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RESUMEN

Diversos estudios han descrito las caracteristicas antropométricas y el consumo de alimentos
en el fatbol en funcién de las posiciones de juego, pues delanteros, volantes, defensas y
porteros realizan un trabajo fisico diferente durante el partido. El presente estudio caracterizo
el perfil antropométrico y evalu6 el consumo de nutrientes en nifios y jovenes pertenecientes a
la Academia de Futbol COMPENSAR en funcién de las posiciones de juego. Se realizé un
estudio descriptivo y transversal a partir de 111 valoraciones antropométricas y 72
evaluaciones de consumo donde se tomo: peso corporal (kg), talla (cm) y se determiné indice
de masa corporal (kg/m2), indice de sustancia activa (IAKS), composicion corporal en cuatro
componentes: porcentaje de grasa (%), porcentaje de muscular (%), porcentaje 6seo (%) y
porcentaje residual (%) y somatotipo. Con relacion a la evaluacién de consumo se calculé
consumo de energia (kcal/dia), consumo de carbohidratos, proteinas y grasa (g/kg/dia
y %VCT) y porcentaje de adecuacién para cada nutriente; se analizaron diferencias
significativas para cada variable por posicion de juego. Se encontré que los arqueros son
significativamente mas altos, pesados y con mayor porcentaje de grasa, seguido por los
defensas, en contraste con los delanteros quienes son los jugadores mas magros y con mayor
desarrollo muscular. El consumo no presentd diferencias significativas por posicién de juego y
se caracterizé por una deficiencia calérica por inadecuado consumo de carbohidratos y grasa.
Se requiere educacion nutricional para lograr el consumo adecuado de energia y nutrientes.

ABSTRACT

Many studies have described the anthropometric and food intake characteristics, on each field
positioning, because strikers, midfielders, defenders and goalkeepers do not perform the same
physical work in the game. This study aimed to describe the anthropometric profile and assess
the nutrient intake of soccer players from the Academia de Futbol COMPENSAR, according to
these four field positioning. A descriptive and transverse study was accomplished with the
execution of 111 anthropometric measurements and 72 intake assessments which was taken
body weight (kg), height (cm) and was determined body mass index (kg/m2), active substance
index (IAKS), body composition in four components: fat percentage (%),muscular percentage
(%),bony percentage (%)residual percentage (%) and somatotype. According to intake
assessments was determined intake energy (kcal/day), consumption of carbohydrates, protein
and fat (g/kg/day and %VCT) and percentage of adequacy (%) for each nutrient and there were
analyzed significant differences for each variable by field positioning. It was found that the
goalkeepers are significantly higher, heavier and with higher fat percentage, followed by the
defenders, in contrast to the strikers who are leaner and had the best muscular development.
The ingestion showed no significant differences by field positioning and was characterized by
calories deficiency due to an inadequate intake of carbohydrates and fat. Nutritional education
is necessary to get adequate intake of energy and nutrients.



1. INTRODUCCION

El fatbol es un deporte altamente exigente por los cambios de ritmo presentes a lo largo del
juego que superponen esfuerzos anaerobicos y ejercicio aerébico de moderada intensidad,
caracteristicas que varian segin la posicidon dentro del campo de juego, pues delanteros,
volantes, defensas y porteros no realizan el mismo trabajo fisico, lo que ademas tiene una alta
interdependencia con las caracteristicas antropométricas y los requerimientos de nutrientes
diarios.

Estudios antropométricos realizados en futbolistas internacionales enfatizan en la relacién
existente entre el perfil antropométrico y la posicion de juego, pues se considera que la
constitucion morfoldgica puede definir la relacidén entre la constitucion y su desempefio.

Tanto el perfil antropométrico como el desempefio deportivo derivan de mdaltiple factores
genéticos, ambientales nutricionales y de entrenamiento. Es asi como el tipo de alimentacién
consumida por el deportista, que debe cubrir los requerimientos propios del ejercicio ademas
de las demandas fisiolégicas por crecimiento en la etapa infantil y juvenil, se convierte en un
factor determinante del rendimiento.

Estudios desarrollados en futbolistas internacionales identificaron que el consumo energético
y de macronutrientes es inadecuado.

Toda la informacién concluyente sobre estos parametros se ha descrito en futbolistas
internacionales y, en su mayoria, jugadores mayores profesionales o de élite, teniendo una
desinformacion sobre la situacién nutricional y antropométrica de jugadores de fatbol de
categoria infantiles y juveniles en el pais.

Al evaluar y relacionar tanto caracteristicas antropométricas como el consumo de energia y
macronutrientes de futbolistas infantiles y juveniles colombianos en funcién de la posicién de
juego, este trabajo busca describir el perfil antropométrico y evaluar el consumo de energia 'y
macronutrientes para cada una de ellas.

Adicionalmente, identificando el estado nutricional de los jugadores de la Academia de Futbol
COMPENSAR por posicién de juego, se deja un precedente para el planteamiento de
proyectos futuros, la orientacion de la practica de este deporte e intervenciones nutricionales
para lograr un adecuado consumo de energia y macronutrientes.
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2. MARCO TEORICO

Para el adecuado desempefio en la practica de un deporte, todo jugador requiere una
combinacioén 6ptima de técnica, tactica, caracteristicas fisicas y motivacién mental. El éxito en
el desempefio deportivo se ha asociado a ciertas caracteristicas de composiciéon corporal y
somatotipo, que en la mayoria de los deportes ya se tienen especificados, por lo cual para
entrenadores, directores deportivos, cuerpo médico y cientifico, el conocimiento y la
comprensién de los factores determinantes del éxito es importante para sus jugadores y su
equipo en conjunto. (ROGAN, S., et al. 2011)

El fatbol al ser un deporte de conjunto, requiere de una organizacién eficiente para el
desarrollo de las habilidades de todos los jugadores, el control del oponente y un resultado
exitoso en cada uno de los partidos, por lo cual reconocer las caracteristicas antropométricas
de los jugadores es esencial no sélo durante un partido, sino también a lo largo de la
temporada deportiva, pues esta informacion puede ser Util para el entrenador en el momento
que requiera realizar cambios de posicion o de funcién de uno o varios jugadores, o en la
definicién de la formacion tactica de todo el equipo para asi lograr el maximo rendimiento. (DO
PRADO, W.L., et al. 2006)

Es importante reconocer que las dimensiones del campo de juego y la duracién de los
partidos, han definido que cada integrante del equipo de flutbol tenga una funcién especifica
dentro del campo, clasificando a los jugadores en cuatro posiciones comunmente
especificadas a partir del patrén tactico, la distancia a recorrer y el tipo e intensidad de las
acciones realizadas: portero, defensa, volante y delantero. (GIL, S., et al. 2007).

Diversos estudios han demostrado que los jugadores de flitbol presentan caracteristicas
antropométricas especificas segun su posicion de juego, las cuales llegan a ser mas
significativas al comparar porteros con jugadores de campo. Se ha encontrado que los
porteros son significativamente mas altos que sus compafieros de equipo, seguidos por los
defensas, asi como también se ha definido que los porteros tienen un mayor peso, indice de
masa corporal y porcentaje de masa grasa. En cambio, los delanteros tienen el menor
porcentaje de masa grasa y son los mas bajos. En cuanto a la masa muscular, se ha
demostrado ser mayor en defensas centrales y delanteros. (DO PRADO, W.L., et al. 2006;
GIL, S., et al. 2007; ROGAN, S., et al. 2011).

Adicionalmente, a partir del somatotipo, el cual define al jugador en términos de sus tres
componentes corporales: endomorfia (grasa), mesomorfia (muscular) y ectomorfia
(linealidad), se ha encontrado en futbolistas profesionales un predominio del componente
mesomorfico con medias cercanas a 2,5 - 5-2,5. (ROGAN, S., et al 2011), valores similares a

11



los referidos en futbolistas sudamericanos, en quienes se determinaron valores promedio de
2.240.7 — 5.4+1.0 — 2.2+0.6, para una clasificacion de Mesomdrfo Balanceado. (RIENZI, E., et
al. 2000). Este mismo predominio muscular se encontr6 en un grupo de futbolistas
semiprofesionales méxico-americanos donde se definié el somatotipo por posicion de juego,
encontrando para porteros valores promedio de 2.5+1.0 — 4.841.1 — 3.0£1.2, volantes 2.5+1.0
—5.241.2 — 2.5+1.4 y delanteros 2.4+0.8 — 5.6+0.8 — 1.9+1.3. (ZUNIGA, U., et al. 2007)

En Colombia se han desarrollado investigaciones sobre el perfil antropométrico en jugadores
de fatbol, los cuales han definido el estado nutricional de los deportistas sin relacionar los
resultados con la posicion de juego. Los datos registrados presentan niveles de bajo peso del
20,5% en nifios futbolistas de Bogota y 31,6% en futbolistas pre-juveniles de Pereira, quienes
adicionalmente presentaron un porcentaje de masa muscular de 54,3% y de grasa corporal de
4,2%, frente a un 10% de grasa y 42,5% muscular en jugadores de primera division de
Bucaramanga. Adicionalmente, se encontré que el somatotipo para jugadores pre-juveniles
colombianos es de predominio ecto-mesomdrfico con valores de -0,34+1,0 — 4,5+0,9 —
3,35+0,9. (BARAJAS, Y., et al. 2011; CORREA, J.E., 2008; GUTIERREZ, R.A., 2009).

Debido a la duracion de los partidos y los entrenamientos, el fatbol puede ser considerado un
deporte de resistencia que genera un alto gasto calérico, razon por la cual es de gran
importancia que los futbolistas lleven una alimentacion adecuada que supla las
recomendaciones de carbohidratos, grasa y proteina de manera equilibrada, para asi propiciar
gue el atleta inicie su practica deportiva con optimos niveles de glucégeno muscular, para
mejorar el rendimiento atlético y retardar la fatiga, sobre todo en los Ultimos 45 minutos de
juego.

