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Introduccion

Rugby como juego en equipo que es, demanda en el campo los siguientes
aspectos; movilidad, agilidad, fuerza y potencia muscular, siendo un deporte en el cual
el jugador debe encontrarse preparado para tomar contacto con otro jugador y con el
suelo, la musculatura debe encontrarse preparada para soportar estas acciones de
juego. Estos aspectos mencionados al igual que las caracteristicas morfolégicas
varian con el rol posicionad, el nivel de competencia, tanto local, nacional e
internacional y con el rango de habilidades requeridas por el partido. Estas pueden
determinar la especializacion de los jugadores en posiciones particulares.

Segun Thomas Reilly;

“El juego acelerd su aproximacion sistematica al entrenamiento
y la competicion en los afios recientes, alterando, por lo tanto, las
actitudes y estilos de vida de los jugadores de nivel de élite. Aquellos
que aspiran a jugar en el nivel mas elevado deben adoptar una
aproximacion cientifica al entrenamiento y a la preparacion para la
competicién que sea compatible con el deporte profesional.”1

Las respuestas fisiolégicas a la competencia en el Rugby indican que éste
demanda del metabolismo aerdbico y los jugadores se pueden beneficiar con un
programa de acondicionamiento aerobico, estas capacidades son las que ayudan a
mantener las tasas de trabajo hasta el final de los partidos competitivos. El desarrollo
de la fuerza muscular de todos los musculos es de suma importancia, ya que es un
deporte de contacto y de lucha por la posesion de la pelota. La fuerza muscular es el
requerimiento de todas las posiciones de juego, pero los deportistas también pueden
diferenciarse, como se comento anteriormente por aspectos cineantropométricos. El
somatotipo, sistema diseflado para clasificar el tipo corporal ¢ fisico, propuesto por
Sheldon en 1940% y modificado posteriormente por Heath y Carter® en 1967, es
utilizado para estimar la forma corporal y su compaosicion, principalmente en atletas, lo
que obtenemos es un analisis tipo cuantitativo del fisico el cual se expresa en una
calificacion de tres numeros, el componente endomoérfico, adiposidad relativa,
mesomorfico, robustez o magnitud musculo-esquelética relativa, y ectomarfico,

linealidad relativa o delgadez*, parece diferenciarse entre las diferentes posiciones de
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juego varia entre los forwards de la primera, segunda y la tercer linea, siendo éstos los
8 jugadores posicionados en la parte delantera del campo de juego.

La fuerza muscular es empleada, durante el partido por los jugadores, debido a
la naturaleza de contacto del deporte; tanto los fowards como los backs, los 8
jugadores posicionados en la parte trasera del campo de juego, deben desarrollar la
fuerza maxima, los primeros la utilizan durante el scrum, formacién dentro del juego
donde los 8 forwards de un equipo se enfrentan, formados en bloque, y agachados, a
los 8 forwards del equipo contrario®, en primera instancia, y luego es utilizada por
todos los integrantes del scrum en un empuje de equipo. Siendo requerida también por
los jugadores para tacklear y desprenderse del tackle, ocurre cuando el portador de la
pelota es agarrado por uno o mas oponentes y derribado al suelo®, por tal motivo la
fuerza muscular en los jugadores de Rugby ha sido medida con variedad de métodos.’

Para lograr la mejor performance resulta relevante integrar todas las variables
que hacen al rendimiento deportivo, entre ellas la adecuada nutricion, tipo y horas de
entrenamiento, condiciones climaticas; sin embargo, no siempre contamos con la
informacion y/o herramientas necesarias para evaluar la situacion actual y poder
determinar las metas a cumplir. Por tal motivo en ésta investigacion se analizara la
relacion que existe entre la composicion corporal y los habitos alimentarios para lograr
un buen rendimiento fisico, a través de mediciones antropométricas y una encuesta de
consumo de alimentos, para poder determinar el patron alimentario. El uso de la
antropometria, ciencia que se ocupa de las mediciones comparativas del cuerpo
humano, sus diferentes partes y sus proporciones®, nos permite estimar la
composicion corporal y evaluar modificaciones en la masa muscular y tejido adiposo
en los jugadores, producidas por la alimentacion y el entrenamiento. La Evaluacion
por Fraccionamiento Antropométrico (International Society of the Advancement of
Kinantropometry (ISAK))?, es un método que permite valorar la composicién corporal
en 5 componentes; masa esquelética, masa grasa, masa muscular, masa visceral y
masa residual, a partir de la toma de pliegues cutdneos, perimetros musculares,
diametros 6seos, tallas y peso. Esta evaluacion nos permitira realizar un seguimiento
tanto individual como grupal para poder determinar las caracteristicas de los jugadores
de Rugby evaluados, y al mismo tiempo poder establecer objetivos a corto y largo

plazo con respecto a los cambios posibles de la composicién corporal como la masa
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muscular y el tejido adiposo, ya que sabemos que éstas son modificables con
entrenamiento y una nutricion adecuada.
Segun Geronimo Maximiliano Gris y Karina Fuks;
“El grado alcanzado de desarrollo muscular dentro de la
poblacion deportiva es el mejor determinante del rendimiento fisico.
La fuerza es una cualidad cada vez mas importante en el gesto
deportivo, existiendo una relacion directa entre la fuerza maxima y la
masa muscular (tejido propulsivo).El conocimiento de la grasa
corporal es primordial para la planificacién de la actividad fisica y
para que el deportista llegue al momento més importante de la
competicién, con la cantidad idonea de dicho tejido para obtener la
maxima performance.”*
Ante lo expuesto se propone el siguiente problema de investigacion:
¢Como es el perfil antropométrico de los jugadores de Rugby, del plantel
superior de los Clubes Mar del Plata Rugby Club, IPR Sporting Club y Comercial
Rugby Club de La Ciudad de Mar del Plata, y el patrén de consumo?
El objetivo general propuesto en el presente trabajo es:
e Determinar el perfil antropométrico de los jugadores de rugby,
del plantel superior de los Clubes Mar del Plata Rugby Club, Instituto
Peralta Ramos Sporting Club y Comercial Rugby Club de la Ciudad de
Mar del Plata, a través del perfil restringido de la metodologia de
Fraccionamiento Antropométrico ISAK, y el patrén de consumo.
Los objetivos especificos son:
¢ Identificar el patron habitual de consumo alimentario.
e Evaluar la alimentacién previa y post juego.

o Determinar el perfil antropométrico.




Historias del Rugby

El Rugby nacié en 1823 por el invento de un estudiante de Inglaterra de la
Rugby School llamado William Webb Ellis. Surgié cuando éste estudiante no cumplié
con las normas establecidas en el futbol rudimentario que estaban jugando y tomo la
pelota con las manos.

En el afio 1843 fue fundado el Guy’s Hospital Rugby Football Club, el club de
rugby con mayor antigiiedad existente, el mismo realizaba su juego con pelotas mucho
mas redondeadas que en la actualidad.

La Rugby Football Unién (RFU) fue fundada enl1871, y ese afio también, se creo
el primer reglamento de Rugby Football. Ya en 1872 comenzaron los eventos
deportivos del mismo entre Cambridge y Oxford.*

El Torneo de las Cinco Naciones compuesto por Escocia, Irlanda, Inglaterra,
Gales y Francia, fue establecido a fines del Siglo XIX. Este deporte fue incluido en los
Juegos Olimpicos en el afio 1908, y el mismo comenzé a difundirse en varios paises,
asi como también se fueron desarrollando técnicas y teorias para un mejor juego, a
mediados del Siglo XX. Podemos decir que tuvo el debut internacional, en el 1906 en
Paris, con el juego que se disput6 entre Inglaterra y Francia, el cual fue ganado por los
primeros.

Con respecto al rugby argentino se comenzé a conocer con nuestra selecciéon
“Los Pumas”, a partir del 19 de Junio de 1965 cuando los mismos vencieron a los
Juniors Springboks, en una gira realizada por Rhodesia y Sudafrica. Un periodista
sudafricano bautizé a la seleccion con ese nombre, porque el mismo llamo puma al
yaguareté que se encuentra en el escudo de la camiseta argentina.

El primer Mundial fue disputado en Nueva Zelanda en el afio 1987, resultando
campedn el seleccionado local “Los All Blacks”. En 1991, en Francia y Gran Bretafia,
se jugo la 2° Copa Mundial de Rugby, y el 3° campeonato fue en Sudéfrica.?

Segun la Federacién Internacional de Rugby (FIR);

“El objetivo del juego es que dos equipos, de quince jugadores
cada uno, mediante un juego justo, segun las reglas establecidas, y
con un espiritu deportivo, marquen el mayor nimero de puntos
posibles al llevar, pasar, patear o colocar el balon sobre el campo de
juego.”
Gracias a la amplia variacién de destrezas y requisitos fisicos del deporte, el

mismo puede ser practicado tanto por hombres como mujeres de entre 6 y 60 afios.
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Este nos ayuda en el trabajo en equipo, entendimiento, cooperacion, coraje, destreza y
respeto por los jugadores, antes, durante y finalizado el juego, existiendo desde hace
afios una tradicion de jugadores de equipos contrarios que disfrutan de su mutua
compainiia, fuera del campo, en un contexto social, llamado “tercer tiempo”, el cual es
un elemento esencial en este deporte.

El partido dura 80 minutos dividido en dos tiempos de 40 minutos cada uno
separados por un intervalo de 10 minutos,

Segun German H. Vismara;

“el tiempo neto de juego es de 31 minutos promedio”.*

Como se comento anteriormente, el equipo -esta conformado por quince
jugadores los cuales estan subdivididos en diferentes. grupos; los.ocho Fowards o
delanteros®, el medio scrum y los seis backs®. Los. cuales\se observaran a
continuacion en la figura N°1, siendo ésta la conformacién del-equipo en el campo, y

en la figura N°2 veremos como es‘el campo de juego de rugby.
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Figura N°1: Conformacion eq el.campo de Juego. Figura N°2: Campo de juego.

Fuente®www.sunchaleshoy.com.ar

Las caracteristicas de los jugadores son variadas pero bastante especificas con

respecto a la posicién de juego, generalmente, los fowards son mas robustos que los

4 Vismara German H. “Andlisis del Entrenamiento de las cualidades fisicas en el Rugbhy”.
Revista Dias de Rugby fundada el 1° de enero de 2000. Revista digital editada por el Centro de
Estudios en Historia del Rugby, Buenos Aires, Republica Argentina. Registro Nacional de la
Propiedad Intelectual (en tramite).

5 Fowards: dos pilares, un hooker, dos segundas lineas, dos alas y un octavo. Si observamos
un scrum estan alineados en una 1° linea el pilar izquierdo, hooker, pilar derecho; en la 2° linea
los dos segundas lineas; y en la 3° linea el ala izquierdo, el octavo y el ala derecho.
www.sunchaleshoy.com.ar

6 Backs: el 1° backs es el mas cercano al medio-scrum también llamado apertura o medio-
apertura; el 2° backs llamado 1° centro o 1° incide; el 3° backs llamado 2° centro o 2° incide, y
los 4° y 5° denominados wings y full-back respectivamente.


http://www.sunchaleshoy.com.ar/
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backs, y los que mas se destacan por su altura son los segundas lineas, ala y octavo,
encargados de saltar o ser levantados en una formacion llamada line.

La forma de jugar es obtener la posesion de la pelota e ir ganando terreno
contrario, mediante el avance tanto individual como grupal, para apoyar la pelota en el
in-goal, logrando el try’. Para ganar terreno se hace pasando la pelota hacia atras y
sin que se caiga al piso, a los jugadores del mismo equipo, también se puede patear la
pelota hacia delante. Otras formas de ganar puntos son mediante el penal,® el drop® y

LlO

el try-penal,~“existiendo dos formaciones que se realizan por situaciones o infracciones

menores que se dan durante el juego, ellas son el scrum™y el line*2.*®

Im@gen N°2:Line

Imagen N°1: Scrum

Fuente: www.sunchalesh@y.com.ar

i 3 ndo 'wa jugador de g apeye la pelota en el area de in-goal del equipo
Nt ale 5 puntos; y otorg Fechgde patear hacia los palos, desde la posicién donde
poye |afpelota, en cualquier it fa linea recta hacia la mitad de la cancha. Si la pelota

pasa schre el travesano de los y entre ellos, se otorgan 2 puntos méas. Esta patada se
deromine..conveision. Tambi ) puede convertir un jugador corriendo aisladamente o
tamiienslorpuedeshaceriiinfivigador formando parte de un scrum “try-scrum” o de un maul “try-
maul”

8 Penal:"anteslafiniraceion del equipo contrario, se puede solicitar patear ese penal hacia los
palos con la pelota pasa sobre el travesafio de los palos y entre ellos se otorgan 3
puntos.

9 Drop: cuando en el juego un jugador patea la pelota de sobrepique hacia los palos contrarios
y la pelota pasa sobre el travesafio de los palos y entre ellos se otorgan 3 puntos.

10 Try-penal: es un try que otorga el arbitro al equipo que esta atacando y en condiciones
inminentes de hacer un try pero el equipo contrario lo retiene con reiteradas infracciones, juego
sucio. Se otorga patear directamente debajo de los palos, la misma es la posicién mas facil de
convertir un try.

11 Scrum: los 8 fowards de un equipo se enfrentan, formados en bloque y enganchados, a los
8 fowards del equipo contrario. El medio-scrum de uno de los equipos ingresa o echa la pelota
al scrum o tinel y ambos grupos de fowards empujan para que el jugador que esta entre los
pilares, el hooker, pueda taconearla pelota y llevarla para su lado. Otra infraccién en la que se
realiza un scrum es cuando hay un pase hacia delante “pass-fowards”, lo mismo sucede
cuando se cae la pelota al piso hacia delante “knock-on”.

12 Line: cuando la pelota sale de la cancha, debe ser ingresada, generalmente, por un line, el
mismo es una formacion donde ambos equipos colocan a sus fowards en una hilera de cada
equipo, frente a la linea del costado de la cancha “Touch”, donde sali6 la pelota, y el hooker tira
la pelota hacia el medio de ambas hileras.

13 www.sanchaleshoy.com.ar/rugby 21/06/2008
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En el cuadro a continuacién detallaremos formaciones dindmicas durante e
partido, las demas jugadas las podemos leer en el reglamento adjunto en el ANEXO
Ne1',

Cuadro N°1: Formaciones del Partido

Ruck
Fase del juego donde uno o mas jugadores de cada equipo se
agrupan alrededor de la pelota que esta en el suelo. Los jugadores

deben intentar obtener la pelota con sus pl%{
Maul
Cuando un jugador que esté llevando o elota e

ﬂ\m

comparfieros del jugador q
apoyandolag pa

Los jugadores que se‘n
equipo, no

desde

gue no las cometio.

Fuente: Garth Giles, “Resumenes del VII Simposio Internacional de

Actualizacion en Ciencias del Deporte”. 1999

14 info@sunchaleshoy.com.ar - www.sunchaleshoy.com.ar | Sunchales - Santa Fe - Republica
Argentina. 06/09/2007 | Deportes > Rugby
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La pelota a mediados del siglo XIX era una vejiga de cerdo recubierta de cuero,
la forma de la misma era similar a la de un huevo. La forma de cémo se la inflaba era
la siguiente, soplaban a través de una boquilla de pipa y luego con un cordén
cerraban el agujero. William Gilbert fue uno de los primeros fabricantes de pelotas de

rugby y uno de los mas populares.

Imagen N°3: Museo del Rughy G

ilbert, Rugby

= = . oy e ————

i E— e — e
~=p= wegup wostball JAuSTH

Fuente: www.sunchalesh@y.€¢omiar

Con el cambio de reglas deljuego, en el afio 1892, uno de los cambios fue que
se estandariz6 la medida delbalon utilizado enel rugby.

La pelota.que se usa actualmente es un producto altamente tecnoldgico, el
material es de poliuretano, cuero sintético, poliéster laminado, latex y pegamento, la
misma es.resistente a los cambios climaticos y a todo tipo de juego y jugadas,

manteniendo siempre la forma especifica.™

Imagen N°4: Antigua pelota de Rugby Imagen N°5: Actual Pelota de Rugby

www.sunchaleshoy.com.ar

15 union@unionrugbymdp.mdp.org Copyright 2008 Unién de Mar del Plata de Rugby. Balcarce
4461, Mar del Plata Provincia de Buenos Aires. 21/06/2008

-10 -
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Con respecto a la historia del rugby de nuestra ciudad, Mar del Plata,
observaremos una cronologia de los distintos acontecimientos en el Cuadro N°2.*°

Cuadro N°2: Cronologia de acontecimientos.

Afios
Antecedentes
1944
Se funda el dia 13 de Julio el Mar del Plata Rugby Club por Rodolfo Washington
Tonneti, José Rafael Galarce y por Alberto Marenco Hernandez.
1945

Comenzaron las practicas en las playas

r%mpo municipal

&ps }’en
Primeras visitas de cIubi d [ Fe {

dustrial y

. mteTvenuon y triunfo, en el Campeonato Argentino del seleccionado de La
Plata frente al ganador de Cinco Naciones, Irlanda.

1961

Obtencion de la seleccion argentina del Campeonato Argentino.

1981
Se cred la Personeria Juridica.
Construccion de los primeros vestuarios en el Parque Camet.

Creacion de la camiseta del seleccionado de Rugby de Mar del Plata.

Fuente: www.sunchaleshoy.com.ar

16 Diario “La Capital” 9-08-1970, Mar del Plata
17 Seven: se lo denomina asi al equipo de rugby conformado solo por siete jugadores.

-11 -


http://www.sunchaleshoy.com.ar/

Cineantropometria

La Cineantropometria proviene del griego Kenien que significa movimiento,
Anthropos, relativo a la especie humana y Metrien significa medida.

Segun Mazza Juan C.:

“La cineantropometria ha sido definida por William D. Ross
(1982) como una especialidad cientifica que aplica métodos para la
medicion del tamafio, la forma, las proporciones, la composicién, la
maduraciéon y la funciébn grosera de la estructura corporal. Es
considerada una disciplina basica para la solucion de problemas
relacionados con el crecimiento, el desarrollo, el ejercicio, la
nutricién, y la performance, que constituye un eslabén cuantitativo

entre estructura y funcion, o una interfase entre anatomia y fisiologia

o performance. Describe la estructura morfelégica del.individuo, sea

este deportista competitivo o recreativo, en su desarrollo longitudinal,

y las modificaciones provocadas por welw.crecimiento y por el

entrenamiento.” *

Segun el Diccionario.de la Real’Academia de.la Lengua en1992;

“La Antropometria - es, la" ciencia que_se ocupa  de las
mediciones comparativas_del cuerpo.humano, sus diferentes partes y
sus proporciones, generalmente ‘con objetivo _de establecer la
frecuencia con que se encuentran en diferentes culturas, razas,
sexos, grupos de edad’?

Los origenes de la cineantropometria se remontan al arte clasico, ya en ese
tiempo los griegos realizaban un estudio de las proporciones para sus estatuas y
dibujos llamada “antropometria estética”. Andreas Vesalius® (1514-1564), Leandro Da
Vinci* (1452-1519), y Galileo Galilei® (1638) con sus dibujos anatémicos han

contribuido en la base de la Cineantropometria.

1 Mazza Juan C., “Introduccion a la Cineantropometria”. 08/08/2003. Pid:187

2 Sillero Quintana Manuel. “Teoria de la Kinantropometria”. Apuntes para el seguimiento de la
asignatura kinantropometria, 1° Ciclo del Plan de estudio de 1996, Facultad de ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte (I.N.E.F), Universidad Politécnica de Madrid.

3 Andreas Vesalius o Andrés Vesalio es la forma latinizada del nombre Andries van Wesel
(Bruselas, actual Bélgica, 31 de diciembre de 1514 - Zante, actual Grecia, 15 de octubre de
1564), anatomista flamenco, autor de uno de los libros mas influyentes sobre anatomia
humana, De humani corporis fabrica (Sobre la estructura del cuerpo humano). Basé sus
estudios anatémicos en la observacién directa, rechazando algunos errores anatémicos
presentes en la obra de Galeno, por lo que es considerado el fundador de la anatomia
moderna.

4 Leandro Da Vinci: En el Renacimiento, concibié su famoso dibujo de figura humana, basada
en el hombre — norma de Vitruvio. En el siglo XVIIl, se remonta los origenes de la
antropometria fisica.

5 Galileo Galilei: En el siglo XIX y principios del XX, la antropometria era una pseudociencia,
uno de los méas grande astrénomos Yy fisicos italianos.

-13-
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Quienes dieron un impulso definitivo a ésta ciencia con la utilizacion de
herramientas de ingenieria para medir fésiles de especies que vivieron en otra época,
fueron en el siglo XIX, los antropdlogos y paleontélogos, quienes describieron la
técnica y las herramientas de medicion.

Adolphe Quetelet® con él nace una herramienta para la Cineantropometria, la
Bioestadistica ciencia que une a la antropometria con la funcién, que permite ordenar,
clasificar, correlacionar, diferenciar e inferir en el comportamiento a partir de variables
medidas.

