémicos favorece la resintesis del glucégeno. Se
recomienda que el deportista integre en su comida post-entrenamiento un
aporte de 1,5 gr de HC/kg peso corporal, para facilitar el reabastecimiento de
las reservas de glucogeno. En las préximas 6 horas, el aporte debe ser de

0,7gr/kg peso, teniendo intervalos aproximadamente de 2 horas(23).

Lipidos

Los lipidos son un conjunto de compuestos heterogéneo, los cuales estan
formados por grasas, aceites, esteroides, ceras y compuestos afines
mayormente por sus caracteristicas y propiedades fisicas que por sus

propiedades quimicas(21).

Los principales lipidos son: triglicéridos, colesterol y fosfolipidos. La principal
forma en que brindamos grasas a nuestro cuerpo por la alimentacion es
mediante los triglicéridos, la composicion de estos estd dada por glicerol y
acidos grasos(24). Estos se dirigen al tejido adiposo y se almacenan en los
adipocitos como reserva de energia. Otro depésito de triglicéridos esta
ubicado en la seccién intramuscular o circulando en el plasma sanguineo

lindante con la albimina.

No obstante que las calorias que proveen lo lipidos se encuentran separadas
del aporte de vitaminas hidrosolubles y minerales, por lo cual se deben
obtener estas vitaminas liposolubles mediante diversas fuentes alimenticias,

van a ser un incorrecto substrato energético si este se encuentra por encima
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de una ingesta del 25-30% de los requerimientos totales de dia de un
deportista(14).

Las principales funciones de los lipidos en el cuerpo humano son:
¢ Reserva de energia.
e Proteccion de érganos y tejidos.
e Aislante térmico.

e Transportador de vitaminas liposolubles.
Reserva energética

Una de las funciones mas conocidas de los lipidos es su gran aporte
energeético, los lipidos poseen una densidad energética que cada aporta 9 kcal
por gramo a diferencia 4 kcal de los hidratos de carbono, esta energia se libera
mediante la oxidacién de estos acidos grasos, cuando esta oxidacion ocurre
dentro de la célula los &cidos grasos liberan la energia necesaria para realizar
distintos procesos biolégicos como sintesis de moléculas, transporte de

sustancias y movimiento mecéanico(24).

El aporte de energia en el ejercicio mediante los lipidos dependera del nivel
de preparacion, tiempo de duracién, intensidad, tipo de ejercicio al igual que
la ingesta alimentaria antes y durante del mismo. Esta comprobado que los
lipidos en su mayor parte aportan energia durante entrenamientos aerébicos
y de intensidad baja, alrededor del 30 % del VO2max (volumen maximo de

oxigeno) (25).
Proteccién

El tejido adiposo envuelve y recubre importantes érganos de nuestro cuerpo
como el higado, cerebro, medula espinal, corazon, rifiones, bazo, cerebro y
fibras nerviosas ofreciendo una capa proteccion de aspecto vital para el

organismo.
Aislante térmico

La capa de grasa subcutanea presenta un grosor variable a lo largo del cuerpo

humano, esta capa actia como una barrera de aislamiento térmico que ayuda
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a la tolerancia de ambientes con temperaturas bajas, con primordial
importancia en la practica de deportes en sitios frios 0 que estén expuestos a
temperaturas bajas. Por otra parte, personas o atletas con exceso de peso
dependiente del tejido adiposo que practiquen el deporte o realicen los
entrenamientos en ambientes con temperatura alta o de ambiente caluroso y
hamedos tiene un mayor riesgo de presentar estrés térmico por lo cual se
debe llevar un correcto control y atencion a los parametros de hidratacion
deportiva(26).

Vehiculo de vitaminas liposolubles

Mediante la ingesta de lipidos, aportamos vitaminas liposolubles al organismo;
A, D, E y K. Estas se transportan como parte de las lipoproteinas en sangre
hasta 6rganos como el higado el cual las aprovecha, estas se almacenan en
todo el tejido adiposo (A, D y E), y la K solo se acumula en pequefas
cantidades, los lipidos son necesarios para la absorcion y transporte de dichas

vitaminas(27).

Si se realiza o se prescribe un plan alimenticio hipograso severo por un
periodo de tiempo largo, puede aumentar el riesgo de un déficit en dichas

vitaminas

Proteinas

Las proteinas son macromoléculas que realizan gran parte de las funciones
celulares en los seres vivos. Son base fundamental de la estructura de los
tejidos (tendones, musculos, piel, uiias, etc.), cumplen las funciones de crear,
restaurar y conservar los tejidos corporales en procesos de crecimiento y
desarrollo; al igual que desempefan funciones metabdlicas ejecutando
acciones en hormonas, enzimas, anticuerpos. Cumplen papeles
fundamentales como transportadora de oxigeno y grasas en sangre,
asimilacion de nutrientes, eliminacion de agentes téxicos, reguladores de

vitaminas liposolubles y minerales(28).
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La ingesta proteica apropiada para lograr poder lograr optimo rendimiento
deportivo ha sido tema de discusion entre cientificos y expertos desde hace

mas de un siglo(2).

El ejercicio fisico realizado de manera frecuente acrecienta las necesidades
de proteinas debido a la contribucion de produccion de catabolismo proteico
debido esto a la necesidad de aporte de combustible en el ejercicio y al
balance nitrogenado negativo que es el resultado del incremento de los
procesos los cuales liberan energia a lo largo de la actividad muscular(29).
Debido a esto que una ingesta alta en hidratos de carbono y proteinas, antes
y después del ejercicio, minimice el catabolismo a lo largo del periodo de

entrenamiento y cause un perfil hormonal optimo y mas anabdlico tras él(30).
La ingesta recomendada de proteinas en la dieta(31) dependera de:

e La composicion corporal del atleta.

e El requerimiento nutricional total.

e El nivel de intensidad de la actividad fisica y duracién del ejercicio.

e El tipo de entrenamiento.

e La temperatura (las temperaturas bajas aumentan la oxidacion de
proteinas.

e El género del atleta.

e La edad. Se recomienda una ingesta entre 1,2 y 2 g/kg peso
corporal/dia, en funcién de la edad, actividad y grado de entrenamiento
del atleta, debiendo proveer del 10-15% del total de las calorias diarias.
Esto debe repartirse a partes iguales entre proteinas de origen animal

y de origen vegetal(32).
Composicion corporal

La composicion corporal forma parte primordial en el andlisis y valoracion del
estado nutricional de una persona. Se puede definir la composicion corporal
como “aquella rama de la biologia que se encarga de la cuantificacion in vivo

de los diferentes componentes corporales, las relaciones cuantitativas entre
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estos componentes y los cambios cuantitativos en los mismos en relacion con

factores influyentes”(33).

Por otra parte, el analisis de la composicion corporal de una persona es
indispensable para visualizar los efectos que la alimentacion, la actividad
fisica, el desarrollo fisico y la enfermedad, entre otros determinantes,

presentan sobre nuestro organismo(34).

Composicidn corporal en deportistas

En el &mbito deportivo la composicion corporal juega un papel fundamental
en el atleta segun el deporte que practique y esto puede afectar de manera
negativa en el rendimiento del deportista, La composicion corporal se
caracteriza como un predictor de la aptitud fisica, en las deportistas de alto
rendimiento por ello se difiere en las caracteristicas morfolégicas de quienes

practican alguna actividad fisica y de quienes no (35).

Los indicadores antropométricos es una de las herramientas base para el
analisis y estudio de la composicion corporal, estos reflejan el nivel de
adecuacion nutricional en base del tamafio y composicion corporal de la
persona. Mediante esta herramienta de medicion se puede analizar al
deportista y las partes del cuerpo en relacion al deporte que practica, debido
a gue de estas proporciones fisicas puede resaltar una gran correlacion entre

su capacidad y desempefio en el deporte que practica(36).

Es importante diferencias dos posibles datos “exceso de peso” y “exceso de
grasa” en este caso obesidad. Lo que se refiere con exceso de peso, es un
valor por encima del peso estandar o ideal de una persona o atleta para su
morfotipo, en relacién con la altura y su estructura esquelética segun su
agrupacion en base al género. Dando un ejemplo una persona que la altura
seade 1,70 m, su peso ideal oscila entre 62kg- 76kg, si este peso supera este
rango se considera que presenta un exceso de peso, al igual que si el peso

es menor al rango es considerado una carencia de peso. En lo antes
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mencionado dentro de esos rangos no se toma en cuenta ni se menciona los
niveles de grasa corporal ni los niveles de masa magra o masa libre de grasa.
La persona con un peso mayor a su rango podria estar reflejado debido a un
exceso de grasa o un desarrollo de masa muscular superior a la media, mas

aun en caso de atletas.