Teniendo en cuenta el trabajo fisico desarrollado en cada posicion de juego durante un
partido, es preciso destacar que quienes requieren tener mayor reserva de glucégeno
muscular son los volantes, pues son quienes mayor ejercicio aerébico presentan en el campo
de juego por las largas y continuas distancias recorridas, teniendo como principal sistema
energético la glucolisis aerdbica, concomitante en esfuerzos de velocidad de reaccién, con el
sistema anaerébico alactico. De manera contrario, los porteros desarrollan trabajo
principalmente de velocidad de reaccién y fuerza — potencia en sus atajadas, para lo cual
utilizan el sistema anaerébico alactico para la generacion de energia a partir del fosfato de
creatina presente en los muisculos. Por su parte, los defensas presentan un trabajo fisico de
resistencia aerébica con situaciones de velocidad y choque que requieren contraccion
muscular rapida dependiente de generacion de energia anaerodbica; contrario al trabajo de los
delanteros, quienes tiene predominancia de acciones de velocidad de reaccién y velocidad
maxima frente a recorridos de alta duracion, por lo que predomina en ellos el sistema
anaerobico lactico simultaneo con el sistema aerdbico. (UNDERWOOD, G., 2009)
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No son muchos los estudios realizados sobre el consumo de energia y nutrientes en
futbolistas jévenes segln su posicion de juego, pero se ha definido una baja ingesta de
carbohidratos y un alto consumo de proteinas en todas las posiciones de juego y una
tendencia a una ingesta de lipidos alta por volantes, porteros y delanteros. Dietas con estas
caracteristicas se han encontrado en estudios referidos a atletas de diferentes deportes. (DO
PRADO, W.L., et al. 2006; HOLWAY, F., et al. 2010).

Una dieta adecuada para un jugador de futbol deberia aportar un 60 a 70% del valor caldrico
total, es decir de 7 a 8g/kg de peso corporal al dia de carbohidratos (CAMERA, K. y GAVINI,
K. 2002), pero los resultados encontrados han estimado un consumo promedio de
carbohidratos del 51,0+4,0%; esto es sin duda perjudicial para el rendimiento de los jugadores
pues el 60% de la energia requerida durante un partido de fatbol proviene de esa fuente
energética. En cuanto al consumo de proteinas, se ha encontrado que los futbolistas
presentan una ingesta proteica muy por encima del 15% recomendado, alcanzando en
promedio un consumo del 17 + 2%; los delanteros son quienes mas consumen una dieta
hiperprotéica (83.3%) seguidos de los mediocampistas (78.6%). Otro estudio ha estimado el
consumo de proteina entre 1,2 a 1,7g/kg de peso corporal al dia (CAMERA, K. y GAVINI, K.
2002). La ingesta de lipidos se ha definido en estos estudios con una leve tendencia al exceso
en mediocampistas, encontrando un promedio de consumo de 32+3%; este consumo es
adecuado si se pone de manifiesto que el 40% de la energia requerida para la practica
deportiva proviene de esta fuente energética. (DO PRADO, W.L., et al. 2006; MURPHY y
JEANES. 2006)

Aunque el fatbol es el deporte mas popular del mundo y son muchas las investigaciones
realizadas en este deporte, la mayoria de los estudios de alta importancia se han realizado en
futbolistas de elite o profesionales mayores, teniendo poca informacién confiable disponible
para los jugadores jévenes o no profesionales. (GIL, S., et al. 2007).

En Colombia no existen estudios que relacionen el perfil antropométrico y el consumo de
energia y nutrientes de jugadores de fatbol en funcién de su posicién de juego, por lo que el
presente estudio puede definir un punto de partida para estudios futuros que puedan
profundizar y dar validez a los hallazgos encontrados. Frente a la evaluacién del consumo de
nutrientes, es menor la cantidad de informacion disponible en poblaciones juveniles similares
a la colombiana, pues la méas cercana encontrada refiere informacion de jugadores
profesionales de Brasil y Argentina.
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3. FORMULACION DEL PROBLEMA Y JUSTIFICACION

3.1.FORMULACION DEL PROBLEMA

Diversos estudios han descrito las caracteristicas antropométricas (DO PRADO, W.L., et al.
2006; GIL, S., et al. 2007; RIENZI, E., et al. 2000; ROGAN, S., et al. 2011), asi como también
el consumo de alimentos, en funcién de cada una de las posiciones de juego en futbolistas no
profesionales juveniles en paises de mayor desarrollo en este deporte (DO PRADO, W.L., et
al. 2006; HOLWAY, F., et al. 2010; MURPHY y JEANES. 2006), pero solo existen estudios en
nuestro pais que definen el perfil antropométrico de futbolistas (BARAJAS, Y., et al. 2011,
CORREA, J.E., 2008; GUTIERREZ, R.A., 2009) mas no, el perfil antropométrico y nutricional
por posicion de juego, lo que

La falta de un estudio de en este &mbito impide la comparacion y analisis de las caracteristicas
antropomeétricas y el consumo de alimentos de los jugadores pertenecientes a la Academia de
Fatbol de COMPENSAR, lo que permite definir para el presente trabajo la pregunta de
investigacion: ¢ Como es el perfil antropométrico y el consumo de energia y macronutrientes
en cada posicion de juego en futbolistas infantiles y juveniles de la Academia de
COMPENSAR?

3.2. JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION

Al definir caracteristicas antropométricas y evaluar el consumo de macronutrientes de
futbolistas infantiles y juveniles colombianos, este trabajo logra describir variables
antropomeétricas (composicidn corporal y somatotipo) especificas para cada posicion de juego
en un equipo de futbol, planteando un antecedente frente a caracteristicas que deben
identificarse en futuros jévenes que deseen ser parte de un equipo de fitbol profesional y
orientar la posicidn de juego en la que sus condiciones antropométricas contribuirian en lograr
un 6ptimo desempefio.

Adicionalmente, el evaluar el consumo de energia y macronutrientes permite describir las
caracteristicas y la adecuacién de la dieta consumida por los futbolistas en funcién de su
posicién de juego, para asi corregir posibles situaciones de malnutricién que podrian afectar el
rendimiento deportivo y la necesidad de realizar una oportuna intervencion nutricional.

Teniendo la descripcién del perfil antropométrico y nutricional actual de los jugadores de la
Academia de Futbol COMPENSAR por posicion de juego, permiten definir estrategias de
entrenamiento fisico y educacién nutricional especificas para arqueros, defensas, volantes y
delanteros, para lograr en ellos un dptimo rendimiento deportivo.
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4. OBJETIVOS

4.1. OBJETIVO GENERAL

Caracterizar el perfil antropométrico y el consumo de nutrientes de los nifios y jovenes
pertenecientes a las categorias 98, 97, 96, 95 y sub 20 de la Academia de Futbol
COMPENSAR en funcion de las cuatro posiciones de juego comunes dentro de un equipo de
futbol, a partir de la valoracién de la antropométrica y encuestas dietarias.

4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢ Definir caracteristicas antropométricas propias para cada posicién de juego dentro del
equipo de fatbol.

¢ Estimar el consumo promedio de energia y macronutrientes de los jugadores infantiles y
juveniles de la Academia de Futbol COMPENSAR, en funcién de la posicién de juego.

e Comparar y analizar caracteristicas antropométricas y consumo de energia y
macronutrientes entre las diferentes posiciones de juego dentro del equipo de fatbol infantil y
juvenil, para definir las diferencias mas significativas.

¢ Plantear posibles relaciones entre el consumo de energia y macronutrientes y las
caracteristicas antropométricas encontradas en cada posicién de juego.

5. MATERIALES Y METODOS

5.1. DISENO DE LA INVESTIGACION

El presente trabajo es un estudio descriptivo y transversal desarrollado a partir de una Unica
toma de medidas antropométricas y evaluacion de consumo de alimentos.

5.1.1. Poblacion de estudio y muestra

La poblacion de estudio correspondi6 a nifios y jévenes pertenecientes a las categorias 98, 97,
96, 95 y sub 20 de la Academia de Futbhol COMPENSAR. La muestra final estuvo constituida
por 111 deportistas clasificados en las cuatro posiciones de juego definidas en este deporte:
portero, defensa, volante y delantero, quienes fueron valorados y encuestados previa
autorizacion de sus padres. (Anexo 1).

5.1.2. Variables del estudio

Este estudio defini6 el comportamiento de diversas variables en funcién de la posicién de
juego dentro del equipo de futbol y la edad. Las variables a relacionar desde la valoracion
antropométrica son Peso (kg), Talla (cm), indice de masa corporal (kg/m2), indice de
sustancia activa (IAKS), Porcentaje de grasa (%), Porcentaje muscular (%), y Somatotipo

A partir de la evaluacién de consumo se relacionaron el Consumo de energia (kcal/dia),
consumo de carbohidratos, proteinas y grasa (g/kg/dia y %VCT).
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5.2. METODOS

Parar la obtencién de las medidas antropométricas necesarias para el estudio, se aplicacion
las técnicas de medicién estandarizadas y difundidas por la Sociedad Internacional para el
Avance de la Cineantropometria (ISAK).

Peso: Equipo: Balanza marca Health o Meter profesional con capacidad de 160 kg con
precision de 0.1kg. Técnica: En pantaloneta y medias, el nifio o joven se colocd en el centro de
la balanza en posicién estandar, derecho y de frente, teniendo presente que no tuviera
contacto con ningun material a su alrededor. Se registro el peso en kilogramos (kg).

Talla: Equipo: Cinta métrica fijada a la pared con alcance de medicién de 0 — 200 cm con
precision de 1mm. Técnica: Se tomd la distancia del suelo al vértex con el nifio o joven de pie
con talones juntos y los pies formando un angulo de 45°. Los talones, gliteos, espalda y region
occipital se encontraban en contacto con la superficie vertical de la cinta métrica. El registro se
tomo en centimetros (cm) en una inspiracion forzada y manteniendo la cabeza en el plano de
Frankfort.