Los inicios de esta nueva disciplina se hicieron formales en el Congreso
Cientifico Olimpico celebrado en Québec, Canada, en-el afio 1976 con motivo de los
Juegos Olimpicos de Montreal. Pero en 1978 se funda en Brasilia el International
Working Group in Kinantropometry (IWGK), ésia fue la encargada del impulso de la
Cineantropometria entre los afios 1978-1986 ~mediante: los Simposios de
Cineantropometria; posteriormente se crea la ISAK’

Los pilares que conforman la praxis.de |la Cineatropometria, uno es el estudio de
la Proporcionalidad, comparacion con. valores estandares, otro es la valoracion del
Somatotipo es una cuantificacion numérica que conforma al individuo, y por ultimo
tenemos el Fraccionamiento Corporal el cual es el mas importante en el ambito de la
actividad fisica y el deporte, ya que la capacidad de cualquier individuo de realizar
algun tipo-de esfuerzo esta intimamente relacionado con la presencia de sus tejidos
corporales fundamentales.

A continuacion podemos ohservar en la Figura N°3 los diferentes niveles de la
composicion corporal, en los cuales se han ido basando los diferentes métodos para la

medicion de la composicién corporal que se desarrollan a continuacioén.

Figura N°3: Niveles de |2 €omposicion Corporal

Otros Otros SE Otros
Hidrdgeno Proteinas LE g
Lipidos Hueso
Carbono tpicos
Tejido
adiposo
Masa
Agua celular
Oxigeno N Misculo
esquelético
F ! Nivel V
i Niverti (Nivel IV Nvel Y
ivel Nivel 11 S histologico COrpora
Nivel I molecular celular -
atomico

Fuente: Holway Francis, Compaosicién Corporal — 1ra parte , “Modelos Bi-compartamentales” quimicos”

-14 -
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Existe una clasificacion de los principales métodos para la medicion de la

composicién corporal Cuadro N°3.8

Cuadro N°3: Métodos para la determinacion de la Composicién Corporal.
Directos Indirectos Doblemente
Indirectos
Diseccion de Densitometria. Antropometria
cadaveres y Determinacién de agua corporal total. Bioimpedancia
analisis Determinacién del potasio corporal total. eléctrica.
anatémicos y Absorciometria fotonica dual.
guimicos de Modelos cine-antropométricos,
sus Determinacion de: Creatina plasmatica
componentes. total; Excrecion de creatinipa ranica;
Excrecion de 3 metiéhistidina’enddgéne.
Tomografia @xial computada ¢l ACY!
ResonancCla-magnéticagiuclear (RMN)
Fuente: Mazza Juan C¢" Introducelon ataCineantrapometrial Y.

Clarys J.P en el afo 1984 introduce el método directo, realizado en la
Universidad Vrije de Bruselas, que consiste en la medicion antropométrica externas de
cadaveres-embalsamados y no, y su diseccion ulterior por fracciones como piel, tejido
celular o grasa subcutanea, muosculos, huesos y visceras, determinando de ésta
manera todos los componentes y calculando la densidad de cada parte del cuerpo. Es
el Unico-absolutamente valido, pero con limitaciones evidentes, por tal motivo en éste
estan basados casi todos los métodos cineantropométricos tanto indirectos como
doblemente indirectos, los cuales se desarrollaran a continuacion.

Los métodos indirectos, denominados “in vivo”, se consideran asi porque sus
resultados surgen de la conversiéon de los datos mediante ecuaciones, en porcentajes
0 proporciones corporales, dentro de los cuales tenemos, la densitometria es una
técnica para el diagnostico de la densidad corporal total, que ha sido largamente
usada como un indicador para el calculo de la masa grasa y masa magra. Sin
embargo hay que asumir que el dato de densidad corporal permite estimar el % de
masa grasa mediante ecuaciones de regresién lineal es inconsistente y carece de rigor

cientifico.

® Mazza Juan C. “Introduccion a la Cineantropometria”. 08/09/2003. Pid:187.

www.sobreentrnamiento.com.ar
9 Ibid.
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En la determinacion de agua corporal total existe evidencia de que los depdsitos
de triglicéridos no contienen agua, y que el agua ocupa una porcion relativamente fija
(73.2%) de la masa magra. Esto ha orientado investigaciones para determinar el agua
corporal total (ACT) como un indicador de las masa magra, que deducida del 100%
permite obtener el % de masa grasa, éste ofrece limitaciones una de ellas es que solo
examina un modelo corporal de dos componentes, masa magra y masa grasa, 0 sea
no discrimina masa muscular ni ésea, y la otra limitacién es que es muy costoso.

Con respecto a la determinacion del potasio corporal total podemos decir que el
potasio es un electrolito principalmente intracelular el cual no esta presente en los
depdsitos de triglicéridos, por tal motivo nos permitiria estimar la masa magra en los
seres humanos.

Otro método indirecto es la absorciometria foténica.dual.o por rayos X es una
técnica que se usa para la medicion del contenido mineral dseo del cuerpo, también
puede utilizarse en los tejidos llamados “blandos”; principalmente el tejido graso, pero
no sirve para discriminar la masa muscular.

También tenemos los modelos  cineantropomeétricos los cuales se basan en la
técnica de medicién de los«pliegues cutaneas, diametros y. perimetros 0seos,
perimetros musculares, didmetros y perimetros toraco-abdomino-pelviano, peso, talla
parado y talla sentado, y longitudes de segmentos«corporales; la cual consiste en
diferentes-~mediciones topograficas regladas, efectuadas en puntos o0 marcas
convencionales descriptos por Ross y cols en 1978, éstas mediciones pueden
utilizarse ‘en numerosos protocolos, que constituyen hoy la base de modelos
cineantropométricos mas desarrollados;  proporcionalidad®®,  fraccionamiento

antropométrico de la masa corporal*

, calculo de masas corporales por modelo
geométrico™ y el modelo fraccionamiento de fraccionamiento de la masa corporal en 5
componentes.®Estos modelos tienen la ventaja de desarrollarse mediante protocolos
sencillos de mediciones antropométricas, con instrumentos de bajo costo y programas

de computacién simples, los cuales fueron validados con los datos obtenidos de la
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diseccién de cadaveres, se tiene que tener en cuenta que no son adecuados para
nifos y adultos que presenten las siguientes caracteristicas como ser extremadamente
obesos o tener una altura mayor a 2 metros o ser extremadamente delgados o ser una
persona fisico-culturista. Estas metodologias son las mas desarrolladas actualmente y
difundidas en todo el mundo, por su validez, confiabilidad, objetividad, practicidad y
aplicabilidad™.

Siguiendo con los métodos indirectos las determinaciones de creatinina
plasmética total, excrecion de creatinina urinaria y excrecion de 3.metil-histidina
enddgena sabemos que muchos tejidos poseen creatina pero el 98% se encuentra en
el tejido muscular. Hoberman en 1948 muestra la directa proporcionalidad de la
creatina corporal con la excrecion de creatinina urinaria, Boileau'y cols en 1972
asociaron el nivel de creatinina urinaria con proporcion de masa muscular y masa
magra, igualmente las pocas investigaciones realizadas en seres. humanas no han
sido validadas por métodos mas confiables.parala determinaciébn. de la masa
muscular.

La Tomografia -Axial Computada (TAC) es un meétodo difundide para el
diagnostico médico de imagenes como tumores, colecciones de liquidos o quistes
entre otros. En lo que se refiere a la utilizacion para la ecomposicion corporal
chequearia al cuerpo en su-totalidad-mediante la.realizacion de muchos cortes
horizontales:"El'mismo_ informa la densidad de los tejidos.

Y por ultimo la Resonancia Magnética Nuelear, un método de futuro, seguro, no
invasivo, no irradia al sujeto, y tiene una capacidad de resolucion muy superior a la de
la tomografia computada, puede resultar de alta validez y confiabilidad para validar
muchas' técnicas cineantropométricas, aln no existen estudios importantes en
composicién corporal. *®

Finalmente llegamos a los métodos doblemente indirectos clasificados asi
porque sus datos sobre las proporciones y masas resultan de ecuaciones derivados de
alguno de los métodos indirectos. Dentro de los mismos se destacan la Biompedancia

Eléctrica® y la Antropometria.
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La Antropometria segun Calvo Elvira B.:

“es el método no invasivo mas aplicable para evaluar el
tamano, las proporciones e indirectamente la composicion corporal
del cuerpo humano; puede ser usada para predecir rendimiento,
salud y supervivencia”.*’

Para Witriw Alicia y Guastavino Paula:

“es la medicion de segmentos corporales que comparados con
estandares de referencia, permiten clasificar al individuo. Es una
herramienta de utilidad tanto a nivel individual como poblacional para
realizar diagndstico nutricional”*®

Y por ultimo definida por Ross Hill como:

“la interfase cuantitativa entre estructura'y funcion”*®,

Cada una de las mediciones antropomeétrica que se realizan. a los sujetos nos
aportan informacion de los distintos aspectos. fisicos del mismo, por ejemplo los
diametros, los segmentos y las alturas describen el aspecto de la estructura 0sea; en
cuanto a los perimetros y pliegues €stos nos brindan aspectos sobre los tejidos,
adiposo y muscular,y los pliegues nos informan acerca de la adipesidad subcutanea y
la localizacion de la misma.

Una vez que obtuvimos-ios distintos datos antropometricos podemos utilizarlos
por si mismos como indicador del estado y/o cambio, como puede ser en el caso del
vuelco de datos de los diferentes pliegues en-ecuaciones de prediccion de grasa
corporal, en las cuales se encuentran las de Durnin-Womorsley, Jackson-Pollock;
Faulkner-Juhasz y Lohman et al20, o también las podemos utilizar para la generacion
de diferentes indices.

La deteccion de los defectos o excesos de las reservas organicas es
fundamental para el disefio del plan nutricional, la realizacion de la educacién del
paciente, valorar la eficiencia de la intervencién y para la correccion del estado de las
reservas que se asocian a patologias organicas.?

Dentro de las herramientas analiticas que podemos utilizar encontramos,

ademas de los nombrados anteriormente en los Modelos Cineantropométricos, el
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Somatitipo o biotipo, creado por Sheldon en la década del "40 para describir el fisico
mediante la adiposidad, robustez musculo-esquelética y la esbeltez, el cual los asocia
a aspectos psicologicos y de personalidad del sujeto.

Segun Fuks Karina y Gris Jeronimo el Somatotipo:

“es un método para valorar la morfologia del cuerpo que
permite distinguir facilmente la figura exterior del individuo.”??

Actualmente se utiliza el Método Antropométrico Matematico propuesto por
Heath y Carter, el cual nos permite una clasificacién de la forma del fisico, segun los
tres componentes el endomorfo, mesomorfo y el ectomorfo en diferentes escalas las
cuales son expresadas con un valor numérico; el primero nos indica la tendencia hacia
la obesidad, el segundo el predominio de la masa musculo-esquelética y por ultimo el
ectomorfo un predominio de formas lineales. Para poder graficar estos tres
componentes se utiliza la Somatocarta,”’la cual se observa a continuaciéon en la
imagen N°6.

Imagen N°6: Somatocarta

-8 -7 -6 -5 -4 -5 2 1 ¢ +1 +2 +3 +4 +5 6 +7 +8
LN VEd 2. P2 VYN O 2L "B

\ . 5 lomerfiza
¥ = Ectomorfism@sE ndomodisme,

— . & A ¥ = 2 & Mesemorismes(EndomertiSing + £ ctom s

i

P~

Fuente: www.mutrinfo.com.ar/somatocarta
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Con respecto a la antropometria utilizada en el deporte es una herramienta muy
valiosa, ya que podemos obtener la composicion corporal de un sujeto. En todas las
personas es importante saber su composicion corporal, pero en los deportistas tiene
una mayor relacion con el éxito o no logrado en el deporte realizado.

La masa grasa, en el deportista, no proporciona de forma directa la energia del
individuo, pero ésta si contribuye en el peso que el deportista tiene que movilizar,
pudiendo ser un impedimento cuando esta sobrepasado de los valores adecuados
para la practica que este realizando, por tal motivo dentro de los deportistas, el grado
alcanzado de desarrollo muscular es el determinante del rendimiento deportivo. Ya
que existe una relacion directa entre la masa muscular o tejido propulsivo y la fuerza
maxima.*

Para la planificacion de una actividad fisica, para. que el deportista llegue al
momento de la competicion con la cantidad idénea de grasa corporal y para obtener
una buena performance, es necesario tener el conocimiento de dicho componente.

A continuacién, se expresaran las diferentes normas, las cuales han sido
recopiladas por expertos antropometricos de Nivel-4 acreditados por la ISAK. Estos
sitios de medicion proporcionan la base para el sistema de acreditacion ISAK en
vigencia desde 1996.

El manual de normas es creado con el fin de.contribuir a la estandarizacion
global de“la antropometria. Este presenta diferentes técnicas indispensables de
medicion que proporcionan una excelente deseripcion del cuerpo en su totalidad. Se
toman rutinariamente los sitios anatomiecos antropométricos con el propoésito del
seguimiento de atletas, control de crecimiento, desarrollo, envejecimiento, rendimiento
motriz, unificacién de la intervenciéon de la actividad fisica y nutricion en los cambios
del tamafo, forma y composicion corporal, algunos también, sirven como indicadores
del estado de salud en general de una poblacion.

Una vez que haya realizado la mediciéon de los distintos sitios anatémicos
antropométricos se deberd realizar un analisis de datos como somatotipo,
fraccionamiento de la masa corporal, masa G6sea, muscular, adiposa y residual. Es
posible la transformacion de éstos en distintas categorias percentilares por edad y
sexo.

El uso de un perfil y una metodologia estandarizada por la ISAK nos permite la
realizacion de comparaciones a nivel local, nacional e internacional entre los grupos de
muestra.

Al ser una ciencia, la antropometria, depende de un protocolo de reglas de

medicion la cual esta determinada por organismos nacionales e internacionales, por tal
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motivo se toman como referencia para la localizacion de los puntos antropométricos y
toma de las medidas el Manual de la ISAK 2008, respetando el protocolo establecido.

Al sujeto se le debe Informar acerca de las mediciones que se le van a realizar
del lado derecho, asi como también las diferentes posiciones que va a tener que
adoptar. Se le pedira que asista con un minimo de vestimenta, short y top en caso de
ser mujer, y descalzo en el momento de la toma de medidas, para un mejor acceso a
las zonas del cuerpo donde se realicen las tomas.

Los antropometristas deben respetar las creencias y tradiciones culturales del
sujeto, por tal motivo la sala de medicion debera ofrecer privacidad, limpieza y una
climatizacion adecuada, asi como también no tomar mediciones que puedan
comprometer el bienestar tanto fisico como emocional del sujeto y debe darse cuenta
cuando a una persona no se le pueden tomar las mediciones con exactitud por tener
piel dura, gran adiposidad subcutanea o con lesiones‘para evitar errores potenciales y
no incomodar al sujeto medido.

Con respecto a la recoleccion de.datos, de ‘ser_posible debera utilizarse un
anotador o ayudante para asistir al medidor e ingresar los datos, ambos trabajan en
equipo. El anotador debe ser entrenado con las técnicas de registro de datos, en la
verificacién de la exactitud de la ubicacién de un sitio antropométrico, y también
debera asegurar la secuencia‘correcta de los sitios desmedicion?.

Siempre exisie la posibilidad de errores en el registro de datos, debido a una
diccion del medidor 0 poca atencion del anotador, para una disminucion de error el
anotador repite los diferentes valores que-el medidor le dicta, a medida que los va
registrando, permitiendo que el medidor realice una verificacion inmediata de los
datos.

De ser posible las medicines deben ser repetidas 3 veces, en éste caso se
utilizara el valor de la mediana para el analisis de datos, de no ser posible se tomaran
dos mediciones y se utilizara el valor promedio para el analisis de datos.

Con respecto al equipo antropométrico debe ser de facil manejo, preciso y
sencillo. Uno de los problemas que se presenta es que el mismo generalmente no es
econdmico y otro inconveniente es su calibracion, el uso continuo hace que las ramas
del plicometro pierdan fuerza por lo que la lectura del resultado no sera le correcto,
este problema tiene dos soluciones posibles, comprar un equipo de calibracién o
mandar el equipo para que lo calibren a un lugar especializado, aunque ambas son

caras.
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El material méas utilizado en las préacticas lo podemos observar a continuacion®.

Cuadro N°4: Instrumentos para la realizacidon de las mediciones

Tallimetro mide la estatura y la talla sentado.
El mismo puede ser un aparato disefiado Bascula mide el
especificamente para la mediciéon o una cinta peso y tiene que
milimétrica apoyada en la pared sin zo6calo u tener un rango de

otra superficie horizontal dura, con un cursor 0 a 150kg, la misma

deslizante o una superficie vertical fija y tope puede ser digital o

movil (que se desplace horizontalmente mecanica la cual debera tener

manteniendo un angulo recto) para indicar | precision de 50gr, al menos de 100gr.

dicha medicion.

o\

A

Cinta antropométrica, mide

perimetros y permite localizar
puntos medios de los segmentes
corporales, la mis’ ‘n‘;%u ser
de material flexible, AN i
de anc ra/%y d ‘
conveniente es que la graduacié &n}nceﬂj@ en\el“ \ °
extremo sino de 1mm, estoﬂci/’%nedi "k@riﬁlet
<
AN
»

go suele estar entre
0y 250mm.

opoémetro, es utilizado para

medir alturas y longitudes de
segmentos corporales, diametros

Oseos grandes, diametros no 0seos,

estatura y talla sentado.

Diferentes plicobmetros y marcas

’inza que mide el paniculo adiposo. El rango de mediciones estara entre

los 0 y 48mm. Pueden tener una precision de 0,2 a 1mm.

Cajon antropométrico, utilizado para

Lapiz dermografico sirve para sefialar puntos anatomicos y
marcas de referencia.

medir la talla sentada, algunas

longitudes y diametros.

Programa informatico utilizado para el procesamiento de datos

y armado de graficos.

Ficha antropométrica o proforma
utilizada para la toma de datos, la
cual tendra que tener un orden

coherente de las variables a medir.

Fuente: Kevin Norton & Tim Olds, “Anthropometrica”.*’

26 Kevin Norton & Tim Olds, “Anthropometrica”, University of New South Wales Press, Sidney

Australia Abril del 2000.
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Segun la ISAK, podemos decir que existen dos tipos de perfiles antropométricos,
el Perfil Restringido® y el Perfil Completo®®, ambos son registrados en la hoja de
protocolo llamada proforma o ficha antropométrica. Las mediciones de los distintos
perfiles estan divididas en distintas categorias como las basicas, pliegues cutaneos,
perimetros, longitudes y diametros®.

Con respecto a los sitios de marcacién o puntos anatémicos podemos decir que
identifican la ubicacion exacta del punto anatdmico a ser medido, las mismas se
localizan mediante el tacto o la medicion. El sujeto evaluado estara en la posicién
antropométrica de referencia la cual se caracteriza por estar de pie, con la cabeza y
los ojos hacia el infinito, las extremidades superiores a lo largo-del cuerpo y con los
dedos extendidos; el peso de todo el cuerpo estara apoyado en ambas piernas por
igual y los pies formando un angulo de 45° con los talones juntos®".

Los pasos basicos para realizar de una buena localizacion.de los puntos, se
comienza por la localizacion y basqueda del punte-anatémico siguiende con la yema
de los dedos las estructuras 0seas, luego se realiza la relocalizacion utilizande la ufia y
otro dedo, y ahi marcamos con el |apiz dermogréfice. El Unico inconveniente'es que la
grasa y la piel con la presion del dedo se movilizan, por lo que es necesario realizar la
confirmacién de la correctalocalizacién del punto antropomettico.

A continuacion en el siguiente-cuadro se observaran las distintas marcaciones de

los sitios-anatémices mas utilizadas seglin la ISAK>
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Con respecto a las marcaciones basicas podemos decir que estdn compuestas
por la masa corporal, la talla, talla sentada. Dentro de los pliegues cutaneos basicos
tenemos el del triceps, subescapular, biceps, cresta iliaca, supraspinale, abdominal,

muslo frontal, pantorrilla medial, a continuacién se observaran fotos de los mismos.*

Figura N°4: Sitios Anatdmicos de Marcacién

Antropometria

Acromial

— Supraesternal
", h 1 _Mesoesternal
g \‘ i 4——a—14 Infraesternal

> i 3
Brazo t 4 o
Y

L Epitraclea

infraescapular

Abdominal

liocrestal Umbilical

lligespinal
Radial 'l
D,
Dactiloidal
{
’ Tibial medial
Tibial
lateral
- S
Puntos Anatomicos
Waleclo Walesla tibial
Peronec
Acropodio _J;}. ’

Fuente: www.invesalia.com/manual/Manual%20de%20usol.pdf 3

Siguiendo con las medidas basicas dentro de las circunferencias, se toman la de
la cabeza, cuello, brazo relajado, brazo en flexiébn y tensién, antebrazo, mufieca,

pecho, cintura, gliteos, muslo, muslo medial, pantorrilla y tobillo. Las longitudes

33 Holway Francis, “Modulo de Estandares Internacionales para la Valoracion Antropométrica”.
Curso de Nivel | y 11 2008, Buenos Aires.
34 www.invesalia.com/manual/Manual%20de%20usol.pdf
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basicas son la acromiale-radiale, radiale-stylion, midstylion-dactylion, altura iliospinale,

altura trochanterion,

trochanterion-tibiale

laterale, tibial

lateral y tibiale mediale-

sphyrion tibiale. Terminando con las 39 medidas basicas tenemos a los diametros
biacromial, biiliocristal, largo de pie, anchura del térax transverso, profundidad del

térax anterior-posterior, ancho biepicondlar del himero y el ancho biepicondilar del

fémur.

