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RESUMEN

Objetivo: EIl estudio tiene como objetivo principal identificar el estado nutricional,
hidratacion, composicién corporal, consumo de Hidratos de Carbono y suplementacion
deportiva de los jugadores de Waterpolo de sexo masculino mayores de 18 afios de la
ciudad de Mar del Plata en el afio 2016.

Material y método: Se plantean identificar los patrones de consumo de Hidratos de
Carbono a través de un cuestionario de frecuencia de consumo, la valoracién del estado
nutricional a través de indicadores antropométricos, el porcentaje de masa muscular y tejido
graso mediante una balanza de bioimpedancia, la cantidad de ingesta de liquidos antes y
durante la actividad fisica y porcentaje de deshidratacién, consumo de Suplementos, motivo

de su consumo y asesoramiento profesional a través de una encuesta disefiada para tal fin.

El tipo de disefio seleccionado para esta investigaciéon es cuantitativo, descriptivo y
transversal porque se busca detallar con precisién las caracteristicas de un fenémeno
utilizando mediciones corporales y una encuesta de frecuencia de consumo como
instrumento de recoleccién de datos, por lo que se analiza por Unica vez al deportista. Se
obtiene la muestra de 20 individuos que aceptan de forma voluntaria participar del estudio.

Resultados: el estado nutricional del 80% de los jugadores evaluados es normal y
restante 20 % se encuentra con sobrepeso. Tejido graso el 65% de los jugadores
presentaron porcentaje normal y 35% un porcentaje de tejido graso bajo. Porcentaje de
masa muscular muy alto presentaron 10 jugadores, 7 presentaron un porcentaje alto y 3 de
presentaron un porcentaje de masa muscular normal. Una deshidratacion menor al 2%
present6 el 65% de los jugadores evaluados, mientras que el 35% presento un porcentaje
de deshidratacién mayor al 2%. Consumo de Carbohidratos durante la actividad fisica, el
45% no consume mientras que el 55% si lo hace. El 55% de los encuestados respondieron
gue consumen liquidos durante la actividad fisica, el 45% contest6 negativamente. Sobre el

total, 11 jugadores consumen algun tipo de suplemento deportivo.

Conclusion: el estudio realizado nos permite identificar algunas falencias en cuanto
a la alimentacion e hidratacion de los jugadores de Waterpolo lo cual permiten que el
rendimiento deportivo y la salud no sea el 6ptimo. A su vez nos sirve para poner en el

consumo adecuado de Suplementos Deportivos y en un futuro poder intervenir.
Palabras Claves:

Estado nutricional ; hidratacion ; suplementacion ; actividad fisica ; hidratos de carbono.
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ABSTRACT

Objective: The study's main objective is to identify the nutritional status, hydration,
body composition, consumption of carbohydrates of players Waterpolo male over 18 of the
city of Mar del Plata in 2016 and sports supplementation.

Material and method: raise identify patterns of consumption of carbohydrates
through a questionnaire frequency of consumption, assessment of nutritional status through
anthropometric indicators, the percentage of muscle and fat tissue by a combination of
bioimpedance, the amount of fluid intake before and during physical activity and percentage
of dehydration, use of supplements, reason for consumer and professional advice through a
survey designed for this purpose.

The type of design selected for this research is quantitative, descriptive and cross
because it seeks to detail the exact characteristics of a phenomenon using body
measurements and a survey of frequency of consumption as a tool for data collection, so it is
analyzed only once the athlete. The sample of 20 individuals who accept voluntarily
participate in the study is obtained.

Results: The nutritional status of 80% of the players is normal and 20% are
overweight. Fatty tissue 65% of the players had normal and 35% a percentage of fatty tissue
under. Very high percentage of muscle mass had 10 players, 7 had a high percentage and 3
presented a percentage of normal muscle mass. Less than 2% dehydration presented 65%
of the players surveyed while 35% showed a higher percentage of 2% dehydration.
Carbohydrate intake during physical activity does not consume 45% while 55% does. 55% of
respondents who consume fluids during physical activity, 45% answered negatively. Of the
total, 11 players use some type of sports supplement.

Conclusion: The study allows us to identify, and in the future to intervene, some
shortcomings regarding the nutrition and hydration of water polo players which allow athletic
performance and their health is not optimal. At the same time it serves to emphasize and

focus on the proper use of sports supplements.
Keywords:

Nutritional status ; hydration ; supplements ; physical activity ; carbohydrates.
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INTRODUCCION

El Waterpolo también llamado polo acuatico, es un deporte que se practica en una
pileta de natacion cubierta, en la cual se enfrentan dos equipos. El objetivo del juego es
marcar el mayor nimero de goles en el arco del equipo contrario, estos equipos cuentan con
seis jugadores y un arquero, diferencidndose uno con otro por el color del gorro de natacion.
Durante el transcurso del juego existen faltas, expulsiones temporales y expulsiones
definitivas, esta prohibido hacer pie y ayudarse con las paredes. Es un deporte de alta
exigencia fisica siendo predominantemente anaerébico, con un fuerte componente aerobico.
Un partido se divide en cuatro tiempos de ocho minutos de juego efectivo cada uno'. El
Waterpolo requiere de grandes habilidades atléticas acuéticas, tener una buena
coordinacion, resistencia, velocidad y a su vez, todas estas capacidades tienen que estar
acompafiadas de una alimentacion adecuada para disminuir las reacciones de fatigas
musculares durante y después de cada entrenamiento y/o partido.

Los deportes que se juegan en equipo como en el caso del Waterpolo se basan en
patrones intermitentes de actividad de alta intensidad, pero las caracteristicas exactas de los
movimientos varian entre los diversos roles de los jugadores. Para ello se debe desarrollar
un plan de consumo de liquidos y nutrientes de acuerdo a las necesidades individuales
permitiendo al jugador desarrollar de manera éptima su juego. En partidos de temporada, la
competencia varia de un partido semanal a dos juegos semanales, incluido generalmente
con un viaje de fin de semana cada 15 dias. La recuperacién entre eventos es una prioridad
gue implica actividades de rehidratacion, reparacién muscular y adaptacién. Las bebidas
deportivas y comidas liquidas pueden ser Utiles para permitir metas nutricionales que deben
cumplir, mientras que algunos agentes de la cafeina y la creatina pueden mejorar
directamente el rendimiento (Mujica, 2011)°.

El Waterpolo se encuentra en pleno crecimiento en nuestro pais y es de interés
profundizar sobre todo la perspectiva nutricional para poder optimizar el rendimiento de los
deportistas. La alimentacién y la composicién corporal de cada jugador tiene gran influencia
debido a que es un deporte que requiere altos niveles de fuerza, potencia y velocidad siendo
las caracteristicas antropométricas factores determinantes para el éxito individual y
colectivo. En relacién a la poblacion en general se reportaron valores por encima de la
media poblacional para el peso y la talla, como asi también han encontrado diferencias

estadisticas en variables que hacen alusion indirectamente a la importancia de la fuerza,

! http://www.diclib.com/Waterpolo%20/show/es/es_wiki_10/W/700/120/0/0/74620#.VXhXA89_Oko

2 Fisiologo del deporte y entrenador de triatlon y natacion. Sus principales temas de investigacion en
el area de la ciencia del deporte aplicada incluyen los métodos de entrenamiento y recuperacion, el
afinamiento, el desentrenamiento y el sobre entrenamiento.
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INTRODUCCION

como lo son el peso y el indice de Masa Corporal (Suarez, 2009)°. Respecto a la
composicion corporal, la masa grasa tiene un decremento uniforme que aumenta con los
afios de entrenamiento, no asi la masa muscular cuyo comportamiento es a la inversa por
estar interrelacionadas. Existen escasos reportes internacionales en cuanto a aspectos
morfolégicos® de jugadores de Waterpolo y nulos en nuestro pais, sin embargo es un
deporte olimpico con gran nimero de aficionados y practicantes a nivel mundial, por lo que
creemos importante mencionar estas caracteristicas (Rodriguez Gutierrez, 2005)°.

La practica deportiva implica destacar y mencionar la importancia de la hidratacién, la
cual forma parte del entrenamiento y es un aspecto fundamental antes, durante y luego del
esfuerzo fisico, para evitar la deshidratacién con las causas que esto conlleva. Palacios Gil-

Antufiano (2008)° sostiene:

“La deshidratacion progresiva durante el gjercicio y fundamentalmente en
deportes acuaticos es frecuente, puesto que muchos deportistas no
ingieren suficientes fluidos para reponer las pérdidas producidas. Esto no
s6lo va a provocar una disminucion del rendimiento fisico, sino que
ademas aumenta el riesgo de lesiones, y puede poner en juego la salud

e incluso la vida del deportista”.

La sumplementacién deportiva pretende ser una manera de complementar las
necesidades nutricionales junto con otros productos para lograr una meta fisica o deportiva,
sabiendo que los deportistas tienen un desgaste fisico adicional y que requieren una mayor
necesidad nutricional que una persona que no practica deporte de manera activa. Si bien la
proteina es el ejemplo mas claro, existen otros Suplementos en el mercado como puede ser
la creatina, vitaminas, acidos grasos, bebidas deportivas u 6xido nitrico las cuales tienen
funciones particulares de cara a cubrir las necesidades nutricionales u objetivos fisicos de

los deportistas.

® Doctora en Educacién Fisica de la UDC y Profesor Adjunto del Departamento. Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte Universidad Catdlica San Antonio (Murcia - Espafia).

* La morfologia es la disciplina encargada del estudio de la estructura del organismo en un contexto
comparativo.

® Contribuyo al estudio del perfil morfolégico de atletas cubanos de alto rendimiento en Waterpolo, del
sexo masculino.

® Especialista en Endocrinologia, Nutricién y en Medicina de la Educacion Fisica y el Deporte. Jefe de
Servicio de Endocrinologia y Nutricion del Centro de Medicina del Deporte. Madrid.
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INTRODUCCION

Ante lo expuesto anteriormente, surge el interés de profundizar sobre los aspectos
nutricionales de los jugadores que practican este deporte tan particular como apasionante,

desprendiendo el siguiente problema de investigacion:

,Cual es el estado nutricional, hidrataciéon, consumo de Hidratos de Carbono,
suplementacion deportiva y composicién corporal de los jugadores de Waterpolo de sexo

masculino, mayores de 18 afos de la ciudad de Mar del Plata en el afio 2016?

En esta investigacion, se plantea el siguiente objetivo general:

e Identificar el estado nutricional, hidratacién, composicién corporal, consumo de
Hidratos de Carbono y suplementacién deportiva de los jugadores de Waterpolo de

sexo masculino mayores de 18 afios de la ciudad de Mar del Plata en el afio 2016.

En cuanto a los objetivos especificos se pueden desglosar los siguientes:

e Evaluar el estado nutricional de los deportistas.

e Determinar la composicion corporal de los deportistas, masa muscular y grasa
corporal.

e Evaluar frecuencia y cantidad de Hidratos de Carbono consumidos por los jugadores
de Waterpolo e indagar sobre el consumo de éstos durante la actividad fisica.

e |dentificar cantidad de ingesta de liquidos antes y durante la actividad fisica y
evaluar porcentaje de deshidratacion.

e Registrar el consumo de Suplementos nutricionales, motivo de su consumo y

asesoramiento profesional.
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CAPITULOI

La actividad fisica comenzd siendo una conducta inseparable de las necesidades
fisiologicas y existenciales del propio ser humano. Se considera actividad fisica a cualquier
movimiento corporal, provocado por una contraccion muscular, cuyo resultado implique un
cambio de energia’. Los movimientos fueron pasando de actividades méas o menos libres a
deportes con situaciones perfectamente reglamentadas y controladas por organismos
oficiales, asi es que la rivalidad, la competencia y el resultado pasaron a ser el elemento
principal para los que lo practican como asi también para los aficionados que van a observar
un encuentro deportivo. Cuando el ganar se pone por encima de todo, muchas veces sin
importar la manera en que se obtiene la victoria deportiva, muestra una de las
caracteristicas de nuestra sociedad de hoy, en la que la competitividad, el rendimiento y el
resultado son valores dominantes (Martinez Palacios, 2012)%.

Definicion de deporte segln la Carta Europea del Deporte®:

“Todas las formas de actividades fisicas que mediante una participacion
organizada o no tienen como objetivo la expresion o la mejora de la condiciéon
fisica y psiquica, el desarrollo de las relaciones sociales o la obtencién de

resultados en competicion de todos los niveles”.

“El Waterpolo es un deporte acuatico de equipo, sujeto a unas normas e
institucionalizado, que se practica en una superficie limitada de piscina entre
dos conjuntos de 7 (siete) jugadores de campo (6 jugadores y arquero) y con la

105

finalidad de introducir la pelota en el arco contrario (Lloret, 1994)™” (Gonzalez,

2011. P. 1).

! Willams, M. “Nutricién para la salud, la condicion fisica y el deporte”. Editorial Paidotribo, 2002.

8 Lic. Sandy Antonio Martinez Palacios, “El deporte como una de las ramas de la Cultura Fisica
constituye un fenédmeno social y su vinculo con la ciencia y la tecnologia”, 2012.

® Los Gobiernos, con miras a la promocién del deporte como factor importante del desarrollo humano
tomaran las medidas necesarias para dar efecto a las disposiciones de la presente Carta, de acuerdo
con los principios enunciados en el Cédigo de Etica Deportiva.

1% Mario Lloret Riera, Doctor en Filosofia y Ciencias de la Educacién. Licenciado en Educacién Fisica
y en Medicina. Especialista en Medicina de la Educacion Fisica y el Deporte. Revisor Cientifico y
Director de Coleccion de la Editorial Paidotribo. Barcelona. Profesor de la Escuela Nacional de
Entrenadores de la Real Federacion Espafiola de Natacion. Autor de libros de Waterpolo y de
Medicina del Deporte.