Pliegues cutaneos: Equipo: Adipémetro marca Slim Guide con apertura maxima de 80mm,
precision de 1mm. Técnica: Con el dedo pulgar e indice, se tomé el pliegue cutaneo a medir,
colocando el adipémetro a 1cm de los dedos con las ramas perpendiculares al pliegue.

Pl triceps: Con el sujeto de pie y la mano derecha girada hacia adelante, se tomo pliegue
vertical situado en el punto medio acromio-radial, en la parte posterior del brazo.

Pl. Subescapular: Pliegue oblicuo a dos centimetros del &ngulo inferior de la escapula.

PIl. Supraespinal: Pliegue oblicuo situado en la interseccién formada por la linea imaginaria
que va desde la espina iliaca antero-superior derecha hasta el borde axilar anterior.

Pl. Abdominal: Pliegue vertical situado a cinco centimetros a la derecha de la cicatriz umbilical.
Se aseguré no generar deformacién en la cicatriz umbilical en el momento de la lectura.

PI. Muslo: Con el sujeto sentado en el borde de la silla y la pierna doblada en 90°, pliegue
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.

Pl. Pierna: En la misma posicién del pliegue anterior, se localiza el pliegue de manera vertical
en el perimetro maximo de la pierna, en la cara medial.

Perimetros: Equipo: Cinta métrica flexible e inextensible de 0,7mm de ancho, con medicion
maxima de 100cm y precisién de 1mm.

P. Brazo contraido: Contorno maximo del brazo logrado con la contraccidn voluntaria del
biceps cuando el sujeto mantiene el brazo en abduccién y en la horizontal y el antebrazo en
supinacién y con flexion de codo de 45°.
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P. Pierna: Maximo contorno de la pierna medido con el sujeto de pie con el peso repartido
entre ambas piernas.

Diametros: Equipo: Calibre deslizante pequefio marca Stainless Hardened con alcance de
medicion de150mm y precision de 0,01mm.

D. Biestiloideo: Con el sujeto sentado en una superficie planay el antebrazo en pronacién con
flexion de mufieca de 90°, se mide la distancia entre la apdfisis estiloides del radio y del cubito.
D. Biepicondileo del himero: En la misma posicion, el nifio o joven con el codo en supinacion
y flexion de 90°, se mide la distancia entre el epicéndilo y la epitroclea del himero.

D. Bicondileo del fémur: Distancia medida entre el céndilo medial y lateral del fémur con el
sujeto sentado con flexién de rodilla de 90°.

5.3. RECOLECCION DE LA INFORMACION
Los datos e informacién necesaria para el estudio se recopilé a lo largo de dos meses; las
valoraciones antropomeétricas se realizaron durante el entrenamiento de los jovenes en la
Academia de Futbol en el horario de 8:00 a 10:00am y de 4:00 a 6:00pm, en las instalaciones
de la sede de COMPENSAR de la Avenida 68 y la encuesta de consumo se realizé por medio
electrénico desde la residencia del deportista.

Para las valoraciones antropométricas se utilizé la base de datos “ANTROPOMETRIA”
disefiada con anterioridad en el programa EXCEL 2007, la cual permitié el registro de los datos
en el mismo momento de la valoraciéon y el célculo inmediato de cada uno de los indices
requeridos.

La evaluacién de consumo en principio se propuso desarrollar a partir de dos recordatorios de
24 horas, pero a lo largo del proceso se encontraron dificultades por tiempo y disposicién de
entrenadores y deportistas, razon por la cual se tomd la decisién de desarrollar una encuesta
de habitos alimentarios y consumo de alimentos por medio electrénico utilizando la
herramienta www.encuestafacil.com (Anexo No 2), la cual contaba con 13 preguntas sobre
conocimientos en nutricion, habitos alimentarios y de hidratacion, informacion que era
requerida para el area de nutricién de la Academia. Para el presente estudio se tuvo en cuenta
la pregunta 8, la cual presentaba una frecuencia de consumo por intercambios de alimento.

5.4. ANALISIS DE INFORMACION

5.4.1. ANTROPOMETRIA

A partir de las medidas antropométricas obtenidas, se realiz6 el célculo de indicadores
nutricionales, composicién corporal y somatotipo que permiten identificar las caracteristicas
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fundamentales y diferenciales entre cada una de las posiciones de juego en un equipo de
fatbol.

Los indicadores a calcular fueron:
e indice de Quetelet o IMC
Peso Corporal (Kg)

Talla (m)®
El andlisis estadistico de este indicador para los jovenes menores de 18 afios se realizo a
partir de los puntos de corte de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) adoptados por
Colombia en la resolucion 2121 del 2010; en el caso de los deportistas mayores de 18 afios,

IMC =

este indicador se analizé a partir de los estandares mundiales planteados por esta misma
entidad.

Punto de
Indicador corte . Denominacion
(desviacion
estandar)
IMC / E* <-2 Delgadez
z-2a<-1 Riesgo para delgadez
z-1as1 adecuado para la edad
>1as2 Sobrepeso
> 2 Obesidad
* En el indice de masa corporal, +1 DE es equivalente a un IMC de 25
kg/m2 a los 19 afios y, +2 DE equivalente a un IMC de 30 kg/m2 en la
misma edad.

Tabla 1 Puntos de corte para el indicador indice de masa corporal para la edad y su respectiva
denominacion para nifios, y adolescentes de cinco a dieciocho afios. (ANONIMO, 2010)

Para determinar la composicion corporal, se realizé el calculo basado en el modelo de cuatro
componentes definido por Rose y Giiimaraes, masa grasa, 0sea, residual y muscular, para lo
cual se utilizaron las férmulas de Yuhasz (1974), Rocha (1975), Wurch (1974) y Matiegka
(1921) respectivamente. (SILLERO, M. 2005)

¢ Porcentaje de masa grasa: Aunque la formula de Yuhasz se define para poblacion mayor de
18 afios, esta fue utilizada en todos los deportistas ya que la aplicacion de férmulas diferentes
por grupo de edad representaria un sesgo al momento de hacer comparaciones con los
demas jovenes pertenecientes a la Academia de Futbol COMPENSAR.

%M.G. =258+ (26 pliegueymm)x0.1051)
— 6pliegues: Triecps, subescapuhr, sup raespinal abdominal, muslo anteriory pierna
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» Masa 0sea (Rocha)
M.O. = 3,02x (Talla® x Biestiloideo(m) x Bicondileodel femur(m)x 400)*™
¢ Masa Residual (Wurch)

_ Pesocorporalx 24.1
100

M.R.

e Masa muscular (Matiegka)
M.M. = Pesocorporal-(M.G.+ M.O.+ M.R)

Ademas de la composicion corporal, se definid el somatotipo para cada posicién de juego
dentro del equipo, teniendo en cuenta que este tiene mayor relacion a las caracteristicas

externas del sujeto y a la relatividad grasa, muscular y lineal respectivamente. (SILLERO, M.
2005)

e Somatotipo

Endomorfia= —-0.7182+ 0.1451X —0.00068X ? +0.0000014X *

— X =2 (Plieguedeltriceps, subescapuhr, sup railiaco)><1_;’:3"'1&8
Mesomorfia=0.858J + 0.601F +0.188B +0.161P —0.131H + 4.5
— U = Diametrobiepicondiieo de humero(cm)
F = Didmetrobicondileodel fémur(cm)
B = Perimetrodel brazo— Pliegue del triceps(cm)
P = Perimetrode la pierna— Pliegue de la pierna(cm)
H = Talla(cm)
Ectomorfia = Indice Pondoestatural = Talla(cm)
2 [Peso corporal(Kg)
— 1P >40.75 = Ectomorfia= (IP x0.732) — 28.58
— 1P <40.75 = Ectomorfia= (IP x0.463) -17.63

Una vez establecidos los distintos componentes, los resultados se graficaron en la
somatocarta a partir del calculo de los ejes X y Y y se analizé el somatotipo utilizando
“SOMATOCARTA ANALISIS” desarrollada previamente (Anexo 3)

X = Ectomorfia— Endomorfia

Y =(2x Mesomorfia— (Ectomorfia+ Endomorfia))

8 variables antropométricas se definieron como parametros para establecer baremos

antropométricos para los jugadores de fatbol infantil y juvenil promedio y por posicion de juego.
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Se tuvieron en cuenta las variables: peso, talla, % de grasa, % muscular, IAKS, endomorfia,
mesomorfia y ectomorfia.

Se realiz6 estadistica descriptiva en el programa EXCEL 2007 calculando media aritmética,
desviacion estandar y las puntuaciones T asi: T5 es la media aritmética T4 a TO son los
valores de la media menos media desviacion estandar sucesivamente y T6 a T10 sumando
media desviacion estandar a la media aritmética cada T.

Para establecer comparaciones entre las posiciones de juego, se utilizé el software Past
Program, donde se aplicé la prueba ANOVA de una sola via al comprobar el comportamiento
normal de los datos a partir de la prueba Shapiro-Wilk, definiendo como diferencia significativa
valores de p=<0,05.

5.4.2. CONSUMO

Los datos obtenidos en la encuesta virtual referidos al consumo de alimentos (pregunta No 8)
fueron tabulados en la base de datos “CONSUMO” del programa EXCEL 2007, donde se
tenian definidas ecuaciones para el célculo del consumo promedio de energia y
macronutrientes a partir de la informacidn de aporte nutricional descrita por grupo de alimentos
en la Lista de Intercambios de Alimentos. (DIAZ, M., 1996)

Grupo de alimentos | Energia (kcal) | Carbohidratos (g) | Proteinas (g) | Grasas (Q)
Lacteos 135 10 8 7
Hortalizas 35 7 2 0
Frutas 60 15 0 0
Harinas 70 15 2 0
Leguminosas 180 32 13 0
Carnes, huevos 150 0 22 7
Grasas 45 0 0 5
Azlcares 60 15 0 0

Tabla 2 Promedio de energia y macronutrientes de la Lista de Intercambios de Alimentos por
grupo de alimentos

Para algunos alimentos y preparaciones incluidas en la encuesta nutricional se utilizd
informacion de la tabla de “Adaptacion de comidas rapidas y platos tipicos al Sistema de Lista
de Intercambios” anexa en el mismo documento.