Cuadro N°5: Marcas o Referencias Anatémicas Del Tronco y Miembro Superior

Mesoesternal
(Mesosternale)
Punto situado en el
cuerpo del esternén a
nivel de la 4° articulacién
condroesternal, en la

interseccion de los planos

medio sagital y horizontal ;

Acromiale

Situado en el borde superior#

externo del acromion. Par

»&@i
Xla
escapula su pungd™m
A

poder IocaIizarIo

seguir la/&s

~
iZar gl

¢

ate

! rad@s}
¥ fosa lateral del codo
} p

Radiale

rde més superior y

ahﬁ‘:a cabeza del
localizacion se

mos

o permanece

fijo.

Parte posterior del triceps, en
la linea media, siguiendo la
marcacion del acromiale-

radiale medio.

Punto pliegue del Biceps

Es la parte méas anterior del

biceps.

Estiloide (Stylion)

Es el punto mas distal en
el margen lateral del

estiloide del radio.

Estiloide medio (Stylion
medio)
Punto medio, en la superficie
anterior de la mufieca, de la
linea horizontal a nivel del

stylion.

Dactilar (Dactylion)

Punta del 3° dedo de la

mano derecha.

Fuente: Kevin Norton & Tim Olds, “Anthropometrica

n 30

35 Kevin Norton & Tim Olds, “Anthropometrica”, University of New South Wales Press, Sidney

Australia Abril del 2000.
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Las marcas o referencias anatdmicas se las puede dividir en marcas o
referencias anatémicas del tronco y miembro superior, cuadro N°5, y marcas o
referencias anatomicas del miembro inferior, cuadro N@6.

Cuadro N°6: Marcas o Referencias Anatdmicas del Miembro Inferior

lliocrestall (lliocristale) llioespenal (lliospinale)

Punto méas lateral del tubérculo iliaco de la Extremo inferior del borde de la espina

cresta iliaca. iliaca antero-superior.
Trocantérea (Trochanterion) Tibial lateral
Punto superior maximo del trocanter Punto superior maximo en el borde lateral

mayor del femur. ge.la.&bea tibial.
Tibial medial (Tibiale mediale)

Mal@r (Sphysieq tibiale)
A ™.~ s
Punto maximo superior en el borde medial ¢ o&n,é@ diStddﬁ&ll' olo medial.

de la cabeza tibial.

Sitio de medicion del pliegue de | itto
crestailiaca

Inmediatamente arriba de l\r;w}‘%

iIiocristaI‘g\'

\_\"’

o

Distancia media trocanter-tibial
Ubicado a 5 cm a la derecha del punto Trochanterion- Tibiale laterale medio
medio del ombligo. Punto equidistante entre el trochanterion y

el tibiale laterale.

Sitio de pantorrilla media
Sitio en el aspecto mas medial de la pantorrilla a nivel de la

circunferencia maxima.

Fuente: Kevin Norton & Tim Olds, “Anthropometrica”.%

36 Kevin Norton & Tim Olds, “Anthropometrica”, University of New South Wales Press, Sidney
Australia Abril del 2000.
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La calidad de la evaluacion esta determinada principalmente por la preparacion y
las actitudes de la persona que ejecuta las mediciones, calidad de los equipos, toma
del dato y el registro del dato. Por tal motivo reducir el margen de error al minimo es
de gran importancia por tratarse de un seguimiento individual. Unos pocos gramos o
centimetro mas o menos pueden cambiar el diagndstico y dificulta la interpretacion del
progreso del individuo. El error puede incrementarse cuando las mediciones en los
diferentes controles son ejecutadas por diferentes personas, cuando el individuo tiene
diferente cantidad de ropa, o cuando se utilizan diferentes equipos en cada control o
éstos no estan debidamente calibrados antes de ser utilizados.

Por este motivo, la toma de mediciones fue realizada por la autora de ésta tesis,

quien realiz6 la correspondiente capacitacion de ISAK Nivel 1y Ii*’
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La alimentacion es una necesidad fisiol6gica necesaria para la vida y la misma
esté vinculada con la sensacién de hambre y el gusto, los que conjuntamente generan
placer. Con éstos también, entran en juego los distintos sentidos del hombre como la
vista, gusto, olfato, oido y tacto.

La alimentacion es un acto voluntario cotidiano el cual depende de diferentes
factores como preferencias y gustos, los cuales no siempre favorecen una buena
nutricion.

Segun Rafael Martinez Moran:

“Los habitos alimentarios de las poblaciones son la expresion
de sus creencias y tradiciones y estan ligados al medio geogréfico y
a la disponibilidad alimentaria. Los factores que condicionan los
hébitos alimentarios son de tipo ecoendmico, religioso (como las
normas de la Torah o del Corén, que se relacionaban a su vez con la
higiene), psicoldgico y pragmatico. Dichos-factores evolucionan a lo
largo de los afios y constituyen la respuesta a los nuevos estilos de
vida, a los nuevos productos'a consumir, a<las comidas rapidas (fast
foods), etc.\y sewrelacienan muy directamente con el aumento“de los
recursos y con €l contacto entre gentes de culturas~alimentarias
distintas (sirva como- ejemplode esto, los habitos anteriores y
posteriores al descubrimiento de América, tanto por el contacto con
otras culturas no conocidas entonces; como por la aparicion de
nuevos productos en la dieta: tomates, patatas, etc)"

Los hahitos saludables se aprenden desde etapas muy tempranas en la vida de
un nifo. Al nacer el bebé solo recibe leche materna, pero alrededor del 6to mes de
vida comienza con la alimentacion complementaria, la misma no reemplaza la
lactancia materna sino que la complementa. Es a partir de ese mismo momento que
los nifios comienzan con la incorporacién tanto de alimentos como de sabores y
texturas. Para que no se produzca el rechazo a los alimentos este proceso debe
realizarse con paciencia y no deben utilizarse los mismos como premio y/o castigo.?

Los nifilos van formando sus habitos alimentarios, observando las distintas
conductas alimentarias de su entorno familiar, principalmente de los padres. Estos se
van reforzando y modificando por el medio escolar, el contacto con los pares, el medio

social, presiones del marketing y la publicidad de las distintas empresas de alimentos.
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Un habito se repite cuando es satisfactorio en algun aspecto, ya sea a los
sentidos, a las emociones, valores y principios, a la autoestima, interaccién con los
demas miembros tanto familiares como de la sociedad; por lo cual implica cierto
automatismo®.

No existen alimentos sanos y no sanos. Cada alimento posee diferentes
nutrientes, por lo tanto, la variedad de los alimentos que incorporamos a diario nos
ayudan a obtener lo que el cuerpo necesita para mantenerse sano. Existen alimentos
que son menos nutritivos y que hay que consumir con mas moderacion que otros.
Podriamos hablar entonces de una alimentacion sana o una forma de alimentarse
saludable. Esto no significa hacer dieta ni privarse absolutamente de los alimentos
mas ricos, sino comer en forma moderada alimentos variados:que. proporcionen un
adecuado equilibrio de nutrientes. La comida deberfa ser una fuente de gratificacion y
placer, que combinados con una buena nutricion es un componente vital para la

salud.*

Cuadro N°7: El Alimento y suS Bimensjones

Posee un El'&polorOlor, FN cuanto a Una'gersopa | Garantiza
precio que | textuhg, T&ma {0 soclahte puede ser una
lo puede y sagor, permite Y igcluida o no | seguridad
hacer-gdiossdeterminan e™integraciéh afaen tna cultura | alimentéaria
agequible aspecto s distintos alimentéria , Si se
ala externo. c@eigos oMo | dependiendo respetan
poblagio devprestigio de la las buenas
Ue los aceptacion o | condicione
distintos rechazo de un S
grupos. alimento. higiénico-
sanitarias.

Fuente: Contreras, J.: “Antropologia de la alimentacion”

Los habitos alimentarios han sufrido una gran evolucién en toda la sociedad,
tanto por los nuevos estilos de vida, que condicionan horarios y lugares para
alimentarse, por la concientizacion de una buena alimentacién para mejorar la salud,

como asi también por el avance tecnolégico de los llamados alimentos de servicio, los

3 Avila Diaz Gisella, “Influencia de los habitos alimentarios en el estado nutricional de los
escolares”. en: http://encolombia.com/acodin299_influenciall.htm

4 Prado Rodriguez Ana, “Habitos alimentarios”. en: http://www.nutrar.com/detalle.asp?ID=95

5 Contreras, J.: “Antropologia de la alimentacién”. Madrid, Eudema, 1993.
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mismos disefiados para facilitar las preparaciones y el consumo. Esto fue impulsado
en gran parte, por la globalizacion y la publicidad.

Las nuevas tendencias con respecto al consumo, llevan a que los individuos se
agrupen segun sus preferencias alimentarias, dentro de algunos de los grupos
destacados se encuentran los adolescentes con junk food o comida basura, y el de los
adultos con el tentempié o shack.

En la Argentina existen dos fuentes de informacion acerca del consumo de
alimentos, en el andlisis de éstas dos fuentes se puede observar la tendencia de
consumo y el patrén de alimentacién de la poblacion Argentina. La primera de las
fuentes es la Encuesta Nacional de Gastos de Hogares (ENGHO), realizadas por el
Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INDEC)® La misma analiza diferencias
entre areas geograficas dentro del pais 0 entre -hogares de diferentes estratos
socioecondémicos. En la actualidad, las encuestas de-gastos aportan la informacién de
mayor representatividad a nivel poblacional sobre lasdietas y compras hogarefias. Las
dos ultimas versiones corresponden a los anos 1985/86'y 1996/97, la encuesta de
1985 solo se realiz6 en el ambito de'la Ciudad y el*Conurbano Bonaerense mientras
que la de 1996 cubri¢ todo el pais con restltados a nivel regional.”

El consumo hogarefo de la ultima ENGHO, 1996/97, por quintiles de ingreso en
la muestra nacional, en la perspectiva de alimentos “obesogénicos” demuestra que las
calorias y-grasas provistas por estos alimentos aumentan progresivamente desde los
hogares de menor a mayor ingreso, hasta representar casi un tercio y un quinto de la
energia y grasas en la dieta de quienes tienen mejor nivel socioeconémico.®

Para proporcionar una alimentacion saludable y prevenir enfermedades
relacionadas con la dieta, la Asociacion de Dietistas y Nutricionistas Dietistas® publicd
en el afo 2000 las Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina que proporciona
orientacion a la poblacion de como comer con moderacién e incluir alimentos variados
en cada comida. Estas guias se acompafian de una gréafica de alimentacion saludable
que se observa en la Figura N°4. La misma ayuda a elegir y a combinar los alimentos
y ha sido disefiada para reflejar cuatro aspectos fundamentales; consumir una amplia

variedad de alimentos, incluir alimentos de todos los grupos® a lo largo del dia,
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consumir una proporcion adecuada de cada grupo, y por ultimo elegir agua potable
para beber y preparar los alimentos. Los mismos son fundamentales a tener en cuenta

en la alimentacién cotidiana.**

Figura N°5: Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina

Comer variadoes
bueno patavivir
con saltd

Fuente: Leme S., Longo E. “Guias Alimentarias*?".

11 Leme S., Longo E. “Guias Alimentarias”. Manual de multiplicadores. 2004 1°ed. Argentina
12 Leme S., Longo E. “Guias Alimentarias”. Manual de multiplicadores. 2004 1°ed. Argentina.
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A continuacion, en el cuadro N° 8 se observan las recomendaciones de cada uno

de los grupos de alimentos, segun las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina,

para una adecuada alimentacion.

Cuadro N°8: Recomendaciones de los Grupos de Alimentos

Cereales

Consumir todos los dias: 1a 2 porciones de pan,
copos de cereales o galletitas. 1 plato de cereales,

pastas o legumbres.

Para que no alten hﬁas y minerales consumir a
dIaI’IO |dga lncluwl wnuerzo y cena, como
\ t&prlnup uagnieion postre.

rcion diaria de carnes, y 2 a 3 huevos

por semana.

El aceite es necesario consumirlo a diario por el

aporte de vitamina E y grasas de buena calidad.

Consumirlos con moderacion, no nos ofrecen
sustancias nutritivas y predisponen al desarrollo de

caries dentales.

fisicamente activa’ *3

Fuente: Caligiuri, Carolina Paula. “Habitos alimentarios y mitos nutricionales en una poblacion

¢ Caligiuri , Carolina Paula. Tesina de graduacion: “Habitos alimentarios y mitos nutricionales
en una poblacién fisicamente activa” Universidad de Bueno Aires. 2007.

-33-




Habitos Alimentarios

Existen determinados aspectos en la alimentacién cotidiana los cuales pueden

ayudar a reforzar diferentes habitos alimentarios adecuados, como a eliminar habitos

inadecuados. Algunos de ellos los podemos observar en el siguiente cuadro.

inadecuados.

Cuadro N29: Aspectos que pueden ayudar a reforzar habitos adecuados o a eliminar los

La valoracion | En cuanto al
del hecho concepto de
alimentario dieta

como un equilibrada,
componente hay que
esencial de conseguir el
la calidad de cambio del
vida. concepto
que se tie

La educacion del
consumidor sobre

nutricién/alimentacion,

puede reforzar |

habitos adecu

ra el

incQ
o

debido a |a,m%e
inf &’)‘n que _a,
n Y ‘ s

La
desmitificacion
d/eMIo Magural

omo ggwanti

SR

P

La oposicién a
aceptar una
estética que
vaya contra la
buena salud,
eliminando

COmMo canones

patoldgica.

nutrientes y
sus
patologias
resultantes.

el fraude para
conseguir una
alimentacion sana.

toma de
conciencia de
la funcion que
cumplen las
empresas de
restauracion
colectiva
haciendo
cumplir la
normativa
especifica de
higiene.

El andlisis
critico de los
medios de
comunicacién

y de la
publicidad

para
contrarrestar
su influencia
en la compra
de los

alimentos.

Fuente: Cruz

alimentaria” **

Cruz J.: “Razo6n dietética: Gusto, habito y cultura en la conducta

Considerando a personas fisicamente activas

las

recomendaciones van

variando, ya que cualquier tipo de actividad fisica implica una contraccion muscular

4 Cruz Cruz J.;: “Razén dietética: Gusto, habito y cultura en la conducta alimentaria”. Sociedad
Navarra de Estudios Gastronémicos, 1999.
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cuyo combustible proviene del ATP* el cual es generado por el sistema fosfageno®®.
Pero para que los niveles de ATP no decaigan comienzan a utilizarse otras vias
metabdlicas como la glucélisis anaerdbica’’ y el metabolismo aerébico®®.*

Los macro nutrientes son la glucosa, las grasas y las proteinas. Los cuales son
utilizados de diferentes maneras en la obtencion de energia.

Con respecto a los hidratos de carbono, la primer fuente de glucosa para el
musculo en el ejercicio es su propio deposito de glucégeno, cuando éste se agota en
el higado se activa la glucogendlisis?® que conserva el abastecimiento de glucosa. Por
este motivo, se recomienda que durante el entrenamiento se supere el aporte de
hidratos de carbono en un 60% del valor caldrico total; debe considerarse a los
carbohidratos como los nutrientes mas importantes en la alimentacién de deportistas,
dado que son los que limitan el rendimiento deportivo. Se aconseja gue la mayor parte
de los mismos sean de tipo complejo o palisacaridos?', no-debiendo superar los
carbohidratos simples®® méas del 10 % de las calorias totales. ingeridas. Respetando
estas proporciones también se garantiza un correcto_aporte de fibra.” Tan sélo en

dietas hipercaloricas .consumidas para compensar un excesivo gasto energético

15 ATP: ¢ [ato: 8 unaymoléculd Tle grupo reducido de enlaces
iénicos 18s gBréticagMemiDN VVARN. Es Jéce permite que se separen
los glucocic 3 afilbarte s #TOtelnas“e@mpaquetadas y enviadas a los
StOS*PDala PRGBRLSI 9l & afgbo q petismo.
S N0 © LY wdlactico: sSistema predominante en los deportistas
1o S . aizemiento al hali g€ duran menos de un minuto.
G 5IS anaarébica o sist: de I@llaetico: reaccion quimica en el interior de la célula
ig lan azucares; convel [a,obtgACiON de energia.
8 Metapolismo aerohico: prod xidacion de grasas, glucdgeno, y en menor medida de
proteines a travas deiciclo de K lel sistema de transporte de electrones.
19:Sale Ligby;.iviacDougall Di 1, “Especificidad en el entrenamiento de la fuerza: Revision

paraelentrenadory eldeperiista’, Resimenes del VII Simposio Internacional de Actualizacion
en CieRcias AphicadasweliDeporte, del 26 al 29 de Agosto de 1999. Rosario, Argentina.

20 GluconenelisisiDebito a la estructura tan ramificada del glucégeno, permite la obtencion de
moléculas \ a en el momento que se necesita. La enzima glucégeno fosforilasa va
quitando glt s de una rama del glucégeno hasta dejar 4 moléculas de glucosa en la rama,
la glucantransferasa toma tres de estas glucosas y las transfiere a la rama principal y por
altimo, la enzima desramificante quita la molécula de glucosa sobrante en la reaccién

21 Hidratos de carbono complejo o polisacaridos: son los polisacaridos; formas complejas de
multiples moléculas. Entre ellos se encuentran la celulosa que forma la pared y el sostén de los
vegetales; el almidon presente en tubérculos como la patata y el glucégeno en los musculos e
higado de animales. El organismo utiliza la energia proveniente de los carbohidratos complejos
de a poco, por eso son de lenta absorcion. Se los encuentra en los panes, pastas, cereales,
arroz, legumbres, maiz, cebada, centeno, avena, etc.

22 Hidratos de carbono simples: Los carbohidratos simples son los monosacaridos, entre los
cuales podemos mencionar a la glucosa y la fructosa que son los responsables del sabor dulce
de muchos frutos.
Con estos azUcares sencillos se debe tener cuidado ya que tienen atractivo sabor y el
organismo los absorbe rdpidamente. Su absorcién induce a que nuestro organismo secrete la
hormona insulina que estimula el apetito y favorece los depdésitos de grasa. El azucar, la miel,
el jarabe de arce (maple syrup), mermeladas, jaleas y golosinas son hidratos de carbono
simples y de facil absorcién. Otros alimentos como la leche, frutas y hortalizas los contienen
aunque distribuidos en una mayor cantidad de agua.
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ocasionado por el entrenamiento, se aconseja el incremento del consumo de
carbohidratos simples, dada su rapida y eficaz utilizacién, sobre todo durante o
inmediatamente después de su realizacion.

En cuanto a los lipidos, almacenados como triglicéridos intramusculares o bien
procedentes de la sangre circulante, pueden utilizarse como combustible energético
por la beta-oxidacién mitocondrial, con produccion de unidades de acetil Co-A que
entran en el ciclo de Krebs®. La transferencia de los acidos grasos al interior de la
mitocondria requiere la presencia de carnitina como cofactor.

Su utilizacién se hace especialmente patente en los esfuerzos de mas de 40
minutos, en este tiempo la descarga simpéatico-adrenérgica -y las catecolaminas
circulantes actian sobre los receptores beta de las células grasas. Este proceso
activa la lipasa adipositaria que desdobla los triglicéridos de los adipositos en glicerol
y acidos grasos, fuente energética.

Recomendandose un 25 % del valor calorico.total. De larecomendacion total de
grasas consumidas se aconseja una distribucién.que favorezca el aporte de grasas
insaturadas, generalmente vegetales, sobre las 'saturadas, fundamentalmente
animales. Asi, se establece que cada tipo de grasa, tanto saturada, monoinsaturada
como poliinsaturada, debe‘'suponer un tercio del total de energia eonsumida.

Los acidos grasos son el combustible fundamental para el funcionamiento del
organismo-en casi todas las actividades que se ‘realizan sin requerir una alta
intensidad de trabajo. Los mismos aportan casi-toda la energia en las situaciones de
reposo y cuando la intensidad de trabajo-es relativamente moderada. Esta energia
proviene de los acidos grasos libres'y de los triglicéridos de reserva que se encuentran
fundamentalmente en el tejido adiposo.

Se ha mostrado que la ingesta de una comida no excesiva pero rica en grasas
antes del entrenamiento o la competicion tiene un efecto ahorrador del glucégeno
muscular, fendbmeno interesante para retrasar la aparicion de fatiga. Sin embargo, esta
manipulacién dietética tiene dos efectos negativos, el primero se centra en la
necesidad de inyectar heparina® para desdoblar los triglicéridos a &cidos grasos,

proceso que debe ser considerado doping, y el segundo indica la posibilidad de
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malestar digestivo por mala digestibilidad que tienen las grasas, lo que puede
conllevar una merma del rendimiento.®

Por dltimo las proteinas son necesarias para el crecimiento, la construccion de
nuevos tejidos y reparacion de tejido dafiado. Si la dieta no provee energia suficiente
de carbohidratos y grasas, las proteinas seran catabolizadas para obtenerla, en lugar
de ser utilizadas para su funcidn estructural. Los requerimientos se ven afectados por
el nivel de entrenamiento y el tipo de actividad fisica, los cuales se pueden observar

en el siguiente cuadro.

Cuadro N°10: Requerimientos de Proteinas segun el Tipo de”actividadifisica

Actividad Fisica Requgrinentos

1,4 — 1,8gr/Kg./dia,con'el fintde preyeemunistiplemento de
Ejercicios de materia pringa para mejoralla sintesis de fas mismas.

Fuerza

MR- WAgWKQg./df8, comel¥in defculbir las pérgidas\lgs
Ejercicios de eteyadas d€ aminodeitioggOxidados dur@pte la aggividad y
Resistencia brindagateria prima adicienalpara repeper el dafo

muscUi@@iaducido por el§jercicio.