CAPITULOI

Linea histdrica N°1: Historia del Waterpolo

El waterpolo surgi6 en Gran
la denominacién

Bretafia con

Hasta este momento era un
deporte fuerte en Europa,
sobre todo en Hungria, Italia,
Espafia, Alemania, la anterior

polo ya que los primeros F -
jugadores iban montados en Se jugd por primera Unidn de Republicas
barriles que parecian caballos y vez en unos Juegos Socialistas Soviéticas (URSS)
golpeaban la pelota con mazos. Olimpicos. y los Paises Bajos.

El escocés William Wilson La pelota de waterpolo era un

redacté una serie de reglas balén de cuero que absorbia el

que llegaron a ser las bases agua y se volvia extremadamente

de las reglas Internacionales. pesada, resbaladiza y deforme

cuando se mojaba.
11

Se adoptd

amarillo para mejorar la
visibilidad de la pelota,
anteriormente era roja.

el color

Se realiz6 por primera vez
el campeonato mundial
(gan6 Hungria).

El waterpolo femenino fue
introducido en
Olimpicos de Sidney.

los Juegos

| 1936 | 1948 | 1956 | 1973 | 1978 | 2000 |
James R. Smith, disefi6 una El nuevo disefio del Se desarrollé la primera
pelota de waterpolo hecha balon en este afio se competicion
con una camara y una convirti6 en el balén Internacional femenina.
cubierta fabricada de goma. oficial olimpico.
12

Fuente: Adaptado de http://www.efdeportes.com/efd155/el-origen-y-la-historia-del-Waterpolo.htm

1 william Wilson fue un periodista e instructor de natacién escocés durante los fines del siglo XIX.
Contribuyé al uso y desarrollo de técnicas cientificas en apoyo de la natacién competitiva.

2 James R. Smith estudié las normas antiguas del waterpolo y desarrollé las nuevas normas
modernas muchas de ellas utilizadas hoy en dia, incluida la utilizacion de la pelota de goma amarilla
aprobado por la FINA en 1956.




CAPITULOI

El Waterpolo argentino goz6 de su época de mayor éxito entre los afios 1950 y 1960,
donde Argentina logré sus triunfos mas importantes de la historia y demostré en la gran
mayoria de los encuentros internacionales su poderio. Los resultados de las clasificaciones
de esos afios demuestran estos hechos: Juegos Sudamericanos: el seleccionado salié
cuatro veces campe6n y una vez subcampeoén entre los afios 1950-1960, y en el mismo
periodo intervino en tres Juegos Panamericanos, clasificandose dos veces Campedn y una
vez Subcampeon.

En esta época este deporte habia ganado gran popularidad, de tal magnitud que de
acuerdo a las estadisticas de los campeonatos Nacionales llegaban a formarse 120 equipos
entre Juveniles y Mayores y aproximadamente 80 equipos en las categorias Menores. La
participacién no sélo era fuerte a nivel nacional, ya que en campeonatos Metropolitanos
participaban 9 equipos de Primera Division. En los afios 1953/54 dos instituciones realizaron
una gira por Europa.

Nuestro pais en la década del "50 no fue sélo artifice del mejor Waterpolo de su historia,
sino que ademas se constituyd en propulsor a nivel internacional de este deporte, al
conseguir la adopcion de diferentes normas que dinamizaron el juego.

Luego del afio 1907, afio de creacion de la F.I.N.A.*® el Waterpolo se practicé en todo el
mundo de acuerdo a las reglas que dicha institucién fijara. En contraposicién a ello, en
nuestro pais existia un punto del reglamento que no era puesto en practica, ya que se
consideraba que le restaba movilidad al deporte y contribuia a la estatica. En tanto el
reglamento internacional decia, que cuando un jugador era amonestado ningln otro podia
desplazarse — caso contrario se consideraria falta grave y seria sacado fuera del natatorio
hasta que el oponente anotara un tanto a su favor — para el criterio argentino se debia
permitir la libertad de movimientos de otros jugadores cuando se marcaba una infraccion,
favoreciendo a la dinamica del juego.

Asi fue que a fines de 1939, se presentd en el Congreso de Chile una propuesta de
modificar las reglas que hasta entonces regian en Sudamérica, que eran las que regian a
nivel internacional, con el fin de hacer més dinamico el Polo Acuatico. Finalmente Argentina
y Brasil apoyaron las reformas y los demas sudamericanos vieron el visto bueno a las
intenciones de nuestro pais, siendo a partir de ese momento, el reglamento sudamericano

adaptado a las reformas argentinas propuestas.

¥ Federacion Internacional de Natacion. Reglas de Waterpolo 2013-2017.
http://www.rfen.es/publicacion/userfiles/Reglamento%20%20WP%202013-2017.pdf
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CAPITULOI

En el Congreso de Wembley, Inglaterra, de 1948, afio en el cual un argentino, el
ingeniero Mario Negri** ocupaba la presidencia de la F.I.N.A., Argentina presenté las mismas
propuestas que en el Congreso de Chile, pero esta vez frente al Comité Internacional, quién
exigidé al organismo argentino que realizara un partido de exhibicibn con las reglas
propuestas, fue asi que se llevé a cabo ese partido delante de las autoridades del Comité,
como también delante del publico y de deportistas, un tiempo después esto derivo que en el
Congreso del afio 1950 realizado en Milan (ltalia), se aprueben las reformas propuestas por
nuestro pais. Estas reglas fueron puestas en practica por primera vez a nivel Internacional
en los Juegos Panamericanos de Buenos Aires en 1951 y posteriormente en los Juegos
Olimpicos en el afio 1952.

Los equipos estan conformados de 13 (trece) jugadores como maximo, con un minimo
obligatorio de seis jugadores y el arquero. La duracion del partido es de cuatro periodos de 8
(ocho) minutos de juego efectivo cada uno de ellos, con un descanso de dos minutos entre
periodo y periodo. El tiempo comienza cuando un jugador toca la pelota al inicio de cada
periodo. En todas las paradas del juego se detiene el cronémetro hasta que la pelota sea
puesta en juego otra vez por un jugador, saliendo de su mano, o cuando un jugador toca la
pelota después de un saque neutral. Cada equipo jugara con gorros de distinto color, el local
elige color, siendo rojo para los porteros. Cada entrenador puede solicitar dos tiempos
muertos en todo el partido, cada uno de ellos, de un minuto de duracion.

Un jugador puede marcar gol con cualquier parte del cuerpo exceptuando el pufio
cerrado. En este caso, el jugador sera expulsado. Sélo se le permite usar el pufio cerrado al
portero, siempre y cuando sea para defender su porteria. Se marcara un gol cuando la
pelota pase enteramente la linea de gol entre los postes debajo del travesafio del arco. Si un
jugador impide el movimiento del jugador contrario, este sera expulsado. Un jugador puede
acumular dos expulsiones; la tercera es definitiva. Se prohibe salpicar agua a los ojos de un
jugador. Si este hecho se realiza, también se pitara expulsion. Cuando un equipo se queda
con un jugador de menos, tienen que pasar veinte segundos 0 que su equipo recupere la
pelota para que éste jugador o, en su defecto, el jugador de refresco pueda ingresar en el
campo de juego. Hasta que el jugador no suelte la pelota de la mano, cuando el jugador sea
hundido por el contrario, el arbitro no pitara falta. Si se hunde la pelota o un jugador rival la
hunde se pitara falta en contra.

La falta debe ser sacada inmediatamente, pasando a un compafiero o elevando el
balon al aire siempre que se separe de la palma de la mano. Se puede pasar las veces que

quieras a los compafieros, hasta que se agoten los 30 segundos que posesion donde se

4 Mario Luis Negri (1899-1977) ingeniero, también presidente de su club. Después de la Segunda
Guerra Mundial, pas6 a ser un miembro de la "Federacion Internacional de Natacién" y desde 1969
hasta 1974 fue el representante de Argentina en el "Comité Olimpico Internacional".
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CAPITULOI

tendrd que lanzar la pelota al arco contrario y que la posesion de la pelota pase

autométicamente al equipo contrario.

Tabla N° 1: Posiciones en el campo de juego

Puesto Caracteristica del puesto ‘
El boya Es el puesto mas caracteristico del Waterpolo, suele ser el
jugador mas corpulento, mas inteligente y con mas potencia de
tiro. Se tiene que situar cerca de la porteria, a dos o tres metros.
Su funcién es finalizar las jugadas. Al tener esta faceta de
organizador tiene que jugar gran parte del tiempo de espaldas a
su arco, lo cual hace que su juego sea de friccion permanente.

Extremos Suelen ser dos, uno a cada lado del arco, lo ideal que el extremo
derecho, sea zurdo. Deben jugar con el boya e intentar estar en
linea con él.

Central o cubre-boya Se sitla en la misma linea que el boya pero a méas distancia de
la porteria, por ello tiene que tener un buen control de los pases
largos.

Laterales Colocados entre el boya y los extremos. A media distancia de la
porteria su funcion es la de penetracion y la de dinamizacion, por
lo que tienen que ser técnicos y rapidos.

Arquero Tiene un rol de juego muy distinto a sus compafieros, sus
entrenamientos y sus cualidades fisicas tienen que ser distintas.

Fuente: Adaptado de http://elWaterpolo.blogspot.com.ar/2011/03/posiciones-del-juego.htmi

En las estrategias de ataque los jugadores se sitian en forma de arco o semicirculo
alrededor de la porteria contraria a una distancia aproximada de siete metros. El boya se
sitia en el centro del ataque y a una distancia de unos dos o tres metros de la porteria
contraria para definir eficazmente. Esta configuracion puede variar en funcién de las
necesidades tacticas y las estrategias del cuerpo técnico, asi como puede haber un
intercambio de posiciones entre los jugadores durante el ataque. Cuando un defensor es
expulsado y el equipo atacante dispone de un jugador mas, la disposicion cambia. Existen
varias jugadas para aprovechar esta superioridad y reflejarla en el marcador, siendo las méas
extendidas el "4-2" y el "3-3", donde el primer digito indica el nimero de jugadores que se
sitian en la linea de dos metros, y el segundo, el nimero de jugadores que se sitlan en una

linea algo mas lejana, a unos cinco o seis metros.*

'3 http://elwaterpolo.blogspot.com.ar/2011/03/posiciones-del-juego.html
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CAPITULOI

En cuanto a la defensa las posiciones son las mismas que las de los atacantes,
existiendo gran cantidad de posibilidades tacticas que se hayan entrenado, como por
ejemplo defensa individual, zonas de presién, zonas por alguna posicién donde el rival sea
més débil, defensa doble del boya. La defensa en inferioridad numérica suele adaptarse al
ataque que decida el equipo contrario, siendo lo habitual o bien defensas basadas en el
bloqueo de brazos, donde la idea es impedir que el atacante vea con claridad la porteria, o
bien defensas rpidas tratando de dificultar la circulacion del balon. La defensa es el primer
ataque y es donde se realiza el mayor desgaste fisico, si esta no logra su cometido de nada
sirve atacar bien, el equipo se tiene que defender inteligentemente, evitando
desconcentraciones, contragolpes y sobre todo evitar causar faltas que pongan en situacion

propicia de gol al equipo contrario.
Tabla N°2: Formas de pasar el balon

Tipo de pase Caracteristicas ‘
Pase de frente Jugador en posicion bésica, con el baldén controlado, se gira hacia el lugar
donde quiere dirigir el tiro, el brazo lanzador por detrds de la cabeza y
efectlla el lanzamiento mediante la progresiva extension del brazo,
antebrazo y mano.

Pase de revés Es un pase rapido entre compafieros normalmente estaticos. Como su
nombre indica se caracteriza por que el balén se agarra desde abajo y
atras, debe ser un pase rapido ya que se puede perder el baléon en esta
postura rapidamente.

Pase sueco Se agarra la pelota por la parte superior o inferior y se efectia una
pronacion de la mano para que el dorso quede mirando hacia el jugador
que tiene el baldn, se lanza mediante la extensién del brazo.

Pase por palmeo La diferencia con el resto de los pases es que en éste el jugador sélo
acompafia a la pelota. No lo detiene ni lo recibe, sélo con un ligero
contacto ayuda a dirigirlo hacia otro compafiero.

Pase rectificado Se pasa la pelota, en accién dindAmica de nado ofensivo, mediante finta y
torsion del tronco con salto lateral hacia el lado contrario de su mano
diestra. La mano de agarre del bal6n se dirige hacia el hombro contrario,
gue junto al salto lateral y torsion realizados, estan en disposicion de
proyectar el balén a su destino.

Fuente: Adaptado de “Mil 13 ejercicios y juegos poliDeportivos”.

|16

La clave para nadar con una pelota de Waterpolo es hacerlo de estilo crol™ con la

frente en alto y cargar el balén en la estela del agua frente a uno mismo. Es denominado

'® El crol frontal fue visto en primer lugar en una competicién que se dio cita en Londres en 1844. La

palabra crol es una adaptacién gréfica de la voz inglesa "craw!”.
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CAPITULOI

“crol de frente" por la posicion decubito prono que se adopta para distinguirlo del crol de
espalda y se trata del estilo con una velocidad de nado mas rapido, debido a la accién
intensa y constante de piernas y brazos, lo que produce una continuidad en la propulsion.
Un ciclo completo de este estilo se compone de una accién completa del brazo derecho, una
completa del izquierdo y de un nimero variable de batidos de piernas. Es el estilo donde se
pueden encontrar una mayor cantidad de variantes en los tipos de coordinacion. Por
ejemplo, en la respiracion que puede ser cada ciclo de brazos, se respira cada dos
brazadas, bilateral se respira cada tres brazadas, o cada dos ciclos, se respira cada cuatro
brazadas. El crol es un estilo relativamente facil de aprender, comodo de realizar y
econdmico en desde el punto de vista energético y de la resistencia fisica. El movimiento de
los brazos es alternativo y mientras uno de ellos se mueve hacia adelante por el aire con la
mano dispuesta a entrar en el agua, y el codo relajado, el otro brazo se mueve avanzando
bajo el agua en sentido contrario al otro brazo.