Un acertado manejo de las técnicas antropométricas nos da un correcto
acceso a datos del atleta con respecto a peso corporal, talla, pliegues
cutaneos, perimetros, diametros y longitudes. Con el andlisis de los datos
obtenidos, se puede obtener y conocer mediante formulas matematicas
predeterminadas la composicion corporal y la proporcionalidad de diferentes

lugares del cuerpo humano(37).

Uno de los principales factores que influyen en un desempefio optimo y un
correcto rendimiento del atleta es la composicion corporal. Dar una
diagnostico individualizado con respecto a la composicion corporal segun su
edad, sexo, genética y los requisitos especificos del deporte que practica es
indispensable debido que son factores que intervienen en el rendimiento y la

composicion del atleta(38).
Perfil antropométrico

La antropometria es una técnica que expresa de manera cuantitativa la forma
del cuerpo humano. Su andlisis de resultados es realizado en base a
dimensiones y proporciones corporales externas. En terminologia de
poblacionales y de salud, la utilizaciébn de las variables antropométricas
presenta diversas aplicaciones, de modo que admite determinar las
caracteristicas de los grupos humanos, evaluar el estado nutricional, un
seguimiento del crecimiento fisico, e inclusive es util como parametro para
verificar cambios en el somatotipo, la proporcionalidad y la composicion
corporal en diversas fases del crecimiento y del desarrollo humano. Esta
técnica involucra procedimientos simples y de relativa facilidad de
interpretacion (39).

La estimacion de la composicidbn corporal por medio de técnicas

antropomeétricas es recurrente en la evaluacion de los deportistas
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profesionales, al igual de su importancia como seguimiento de la evolucion del
progreso fisico, indicador de salud y del optimo estado nutricional, y su

rendimiento deportivo(40).

Peso corporal: Fuerza que ejerce un cuerpo sobre un punto de apoyo,
causado por la aceleracion de la gravedad, cuando este actia sobre la masa
en ese punto, entre los instrumentos utilizados encontramos la balanza, que

puede arrojar el valor comunmente en libras o kilogramos(41).

Talla: Se utiliza como punto de referencia en el analisis de la proporcién del
cuerpo como un valor representativo de la sumatoria de la longitud de los
segmentos y subsegmentos del cuerpo, se utiliza un tallimetro, estadiometro
0 antropometro, esta medida es expresada comunmente en centimetros o

metros y manifiesta el crecimiento de la persona(42).

Perimetros: son valores en base a mediciones de las circunferencias del
cuerpo que se realizan a diferentes niveles corporales, para obtener
informacion acerca del volumen graso, 6éseo y muscular. La medicion se
realiza con cinta antropométrica. Como procedimiento se sitla la cinta
antropomeétrica al nivel requerido sobre la zona corporal que sera medida, sin
comprimir o presionar los tejidos blandos y se la ubica de manera
perpendicular al eje longitudinal del segmento que se esta midiendo.

Diametros: estos datos son indicadores de la estructura 6sea, se obtienen
mediante diametros lineales, los didmetros de mayor uso son biepicondilo del

hueso fémur y humero.

Pliegues cutaneos: la medicion de tejido subcutaneos o pliegue cutdneo nos
permite valorar el porcentaje de grasa corporal, donde se determina el grosor
en varios pliegues de diferentes sitios corporales como son pliegue tricipital,
pliegue bicipital, en abdomen, pliegue muslo, pliegue pantorrilla, entre otros.

Es un método accesible, sencillo de realizar, con resultados aceptados
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cientificamente y de bajo costo, el instrumento utilizado se lo conoce como

plicometro(43).

Porcentaje de grasa

Se emplea para establecer la masa grasa, por medio de la medicion de los
pliegues bicipital, tricipital, subescapular y suprailiaco, quienes se relacionan
con un funcién logaritmico y constante en la siguiente formula: “C-
[M*Log(suma pliegues)]”, cuyos valores fijos C y M estan definidos por la edad

y el sexo del analizado. (44).

Agua corporal total

El elemento de mayor abundancia en el cuerpo humano es el agua el cual se
mantiene constante en personas saludables. Este elemento sufre alteraciones
en sus niveles corporales cuando existen ciertas condiciones que perjudican
o alteran el medio interno como por ejemplo el estilo de vida que leve la
persona y la presencia de enfermedades cronicas, ademas de otras
alteraciones como hemorragias, insuficiencia renal y alteraciones de caracter
hidroeléctrico(45).

Las alteraciones que se relacionan con el agua corporal total en su gran
medida afectan a la salud de la persona, por lo cual es de suma importancia
mantener los niveles de agua corporal total como un patron de referencia en

cuanto al estado de salud o enfermedad representa.

El organismo esta compuesto de alrededor 60% de agua corporal, desde un
punto principal en criterio que la masa magra en mamiferos mantiene un
porcentaje del 73%, mientras en lo que respecta a tejido adiposo solo un 10%
de agua total, por lo tanto, en cuanto a cantidad de agua corporal total se trata

dependera de la cantidad relativa de tejido adiposo(46).

El reparto de agua corporal total en porcentajes en un adulto, son: agua en
plasma 7,5%, agua respecto a liquido intersticial y linfatico 20%, agua en
hueso 7,5%, agua intracelular 55% y agua transcelular 2,5%, agua en tejido
conectivo denso y cartilago 7,5%.
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Funciones del agua durante el ejercicio:
e Regulacion de la temperatura corporal
e Vehiculo de transporte celular de nutrientes a los musculares
e Eliminacion de metabolitos

e Lubricacion de las articulaciones

Una funcion importante que realiza es el mantenimiento de electrolitos,
utilizados para:

e Transferencia de impulso nervioso

e Contraccion de los musculos

e Aumento del gasto cardiaco

e Equilibrio del pH interno

Compartimentos corporales

El organismo humano esta formado por diversos compartimientos que a su
vez estdn se componen a partir de distintas sustancias entre ellas agua, grasa,
hueso, musculo, entre otros, siendo el agua corporal el compuesto con mayor
porcentaje. Entre un 50%-65% del peso corporal total del cuerpo esta
compuesto por agua y dentro de ese porcentaje un 80% esta dentro de los
tejidos metabdlicamente activos, este porcentaje varia segun algunos factores

fisicos y biolégicos como edad y sexo.

Dentro de lo que respecta a composicion corporal los factores ambientales
como habitos alimenticios, culturales, e incluso estéticos, juegan un papel
importante, aunque este determinado genéticamente. Al igual que es
imperativo determinar qué cambios ocurren en los diferentes compartimientos

corporales en relacion entre salud y enfermedad (47).

Masa magra o masa libre de grasa

El tejido magro o masa libre de grasa (MLG) (80%) abarca/contiene todos los
elementos funcionales del organismo relacionados a los procesos
metabdlicamente activos. Por consiguiente, los requerimientos nutricionales

estan enlazados con el porcentaje de este tejido; por ello es fundamental
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conocerlo. La MLG estd compuesta de huesos, musculos, agua, tejido
nervioso al igual que por todas las células que no formen parte de adipocitos
0 células grasas. EI miembro mas relevante de la MLG (50%) es la masa
muscular (40% peso corporal) y es el reflejo del estado nutricional de la
proteina. La masa 0sea, la que estructura los huesos, forma un 14% peso total
y 18% de la MLG(48).

Masa grasa

Dentro del organismo la masa grasa total juega un papel fundamental y es un
componente esencial de reserva energética y sirve como un aislante nervioso.
Admite un componente probable de presentar variaciones en el sujeto de
acuerdo a su edad, sexo y transcurso del tiempo(49). El tejido adiposo (20%)
es compuesto por adipocitos. La grasa, la cual se observa metabdlicamente
inactiva, es fundamental en el metabolismo hormonal. Se distingue, por su
ubicacion, en grasa subcutanea, y en grasa interna o visceral. Segun su
ocupacion en el organismo, se divide en grasa esencial y de

almacenamiento(48).