Deportes.en 0,8gr/Kgildia, cuantoefdeportista es acostumbrado no

Equipo requiere uincremento.
pic

Ftiente: Qpzari Mg#Fundamentostde nutrigion en et deporte”

Otro aspecto a tener en cuenta para un 6éptimo rendimiento deportivo es un
adecuado balance hidrico. La temperatura corporal sube con la actividad fisica, lo que
implica una pérdida de agua. Las necesidades de agua se relacionan con el aporte
calorico, serecomienda por cada caloria ingerida aportar 1 mililitro de agua, aunque
éstos aumentan considerablemente por situaciones climatolégicas de incremento de
calor, humedad y/o viento, vestimenta utilizada y por la intensidad y duracion de la

actividad.

25 Onzari M, “Fundamentos de nutricién en el deporte” 12 ed. Buenos aires- El Ateneo,2004.
26 Ibid.
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El mecanismo de sed aparece cuando se ha perdido entre 1-3% del agua
corporal, considerandose un proceso de deshidrataciéon en el cual el deportista
comienza a disminuir su rendimiento, aparecen trastornos homeostéticos, los que
predisponen a mayores lesiones, algunas de las consecuencias se describen el en
cuadro N°11. %'

Cuadro N°11: Efectos de la Deshidratacion sobre el Rendimiento Fisico — Deportivo
Porcentaje de pérdida
de peso corporal Efectos orgénicos del proceso de deshidratacion
1%
Umbral de insuficien@ia para tegmoregular.
2%
Sed intensa, maleStar Bifusgg pérdida 'de’apetito, opresion.
3%
B@ca’seta, aumentond&,Ja-hemocgmitentracion, diSRigucion
significativabde lg eXcrecl@h urinarial
4%
Perdidasde tin 29-30% dela'capacidad deirealizar actividad
fisica.
5%
Dolondé tabeza, difietiltad para la concentracion,
impaciencia, apatia.
6%
Degradacion grave de la regulacion de la temperatura durante
el ejercicio.
7%
Riesgo de coma si hace calor o humedad y se continta el
ejercicio.
Fuente: Fernandez. M.D. “Nutricién, alimentacién y manipulacién de la dieta del deportista” B

Para una adecuada hidratacién El Colegio Americano de Medicina del Deporte?
sugiere pesarse antes y después del ejercicio y monitorear el color de la orina; de
acuerdo a eso por cada ¥ kilo de peso perdido restituir dos vasos de liquido; previo a

la competencia se recomienda ingerir 2 y ¥ vasos de liquidos dos horas antes de la

27 Minuchin, Patricia S.; “Manual de Nutriciéon Aplicada al Deporte”, Ediciones Geka 2003;
Universidad Abiertea Interamericana, Buenos Aires, Argentina.

28 Fernandez. M.D. Nutricion, “Alimentacién y manipulacion de la dieta del deportista”. Dep. de
Educacion Fisica y Deportiva. Universidad de Granada.

29 www.popsalud.com/br/colegio-americano-de-medicina-deportiva
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practicay 1y % vasos de liquido cada 15 minutos antes de la competencia, durante el
entrenamiento o la competencia ingerir por lo menos 1 vaso de liquido cada 15 a 20
minutos.

Los liquidos para la rehidratacion son bebidas isotonicas con bajas dosis de
sodio, glucosa y potasio, porque lo principal es restituir las pérdidas sufridas por la
transpiracion excesiva durante la actividad, estimular la absorcién de agua y por ultimo
incrementar el sabor de las bebidas. Lo que no es recomendable son las bebidas con
alcohol ni el café como liquido.

Podemos concluir que la alimentacibn de un deportista o un individuo
fisicamente activo debe ser equilibrada energéticamente, proveer en hidratos de
carbono complejos®, entre el 55-60% del valor caldrico total: aportar en proteinas de
alto valor biolégico, alrededor de un 15%, y con respecto a las'grasas aportar entre un
20-30%, con predominio de grasas _insaturadas. También debe.ser suficiente en
vitaminas, minerales, fibra® y liquidos, antes, durante y después del entrenamiento y

las competencias.*
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El tipo de investigacion seleccionada corresponde a un estudio descriptivo-
transversal. En ésta investigacion se pretende conocer y describir el comportamiento
de las dos variables, la composicion corporal y el patron habitual de consumo
alimentario; segun tiempo, lugar y personas, asi como también se valora, se predica la
magnitud del problema, a partir del comportamiento de cada una.

La muestra a evaluar es determinada, en primer lugar por conglomerados,
segun la posicién de juego en forma simple, estando conformada por 90 de jugadores
de Rugby del plantel superior, mayores de 18 afos de la Ciudad de Mar del Plata, de
los clubes: Club Mar del Plata, Instituto Peralta Ramos Rugby Club y Comercial Rugby
Club, los cuales fueron seleccionados por tener el mismo estilo de entrenamiento. Los
criterios de inclusion fueron jugadores que. desearon participar del estudio
antropométrico y responder a la encuesta; y jugadores. que no_hubiesen estado
cursando alguna enfermedad aguda al momento de la evaluacion que pudiera interferir
con la antropometria y la alimentacion habitual.

Las variables estudiadas fueron las siguientes:
Compaosicion Cerporal:

Definicién conceptual: segun Lorenzo Benitez Herminia la composicién corporal
es un conjunto de compartimentos. Tradicionalmente se ha considerado que el cuerpo
humano esta constituido por-dos_compartimentos: proteico y graso, o también por
masa grasa'y masa libre de grasa, sin embargo podemos considerar que esta division
implicaria la subdivisién de esta masa libre de grasa en musculo esquelético, proteina
visceral, protefnas plasmaticas, agua extracelular, piel y esqueleto, a través de’:

- ~Peso: es la medicion mas utilizada por los trabajadores sanitarios por su
practica obtencion y facilidad de comprensién. Se requiere una balanza
sensible y calibrada, y se debe pesar con la minima cantidad de ropa posible.
El peso mide la masa corporal por lo que no sirve para discriminar
composicion corporal, pues es la suma de tejido magro, adiposo y 6seo. Se
expresa el peso, en kg.

- Talla de Pie: distancia maxima entre la regién plantar y el vértex, en un plano
sagital. Esta integrado por la suma de tres componentes: cabeza-cuello,
tronco y extremidades inferiores.

- Talla Sentada: integrada por las longitudes del tronco, la cabeza y el cuello.
Se define como la distancia entre la superficie donde esta sentado el sujeto y

el vértex.
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- Pliegues/ Paniculos cutaneos: se refieren a la cuantificaciéon de una doble
capa de piel y de tejido adiposo subcutaneo, localizado en diferentes puntos
anatomicos (tricipital, subescapular, bicipital, cresta iliaca, subespinal,
abdominal, muslo medial y pantorrilla medial). La utilidad es doble, en primer
lugar, proporcionan un método relativamente simple para estimar la
adiposidad general, y en segundo lugar, permiten determinar la deposicién
relativa de tejido adiposo en los diferentes sitios de cuerpo (adipograma).

- Perimetros: las circunferencias son mediciones antropométricas que
permiten cuantificar, tanto el perimetro de los segmentos corporales como su
seccion transversal aproximada. Los utilizados son brazo relajado, brazo
contraido, cintura, caderas, pantorrilla.

- Diametros: es la medicién de la amplitud delimitada por.dos puntos éseos.
Los utilizados son humero y fémur.

Definicion operacional: los jugadores seran evaluados mediante una evaluacion
antropomeétrica con la metodologfa del ISAK, un perfil restringido el cual 1o podemos
observar en le Anexo 2, en mesomorfos, endomorfos o.ectomorfos.

Patron Habitual de Consumo. Alimentario;

Definicion conceptual; Segun Rafael Martinez Moran les habitos alimentarios de
las poblaciones son la expresion de sus creencias y.tradiciones y estan ligados al
medio geografico y a la disponibilidad alimentaria. Los factores que condicionan los
habitos alimentarios son de tipo econémico, religioso, psicolégico y pragmatico. Dichos
factores evolucionan a lo largo de los afies y constituyen la respuesta a los nuevos
estilos de vida, a los nuevos productos a consumir, a las comidas rapidas y se
relacionan muy directamente con el aumento de los recursos y con el contacto entre
gentes de culturas alimentarias distintas?.

Definicion operacional: los patrones de consumo de los jugadores se determinan
a través de una encuesta compuesta por preguntas las cuales las podemos observar
en el Anexo 3. Seran evaluados en cuanto a la calidad y variedad de la alimentacion,
segun el consumo diario de los diferentes grupos de alimentos, de acuerdo a las Guias

Alimentarias para la poblacién argentina. °
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Consumo de:

1) Cereales: En este grupo se incluyen arroz, avena, cebada, centeno, maiz,
trigo, sus derivados (harinas y productos elaborados con ellas: fideos, pastas, pan,
galletas, etc.) y legumbres secas (arvejas, garbanzos, lentejas, porotos, soja): son
fuente principal de Hidratos de Carbono que aportan energia. También pertenecen a
este grupo los copos de cereales. Existen los cereales integrales, que al conservar la
estructura completa del grano aportan fibra y vitaminas.

2) Verduras vy frutas: Son fuente principal de vitaminas C y A, de fibra y de

minerales como el potasio y el Magnesio. Incluye todos los vegetales y frutas
comestibles.

3) Leche, yogur y quesos: Nos ofrecen. proteinas completas y son fuente

principal de calcio. Este grupo ademas provee vitamina A y.D al.ser.enriquecidos.

4) Carnes y huevos: Nos ofrecen las mejores protefnas y-son fuente principal de

hierro y vitaminas del complejo B.Incluye a todas las carnes coamestibles (de animales
y aves de crianza o de caza y pescados y frutos de.mar).

5) Aceites y grasas: Son fuente‘principal de energia y de vitamina E. Los aceites

y semillas tienen grasas (aceites de origen vegetal) que son indispensables para
nuestra vida. Por otro lade, encontramos a los alimentos que -contienen grasas de
origen animal como: la manteea, crema de leche, mayonesa, chocolate, piel de pollo,
yema de-huevo, fiambres, achuras, visceras'y alimentos que contienen grasa oculta
como las tapas de tarta y empanadas, galletitas; margarina, amasados de pasteleria,
snacks (papas fritas, etc.) Estos alimentos contienen alta cantidad de grasas trans y
colesteroly no aportan nutrientes necesarios.

6) Azlcar y dulces: Dan energia y son agradables por su sabor, pero no nos

ofrecen sustancias nutritivas indispensables. Se incluyen el azicar, miel, mermelada,
golosinas, caramelos, jugos comerciales azucarados, gaseosas, galletitas dulces,

dulce de leche, alfajores, etc.
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Categorizacioén:

Consumo de grupos de alimentos

Consumo adecuado, regular, inadecuado o nulo en la variedad de alimentos,

segun cumplimiento de las

recomendada por grupo alimentario.

Lacteos y derivados, carnes, verduras y frutas

Consumo Frecuencia De Consumo
Adecuado Diaria (7 veces por semana)
Regular 4 a 6 veces por semana
Inadecuado 1 a 3 veces por semana/menor a 1
o deficiente vez por semana/ 1.a 2 veces al mes
Nulo Ninguna vez-por. semana/
no,consumo
Huevo:
Consumo Frecuencia’'De Consumo
Adecuado 1 a 3. veces por semana
Regular 4 a 6 veces por semana
Inadecuado Diaria (7 veees por semana)
Nulo Ninguna vez por semana/
no consumo

ingestas principales y frecuencia de consumo

En cuanto al consumo de fiambres, salchichas, hamburguesas comerciales,

pizza, empanadas y tartas comerciales, se considero:

Consumo Frecuencia De Consumo
Adecuado Menos de 1 vez por semana
Regular Entre 1 a 3 veces por semana
Inadecuado 4 0 mas veces por semana
o deficiente
Nulo Ninguna vez por semana/

No consumo
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En cuanto a golosinas se considero:

Consumo Frecuencia De Consumo
Adecuado Menor o igual a 1 vez por semana
Regular Entre 2 y 3 veces por semana
Inadecuado 4 veces por semana 0 mas
o deficiente
Nulo Ninguna vez por semana/

No consumo

Consumo adecuado en ambos grupos se refiere al consumo esporadico, no
frecuente, que debe estar presente menos de 1 vez por semana (grupo de alimentos o
productos alimenticios fuente de grasas saturadas, trans-- hidrogenadas, colesterol,
sodio) o como maximo 1 vez por semana (grupo de golosinas fuente de calorias
vacias, es decir sOlo aportan azUcares simples); ya que la ingesta de estos alimentos
no nos ofrecen sustancias.nutritivas-y predisponen-al desarrollo de enfermedades por
exceso; de acuerdo a lo«recomendado por.la Asociacion Argentina de Dietistas y
Nutricionistas Dietistas, Sociedad Argentina de Nutricion (SAN), dieta, nutricion y
prevencion de enfermedades crénicas informe OMS/FAO 2002, guias alimentarias
norteamericanas 2005, American Dietetic Association~ (ADA), American Heart
Association.

Edad:

Definicién  conceptual: Tiempo transcurrido a partir del nacimiento de un
individuo. Una persona, segun su edad, puede ser un bebé, nifio, puber, adolescente,
joven, adulto, estar en la mediana edad o en la tercera edad.*

Definicion operacional: la referencia de esta variable comprende a los jugadores
de Rugby pertenecientes al plantel superior del Club Mar del Plata, Instituto Peralta
Ramos Rugby Club y Comercial Rugby Club, de la Ciudad de Mar del Plata. Los
jugadores expresan en la encuesta la edad en afios cumplido.

e Posicion de Juego:

Definicidon conceptual: son las posiciones de un equipo de Rugby, con las que se
presenta en el campo de juego al inicio del partido, y luego va adoptando diferentes
posiciones segun las jugadas.®

Definicion operacional: la referencia de esta variable comprende a todas las

posiciones de juego del plantel superior de jugadores de rugby del Club Mar del Plata,
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Instituto Peralta Ramos Rugby Club y Comercial Rugby Club, de la Ciudad de Mar del
Plata. Los jugadores expresan en la encuesta, la posicién de juego. Las mismas son
las siguientes Pilar Izquierdo # 1; Hooker # 2; Pilar Derecho # 3; Segunda Linea # 4;
Segunda Linea # 5; Ala # 6; Ala # 7; Octavo # 8; Medio Scrum # 9; Medio Apertura #
10; Centro # 13; Centro # 12; Wing # 11; Wing # 14; Full Back # 15.6

Los instrumentos seleccionados para llevar a cabo el estudio son una encuesta
alimentaria a través de un cuestionario autoadministrado el cual fue respondido por
toda la poblaciéon evaluada, segun las instrucciones dadas en forma oral y escrita,
personalmente por la autora de la tesis (véase en paginas de 48 a 51). En el cual se
indaga acerca de los habitos alimentarios, afios que realiza el deporte y posicién de
juego. Se contdé con la utilizacion de un formulario impreso: semiestructurado de
preguntas cerradas con opcion multiple. EI modelo de Cuestionario _de Frecuencia de
Consumo Alimentario (CFCA) de formato cualitativo, incluido. como parte del
formulario, no precisa la cantidad de alimentos.ingeridos, es.un metodo directo y lo
hace a partir de un formato estructurado. El ‘objetivo-'de la encuesta cualitativa
nutricional consiste en obtener informacion sobre  realizacion de ingestas diarias,
seleccién de alimentos y.la freeuencia habitual de ingesta de un alimento o grupo de
alimentos, y paralelamente sus correspondientes nutrientes, durante un periodo de
tiempo determinado. El encuestado responde Si consume 0 no determinado alimento
y/o el numero de veces que, como promedio, un alimento ha sido ingerido durante un
periodo de tiempo en el pasado.

Para la medicion de la composicidn corporal se utilizo; para el peso una balanza
digital electronica marca Aspen modelo EF522BW, la misma tiene una capacidad de
peso minima de 2kg y un maximo de 150kg y minima division de peso de 0,1kg, los
jugadores son pesados descalzos y en short de entrenamiento, colocados en el centro
de la balanza sin apoyo y con su peso distribuido equitativamente en ambos pies. Para
la medicion de la talla de pie se utiliza un tablero vertical con escala numérica y uno
horizontal movible sobre el anterior. La técnica adecuada para la medicién de la talla
es de pie y descalzos, con la cabeza acomodada de tal manera que el plano de
Frankfort esté paralelo al piso, los pies deben estar juntos, la espalda, nalgas y talones
en contacto con la pieza vertical y los brazos colgando al costado del cuerpo, con las
palmas hacia los muslos. Para la medicidon de la talla sentada se utilizo un tablero
vertical con escala numérica y uno horizontal movible sobre el anterior, y un banco de
madera de 40cm de alto por 50cm de ancho por 30cm de profundidad. La técnica
adecuada para la medicién de la talla sentada es con el jugador sentado sobre el
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cajon de madera, las manos descansando sobre los muslos. Se le pide al sujeto que
tome y sostenga una inspiracion profunda y mientras se mantiene la cabeza en el
plano de Frankfort, el evaluador aplica una traccién en el proceso mastoideo, y el
anotador ubica la escuadra sobre el vertex, comprimiendo el cabello. Para la medicion
de los pliegues o paniculos cutaneos se utilizo un plicometro

marca Gaucho Pro con escala numérica. La técnica adecuada

para la medicién de los pliegues cutdneos es primero hay que ' 'Ia

localizar el sitio de pliegue, se marca el sitio de medicion \ _’
correcto, sostener el calibrador a 90*C vy realizar la lectura dos
segundos después. Para la medicibn de perimetros 0
circunferencias se utilizo una cinta métrica metalica marca Rosscraft.S.R.L con escala
" numeérica. La técnica adecuada para la medicion de perimetros
o circunferencias es manos cruzadas, para poder leer la cinta,
y el cero-debe estar localizado mas lateralmente que medial

con respeeto al jugadory laslocalizacion de la cinta esysobre los

sitiosy,_anatomicos ‘de’ referencias. "Para la, medicién de
longitudes se utilizo.un segmometro con escala numérica marca Rosscraft S.R.L y el
cajon de madera mencionado anteriormente. La técnica de medicién adecuada es
para las longitudes derivadas-que.son las verticales.desde el piso hasta los puntos
anatémicos, el sujeto. se coloca de pie en posicion €erecta, con los pies juntos, los
brazos contra los lados del cuerpo; y para las longitudes directas son las mediciones
que se toman a partir de las distancias entre los puntos anatémicos de referencia.

Y por ultimo para la medicién de
diametros se utiliza un calibre de

rama corta y uno de rama larga

marca Rosscraft S.R.L, los dos con

escala numérica, y el cajon de
madera nombrado anteriormente. La técnica adecuada para
la medicién de diametros es colocar el calibrador de manera que descansa en las
palmas de las manos, mientras que los pulgares lo hacen en la parte inferior de las
tenazas y los dedos indices en el exterior. La medicion se realiza cuando el calibrador
esta en su sitio, manteniendo una presion constante de los dedos indices.

A continuacion se presenta la encuesta que se utiliza para la recoleccion de los
datos; y a continuacién de la misma la proforma restringida del ISAK para la

recoleccion de los datos antropométricos.
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INSTRUCTIVO:

Para la Evaluacion de tu Alimentacidbn es necesario que registres (sin
modificacion de lo que realizas habitualmente) los alimentos y bebidas

consumidos, segun se explica oralmente.

Recorda: Cuanto mejor puedas contestar mejor sera la evaluacién para
poder hacer las modificaciones pertinentes y asi MEJORAR TU
RENDIMIENTO DEPORTIVO
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APELLIDO Y NOMBRE:

TIEMPO QUE JUEGA AL RUGBY:

CLUB:
EDAD:
POSICION DE JUEGO:

HABITOS ALIMENTARIOS

1- ¢Cuantas veces por semana realizas cada una estas comidas?
Marcar con una cruz las opciones correctas

A diario | 4 a6 vecespor| 2a3veces 1vez Nunca
semana por semana | por semana

Desayuno

Almuerzo

Merienda

Cena
2- ¢ Con qué frecuencia consumis los siguientes alimentas?

Marcar con una cruz la opcién que corresponde.

Alimentos A 4a6veces [ 2a3veces | 1vez |Menosdel |Nunca
diario | por semana | por semana por vez porsem
semana
Leche
Yogurt

Queso (de todo tipo)

Huevo

Carne vacuna

Pollo

Pescado

Fideos, polenta; arroz,
pastas rellenas

Lentejas, porotos, habas

Verduras: zanahoria,
tomate, lechuga,
zapallo, zapallito,
acelga, espinaca, etc

Papa, batata, choclo

Frutas: manzana,
banana, pera, durazno,
naranja, mandarina etc

Pan

Galletitas saladas y
dulces
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3- ¢Con qué frecuencia consumis los siguientes alimentos?
Marcar con una cruz la opcién que corresponde segun la cantidad de veces
gue comes cada uno de estos alimentos.

Alimentos Todos | 4a6 2a3 1vez | Menos | Nunca
los veces veces por de 1
dias por por semana | vez por

semana | semana sem

Alfajor, galletitas dulces, tortas,

budines

Facturas

Helado

Chupetines y Caramelos

Chocolate

Barra de cereal

Snacks: papas fritas palitos,
chizitos, etc.

Hamburguesa

Patitas (de pollo)

Pizza

Gaseosa no diet
Salchichas

Fiambres

Manteca — mayonesa

4- ¢ Qué tipo de behida toméas con mayor frecuencia diaria?