Figura N°1: Estilo de nado crol

Cuando el brazo izquierdo sale del agua con el codo El brazo izquierdo se eleva fuera del agua con ] codo -
doblado, el brazo derecho comnienza a empujar el agua. apuntando hacia arriba. El brazo derecho profundiza
La cabeza apunta hacia abajo y las piernas se muewven en el agua y empuja hacia atras.

con un movimiento de aleteo constante.

Cuando el brazo izquierdo entra en el agua, el brazo Cuando &1 brazo derecho sale del agua, el brazo izquierdo

derecho finaliza 1a fase vigorosa de remo. En este comienza 1a sequnda mitad del ciclo. El nadador mete 1a

momento, con el hombro alejado de 1a cara y la cabeza cabeza dentro del agua, hasta que necesita respirar de nuevo,
llustracién de Microsoft de respirar. normalmente una vez en cada ciclo.

Fuente: http://www.sportlife.es/rcs/externos/deporte_natacion/crol.jpg

A nivel reglamentario se utilizan las mismas reglas para el Campeonato de Waterpolo
del mundo que las aplicadas en los Juegos Olimpicos. Las dimensiones que debe tener la
pileta de natacion para desarrollar competiciones internacionales deben ser de 30 metros de

largo por 20 metros de ancho y una profundidad minima de 1,80 metros.
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El balon oficial del campeonato de Waterpolo es de tamafio similar a una pelota de
futbol convencional, la diferencia es el material con el que se confecciona. Las pelotas son
de goma y tienen un peso aproximado de 400 gramos y la medida de la circunferencia es de

unos 70 centimetros.

Figura N° 2: Dimensiones del campo de juego
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Fuente:https://Waterpolomadrid.files.wordpress.com/2015/01/cancha-Waterpolo.jpg?w=714

El problema mas importante que tienen que resolver los entrenadores de este
deporte en Argentina es la falta de tiempo y espacio para preparar su equipo. El Waterpolo
es catalogado como un deporte muy exigente en el aspecto fisico en cuanto a la resistencia
y requiere de entrenamientos aerébicos y anaerdbicos. Un entrenamiento necesita mucha
dedicacion tanto por parte del entrenador como de los jugadores, se maneja una lista muy
larga de ejercicios de manejo de pelota, pases, tiros, situaciones ofensivas y defensivas
(Cutino, 2015)".

En equipos de elite la jornada diaria de entrenamiento estaria compuesta por dos
turnos, la sesion de la mafiana para acondicionamiento, natacién, preparacion fisica y
pesas, por la tarde una sesion de dos horas dedicada a estrategias de juego, ejercicios con

balobn como pases, tiros, contraataque.

’ Peter Cutino Jr. Entrenador de Waterpolo de Alta Intensidad en Madrid (Espafia) pagina web
http://waterpolomadrid.com/2015/01/06/entrenamientos-de-waterpolo-de-alta-intensidad/
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Para crear un programa con poco tiempo de agua es necesario aumentar
acondicionamiento cardiovascular y ejercicios con pesas de muchas repeticiones para
mejorar y entrenar la resistencia. Se debe poner énfasis en los estiramientos para evitar
lesiones, y para mantener flexibilidad y coordinacion. Entrenadores de Waterpolo aconsejan
una rutina de entrenamiento de fuerza durante la etapa que no hay competicibn para
preservar su estado fisico. Desgraciadamente para muchos equipos, la falta de instalaciones
y factores econ6micos o politicos hace casi imposible llevar a cabo un programa de
entrenamientos tan completo.

El entrenamiento de fuerza mejora la salud muscular y ésea, puede aumentar el
metabolismo y disminuir el nivel de glucosa en sangre. Pocos musculos son los que no se
utilizan durante un partido de Waterpolo, las piernas estan constantemente batiendo para
mantener el cuerpo fuera del agua, los musculos del abdomen y la espalda trabajan
constantemente para pasar el balén y realizar cambios de direcciones rapidamente, para
sorprender a los rivales. El nadar de un extremo de la piscina a la otra en una carrera para
salvar un pase o hacer un gol trabaja los brazos, espalda y hombros. Este tipo de actividad
es mucho mas intensa que entrenar en tierra por la misma resistencia fisica del agua y
brinda una gran libertad de movimiento a la hora de ejercitarse.

Los beneficios que entregan los deportes acuéaticos son aumentar la resistencia,
mejora el equilibrio, la agilidad, ayuda a optimizar la tonificacion y la quema de calorias.
Hacer actividad fisica dentro del agua activa el drenaje linfatico y favorece el trabajo
cardiovascular. El agua hace que los musculos y articulaciones sufran un impacto mucho
menor relacionado al impacto de los diferentes ejercicios y deportes fuera del agua lo que
disminuye notablemente el riesgo de lesiones.™®

Las actividades fisicas, en cualquiera de sus modalidades previenen y retrasan
posibles problemas cardiovasculares ya que la actividad fisica realizada con perseverancia
logra: mejorar la calidad del flujo sanguineo, prolongar el tiempo de coagulacién, disminuir el
colesterol paralelamente ayudando a aumentar el colesterol HDL'®, como asi también

mantenerse alejado del sobrepeso.?

'8 http://www.aquaticpr.com/blog-2/

19 Colesterol HDL (de alta densidad) su funcion es recoger el colesterol no utilizado y lo devolverlo al
higado para su almacenamiento o excrecion al exterior a través de la bilis.

20 Menéndez, J., Torres Garcia, R. “Natacién: Aprender a ensefiarla”
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CAPITULO II

Los requerimientos alimentarios del deportista de Waterpolo debe responder a las
necesidades nutricionales propias de su edad, sexo, condicién de salud y fisico para
satisfacer las necesidades de macronutrientes, vitaminas, minerales, hidratacion y asi llevar
a cabo la actividad deportiva preservando la salud del mismo, alcanzando un O6ptimo
rendimiento deportivo para lograr los objetivos planteados.” Los deportistas necesitan
conocer estas necesidades aunque en el contexto deportivo no se pueden determinar con
exactitud (Burke, 2009) **, se deben tener en cuenta los diversos componentes fisicos de

cada deportista como asi también el entrenamiento y actividades que realizan como se

detallan a continuacion.

Tabla N°3: Componentes y factores del gasto energético en el deporte.

Composicién corporal

Peso total

Cantidad de masa muscular

Cantidad de masa 6sea

Otros cerebro, corazén e higado

Crecimiento

Desarrollo muscular

Metabolismo basal (60-

Gasto energético diario
70%)

Sexo

Edad

Peso

Talla

Genética

Actividad fisica

Tipo del ejercicio

Intensidad del ejercicio

Duracién del ejercicio

Efecto térmico de los
alimentos (10-15%)

Cantidad de alimentos

macronutrientes consumidos

Fuente: Adaptado de “Necesidades energéticas, hidricas y nutricionales en el deporte”, en European

Journal of Human Movement.

! Martinez Sanz, j-» Urdampilleta Otegui, A., Mielgo-Ayuso, J. “Necesidades energéticas, hidricas y

nutricionales en el deporte”, European Journal of Human Movement.

%2 Louise Burke, especialista en nutricién del deporte y fundadora del Departamento de Nutricién del

Deporte del Instituto Australiano del Deporte.
23 http://www.redalyc.org/articulo.0a?id=274228060004
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El ejercicio fisico implica cambios sobre algunos sistemas del organismo, al
comienzo del ejercicio hay una necesidad inmediata de grandes cantidades de energia y a
medida que aumenta la intensidad o la duracion de este, también lo hacen los
requerimientos energéticos de los musculos. En base al entrenamiento el cuerpo del
deportista efectia multiples cambios fisiolégicos y metabdlicos, en base a esto el deportista
debe someterse a un régimen dietético adecuado al gasto energético que sufre y al mayor
recambio metabdlico al que fue sometido.*

Basicamente existen dos grandes grupos de fibras musculares esqueléticas. Las
fibras tipo I, llamadas también fibras de contraccién lenta o fibras rojas y las fibras de tipo II,
gue son fibras de contraccién rapida también llamadas fibras blancas. Ademas dentro de las

fibras de tipo Il se encuentran las fibras de tipo Il Ay las fibras de tipo Il B.?®

Tabla N°4: Caracteristicas de los tipos de fibras musculares®

Caracteristica de la fibra Contraccion Lenta Contraccién rapida A Contraccion rapida B

Resistencia a la fatiga Alta Media Baja

Didmetro de la fibra Pequefas Media Grandes

Velocidad de contraccion Lenta Rapida Rapida

Metabolismo Oxidativo (lipidos), | Glucolitica-oxidativa Fosfocreatina,
aerbbico (glucdgeno), aerdbico | glucolitico, anaerdbico

Fuerza desarrollada Baja Media Alta

Tipo de contraccién Lenta Rapida Rapido

Contenido de mitocondrias | Alto Media Bajo

Fuente: Adaptado de http://www.entrenamiento.com/musculacion/fuerza/tipos-de-fibras-musculares-y-

su-relacion-con-la-fuerza/

Las células del cuerpo para su funcionamiento necesitan de un mantenimiento en la

produccion de energia, esta energia proviene de la ingesta de alimentos, de las bebidas y

2% Onzari, M., nacio el 8 de junio de 1970, estudié en la Universidad de Buenos Aires, es Licenciada y
especialista en Nutriciébn Deportiva, Docente de la Universidad de Buenos Aires (1995-2015), Asesora
de la Comisién de Salud de la Legislatura Portefia. “Fundamentos de nutricién en el deporte”, 22 Ed.,
El Ateneo, 2014.

% http://www.cambiatufisico.com/tipos-de-fibras-musculares/

% http://mww.entrenamiento.com/musculacion/fuerza/tipos-de-fibras-musculares-y-su-relacion-con-la-
fuerza/
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del propio oxigeno que respiramos. Nuestro cuerpo usa el ATP (Adenosin-Trifosfato) como
Unica unidad de energia, pero dispone de varias formas de obtenerlo®.

En el caso del sistema energético de la fosfocreatina, el fosfato de creatina (PC), es
el abastecedor inmediato de energia para la formacion de ATP. Al descomponerse en forma
de creatina y fosforo, libera energia para una rapida reposicion del ATP. En el musculo hay
almacenada suficiente cantidad de fosfato creatina para soportar un esfuerzo maximo de 8 a
12 segundos con una regeneracion de ésta a los 30 segundos de un 50% y a los 3 minutos
un 98%. Sin este sistema, no podriamos realizar los movimientos potentes, rapidos e
intensos como por ejemplo para los esprints.?®

El sistema glucolitico o anaerébico es otro sistema de sintesis de ATP el cual
necesita la energia almacenada en las moléculas de glucosa sanguinea o glucégeno, en el
cual la disponibilidad de oxigeno es limitada y las demandas de energia exceden la
capacidad del sistema aerdbico. La glucélisis no puede generar ATP tan rapidamente como
mediante la descomposicion de fosfocreatina, pero aun es mas veloz que el metabolismo
aerdbico. Uno de los subproductos de la producciéon de ATP es el &cido pirtvico
independientemente de si se dispone o no de oxigeno, siendo destinos disponibles de este:
ser oxidado en el Ciclo de Krebs® o ser reducido a lactato, determinada por la intensidad del
esfuerzo, ademas otro subproducto es el &cido lactico®, que cuando se genera en grandes
concentraciones, interfiere en la contraccién muscular y perjudica el rendimiento deportivo®.

El dltimo sistema energético llamado sistema oxidativo o aerdbico es el utilizado para
gue los musculos sigan produciendo la fuerza necesaria durante una actividad fisica a largo
plazo debiendo contar con un aporte sostenido de energia. En presencia de oxigeno, el
musculo puede utilizar los Hidratos de Carbono, las grasas y las proteinas para generar

ATP, siempre en este sistema la célula muscular se encuentra en presencia de oxigeno y

" http://www.todonatacion.com/ciencias-del-deporte/sistemas-energeticos.php

8 Dr. Robert Portman, conocido cientifico del deporte, es el desarrollador de La Calculadora de
Portman, y est4 basado en los Ultimos avances cientificos en relacién con la intensidad del ejercicio y
la capacidad de absorcion del tracto gastrointestinal.

° El ciclo toma su nombre en honor del cientifico anglo-aleman Hans Adolf Krebs, que propuso en
1937 los elementos clave de la ruta metabdlica. Por este descubrimiento recibié en 1953 el Premio
Nobel de Medicina.

% El aumento de la concentracién de &cido lactico ocurre generalmente cuando la demanda de
energia en tejidos (principalmente musculares) sobrepasa la disponibilidad de oxigeno en sangre.

! Robert Portman posee 12 patentes de invencién nutricionales para mejorar el rendimiento
deportivo, asi como para controlar el apetito y ayudar en el tratamiento de la diabetes tipo Il. Es un
orador en EEUU para los entrenadores nacionales por sus intervenciones nutricionales durante y
después del ejercicio mejorando el rendimiento deportivo y la recuperacion muscular a gran
velocidad.
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cuantas mas mitocondrias® haya en el muasculo, mayor sera su potencial para generar

energia, siendo caracteristico de los deportes de actividad fisica prolongada.®®
Marcia Onzari sostiene:

“Los factores que influyen en el predominio de uno u otro sistema energético y
en la utilizacion de los diferentes nutrientes son la aptitud fisica, el tipo, la
duracién y la intensidad del esfuerzo, las reservas de substratos energéticos,
la alimentacién antes y durante el ejercicio, el tipo de ejercicio, la temperatura
ambiental y altitud. Pero de todos el que tiene mayor influencia es la

intensidad”.®*

Figura N°3: Sistemas energéticos
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Fuente: http://www.fithessrevolucionario.com/2013/02/01/tus-sistemas-energeticos

%2 sy principal funcién la produccion de energia mediante el consumo de oxigeno, y la produccién de
diéxido de carbono y agua como productos de la respiracion celular.