Para evaluar la adecuacion del consumo de energia y nutrientes, se estimaron los
requerimientos de cada futbolistas calculando la tasa metabdlica basal a través de la ecuacion
de Harris y Benedict; se estimd el gasto cal6rico total aumentando el factor de actividad fisica
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dependiendo de la posicién de juego. Se definié para los porteros un factor de 1,7; para
defensas y delanteros 1,9 y 2,0 para volantes. Estos valores se estimaron a partir de los
equivalentes metabdlicos (MET) (AINSWORTH, B., et al. 2011) y en estudios especificos para
el deporte (DA SILVA, A.l, et al. 2008). Se define adecuado a partir de los intervalos definidos
por INCAP, un consumo del 90 al 110% de las recomendaciones diarias. (TORUN, B., et al.
1993)

Se realiz6 estadistica descriptiva en el programa EXCEL 2007 para las variables establecidas
calculando media aritmética y desviacion estandar.

Para definir significancia en diferencias de consumo entre las posiciones de juego, se realizd
prueba ANOVA de una sola via para datos con distribucion normal definidos por valores de
p=<0,05 en la prueba Shapiro-Wilk. Para todo lo anterior se utiliz6 el software Past Program.

6. RESULTADOS

6.1. ANTROPOMETRIA

Se realizaron valoraciones antropométricas a 111 jugadores de las 4 posiciones de fltbol
pertenecientes a 5 categorias de la Academia COMPENSAR. La figura 1A muestra la
distribucién porcentual por edades de los nifios y jovenes, con promedio de 15,9+1,8 afios.

1
0

13 afios
m 14 afios
m 15 afios
m 16 afios
m 17 afios
18 afios

19 afios

20 afios

Figura 1A Distribucién porcentual por edad de jugadores valorados antropométricamente

La proporcién de jugadores por posicién de juego que fueron valorados se muestra en la figura
1B. La cantidad de porteros fue la méas baja frente a los volantes, que representaron el 41% de
la poblacion valorada.

Porteros
m Defensas
m\/olantes
m Delantero

Figura 1B Distribucién porcentual de jugadores por posicion de juego valorados
antropométricamente
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Los hallazgos antropométricos resultantes de la valoracion antropométrica se muestran

resumidos en la tabla 3, donde se puede observar el promedio y la desviacion estandar de
cada variable por posicion de juego.

Variable PORTEROS DEFENSAS VOLANTES DELANTEROS
antropomeétrica - =) _n=35 _n=45 _n=22
Media DS Media DS Media DS Media DS
Talla (cm) 179,0 7,2 172,2 8,5 168,7 7,7 170,5 9,0
Peso (kg) 67,9 9,8 61,3 10,0 58,2 8,6 63,4 10,1
IMC 21,1 2,5 20,6 2,1 20,4 1,9 21,7 2,3
Z-score 0,28 0,54 0,04 0,64 0,04 0,67 0,35 0,64
% Grasa 8,8 1,4 7,9 1,7 7,6 1,1 7,5 0,8
% Muscular 48,0 2,0 49,1 2,0 49,2 2,0 50,1 1,5
IAKS 1,08 0,1 1,10 0,1 1,12 0,1 1,18 0,12
Endomorfia 2,6 0,8 2,3 0,8 2,1 0,5 2,1 0,5
Mesomorfia 3,9 1,2 4,2 1,0 4,3 1,1 4,8 1,3
Ectomorfia 3,7 1,2 3,5 1,0 3,4 0,9 2,9 1,0

Tabla 3 Estadistica descriptiva de las variables antropométricas por posicion de juego

Los datos encontrados para la talla presentaron una diferencia significativa entre las 4
posiciones de juego (p<0,01); la figura 2 muestra los promedios de talla por posicion de juego,
siendo los porteros los mas altos del equipo con una estatura media de 179,0+7,2cm seguidos
por los defensas; los volantes son los mas bajos del equipo con un promedio menor a 170cm.
Al comparar los datos reportados por porteros, defensas, volantes y delanteros, se encontré
significancia entre la estatura de los porteros frente a los volantes (p<0,01) y de los porteros
frente a los delanteros (p<0,01).

180.0 179.0

‘€ 175.0 172.2
S 168.7 1705
= 170.0

160.0

PORTEROS DEFENSAS VOLANTES DELANTEROS
Posicion de juego

Figura 2 Talla promedio por posicion de juego

Los datos obtenidos para el IMC de los jugadores menores de 18 afios se valoraron a partir del
Z-score definido para la edad. Dichos datos no reportaron una diferencia significativa entre
posiciones de juego (p>0,05). La figura 3A evidencia como todas las posiciones de juego
presentaron valores dentro del rango de normalidad.

Del total de la poblacion valorada, el 4,5% de los jugadores presentaron riesgo a delgadez
definido por valores de Z-score 2-2 y <-1 en menores de 18 afios o IMC <18,5 para mayores de
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18 afios; en cuanto al sobrepeso, se encontrd un 11,7% por valores de Z-score >1y <2 para
menores de edad o IMC >24,9 en jovenes adultos. No se hallaron jugadores en delgadez ni
obesidad.

0.40 0.35

0.30 0.28

0.20

0.10 0.04 0.04
0.00 I I

PORTEROS DEFENSAS VOLANTES DELANTEROS
Posicion de juego

Z-score segun
IMC para la edad

Figura 3A Valores de Z-score promedio de IMC para la edad de jugadores menores de 18
afios segun posicion de juego

Al evaluar la composicion corporal se definieron porcentajes de 4 componentes corporales:
graso, muscular, residual y 6seo. Por relevancia para la practica deportiva, se presentan los
resultados para los dos primeros.

El porcentaje de grasa corporal medio del equipo fue de 7,8+1,3%, siendo mayor en los
porteros con un promedio de 8,8+1,4% y menor en volantes y delanteros, como se muestra en
la figura 3B. Aunque no se encontr6 una diferencia significativa para este indicador entre las
cuatro posiciones de juego (p>0,05), si se hallé significancia entre porteros y volantes (p<0,05)
y porteros y delanteros (p<0,01).

9.0 8.8
§ 8.5 g
5 8.0 : 7.6 75
v 75
°
S 7.0
6.5

PORTEROS DEFENSAS VOLANTES DELANTEROS
Posicién de juego

Figura 3B Porcentaje de grasa promedio segun posicién de juego

Al valorar el componente muscular en las diferentes posiciones de juego no se encontrd
significancia (p>0,05). Porteros, defensas y volantes, como se evidencia en la figura 4A,
presentaron un porcentaje muscular por debajo del 50%, a diferencia de los delanteros en
quienes se encontré un porcentaje medio de 50,1+1.5%.

Al evaluar el porcentaje muscular de los porteros frente a cada una de las posiciones de juego
adicionales, se encontr6 diferencia significativa con los delanteros (p<0,01).
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Posicién de juego

Figura 4A Porcentaje muscular promedio segun posicion de juego

Para el indice de sustancia activa (IAKS) se encontrd diferencia significativa entre las
posiciones de juego (p<0,05), siendo los delanteros los de mayor indice de sustancia activa
frente a las otras tres posiciones de juego, quienes presentaron promedios similares como se
evidencia en la figura 4B.

1.20 1.18

1.15
1.10
1.10 1.08

105 .
1.00
PORTEROS DEFENSAS VOLANTES DELANTEROS
Posicién de juego

IAKS

Figura 4B Indice AKS promedio segun posicion de juego

La figura 4C muestra los valores encontrados para cada componente del somatotipo por
posicién de juego. Se encontr6é una predominancia mesomaérfica en las 4 posiciones de juego
sin diferencia significativa (p>0,05), siendo mayor en delanteros y menor en porteros. El
componente endomorfico fue menor en todas las posiciones de juego sin diferencia
significativa (p>0,05), al igual que la ectomorfia (p>0,05).

g 6.0 - "

$ 250 4.2 4.3 '

= 3937

S % 4.0 - 0 g

S E30 - ~ @ Endomorfia

o o :

g 250 - LI Mesomorfia

O .
1.0 - M Ectomorfia
0.0 -

PORTEROS DEFENSAS VOLANTES DELANTEROS
Posicion de juego

Figura 4C Valores promedio por componentes del somatotipo segin posicion de juego
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Al graficar los valores anteriores en la somatocarta como se muestra en la figura 5A, se
encontré que porteros, defensas y volantes presentan somatotipo Mesomorfo Ectomorfo,
mientras que los delanteros son Mesomorfos Balanceados.

MESOMORFISMO

DELANTERO
VOLANTES

—

Figura 5A Somatocarta por posiciéon de juego

A partir de los resultados encontrados para las variables peso, talla, % de grasa, % muscular,
IAKS, endomorfia, mesomorfia y ectomorfia, se definieron los baremos antropométricos para
jugadores de fatbol infantil y juvenil (Anexo 4).

6.2. CONSUMO

Se logré una tasa de respuesta de 65%, teniendo un total de 72 encuestas; se descartaron 6
formatos que no tenian la totalidad de las respuestas contestadas. La figura 5B muestra la
distribucién porcentual por edad, teniendo un promedio de 16,4+1,8 afios.

7% m 13 afos
H 14 afos
15 afios
m 16 afios
=17 afios
=18 afios

19 afos

Figura 5BDistribucion porcentual por edad de jugadores que contestaron la encuesta de
consumo
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Por posicion de juego, el porcentaje de participacion de los jugadores se grafica en la figura
6A. Se encontré la menor participacion en porteros con 11% y las mas altas en volantes y
defensas con 33 y 31% respectivamente.