Realizar un circulo en 'la opcién correcta.
a) Agua o agua gasificada (soda)
b) Jugos artificiales o gaseosas comunes (ej: Tang, Baggio, Ades, Capita, Sprite,
Coca-cola, Seven up efc).
c) Jugos o gaseosas Light(ej: Clight, Sprite o Coca zero, Seven Up Free, etc).
d) Gatorade;All-Sport, etc
e) Red Bull, Speed, etc:

5- ¢ Con qué frecuencia consumis bebidas alcohdlicas? (cerveza, vino, tragos, champagne, etc?
Realizar un circulo en la opcién correcta.

a) Nunca

b) Mensualmente

¢) Quincenalmente

d) ‘Menor a 3 veces por semana
e) De 3 a6 veces por semana
f) Adiario

6- ¢ Consumis algun suplemento?

NO
Sl
En caso de afirmativa:
a) Vitaminasy minerales.
b) Proteinas (ovoalblmina, caldo proteico, aminoacidos, amino total).
c) Creatinina - creatina.
d) Otros: ¢ Cual o cudles?
7- ¢ Habitualmente realizas alguna comida especial el dia previo al partido?
En caso de una respuesta afirmativa marcar los alimentos que consumis.

a) Pastas

b) Carnes con vegetales
c) Solo vegetales

d) Solo frutas

e) Otros: ¢cuallles?
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8- ¢ Habitualmente realizas alguna comida especial el dia del partido?
En caso de unarespuesta afirmativa marcar los alimentos que consumis.

a) Pastas

b) Carnes con vegetales
c) Solo vegetales

d) Solo frutas

e) Otros: ¢cuallles?

9- ¢ Habitualmente realizas alguna comida especial después del partido?
En caso de una respuesta afirmativa marcar los alimentos que consumis.

f) Pastas

g) Carnes con vegetales
h) Solo vegetales

i) Solo frutas

j) Ofros: ¢cuallles?

10- ¢ Qué papel cumple la alimentacion en tu vida como deportista?

Muchas gracias por tu colaboracion!
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PROFORMA

Software de Cineantropometria -

Francis Holway

ftholway@hotmail.com - Bs.As. -

4822-9436

Nombre

Medic.n®

Niv.activ.fisica:
Depor-Recre

Cod. Clasificacion Fem.
A Sedentaria 1,3
Liviana 1,5

Masc.
1,3
1,6

Fecha

Fecha de Nacimiento

Fecha de menstruacién

FISICA (OMS,
1985)

NIVEL IDEAL
DE ACTIVIDAD

B
C
D
E

Moderada

Extremada

1,6 1,7 [Sexm=1;f=2 | |

Intensa 1,9 2,1 |H.U.L
2,2 2,4 | Hora medic.

Sujeto N°

Medidor

Anotador

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19/

20
21
22
23
24
25

Peso Bruto
Talla
Talla sentado

Biacromial

To6rax Transverso
Térax Anteroposterior
Bi-iliocrestideo
Humeral

Femoral

Perimetros

Cabeza

Brazo relajado
Brazo flexionado
Antebrazo maximo
Térax

Cintura

Cadera maximo
Muslo maximo
Muslo medio
Pantorrillamaximo

| Pliegues

Triceps
Subescapular
Supracspinal
Abdominal
Muslo medial
Pantorrilla

Orden de marcacion
1. Acromial

2. Radial

3. Punto medio del brazo
4. Subescapular

5. Cresta iliaca
6.
7.
8.
9.
1

Espina
Supraespinal
Abdominal
Muslo medio

0. Pantorrilla media

1. BMI = PESO / TALLA?

2. SUMATORIA DE 6 PLIEGUES

3. CINTURA / CADERA

-52-




Disefio metodolégico

La persona capacitada para realizar las mediciones es la autora de esta tesis,
para evitar riesgos.
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Analisis de datos

La informacién que se detalla a continuacion es el resultado del andlisis del
trabajo de campo realizado en la poblacion estudiada; la misma es de 90 jugadores de
rugby del plantel superior de distintos clubes de la Ciudad de Mar del Plata.

Los clubes con los que se realiza el trabajo fueron seleccionados por tener el
mismo tipo de entrenamiento y estar ubicados en diferentes posiciones de la tabla de
resultados del campeonato local; Comercial Rugby Club, Mar del Plata Rugby Club y
Sporting Rugby Club.

Para seleccionar dicha muestra se les entrega las encuestas de habitos
alimentarios a los profesores de cada club y los mismos entregaron las encuestas a
los jugadores, los cuales se ofrecieron de forma voluntaria. EI mismo dia se les retira
la encuesta contestada por los mismos. Luego de 3 dias se les realiza la evaluacion
antropometria a los jugadores que habian realizado. la“.encuesta de héabitos
alimentarios.

Con respecto a la distribucion etarea se observa.que del total de los jugadores el
71.1% corresponde al grupo etareo comprendido entre los 18 y 35 afos, el 22.3% al
entre 26 y 35 aflos«y como Ultimo. grupo. el de 36 a 44 afos con “un 6.6%,

representados en el siguiente grafico.

Grafi I¢ion de la poblacionhs b d Mar del Plata 2009

2 N\ 4 3 N )
n= 90

100 %

80 % j 71,1 %

40 %

22,3 %
20 %
6,6%
0% [
18 a 25afios 26 a 35 afos 36 a 44 afos

A J

Fuente: Elaboracién propia

Este dato se relaciona en forma directa con la poblacién seleccionada
correspondiente a jugadores de la 1° divisiobn de rugby, cuyas edades promedio

rondan los 25 afos.
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Con respecto a la edad cronolégica en cada club, se observa que el Club
Sporting y Mar del Plata tienen una distribucion etarea mayor entre los 18 y 35 afios y
que el Club Comercial tiene un porcentaje mayor entre los 26 y 44 afios,
representando un 47% del total de jugadores del mismo club.

Grafico 2: Distribuci6on de la poblacion por edad segin clubes de
pertenencia de Mar del Plata 2009

4 )

\

Fuente: Elaboracic ‘\ Ve
74
,’, % k 3
f{’ Del ti d estra, el'53% d jugadores representan a los fowards y el
] S
0 a los backs. o \

tr hucion por posicion de juego segin clubes de
. pertenencia, Mar del Plata 2009

0

~

Fuente: Elaboracion propia
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Al estudiar los patrones de consumo del total de la muestra, sélo el 36% de los
jugadores realiza las cuatro comidas principales — desayuno, almuerzo, merienda y

cena - diariamente, existiendo un porcentaje similar en los tres clubes seleccionados.

Grafico 4: Habito de realizar diariamente las 4 comidas principales,
Mar del Plata 2009

4 )

n:90

&

Fuente: Elaboracion propia

El 64% de la poblacion saltea alguna de las comidas, esto es un patron muy
importante a tener en cuenta, ya que un hahito de alimentacién desordenado a lo largo
del dia, favorece el aumento de peso.y el realizar ingestas sin control en diversos
horarios, por lo general seleccionando alimentos de-baja calidad nutricional.

Al evaluar la-frecuencia de ingesta de cada una de las comidas principales por
separado, se observa gque solo el 58,89% realiza el desayuno diariamente, el 21.11%
lo hace entre 4 a 6 veces por semana, el 13.34% de 2 a 3 veces por semana, el 4.44%
1 vez por semana y el 2.22% nunca desayuna. Clark Nancy* indica que los jugadores
gue no desayunan o lo hacen de manera insuficiente desde el punto de vista
nutricional tienen-menor capacidad de aprendizaje, les cuesta mas trabajo memorizar,
y esta carencia también afecta su entrenamiento.

El aporte de glucosa facilita la concentracion, la memoria y las habilidades
intelectuales; las personas que omiten el desayuno ponen en funcionamiento una serie
de mecanismos en el organismo, como el descenso de la hormona insulina y aumento
de cortisol y catecolaminas para mantener la glucemia en valores aceptables. Estos
cambios hormonales alteran o condicionan la conducta, e influyen negativamente en el

rendimiento fisico e intelectual. Estas observaciones han sido verificadas tanto en
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jugadores que tienen una alimentacion equilibrada en su conjunto, como aquellos que
presentan una alimentacion insuficiente?.

Con respecto al resto de las comidas principales, el 85.56% almuerza
diariamente y el 91.11% tiene el habito de cenar también en forma diaria. En relacion a
la merienda, es otra de las comidas que mas saltean aunque en menor medida que el
desayuno, del total de los jugadores el 18.89% vy el 2.22%, de 2 a 3 veces y 1 vez por

semana respectivamente, los que nunca lo hacen representan el 4.44%.

Tabla 1: Frecuencia semanal de la ingesta de las comidas principales,
Mar del Plata 2009

4-6 veces por| 2-3 veces 1 vez por
n=90 A diario semana por semana,| Semana Nunca
Desayuno 58789% AL . NL\% 18.34%| 444 % | hl.22 %
Almuerzo 85,56 % 14.44 % 0% 0% 0%
Merienda 45,56 % 28.89 %| 18.89 %| 2.22 0%| 4.44 %
Cena 91,11 % 8.89 % 0% 0% 0%
Fuente: Elabc on propia

El objetivo del siguiente analisis es comparar la frecuencia de consumo de los
distintos grupos de alimentos, con relacibn a la recomendacion de las Guias
Alimentarias para la Poblacion Argentina.

Con respecto al grupo de lacteos y derivados, el 39% refiere no tomar leche
diariamente, dentro de este porcentaje un 7% nunca consume leche. Dentro de los
derivados tenemos el yogurt el cual su mayor consumo, del 20%, lo encontramos en
dos frecuencias semanales, la de 2 a 3 veces y la de menor a 1 vez por semanaza, lo

gque también se observa es que un 27% nunca lo consume. En cuanto al queso vemos
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que el mayor consumo se da de 2 a 3 veces por semana -32%-, pero sumando el
consumo diario -26%- y el de 4 a 6 veces -24%- tenemos un porcentaje aproximado
del 80%.

De igual manera existe un alto porcentaje de jugadores que no cubren con la

recomendacion de consumir lacteos y derivados diariamente.

Grafico 5: Frecuencia de consumo de lacteos, Mar del Plata 2009
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El 70% consume huevo entre 2 a 6 veces por semana, lo cual es un consumo
adecuado segun las Guias Alimentarias, aunque las mismas recomiendan consumir un
huevo no méas de 3 a 4 veces por semana. En este caso no se tuvieron en
cuenta las preparaciones a base de huevo como por ejemplo soufle, omellete, budin,

tortillas entre otros.

Grafico 6: Frecuencia de consumo de alimentos de origen animal, Mar del Plata

2009
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Fuente: Elaboracion propia
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Dentro del grupo de las carnes, la carne vacuna es consumida por el 77% y la de
pollo un 63% entre 2 a 6 veces por semana, en cambio so6lo el 8% consume con esta
frecuencia semanal el pescado. El pescado dentro de este grupo es el que representa
menor ingesta, del total solo el 73% consume pescado menor o igual a 1 vez por
semana y un 19% refiere nunca consumirlo. Las Guias Alimentarias aconsejan alternar
el consumo de la siguiente manera; 3 veces por semana carnes rojas, 2 veces a la
semana pollo y 2 veces pescado por lo que sélo el 8% cubre con la recomendacion de
la frecuencia de consumo de pescado, el 48% con la de pollo y el 15% consume carne
vacuna.

Dentro del grupo de cereales el 79% consume cereales entre 2 a 6 veces por
semana, dentro de este grupo se excluyeron los panificados y derivados. Con respecto
a las legumbres, el 54% refiere consumirlas, pero el mayor.consumo, 40% lo tenemos
con una frecuencia menor a 1 vez por semana, aunque existe un alto porcentaje
— 46% - que refiere nunca consumirlas. Cumplen.eon la recomendaciéon de consumir

al menos una vez por semana legumbres el 15% de la poblacion.

Grafico 4: Ftecuencid de consumoic de heno,
Mar del P 2609
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Fuente: Elaboracion propia

El 98% consume frutas, sin embargo sélo el 29% cumple con la recomendacion

de las Guias Alimentarias de consumirla de forma diaria.
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Situacion y porcentajes similares suceden con el grupo de verduras.
Exceptuando los tubérculos, los mismos son consumidos por el 99% de la poblacion,
pero observamos que el 50% los consume de 2 a 3 veces por semana, mientras que
solo el 10% lo realiza de forma diaria.

Grdfico 8: Frecuencia de consumo de alimentos de frutas y verduras, Mar
del Plata 2009
4 )
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Al analizar la frecuencia semanal de consumo de alimentos obesogénicos tanto

en el hogar como fuera del se puede observar que los de mayor consumo son los

chocolates, el 53% lo realiza de 1 a 3 veces por semana, con la misma frecuencia

semanal le siguen los alfajores y galletitas con 43%, los helados con 31%, y por ultimo

chupetines y caramelos 30%.

Tabla 2: Frecuencia de consumo de alimentos obesogénicos, Mar del

Plata 2009
Menos
Todos Lvez |de 1l vez
los 4-6 2-3 por por
n= 90 dias veces veces | semana | semanal Nunca
Alfajor, galletitas
dulces, tortas,
budines 6.67% | 24.11% [|27.78% | 15.56% | 2.22% || 16.67%
Facturas 445%0(74.44%: || 83433%.32.22% | 15.56% 10%
Helado 1496\ 8.33% 10%_.381.11% . 30% | 24.44%
Chupetines/caramelos || 4.44%" || £.78% 10% 20% |(|27.78% | 30%
Chocolate 1.11% |\ 7.78% | 18.89% | 33.33% | 25.56% || 13.33%
Barra de cereal 2.22% || 5:596% || 11.11% || 14.44% | 24.44% | 42.22%
Snacks: papas fritas,
palites, chizitos, etc. 1.11% || 3.33% 20% |(24.44% | 30% |21.11%
Hamburguesa 1.11% | 8.88% [ 24.44% |44.44%| 17.78% || 3.33%
Patitas de pollo 0% 1.11% | 12.22% 10% 30% (46.67%
Pizza 0% 8.89% [ 28.89% |43.33%| 13.33% | 5.56%
Gaseosa no diet 13.33%(21.11% ||28.89% | 13.33% || 11.11% || 12.22%
Salchichas 1.11% || 3.33% [ 11.11% || 26.67% | 35.56% || 22.22%
Fiambres 4.44% [ 23.33% ||35.56%|21.11% || 13.33% | 2.22%
Mayonesa — Manteca |13.33%(34.44% | 26.67% || 5.56% | 3.33% | 16.67%

Fuente: Elaboracion propia
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Podemos observar un bajo consumo de barras de cereal, un 43% nunca las
consume; teniendo en cuenta que la encuesta fue realizada en verano y es una época
del afio en la que no es tan comun el consumo de los mismos, como si lo es en
invierno. Vemos un alto consumo de facturas el 66% refiere consumirlas de 1 a 3
veces por semana, mientras que un 43% consume con la misma frecuencia budines y
tortas.

Dentro de los alimentos obesogénicos tenemos las comidas rapidas o también
llamadas “fast food”, en cuanto al consumo de las mismas de 1 a 3 veces por semana,
lidera el grupo el consumo de pizza con un 72%, le siguen las hamburguesas con
69%, los snacks — palitos, papas fritas, chizitos, mani-salado —=-con un 45% y en los
ultimos puestos se encuentran el consumo de salchichas y patitas de pollo envasadas
con 38% y 22% respectivamente. Se puede destacar un.alto.consumo de fiambres,
con una frecuencia semanal de 1 a 3 veces tenemos un 57%, mientras que un 23% los
consume de 4 a 6 veces semanalmente.

En el caso de las grasas — manteca y mayonesa —vemos que son consumidas
por el 83% de la poblacion de jugadores de rugby, dentro de este porcentaje’incluimos
el 13% que es de consumo diario y un.alto porcentaje de 2 a 6 veces con un 61%.

A continuacion se detalla la compaesicion quimica por percion de alimentos
obesogénicos consumidos.

-3 COMPOsic guimiga dé 1 0s 6besogénicos consumidos,
ridel Plata 2009

Alimentos |&£8ctg8 [ Peso Ener_g. Hdc | Protei | Grasa | Grasa | Grasas
(Kcal) (gr) (Kcal) nas (gr) sat gr | trans gr

Alfajor 400 | 55 200 33 3.8 7.5 3.4 1.2

Chocolate 506 25 126 16 13 6.4 3.9 0

gr

Galletitas 465 30 140 21 1.9 5.3 2.4 0.3

dulees 3u

Barras de 409 22 90 15.7 1.5 2.8 0.6 0.4

cereal

Snacks 520 34 167 20.4 2.7 11.2 1.5 2.6

(papas fritas)

Snacks 563 19 107 10.5 1.4 7.2 0.9 0

(chizitos)

Caramelos 390 16 62 13.1 0.5 1 0.4 0

masticables (2u)

Caramelos 380 20 76 19 0 0 0 0

duros (3u)

Chupetines 380 10 38 9.5 0 0 0 0

Fuente: O’Donnel Alejandro, Obesidad en Argentina. ¢, Hacia un nuevo fenotipo?°.
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Cabe destacar

que un 20% de

la poblacién

refiere nunca consumir

hamburguesa, patitas de pollo, pizzas, fiambres y salchichas. Entre las comidas

rapidas, la que tiene una menor frecuencia de consumo son las patitas de pollo

envasadas el 47% nunca las consume.

Dentro de las bebidas no alcohdlicas las que se destacan con una mayor

frecuencia diaria son, con 59%, el agua natural o mineral con o sin gas o soda.

Grafico 9: Frecuencia de consumo diario de bebidas no alcohélicas, Mar

del Plata 2009
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Le siguen el consumo de jugos artificiales, liquidos o en polvo, y las gaseosas

comunes con un 27%, el menor consumo diario lo encontramos en los jugos liquidos o

en polvo Light 0 gaseosas Light, con un 13% y con el 1% fue el consumo de gatorade,

all sport entre otras. Los mismos se pueden observar en el grafico 9.

Del total, 90 jugadores de rugby del plantel superior, la mayor frecuencia de

consumo de bebidas alcohdlicas la encontramos con un 43% menor a 3 veces por

semana, le sigue un consumo quincenal de 29%, uno mensual de 16%, de 3 a 6 veces

por semana un 6% y un 2% diario. Solo un 4% refiere nunca consumirlas.
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Dentro de las bebidas alcohdlicas mas consumidas encontramos la cerveza, vino
tinto y tragos como fernet con coca-cola, vodka con speed, cuba libre y vodka con jugo

de naranja o sprite.

Grafico 10: Frecuencia de consumo de bebidas alcohélicas,
Mar del Plata 2009
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Se les pregunto a los 90 jugadores de rugby del plantel de los distintos clubes, si
realizaban un consumo habitual de suplementos. El 67% respondié que no consumia
habitualmente, pero considero que es un porcentaje bastante representativo el que si

los. consumia.

Grafico 11: Suplementos Consumidos, Mar del Plata 2009
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Fuente: Elaboracién propia
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Con respecto a los que respondieron con afirmacion esta pregunta, los
suplementos que mostraban un mayor consumo fueron la creatinina y creatina con un
33%, en segundo lugar se encontraban las proteinas con un 27%, a estos les seguian
el consumo de otros suplementos con un 23%, dentro de los mencionados
encontramos el animal pack, hidroplus, super cuts 3 y guarana en polvo, y por ultimo
conun 17% fue el consumo de vitaminas y minerales.

Se les pregunta a los jugadores de rugby evaluados de los tres clubes de la
ciudad de Mar del Plata si, habitualmente, realizaban alguna comida especial el dia
previo, el mismo dia del partido y luego del partido. Con respecto al dia previo vemos
que el 50% consume pastas, el 28% no realiza ninguna comida especial, el 19% carne
con vegetales y solo frutas el 3%, y ninguno consume solo vegetales. La comida que
predomina el dia del partido son nuevamente las pastas._con un 61%, con un alto
porcentaje, 32% le siguen los que no realizan -alguna comida especial y con
porcentajes menores solo carne y vegetales, 4%, solo.frutas 2%, y solo vegetales 1%.
Y por ultimo tenemos la comida despues.de jugar.el partido, en este caso predomina
con un 73% los que no realizaban ninguna comida-especial, lo que hubiera el en 3°
tiempo, con un 21% carnes'y vegetales y con 6% pastas.

En respuesta a la Ultima pregunta del euestionario la cual indaga sobre el papel
que cumplia la alimentacion en su vida como deportista, la-mayoria responde que es
fundamental pero que por cuestiones de tiempo, comodidad o costumbre no se le
dabala importancia que requiere la misma. Lo importante de esto es que todo es
modificable porla educacién, acéd no entran en juego cuestiones ni econdémicas, ni
religiosas; ni sociales, y algo muy importante ninguno por algun tipo de intolerancia a
algun alimento.

Luego de realizar la evaluacién antropométrica en los 90 jugadores de rugby
podemos observar que en los 30 jugadores del Club Comercial se visualizé un
promedio de peso de 91.45 + 12.878kg, con un maximo de 121.7kg y un minimo de
66.6kg. Un promedio de edad de 26.11+ 6.28 afios con un maximo de 39.37 afios y un

minimo 19.42 afios.
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Mar del Plata el promedio fue de 92,393kg, con un maximo y un minimo de
128kg y 69.7kg respectivamente. Un promedio de edad de 22.833+3.174 afios con un

maximo de 29 afios y un minimo 18 afios.