% Portman, en “Programacion Nutricional Deportiva”, explica diversas cuestiones acerca de la mayor
demanda de energia en deportistas.

% Onzari, trabajé, durante 20 afios, en el Hospital Universitario del Centro de Educacién Médica e
Investigaciones Clinicas (CEMIC).
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Los nutrientes fuentes de energia son los Hidratos de Carbono a través de glucosa
circulante o de los depdsitos de glucdégeno hepatico o muscular, las grasas obtenida del
tejido adiposo almacenado y del existente en las fibras musculares, y las proteinas en menor
medida, procedentes de la degradacion muscular.

Los Carbohidratos son almacenados en el cuerpo en forma de glucégeno en el
higado y en el masculo principalmente ya que representan una mayor cantidad de masa
muscular respecto al higado. Un deportista entrenado puede almacenar el doble de
glucégeno muscular que una persona sedentaria®.La principal fuente de glucosa para el
musculo en actividad es su reserva de glucégeno, cuando esta comienza a disminuir, el
aporte de glucosa depende de la glucogendlisis hepdtica, si la intensidad continua el
agotamiento muscular aparece debido a la imposibilidad del higado de aportar glucosa a la
circulacion para el musculo durante el entrenamiento.

El rango de recomendaciones para el atleta va desde 6 a 10 gramos de Hidratos de

Carbono por Kilogramos por dia.

Tabla N°5: Recomendacién de HC/Kg de peso corporal en funcion del tiempo de

entrenamiento.

Tipo de deporte g HC/ Kg de peso
1 hora de entrenamiento diaria 6-7

2 horas de entrenamiento diarias 8

3 horas de entrenamiento diarias 9-10

2 sesiones de entrenamiento al dia ( 4 horas) 10

Fuente: Onzari (2014)

* Melvin H. Williams profesor emérito, obtuvo su titulo en Educacién Fisica en la Universidad de
Maryland. Ingreso en la facultad de la Universidad Old Dominion en Norfolk, Virginia, donde creo6 el
Laboratorio de Rendimiento Humano y el Instituto Wellness y el Centro de Investigacién dentro del
Departamento de  Ciencias  del Ejercicio, Educacién Fisica 'y  Entrenamiento.
Su principal objetivo de investigacién ha sido la influencia de la asistencia ergogénica nutricional.,
farmacolégica vy fisioldgica en el rendimiento fisico. Ademéas de escribir cinco ediciones del conocido
Nutricién para la Forma Fisica y el Deporte, también es el editor fundador de la revista International
Journal of Sport Nutrition.
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Las grasas se almacenan en el organismo en las células adiposas en forma de
triglicéridos formada por un gricerol y tres acidos grasos, y una pequefia parte se almacena
en las células musculares. Durante el ejercicio se produce una serie de estimulos nerviosos,
metabdlicos y hormonales que llevan a un incremento de movilizacion de las grasas. La
oxidacion de los acidos grasos aumenta en forma progresiva durante ejercicios de
intensidades cercanas al 60% de VO2 maximo, a intensidades mayores predomina la
utilizacion de Hidratos de Carbono. Las reservas de grasa en el tejido adiposo de deportistas
tienden a ser menores comparandolo con personas sedentarias (Onzari, 2014).%

En cuanto a la utilizacién de las proteinas, su provision energética es menor que la
de las grasas y no supera el 5% de los requerimientos energéticos celulares, el organismo
las utiliza descomponiéndolas en aminoacidos y liberandolos al torrente sanguineo cuando
los depésitos de Carbohidratos estan casi agotados.®’

El agua es un nutriente esencial que, como el resto de los nutrientes, se requiere
tanto para mantener la salud como para optimizar el rendimiento deportivo. El agua de
bebida, junto con la contenida en los alimentos, tiene que garantizar nuestra correcta
hidratacibn en todas las edades y circunstancias vitales. En consecuencia, es muy
importante que su consumo tenga asegurada la calidad y la cantidad adecuadas,
especialmente cuando conocemos la influencia que el grado de hidrataciébn puede tener
sobre la salud y el bienestar de las personas, incluyendo diferentes aspectos cognitivos, del
rendimiento fisico y de la tolerancia a la temperatura ambiente.®®

Tanto la sobre-hidratacion como la deshidratacion causan problemas de salud en los
deportistas, el caso de la deshidrataciéon es mas habitual convirtiéndose en el principal
riesgo fisiolégico para el deportista durante el ejercicio siendo la reposicién hidrica el
objetivo nutricional mas importante, el cual no consta solamente con el aporte de agua sino
también de diferentes electrolitos como sodio, potasio, calcio, magnesio, cloro, entre otros.

Los riesgos de la deshidratacién son graves, como se ha mencionado anteriormente,
la actividad fisica incrementa la produccién de calor y la evidente pérdida de agua a través
del sudor, pero es de suma importancia saber que ante la pérdida de un 1% de peso

corporal ya existe un descenso de la performance (Colegio Americano de Medicina del

% Ganadora del primer premio XIl Congreso Argentino de Nutricién (1996), del IX Anual de
Nutricionistas (2002), del mejor trabajo de Investigacion XV anual de Nutricionistas (2008) y del
Encuentro XX anual de Nutricionistas (2013).

% R. Portman es coautor de dos libros, el momento de los nutrientes y la zona de rendimiento, es
autor de cientos de articulos sobre como la nutricion puede mejorar la condicion fisica, la salud y el
rendimiento deportivo.

® Martinez Alvarez, presidente de la sociedad Espafiola de dietética y Director de la Revista
“Nutricion Clinica y dietética hospitalaria”.
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Deporte y Ekblon et al, en Aragén-Vargas et al 2000; Lamb & Shehata 1999)*. Con un 2%
de pérdida de peso corporal empeora la respuesta cardiovascular, termoreguladora, y
reduce la capacidad de realizar ejercicio (Murray 2000; Cable 2000; Naghii 2001; Armstrong
et al en Aragon-Vargas et al 2000; Swaka & Pandolf en Lamb & Shehata 1999).%

Consumir apropiadamente liquidos durante el ejercicio fisico ayuda a mantener los
niveles de hidratacion, favorece la salud, la seguridad y el rendimiento fisico de los
individuos que realizan actividad fisica regularmente®’. El agua ayuda a mantener un
volumen de sangre y la temperatura corporal baja también ayuda a disminuir el esfuerzo del
bombeo del corazén. La pérdida de fluido reduce el volumen de plasma, esto reduce la
tension arterial que, a su vez, disminuye el flujo sanguineo hacia los masculos y la piel. En
un esfuerzo por superar esto, la frecuencia cardiaca aumenta, cuando la temperatura
corporal se eleva demasiado (hipertermia), el rendimiento disminuye, perjuicio que puede
ser causado tanto por factores centrales como periféricos. EI aumento de la temperatura
corporal también puede resultar en fatiga prematura, posiblemente debido al efecto de la
mayor temperatura sobre el funcionamiento del cerebro. El impacto negativo del incremento
en la temperatura interna sobre la funcion del cerebro y el sistema nervioso (Nielsen et al, en
Murray, 2000).%

Con respecto a la hidratacién antes de la actividad fisica lo 6ptimo es que el atleta
consuma entre 5-7 ml/kgr de peso corporal al menos 4 horas antes del ejercicio. El objetivo
de comenzar con tantas horas de anticipacion, ademas de permitir la absorcion de liquidos,
es darle tiempo al deportista a que elimine el excedente a través de la orina, en este caso de
gue no orine o la orina sea muy concentrada u oscura se recomienda que consuma 3-5ml/kg
mas durante las 2 horas previas al esfuerzo. En el caso del Waterpolo que se practica en
una pileta de nacion al ser un clima muy caluroso y humedo es de gran utilidad agregar 300-
400cc, 15-20 minutos antes de comenzar la actividad. Durante el ejercicio se recomienda
beber entre 6-8ml/kg/h de ejercicio aproximadamente 400 a 500ml/hr o 150-200ml cada 20
minutos, estas cantidades se deben ajustar a las caracteristicas individuales de cada
deportista teniendo en cuenta su tolerancia a los liquidos en el estbmago a diferentes
intensidades y duracion del ejercicio. En los entretiempos se sugiere una ingesta cercana a
los 500 ml. Se debe considerar la intensidad del ejercicio ya que si supera una hora se

recomienda consumir entre 30-60 grs. de Hidratos de Carbono para mantener la oxidacion

%9 https://abelshoto.wordpress.com/articulos/deshidratacion-y-rendimiento/

9 http://g-se.com/es/hidratacion-deportiva/articulos/la-deshidratacion-en-los-trabajos-aerobicos-de-
natacion-424

“ Recomendacion de liquidos para deportistas el Colegio Americano de Medicina del Deporte,
Ezjercicio y Reposicién de Liquidos.
“http://g-se.com/es/hidratacion-deportiva/articulos/la-deshidratacion-en-los-trabajos-aerobicos-de-
natacion-424
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de estos y retrasar la aparicion de fatiga. Con una ingesta de 500-800 cc de bebida
deportiva de rehidrataciébn que contenga 6-8% de Hidratos de Carbono cada una hora es
suficiente para reponer liquidos y energia, el agregado de sodio y potasio a las bebidas de
rehidratacion ayudan a reemplazar las pérdidas de electrolitos por sudor y ayuda a estimular
la sed. Luego de la actividad el Colegio Americano de Medicina del Deporte recomienda
ingerir aproximadamente el 150% de la pérdida de peso durante las primeras 6 horas post
ejercicio, para cubrir el liquido eliminado por sudor y la orina. EI consumo de sodio ayudara
a retener los liquidos ingeridos y colaborara en cuanto al estimulo de la sed. En caso de que
la pérdida de peso sea demasiada debe consumir liquidos a voluntad durante 24hrs para

reponer las perdidas (Onzari, 2014).*

Figura N °4: Declive del rendimiento del ejercicio con la deshidratacion.
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Fuente: https://abelshoto.files.wordpress.com/2009/01/deshidratacionl.jpg

3 Onzari, M., es fundadora y coordinadora del grupo educador Difundir y autora de “Fundamentos de
nutricion en el deporte” y “Alimentacién y Deporte. Guia Practica”.
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En cuanto a la composicién fisica de los jugadores siguiendo los conceptos de
Hawes y Sovak* , es evidente que las formas corporales y dimensiones varian entre
deportistas y quienes no lo son, que competidores de diferentes disciplinas tienen distintos
fisicos y que atletas de varios niveles en alguna modalidad especifica pueden tener
similitudes morfologicas.

En nuestro pais segun estudio realizado por el Centro Nacional de Alto Rendimiento
Deportivo, Laboratorio de Fisiologia del Ejercicio, Ciudad Auténoma de Buenos Aires, el
peso promedio de los jugadores de Waterpolo es de 83 kgr. con un desvio estandar de +7.4,
con una altura de 181.6 cm, con un desvio estandar de +8.3, siendo la edad promedio 25.7
afios. *

Al momento de hablar de actividad fisica y de algun deporte en particular no
podemos dejar de mencionar la Suplementacion Alimentaria o Ayudas Ergogénicas, las
cuales a menudo suelen ser recurridas por los deportistas sin importar el nivel de
competicion. El término ergogénesis significa produccién de energia, mientras que ayuda
ergogénica se utiliza en un contexto amplio para todas las manipulaciones ya sean
nutricionales o farmacologicas y/o procedimiento realizado con el objetivo de aumentar la

capacidad de trabajo y el rendimiento deportivo (Manore, 2009)*.

a4 Hawes, MR, Sovak D. en 1994 realizaron una investigacion cientifica a cerca de los “prototipos
morfolégica, evaluacion y cambios de deportista de élite” para la revista Journal of Sports Sciences.
“Estudio Somatotipico en Deportistas de Alto Rendimiento de Argentina, realizado por Néstor A
Lentini, Marcelo L Cardey, Gustavo Aquilinoy Pablo A Dolce.

“® Manore, ha sido reconocida como un individuo que ha hecho una contribucién sobresaliente a la
investigacion de la practica de la dietética en 2011 Premio Académico Distinguido. Melinda Manore es
autor de Deporte Nutricion para la salud y el rendimiento, segunda edicion.
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Las ayudas ergogénicas se pueden clasificar de la siguiente manera: psicoldgicas,

mecanicas, fisioldgicas, farmacoldgicas y nutricionales.
Tabla N°4: Ayudas Ergogénicas.*’

Tipo de Ayuda Ergogénica Caracteristicas ‘
Psicoldgica Técnicas y estrategias de entrenamiento psicolégico para
mejorar el rendimiento deportivo: control del estrés, control de la

ansiedad, técnicas motivacionales, psicoterapia.

Ayudas Mecanicas: Relaciona las caracteristicas fisicas de los materiales e incluso
del propio cuerpo humano: zapatillas deportivas, trajes de bafio
de competicion hidrodinamicos, bicicletas con perfiles
aerodindmicos, depilacién precompetitivo de los nadadores,

materiales mas ligeros.

Fisiolégicas: Técnica que potencian el funcionamiento organico: infusiones

sanguineas, entrenamiento en altura.

Farmacolégicas Generalmente sustancias quimicas que se introducen en el
organismo para aumentar el desempefio organico, la mayoria
estan prohibidas en competencias deportivas ya que incluyen

esteroides anabdlicos, hormonas y estimulantes.

Nutricionales Técnicas con las que a partir de la manipulacién de la
alimentacion se mejora el rendimiento como suplementacion con
Hidratos de Carbono, &cidos grasos, aminoacidos de cadena
ramificada, vitaminas, etc. Asi, en el caso de los deportes que
dependen fundamentalmente del glucégeno para obtener
energia, la alimentaciéon tiene que ser mas rica en Hidratos de
Carbono mientras que en los deportes de fuerza el aporte de

estos nutrientes no ha de estar especialmente aumentado.

Fuente: Adaptado de Cabrera Oliva*®, 2011.