FORMULAS UTILIZADAS PARA EL CALCULO DE
COMPARTIMIENTOS CORPORALES

% Grasa corporal
(Durmin y Womersley, 1974) %GCT= (4.95/DC - 4.50) x 100

Mujeres: GCTkg = (0.713 x IMC) —

Grasa corporal total 9.74 x Talla?
(Garrow y Webster, 1985) Hombres: GCTkg = (0.715 x IMC) —
12.1 x Talla2

Masa libre de grasa o Masa magra
(Durmin y Womersley, 1974) MLG = Pesokg — (%GCT x Pesokg)
100

Agua corporal total
(Watson y colaboradores, 1980) ACTL= (- 0.09516 x Edadasos) +
(0.3362 x Pesokg) — 2.097
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I Pliegues cutaneos
2 Biceps + Triceps + Subescapular +

Supraespinal

Densidad Corporal Total
(Siri, 1956) DC =c— (mX logio (Zplieguesmm)

Tabla 1: (Formulas utilizadas para el calculo de compartimientos corporales,
obtenidas del Manual de tablas y formulas para la intervencion
Nutriologica)(50)

Deporte de combate por categoria de peso

Los deportes con categorias de peso pretender fomentar competencias mas
equitativas y atrayentes, ya que el careo se realiza entre competidores de la

misma contextura fisica y capacidad(51) .

La lucha, el judo, el boxeo y taekwondo son deportes que conforman un grupo
en los que, las categorias de peso, suelen ser contraproducentes a corto
plazo, ya que provoca deshidratacion extrema, debido a que los competidores

buscan catalogarse en una categoria de peso inferior.

Varios estudios realizados por psicélogos relacionados con la actividad fisica
y el deporte, concluyen en que, existe un mayor porcentaje de problemas
relacionados a las conductas alimentarias en deportes de categoria de peso.
En la mayoria de deportes de combate existe una fuerte tendencias en
participar en categorias de peso por debajo al acostumbrado de
entrenamiento(52). Esta tendencia genera un tipo de ventaja, ya que, se
compite con deportistas de menor contextura fisica y peso. Generalmente, el
atleta intenta disminuir su masa corporal lo mas posible. Por esta razén, los
deportistas practican disminuciones radicales de peso en un periodo corto de
tiempo, inclusive un dia antes a la competicion. Varios métodos aplicados para
el pesaje son: limitacién leve o moderada de alimentos, procedimientos para
provocar la deshidratacion como la restriccion de liquidos, sudoracion
ocasionada por la actividad fisica y el sauna; empleo de laxantes y diuréticos.

Incluso incitar el vomito(52).
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Artes marciales mixtas

Las artes marciales mixtas es la actividad fisica actual que permite la
utilizacién de técnicas para pelear de pie o golpes, tales como: puiietazos,
patadas, rodillazos, codazos, etc. También es comun la utilizacion de diversas
técnicas como: proyecciones o derribos, sumisiones, utilizacion de
extremidades al igual que codos y rodillas, etc. Por lo antes mencionado, este
deporte es calificado como el deporte de mayor contacto entre los deportes

de combate.

El enfoque de la educacion fisica y los profesionales de la salud, tales como:
médicos, nutricionistas, psicélogos, fisioterapeutas prepondera en la practica

de las artes marciales mixtas como deporte (53).

Para conservar ecuanimidad entre los atletas, el deporte MMA procura
clasificar los luchadores en un mismo nivel de peso. No obstante, es comun
qgue los competidores se registren en categorias de peso inferior a su peso
real, de tal forma que los obliga a disminuir kilos antes del enfrentamiento.
Uno de los métodos mas peligrosos que emplean es la deshidratacion, la cual

€s precisa para competir mejor.

En caso de que los atletas no se hallen en el mismo peso corporal en el
momento del pesaje previo a la competencia, existen penalizaciones:
e Perdera el combate si el contrincante se opone a luchar.
e Depreciacion de la retribucion econdmica pactada entre el luchador y
el organizador del evento.

e Sancion de un punto en favor al contrincante al empezar la lucha

El MMA ha avanzado, formando reglas y contravenciones estrictas en este

deporte de combate.

Categorias de peso(54):

e Peso mosca: hasta 48,7 kg
e Peso gallo: de 48,7 kg hasta 61,2 kg
e Peso pluma: de 61,2 kg hasta 65,7 kg
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e Peso ligero: de 65,7 kg hasta 70,3 kg

e Peso Wélter: de 70,3 kg hasta 77,1 kg

e Peso medio: de 77,1 kg hasta 83,9 kg.

e Peso semicompleto: de 83,9 kg hasta 92,9 kg
e Peso pesado: de 92,9 kg hasta 120,2 kg.

Hidratacion y deporte
Termorregulacion durante el ejercicio fisico:

Olivos nos da a conocer que la termorregulacion y el balance hidrico son
fundamentales en la productividad deportiva. Es crucial tener en cuenta que
la sensacion de sed no es un mecanismo de control primario, en vista que nos
advierte que una notable y crucial cantidad de agua corporal ha sido perdida.
Por lo tanto, anticipado a la sensacion de sed, un individuo en actividad fisica

puede estar deshidratado(55).

Por lo que, es sustancial como parte de entrenamiento, llevar a cabo medidas
de hidratacion ajustadas a las necesidades de la persona que realiza actividad

fisica.
Método de hidratacidn en el transcurso de la actividad fisicay deportiva

Urdampilleta menciona que, para evitar obstaculos en el rendimiento fisico, la
hidratacion es importante antes; durante y después de la actividad fisico-
deportiva, determinando las necesidades hidroelectroliticas y registro de
restitucion de liquidos en los deportistas. Por lo tanto, una adecuada

hidratacion favorecera la resistencia deportiva y beneficiara la salud(56).

Una buena hidratacion, incluso la hiperhidratacion (indicada mediante orina
clara), es primordial cuando un atleta se ejercita en espacios que sean
calurosos. A lo largo de la actividad fisico-deportiva es recomendable ingerir
bebidas isotonicas, que incluyan azucares simples de absorcion lenta,
asimismo sodio y conservar una temperatura entre 10-20°C para proporcionar
el vaciamiento gastrico. Posteriormente del esfuerzo, la rehidratacion tiene

que ser sobre el 150-200% del peso perdido en el entrenamiento o

27



competicion(56). Con respecto a la hidratacion es fundamental una
hidratacion pre y post la actividad fisica del deportista; para que haya un
balance hidrico en el organismo y se obtenga un mejor rendimiento deportivo.
Todos los requerimientos deben ser enfocados segun el atleta y el deporte

que se realice(57).
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4.3 Marco Legal

Art 381 de la Constitucion de la Republica del Ecuador dispone que el
Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que comprende el
deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen
ala salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso
masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos
Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con
discapacidad. El Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria
para estas actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion

de cuentas y deberan distribuirse de forma equitativa;(58)

Art 382 de la Constitucién de la Republica del Ecuador reconoce la
autonomia de las organizaciones deportivas y de la administracién de los
escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la practica del

deporte, de acuerdo con la ley;(59)

Art 154 de la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacién establece
gue el organismo rector del sector deportivo promovera e impulsara medidas
de prevencion al uso de sustancias prohibidas destinadas a potenciar
artificialmente la capacidad fisica de las y los deportistas 0 a modificar los
resultados de las competencias en concordancia con lo establecido en el
Caddigo Mundial Antidopaje;(59)

Plan de accion mundial sobre actividad fisica 2018 — 20130 (OPS)(OMS)

Asegurar que todas las personas puedan acceder a entornos seguros y
propicios, asi como a diversas oportunidades para mantenerse fisicamente
activas en su vida cotidiana, como medio para mejorar la salud individual y
comunitaria, y contribuir al desarrollo social, cultural y economico de todas las

naciones.(60)
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5. FORMULACION DE LA HIPOTESIS

Un perfil antropométrico y dietético adecuado en el deportista en estado de

Pre-competencia permitird un alto rendimiento antes y durante la competicion.
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6. IDENTIFICACION DE LAS VARIABLES

Variable Dimension Indicador Clasificacion
ANTROPOMETRIA
Suma de
S de | y
_ pliegues Milimetros o
Pliegues ) Cuantitativa
cutaneos
Peso en . Cuantitativa
Peso . Kilogramos .
kilogramos Continua
Talla en ) o
. Centimetros y Cuantitativa
Talla centimetros y _
metros Continua
metros
COMPOSICION CORPORAL
%Grasa _
Porcentaje de _
corporal Porcentajes o
Grasa Cuantitativa
total
Suma de o
> de _ . Cuantitativa
_ pliegues Milimetros _
Pliegues ) Continua
cutaneos
Grasa ) o
Kilogramos de _ Cuantitativa
corporal Kilogramos _
masa grasa Continua
total
Agua o
Peso en agua ) Cuantitativa
corporal Litros _
corporal Continua
total
_ Kilogramos de
Masa libre _ _ o _
masa libre de Kilogramos Cuantitativa Continua
de grasa
grasa
VARIABLE INDEPENDIENTE
e Recordatorio
abitos :
n o de consumo Comida, Hora, Cualitativa
imenticio :
alimenticio de | Lu9ar, Alimentos, Nominal
S

24 h

Porciones, Marcas,
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Forma de

preparacion

VARIABLE INDEPENDIENTE

Resistencia:
Test de
burpees.