Tabla 4: Datos antropométricos edad y peso de los Clubes de Rugby, Mar
del Plata 2009

Edad Peso Edad Peso Edad Peso
. Estadistica = (afios) : (Kg) _: (aflos) = (Kg) : (afios) = (Kg)

Club i _Comercial i MardelPlata f _ Sporting
No.deobservaciones i 30 i @8 \ i 30
[ Minimo___ . 210425:% 66.6 a8\ ™ 69,779 10.795 = 66.4

[Méximo 239376 1207% 929 4 We Y 32 > 1096

[Media 226104  O9B453 22838 §.92393 - \8d/ - 85.357

Desviacion tipica (n-1) 4 8289 1 12678 1\ 74 @ 120661 | 2857 80208

Fuente: Elaboracion prapia

Por ultimo en el Club Sporting el promedio en kilos fue de 85.35+ 10.208kg con
un maximo y un minimo de 109.6Kkg y 66.4kg respectivamente. Un promedio de edad

de 23.470+2.857 afios conwun maximo de 32 afles y.un minimo 19.795 afios.

Tahbla 5: Datos antropométrices tallay talla’sentada de los Clubes de Rugby, Mar
del Plata 2009

Talla Talla - - Talla

& Talla “sentada: Talla :sentada: Talla : sentada
o, EBstadistieca = (cm) - (cm) = (em) - (cm) - (cm) - (cm) |

bW Comercial i MardelPlata__ i Sporting |
No “de : : :

observaciones i 30

)
1O

100
:\:b

L1099

\\\\H\;\I\Illl\ig

.
o
He] H
frrrrrrerrnrnn
(0]
[6)]

Media
Desviacion tipica (n- g g g g g
1) i 8030 i 3581 : 6,429 : 4,262 i 7.499 i 5413
Fuente: Elaboracién propia

9195 179,333 : 94,367 - 176.793 > 92.067 |

La altura media de los jugadores del Club Comercial es de 176.8+ 8cm con una
maxima de 194cm y una minima 160cm. Las mismas las podemos comparar con las

del Club Mar del Plata, altura media de 179,33+6,429cm, maxima 192cm y minimo
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165cm, y con las del Club Sporting, su altura promedio es de 176.79+ 7.499cm, su
maxima de 194cm y su minima de 159cm.

Tabla 6: Datos de diametros 6seos superiores de los Clubes de Rugby Testeados
Mar del Plata 2009

Estadistica : Club : No. de : Minimo : Maximo : Media : Desviacion
Eobservaciones tipica (n-1)
Biacromial S S " 389 ST A "4236 2001
(mm) B
Torax transverso - - _ - 2877744 3376 - 2915
(mm)
Torax S o e N L oowgs Toese

(mm)

10,139
, 237 1 é'é','?""'?z'é,'éi?é """ 2,754
__ """ 21'21'.'5'9'""?21"2'15'7'% """ 1525
""" _375_32940_2082
_ """ 273_21117_ """ 3136
Bi-iliocrestidio T '5'21"(5'""5"'é,'(')'.'é"'E """ 5.453

(mm)

Fuente: Elaboracion propia

Con respecto a los didmetros 6seos superiores podemos decir que el 75% de los
jugadores del Club Comercial tienen un promedio de 43.75mm de biacromial,
34.675mm del torax transverso, 40.025mm del térax anteroposterior y 32.275mm del
bi-iliocrestidio. Comparando los mismos diametros e igual porcentaje, 75%, vemos que
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los jugadores de Mar del Plata tienen 44mm del biacromial, 35,9mm del térax
transverso, 41,5mm del térax anteroposterior y 30,15mm del bi-iliocrestidio. Y vemos
que el 75% de los jugadores de Sporting tienen un promedio de 42.137mm de
Biacromial, 32.94mm de Torax transverso y del anteroposterior, 21.117mm, y por
ultimo del didmetro Bi-iliocrestidio la media es de 30.6mm.

De los diametros de las extremidades tenemos el humeral y femoral con un
promedio de 7.193+ 0.432mm y 10.25+ 0.713mm respectivamente en los jugadores
del Club Comercial, para Mar del Plata es de 7,207+0,345mm y en los de Sporting
7.133£0.361mm y en cuanto al femoral 10,377+0,879mm para Mar del Plata y
9.857+0.501mm en Sporting.

Tabla 7: Datos de diametros 6seos deflas extr dades, Mar del Plata

2009
Humeraly: Remaral - Hgmeral “emoraMs.Humeral ¢ Femoral
| _Estadistica - (mm, /=g (M) 7 (M) e” Mil) - (M) Z~mm)
_Club N - Cofeoia, - Mahdeliiaia - WwrSporting
H :
{ e
AN o EAG ! 65 .z..8. ..:.64 -9
WMeximol = es 12 78 (13 (77 ¢ 112
~Media— - 7.193 : 1025 - 7,207 : 10377 > 7.133 : 9.857
Desviacion :
tipica(n-1) ¢ 0432 : 0713 i 0345 : 0873 i 0.361 : 0.501

Fuente: Elaboracion propia

De los perimetros podemos observar los maximos y minimos de cabeza 63mm y
55.1mm, del brazo relajado 39mm y 30mm, del brazo flexionado 41.7mm vy 32.3mm, y
del antebrazo méaximo 33.7mm y 27mm, en le Club comercial, respectivamente. En
cuanto a los maximos y minimos del Club Mar del Plata observamos del perimetro de
cabeza 61.3mm y 54.4mm, del brazo relajado 38.2mm y 27.2mm, del brazo flexionado
44.4mm y 31mm, y del antebrazo maximo 32.5mm y 7.8mm respectivamente. Y por

ultimo los comparamos con los maximos y minimos del Club Sporting, del perimetro de

- 69 -



Andlisis de datos

cabeza 60.4mm y 53.8mm, del brazo relajado 39mm y 29mm, del brazo flexionado
41.5mmy 14.2mm, y del antebrazo maximo 32.5mmy 26.7mm respectivamente.

Tabla 8: Datos de perimetros de Cabeza vy extremidades superiores, Mar
del Plata 2009

Estadistica = Club No. de Minimo = Maximo Desviacion
observaciones tipica (n-1)
. Media =

Cabeza  : : : 551 - 63 - 57.89 : 1.627
(mm) .
Brazo : 30 : 39 :34550: 232
relajjado  : 5 : 30 : : :

(mm) 1o z
Brazo -2 : 2 323§ 41.7)° 3677 1 242
flexionado : o : : X 2 :

(mm) O
Antebrazo : N X LN W3 1.566
maximo : : - y

Cabeza - - N4 - 81,3 Mg7, 733, 1,682
(mm) : : B W V., A V4. W
Brazo : N eP2 s ©8,2% 32,877\  2@76
relajado - & : 30 : = c ]

(mm) A2 B T, W <
Brazo © 3Ty, - 3§73 2,693
flexionado - o 3 : :

mm) 2
Antebrazo /.8 325 28,09 4,168
DET o s :

mm) N g g g

Cabeza 2 53.8 60.4 57.693 1.505
Q X -

Braz@ 3
relajedo 3 30
WoW T
Brazo
flexionado

29 © 39 2499

628

w

W
©!
K

142 : 415

Sportin

Antebrazo— i 267 i 325 :28867i 1.504
maximo : : : : :
(mm)

Fuente: Elaboracion propia

El 50% de los jugadores del plantel superior del club Comercial tiene un
perimetro de cabeza de 57.7mm mientras que los de Mar del Plata 57,800mm y los de
Sporting 57.5mm. En cuanto al perimetro del brazo relajado y el flexionado vemos una
diferencia en el 50% de 1.7mm mas del segundo en Comercial, en Mar del Plata de
3.2mm y en Sporting de 2.3mm.

Y el 75% de los 30 jugadores de Comercial tienen un antebrazo maximo de
30.55mm comparandolo con el de Mar del Plata de 29.65mm y el de Sporting de
28.75mm.
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En cuanto a un segundo grupo de perimetros observamos los promedios con su
desviacioén, del perimetro del térax, de cintura, del muslo maximo y de la pantorrilla
maxima de los tres clubes. En el Club Comercial, Mar del Plata y Sporting, el perimetro
toraxico es  104.067+7.98mm, 103,813+7,410mm y  104.067£7.988mm
respectivamente, el de cintura es 88.743+11.595mm, 89,433%£8,279mm vy
88.743+11.595mm respectivamente. ElI Club Comercial tiene un promedio del
perimetro de muslo maximo de 64.033+8.339mm y una pantorrilla maxima de
42.7+10.691mm. Comparandolos con los del Club Mar del Plata 62,327+4,762mm de
muslo maximo y 37,947+4,328mm de pantorrilla maxima; y.con los del Club Sporting
64.033+£8.339mm de muslo maximo y 42.7+10.691mm de pantorrilla maxima.

Tabla 9: Datos de perimetros del Tronco y extremidades inferiores, Mar
del Plata 2009

Estadistica = Club No. de " Minime- < MaskimoN: Desviacion
observaciones): S 7 y tipica (n-1)

iz 2 SN - N Y- Meda
Torax 2 SN N5 _aQ4.007 N 7.988
(mm) .. i . . Y .e
Cintura . N"52.6 1.4 64.033 % 8999
(mm) = E 30 » 3 3
.................... Q = N WU, S
Muslo © 56 \Nugt0@, - 6M08€ - 8.339
maximo S . , -
(mm) © :
Pantorrilla X 3730 9%2” - 427 - 10.691
M AXi i - - -
fTorax - > omg - 127 :5103813: 7,41
Cintufet 1 : - 72 : 112,1 - 89,433 - 8,279

- © _ - - - -
(m gl x : 30 : : - -
B YR 3 O -
Mus 0 2 D : S 52,1 : 742 - 62,327 - 4,762
maximo I © ; = : : :
(mm) = : N S N S
Pantoreilla = z S 291 - 47,8 - 37,947 - 4,328
maxima = § § : : :
Torax z : 899 : 117 :5100.817: 7.019
(mm) - - e S
Cintura 75 101.5 - 85.613 6.404
(mm) 30
____________________ <
Muslo = 54 82 61.413 5.633
maximo

(0))]

(mm) : : E R . S
Pantorrilla : : i 325 i 433 38303 : 3.016
maxima : : : : :
(mm)

Fuente: Elaboracién propia
En cuanto a los pliegues del tronco observamos que en el Club Comercial el

pliegue tricipital tiene una media de 12.477mm con un maximo de 21mm y un minimo

de 7mm; en cuanto al subescapular tiene una mediana de 16mm, por ultimo tenemos
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los de la parte del abdomen, el supraespinal tiene una mediana de 11.5mm vy el
abdominal con 27.5mm.

Tabla 10: Datos pliegues del tronco, Mar del Plata 2009

Estadistica - Club = No.de : Minimo : Maximo : - Desviacion

- = observaciones : - -  tipica (n-1)
L - :-Media -
Tricipital 7 21 - 12477 - 3.838
(mm) ... E : R S-S
Subescapular : : : 7 - 35 :17.967: 8.045
(mm) : - 30 : : :

S - - - -

_________________________ o : ST
Supraespinal g 4 30.57 #12.747 6.393
(mm) 5]

O X 4
Abdominal - : YN B 48 TNN2NIE7 - 9.339
(mm) : : i s .
Tricipital . T N 933 a- 11.00Wa,  5.607
(mm) E WY B RN
Subescapular ; : B 40 15.469- \Qw#7
(mm) E - X h é R
------------------------ -¢ z R N
Supraespinal - & - - 3 22602 - OS3 - 4.817
(mm) . 3 : - i :

] b | Z - -
_________________________ = . W Y S SR
Abdominal 11 68 30.033 12.667
(mm) :

Ficipital - % - 23 -10667: 4654
SubesGAgHlar® - - 7 I 328 -14073: 6.169
g 30 : : : :
Supraespinal : = 3 34.5 12.587 9.08
() 5

AbdonRar—" i 6 : 51 i23517% 10.928
(mm) H H H H H H

Fuente: Elaboracién propia

En el Club Mar del Plata la media del tricipital es de 11.067mm, el maximo 33mm
y el minimo 4mm. El pliegue subescapular tiene una mediana de 13mm. En cuanto al
supraespinal y abdominal tienen una mediana de 9.5mm y30.5mm respectivamente.

En cuanto a los pliegues del tronco del Club Sporting vemos que la media,
méaximo y minimo del tricipital son de 23mm, 10.67mm y 4mm respectivamente. Del
pliegue subescapular podemos decir que tienen una mediana de 13.1mm, en el

supraespinal es de 8.75mm y en el abdominal de 20.5mm.
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Y por ultimo tenemos para comparar los pliegues de las extremidades, el 50%
de los jugadores tiene el muslo medial de 15mm en Comercial, de 11.5mm en Mar del
Plata y de 11.75mm en Sporting Rugby Club. En cuanto al pliegue de la pantorrilla
vemos que el Club Comercial tiene un maximo de 16mm y un minimo de 4mm, dentro
de los mismos el 25% es de 6.25mm y un 75% de 11mm; en Mar del Plata 25mm de
maximo y 2mm de minimo, el 25% de 6mm y el 75% de 12.75mm, y en Sporting 20m

de maximo y 3mm de minimo, el 25% de 5.2mm y con un 75% de 11.6mm.

Tabla 11: Datos de pliegues de las extremidades, Mar del Plata 2009

Muslo Muslo “wvuslo
medial : Pantorrilla = medial Pantorrillay- ‘'medial - Pantorrilla
Estadistica = (mm)_: (mm) - (mm) 4 M) -Anm) : (mm)

Club = comercial g & Merdelpiga\, ¥~ ysporting

No. de : g :

observaciones = 30 =4 309 97 20 XN W30 M- 30 \ W30
Minimo_______ % 7T AN\NN £ R 2 IQ s W 3. ...
Maximo - 25 \: N\ 16 4 1 25  g- 28 = 20

A7guartil -

SRR PR

Mediana clo L/ 885 o 115 LALAS A

3 Cuartite imerdess - 11 o 1 oo 1275 S 18075 7 116

Media _>14527 - 924 - 13633 - 8867 - 1301 - 8713

Desviacion g
tipica (n-1) i 4284 i 3624 : 7388 i 4783 i 5249 i 4555

Fuente: Elaboracion propia
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En cuanto a los backs podemos ver que el club Comercial tiene una edad
promedio de 24.32 afios, mientras que los de Mar del Plata y Sporting, 22.818 afos y
23,68 anos respectivamente. El peso y la talla promedio de los backs de Comercial es
de 85.74kg y 174.98cm de talla; mientras que el promedio de los de Mar del Plata es
83.5kg y 178.546¢cm; y por ultimo los backs de Sporting tienen un promedio de kilos de
79.93kg y una altura media de 175.68cm.

Tabla 12: Comparacion de edad, peso y talla de los Backs, Mar del Plata

Talla : Edad
(cm) = (afios

Edad Peso
(afos) = (kg)

2009
' ATy

N Talla d :Peso
Comercial | S

Estadistica

No. de
observaciones

L6

Minimo

159

RN RN IR NN R F RN RN R AR NN NN AT

194

Wy,

' v
HERL. YARER NP L

Amplitud™ Y

At - % t Shudhti. et Y T T

- 24 : 83 1 180 2242 :78.90: 173
3°\Gllafie S S2748INGE 03 - 179.75 25 2903 - 1815 - 26.12 :85.10 1805

———————————

-174.98 222,818 © 835 178545 23.68 - 79.93 - 175.68

PULIREIRRnnn e

8,767 - 6,072

Coeficiente de
variacién { 019 | 012 | 004 {0115 {01008 0032 § 014 {010 i 005

Fuente: Elaboracion propia
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En el Gréafico N°12 podemos
observar la composicion corporal de
los backs del Club Comercial Rugby,
los mismos tienen un 49.23% de
masa muscular, un 23.51% de
un 11.97%
residual, un 11.18% de masa Gsea y

un 4.11% de piel.

adiposidad, de masa

Grafico 12: Composiciéon Corporal de los

Backs de Comercial Rugby, Mar del
Plata 2009

n: 14
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Grafico 13: Composiciéon Corporal de los Backs

de Mar del Plata Rugby, Mar.del Plata 2009
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Los backs.del Club Mar
del Plata en cambio tienen una
composicion de” 47% de masa
muscular,~24% de adiposidad,
14%.de residual, 11% de masa

Osea y 5% de piel.

Fuente: Elaboracion propie

Y por ultimo en los backs
de Sporting Rugby Club vemos
una composicién corporal de
47.70% de masa muscular,
24.06% de adiposa,
11.98% y 11.78% de residual y

Osea respectivamente y 4.48%

masa

de piel.

Grafico 14: Composicion Corporal de los
Backs de Sporting Rugby, Mar del Plata 2009

n: 16

4,48%

11,78% 24,06%

11,98%

47,70%

‘IADIP EBMUSC ORESID OOSEA BPIEL
A J

Fuente: Elaboracion propia
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En cuanto a la composiciéon
de los fowards podemos ver en el
Gréafico N°15 que los jugadores
tienen un
46.23% de adiposidad, 26.17% de
muscular, 13.32% de
residual, 10.77% de G6sea y 3.51%
de piel.

del Club Comercial

masa

Grafico 15: Composicién Corporal de los
Fowards de Comercial Rugby, Mar del Plata

2009
n: 16
3,51%
bt X 26,17%
13,32%
46,23%
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Grafico 16: Composiciéon Corporal de los

Fowards de Mar del PlatadRugbw, Mar_del

Plata 2009

LLos fowards de‘Mar del Plata
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\| .en.cambio tienen, 45%de masa
muscular, 26% _de adiposidad,
14% de masa residual, 11% de

masa o0sea y 4% de piel.

Los fowards de Sporting
tienen una composicion similar a
los clubes mencionados
anteriormente, vemos que de
adiposidad tienen un 47.57%, un
25.72% de masa muscular, de
residual y 6sea, 11.65% y 11.26%

respectivamente, y de piel 3.8%.

Grafico 17: Composiciéon Corporal de los
Fowards de Sporting Rugby, Mar del Plata

2009

n: 14

3,80%

11,26%

25,72%

11,65%

47,57%
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Los datos de los gréficos anteriores los podemos comparar con los resultados de

la URBA en el afio 2008. Los cuales revelan que los fowards — n: 70- tienen una
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composicion corporal la cual la observamos en el gréfico N°18; y la de los backs —

n:72- la vemos en el grafico N°19.

Grdfico 18: Composicién Corporal

de los Fowards de la Urba 2008

Grafico 19: Composicion Corporal de los Backs
de la Urba 2008

n:70
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Fuente: Elaboracion propia

Fuente: Elaboracign propia

En la tabla N°14 podemos observar que los fowards del.club Comercial tiene un

promedio etareo de 27.69 afios,y una media de 96:45kg y una altura -promedio de

178.4cm; los fowards. del club Mar-del Plata una.edad promedio de 22.842 afios,

97.542kg de peso 'y 179.789cm de talla. Los fowards del club. Sporting tienen un
promedio de 23.23 aios, 91.56kg y 178.06cm.

Tabla 13: Comparacion de edad, peso.y talla“de los Fowards, Mar del Plata 2009

" Edad WPeso N Tallalh: Edad P Peso :Talla - Edad - Peso - Talla
Estadisticali, - (afos) =(kg) “\cm) &(aiios) = (kg) = (cm) = (afios): (kg) _=(cm)
: o .
cdl WU W 7 | MardelPlata 3 Seortng
No.\De ' :
observaciones =6 =816 - 16 - 19 - 19 - 19 - 14 - 14 1 14
Minimo~SNAE = 4947 75.60 -167.00 - 18 - 76,8 - 165 - 19.84 - 80.40 - 170.00
Maximo - 39.38 -121.70 -194.00: 29 - 128 - 192 - 29.00 :109.60 = 186.00
Amplitud : 1991 - 46.10 - 27.00 - 11 - 512 : 27 - 916 : 29.20 - 16.00
1°Cuartel = . 2141 - 8565 -170.50: 20 = 915 : 176 - 2207 - 85.65 - 170.63
Mediana - . 27.08 - 99.60 -177.70: 23 - 9638 - . 179 =, 22.91 - 91.55 :- 180.00
3°Cuartel - 30.69 :105.18 -184.50 : 255 - 999 - . 184,5 - 24.34 : 95.68 :- 183.25
Media = 27.69 - 96.45 -178.40 - 22,842 = 97,542 - 179,789 = 23.23 - 91.56 - 178.06
Desviacion
tipica(n-1) = (.07 - 1295 - 863 - 3,468 -11627 - 6,746 - 212 - 841 - 6.30
Coeficiente de : : :
variacion 0.25 0.13 0.05 : 0,148 : 0,116 : 0,037 0.09 0.09 0.03

Fuente: Elaboracion propia
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Para lograr la mejor performance resulta relevante integrar todas las variables
que hacen al rendimiento deportivo, entre ellas la adecuada nutricion, tipo y horas de
entrenamiento, caracteristicas antropométricas determinadas segun su rol,
condiciones climaticas.

Como se ha comentado anteriormente, la alimentacion en el ser humano, al contrario
gue en los animales, no es solo una necesidad fisiolégica, sino fundamentalmente un acto social;
un acto voluntario cotidiano el cual depende de diferentes factores como preferencias
y gustos, los cuales no siempre favorecen una buena nutricion. Para todos los
individuos es de gran importancia una buena y equilibrada alimentacién, asimismo en
el caso de los deportistas cobra aun mayor importancia, ya que la requieren para
lograr un mejor resultado en su vida diaria como deportista.

El presente trabajo de investigacion se llevo a.cabo.con 90 jugadores de rugby
del plantel superior de los clubes, Comercial Rugby Club, Mar del Rlata Rugby Club y
Sporting Rugby Club. Con respecto a la distribucion etarea se observa que del total de
los jugadores el 71.1% corresponde al grupo comprendido entre los 18 y 35 afios, con
una edad promedio de 25 afos.