" http://www.biomedcentral.com/content/pdf/1550-2783-4-6.pdf
8 Sub-Director de Investigaciones y Docencia, Instituto de Medicina del Deporte, Ciudad de La
Habana, Cuba.

25


http://www.biomedcentral.com/content/pdf/1550-2783-4-6.pdf

CAPITULO II

En cuanto al término Suplemento Dietario, en la Argentina, se encuentran incorporado al

Cddigo Alimentario Argentino desde el afio 1998. En el articulo 1381, son definidos como:

“Productos destinados a incrementar la ingesta dietaria habitual,
suplementando la incorporacion de nutrientes en la dieta de las personas
sanas que, no encontrdndose en condiciones patolégicas, presenten
necesidades bésicas dietarias no satisfechas o mayores a las habituales.
Siendo su administracién por via oral, deben presentarse en formas sélidas
(comprimidos, cépsulas, granulado, polvos u otras) o liquidas (gotas, solucién,
u otras), u otras formas para absorcion gastrointestinal, contenidas en envases

que garanticen la calidad y estabilidad de los productos”.

La alimentacion ideal del deportista es la que contempla la calidad y cantidad
de alimentos, en el momento adecuado para su consumo y la suplementacién®. Los
deportistas deben estar conscientes de los riesgos y beneficios que implica el uso de
un suplemento nutricional y deben acudir con un nutricionista o médico especializado
en deporte para que los orienten acerca del uso de estos productos. Previo a la
recomendacion de Suplementacion Dietaria, se deben evaluar los requerimientos
nutricionales del jugador, evaluar y cuantificar la ingesta alimentaria e identificar un
posible déficit o no, de algin micro o macronutriente con el objetivo de identificar e
intentar modificar los condicionantes que dificultan el acceso a una alimentacién
adecuada. Las estrategias comprobadas para mejorar el rendimiento deportivo no
deben ser reemplazadas por la utilizaciéon de Suplementos dietarios (Onzari, 2014)°.

Segun el articulo publicado en la revista Sports Nutrition:

“La ayuda ergogénica no es necesaria en aquellas personas cuyo fin no es la
competencia profesional; como tampoco es recomendable sin prescripcion ni
control profesional adecuado. Pueden alcanzarse los mismos objetivos
buscados y cubrirse los requerimientos corporales necesarios para tal fin con

una alimentacion natural y balanceada” (Alway, 1999) .

49 http://saludydeporte.consumer.es/alimentacion/index.htmi

* Onzari, M., actualmente participa en la Especializacion en Nutricién deportiva y Entrenamiento de la
Universidad Unida -Paraguay.

°L Sthepen E. Alway, Auxiliar Superior Decano de Investigacion y Estudios de Posgrado, Presidente
del Departamento de Rendimiento Humano, y Presidente de Fisiologia del Ejercicio en los Estados
Unidos.
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El IAD*? clasifica a los Suplementos en cuatro grupos en funcion de su eficacia

y seguridad:

Tabla N°5: Clasificacion de Suplementos Dietarios™.

CATEGORIA
GRUPO A - SUPLEMENTOS
APROBADOS.

Suplementos evaluados
cientificamente y comprobado
su beneficio cuando se utilizan
correctamente.

SUPLEMENTOS ‘
- Bebidas Deportivas (bebidas con Carbohidratos y electrolitos)
- Geles Deportivos

- Proteina de Soja

- Barras Deportivas

- Suplementos de Calcio

- Suplementos de Hierro

- Probiéticos

- Multivitaminicos/Minerales - Vitamina D

- Cafeina

- Creatina

- Bicarbonato

GRUPO B - SUPLEMENTOS
BAJO CONSIDERACION

- B-alanina
- Jugo de Remolacha/Nitratos
- Antioxidantes Cy E

Suplementos que todavia no - Carnitina

tienen la prueba exacta de los | - HMB ( B-hidroxi-B-metilbutirato)
efectos sobre el rendimiento - Quercetina

deportivo. - Probiéticos de apoyo inmunol6gico
GRUPO C - SUPLEMENTOS | - Ribosa

CON LIMITADAS PRUEBAS - Coenzima Q10

DE EFECTOS - Ginseng

BENEFICIOSOS
Suplementos que no se ha
probado que proporcionen

- Glucosamina
- Aguas Oxigenadas
- Aceites MCT (Medium-Chain Triglycerides)

una mejora significativa en el - Inosina
rendimiento deportivo. - Piruvato
GRUPO D - SUPLEMENTOS | Estimulantes:
PROHIBIDOS - Efedrina

- Estricnina
Suplementos que no deben - Sibutramina

ser utilizados por deportistas
poniéndolo en riesgo de ser
penalizado por el control
antidopaje.

- Metilhexanamina

- Otros estimulantes a base de hierbas

Prohormonas o elevadores de hormonas (boosters):

- DHEA

- Androstenediona- 19-norandrostenediona- 19-norandrostenediol
- Otras prohormonas:

- Tribulus Terrestris y otros elevadores de testosterona

Otros: -Glicerol-Calostro.

Fuente: http://g-se.com/es/suplementacion-deportiva/blog/sistemas-de-clasificacion-de-los-

Suplementos-dietarios

°2 |nstituto Australiano de Deporte.
Adaptado de http:/g-se.com/es/suplementacion-deportiva/blog/sistemas-de-clasificacion-de-los-

suplementos-dietarios
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La palabra Suplemento conlleva a asociarla de mala manera con la palabra doping o
al uso de sustancias o métodos prohibidos, cualquiera sea su via de administracion por
parte de deportistas antes, durante o después de la competencia. El dopaje es el uso,
administracion de cualquier medio quimico ejemplo: medicamento, droga, psiquico, fisico y/o
alimenticio que tenga la finalidad de aumentar o disminuir artificialmente y en una manera
desleal, el funcionamiento y rendimiento del atleta en competencia, perjudicando la
moralidad y la integridad fisica y psiquica del individuo®. Un resultado positivo de una
prueba de doping tiene implicaciones, como pérdida del prestigio del atleta, exclusién del
equipo de la competencia, pérdida de la fuente laboral, desconfianza hacia el club o la
federacion, es por eso que los deportistas deben instruirse y asesorarse por profesionales
para que en caso de que necesiten consumir algin tipo de suplemento deportivo sea dentro
del marco legal, aprobado y comprobado cientificamente para evitar las sanciones antes

mencionadas.

> Williams M. El uso de ayudas ergogénicas nutricionales en los deportes: es una cuestion
ética?. Resimenes del Simposio Internacional de Actualizacién en Ciencias Aplicadas al Deporte.
Proceedings, Biosystem. Servicio Educativo, 1999.
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La investigacion es descriptiva porque se basa en determinar las caracteristicas de
una poblacién delimitada, jugadores de Waterpolo de sexo masculino mayores de 18 afios,
estos datos son utiles cuando se conoce poco acerca de lo que queremos estudiar y
normalmente sirve como inicio de posteriores investigaciones analiticas. Su propdsito es
evaluar diversos aspectos o componentes del fendbmeno a investigar de manera
independiente, pudiéndose integrar las mediciones de cada una de las variables.

Es un estudio transversal puesto que es disefiado para medir la prevalencia de una
exposicion y/o resultado en una poblacion definida en un punto especifico de tiempo, no
involucra seguimiento. En este caso particular, la toma de medidas antropométricas, la
determinacion de la ingesta de consumo de determinados alimentos, Suplementos, liquidos,
informacién nutricional y patrones de consumo, se realizan una sola vez en cada jugador.

Por ultimo, es un estudio cuantitativo ya que los datos son producto de mediciones,
se representan mediante expresiones numéricas, las cuales serdn analizadas
posteriormente.

El universo — poblacion esta compuesto por todos los deportistas hombres mayores

de 18 afos que practican Waterpolo en la ciudad de Mar del Plata.

Criterios de inclusion:
- Hombre mayor de 18 afios

- Jugador de Waterpolo

Criterios de exclusion:

- Mujeres

- Hombres menores de 18 afios

- Persona que no juegue al Waterpolo

- Hombres mayores de 18 afios que no quieran participar de la investigacion.

La Muestra es con 20 deportistas hombres que practican Waterpolo mayores de 18 afios
de la ciudad de Mar del Plata seleccionados en forma no probabilistica por conveniencia. La
Unidad de Analisis es cada uno de los deportistas hombres mayores de 18 afios que
practican Waterpolo en la ciudad de Mar del Plata seleccionados en forma no probabilistica

por conveniencia.
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Seleccién y definicion de variables

Estado Nutricional:

Definicion conceptual: Situacion en la que se encuentra una persona en relacién con
la ingesta alimentaria y adaptaciones fisiolégicas que tienen lugar tras el ingreso de
nutrientes.

Definicion operacional: Situacién en la que se encuentra el jugador de Waterpolo en
relaciébn con la ingesta alimentaria y adaptaciones fisiolégicas que tienen lugar tras el
ingreso de nutrientes. Se evalla a través de la medicién del peso, talla y su relacién en IMC.

Peso es el volumen del cuerpo expresado en kilogramos, obtenido por medio de
bascula de bioimpedancia electrénica, en la cual la persona se subira a la
balanza antes de realizar la actividad fisica, sin zapatillas, en traje de bafio,
mirando hacia delante, erguido y con los dos pies apoyados correctamente sobre
el centro en la bascula, la cual estar4d apoyada en una superficie horizontal y
firme.

Talla es longitud del deportista al momento de realizar el estudio expresada en
centimetros o metros. El sujeto debe encontrarse de pie y de espaldas, haciendo
contacto con el tallimetro (colocado verticalmente), con la vista fija al frente en un
plano horizontal; los pies formando ligeramente una V y con los talones
entreabiertos. Se obtiene deslizando el tallimetro hasta el momento de tocar con
la parte superior mas prominente de la cabeza tomando la medida, exactamente
en la linea que marca la estatura.

IMC este indice de masa corporal o indice de Quetelet es el peso relativo
dividido al cuadrado de la talla. Mediante estas dos mediciones nombradas se

obtiene el IMC que se clasifica de la siguiente manera:

TABLA N° 6: Clasificacion del IMC segun la OMS

Clasificacion IMC (kgr/T?)

Bajo peso <18.5
Normal 18.5-24.99
Sobrepeso 25-29.99
Obesidad 30-39.99

Fuente: Tabla Internacional del Estado Nutricional de acuerdo al IMC, segun la OMS™>.

*® Tabla internacional (de la OMS: Organizacién Mundial de la Salud) del estado nutricional (infrapeso,
sobrepeso y obesidad) de acuerdo con el IMC (indice de masa corporal).
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Edad

Definicion conceptual: Tiempo transcurrido a partir del nacimiento de un individuo.

Definicibn operacional: Tiempo transcurrido a partir del nacimiento hasta el momento
encuestado del jugador de Waterpolo, se tomara en afios cumplidos. Los cuales se
separaran en grupos etarios de 18 a 22 afios, 23 a 27, 28 a 32, y mayores a 33 afios.

Composicion corporal
Definicion conceptual: Método de fraccionamiento del peso o masa corporal en
compartimentos (masa muscular, masa grasa, etc.) y la relaciéon entre sus componentes y la
actividad fisica, aplicable tanto a deportistas de élite como a la poblacién en general.
Definicion operacional: Método de fraccionamiento del peso o masa corporal en
compartimentos (masa muscular, masa grasa) y la relacién entre sus componentes y la
actividad fisica, aplicable a los deportistas que practican Waterpolo a través de la utilizacién

de una bascula de bioimpedancia en la cual se evaluaran:

Composicién de Masa muscular

Definicion conceptual: Todo el tejido conformado por musculos, es un componente
del modelo de fraccionamiento anatémico de la composicion corporal.

Definicion operacional: Todo el tejido conformado por mdsculos, es un componente
del modelo de fraccionamiento anatomico de la composicion corporal y se obtiene
mediante la medicion del peso corporal y ciertos requisitos como talla, edad y sexo
gue la balanza OMRON HBF-500 INT necesita para detallar mediante un monitor el
porcentaje de masa muscular del deportista. El jugador se pesa descalzo con las
rodillas y la espalda derecha mirando hacia delante. Levanta los brazos en sentido
horizontal y extiende los codos. Sostiene la unidad de pantalla pudiéndola ver, y
extiende los brazos de modo que formen un angulo de 90° con respecto al cuerpo. La

categorizacion es la siguiente®:

% http://g-se.com/es/entrenamiento-en-futbol/articulos/
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Tabla N°7: Valores estandarizados de masa muscular

Clasificacion Porcentaje (%)

Bajo (-) <33.3
Normal (0) 33.3-39.3
Alto (+) 39.4-44
Muy alto (++) >44.1

Fuente: Adaptado de Clasificaciéon de musculatura esquelética Manual de Instrucciones
Omron Modelo -510LA

Composicién de Grasa Corporal

Definicion conceptual: Grasa de depdsito que se acumula en el tejido adiposo bajo la
piel.

Definicion operacional: Grasa de depésito que se acumula en el tejido adiposo bajo
la piel de los jugadores de Waterpolo, expresado en porcentaje y clasificado en
categorias. Los datos se obtienen mediante la medicién del peso corporal y ciertos
requisitos como talla, edad y sexo que la balanza especifica de bioimpedancia
necesita para arrojar el porcentaje de masa grasa adecuado. Se considera para
hombres de la edad de 18-39 afios, de acuerdo con las pautas sobre el IMC DE
NIH/OMS9 como vemos en la siguiente tabla la cual arroja la siguiente

categorizacion:

Tabla N°8: Valores estandarizados de grasa corporal

Clasificacion Porcentaje (%)

Bajo (-) <7.9
Normal (0) 8-19.9
Alto (+) 20-24.9
Muy alto (++) >25

Fuente: Adaptado de Gallagher y otros.

Ingesta de Hidratos de Carbono

Definicién conceptual: Consumo de aquellos alimentos ricos en Hidratos de Carbono
que son consumidos por una persona.