Porteros
m Defensas
mVolantes
E Delantero

Figura 6A Distribucion porcentual por posicién de juego de jugadores que contestaron la
encuesta de consumo

Se estim6 el consumo diario de calorias, encontrando valores que no presentaron una
diferencia significativa entre posiciones de juego (p>0,05); se muestra en la figura 6B el
consumo promedio por posicion de juego, siendo mayor en porteros y defensas y menor en
delanteros, con un promedio de 2006,9+690,6kca/dia.
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PORTEROS DEFENSAS VOLANTES DELANTEROS
Posicion de juego

Figura 6B Consumo de energia diaria promedio por posicion de juego

Al evaluar el consumo de macronutriente por porcentaje del valor caldrico total, se encontraron
valores promedio de 52,4+8,4% de carbohidratos, 21,8+4,4% de proteina y 24,5+4,7% de
grasa. Los resultados por posicién de juego se muestran en la figura 7A.

El aporte a partir de carbohidratos fue mayor en defensas con 53,7+9,3% y menor en porteros
y volantes con 51,8+7,1% y 51,646,9% respectivamente. Estos datos no presentaron
diferencia significativa (p>0,05). Para el consumo de proteina, el porcentaje promedio del valor
caldrico total a partir de este macronutriente fue menor en porteros (20,9+2,5%) y mayor en
volantes (22,2+4,1%) y delanteros (22,4+5,3%), aunque estos valores no mostraron una
diferencia significativa (p>0,05). En el mismo sentido, el aporte de grasa tampoco presento
diferencia significativa entre posiciones de juego (p>0,05), siendo mayor en volantes con
25,3+4,5% y menor en defensas con 23,6+5,0%.
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Figura 7A Distribuciéon porcentual promedio del aporte energético por macronutrientes por
posicién de juego

El consumo de macronutrientes se muestra en la figura 7B en gramos por kilogramo de peso
por posicion de juego. Defensas y volantes presentaron los valores mayores en consumo de
los tres macronutrientes por kilogramos de peso; en cambio, los delanteros mostraron los
menores valores de consumo para carbohidratos, proteinas y grasas. Los datos encontrados
no presentaron diferencia significativa para carbohidratos (p>0,05), proteina (p>0,05) ni grasa
(p>0,05) por posicion de juego. El promedio de consumo de macronutrientes fue:
carbohidratos 5,0+2,5g/kg/dia, Proteina 2,0+0,8g/kg/dia y Grasa 1,0+0,3g/kg/dia.

6.0 1 , 45453

5.0 1 4.2

4.0
S 3.0 - 212.2 4 PORTEROS
2 L0 R — Y ¥ DEFENSAS
g 091011pg ¥ VOLANTES
> 1.0 1 # DELANTEROS

0.0

Carbohidratos Proteina Grasa

Macronutriente

Figura 7B Consumo promedio en gramos de macronutrientes por kilogramo de peso por
posicion de juego

Teniendo en cuenta las recomendaciones de consumo para energia y cada uno de los
macronutrientes calculadas con anterioridad, se estimé el porcentaje de adecuacion; los
resultados encontrados se muestran en la figura 8 seglin la posicibn de juego. Los
requerimientos caldricos no presentaron diferencia significativa por posicién de juego
(p>0,05), siendo mayor en volantes (3207,4+286,7kcal/dia) y delanteros
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(3191,7+322,1kcal/dia) y menor en porteros (3128,8+261,62kcal/dia). Otro fue el
comportamiento de los macronutrientes; el requerimiento de todos ellos fue significativamente
menor en los porteros frente a las posiciones de campo (p<0,01) y significativamente mayor al
comparar volantes con defensas y delanteros (p<0,01).
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PORTEROS DEFENSAS VOLANTES DELANTEROS
Posicién de juego
Figura 8 Porcentaje de adecuacion del consumo de macronutrientes promedio por posicion
de juego

Se evidencié un porcentaje de adecuacién de consumo de energia promedio de 71,9%, donde
los delanteros mostraron la mayor inadecuacién con un 62,9%. En el caso de los
carbohidratos se encontr6 un consumo inadecuado en las cuatro posiciones de juego. Se
encontré un consumo adecuado de proteina para todas las posiciones, con un promedio de
100,4% de las recomendaciones de consumo diario, siendo el mayor valor para porteros
(110,5%) y menor en delanteros (91,5%). El consumo de grasa se encontrd por debajo del
porcentaje de adecuacion en todo el equipo, con un promedio del 65,0%.

7. DISCUSION DE LOS RESULTADOS

Teniendo como base los datos recopilados para los 111 jugadores de la Academia de Futbol
COMPENSAR valorados antropométricamente y los 72 que respondieron completa y
correctamente la encuesta, se definié el perfil antropométrico y nutricional para cada posicion
de juego y se comparé con los datos referenciados en estudios previos.

En términos de antropometria, las diferencias significativas se encontraron al comparar
porteros con las demds posiciones de juego. Los porteros fueron significativamente mas altos
(179,0+7,2cm), pesados (67,91+9,8kg) y con mayor porcentaje de grasa (8,8+1,4%), ademas
de presentar el menor porcentaje muscular (48,0+2,0%) e indice de sustancia activa
(1,08+0,1); todos los parametros anteriores fueron seguidos por los defensas, quienes
presentaron alta talla (172,2+8,5cm), porcentaje de grasa (7,9+1,7%), bajo porcentaje
muscular (49,1+2,0%) e indice de sustancia activa (1,10+0,1). La talla es una ventaja para
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estas posiciones, pues logran mayor saltabilidad vertical y mayor cobertura del arco en el caso
de los porteros, aunque su eficiencia también depende de la envergadura, parametro
antropométrico que no se evalué en este estudio. Este mismo perfil se ha definido en estudios
internacionales de jugadores mayores elite y jovenes futbolistas no profesionales (DO
PRADO, W.L., etal. 2006; GIL, S., et al. 2007; ROGAN, S., et al. 2011). Aunque el porcentaje
de grasa de los porteros es significativamente mayor que las demas posiciones de juego, se
espera que un futbolista independientemente de su posicion de juego no sobrepase el 12% de
grasa corporal (GIL, S., etal. 2007), por lo que no se evidenciaria un exceso de grasa corporal.

Aunque los jugadores de esta posicion fueron quienes reportaron el mayor consumo de
calorias al dia (2468,4+ 1188,5kcal/dia), esto no se relaciona con el porcentaje de grasa
encontrado, ya que no se alcanza a sobrepasar la recomendacion diaria de calorias
(3128,8+261,6kcal/dia) y el consumo de carbohidratos (4,9+3,1g/kg/dia) y grasa
(0,9+0,3g/kg/dia) no cubre las recomendaciones definidas para la posicién (Carbohidratos:
70,1%; Grasa: 70,5%), al ser estas significativamente menores frente a las recomendaciones
de las demas posiciones de juego; en el caso del consumo de proteina el promedio fue de
1,9+0,8g/kg/dia, cantidad mayor a los 1,7+0,12g/kg/dia necesarios, sin llegar a ser una dieta
hiperprotéica.

Los delanteros se caracterizaron por tener el mayor indice de masa corporal (21,712,3kg/m2),
pero esto no fue significativo frente al resto de posiciones de juego y no alcanzé valores de
sobrepeso u obesidad; al evaluar la composicién corporal, los delanteros fueron los mas
magros (7,5+0,8%) y con mayor porcentaje muscular (50,1+1,5%) e indice de sustancia activa
(1,18+0,12). Estos resultados contrastan con lo encontrado para la posicion en consumo de
alimentos, pues el aporte caldrico es de tan solo 2006,9+690.6kcal, siendo la recomendacion
para esta posicién de 3191,7+322,1kcal/dia. Si se evalGa el consumo por macronutrientes, se
evidencia un inadecuado aporte de carbohidratos (54,7%) y grasa (60,3%); el consumo de
proteina alcanza niveles de adecuacion (91,5%), importante para esta posicion que requiere
fuerza y potencia para su trabajo en el campo, pero aunque se esperaria que fueran los
jugadores con mayor consumo de proteina, son quienes menor aporte en la dieta tienen de
este macronutriente (1,7+0,6g/kg/dia).

Estudios previos que evaluaron el consumo caldrico mostraron que futbolistas juveniles tienen
una baja ingesta de carbohidratos y un alto consumo de proteinas en todas las posiciones de
juego (DO PRADO, W.L., et al. 2006). Un estudio con futbolistas argentinos revelo
caracteristicas similares en la dieta, con una proporcién de macronutrientes de 15 a 17% para
proteinas, 31 a 38% para lipidos, y 47 a 56% para carbohidratos (HOLWAY, F., et al. 2010).

29



En este estudio se encontraron proporciones similares en la dieta sin diferencias significativas
por posicién de juego, donde la distribucion porcentual del valor calérico total si mostré una
dieta hiperprotéica en todas las posiciones de juego (Portero: 20,9+2,5; Defensa: 21,1+4,7;
Volante: 22,2+4,1; Delantero: 22,4+5,3), resultados similares se encontraron en estudios que
muestran aportes de proteina por encima del 17+2% del valor calérico total (CAMERA, K. y
GAVINI, K. 2002), pero al evaluar el aporte por peso corporal no supera las recomendaciones
estimadas (Portero: 110,5%; Defensa: 104,0%; Volante: 102,5%; Delantero: 91,5%).

Cabe destacar que el consumo de carbohidratos en las cuatro posiciones de juego se
encontr6 por debajo de lo recomendado (Porteros 51,8+7,1%; Defensas: 53,7+9,3%;
Volantes: 51,6+6,9%; Delanteros: 52,1+9,9%). Se pretende alcanzar un aporte del 60 al 70%
del valor caldrico total a partir de carbohidratos, es decir de 7 a 8g/kg de peso corporal al dia,
pero al igual que en el presente estudio, se ha evidenciado un consumo promedio de 51+4%
en jugadores juveniles de futbol en estudios previos, (CAMERA, K. y GAVINI, K. 2002).