Fuerza: Test de
Push Up, Test
de Abdominales

(1 minuto).

o Pruebas de _
Rendimient o Potencia: Test o
. rendimiento _ Cualitativa
o Fisico . salto vertical y .
fisico o . Ordinal
longitudinal sin
carrera de
impulso.
Velocidad: Test
de 10 x5

metros.

Tabla 2: Identificacion de las variables, Elaborado por Diego Tomas Diaz
Murillo, Egresado de la Carrera de Nutricion, Dietética y Estética de la

Universidad Catdlica Santiago de Guayaquil
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7. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

7.1 Justificacion de la eleccidon de disefo

Este estudio es observacional de tipo descriptivo, con enfoque cuantitativo no
experimental, que se centrara en 3 variables (habitos alimenticios,
composicién corporal y rendimiento fisico) en los deportistas de MMA de alto
rendimiento, a partir de los cuestionarios “Recordatorio de 24h”, “Manual de
Pruebas para Evaluacion de la Forma Fisica, PICFIDE, UADY” y Formulas

antropomeétricas.

Mediante los datos obtenidos y mediante el andlisis observacional sin
intervencién en la poblacién, se podra describir de manera precisa tal y como
se encuentra la poblacion de estudio.

7.2 Poblacion y muestra
Definicion de la poblacion de estudio

Objeto de estudio: Atletas hombres y mujeres de alto rendimiento de Artes

Marciales Mixtas entre 18 — 30 afios en la ciudad de Guayaquil.

Unidad de muestreo: Atletas de alto rendimiento que se encuentren en etapa

de Pre — Competencia.

Universo de muestra: 40 Atletas hombres y mujeres de alto rendimiento de
Artes Marciales Mixtas entre 18 — 30 afios en la ciudad de Guayaquil, en los
cuales se tom0 en cuenta los que cumplian con los criterios de inclusion y se

encontraban inscritos para un evento deportivo en el mes de marzo.
Tiempo de recoleccion de los datos: 1dia
Definicion del marco de muestreo

Se utilizara el tipo de muestreo de conveniencia no probabilistico intencional
de 23 atletas, constituidos por deportistas de Artes Marciales Mixtas en etapa

de Pre-Competencia entre 18 y 30 afios.
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7.2.1 Criterios de inclusioén

Entre los criterios inclusion tenemos:
e Atletas de Artes Marciales Mixtas de alto rendimiento en etapa de Pre
— Competencia.
e Sexo masculino y femenino.

e Poblacién de 18 a 30 arios.

7.2.2 Criterios de exclusion
e Atletas con patologias cronicas.
e Atletas que estén utilizando algun tipo de esteroide anabdlico.

e Atletas extranjeros.

7.3 Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

7.3.1 Técnicas

Para la recoleccion de datos se utilizO un muestreo por conveniencia no
probabilistico intencional; el tiempo de recoleccidon de datos es de un periodo
en los cuales mediante la colaboracion de todos los atletas involucrados y las
autoridades de cada academia de entrenamiento se procedio a la recoleccion
de los datos.

Para la variable de rendimiento fisico se utilizd6 el Manual de Pruebas para
evaluacion de la forma fisica, PICFIDE, UADY. En el cual se tomaron en
cuenta cuatro factores de rendimiento fisico; fuerza (test de abdominales y
test de push ups), potencia (test de salto vertical y salto longitudinal),
resistencia anaerobica lactica (test de burpees) y velocidad (test de 10x5
metros). Los deportistas realizaran las pruebas indicadas para el posterior

analisis de los datos obtenidos en las pruebas.
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Para la variable de habitos alimenticios se utilizé la encuesta alimentaria de
recordatorio de 24 horas, donde se tomara en cuenta; nombre del encuestado,
fecha de la encuesta, cantidad de comidas al dia, hora de la ingesta, lugar,
alimentos que forman parte de las comidas, porciones, marcas (en el caso de

existir), forma de preparacion.

Para la variable de composicién corporal se utilizard formulas antropométricas
y toma de datos para las respectivas formulas, entre los datos necesarios
estan; peso, talla, edad, pliegue bicipital, pliegue tricipital, pliegue
subescapular y pliegue supraespinal. Las formulas que se utilizaron son;
porcentaje de grasa corporal, densidad corporal, masa libre de grasa, agua

corporal, grasa corporal total.
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7.3.2 Instrumentos

Instrumentos de analisis antropomeétricos para la composicién

corporal

Tallimetro SECA Se utilizara para medir
la altura maxima de pie

en los atletas.

Marca gaucho pro Se utilizara para la

Plicometro ROSSCRAFT obtencion de la medida
de pliegues
subcutaneos.
Balanza SECA Se utilizara para la

obtencioén de peso

corporal.

Manual de férmulas y tablas para la intervencién nutriolégica

Tabla 3: Instrumentos de analisis antropométricos para la composicion
corporal, Elaborado por Diego Tomas Diaz Murillo, Egresado de la Carrera de
Nutricién, Dietética y Estética de la Universidad Catdlica Santiago de

Guayaquil
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Instrumento para el anélisis de la rendimiento fisico

Cronometro

Cronémetro deportivo

Resee RS1060

Se utilizara para medir
el tiempo de los
deportistas en las

distintas pruebas.

Silbato

Fox 40

Se utilizara para dar
inicio y fin a las

pruebas.

Cinta métrica

SECA

Se utilizara para
marcar los puntos de
inicio y las distancia

obtenidas.

Tiza

Apli kids

Se utilizara en las
pruebas de salto
vertical para marcar

distancia.

Conos

Nike

Se utilizaran para la
sefalar puntos de

inicio y de fin.

UADY.

Manual de Pruebas para evaluacion de la forma fisica, PICFIDE,

Tabla 4: Instrumento para el analisis del rendimiento fisico, Elaborado por

Diego Tomas Diaz Murillo, Egresado de la Carrera de Nutricion, Dietética y

Estética de la Universidad Catolica Santiago de Guayaquil

Instrumento para la obtencién de datos de habitos alimenticios

® Encuesta alimentaria de Recordatorio de 24 horas.
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8. PRESENTACION DE RESULTADOS

8.1 Analisis e interpretacion de resultados

Valores promedio de composicion corporal en los atletas de estudio

Atletas hombres (19)

Atletas Mujeres (4)

%GC

Media
Media | Moda | Min Max Moda | Min Max
Peso 76,9 kg 78 kg 70 kg 87 kg 51 kg 51 kg 50 kg 52 kg
Talla 169 168
173cm | 173cm 186 cm 158cm | - 143 cm
cm cm
Masa libre
de grasa
(Segun
62,3 75,69 42,33
%GC) 68,4 kg | 66 kg 43 kg 41kg | 40,5kg
kg kg kg
(Durmin vy
Womersley,
1974)
Masa libre
de grasa
(Segun
58,58 54,5 38,27 42,1
CEl 58 kg 652kg | | | e 34,8 kg
kg kg kg kg
(Garrow vy
Webster,
1985)
Masa grasa
’ 7.5 12,04 10,92
(GCT) segln | 9,13 kg 9 kg 9,56 kg 9 kg 8,67 kg
kg kg kg
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(Durmin vy
Womersley,
1974)

Porcentaje

de grasa

. 0, 0 0, 0 0 | commeeen 0, 0
(Durmin y 11,78% 12% 10% 13% 18,75% 18% 21%

Womersley,
1974)

Agua
corporal

total 49,38 46,1 27.44 28.4
48 Lt 525 Lt 27Lt | 26Lt

(Watson y Lt Lt Lt Lt

colaborador
es, 1980)

Tabla 5: Valores promedio de composicién corporal en los atletas de estudio,
Elaborado por Diego Tomas Diaz Murillo, Egresado de la Carrera de Nutricién,

Dietética y Estética de la Universidad Catdélica Santiago de Guayaquil

La tabla muestra los valores promedio, moda, minimo y maximo obtenidos en
la toma de datos antropométricos para evaluar la composicion corporal de los

atletas del estudio, y poder compararlo con las demas variables.
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Grafico 1: Descripcion de la composicion corporal “Porcentaje de grasa

corporal total”

Atletas

20
18
16
14
12

8
6
4
2
y 4 V4 A
0
IDEAL BUENA MODERADA SOBREPESO OBESIDAD
M Atletas 20 3 0 0 0

Fuente: Resultado de analisis de datos
Elaborado por: Diego Diaz Murillo

En el grafico 1, se puede observar que el 87% de los atletas se encuentra en
el rango de “Ideal”, 13% se encuentra en el rango de “Bueno”. Segun sus
niveles de porcentaje de grasa.