Definicién operacional: Consumo de aquellos alimentos ricos en Hidratos de Carbono

que son consumidos por los jugadores de Waterpolo, donde se analizara mediante el rango
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de recomendaciones para atletas si cubren la cantidad de gramos 6 a 8 gramos de

Carbohidratos por kilogramo de peso por dia (Onzari, 2014). Se evaluard frecuencia y

cantidad mediante la siguiente tabla de frecuencia de consumo:

Tabla N°9: Frecuencia de consumo de Hidratos de Carbono.

7 veces por 4-6 veces 2-3 veces 1 vez por porciones por
Alimento sem. por sem. por sem. sem. Nunca dia Equivalencias
Leche fluida 250cc (una taza de café con leche)
150cc (una taza tipo te)
80cc (un pocillo de café)
Leche en
polvo 15gr (cda tipo sopera)
10gr (cda tipo postre)
5gr (cda tipo te)
Yogur entero 200cc (pote grande)
120(pote chico)
Legumbres 70 gr (pocillo en crudo)
200 (grande) 150gr (mediana)
Frutas 100gr(pequefia)
Verduras 200 (grande)150gr (mediana)100gr(pequefia)
Arroz 70gr (pocillo en crudo)
Fideos 80 gr (un plato en cocido)
Ravioles 100gr (15 unidades)
Cereales 70 gr (pocillo en crudo)
Barras de
cereal 20gr (1 unidad)
Pan 30gr (mifion)
Galletitas (tipo
agua) 5 gr(1 unidad tipo traviata)
Galletitas
dulces 7gr(1 unidad)
Azucar 15 gr (cda tipo sopera)
10 gr (cda tipo postre)
5gr (cda tipo te)
3gr (cda tipo café
Dulces 15 gr (cda tipo sopera)
10 gr (cda tipo postre)
5gr (cda tipo te)
Jugos 200cc (un vaso comun)
Gaseosas 200cc (un vaso comun)

Fuente: Adaptado de Tabla de Frecuencia de Consumo estandar

Consumo de Hidratos de Carbono durante la actividad fisica
Definiciébn conceptual: Cantidad de alimentos con Hidratos de Carbono que la

persona consume durante la actividad fisica.
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Definiciébn operacional: Cantidad de alimentos con Hidratos de Carbono que el
deportista consume durante la actividad fisica, el consumo recomendado es al menos 30-60
gr de Hidratos de Carbono por hora de actividad y se registrara a través de la siguiente

planilla de frecuencia de consumo:

Tabla N°10: Frecuencia de consumo de Hidratos de Carbono durante la actividad fisica.

Producto Marca Cantidad

Barras de cereales

Turrones

Frutas

Bebidas Deportivas

Geles Deportivos

Cereales

Otros (indicar cual)

Fuente: elaboracion propia

Ingesta de liguidos

Definicion conceptual: Liquidos y/o bebidas hidratantes que ingiere la persona antes
y durante la actividad fisica.

Definicion Operacional: Liquidos y/o bebidas hidratantes que ingiere el deportista
antes y durante la actividad fisica, se obtiene mediante el detalle de la cantidad (en mililitros)
consumida por el jugador, entendiéndose como bebidas hidratantes las bebidas deportivas,
agua y jugos los cuales se compararan con los requerimientos hidricos que se consideran
normales: antes de la actividad fisica lo 6ptimo es que el atleta consuma entre 5-7ml/kgr de
peso corporal al menos 4 horas antes de la actividad fisica y durante el ejercicio son 400-
500ml/hr de actividad fisica.

Porcentaje de deshidratacion

Definicion conceptual: Proceso que se da cuando un organismo pierde una excesiva
cantidad de sus fluidos naturales.

Definicion operacional: Proceso que se da cuando el organismo de los jugadores de
Waterpolo pierde una excesiva cantidad de sus fluidos naturales. Se registrara a través de la

medicion del peso corporal antes y después de la actividad fisica con la balanza de
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bioimpedancia. Se considerara hasta la pérdida del 2% del peso un descenso en el
rendimiento de la performance y con un porcentaje mayor al 2% de pérdida de peso corporal
un empeoramiento de la respuesta cardiovascular, termorreguladora, y reduccion de la

capacidad de realizar ejercicio.

Consumo de Suplementos Nutricionales

Definicion conceptual: Ingesta de sustancias que pueden suplir o suplantar
determinadas deficiencias de micro y macronutrientes en el consumo cotidiano tanto de
forma liquida o sélida, también se utilizan para obtener beneficios a nivel deportivo.

Definicion operacional: Ingesta de sustancias que pueden suplir o suplantar
determinadas deficiencias de micro y macronutrientes en el consumo cotidiano tanto de
forma liquida o sélida, también se utilizan para obtener beneficios a nivel deportivo. Se
evaluara si consumen 0 no y en caso de que la respuesta sea afirmativa se indagara por el

tipo de sustancia que consume las cuales se organizan en categorias que se detallan a

continuacién en la siguiente tabla:

Tabla N°11: Ayudas Ergogénicas

SUPLEMENTOS

CATEGORIA
GRUPO A - - Bebidas Deportivas
SUPLEMENTOS - Geles o barras Deportivas
APROBADOS. - Proteina de Soja
- Suplementos de Calcio- Hierro
- Probiéticos
- Multivitaminicos/Minerales - Vitamina D
- Cafeina
- Creatina — Bicarbonato
GRUPO B - - B-alanina

SUPLEMENTOS BAJO
CONSIDERACION

- Jugo de Remolacha/Nitratos

- Antioxidantes Cy E

- Carnitina

- HMB ( B-hidroxi-B-metilbutirato)

- Quercetina - Probidticos de apoyo inmunolégico

GRUPO C -
SUPLEMENTOS CON
LIMITADAS PRUEBAS
DE EFECTOS
BENEFICIOSOS

- Ribosa

- Coenzima Q10

- Ginseng

- Glucosamina

- Aguas Oxigenadas

- Aceites MCT (Medium-Chain Triglycerides)
- Inosina

- Piruvato
GRUPO D - - Efedrina
SUPLEMENTOS - Estricnina
PROHIBIDOS - Sibutramina
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- Metilhexanamina

Prohormonas o elevadores de Hormonoas

- Tribulus Terrestris y otros elevadores de testosterona
-Glicerol

-Calostro.

Fuente: http://g-se.com/es/suplementacion-deportiva/blog/sistemas-de-clasificacion-de-los-

Suplementos-dietarios

Opinién respecto al afecto del consumo de Suplementos

Definicion conceptual: Parecer que tiene la persona a cerca del consumo de
Suplementos Deportivos segln sus conocimientos.

Definicion operacional: Parecer que tiene el jugador de Waterpolo a cerca del
consumo de Suplementos Deportivos segln sus conocimientos los cuales seran evaluados
a través de una pregunta en la cual se detallaran las siguientes opciones: si el motivo del
consumo de estos Suplementos es porque creen que mejora el desarrollo y aumenta su
masa muscular, por que mejora el rendimiento deportivo, porque la alimentacion no cubre
los requerimientos energéticos, por alguna enfermedad que necesite suplemento nutricional

o por pedido del entrenador.

Consulta a un profesional de la salud

Definicion conceptual: Acercamiento de la persona a un profesional de la salud para
evaluar su estado de salud e indicarle en caso de ser necesario y apropiado alguna
recomendacién sobre el consumo de Suplementos Deportivos.

Definicion operacional: Acercamiento del jugador de Waterpolo a un profesional de la
salud para evaluar su estado de salud e indicarle en caso de ser necesario y apropiado
alguna recomendacion sobre el consumo de Suplementos Deportivos, si el deportista
consume algun suplemento deportivo se indagara si consulté a un profesional a través de

una pregunta la cual serd afirmativa o negativa.

El instrumento que se utiliza para este trabajo es una encuesta de realizacion propia,

creada para tal fin y que contenga todos los aspectos a evaluar.
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Se presenta el consentimiento informado que se le entregard a cada uno de los

jugadores los cuales accederan a la participacion del estudio mediante la firma de éste.

La siguiente encuesta pertenece al trabajo de investigacion
correspondiente a la tesis de la licenciatura de Mauro Delgado, bajo el nombre de
Nutricion en el Waterpolo, la cual servird para establecer el estado nutricional,
hidratacion, consumo de hidratos de carbono, suplementacion deportiva y
composicion corporal de los jugadores de Waterpolo de sexo masculino mayores
de 18 afios de la ciudad de Mar del Plata en el afio 2016.

Por esta razén le solicitamos su autorizacion para participar de este
estudio deberd someterse al pesaje, medicion de segmentos corporales y luego

responder una serie de preguntas mediante una encuesta.

Yo en mi caracter de encuestado, habiendo sido

informado y entendido los objetivos y caracteristicas del estudio, acepto participar

de la encuesta.

Firma Fecha
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El trabajo de campo llevado a cabo en la presente investigacion consiste en la
realizacion de un cuestionario autoadministrado con el fin de recolectar datos para abordar
la investigacion sobre el consumo de Carbohidratos e hidratacion ya sea a lo largo de la
jornada o en el momento de la actividad fisica. A su vez se pretende identificar el Estado
Nutricional de los jugadores, como asi también los porcentajes de masa muscular, tejido
graso y porcentaje de deshidratacién. Con respecto a los Suplementos se desea indagar
tanto su consumo como asi también, que tipo de Suplementos consumen y el motivo de la

ingesta de estos.

En el Gréfico que se encuentra a continuacion se detalla la distribucién por edades
de los jugadores.

Gréfico N 1: Distribucién por edad de los jugadores

40
_ n=20

35

30

20

15

10

Edad

Fuente: Elaboracion propia

El grafico anterior nos deja observar que las edades de los jugadores van desde un
minimo de 18 aflos a un maximo de 37 afios arrojando que la mayor concentracion de
jugadores se ubican en el rango de edades de 18,75 a 26.5 afios de edad. Si bien es un
deporte que cada vez se practica mas en nuestro pais, se puede observar el crecimiento de
convocatoria de los mas jovenes, lo cual puede explicarse del lado de la exigencia del
entrenamiento, ademas, si bien es un deporte competitivo a nivel nacional, en nuestro pais
no deja de ser amateur, lo cual puede llevar a que los jugadores de avanzada edad
abandonen la practica prematuramente, debido a que no se puede hacer de esta una

profesién que permita subsistir.
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Gréfico N 2: Estado Nutricional de los jugadores

Obesidad

Sobrepeso

Normal

Bajo peso

Estado Nutricional

H Bajo peso
® Normal
Sobrepeso

® Obesidad

Fuente: Elaboracion propia

La informacién que nos arroja este Grafico es que del total de los jugadores de
Waterpolo 16, es decir el 80%, posee un Estado Nutricional normal, mientras que 4
jugadores, el 20%, poseen sobrepeso segun la Tabla Internacional del Estado Nutricional de

acuerdo al IMC de la OMS. En la evaluacién del estado nutricional no se registraron

jugadores con bajo peso ni con obesidad.

Gréafico N 3: Porcentaje de Grasa Corporal

Porcentaje de Grasa Corporal

B Bajo B Normal EAlto B Muy alto

0% 0%

Fuente: Elaboracion propia
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Al observar el Gréfico anterior se detalla que la mayor cantidad de jugadores, con un
65%, tienen un porcentaje de grasa corporal normal, es decir entre 8% y 19.9% de tejido
graso, mientras que el 35% de los jugadores restantes, poseen un porcentaje de grasa
corporal bajo, es decir menor a 7.9%. Es de destacar que no se observaron jugadores que
tengan un porcentaje de tejido graso alto o muy alto, esto se debe a intensidad tanto
aerObica como anaerobica del entrenamiento diario de los jugadores y a las exigencias de la
preparacion fisica para poder competir al mejor nivel posible.

Grafico N 4: Porcentaje de Masa Muscular

Porcentaje de Masa Muscular
Muy Alto
Alto
Normal
Bajo n=20
0 2 4 6 8 10 12

Fuente: Elaboracion propia

La informacién que se detalla en el Gréfico anterior indica que el mayor porcentaje de
los jugadores que practican este deporte, 10 de ellos, tienen un porcentaje de masa
muscular muy alto, es decir que la masa muscular de estos se encuentra en un porcentaje
mayor a 44.1% con respecto al peso corporal. Un total de 7 jugadores tienen un porcentaje
de masa muscular alto, es decir que su porcentaje de masa muscular se encuentra entre
39.4% a 44%, mientras que tan solo 3 de ellos tienen un porcentaje de masa muscular

normal que va desde 33.3% a 39.3%.
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Gréfico N 5: Porcentaje de Deshidratacion

Porcentaje de Deshidratacion

M <2% Deshidratacion  ® >2% Deshidtatacion

n=20

Fuente: Elaboracién propia

El Gréfico detalla claramente que el 65% de los jugadores encuestados pierden un
porcentaje menor al 2% de su peso considerado un descenso de rendimiento. El restante
35% presentd luego del entrenamiento una perdida mayor al 2% de su peso corporal o que
genera un empeoramiento de la respuesta cardiovascular y termorreguladora con su

consecuente descenso de intensidad de realizacion del ejercicio.

Grafico N 6: Consumo de Hidratos de Carbono durante la actividad fisica

Consumo de Carbohidratos durante
AF

Fuente: Elaboracion propia
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El 55% de los encuestados respondié que consume Carbohidratos durante el
entrenamiento mientras que el 45% respondi6 de manera negativa ante la pregunta
planteada. El consumo de estos es importante debido a la intensidad y al tiempo de

entrenamiento que realizan, el cual tiene una duracion promedio diaria de dos horas.

Gréfico N 7: Hidratos de Carbono consumidos durante la actividad fisica

Hidratos de Carbono que consume
=11 durante AF
5
3 3
1
I S
Bebida Fruta Barra de Turron Geles Cereales
deportiva cereal deportivos

Fuente: Elaboracion propia

En este Gréafico se refleja un total de 11 jugadores que fueron los que respondieron
afirmativamente sobre el consumo de Hidratos de Carbono durante la actividad fisica. El
Carbohidrato que mas se consume durante la actividad fisica, como se puede observar en el

Gréfico anterior, son las bebidas deportivas y luego le siguen las frutas y turrones.
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Gréfico N 8: Requerimientos de Hidratos de Carbono durante el dia segun peso corporal.