La implicacion de un consumo deficiente de carbohidratos en el fatbol es la deplecion de la
reserva muscular de glucégeno que genera un menor rendimiento deportivo y una fatiga
temprana, lo cual tiene mayor afectacion en los volantes, pues son ellos quienes recorren
mayor distancia durante el partido y requieren de mayores depdsitos energéticos musculares
para periodos prolongados de tiempo. Estos jugadores tiene un requerimiento
significativamente mayor de carbohidratos frente a las otras posiciones de juego, lo que hace
que su porcentaje de adecuacion sea el menor del equipo.

Se esperaria que las diferencias entre los componentes del somatotipo en los jugadores de
futbol fueran influenciadas por el tipo de dieta y de trabajo fisico que cada posicion de juego
efectia en el campo (GIL, S., et al. 2007), pero los resultados mostrados en el presente
estudio no evidenciaron diferencias significativas del somatotipo por posiciéon de juego
(Porteros: 2,6£0,8 - 3,9+1,2 - 3,7+1,2; Defensas: 2,3+0,8 — 4,2+1,0 — 3,5£1,0; Volantes: 2,1+05
- 4,3+1,1 — 3,4+0,9; Delanteros: 2,1+0,5 — 4,8+1,3 — 2,941,0), homogeneidad también
encontrada en jugadores México-argentino juveniles (ZUNIGA, U., et al. 2007). Sin embargo,
se encontrd especificidad por posicién de juego por algin componente del somatotipo,
encontrando tendencia hacia la mesomorfia en delanteros y por la endomorfia en porteros.
Aunque estudios previos han definido la mesomorfia balanceada como caracteristica propia
de todas las posiciones de juego excepto en porteros (ROGAN, S., et al. 2011; RIENZI, E., et
al. 2000; ZUNIGA, U., et al. 2007), el somatotipo de los jugadores evaluados fue mesomorfo
ectomorfo para todas las posiciones excepto para los delanteros, quienes si presentaron la
mesomorfia balanceada esperada para su posicion.
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8. CONCLUSIONES

En el presente estudio se encontrd que antropométricamente existen diferencias significativas
por posicién de juego. Los porteros fueron los mas altos, pesados y con mayor porcentaje de
grasa, ademas de presentar el menor porcentaje muscular e indice de sustancia activa. De
manera contraria, los delanteros fueron los jugadores con menor porcentaje de grasa y mayor
desarrollo muscular, mientras que los volantes presentaron la menor talla del equipo.
Aunqgue no hubo diferencias significativas en los valores de los componentes del somatotipo
entre porteros, defensas, volantes y delanteros, si se evidencié una leve especificidad por
posicion de juego, pues se encontré una tendencia a la endomorfia en porteros y a la
mesomorfia en delanteros. A partir de la somatocarta se clasific6 a porteros, volantes y
defensas como mesomorfos ectomorfos y a delanteros como mesomorfos balanceados.

Estos hallazgos antropométricos se relacionaron méas con el trabajo fisico que cada posicion
de juego desarrolla durante el entrenamiento y los partidos, que con el tipo de dieta que
consumen. No se evidenciaron diferencias significativas entre las posiciones de juego para el
consumo de energia y nutrientes, siendo la dieta promedio para todas ellas, deficiente en
calorias por un alto déficit en el consumo de carbohidratos. Para el caso de la proteina, se
estimo una proporcion del valor caldrico total mayor a la recomendada, pero el aporte por
kilogramo de peso corporal es adecuado para las cuatro posiciones de jugo.

La adecuacion se evalud frente a los requerimientos estimados, los cuales fueron siendo
significativamente menores en porteros y mayores en volantes para los tres macronutrientes
evaluados en el estudio.

No se encontré relacion alguna entre el perfil antropométrico de los jugadores y el consumo de
alimentos, este perfil se define mas por el trabajo fisico desarrollado en entrenamiento y
competencia.

9. RECOMENDACIONES

Las valoraciones nutricionales que se realizan 4 veces al afio pueden formar parte del control
y seguimiento antropomeétrico para evaluar el progreso de los jugadores dependiendo del
momento de la temporada deportiva y para definir, segun los baremos establecidos, la
proximidad del jugador con la antropometria de su posicion de juego. Se deberia medir la
envergadura en el caso de los porteros para estimar indice de envergadura talla.
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Los resultados presentados en este estudio pueden ser aplicados a las categorias menores
para evaluar el nivel de aproximacion de los nifios al perfil antropométrico encontrado en una

poblacion similar.

Los resultados encontrados requieren de un estudio complementario que evalden con una
encuesta alimentaria de mayor especificidad y con la totalidad de la poblacién, el aporte de la
dieta habitual, ya que una deficiencia como la que se observd en este estudio tendria
repercusiones en el rendimiento deportivo. Es necesario definir asesorias nutricionales que
especifiquen la importancia del consumo adecuado de calorias y carbohidratos a los
jugadores de la Academia de Futbol COMPENSAR para maximizar el rendimiento deportivo.
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11. ANEXOS

ANEXO 1

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LAS CIENCIAS APLICADAS AL DEPORTE

ACADEMIA COMPENSAR DE FUTBOL

Yo identificado (a) con cédula de
ciudadania , padre (madre) del futbolista

. identificado con documento
No acepto que mi hijo sea evaluado y tratado por los

diferentes profesionales: Médico deportélogo, Fisioterapeuta del deporte, Psic6loga del
deporte y Nutricionista del deporte; conozco los riesgos que implica su atencién y tratamiento;
que los datos obtenidos en las valoraciones pueden ser utlizados para estudios y
publicaciones cientificas, que los registros fotograficos solo puedes ser de uso cientifico y
académico, sabiendo que el equipo interdisciplinario se rige por sus respectivos cédigos éticos
de la profesidn y los de la Caja.

Hago constar que conozco, comprendo y acepto las condiciones del trabajo cientifico que
estos profesionales vinculados a la institucion deberan realizar con mi hijo durante el presente
afio.

Firma Fecha




ANEXO 2

ENCUESTA ALIMENTARIA PARA LOS FUTBOLISTAS DE LA ACADEMIA DE
COMPENSAR 2012

El siguiente formato busca identificar habitos, costumbres y préacticas alimentarias que usted
posee. La informacién aqui suministrada hace parte de un ejercicio del area de Nutricion y
dietética del grupo biomédico de la Academia COMPENSAR. Por favor sea sincero en sus
respuestas.

DATOS DEL ENCUESTADO
1. Escriba sus apellidos, nombres, lugar de nacimiento y tiempo de préactica
Nombre:
Fecha y lugar de nacimiento:
Afios de entrenamiento de fatbol:
Afios de entrenamiento en COMPENSAR:

2. Escriba nombre de su entrenador, categoriay posicién de juego
Entrenador: Categoria: Posicion de juego:

CONOCIMIENTOS SOBRE ALIMENTACION Y NUTRICION EN DEPORTE
3. Una para cada definicion de la izquierda el concepto correcto de la derecha.
*Macronutriente, cuya funcidn es generar energia, se

reserva en grandes cantidades en el cuerpo. Carbohidratos
*Sustancias que incrementan el rendimiento deportivo y/o

reducen la fatiga sin poner en peligro al deportista. Proteinas
*Micronutriente presente en frutas y verduras que regula

las funciones del organismo. Grasas
*Macronutriente que suministra energia, se dividen en

simples y complejos y es importante en la alimentacion Vitaminas

del deportista.

*Productos  suministrados cuando los alimentos Minerales
consumidos diariamente no logran aportar lo que el

cuerpo requiere para realizar sus funciones. Ayudas ergogénicas
*Macronutriente cuya funcién es construir y reparar tejido,

importante en el crecimiento y desarrollo de nifios y Complemento nutricional
adolescentes.

*Liquido que da energia y repone las pérdidas de agua y Bebida hidratante

sales minerales tras esfuerzos fisicos.
*Componentes de origen mineral de los alimentos que el
organismo requiere en pequefias cantidades.

4. De la siguiente lista de alimentos, escoja cual de los nutrientes de la derecha aporta
en mayor cantidad cada uno de ellos. (Permite repeticion)

Espinaca
Granos (frijol, lenteja, garbanzo) Carbohidratos complejos
Arroz, pasta Carbohidratos simples

Carne, pollo y pescado

Panela, mermelada Proteina

Agua Grasa

Manzana, mandarina Vitaminas y minerales
Mantequilla, mayonesa . .
Huevoq y Carbohidratos y proteina

Chocolatina Ninguno



5. Para cada uno de los siguientes nutrientes, escriba si el consumo de estos debe ser
aumentado (A), disminuido (D) o mantenido (M) antes y después del entrenamiento
Antes de entrenamiento Después del entrenamiento
Carbohidratos
Proteinas
Grasas
Liquidos

6. ¢ Cuantos dias de la semana consume cada una de las siguientes comidas?
Nunca 1 2 3 4 5 6 7

Desayuno

Media mafana
Almuerzo

Onces

Cena

Refrigerio nocturno

7. ¢En qué lugar consume cada una de las siguientes comidas?
Casa Colegio Bus de .
9 . Cafeteria o
o} colegio o . Restaurante
Lo panaderia
escuela publico

Desayuno
Media
mafiana
Almuerzo
Onces
Cena
Refrigerio
nocturno

8. A continuacién encontrara una lista de porciones de alimentos, para cada uno de
ellos escoja que cantidad consume, con qué frecuencia (diaria, semanal, mensual,
guincenal) y en qué tiempo de comida (desayuno, media mafiana, almuerzo, onces,
cena, refrigerio).