Segun los datos obtenidos mediante el porcentaje de grasa corporal, todos los
atletas (100%) tienen valores en la composicién grasa dentro de lo ideal.
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Grafico 2: Descripcion de la composicion corporal “IMC”

Atletas

12

10

[¢]

[e)]

»

N

BAJO PESO NORMOPESO SOBREPESO OBESIDAD
M Atletas 2 8 11 2

Fuente: Resultado de andlisis de datos
Elaborado por: Diego Diaz Murillo

En el gréfico 2, se puede observar que el 8,7% de los atletas se encuentra en
el rango de “Bajo peso”, 34,8% se encuentra en el rango de “Normopeso”,
47,8% se encuentra en “Sobrepeso” y un 8,7% se encuentran en “Obesidad”;

Segun sus niveles de IMC.

Segun los datos obtenidos mediante el IMC, la mayoria de los atletas de

estudio un 65,2% estan fuera de los rangos de establecidos de normopeso.

Hay que tener presente que el IMC solo toma en cuenta en su férmula el peso
y la talla. En los datos de la media de composicion corporal de los Atletas de
estudio (Tabla 5) se puede observar que los niveles de porcentaje graso y
masa grasa son bajos por lo cual los valores de sobrepeso y obesidad en el
IMC de los atletas de estudios esta influenciado por el peso en masa libre de

grasa (masa muscular y agua corporal total).
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Grafico 3: Descripcion de la encuesta “Recordatorio de 24 horas”

Recordatorio de 24 horas

25
20

15 78,2 65,2 73,9
100%
10
5
0
Calorias CHO PROTEINAS LIPIDOS
Insuficiente 23 18 15 17
m Recomendado 0 5 3 6
M Elevado 0 0 5
M Elevado W Recomendado Insuficiente

Fuente: Resultado de analisis de las encuestas
Elaborado por: Diego Diaz Murillo

En el grafico 3, de acuerdo al recordatorio 24 horas; el 100% de los deportistas
presentan un consumo hipocal6rico en su alimentacién diaria. También se
observa que un 78,2% de los atletas encuestados tienen un consumo de
carbohidratos insuficiente. En cuanto a las proteinas el 65,2% de la poblacién
de estudio presenta un consumo insuficiente de las mismas, cabe recalcar
que es el Unico macronutriente que en la poblacién se consume en un 21,7%

en cantidades elevadas. El 73,9% tienen un consumo insuficiente de lipidos.
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Grafico 4: Descripcion de la Ingesta de liquidos, parte de la encuesta

“Recordatorio de 24 horas”

INGESTA DE LIQUIDOS

18
16
14
12
10

O N B OO

INGESTA BAJA INGESTA RECOMENDADA
M Atletas 17 6

Fuente: Resultado de analisis de las encuestas
Elaborado por: Diego Diaz Murillo

En el grafico 4, de acuerdo a los datos de ingesta de liquidos obtenidos en los
atletas, el 73,9% presenta una ingesta insuficiente, por debajo de lo
recomendado por “The National Academies of Sciences, Engineering, and

Medicine” (3,7 It para hombres y 2,7 It para mujeres).

Segun el analisis de los datos del recordatorio 24 horas e ingesta de liquidos
todos los atletas presentaron un consumo calérico insuficiente, se resalta el
desbalance notable de los macronutrientes, se suma la baja ingesta de

liquidos de los atletas
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Grafico 5: Descripcion de la prueba de rendimiento fisico de Resistencia

Anaerodbica lactica “Test de burpees”

Resistencia Test de burpees

16
14
12

10

2 -
A Ay

0
EXCELENTE BUENO MEDIO BAJO MUY BAJO

B Atletas 0 2 5 16 0

Fuente: Resultado de analisis de datos

Elaborado por: Diego Diaz Murillo

Segun el test de burpees en el cual los deportistas realizaron la mayor
cantidad de burpees posibles dentro de un minuto, en el gréafico 4, podemos
observar que de los atletas evaluados un 8,7% presento una resistencia

“buena”, un 21,7% una resistencia “media”, y un 69,6% una resistencia “baja”.

Segun los datos obtenidos el 69,6% de los deportistas obtuvieron valores por
debajo del rango de resistencia media. mostrando una notable falta de
rendimiento fisico y de resistencia anaerdbica lactica en esta etapa de pre

competicidn deportiva.
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Grafico 6: Descripcion de la prueba de rendimiento fisico de Fuerza “Test

de flexiones y abdominales”

Test de flexiones de pecho / Test de abdominales

74%

[ S Ty S
o N B OO O

8
6
13%

4

2 J

0 4 F_____ 4

EXCELENTE BUENO MEDIO BAJO MUY BAJO

M Flexiones de pecho 14 9 0 0
B Abdominales 3 17 3 0

M Flexiones de pecho  ®m Abdominales

Fuente: Resultado de analisis de datos

Elaborado por: Diego Diaz Murillo

En el gréafico 6, con lo que respecta al test de flexiones de pecho podemos
observar que un 60.9% de los atletas evaluados presento un nivel de fuerza

“‘excelente”, y un 39,1% un nivel de fuerza “bueno”.

En cuanto al rendimiento deportivo de fuerza en test de abdominales se
observo que el 13% obtuvo un nivel de fuerza “excelente”, un 74% obtuvo un

nivel de fuerza “bueno”.

Segun los datos obtenidos la mayoria de la poblacion de estudio en ambos
test de rendimiento deportivo de fuerza: test de flexiones de pecho 100%, y
test de abdominales 86% obtuvieron valores dentro de los rangos excelente y

bueno de fuerza muscular.
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Gréfico 7: Descripcion de la prueba de rendimiento fisico de Potencia
“Test de salto vertical sin carrera de impulso y salto longitudinal sin

carrera de impulso”

Test de salto vertical sin impulso / Test de salto
longitudinal sin impulso

69,6%
16

14 52,2%
12
10 34,8%
8
6 17,49
13%
4 8,7%
4,3%
2 S —
0
EXCELENTE BUENO MEDIO BAJO MUY BAJO
M Salto vertical 4 16 2 1
B Salto longitudinal 8 12 3 0 0

M Salto vertical ~ m Salto longitudinal

Fuente: Resultado de analisis de datos

Elaborado por: Diego Diaz Murillo

En el grafico 7, con respecto al test de salto vertical sin carrera de impulso un
17,4% de los atletas presento un nivel de rendimiento en potencia “excelente”

y un 69,6% un nivel de rendimiento en potencia “bueno.

En el rendimiento deportivo con respecto a potencia en test de salto
longitudinal sin carrera de impulso se observé que el 34,8% de los atletas
obtuvieron un nivel de potencia “excelente” y un 52,2% obtuvo un nivel de

potencia “bueno”.

Segun los datos obtenidos la mayoria de los deportistas en ambos test de
rendimiento deportivo de potencia: test de salto vertical si impulso 87%, y test
de salto longitudinal sin impulso 87% obtuvieron valores dentro de los rangos
excelente y bueno en nivel de potencia, en esta etapa de pre competicion

deportiva.
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Grafico 8: Descripcion de la prueba de rendimiento fisico de velocidad

“Test de 10 x 5 metros”

Test de 10 x 5 metros

14
12

10

N

N

EXCELENTE BUENO MEDIO BAJO MUY BAJO
M Atletas 2 7 14 0 0

0

Fuente: Resultado de analisis de datos
Elaborado por: Diego Diaz Murillo
En el grafico 8, podemos observar que el 8,7% de los atletas presento un nivel

de velocidad “excelente”, un 30,4% un nivel de velocidad “bueno” y un 60,9%

un nivel de velocidad “medio”.
Segun los datos obtenidos la mayoria de los deportistas (61%) no superaron

los niveles del rango medio. Mostrando un bajo desempeiio en lo que respecta

a rendimiento fisico de velocidad, que fue la Ultima prueba tomada.
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9. CONCLUSIONES

Segun el analisis de los habitos alimenticios cabe recalcar que en la etapa de
pre-competencia los deportistas buscan perder peso, para ello realizan un
consumo bajo de calorias de esa forma consiguen un déficit calorico que les
permite bajar el mayor peso en el menor tiempo posible, debido a ello se
genera un desbalance en el consumo de macronutrientes en los deportistas

lo cual afecta en esta etapa de pre competencia.