Requerimientos de HC segun Kgr/dia

B Cumple requerimiento B No cumple requerimiento

Fuente: Elaboracién propia

Teniendo en cuenta el total de jugadores analizados se observa en el grafico anterior
gue solo el 15% de los encuestados mediante la tabla de frecuencia de consumo cumple
con los requerimientos de Hidratos de Carbono para atletas, que van de 6 a 8 gr. de
Hidratos de Carbono por kilogramo de peso corporal por dia, es decir que el restante 85%
de los jugadores no cubren los requerimientos en cuanto al consumo de Carbohidratos

segun los datos revelados.
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Gréfico N 9: Consumo de liquidos antes de la actividad fisica

Cantidad de liquidos consumidos
antes de la AF

1000cc

750cc

500cc

400cc

200cc

Nada

Fuente: Elaboracion propia

Con respecto al consumo de liquidos antes la actividad fisica, entendiéndose como
liquidos agua, bebidas deportivas o jugos, el grafico muestra que 11 encuestados
consumen 200cc de liquidos, 4 consumen 500cc, 3 consumen 400cc y los otros dos

restantes consumen 1000cc y ningun liquidos 4 horas previas a la actividad fisica.

Gréafico N 10: Cumplimiento de los requerimientos hidricos antes de la actividad fisica.

Requerimientos hidricos antes AF

35%

N
NO

Fuente: Elaboracion propia
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Si bien el 95% de los encuestados consume liquidos 4hrs antes de la actividad, a su
vez el 65% no llega a cubrir el requerimiento de liquidos minimo que es entre 5-7 ml/kgr. de
peso corporal 4 hrs. antes de la actividad fisica. El 35% restante si llega a cubrir el

requerimiento hidrico minimo.

Grafico N 11: Consumo de liquidos durante la actividad fisica

Consumo de liquidos durante la AF

MSi OONo

Fuente: Elaboracion propia

En este Grafico se refleja que el 55% de los jugadores se hidratan durante la
actividad fisica, mientras que el 45% no se hidrata lo cual es un porcentaje muy alto debido
a la cantidad de horas que realizan el entrenamiento y la consecuente pérdida de liquidos
corporales las cuales no son repuestas, este es un punto critico de observacion debido a los

riesgos y consecuencias que puede llegar a traer la deshidratacién del deportista.
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Gréfico N 12: Cuantos liquidos durante la actividad fisica

Cantidad de liquidos consumidos
durante la AF ~
n=11
|
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Fuente: Elaboracion propia

El nimero de encuestados que respondieron esta pregunta es 11 debido a que el
resto manifestd que no consume liquidos durante la actividad fisica. Revisando el Grafico se
observa que 4 de los jugadores consumen entre 200-300 cc de liquidos, otros 4 jugadores
consumen entre 400-500 cc de liquidos durante la actividad fisica, mientras que 2 de ellos
consume de 500-600cc y solo 1 consume de 300-400cc. Si tomamos en cuenta que el
consumo de liquidos para deportistas que practican deportes acuaticos es de 400cc de
liguidos por hora de entrenamientos claramente ninguno de los deportistas encuestados
llega a cubrir los requerimientos hidroelectroliticos, lo que también refleja los altos
porcentajes de deshidratacion luego de la actividad fisica realizada.
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Gréfico N 13: Consumo de Suplementos

Consumo de Suplementos

No

Si

n=20

Fuente: Elaboracién propia

El Gréfico anterior muestra que 11 de los jugadores encuestados consumen algun

tipo de suplemento deportivo mientras que los 9 restantes no consumes ningun tipo de
Suplementos.

Grafico N 14: Tipo de Suplementos consumidos

Suplementos consumidos

n=11

Multiivit

Carnitina

Creatina

Geles

Bebidas deportivas

Fuente: Elaboracion propia
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El total de encuestados que respondieron esta pregunta fueron 11 debido a que los
restantes manifestaron que no consumen Suplementos. Dentro de los jugadores que
consumen algun tipo de suplemento deportivo se destaca que 11 de ellos consumen
bebidas deportivas, le siguen los geles Deportivos con 8 jugadores, luego la creatina y
multivitaminicos son consumidos por dos deportistas y por Gltimo uno solo encuestado
consume carnitina. Todos estos Suplementos Deportivos son Categoria A, lo que significa
gue son Suplementos aprobados y evaluados cientificamente y que fueron comprobados
sus beneficios cuando se utiliza correctamente. El Unico suplemento consumido por los
encuestados que no pertenece a la Categoria A es la Carnitina, perteneciente a la Categoria
B los cuales son Suplementos que todavia no tienen la prueba exacta de los efectos sobre
el rendimiento deportivo. Cabe destacar que todos estos Suplementos que fueron indicados

por los encuestados estan permitidos y son libres de dopaje.

Gréfico N 15: Consulta profesional

=11 Consulta al profesional

MSi HNo

Fuente: Elaboracion propia

El total de encuestados es 11 ya que son los que mencionaron que consumen algun
tipo de suplemento deportivo y respondieron solo el 18% que consulto a algun profesional
sobre su consumo mientras que el restante 82% de los jugadores no consultaron a ninguan

profesional.
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Gréfico N 16: Motivo de consumo de Suplementos

Motivo de consumo

Por pedido del entrenador

Por enfermedad

Porque no cubro los requerimientos
energeticos

Mejora rendimiento deportivo

Mejora desarrollo y aumento masa
muscular

n=11

Fuente: Elaboracion propia

El total de encuestados que respondieron esta pregunta es de 11 jugadores ya que
son los que aludieron que consumen algun tipo de Suplemento. En el Gréafico se observa
que el motivo de consumo de Suplementos se debe a que se cree que mejora el rendimiento
deportivo con 7 deportistas, 3 de ellos piensa que mejora el desarrollo y aumenta la masa
muscular, sélo 1 de los deportistas creen que no cubren los requerimientos energéticos por

eso los consumen y el dltimo restante lo consumen por padecer algun tipo de enfermedad.
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El presente trabajo de investigacién se realizdé con 20 jugadores de sexo masculino
que participan en la Liga Argentina de Waterpolo representando a la ciudad de Mar del
Plata, a los que se les realizo el estudio a través de un cuestionario autoadministrado, las
edades de los jugadores encuestados rondaron entre los 18 y 37 afios si bien la mayor parte
de ellos se encontraban entre los 18 y 26 afios.

Una correcta conducta alimentaria de los deportistas es decisiva en el rendimiento
para optimizar las cualidades fisicas y obtener los mejores resultados posibles, de ello
deviene la importancia de una adecuada estrategia nutricional por parte del profesional para
que pueda ser llevada a cabo por los deportistas analizando todas las variables necesarias
para que la estrategia sea eficiente.

Para evaluar el estado nutricional de los jugadores fueron medidos con tallimetro y
pesados con balanza cuyo resultado arrojé que 16 de los deportistas presentaban un estado
nutricional normal mientras que los restantes 4 presentaron sobrepeso, lo cual puede
deberse al importante volumen de masa muscular que se observaba en cada uno de los
jugadores, originado de la exigente preparacion fisica que demanda el deporte. Justamente
el porcentaje de masa muscular fue evaluado a través de una balanza de bicimpedancia la
cual nos entregd que 10 jugadores presentaron un porcentaje muy alto de masa muscular, 7
mostraron un porcentaje alto y solo 3 jugadores exhibieron un porcentaje de masa muscular
normal. Contrariamente cuando se valoré el porcentaje de tejido graso ningun jugador
registro un porcentaje alto o muy alto, sino que el 35 % acudié un porcentaje de tejido graso
bajo y el 65% registro un porcentaje normal. Es decir, que el porcentaje de masa muscular
es inversamente proporcional al porcentaje de tejido graso, a mayor porcentaje de masa
muscular menor porcentaje de tejido graso.

El estado de deshidratacion de los jugadores se determiné a través del registro de
peso de los deportistas antes de la actividad fisica y el registro de peso después de la
actividad fisica, con esa diferencia se extrajo el porcentaje de deshidratacion en base al
peso registrado antes de la actividad fisica. Este registro determiné que el 65% de los
jugadores presentaron un porcentaje de deshidratacion menor al 2%, esta pérdida de fluidos
corporales es considerable ya que provoca un descenso del rendimiento importante. El
restante 35% mostraron un porcentaje de deshidratacion mayor al 2% de su peso lo cual es
un signo de alarma ya que genera un empeoramiento de la respuesta cardiovascular del
organismo dejando de lado la parte deportiva.

El registro de consumo de Hidratos de Carbono durante la actividad fisica se registro
mediante la encuesta y se obtuvo que el 55% de los deportistas consumen algun tipo de
Carbohidrato durante el entrenamiento, mientras que el 45% restante no consumen. Del

porcentaje que consumen, se registrd que lo que son bebidas deportivas, turrones, frutas y
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barras de cereal. El aporte de Hidratos de Carbono es importante en deportes como el que
estamos analizando ya que el entrenamiento es intenso y de larga duracién con
componentes tanto aerdbicos como anaerobicos.

Mediante la tabla de frecuencia de consumo se evalud la cantidad de Hidratos de
Carbono consumidos por los jugadores a través de un promedio diario. Para cumplir con los
requerimientos en individuos que practican este tipo de actividades debian consumir entre 6-
10 gr. de Hidratos de Carbono por kilogramo de peso corporal por dia. Luego de calcular la
cantidad de gramos de Carbohidratos minima que cada jugador requiere, se obtuvo lo
siguiente: el 85% de los jugadores no cubren los requerimientos minimos acerca del
consumo de Carbohidratos diarios, mientras que el 15% si cubre los requerimientos, lo cual
marca un déficit en cuanto al consumo diario de este macronutriente.

La hidratacién 6ptima del atleta 4 horas antes de la actividad fisica es que consuma
entre 5-7 ml/kgr de peso, con el objetivo de darle tiempo al organismo de permitir una
correcta absorcidn de liquidos y que elimine el excedente a través de la orina. Al analizar la
hidratacién previa a la exigencia deportiva mediante la encuesta, arrojé que el 65% de los
jugadores estudiados no cumplen con los requerimientos hidricos 4 horas antes de la
actividad, mientras que el 35% restante si llega a cubrir el requerimiento hidrico minimo. El
entrenamiento de Waterpolo tiene un tiempo de duracion promedio de dos horas lo que
genera que la hidratacién tome suma importancia en el rendimiento de los deportistas. Tal
como es trascendental la hidratacién previa a la actividad, también lo es la hidratacion
durante la actividad fisica la cual fue analizada y determin6 que el 55% de los jugadores se
hidratan durante la actividad fisica, mientras que el 45% no se hidrata, lo cual es un
porcentaje muy alto por lo mencionado acerca de la cantidad de horas que dura el
entrenamiento y la consecuente pérdida de liquidos corporales, las cuales no son repuestas.
Este es un punto critico de observacién debido a los riesgos y consecuencias que puede
llegar a traer ya sea en el momento mismo de la actividad o luego de ésta. Asimismo se
analiz6 sobre el total de jugadores que se hidratan durante la actividad, la cantidad de
centimetros cubicos que consumen arrojando que el 37% de los jugadores consumen entre
200-300 cc de liquidos, el 36% de los encuestados consume entre 400-500 cc de liquidos
durante la actividad fisica, mientras que el 18% consume de 500-600cc y un 9% consume
300-400cc. Si tomamos en cuenta que el consumo de liquidos para deportistas que
practican deportes acuéticos es de 400cc de liquidos por hora de entrenamientos
claramente ninguno de los deportistas encuestados llega a cubrir los requerimientos
hidroelectroliticos lo que marca otro punto a trabajar dentro del marco de la hidratacion

deportiva.

54



CONCLUSION

La Suplementacion Deportiva hoy es utilizada en multiples disciplinas, y el Waterpolo
no es la excepcion, lo que hay que tener en claro son los beneficios y los riesgos que implica
el uso de un suplemento nutricional. Previamente a la ingesta de algun tipo de suplemento
se deben evaluar los requerimientos nutricionales del jugador, evaluar y cuantificar la
ingesta alimentaria e indicar una posible carencia de algun macro o micronutriente
afrontandolo con una adecuada estrategia nutricional para intentar solucionarlo. El estudio
realizado arrojé que 11 de los jugadores encuestados consumen algun tipo de suplemento
deportivo mientras que los 9 restantes no consumes ningun tipo de Suplementos. Dentro de
éstos deportistas que consumen algun tipo de suplemento se destaca que el mayor
porcentaje con el 46% es el de bebidas deportivas, le siguen los geles Deportivos con el
34%, luego la creatina y multivitaminicos y por ultimo la carnitina. Todos estos Suplementos
Deportivos mencionados, salvo la carnitina, son Categoria A, lo que significa que son
Suplementos aprobados y evaluados cientificamente y que fueron comprobados sus
beneficios cuando se utiliza correctamente. Cabe destacar que la utilizacion de cualquier
tipo de suplemento deportivo no es recomendable sin control profesional adecuado. Cuando
se consulté a través de la encuesta a los deportistas estudiados acerca de si en algun
momento consulto a un profesional acerca del consumo de Suplementos Deportivos, los
encuestados que respondieron positivamente fue el 18% mientras que el restante 82% de
los jugadores no consultaron a ningun profesional.

Cuando se consult6 acerca del motivo de consumo de Suplementos Deportivos el 64%
de los encuestados respondieron que se debe a que se cree que mejora el rendimiento
deportivo, el 18% piensa que mejora el desarrollo y aumenta la masa muscular, el 9% de los
deportistas creen que no cubren los requerimientos energéticos por eso los consumen vy el
9% restante lo consumen por padecer algun tipo de enfermedad.