Por ejemplo, si usted consume 2 pocillos de arroz al almuerzo y 1 pocillo en la comida,
su respuesta seria 3 porciones, diario en el almuerzo y cena

Cantidad de | Frecuencia Momento de
porciones comida

1 Fruta

1 Vaso de jugo de fruta natural

1 Vaso de bebida lactea (Kumis, yogurt,
leche)

1 Pocillo de bebida con leche (Café, té,
avena, chocolate, maicena, agua de
panela)

1 Huevo

1 Salchicha, tajada de jamén, mortadela,
salchichén

1 Tajada de queso

1 Pan o 2 tostadas de pan

1 Pocillo de cereal




1 Arepa

2 Galletas

1 Tajada delgada de ponqué

1 Plato de caldo con papa y carne o
costilla

1 tamal mediano

1 plato de sopa

1 Pocillo de arroz o pasta

2 Papas medianas

1/3 de platano o 2 tajadas

1 Astilla de yuca o arracacha

1 Tajada de carne de res o cerdo (del
tamarfio de la palma de la mano)

1 Presa de pollo

1 |lata de atln

1 Pocillo de grano (frijol, lenteja,
garbanzo, arveja seca)

1 Pocillo de verdura cocida o ensalada

1 hamburguesa sencilla con verduras y
salsas

1 Perro caliente

1 Porcién de pizza

1 Paquete de papas, chitos o platanitos

1 Cucharadita de crema de leche, salsa
(de tomate, mayonesa, rosada,
mostaza) o vinagreta

1 Cono o helado de dos bolas

1 Cucharada de mermelada, azucar,
leche condensada.

1 Dulce o postre (caramelo, bocadillo,
arequipe)

9. ¢De los 5 dias de la semana que entrena en COMPENSAR, escoja cuantos de ellos
consume alimentos y toma bebidas 1 hora antes de entrenar y los 30 minutos después
del entrenamiento?

Antes del entrenamiento Después del entrenamiento
Alimentos
Bebidas

10. ¢ Qué tipo de alimentos consume en cada uno de los siguientes momentos del
entrenamiento?

Antes de | Después de | Nunca
entrenar entrenar

Cereales o harinas (Galleta, pan, ponqué)

Frutas

Bebidas lacteas (Leche, yogurt, kumis)

Bebidas con leche (Avena, maizena, café, bebida
achocolatada, té)

Alimentos fuentes de proteina (Queso, Jamén,
salchicha, atin, carnes, pollo)

Dulces y postres (chocolatinas, arequipe,
caramelos)




11. ;Qué tipo de bebidas y qué cantidad consume en cada momento de su

entrenamiento?
Cologue en cantidad 0, 500ml, 1 litro, 1,5 litros o 2 litros.

Antes de
entrenar

Durante el
entrenamiento

Después de
entrenar

Agua

Bebidas electroliticas (Gatorade,
powerade, activade)

Jugo de fruta natural

Jugos de caja 0 gaseosa

12. ¢Consume actualmente alguna ayuda ergogénica, complemento nutricional o

bebida hidratante?
Si No
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ANEXO No 3

PLANTILLA ANALISIS DE SOMATOCARTA
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ANEXO No 4

BAREMOS ANTROPOMETRICOS DE FUTBOLISTAS INFANTILES Y JUVENILES POR
POSICION DE JUEGO Y EDAD

BAREMOS ANTROPOMETRICOS FUTBOLISTAS INFANTILES Y JUVENILES POR POSICION DE JUEGO

P.A. TO | T1 | T2 | T3 | T4 | T5 | T6 | T7 | T8 | T9 | T10
Peso 36,8 | 41,6 | 465 | 51,3 | 56,2 | 61,0 | 659 | 70,8 | 75,7 | 80,5 | 85,4
Talla 1495 | 153,8 | 158,1 | 162,4 | 166,7 | 171,0 | 175,3 | 179,6 | 183,9 | 188,2 | 192,5
%Grasa 46 | 52 | 59 | 65 | 72 | 78 | 85 | 91 | 98 | 104 | 11,1
Todos %Muscular | 44,3 | 453 | 46,3 | 47,3 | 48,3 | 49,3 | 50,3 | 51,3 | 52,3 | 53,3 | 54,3
(n=111) IAKS 0,83 | 0,88 | 0,94 | 0,99 | 1,05 | 1,10 | 1,16 | 1,21 | 1,27 | 1,32 | 1,38

Endomorfia | 0,60 | 0,92 | 1,24 | 1,56 | 1,88 | 2,20 | 2,52 | 2,84 | 3,16 | 3,48 | 3,80

Mesomorfia | 1,55 | 2,10 | 2,65 | 3,20 | 3,75 | 430 | 485 | 540 | 595 | 6,50 | 7,05

Ectomorfia | 0,82 | 1,34 | 1,86 | 237 | 2,89 | 3,40 | 392 | 443 | 495 | 546 | 598

Peso 43,4 | 48,3 | 53,2 | 58,1 | 63,0 | 67,9 | 728 | 77,7 | 82,6 | 87,5 | 92,4

Talla 161,0 | 164,6 | 168,2 | 171,8 | 175,4 | 179,0 | 182,6 | 186,2 | 189,8 | 193,4 | 197,0

%Grasa 53 6,0 6,7 7,4 8,1 8,8 95 | 10,2 | 10,9 | 116 | 12,3

PORTEROS | %Muscular | 43,0 | 44,0 | 45,0 | 46,0 | 47,0 | 48,00 | 49,0 | 50,0 | 51,0 | 52,0 | 53,0
(n=9) IAKS 0,76 | 0,82 | 0,89 | 0,95 | 1,02 | 1,08 | 1,15 | 1,21 | 1,28 | 1,34 | 1,41

Endomorfia | 0,60 | 1,00 | 1,40 | 1,80 | 2,20 | 2,60 | 3,00 | 3,40 | 3,80 | 4,20 | 4,60

Mesomorfia | 0,80 | 1,42 | 2,04 | 2,66 | 3,28 | 3,90 | 452 | 514 | 5,76 | 6,38 | 7,00

Ectomorfia | 0,65 | 1,26 | 1,87 | 2,48 | 3,09 | 3,70 | 431 | 492 | 553 | 6,14 | 6,75

Peso 36,3 | 41,3 | 463 | 51,3 | 56,3 | 61,3 | 66,3 | 71,3 | 76,3 | 81,3 | 86,3

Talla 151,0 | 155,2 | 159,5 | 163,7 | 168,0 | 172,2 | 176,5 | 180,7 | 185,0 | 189,2 | 193,5

%Grasa 37 | 45 | 54 | 62 | 71 | 79 | 88 | 96 | 105 | 11,3 | 12,2

DEFENSAS | %Muscular | 44,10 | 45,10 | 46,10 | 47,10 | 48,10 | 49,1 | 50,10 | 51,10 | 52,10 | 53,10 | 54,10
(n=35) IAKS 0,85 | 0,90 | 0,95 | 1,00 | 1,05 | 1,10 | 1,15 | 1,20 | 1,25 | 1,30 | 1,35

Endomorfia | 0,38 | 0,76 | 1,15 | 1,53 | 1,92 | 2,30 | 2,69 | 3,07 | 3,46 | 3,84 | 4,23

Mesomorfia | 1,78 | 2,26 | 2,75 | 3,23 | 3,72 | 4,20 | 4,69 | 5,17 | 5,66 | 6,14 | 6,63

Ectomorfia | 0,92 | 1,44 | 1,96 | 2,47 | 299 | 350 | 402 | 453 | 5,05 | 556 | 6,08

Peso 36,7 | 41,0 | 453 | 496 | 53,9 | 58,2 | 62,5 | 66,8 | 71,1 | 75,4 | 79,7

Talla 149,5 | 153,3 | 157,2 | 161,0 | 164,9 | 168,7 | 172,6 | 176,4 | 180,3 | 184,1 | 188,0

%Grasa 4,9 54 6,0 6,5 7,1 7,6 8,2 8,7 9,3 98 | 104

VOLANTES | %Muscular | 44,25 | 45,24 | 46,23 | 47,22 | 48,21 | 49,2 | 50,19 | 51,18 | 52,17 | 53,16 | 54,15
(n=45) IAKS 0,87 | 092 | 097 | 1,02 | 1,07 | 1,12 | 1,17 | 1,22 | 1,27 | 1,32 | 1,37

Endomorfia | 0,80 | 1,06 | 1,32 | 1,58 | 1,84 | 2,10 | 2,36 | 2,62 | 2,88 | 3,14 | 3,40

Mesomorfia | 1,65 | 2,18 | 2,71 | 3,24 | 3,77 | 430 | 483 | 536 | 589 | 6,42 | 6,95

Ectomorfia | 1,05 | 1,52 | 1,99 | 2,46 | 293 | 3,40 | 387 | 434 | 481 | 528 | 5,75

Peso 38,2 | 43,2 | 483 | 53,3 | 58,4 | 63,4 | 685 | 73,5 | 78,6 | 83,6 | 88,7

Talla 148,0 | 152,5 | 157,0 | 161,5 | 166,0 | 170,5 | 175,0 | 179,5 | 184,0 | 188,5 | 193,0

%Grasa 55 | 59 | 63 | 67 | 71 | 75 | 79 | 83 | 87 | 91 | 95

DELANTEROS | %Muscular | 46,35 | 47,10 | 47,85 | 48,60 | 49,35 | 50,10 | 50,85 | 51,60 | 52,35 | 53,10 | 53,85
(n=22) IAKS 0,88 | 0,94 | 1,00 | 1,06 | 1,12 | 1,18 | 1,24 | 1,30 | 1,36 | 1,42 | 1,48

Endomorfia | 0,83 | 1,08 | 1,34 | 1,59 | 1,85 | 2,10 | 2,36 | 2,61 | 2,87 | 3,12 | 3,38

Mesomorfia | 1,65 | 2,28 | 291 | 354 | 417 | 480 | 543 | 6,06 | 6,69 | 7,32 | 7,95

Ectomorfia | 0,33 | 0,84 | 1,36 | 1,87 | 2,39 | 2,90 | 3,42 | 3,93 | 4,45 | 4,96 | 548




BAREMOS ANTROPOMETRICOS FUTBOLISTAS INFANTILES Y JUVENILES POR EDAD

P.A. TO | T1 | T2 | T3 | T4 | T5 | T6 | T7 | T8 | T9 | T10

Peso 36,8 | 41,6 | 46,5 | 51,3 | 56,2 | 61,0 | 659 | 70,8 | 75,7 | 80,5 | 85,4

Talla 149,5 | 153,8 | 158,1 | 162,4 | 166,7 | 171,0 |175,3 |179,6 | 183,9 | 188,2 | 192,5