El insuficiente consumo de carbohidratos causaria un bajo nivel de glucégeno
muscular y al ser otras las fuentes primarias de energia también serian
diferentes los residuos de su utilizacion (cuerpos cetonicos y residuos
nitrogenados), existe el riesgo de deshidratacion sumado a la hidratacién
inadecuada que en el deportista genera una mayor concentracion de glébulos
rojos y, por lo tanto, un incremento en la viscosidad sanguinea lo que
provocaria una reduccién del flujo sanguineo direccionado a los musculos,

con todas las desventajas que esto conlleva

Se pudo observar que el consumo bajo de carbohidratos y liquidos unido al
ayuno de largas horas son los métodos mas utilizados en los deportistas con

respecto a sus habitos alimenticios para la pérdida de peso en esta etapa.

Segun los resultados obtenidos mediante el IMC gran parte de los atletas del
estudio presentan valores superiores a 24.9 (sobrepeso y obesidad), lo cual
contrasta con la sumatoria de pliegues, porcentaje de grasa corporal, masa
grasa y masa libre de grasa, se concluye que el IMC no es un indicador
adecuado para el deportista, al no contemplar la masa grasa separada de la
masa libre de grasa y ello genera un sesgo, siendo qué el 87% de los
deportistas se encuentra en un porcentaje de grasa ideal, por lo tanto en los

valores de IMC prima la masa muscular.

Se pudo observar con respecto a las férmulas de Masa Libre de Grasa, que
la formula que incorpora al IMC tenia valores de alrededor de 10 kg de
diferencia en hombres y 5 kg de diferencia en mujeres en relacion con la

férmula que incorporaba el % de grasa corporal, por lo cual es de suma
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importancia trabajar lo menos posible con férmulas que incluyen el IMC

cuando se trata de deportistas, para asi evitar un analisis inadecuado.

Con respecto al rendimiento fisico se pudo observar que, si bien los resultados
no fueron en su gran mayoria por debajo del rango medio, hablando de
deportistas de alto rendimiento, los resultados evidencian por el contrario un

bajo rendimiento en esta poblacion de estudio en esta etapa.

Se pudo llegar a la conclusion que el mayor influyente dentro del rendimiento
fisico de los atletas en etapa de pre-competencia fueron los habitos
alimenticios, debido a que la mayor parte de los atletas presentaron resultados
de composicion corporal con rangos dentro de lo normal, sin embargo, los

resultados no fueron los esperados.
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10. RECOMENDACIONES

Se recomienda un constante seguimiento de los deportistas en esta etapa
mediante las pruebas de rendimiento fisico, para poder conocer de qué
manera progresa su rendimiento y poder hacer los cambios requeridos en

caso de necesitarlo.

Evitar el uso de férmulas que incorporen el IMC cuando se trabaja con la

composicion corporal de un atleta o deportista de alto rendimiento.

Dependiendo de cuales sean los objetivos que busca cada atleta seria
acertado la elaboracion de una dieta balanceada y personalizada en el caso
de no llegar a cubrir sus requerimientos incluir un suplemento deportivo
(suplemento vitaminico, aminoacidos de cadena ramificada o BCAA vy

suplemento proteico), para evitar un déficit alto de elementos esenciales.

Realizar una encuesta de los habitos alimenticios de los deportistas en el
periodo previo al inicio de esta etapa de pre — competencia para poder obtener
mayor informacién sobre el tipo de alimentacién de los atletas (nimero de

comidas, cantidad, calidad de los alimentos, horarios).

Se sugiere realizar una intervencion con los deportistas mediante charlas por
parte de sus entrenadores y un nutricionista, sobre un correcto manejo del
déficit calorico y del balance y equilibrio de los macronutrientes, antes y

durante las etapas de pre-competencia.

Realizar capacitaciones a los entrenadores y deportistas sobre
cineantropometria, nutricién deportiva y pruebas de rendimiento fisico para
que puedan ser un punto de transmision hacia otros atletas, y asi poder llevar

este deporte a un mayor nivel competitivo y de salud.
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Encuesta de Recordatorio de 24 horas
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Manual de pruebas para la evaluacion de la forma fisica PICFIDE, UADY

Test de Burpee.

Objetivo:
Estimar la resistencia anaerobica lactica.

Material:
- Cronémetro. ‘
- Superficie plana.

- Silbato.

w

Indicaciones metodologicas:
- Una repeticion es un ciclo completo de la secuencia.

Secuencia (ver imagen 6):
. Posicion inicial, de pie brazos al costado del cuerpo.

1
2
1 & g -
2. En posicion de agachado, con las manos pegadas al piso.
3. Con apoyo de las manos en el suelo se realiza en un movimiento una
extension de ambas piernas. 4
4. Flexion de piernas y vuelta a la posicion 2.
5

. Desde la posicion 2 se realiza un salto vertical y vuelta a la posicion Imagen 6. Secuencia de posiciones correctas
inicial 1. para el ciclo completo del test de Burpee.

Se realizan repeticiones de la secuencia durante 1 minuto, se cuenta el nimero de repeticiones logradas.

Valores de referencia:
En la tabla 7 se presentan los valores de referencia, los cuales nos serviran para tener un margen de la condicion de nuestro
evaluado, en base a las repeticiones realizadas.

Calificacion Resultados
>60
Bueno 51- 60
Medio 41-50
Bajo 31-40
Muy bajo <= 30

Tabla 7. Numero de repeticiones realizadas en un minuto’,

Test de push up/flexiones de brazos (lagartijas) en 1 minuto.

Objetivo:
Estimar el nivel de fuerza resistencia en musculatura de los brazos.
Posicion Posicion
Materiales: Mujer Hombre
- Cronometro.
- Superficie plana antiderrapante.
- Silbato.
Indicaciones metodolbgicas: Imagen 7. Posiciones correctas para el test de
- Realizar la mayor cantidad de repeticiones posibles en 1 minuto. push up

Descripcion del ejercicio:

« Posicion inicial: acostado boca abajo con la mirada al frente, las manos deberan estar apoyadas en el piso a la altura
de los hombros separadas por el ancho de los mismos; para el caso de los hombres, las piernas deberan estar en
completa extension, los pies juntos y el apoyo sera sobre la punta de estos; para las mujeres, las rodillas deben estar
en contacto con el suelo.

La cadera, espalda y cabeza estaran en linea recta. Teniendo esta posicion procederemos a realizar una extension total
de brazos (ver imagen 7).

« Desarrollo: desde la posicion inicial ejecute una flexo-extension de los brazos, llevando los codos hacia fuera y sin
parar regresar a la posicion inicial. Repetir el ejercicio durante un minuto, se cuenta todas las repeticiones que el
evaluado pueda lograr de forma completa y con buena postura en el tiempo establecido.

Valores de referencia: Mujeres Hombres
‘xcelente >=49 >=55
En la tabla 9 se presentan los valores de referencia, los cuales nos serviran FTPST 34-48 45-54
para tener un margen de la condicion de nuestro evaluado, en base a las FYFRTR - :
repeticiones realizadas. 167-1363 g(s):;:
0-5 0-19

Tabla 9. Numero de repeticiones realizadas en un minuto “.
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Test abdominales en 1 minuto.

Objetivo:
Estimar el nivel de fuerza resistencia en los musculos abdominales.

Materiales:
- Cronometro. Peores
- Superficie plana antiderrapante. ‘ e
- Silbato.

Indicaciones metodologicas:
- Mantener las piernas flexionadas. =—= T ——————
- Mantener los brazos cruzados sobre el pecho, tomando los hombros. A o 7 s sou
- El ejercicio solamente sera valido cuando la repeticion sea correcta. Bradgeit 2 Posicite comicta para ol test de phdoninsles:
Descripcion del ejercicio (ver imagen 8):
« Posicion inicial: acostado boca arriba, con las piernas juntas y flexionadas con los pies en apoyo plantar. Los brazos
cruzados en el pecho. El evaluado debe sujetarse de los pies para realizar el ejercicio.

« Desarrollo: desde la posicion inicial, el evaluado se traslada a la posicion de sentado hasta que los codos logren tocar

las rodillas, inmediatamente se regresa a la posicion inicial. Repetir el ejercicio durante un minuto, se cuenta todas las
abdominales que el evaluado logra completar con técnica adecuada en el tiempo establecido.

Valores de referencia:

Mujeres Hombres

En la tabla 10 se presentan los valores de referencia, los cuales nos serviran >=44 >=48
para tener un margen de la condicion de nuestro evaluado, en base a las 3’9_43 43-47
repeticiones realizadas. Medio 33-38 37-42

Bajo 29-32 33-36

0-28 0-32

Tabla 10. Numero de repeticiones realizadas en un minuto”,

*B

Test salto vertical sin carrera de impulso.

Objetivo:
Estimar la potencia de musculatura de los miembros inferiores.