El rol del nutricionista en el caso de la nutricion deportiva y especificamente en el
Waterpolo es identificar y evaluar el estado nutricional de los deportistas para reforzar las
cuestiones que se estan haciendo bien y sefialar algun tipo de falencias en cuanto a los
hébitos alimentarios que son importantes para el rendimiento Optimo durante los
entrenamientos y competencias. Al ser un deporte que exige un entrenamiento prolongado y
una demanda de esfuerzo alta, hay que tener en cuenta siempre y hacer hincapié en la
hidratacion de los jugadores ya que puede provocar desde un descenso del rendimiento
hasta lesiones o problemas cardiacos. Es un punto para poner énfasis ya que muchas veces
no se tiene en cuenta o se le resta importancia por ser un deporte que se practica en una
pileta de natacion, pero justamente las pérdidas de fluidos corporales son mayores al estar
en un ambiente cerrado y con alta temperatura. Otro punto a destacar es el asesoramiento

para el consumo de Carbohidratos durante la actividad ya que al tener una exigencia diaria
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promedio de dos horas hace que los niveles de glucosa del organismo desciendan
gradualmente hasta provocar una baja en el rendimiento deportivo y estar mas propenso a
desarrollar fallas motoras y provocar lesiones. En cuanto al asesoramiento sobre el
consumo de Suplementos Deportivos, es un campo en el cual hay mucho por ganar ya que
la elaboracion de éstos esta en constante progreso, y la mayoria de los deportistas los
consumen sin una consulta profesional previa, dejando a la deriva los efectos de los
mismos.

Finalizado este estudio de Nutricibn en Waterpolo quedan abiertos los siguientes

interrogantes:

- ¢, Cudl es la relacion rendimiento deportivo-deshidrataciéon?.
-Con una muestra mas representativa: ¢se mantienen las estadisticas
reveladas en este estudio?.

- ¢Cuél es la correlaciéon de bajo consumo de Hidratos de Carbono-fatiga muscular?.

56



BIBLIOGRAFIA




BIBLIOGRAFIA

Alvarez, J., & Iglesias, C. (2006). El libro blanco de la hidratacion. Editorial: SEDCA
(Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacién). Recuperado de:
https://www.assal.gov.ar/assa/documentacion/libro_blanco_hidratacion.pdf. Fecha de visita:
19/05/13.

Burke, L. (2009). Nutricion para el entrenamiento y la competicion. Nutricion en el deporte
Recuperado de: https://books.google.com.ar/books?hl=es&Ir=&id=Ash-
DVOudQY C&oi=fnd&pg=PA2&dqg=deportistas+L.+Burke,+2009&o0ts=ihDvH6SGBj&sig=7DV
HlgeqYdiWLCZYAO0g5Ur49iX8#v=onepage&q=deportistas%20L.%20Burke%2C%202009&f=
false. Fecha de visita: 19/05/14.

Cabrera Oliva, V. (2011) Ergogenic aids in sport: myths and realities, Revista Cubana
Medicina y deporte, Volumen 6, Paginas 1-8. Recuperado de:
http://www.imd.inder.cu/adjuntos/article/241/Las%20ayudas%20ergog%C3%A9nicas%201.p
df.

Gil-Antufiano Palacios, N. (2008). Consenso sobre las bebidas para el deportista. Revista
Archivos de la medicina del deporte, Volumen (XXV), paginas 245-258. Disponible en
http://femede.es/documentos/Consenso%20hidratacion.pdf. Fecha de visita: 11/05/13.

Gonzalez-Gross, Gutierrez, Mesa, Ruiz-Ruiz, & Castillo, (2001). La nutricién en la practica
deportiva: Adaptacion de la piramide nutricional a las caracteristicas de la dieta del
deportista. Vol 51. Recuperado de:http://www.scielo.org.ve/scielo.php?pid=s0004-
06222001000400001&script=sci_arttext. Fecha de visita: 19/05/14.

Gonzalez, J., (2011). The birth and the history of Waterpolo. Facultad del Deporte
Universidad Pablo de Olavide de Sevilla(Espafa). Recuperado de
http://www.efdeportes.com/efd155/el-origen-y-la-historia-del-Waterpolo.htm. Fecha de visita:
22/10/13.

Hawes, MR, Sovak D.(1994) Morphological prototypes, assessment and change in elite
athletes. Journal of Sports Sciences. Volumen Xll. Paginas 235-242 . Recuperado de:
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02640419408732168#.Ve8fAdJ_Oko.

Martinez Palacios, A. (2012). El deporte como una de las ramas de la Cultura Fisica
constituye un fendmeno social y su vinculo con la ciencia y la tecnologia. Volumen (N° 171).

Recuperado de: http://www.efdeportes.com.

58


https://www.assal.gov.ar/assa/documentacion/libro_blanco_hidratacion.pdf
http://www.scielo.org.ve/scielo.php?pid=s0004-06222001000400001&script=sci_arttext
http://www.scielo.org.ve/scielo.php?pid=s0004-06222001000400001&script=sci_arttext

BIBLIOGRAFIA

Menéndez, J. & Torres Garcia, R. (2008) Natacion: Aprender a ensefiarla. (Primera Edicién),
Impreso en Victoria BC, Canada, Editorial Trafford Publishing.

Onzari, M.(2014), Fundamentos de nutricion en el deporte. (Segunda Edicion), Impreso en

Printing Books, Buenos Aires, Editorial El Ateneo.

Portman, R. (2010). Programacion nutricional deportiva. Impreso en Espafia por Editor
Service SL, Editorial Paidotribo.

Rodriguez Gutierrez, C., Echegoyen Monroy, S., & Martinez Galarza, J. (2005) Perfil
Antropométrico en seleccionados nacionales de Waterpolo. Revista Archivos de la medicina
del deporte, Volumen (XX11), paginas 278-283. Disponible en
http://femede.es/documentos/Original_antropometrico 279 108.pdf. Fecha de Vvisita:
11/05/13.

Suarez Vila, M., lturriaga, F., Ferragut, C., Abraldes, J., & Alcaraz, P., (2009) Caracteristicas
antropométricas, composicién corporal y somatotipo en jugadores de élite de Waterpolo.
Revista Digital efdeportes. Recuperado de: http://www.efdeportes.com/efd134/somatotipo-

de-jugadoras-y-jugadores-de-Waterpolo.htm. Fecha de visita: 11/05/13.

Lentini, N., Gris, G., Cardey, M., Aquilino, G. & Pablo, A. Dolc, P. (2004). Somatotypic study
in high performance sportsmen of Argentina . Archivos de medicina del deporte, Volumen
XXI. Paginas 497-5009. Recuperado
de:http://femede.es/documentos/Original_somatotipico_497_104.pdf.

Ticé Cami, J. (2005), 1013 ejercicios y juegos poliDeportivos. (Segunda Edicién), Impreso
en Espaia por A & M Grafic, Editorial Paidotribo.

59



ANEXOS




ANEXOS

ENCUESTA
1) Edad:
2) Talla (mts.):
3) Peso corporal antes de la actividad (kgr):
4) Peso corporal después de la actividad (Kgr):
5) Estado Nutricional-masa muscular- grasa corporal
IMC
Grasa corporal
Masa muscular
6) ¢Con qué frecuencia consumis los siguientes alimentos? Marcar con X e indicar la cantidad y
equivalencia.
7 veces 6-5veces |4-3veces 2-1vez <lvez Porciones
Alimento por sem. | por sem. por sem. por sem. |por sem. | Nunca |por dia Equivalencias
Leche
fluida 250cc (una taza de café c/ leche)
150cc (una taza tipo te)
80cc (un pocillo de café)
Leche en
polvo 15gr (cda tipo sopera)
10gr (cda tipo postre)
5gr (cda tipo te)
Yogur 200cc (pote grande)
120(pote chico)
Legumbres 70 gr (pocillo en crudo)
Frutas 200 (grande)150gr (mediana)100gr(pequefia)
Verduras 200 (grande)150gr (mediana)100gr(pequefia)
Arroz 70gr (pocillo en crudo)
Fideos 80 gr (un plato en cocido)
Ravioles 100gr (15 unidades)
Cereales 70 gr (pocillo en crudo)
Barras de
cereal 20gr (1 unidad)
Pan 30gr (mifion)
Galletitas 5 gr(1 unidad tipo traviata)
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(tipo agua)

Galletitas

dulces 7 gr(1 unidad)

Azlcar 15 gr (cda tipo sopera)
10 gr (cda tipo postre)
5gr (cda tipo te)
3gr (cda tipo café

Dulces 15 gr (cda tipo sopera)
10 gr (cda tipo postre)
5gr (cda tipo te)

Jugos 200cc (un vaso comun)

Gaseosas 200cc (un vaso comun)

7) ¢Consume Hidratos de Carbono durante la actividad fisica? Si la respuesta es afirmativa pase a la

siguiente pregunta de lo contario pase a la pregunta 9.
Si No

8) ¢Cual de consume?

Producto Marca Cantidad

Barras de cereales

Turrones

Frutas

Bebidas Deportivas

Geles Deportivos

Cereales

Otros (indicar cual)
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9) ¢Qué cantidad de liquidos consume (cuatro horas) antes de la actividad?
- Nada

-Un vaso (200ml)

-Dos vasos (400ml)

- 500ml

-750ml

-1000ml

10) ¢Ingiere liquidos durante la actividad fisica? En caso de que la respuesta sea afirmativa conteste la

siguiente pregunta de lo contrario pase a la pregunta 12.

Sl No

11) ¢Qué cantidad consume?
-200-300ml

-300-400ml

-400-500ml

-500-600

-Mas cantidad

12) ¢(Consume Suplementos Deportivos? En caso de que la respuesta sea afirmativa responda las

siguientes preguntas, de lo contrario habra finalizado la encuesta.

Sl No
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13) Senfale que tipo de suplemento consume

Suplemento

SI-NO

Consume

Una vez

xsem

De 2 a3
veces X
sem

De 4 a5
veces X
sem

Todos

los dias

Bebidas Deportivas

Geles Deportivos o barras Deportivas

Proteina de Soja

Suplementos de Calcio- Hierro

Probidticos

Multivitaminicos/Minerales - Vitamina D

Cafeina

Creatina

Bicarbonato

B-alanina

Jugo de Remolacha/Nitratos

Antioxidantes Cy E

Carnitina

HMB ( B-hidroxi-B-metilbutirato)

Quercetina

Ribosa

Coenzima Q10

Ginseng

Glucosamina

Aguas Oxigenadas

Aceites MCT (Medium-Chain Triglycerides

Inosina

Piruvato

Efedrina

Estricnina

Sibutramina

Metilhexanamina

Prohormonas o elevadores de hormonas

Tribulus Terrestris y otros elevadores de testosterona

Glicerol

Calostro
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14) ¢Consulto a algun profesional de la salud por el consumo de estos Suplementos?
Si No

15) ¢ Por qué los consume?

a) Crees que mejora el desarrollo y aumenta tu masa muscular

b) Crees que mejoran tu rendimiento deportivo

c) Crees que tu alimentacion no cubre los requerimientos energéticos

d) Por alguna enfermedad que necesite suplemento nutricional

e) Por pedido del entrenador
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Nutricion en Waterpolo

Objetivo: El objetivo del estudio es identificar el
estado nutricional, hidratacién, composicién
corporal, consumo de Hidratos de Carbono y
suplementaciéon deportiva de los jugadores de
Waterpolo de sexo masculino mayores de 18
afios de la ciudad de Mar del Plata en el aho
2016.

Material y método: Se plantean identificar el
consumo de Hidratos de Carbono a través de un
cuestionario de frecuencia de consumo, el estado
nutricional a través de indicadores
antropomeétricos, el porcentaje de masa muscular
y tejido graso mediante una balanza de
bioimpedancia, la cantidad de ingesta de liquidos
antes y durante la actividad fisica y porcentaje de

Estado Nutricional

Obesidad
Sobrepeso
Normal

Bajo peso

10 20

Resultados: el estado nutricional del 80% de los
jugadores evaluados es normal y restante 20 % se
encuentra con sobrepeso. Tejido graso el 65% de
los jugadores presentaron porcentaje normal vy
35% un porcentaje de tejido graso bajo.
Porcentaje de masa muscular muy alto
presentaron 10 jugadores, 7 presentaron un
porcentaje alto y 3 de presentaron un porcentaje
de masa muscular normal. Una deshidratacion
menor al 2% presentd el 65% de los jugadores
evaluados, mientras que el 35% presento un
porcentaje de deshidratacion mayor al 2%.
Consumo de Carbohidratos durante la actividad
fisica, el 45% no consume mientras que el 55% si

Porcentaje de
Deshidratacion

B <2% Deshidratacion

>2% Deshidtatacion

deshidratacién, consumo de Suplementos,
motivo de su consumo Yy asesoramiento
profesional a través de una encuesta disefada
para tal fin.

El tipo de disefio seleccionado para esta
investigacion es cuantitativo, descriptivo vy
transversal porque se busca detallar con
precision las caracteristicas de un fendmeno
utilizando mediciones corporales y una encuesta
de frecuencia de consumo como instrumento de
recoleccion de datos, por lo que se analiza por
Unica vez al deportista. Se obtiene la muestra de
20 individuos que aceptan de forma voluntaria
participar del estudio.

Porcentaje de Masa
Muscular

Muy Alto
Alto
Normal

Bajo

10 15

lo hace. El 55% de los encuestados respondieron
gue consumen liquidos durante la actividad fisica,
el 45% contestd negativamente. Sobre el total, 11
jugadores consumen algun tipo de suplemento
deportivo.

Conclusiones: el estudio realizado nos permite
identificar algunas falencias en cuanto a Ia
alimentacion e hidratacion de los jugadores de
Waterpolo lo cual permiten que el rendimiento
deportivo y la salud no sea el éptimo. A su vez
nos sirve para observar el consumo de
Suplementos y poner atencién en el consumo
adecuado de los mismos.
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