%Grasa 46 | 52 | 59 | 65 | 7,2 7.8 85 | 91 | 98 | 104 | 111

TODOS %Muscular | 54,8 | 56,0 | 57,3 | 58,5 | 59,8 | 61,0 | 62,3 | 63,5 | 648 | 66,0 | 67,3
(n=110) IAKS 0,83 | 088 | 094|099 | 1,05 | 1,10 | 1,16 | 1,21 | 1,27 | 1,32 | 1,38
Endomorfia | 0,60 | 0,92 | 1,24 | 1,56 | 1,88 | 22 | 252 | 2,84 | 3,16 | 3,48 | 3,80

Mesomorfia | 1,55 | 2,10 | 2,65 | 320 | 3,75 | 43 | 4,85 | 540 | 595 | 650 | 7,05

Ectomorfia | 0,82 | 1,34 | 1,86 | 2,37 | 289 | 34 | 392 | 443 | 495 | 546 | 598

Peso 31,5 | 350 | 385 | 42,0 | 455 | 49,0 | 52,5 | 56,0 | 59,5 | 63,0 | 66,5

Talla 139,1 | 143,8 | 148,6 | 153,3 | 158,1 | 162,8 | 167,5|172,3|177,0 | 181,8 | 186,5

%Grasa 56 | 60 | 64 | 68 | 7,3 7,7 81 | 86 | 90 94 | 99

13 ANOS %Muscular | 43,7 | 44,6 | 454 | 46,3 | 47,1 | 48,0 | 48,9 | 49,7 | 50,6 | 51,4 | 52,3
(n=18) IAKS 0,83 | 087 | 09209 | 101 | 1,05 | 1,10 | 1,14 | 1,19 | 1,23 | 1,28
Endomorfia | 0,90 | 1,14 | 1,38 | 1,62 | 1,86 | 2,10 | 2,34 | 258 | 2,82 | 3,06 | 3,30

Mesomorfia | 1,30 | 1,78 | 2,26 | 2,74 | 3,22 | 3,70 | 4,18 | 4,66 | 5,14 | 562 | 6,10

Ectomorfia | 1,70 | 2,18 | 2,66 | 3,14 | 3,62 | 4,10 | 4,58 | 506 | 554 | 6,02 | 6,50

Peso 378 | 416 | 453 | 49,1 | 529 | 56,7 | 60,5 | 64,3 | 68,1 | 71,8 | 75,6

Talla 149,1 | 152,6 | 156,1 | 159,7 | 163,2 | 166,7 | 170,2 | 173,8 | 177,3 | 180,8 | 184,3

%Grasa 49 5,6 63 | 69 | 7,6 8,3 90 | 97 | 103 | 11,0 | 11,7

14 ANOS %Muscular | 44,6 | 454 | 46,2 | 47,0 | 47,8 | 486 | 494 | 50,2 | 51,0 | 51,8 | 52,6
(n=20) IAKS 0,82 | 0,88 | 0,94 | 1,00 | 1,06 | 1,12 | 1,18 | 1,24 | 1,30 | 1,36 | 1,42
Endomorfia | 0,50 | 0,90 | 1,30 | 1,70 | 2,10 | 2,50 | 2,90 | 3,30 | 3,70 | 4,10 | 4,50

Mesomorfia | 1,23 | 1,86 | 2,50 | 3,13 | 3,77 | 4,40 | 5,04 | 567 | 6,31 | 6,94 | 7,58

Ectomorfia | 3,03 | 3,08 | 3,14 | 3,19 | 325 | 3,30 | 3,86 | 441 | 497 | 552 | 6,08

Peso 433 | 46,6 | 49,9 | 53,3 | 56,6 | 59,9 | 63,3 | 66,6 | 69,9 | 73,2 | 76,6

Talla 152,3 | 156,1 | 159,9 | 163,8 | 167,6 | 171,4 |175,2|179,1 | 182,9 | 186,7 | 190,5

%Grasa 3,5 44 | 54 | 63 | 7.2 8,1 90 | 99 | 10,8 | 11,7 | 12,6

15 ANOS %Muscular | 43,6 | 44,6 | 456 | 46,6 | 47,6 | 486 | 49,6 | 50,6 | 51,6 | 52,6 | 53,6
(n=24) IAKS 0,84 | 0,89 | 0,94 | 099 | 1,04 | 1,09 | 1,14 | 1,19 | 1,24 | 1,29 | 1,34
Endomorfia | 0,33 | 0,72 | 1,12 | 1,51 | 1,91 | 2,30 | 2,70 | 3,09 | 3,49 | 3,88 | 4,28

Mesomorfia | 1,98 | 2,42 | 2,87 | 3,31 | 3,76 | 4,20 | 465 | 509 | 554 | 598 | 6,43

Ectomorfia | 0,95 | 1,48 | 2,01 | 2,54 | 3,07 | 3,60 | 4,13 | 466 | 519 | 572 | 6,25

Peso 485 | 51,8 | 551 | 58,4 | 61,7 | 65,00 | 68,3 | 71,6 | 749 | 782 | 815

Talla 160,5 | 163,5 | 166,5 | 169,5 | 172,4 | 175,4 | 178,4 | 181,4 | 184,3 | 187,3 | 190,3

%Grasa 51 55 | 59 | 63 | 66 | 700 | 74 | 78 | 81 | 85 | 89

16 ANOS %Muscular | 44,8 | 459 | 46,9 | 48,0 | 49,0 | 50,10 | 51,2 | 52,2 | 53,3 | 54,3 | 554
(n=16) IAKS 092 | 09 | 1,00 | 1,04 | 1,08 | 1,12 | 1,16 | 1,20 | 1,24 | 1,28 | 1,32
Endomorfia | 1,20 | 1,34 | 1,48 | 1,62 | 1,76 | 1,90 | 2,04 | 2,18 | 2,32 | 2,46 | 2,60

Mesomorfia | 1,33 | 1,90 | 2,48 | 3,05 | 363 | 420 | 478 | 535 | 593 | 6,50 | 7,08

Ectomorfia | 1,55 | 1,92 | 2,29 | 2,66 | 3,03 | 340 | 3,77 | 414 | 451 | 488 | 525

Peso 48,7 | 52,7 | 56,7 | 60,8 | 64,8 | 688 | 72,8 | 76,8 | 80,9 | 84,9 | 88,9

17 ANOS Talla 166,6 | 168,4 | 170,3 | 172,1 [ 173,9 | 175,7 |177,5|179,3 | 181,1 | 183,0 | 184,8
(n=11) %Grasa 5,2 5,7 62 | 68 | 7,3 7.8 83 | 88 | 94 | 99 | 104
%Muscular | 46,2 | 46,9 | 47,6 | 484 | 49,1 | 49,8 | 50,5 | 51,2 | 52,0 | 52,7 | 53,4




IAKS 0,90 0,95 1,01 | 1,06 | 1,12 1,17 1,23 | 1,28 | 1,34 | 1,39 1,45

Endomorfia | 0,97 1,24 1,51 | 1,77 | 2,04 2,3 2,57 | 2,83 | 3,10 | 3,36 3,63

Mesomorfia | 2,13 | 2,66 | 3,20 | 3,73 | 4,27 4,8 534 | 587 | 6,41 | 6,94 | 7,48

Ectomorfia | 0,18 | 0,72 | 1,27 | 1,81 | 2,36 2,9 345 | 3,99 | 454 | 5,08 | 563

}

Peso 57,2 59,7 62,3 | 64,8 | 67,4 69,9 72,4 | 750 | 77,5 | 80,1 82,6
Talla 158,4 | 161,9 | 165,3 |168,8 | 172,2 | 175,7 |179,2 | 182,6 | 186,1 | 189,5 | 193,0

%Grasa 4,6 51 57 6,3 6,9 7,5 8,1 8,7 9,3 9,9 10,5

18 ANOS %Muscular | 47,4 48,1 | 48,8 | 49,5 | 50,1 50,8 515 | 52,2 | 52,8 | 53,5 54,2
(n=16) IAKS 0,93 0,98 1,04 | 1,09 | 1,15 1,2 1,26 | 1,31 | 1,37 | 1,42 1,48
Endomorfia | 0,68 0,98 1,29 | 1,59 | 1,90 2,2 251 | 281 | 3,12 | 3,42 3,73

Mesomorfia | 2,33 | 2,84 | 3,36 | 3,87 | 4,39 4,9 542 | 593 | 6,45 | 6,96 | 7,48

Ectomorfia | 0,80 | 1,18 | 1,56 | 1,94 | 2,32 2,7 3,08 | 3,46 | 3,84 | 4,22 | 4,60

Peso 44,7 | 48,8 | 53,0 | 57,1 | 61,3 | 65,40 | 69,5 | 73,7 | 77,8 | 82,0 | 86,1
Talla 155,3 | 159,0 | 162,6 | 166,3 | 169,9 | 173,60 | 177,3 | 180,9 | 184,6 | 188,2 | 191,9

%Grasa 53 57 6,2 6,6 7,0 7,40 7,8 8,2 8,6 9,1 9,5

19 ANOS %Muscular | 47,9 | 48,4 | 49,0 | 49,6 | 50,1 | 50,70 | 51,3 | 51,8 | 52,4 | 53,0 | 53,5
(n=5) IAKS 1,00 1,03 1,06 | 1,09 | 1,12 1,15 1,18 | 1,21 | 1,24 | 1,27 1,30
Endomorfia | 1,85 1,88 191 | 1,94 | 1,97 2,00 2,17 | 2,34 | 2,51 | 2,68 2,85

Mesomorfia | 2,43 | 2,84 | 3,26 | 3,67 | 409 | 450 | 492 | 533 | 575 | 6,16 | 6,58

Ectomorfia | 1,80 | 2,06 | 2,32 | 258 | 2,84 | 3,10 | 3,36 | 3,62 | 3,88 | 4,14 | 4,40