Materiales:
- Pared/Superficie plana. &
- Cinta métrica. \ < ‘ /7 =
- Silla o banco. N 4 1A
- Gis/tinta. o
Indicaciones metodologicas:
- Se deben pintar los dedos anular, medio e indice del evaluado con el gis/tinta.

oA

Imagen 9. Distancia recorrida
entre el punto A y punto B,
Descripcion del ejercicio:
« Posicion inicial: de pie, el evaluado se coloca a un costado de la pared con su lado dominante; las piernas deberan
estar separadas a lo ancho de las caderas.
El siguiente paso sera con la mano dominante extendida en su totalidad, la palma de la mano apoyada sobre la pared, se
marcara en la pared el dedo medio de la misma, a este lo denominaremos punto A. Se regresa a la posicion inicial.
« Desarrollo: desde la posicion inicial, se le pide al evaluado que flexione las rodillas a media sentadilla, seguidamente
y al mismo tiempo que realice en un solo movimiento un impulso en conjunto con los brazos hacia arriba sin detener
el movimiento. El evaluado debera marcar con los dedos el punto mas alto al que llegue (al que llamaremos punto B)
el ejercicio se realiza 3 veces. El valor que se tomara sera la distancia entre el punto A y el punto B (el punto B
tomaremos el salto con mayor distancia recorrida tal como se muestra en la imagen 9).

Valores de referencia: En la tabla 11 podemos encontrar los valores de referencia para personas mayores de 20 aios, mientras
que en la tabla 11.1 encontramos los valores de referencia para personas entre 14 y 19 anos.

Excelente >= 60 cm >=70 Excelente >=58 cm >= 65
Bueno 46- 59 69 - 56 Bueno 57-47 64 - 50

Medio 45-31 55-41 Medio 46 - 36 49 - 40

Bajo 30 -21 40 - 31 Bajo 35-26 39-30

Muy bajo <=20 <=30 <=25 <=29

Tabla 11, Valores de referencia para salto vertical sin Tabla 11.1, Valores de referencia para salto vertical sin impulso para
impuslo para personas mayores de 20 afos’’, personas entre 14 y 19 ados ™,



Test salto de longitud sin carrera de impulso.

Objetivo:
Estimar el nivel de fuerza explosiva (potencia) de los miembros inferiores.

Materiales: P
- Superficie plana mayor a 7 metros. ‘:';. »
- Cinta métrica. \, s .
- A e ————————————————————

- Conos. B
Indicaciones metodologicas: Distancia

- Marcar en la superficie plana un punto A, para que este sea el punto de inicio. Imagen 10. Distancia recorrida entre

- Verificar que los pies del evaluado se encuentren en la linea de despegue. el punto Ay punto B.

- Verificar que los pies del evaluado se encuentren apoyados en su totalidad.

Descripcion del ejercicio:
« Posicion inicial: de pie, pies separadas a lo ancho de las cadera y pegados a la linea de despegue. Brazos extendidos
arriba y al frente, el tronco ligeramente inclinado hacia delante.

« Desarrollo: desde la posicion inicial, se realiza una flexion de rodillas seguido de un balanceo de brazos,
posteriormente un movimiento explosivo de salto hacia delante tratando de alcanzar la mayor distancia posible. La
caida debe ser equilibrada y sin el apoyo de las manos en el piso, se repite la prueba tres veces y se toma el salto con
mayor distancia alcanzada tomando como referencia la punta de los pies (ver imagen 10).

Valores de referencia:

En la tabla 12 se presentan los valores de referencia, los cuales nos serviran para tener un margen de la condicion de nuestro
evaluado, en base a la distancia recorrida.

Calificaci Mujeres Hombres

>= 190 >=230
189-175 229-205
174-160 1204-185
159-145 184-165
<=144 <=164

Tabla 12. Valores de referencia en centimetros para el salto de longitud sin carrera®,

Test de 10 x 5 metros.

Objetivo:
Estimar la velocidad de desplazamiento y agilidad del individuo.

Materiales:
- Superficie plana mayor a 5 metros. pr=r
- Cronometro. < ‘. V4 ‘
Cinta métrica. -,

- Conos.
- Silbato.
Indicaciones metodologicas: A

- Medir la superficie plana a 5 metros y marcarla con conos el punto Ay puntoB A B
(ver imagen 11). A A

- El evaluado debera tocar cada punto para asegurarnos que recorre la distancia e e ol e e
correcta. 5 metros

- Mantener la mayor velocidad posible. 1 17 Dhaicia Feconsas

- Se completa una repeticion del ejercicio tras realizar ida y vuelta completa. entre el punto A y punto B.

Descripcion del ejercicio:

« Posicion inicial: el evaluado de pie, detras del punto de inicio o punto A en direccion hacia al punto B el cual estara
situado a 5 metros.

« Desarrollo: a la senal del evaluador, el evaluado correra lo mas rapido posible hacia el punto B y tocara el cono que se
encuentra en dicho punto, inmediatamente realizara un cambio de sentido en su carrera para desplazarse hacia el
punto A, el cual tocara al menos con un pie; se realiza el recorrido ida y vuelta un total de 5 veces teniendo en cuenta
que, en el ultimo desplazamiento, debera atravesar el punto inicial, siendo entonces cuando se detiene el cronometro.

Calificacién Mujeres Hombres

Valores de referencia:

En la tabla 13 se presentan los valores de referencia, los cuales nos chelonte 1? 1158 :;_:;

serviran para tener un margen de la condicion de nuestro evaluado, en Bl =40

base a las repeticiones realizadas. Mediano 19- 20 8-19
Bajo 21-22 20-21

LI >=23 >=22

Tabla 13. Tiempo recorrido en segundos durante el ejercicio,
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Tabla de datos Recordatorio de 24 h

[ [EENEN EDAD PESO TALL (cm)
ATLETA 1 M 20 78 173
ATLETA 2 M 22 74 178
ATLETA 3 M 22 76 172
ATLETA 4 M 23 81 172
ATLETA S M 21 71 173
ATLETA 6 M 20 72 171
ATLETA 7 M 19 82 186
ATLETA 8 M 26 79 176
ATLETA 9 F 26 50 165
ATLETA 10 F 25 51 168
ATLETA 11 F 27 52 143
ATLETA 12 F 22 51 159
ATLETA 13 M 24 75 173
ATLETA 14 M 23 82 176
ATLETA 15 M 20 86 169
ATLETA 16 M 18 78 169
ATLETA 17 M 28 78 172
ATLETA 18 M 25 74 177
ATLETA 19 M 23 73 170
ATLETA 20 M 24 77 175
ATLETA 21 M 26 75 181
ATLETA 22 M 21 70 169
ATLETA 23 M 27 87 170
cHogr  |keaL(cHo)| %  JNPROTEINA gfKcAL (PRO) %  JuPinosgr [keaL (LpiDoS] % [KCAL RH 24 CALORIAS NECESARIAS
ATLETA 1 473 1852 57,035017f 13 528| 159170001 4 432[ 13,02300007 2852 3317,208
ATLETA2 214] as6| 264201119 125 500| 154323083 6 612 1888914501 1968] 3239956,
ATLETA 3 1 84| 26,0853335 )1 124 496| 153307485 109 981] 30,32150063] 2321 3235,328
ATLETA 4 143 572] 17,0883622 134 536] 16,0231736)| 82 738 22,06176457 1844 345,154
ATLETA5 458) 1832] 58,8481500]] 118 472] 15,058633 7 635 20,38666387 2983 3134,402
ATLETA 6 180) 720 22,8347286 121 484 15350002 67 503] 19,12408518) 1807 3153,092
ATLETA 7 110] 440] 12,4204106]] 132 528] 149084527 89 801] 22,61079289 1769 3542,556,
ATLETA 8 32| 128 3 38388001 245 980] 29,7359863 115 1035] _31,40484332 2143 329567
ATLETA S 110] 440] 165490182 79 a1g| 11885204 g3 837 31,48074597] 1593 2658,768
ATLETA 10 357 1428 55,0260173 ) 85 340| 131014328 68 612  23,5825791 2380 2595,136
ATLETA 11 95 330[ 145654587 82| 328] 125722507 8 774 23,66753957] 1482 2608912
ATLETA 12 87 3ag| 12,9850020) 195] 780] 29105303 69 621] 23,17229892) 1789 2679524
ATLETA 13 450) 1800] 563268509 124 496] 155211767 58 522 16,33478677 2818] 3195,634
ATLETA 14 78] 312] 916261386 131] 524| 153885009 119 1062] 31,18814498 1838 3405,14
ATLETA 15 160) c40] 132082815 129 s16| 148816773 68 612 17,60291955 1768 376,636
ATLETA 16 30) 360[ 10,8838383) 25| 940] 284327304 7 g3s] 19,3295694¢] 1939 305,816
ATLETA 17 167 6es] 20,8004005) 127 s08| 158182717 59 s31] 16,53445332) 1707 211,476
ATLETA 18 78] 312 3,7660407200 212 48] 26,5235975 6 612 19,15646449 1772 3194,784
ATLETA 19 198] 792| 252852085 19 476] 151966659 65 585 18,67657472) 1853 3132,066
ATLETA 20 18§ 74| 22,8066529 117 468] 14,33612048 72 sag| 19863859 1860) 3262,206
ATLETA 21 33 132] 4070774744 245] 980] 30,2204185 117 1008] 3108591617 2129 242,626
ATLETA 22 23] 1700] 552950544 115 450] 149621912 67 s03| 19,61348106) 2763 3074,416
ATLETA 23 210) 840] 245237283 108 412] 12,0283051 78 684 19,96932198) 1534 3425,054
ALTO 0 aT0 5 a0 0 aTo 0
NORMAL |5 NORMAL |3 NORMAL |6 NORMAL 0
DEFICT |18 Potrcr s | R DEFICIT 3
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Tabla de datos de pruebas fisicas