Al estudiar los patrones.de consumo, solo el 36% de los jugadores realiza las
cuatro comidas principales - desayuno, almuerzo, merienda y-cena - diariamente,
siendo similar el porcentaje en los tres.clubes. La eomida que realizan con menor
frecuencia-es la merienda, solo es realizada diariamente por el 45.56%. También
observamos que solo el 59% realiza el desayuno-a diario. Con respecto al resto de las
comidas la mayaria almuerza (85.56%) y cena (91.11%), diariamente.

Al establecer la frecuencia de consumo de los diferentes grupos de alimentos, se
puede concluir gue con respecto al grupo de lacteos y derivados, la leche es
consumida por la mayoria, el 61.11%; en el caso del yogurt el 27% nunca lo consume,
y vemos que el mayor consumo de queso, un 32%, es con una frecuencia de 2 a 3
veces por semana, por tal motivo existe un alto porcentaje de la poblacién que no
cumplen con la recomendacién de consumir lacteos y derivados en forma diaria.

El 70% consume huevo entre 2 a 6 veces por semana, el mismo es considerado
adecuado segun las Guias Alimentarias. Dentro del grupo de las carnes, la carne
vacuna es consumida por el 77% de 2 a 6 veces por semana, mientras que el pescado
es consumido solo por el 8% de la poblacién. En cuanto al consumo diario vemos que
predomina, como era de esperarse la carne vacuna con un 22%, le sigue la de pollo
con 3% y observamos un consumo nulo en e caso del pescado. Por tal motivo solo el
8% de los jugadores cumple con la recomendacion de las Guias Alimentarias

Argentinas de consumir pescado al menos 2 veces por semana, en cambio en el caso
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de la carne vacuna y pollo cumplen con la recomendacién el 99% y 66%
respectivamente.

Dentro del grupo de cereales — pastas simple y rellenas, polenta, arroz- el 79%
consume cereales entre 2 a 6 veces por semana, dentro de este grupo se excluyeron
los panificados y derivados. Con respecto a las legumbres, el 54% refiere consumirlas,
pero solo el 15% cumple con la recomendacion de las Guias de consumirlas al menos
una vez por semana.

Del total de la muestra, 90 jugadores del plantel superior de los tres clubes
evaluados, el 98% consume frutas, sin embargo solo. el 29% cumple con la
recomendacion de consumirla de forma diaria. En el caso de las verduras
encontramos similitudes con las frutas, exceptuando a los tubércules los cuales son
consumidos por el 50% de la poblacién, con una frecuencia semanal de 2 a 3 veces
por semana.

Al determinar el tipo y la frecuencia de consumo.de los alimentos obesogénicos,
dentro de los dulces, los de mayor consumo son los chocolates, el 53%.10 realiza de 1
a 3 veces por semana, dentro de la-misma frecuencia.los de menor coansumo con un
30% son los chupetinesy caramelos. Podemos destacar un alto” porcentaje de
consumo de facturas, el 66% refiere consumirlas de 1 a 3 veces por semana.

Dentro de las comidas rapidas‘la pizza es consumida.por el 72% de la poblacion
con una frecuencia de 1 a 3 veces por semana, con la'misma frecuencia le siguen con
un alto porcentaje del 69% las hamburguesas comerciales, siguiendo la misma
frecuencia observamos que las menos consumidas son las patitas de pollo envasadas
(22%).

Se destaca un alto consumo de fiambres, el 57% refiere consumirlos de 1 a 3
VEeces por semana, y un 23% de 4 a 6 veces. En el caso de la manteca y mayonesa,
las mismas son consumidas por el 83% de la poblacién de jugadores de rugby.

Con respecto consumo diario de bebidas no alcohélicas se destaca con un 59%
el agua natural o mineral con o sin gas o soda diariamente. Otro a destacar es el
consumo de gaseosa no dietética un 34.44% la consume con una frecuencia semanal
de 4 a 7 veces.

Dentro de las bebidas alcohdlicas, el 43% de los jugadores las consume con una
frecuencia menor a 3 veces por semana y un 29% quincenalmente, solo el 2% las
consume en forma diaria. Lo que se puede observar que hay un alto consumo de
estas bebidas.

Al evaluar el consumo de suplementos el 33% Ilo hace, dentro de los
suplementos consumidos se encuentran la creatinina y creatina con un 33%, y las

proteinas, 27%, como las de mayor consumo por los jugadores. En su gran mayoria
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éstos no son recomendados por un profesional nutricionista, segin los datos
recabados por la autora de ésta tesis.

Con respecto a la alimentacion habitual del dia previo vemos que el 50%
consume pastas y el 28% no realiza ninguna comida especial. En el caso de la comida
del dia del partido vemos que predominan nuevamente las pastas con un 61%. Y en el
caso de la comida post- partido vemos que el 73% no realiza ninguna comida especial,
dicen comer lo del tercer tiempo. Seria fundamental una buena alimentaciéon e
hidratacién durantes estos tres periodos para una buena reposicion tanto del
glucogeno ulitizado, como liquitos y electrolitos perdidos.

En respuesta a la Gltima pregunta del cuestionario la cual preguntaba qué papel
cumplia la alimentacién en su vida como deportista, la mayoria responde que es
fundamental pero que por cuestiones de tiempo, comodidad.o costumbre no se le
daba la importancia que requiere la misma. Lo relevante de este dato es que todo es
modificable por la educacién alimentaria-nutricionalyya que no fueron.mencionadas
cuestiones ni econémicas, ni religiosas, ni-sociales,.y algo'muy importante ninguno por
algun tipo de intolerancgia a algun alimento.

El rugby como juego en«equipe que es, demanda en el campo los siguientes
aspectos; movilidad, agilidad, fuerza'y potencia muscular, siendo-un deporte en el cual
el jugador debe encontrarse preparado para tomar contacto con otro jugador y con el
suelo, la-musculatura. debe encontrarse preparada para soportar estas acciones de
juego. Estos aspectos mencionados al igual «que las caracteristicas morfolégicas
varian con el ‘rol posicional, el nivel .de competencia, tanto local, nacional e
internacional'y con el rango de habilidades requeridas por el partido, y estas pueden
determinar la especializacion de los jugadores en posiciones particulares.

La comparacion mas importante de las caracteristicas antropométricas de los
jugadores de Rugby se da entre los fowards y los backs como grupos separados. En
promedio, los fowards son 10cm mas altos que los backs. Estos valores promedio
tienden a enmascarar diferencias dentro de cada uno de los grupos: los fowards de la
segunda linea (y el N° 8), por ejemplo, son los mas altos que los jugadores restantes
de la unidad, y su altura les da una ventaja particular para la posesion en el line-out. El
hooker tiende a ser el mas pequefio de los fowards y los pilares son solo un poco mas
altos. La mayoria de los equipos utilizan el hooker para lanzar la pelota en el line-out,
donde de esa manera este jugador podria tener chance de contribuir a ganar la
posesion.

La masa corporal es un factor importante en este deporte, particularmente al
tacklear o desprenderse de tackles. Esto también confiere una ventaja en los scrums,

ya que es dificil para los fowards empujar hacia atras un pack pesado de oponentes.
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Es preferible tener este peso como masa corporal magra en lugar de tejido adiposo,
dado que este ultimo tejido puede constituir una carga extra para que los musculos
levanten contra la gravedad, en la locomocién y salto. Los fowards se pueden
beneficiar en términos de movilidad en el campo de juego adoptando programas de
control de peso, los cuales reducen los depdésitos de tejido adiposo. Los jugadores de
mas peso en el Rugby estudiados fueron, en general los del Club Mar del Plata con un
promedio de 92.393kg, pero si diferenciamos entre fowards y backs entre los distintos
clubes, los fowards mas pesados fueron los del Club Mar del Plata con 97,542kg,
mientras que los mas livianos fueron los backs del Club. Sporting con 79.93kg de
promedio. Los wings backs fueron tradicionalmente livianos, siendo su mayor
requerimiento la velocidad. Una tendencia resiente es el uso de jugadores de la linea
de tres cuartos de gran tamafio corporal, y por lo tanto aptos para contribuir en otros
aspectos del juego que involucran contacto fisico. Esto esta ejemplificado por el gran
tamafio corporal de Jonah Lomu; quien jugo con.un. efecto devastador para Nueva
Zelandia como wing durante la Copa del Mundo de.1995.

Se reporta una media de contenido de grasa.corporal de 26% para los‘fowards y
de 24% para los backs de Rugby de la ciudad de Mar del Plata, y el porcentaje de
masa muscular en los fowards fue de 45%y en los backs de 47%.

Estas observaciones derivan.de las 25 mediciones antropométricas que se les
realiza.

Es fundamental considerar trabajos de investigacion posteriormente en el futuro
para avanzar con el conocimiento de esta herramienta del Lic. en Nutricibn y sus
aplicaciones para mejorar el rendimiento tanto en rugby como en otros deportes.

Hemos observado qgue del grupo de jugadores que refirié realizar 4 comidas
diariamente -36% de la muestra total- el 56% consume leche diariamente y un 22%
proteinas de origen animal (carne vacuna y huevo) a diario. Ademas presento un
consumo importante entre 2 a 6 veces por semana de huevo (el 48%), un 45% pollo y
carne de vaca, y hamburguesas comerciales un 12%; un 60% refiri6 consumir
suplementos tales como proteina y creatina y creatinina. Este grupo presenta una
composicion muscular de 47% y masa grasa de 23%. Refieren un consumo de
alcohol mensual de 16%, de 4 a 6 veces por semana 4% y nunca 6%. Observamos
que no se encontraron diferencias significativas en la composicion corporal entre los
fowards y los backs de éste grupo, al igual que entre los clubes.

Hemos observado que del grupo de jugadores -el 64% del total- que no realiza
las 4 comidas principales, las que mas saltean diariamente son el desayuno 41%, y la
merienda 55%. Los mismos consumen de 2 a 6 veces por semana; fiambres (48%),

mayonesa y manteca (53%), alfajores (35%), chocolate (17%), snacks (16.33%) y
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pizza (15.78%). El 29% consume alcohol quincenalmente, y el 43% un consumo
menor a 3 veces por semana. Este grupo presenta una composicion muscular de 46%
y masa grasa de 24%. Observamos gque no se encontraron diferencias significativas en
la composicién corporal entre los fowards y los backs de éste grupo, al igual que entre
los clubes, y al igual que el grupo que realiza una alimentacion mas saludable.

En la siguiente figura se observa la somatocarta de la composicién de los 3

clubes de la ciudad de Mar del Plata.
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Algunos de los resultados antropométricos de esta investigacion podemos
compararlos con los del estudio realizado por Reilly Thomas en 1997%, el mismo

refiere encontrar una diferencia de estatura de 20cm entre los fowards y los backs de

' Reilly Thomas. “La Fisiologia del Rugby”. Res(imenes del Simposio Internacional de

Actualizacion en Ciencias Aplicadas al Deporte, 363-373 (1999). Reproducido del articulo
publicado n Biology of Sport, vol. 14, Nro 2, pp. 83-101, 1997.
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la Unién de Rugby Britanica. En el caso de la masa corporal encuentran que los
jugadores de méas peso de Rugby, fueron los estudiados por Rigg y Reilly (45), los
fowards de la segunda linea (101+7kg), mientras que los mas livianos fueron los
medios con 24kg menos de masa corporal total.

En cuanto al porcentaje de grasa corporal, Bell midié a 56 jugadores y demaostrd
que los fowards — 19.5% de grasa- tuvieron significativamente mayor adiposidad que
los backs — 12.2% de grasa-. Estos valores estuvieron cercanos a aquellos reportados
en los fowards de la Universidad del Cabo — 15.2+2.7%- , y en los backs — 13.5+3.0%-
por Jardine y cols (19). Las cifras para el equipo nacional inglés se redujeron durante
la temporada 1990-91 del 16% en enero del 90 al 12% un afo después para la Copa
del Mundo "91. Estas comparaciones son a nivel internacional.

A nivel nacional podemos compararlos con los resultados de la investigacion de
Holway Francis realizada en la URBA en el aino 2008: Holway midi6.a 70 fowards y 72
backs; la composicion corporal ‘de los primeros.fue la siguiente: un 24.31% de
adiposidad, 48.32% de masa muscular, 11.64% de.residual, 10.35% de-6sea y 4.34%
de piel; mientras que:los backs presentaron un 22.62% de adiposidad, 49.83% de
masa muscular, 11.81% de residual, 10.85% de 6sea y 4.77% de piel.

Podemos concluir que nuestra poblacion en comparacion‘con el nivel de elite
internacional presenta un.mayor porcentaje de diferencia en la composicion corporal,

sin embargoen cuanto a nivel nacional es poco significativa la diferencia.
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Conclusiones

Discusion:

En el presente trabajo, se pudo determinar el perfil antropométrico de los
jugadores de rugby, del plantel superior de los Clubes Mar del Plata Rugby Club,
Instituto Peralta Ramos Sporting Club y Comercial Rugby Club de la ciudad de Mar del
Plata, a través de la metodologia de Fraccionamiento Antropométrico ISAK;
cumpliendo con el objetivo propuesto. Los resultados obtenidos de la composicion
corporal pudieron ser comparados con estudios a nivel nacional e internacional.
Asimismo se pudo conocer un patrén habitual de consumo que resulto:

¢ Solo el 36% de los jugadores realiza las cuatro comidas principales -
desayuno, almuerzo, merienda y cena - diariamente, siendo similar el
porcentaje en los tres clubes.

¢ Laleche es consumida por la mayoria, el 61.11%; en el.caso del yogurt el
27% nunca lo consume.

¢ EIl 70% consume huevo entre 2-a 6°'veces por semana, el mismo es
considerado adecuado segun las Guias Alimentarias.

¢ La carneivacuna.-es censumida.por el"77% de 2'a 6 veces por semana,
mientras que el pescado es consumido solo-por el 8% de la poblacién.
Dentro del grupo de cereales — pastas simples 'y rellenas, polenta, arroz-
el 79% consume cereales entre 2 a 6iveces. por semana.
El 98% consume frutas.
Se destaca un alto.consumo de fiambres, el 57% refiere consumirlos de 1
a 3 veces por semana, y un 23% de 4 a 6 veces. En el caso de la
manteca y mayonesa, las mismas son consumidas por el 83%.

% Dentro de las bebidas alcohdlicas, el 43% de los jugadores las consume
con una frecuencia menor a 3 veces por semana y un 29%
guincenalmente.

Dado que las variables fueron presentadas de manera descriptiva, se considera
necesario continuar con investigaciones cientificas a fin de estudiar la relacién entre
los habitos alimentarios -ingesta y seleccidn de alimentos- y composicién corporal. Se
debe tener en cuenta que no se ha evaluado el mayor a menor consumo de algunos
grupos de nutrientes segun lo recomendado, ni relacionado con un mayor porcentaje
de masa grasa o0 muscular determinado. Ademas se deberan considerar otros factores
como nivel de entrenamiento fisico, nivel de competencia, posicion de juego, edad.

Por este motivo los resultados de este trabajo son el punto de partida para la

continuidad del mismo y la realizacion de préximas lineas de investigacion.
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Conclusiones

Es fundamental, que esta poblacién, a través de la educacion alimentaria
nutricional, tenga conocimientos adecuados para lograr habitos alimentarios
saludables y reconocer las consecuencias de la mala nutricion.

Como futuros profesionales de la salud debemos tener siempre presente que
nos encontramos frente a un grupo vulnerable, es decir, jovenes inmersos en un
contexto sociocultural actual, con sus modas, presiones y exigencias en el ambito

deportivo, para poder lograr positivamente una mejora en su salud y calidad de vida.
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REGLAMIENTO
PROTOCOLO PARA CONFECCION DE TARJETAS DE PARTIDOS

Obligaciones de los clubes

Proveer al arbitro de la tarjeta oficial de partidos (club local) llenar la misma con
letra clara y legible completar todos los datos del partido, tipo de partido, local,
visitante, cancha, horario, etc. colocar los nros. de matricula de los jugadores
participantes detallar los jugadores que participan de las primeras lineas.

Firmar en los espacios destinados a capitanes y encargados aclarando las
mismas colocar nombre firma y nro. matricula del medico actuante.

Entregar al arbitro la tarjeta con todos los datos completos.diez minutos antes del
inicio del mismo.

Obligaciones de los arbitros

Constatar nombre, firma y matricula del-medico actuante antes del inicio del
partido.

Constatar nombres, firmas de capitanes'y encargados de los equipos antes del
inicio del partido.

Verificar que se hayan detallado los jugadores de las primeras lineas de ambos
equipos.

Dejar~**constancia . en la ° caratula principal sobre  jugadores
amonestados/expulsados si los hubiera.

Firmar y aclarar su firma antes de la presentacion de la tarjeta en la secretaria de
la unién.de rugby de mar del plata.

Sub Comision Competencias U.R.M.d.P.
Sub Comision Arbitros U.R.M.d.P.

REGLAMENTO DE DISCIPLINA: UNION DE RUGBY DE MAR DEL PLATA.
CAPITULO |
DE LA COMPETENCIA

Art. 1. —La comision de disciplina tiene competencia en funcién de lo establecido

por el estatuto de la Unién de Rugby de Mar del Plata (URMDP) para:

Iniciar o dar curso a toda denuncia de infraccién a cualquiera de los reglamentos
e la Unién de Rugby de Mar del Plata, o a reglamentos o normas de juego, o0 que se
relacionen con hechos vinculados a la practica del rugby, imputado a entidades
afiliadas, adherentes o invitadas, jugadores o personas que en alguna forma
intervengan en dicha practica, siempre que se trate de hechos cometidos en ocasion
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de cualquier competencia que organice, supervise, controle, autorice o patrocine la
URMDP.-

Realizar las investigaciones que estime necesarias para acreditar los hechos
motivos de su intervencion.-

Resolver los casos aplicando sanciones, absolviendo, apercibiendo,
amonestando, suspendiendo o inhabilitando a jugadores, entrenadores, encargados
de equipos, arbitros y en general a toda persona fisica vinculada con el rugby y/o que
participe aun como espectador, hasta un (1) afio inclusive y proponer las medidas
disciplinarias que excedan de ese termino o afectan a clubes que la integren, para que
sean adoptadas por el Consejo Directivo. Si en una causa resultare involucrado un
arbitro o juez de linea oficial, se obrara de acuerdo al art..4 (4.9) del presente
reglamento.-

Serda obligatorio a la Comision de Disciplina, llevar: a) un libro .de actas en el que
consten las medidas resueltas que deberan firmarles-miembros presentes; b) un libro
registro de sancionados consignando el -periodo.de sancion; c) un archivo de los
expedientes confeccionados para cada caso, por la sancion de que se trate; d) toda
otra documentacion, ficheros @ _archivos que se estime necesarios para el mejor
cometido de sus funciones.-

CAPITULO 2

DELAINTEGRACION

Art.2. —La Comision de Disciplina actuara con plena autonomia dentro de la

orbita de sus atribuciones conferidas por el-Estatuto de la URMDP.-

Art.3: —La Comision de Disciplina se reunira en la sede de la URMDP, todos los
dias martes de cada semana o el primer dia habil siguiente si aquel fuera feriado,
atendiendo en horario a determinar, las causas iniciadas a los jugadores, encargados
de equipos o personas involucradas.-

3.1) Podra reunirse en forma extraordinaria a peticion del Presidente de la
Comision o del Presidente del Consejo Directivo.-

3.2) La comisién de Disciplina sesionara con la presencia de la mitad mas uno
de sus miembros, bajo la presidencia del titular. En ausencia de este, se desighara
uno de sus miembros para que ejerza dicha funcién.-

3.3) Las resoluciones se adoptaran por simple mayoria de votos, a razén de uno
por cada miembro, teniendo el Presidente doble voto en caso de empate. Sus
decisiones seran comunicadas al Consejo Directivo trasladandole el libro de actas y
expediente formado y aquellas en que propongan sanciones superiores a un afio,

deberan ser fundamentadas.-
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CAPITULO 3
DEL PROCEDIMIENTO

Art.4. —El procedimiento para la aplicacion de las sanciones previstas en el

presente Reglamento debera tener por objeto establecer la verdad real de los hechos
y resguardar el derecho de defensa del imputado.-

4.1) El jugador, encargado de equipo, o persona expulsada de la cancha o de
sus instalaciones y adyacencias, deberd concurrir obligatoriamente o traer descargo
por escrito a la Comisién de Disciplina, sin necesidad de ser citado, el segundo martes
posterior a su expulsion o dia habil siguiente, si aquel fuera feriado, permaneciendo
suspendido automaticamente para toda actividad relacionada con el rugby, cualquiera
sea su condicién, hasta tanto se resuelva el caso. Si.no se presentare, continuara
suspendido hasta que ello ocurra.-

4.2) Producida la expulsion, él arbitro del partido debera presentar por escrito a
la Comisién de Disciplina, dentro de las 48 horas-posteriores al partido, un informe
detallando las causas y circunstancias tenidas en cuenta para determinar su expulsion
y/o cualquier otra situacion que a su exclusivo criteriopudiera encuadrarse-dentro de
los supuestos del art.1. de este.réegimen disciplinario. Suministraré €l o'los nombre de
los involucrados y en caso de estar imposibilitado de hacerlo solicitara al capitan del
equipo, entrenador o dirigente conocido, para que.el Club o entidad a la cual
pertenezca el responsable, ‘informe por nota con la firma del Presidente,
Vicepresidente o Secretario de la  ComisionDirectiva a la citada Comision de
Disciplina, antes de las 24 horas, €l 0 les nombres y apellidos del expulsado y/o
involucrados, donde, cuando y contra quien se jugo el partido. La institucion que no
informe en termino y forma sera responsable de la demora que por este motivo pueda
derivarse en la substanciacion de la causa.-