GEMNERO

PESO TEST DE FLEXIONES TEST DE ABDOMINALES

ATLETA 1

ATLETA 2

ATLETA 3

ATLETA 4

ATLETA S

ATLETA 6

ATLETA 7

ATLETA B

ATLETA S

ATLETA 10

ATLETA 11

ATLETA 12

ATLETA 13

ATLETA 14

ATLETA 15

ATLETA 16

ATLETA 17

ATLETA 18

ATLETA 19

ATLETA 20

ATLETA 21

ATLETA 22

ATLETA 23

ZZZZIZIZIZIZIZIZIZEIn n n((E(E(2(22]2]2|2

GENERO

PESO TEST DE SALTO VERTCAL TEST DE SALTO LONGITUDINAL

ATLETA 1

ATLETA 2

ATLETA 3

ATLETA 4

ATLETA S

ATLETA 6

ATLETA 7

ATLETA B

ATLETA 9

ATLETA 10

ATLETA 11

ATLETA 12

ATLETA 13

ATLETA 14

ATLETA 15

ATLETA 16

ATLETA 17

ATLETA 18

ATLETA 19

ATLETA 20

ATLETA 21

ATLETA 22

ATLETA 23

g EIZEIEEIEEIE || ZEE=EEEEE

[ 4 8
BUENO |  16[BUENO | 12
3
BAIO 1|BAID 0
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RESISTENCIA

GENERO

TEST DE BURPEES

ATLETA 1

ATLETA 2

ATLETA 3

ATLETA 4

ATLETAS

ATLETA &

ATLETA 7

ATLETA B

ATLETA 9

ATLETA 10

ATLETA 11

ATLETA 12

ATLETA 13

ATLETA 14

ATLETA 15

ATLETA 16

ATLETA 17

ATLETA 18

ATLETA 19

ATLETA 20

ATLETA 21

ATLETA 22

ATLETA 23

ZIZIZIZIZIZIEEIZEIZEIE|n | n(n(Z2 |22 IZ|IE2E(E

GENERO

TEST DE 10 X 5 METROS

ATLETA 1

ATLETA 2

ATLETA 3

ATLETA 4

ATLETA 5

ATLETA &

ATLETA 7

ATLETA 8

ATLETA 9

ATLETA 10

ATLETA 11

ATLETA 12

ATLETA 13

ATLETA 14

ATLETA 15

ATLETA 16

ATLETA 17

ATLETA 18

ATLETA 19

ATLETA 20

ATLETA 21

ATLETA 22

ATLETA 23

ZEIZIZEZEIZEIZIZIEE ||| [EEIZIZIZEEE|E
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Tabla de datos antropomeétricos y formulas de composicién corporal.

| EEVEEN PESO TALLA (m) |TALL(cm)  [MC
ATLETAL M 0 78 17 173] 26,06167931
ATLETA2 M 2 M 1,78 178] 23,35563691
ATLETA3 M z 76 L1 172| 25,68956193
ATLETA4 M 3 81 L7 172| 2737966468
ATLETAS M 2 7 L3 173] 23,72281065
ATLETAG M 1 72 171 171] 24,62296091
ATLETAT M 13 82 1,36 136]22,7021621
ATLETAS M P 7 1,76 176] 255026157
ATLETA9 F 2 50 1,55 165| 18,36547291
ATLETA 10 F 5 51 1,68 168| 18,06972789
ATLETA11 F 7 52 143 143] 2542911634
ATLETA 12 F 2 51 159 159] 2017325264
ATLETA13 M u 75 173 173] 25,05930703
ATLETA 14 M 1 82 1% 176] 2647210724
ATLETA 15 M 0 8 1,69 169] 30,11099051
ATLETA 16 M 18 78 1,69 169] 27,309%6814
ATLETA17 M 28 78 L1 172] 26,36560303
ATLETA18 M 5 7 L7 177] 23,62028791
ATLETA19 M 3 7 17 170] 2525951557
ATLETA 20 M u 7 175 175| 2514285714
ATLETA21 M 2 75 151 131] 22,39307408
ATLETA 22 M 2 70 1,69 169] 2450834577
ATLETA 23 M 27 &7 17 170] 30,10380623
BAIOPESO
NORMOPESO
SOBREPESO
OBESIDAD

p8 |p1 |ese [psulreueclacron  [acrip) saer ()|s6er (Ffacr(v) |aer(p) | aer (w) sEGUN Gt (F) SEGUN ML () SEGUN o MLG (F) SEGUN {MLG SEGUN|MLG SEGUN LT (F)
I 1) 1955501 536 6854 544409
A ul o o ssws ] 1257239 814 65,65 55,4274
e sl ssses 1 18,5433 5,12 66,54 57 45664
1§ o 1g| 31|50 3¢0¢8] 1) 22,1163 572 71,24 5688164
| s ul & o] esswe ¥l 1455081 781 63,19 56,4400
I I 1) 16,0639] 86 63,35 55,20161
P I S T 33| 51,7584 1] 16,7684 m% L3 55,2311
| ul o oo sosse 1) 19,0004 5,48 62,5) 50,9958
4 f ¢ 3@‘ 2871 1] 515265 55 a5 4086715
S u[ o 2 25 438 EI 57282 857 4233 3212717
I IS T | md | 17,1587 103 +1,08] 3 841326
S ol o o 214761 18] 11,738306 518 518) 3926064
A ul e s sgsie 1) 17,41091 g Bl 57,58909]
1 o w o o s mﬂ( il 21,1504 82 734 50,8505
S| 6wl ul s siew 14 26,9311 1204 73,94 50 06851
S| s ul e o] sssiue ] 2 szI 856 53.4) 56,7686
1 | « 1) 1997334 536 6854 55,0266
1 o o] e ] 15.00191] 814 ESEI 56,55803]
P I 1 17,224 576 64,24 55,774
| ul ul s s 13} 179937?| 1001] ss@l 59,00125
| s w| o] 23] essme 1) 1388419 75 613 5101561
F I I I T 1:1| 15491@‘ 1] 623 5450861
4 o ol ol s sesen g 2723 1131 75,69 53764
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Tabla de suma de compartimientos (Bicompartimental)

GCT (M) SEGUN % | GCT [F) SEGUN % 3 MLG (M) SEGUN % | MLG (F) SEGUMN % 96 BICOMPART
9,36 12 68,64 88 100
8,14 11 65,86 89 100
9,12 12 66,88 88 100
9,72 12 71,28 88 100
7,81 11 63,19 89 100
2,64 12 63,36 88 100

10, 66| 13 71,34 87 100
9,48 12 69,52, 88 100
9,5 19 40,5 81 100

8,67 17 42,33 83 100

10,92 21 41,08 79 100

9,18 18 41,82 82 100

El 12 66| 88 100

8,2 10 73,8 20 100
12,04 14 73,96 86 100
2,58 11 69,42 89 100
9,36 12 68,64 88 100
8,14 11 65,86 89 100
2,76 12 64,24 88 100
10,01 13 66,99 87 100
7.5 10 67,5 20 100
7.7 11 62,3 89 100
11,31 13 75,69 87 100

Registros fotogréficos de los cuestionarios de 24h, valoraciones
antropométricas y pruebas de rendimiento fisico realizadas en los
atletas de estudio.

Toma de peso corporal
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Medicion y toma de pliegues cutédneos
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Realizaciéon del cuestionario alimenticio Recordatorio de 24h
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Toma de pruebas de rendimiento fisico

Test de burpees
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Test de salto longitudinal sin impulso

Test de 10 x 5 metros
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