4.3) Las entidades afiliadas, adherentes o invitadas deberan informar a la
URMdP, todo hecho que ocurriere antes, durante o después de los partidos y que
configure transgredir la conducta o disciplina que debe observarse en tales
circunstancias, sean los responsables jugadores o espectadores o se trate de
incidencias entre personas individualizadas o protagonistas por grupos. Tal informe
debera ser presentado por escrito y a mas tardar el martes siguiente a la fecha en que
hubieran ocurrido los hechos.-

4.4) Las personas que deban concurrir a declarar o informar a la Comision de
Disciplina registraran su asistencia por Secretaria y seran llamadas en orden de

presentacion.-

-05-



Anexo | - Reglamento

4.5) Los jugadores expulsados menores de dieciocho (18) afios deberan
concurrir a prestar declaracion acompanados del responsable del equipo. De no
cumplir con este requisito no podra declarar.-

4.6) El compareciente debera exhibir documento de identidad, se le tomara
declaracion, se le dara lectura del informe presentado por el arbitro, invitindoselo a
efectuar su descargo, pudiendo hacer consideraciones o explicaciones que estime
pertinentes. La declaracion serd firmada por el interesado y en caso de ser menor de
edad, también lo deberd hacer el responsable presente.-

4.7) A fin de proveerse de todos los antecedentes que se juzguen necesarios
para tomar la decisién adecuada a cada caso, la Comisién de Disciplina podra requerir
informes a cualquier Institucion o a la Comision de Arhitros, asfcomo solicitar la
concurrencia de toda persona que pueda tener conoecimiento del hecho y lo hard por
intermedio de la Secretaria de la URMdP.-

4.8) El informe del Arbitro hace plena prueba de los hechos salvo prueba en
contrario y/o manifiesta falta de veracidad. La comision de Disciplina podra apartarse
del mismo cuando circunstancias graves, precisas y-concordantes asi lo aconsejen.-

4.9) Cuando ‘al iniciarsesel trAmite de un expediente resultare “prima facie”
involucrado un arbitro oficial que hubiera actuado como tal @ como juez de linea, se
enviaran copias de las constancias existentes a la Comision de Arbitros dependientes
de la URMdP, a fin de que también tome conocimiento y proceda a actuar conforme a
sus reglamentos. El organismo al cual pertenecen los arbitros, hara saber el resultado
de lo actuado remitiendo copia del sumario, a los fines que la comisién de Disciplina
proceda-de conformidad a lo establecido en la presente normativa.-

CAPITULO 4

DE LAS FALTAS

Art.5. —Se consideraran faltas sancionables de parte de personas fisicas:

5.1) a) Agresiones de palabra o de hecho a jugadores, arbitros, entrenadores,
dirigentes y en general a toda persona que participe en cualquier caracter de el rugby,
aun como espectador. B) Expresiones, ademanes 0 procederes que ocasionen
alteraciones del orden o inciten a ello.-

5.2) Violacién a las normas estatutarias o reglamentarias de la URMdP y sus
o6rganos dependientes y/o que en general, lesionen los principios basicos del juego

limpio y lealtad del Rugby.-
Art.6. —Se consideraran faltas sancionables de las instituciones nucleadas en la

URMdP.-

6.1) Las tipificadas en el articulo anterior.-
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6.2) Omisién o negligencias para controlar debida y razonablemente el orden en
sus instalaciones y para prevenir y evitar las conductas aludidas en el articulo
anterior.-

6.3) La omision o reticencia a prestar a la URMdP o a sus érganos dependientes,
la debida colaboracién para investigar y esclarecer los hechos o conductas
sancionables.-

CAPITULO 5

DE LAS SANCIONES

Art.7. —Las sanciones aplicables son:

7.1) Apercibimiento (el que causa antecedente).-

7.2) Amonestacion (la que causa antecedente y. puede dardugar a suspension).-

7.3) Suspension de personas fisicas.-

7.4) Suspension de canchas.-

7.5) Suspension de afiliacion.-

7.6) Cancelacion de afiliacion.-

7.7) Suspensién.de invitacion.-

7.8) Cancelacion de invitacion.-

7.9) También pedrén aplicarse penas accesorias a personas fisicas como
inhabilitacion para determinadas funciones, como capitan-o encargado de equipo,
integrar seleccionados, etc.- Si la accion punible fuera cometida contra el arbitro y/o
arbitraje, podra imponerse la realizacion de un curso para arbitros dictado por la
URMdP. Las accesorias para instituciones-afiliadas y/o invitadas, podran consistir en
prohibiciones para realizar giras o recibir equipos.-

Art.8. —Las sanciones mencionadas en el articulo anterior se aplicaran en los
siguientes casos segun la descripcion del tipo de hecho.-

8.1) Con el arbitro y/o arbitraje:

Se podra imponer una sancién desde quince (15) dias hasta un (1) afio, al que
protestare los fallos del arbitro y/o cualquier colaborador de este.-

Se podra imponer una sancién desde tres (3) meses hasta tres (3) afios al que
faltare el respeto al arbitro y/u otro colaborador de este.-

Se podra imponer una sancién desde seis (6) meses hasta cinco (5) afios al que
insultare al arbitro y/u otro colaborador de este.-

Se podra imponer una sancion desde seis (6) meses hasta diez (10) afios al que
amenazare al arbitro y/u otro colaborador de este.-

Se podra imponer una sancion desde un (1) afio hasta quince (15) afios al que
intentare agredir al arbitro y/u otro colaborador de este.-
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Se podra imponer una sancion desde un (5) afios hasta noventa y nueve (99)
afos al que agrediera al arbitro y/u otro colaborador de este.-

8.2) Con un jugador contrario:

8.2.1) Podra ser sancionado desde quince (15) dias hasta dos (2) afios aquel
que fuera protagonista de una jugada desleal.-

8.2.2) Podran ser sancionados desde quince (15) dias hasta seis (6) meses,
aquellos que participen de un forcejeo, siempre y cuando del hecho no resultare uno
mas grave.-

8.2.3) Podran ser sancionados desde quince (15) dias hasta dos (2) afios, el que
agrediere a un rival, ya sea mediante un golpe de pufio, empujén, y cualquier otra
forma que no este expresamente mencionado en la presente reglamentacion.-

8.2.4) Podran ser sancionados desde guince (15) dias hasta un (1) afio, los que
se agredieren entre si.-

8.2.5) Podran ser sancionados desde tres.(3) meses hasta 3 (3) afnos, aquellos
gue participen en una agresion en‘tumulto.a un adversario.-

8.2.6) Podran ser sancionados‘desde, tres (3) meses hasta 3 (3) afos el que
pisare a un adversario en.el cuerpo.-

8.2.7) Podran ser sancionados desde un (1) afio hasta diez (10) afios el que
pisare en la cabeza a un adversario#

8.2.8) Podran ser sancionados desde dos (2) afios hasta noventa y nueve (99)
afnos; el que pateare en la cabeza a un adversario, y de seis (6) meses hasta noventa
y nueve (99) anos el que lo hiciere en el resto del cuerpo de un adversario.-

8.3) Otras inconductas:

8.3.1) Podra ser sancionado desde un (1) afio hasta tres (3) afios, aquel que
formando parte del juego, como jugador, entrenador, asistente y/o juez de linea, le
faltare el respeto al publico, sin perjuicio de la sancion que le pudiere caber a la
institucion que representa.-

8.3.2) Podra ser sancionado desde seis (6) meses hasta cinco (5) afos, cuando
en el mismo caso del apartado anterior se agrediere al publico.-

8.3.3) Podran ser sancionados hasta con apercibimiento o suspension de
canchas, aquellas instituciones que evidenciaran falta de colaboracion o se negaran a
individualizar a responsables de invasiones de cancha o tumultos generalizados.-

8.3.4) Podran ser sancionadas hasta con una suspensién o cancelacion de
afiliacion y/o invitacion, aquellas instituciones que efectuaran reiteraciéon en mas de

tres (3) ocasiones en el afio deportivo, de las conductas del punto anterior.-
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8.3.5) Seréa sancionado con una (1) fecha de suspensién automatica el jugador
que en una misma temporada fuera amonestado y/o retirado temporariamente del
campo de juego en tres (3) oportunidades consecutivas o alternadas.-

8.3.6) Podra aplicarse, previa intervencion de la Comisién de Competencia, una
suspension de hasta dos (2) afios, al jugador fichado por una entidad afiliada o
invitada, que juegue partidos oficiales para otra, sin haber realizado el pase
correspondiente. Igual sancion podra recomendarse para las instituciones afiliadas o
invitadas que permitieran que alguno de sus equipos se integre con jugadores fichados
en otros clubes y que no hubieran hecho el pase correspondiente.-

8.3.7) lgualmente y previo informe de la Comision de-Competencia, podra
sancionarse con una pena de hasta diez (10) afies al jugador de divisiones inferiores
gue juegue partido oficial en una categoria menor ala que le corresponde por edad,
sin perjuicio de las que le pudieran caber al Capitan, encargado de Equipo, Capitan
General e Institucion a la que pertenece el infractor.-

8.3.8) Podra aplicarse. asimismo 'y previo  informe de la Comision de
Competencia una suspension de hasta diez (10) afies al jugadores que participe de un
partido oficial sin estar fichade.y/o asegurado, sin perjuicio de las _que le pudieran
corresponder al Capitan del equipo, Encargado, Capitan General-€ Institucién a la que
pertenece el infractor.-

8.3.9)'La Comision podra sancionar a capitanes y/o encargados de equipos de
instituciones afiliadas ylo.invitadas y de seleccionados de la URMdP, cuando de la
reiteracion de hechos sancionados disciplinariamente, surja la evidencia o seria
presuncién que el comportamiento de tales equipos es debido a falencias de formacion
y/o conduccion, sin perjuicio de elevar a la URMdP las actuaciones a fin de determinar
las responsabilidades de la Entidad involucrada.-

8.4) De los expulsados y/o sancionados.

8.4.1) Toda aquella persona que hubiera sido expulsada y cuyo caso no tuviera
aun resolucion o que se encontrase efectivamente suspendida, no podréa participar en
ninguna actividad relacionada con el Rugby. Si asi lo hiciere se le aplicara una sancion
de hasta tres (3) afios, sin perjuicio de la sancién que le correspondiere por la falta
anterior. La decisién que se adoptare al respecto del infractor, no exime de la que le
pudiera caber a la institucién a prepuesta de la propia Comisién de Disciplina, o
cualquier otra que este relacionada con el hecho.-

Art.9. —El término minimo o maximo de las sanciones previstas en el articulo 8,
en todos sus puntos, implican un marco de referencia del cual el Consejo Directivo de
la URMdP y la Comision de Disciplina, podran apartarse con fundamento en las

circunstancias del caso.-
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Art.10. —Podran aplicarse sanciones de suspension equivalente a determinada
cantidad de partidos oficiales, en cuyo caso, si excedieran el termino de una
temporada, la sancion se cumplirhd efectivamente en los partidos oficiales de la
préxima, quedando habilitados autométicamente la institucién o jugador suspendidos,
en el lapso que medie entre el ultimo partido oficial de la temporada de la suspensién y
el primero de la siguiente.-

Art.11. —Cuando las sanciones previstas en los articulos anteriores deban
aplicarse a menores de 19 afios inclusive, podran reducirse en un 30 % de acuerdo a
las circunstancias del caso, debiendo tenerse en cuenta para graduar las sanciones,
su eventual aplicacion condicional y la reduccion, los antecedentes disciplinarios, las
circunstancias y las caracteristicas del hecho, las advertencias.del arbitro en caso de
haber existido, el riesgo fisico en caso de agresiones de hecho y la lesion a los
principios fundamentales del rugby que la falta hubiera ocasionado.-

Art.12. —En los casos de sanciones que -no.excedan el.término de un (1) afo,
podra disponerse que el pronunciamiento se deje en suspenso, sin perjuicio del tiempo
gue el sancionado haya permanecide efectivamente. suspendido. Esta decisién se
fundamentara teniendo en consideracion, los antecedentes del sancionado, su edad,
los motivos que lo llevaron a cometer la falta, la naturaleza de la misma y las demas
circunstancias que para la Comisién demuestren la conveniencia de aplicar la sancion
de ejecucién provisoria. La sancion se tendra por no pronunciada si durante el afo
calendario en curso, el sancionado no cometiere una nueva falta. Caso contrario
deberd purgar la sancion impuesta en la primera condena restado el tiempo que
hubiere transcurrido en suspenso, con mas la que le correspondiere por la segunda
falta.-

Art.13. —En los casos de sanciones que superen el término de un (1) afio se
podra proponer a la URMdP, que la misma sea cumplida, parcialmente en suspenso,
beneficio que en ningln caso podra superar la mitad de la sancién que corresponda.
La fundamentacién de esta seguira la misma interpretacién que para las sanciones
menores de (1) afio. La sancion se tendra por no pronunciada, si dentro del doble de
tiempo de la misma, que no podra ser inferior a tres (3) afios, el sancionado no
cometiere una nueva falta. Caso contrario cumplira la sancién impuesta en la primera,
estando el tiempo de sancidn efectiva, con mas la que le correspondiere por la
segunda falta.-

Art.14. —Se establece como plazo de prescripcion de los antecedentes, el

termino de 5 afios contados a partir del vencimiento de la sancion aplicada.-
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CAPITULO 6
DE LOS RECURSOS

Art.15. —Toda sancion impuesta por la Comision de Disciplina menor a un (1) afio

podré ser objeto de un pedido de revision ante la misma instancia, en el termino de
quince (15) dias corridos contados a partir de su notificacién.-

Art.16. —La presentacion deberd ser efectuada por el sancionado, con la
intervencion del Club al que pertenece, debiendo contener todos los fundamentos y/o
elementos que el presentante considere necesarios para su evaluacion.-

Art.17. —La presentacién serd tratada y resuelta por la propia Comisién de
Disciplina.-

Art.18. —Una vez resuelta, la decisién podra ser apelada ente la URMdP, dentro
de los 15 dias corridos de su notificacion, cumpliende con_los requisitos establecidos
en el Art. 16.-

Art.19. —Toda sancién impuesta por la URMdP - pedra serrecurrida ante la misma
instancia sin término para ello, debiendo cumplirse los requisitos del Art. 16.-

Art. 20. —La presentacion deberéd ser efeetuada por el solicitante con la
conformidad de la Institucion. a que pertenece firmada por. el Presidente y/o
Vicepresidente de la misma. Debera contener todos los fundamentos y/o elementos
gue el presentante considere necesariospara su evaluacion.-

Art. 21 =La presentacion sera tratada en sesién ordinaria por la URMdP quien si
estimare conveniente la ampliacion de la investigacion, podra realizarla por si o girar
nuevamente los antecedentes a la Comision de Disciplina, a los efectos pertinentes
quien se limitara a actuar de instructora sin emitir dictamen, salvo que asi le fuera
expresamente solicitado por la URMdP.-

Art.22. —De toda resolucion que importe sancién disciplinaria, podra recurrirse en
ultima instancia ante la Asamblea de la URMdP en ocasion de su Asamblea General
Ordinaria debiendo presentarse el recurso por escrito y con el apoyo de dos (2)
entidades con derecho a voto, con diez dias de antelacion a la fecha de la Asamblea.
Todo recurso presentado fuera de término o que no cumpla con las formalidades
previstas en este reglamento sera rechazado sin mas tramite.-

Art. 23. —La apelacién de sanciones aplicadas a personas fisicas, no suspende
el cumplimiento efectivo de las mismas.-

CAPITULO 7

DE LA MODIFICACION

Art.24. —El Consejo Directivo de la URMdP podra modificar total o parcialmente

el presente reglamento por la decision de las 2/3 partes de sus miembros reunidos en

sesion ordinaria.-
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CAPITULO 8
DISPOSICIONES GENERALES

Art.25. —Este reglamento entrara en vigencia a partir del dia 1° de enero del afio

2001 y sera de aplicacion a las actuaciones en curso, sobre las cuales no hubiera
recaido dictamen o sancion.-

Art.26. —Sera responsabilidad de las entidades afiliadas a la URMdP la difusion
del presente Reglamento una vez aprobado, a efectos de su conocimiento por parte de
jugadores, entrenadores, encargados y toda persona que participe de las actividades
que se desarrollen en sus instalaciones, con el objeto de prevenir actos de indisciplina
y mejorar la conducta de todos los que componen 1a comunidad de rugby de la

ciudad.-

REGLAMENTO DE CANCHAS Y COLORES.

UNION DE RUGBY DE MAR DEL PLATA
REGLAMENTO DE CANCHAS, INSTALEACIONES Y. COLORES
ANO 2000
I- DISPOSICIONES GENERALES:

Art.: 1°. —Las entidades que gestionen su afiliacion a-la URMDP deberan ser
propietariasde ‘los terrenos y/o canchas e instalaciones complementarias que se
requieren para la practica del rugby.
Sila entidad recurrente no fuera propietaria'segun lo sefialado en el parrafo anterior, la
URMDP. podra considerar los siguientes casos:
a) Terrenos y/o canchas e instalaciones cuya posesion y uso se tenga en virtud de
concesiones otorgadas por las respectivas autoridades nacionales, provinciales o
municipales.

b) Terrenos y/o canchas e instalaciones propiedad de colegios, cuyo uso hubiera sido
acordado por las respectivas autoridades a instituciones formadas por ex alumnos de
esos establecimientos.
c) Terrenos y/o canchas e instalaciones arrendados mediante contratos de locacion.
d) Terrenos y/o canchas e instalaciones cuyo uso haya sido concedido formalmente
por sus propietarios o0 tenedores, por medio de un comodato de uso.
Art. 2°. —Los pedidos de afiliacion deberan ser acompafiados por documentacion que
acredite fehacientemente la propiedad; concesion oficial; arrendamiento; comodato de
uso.

Los documentos relativos a terrenos y/o canchas e instalaciones a que se refieren los

apartados a), b), ¢) y d) del ART. 1° deberén tener vigencia no inferior a 3 (tres) afos
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contados a partir de la fecha del pedido de afiliacién y no podran contener clausula
alguna cuya aplicacién pudiera entorpecer o interferir la practica del rugby o del
desarrollo normal de los campeonatos que organiza la URMDP; como asi tampoco
ninguna disposicion que impida o cercene el derecho de acceso al campo de deportes
de los aficionados que acompafien a los equipos de los clubes visitantes, siempre que
esa concurrencia ajuste su conducta al uso y buenas costumbres.
Art. 3°. —En el caso de que las canchas y/o instalaciones de que disponga la entidad
que solicita su afiliacion a la URMDP debieran también ser utilizadas para la practica
de otras actividades distintas del rugby, deberd acompafiarse una informacion
detallada a ese respecto y se complementara con un compromiso formal de no
entorpecer o interferir con tales actividades el normal desarrollo de los partidos de
rugby o] de los campeonatos.
Art. 4°. —Los clubes afiliados que decidieran cambiar-por otros:su campo de deportes,
deberan solicitar, a mas tardar en enero de la temporada -anterior del cambio, la
habilitacion pertinente, la que seréa concedida pora URMDP siempre que la nueva o
nuevas canchas e instalaciones se-ajusten en un-todo a las disposiciones de este
Reglamento.

Art. 5°. —La U.A.R. fijara“plazos. para que las instituciones que tengan canchas o
instalaciones aprobadas con“menores exigencias que las de este Reglamento, se
ajusten ~—~a " sus -disposiciones antes  del 31 de marzo del 2002.
Art. 6°. —Solo por excepcion y ateniendo a motivos plenamente fundamentales, la
U.A.R. podra autorizar a un club afiliado para que actué transitoriamente como local en
campos-de deportes de otra u otras entidades afiliadas contando para ello con el
permiso previo de las autoridades de las aludidas instituciones o en canchas e
instalaciones cuyo uso se hubiese convenido con sus propietarios, en cuyo caso
serian habilitadas al efecto siempre que satisfagan los requisitos estipulados por este
reglamento.

Tales autorizaciones seran concedidas por una sola temporada, al termino de la cual
la entidad recurrente debera volver a actuar en su campo de deportes, rehabilitado por
la U.AR, o en un nuevo campo de deportes habilitado, previa inspeccion.
En los casos de clausura de canchas por motivos disciplinarios, los permisos para
actuar en otros campos de deportes, lo serdn por el plazo de sancion.
Art. 8°. —Las instituciones afiliadas deberan tener sus canchas e instalaciones en
perfectas condiciones para la practica del rugby con un mes de antelacién a la fecha
de cierre de las inscripciones para los torneos anuales, y estan obligadas a
mantenerlas en buenas condiciones durante el curso de toda la temporada de partidos

oficiales.
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Art. 9°. —A las entidades afiliadas les esta prohibido disponer la realizacién de partidos
en canchas no habilitadas.
I — CANCHAS
Art. 10°. —El terreno de las canchas debe ser perfectamente llano, las pendientes no
excederdn del 0,8% de la distancia entre dos vértices (consecutivos 0 no
consecutivos).
No se habilitaran canchas que presenten depresiones hacia la parte central; en cambio
podrd admitirse que el terreno sea algo mas elevado en la parte media, ya que en
sentido longitudinal o transversal, siempre que él bobeo, en direccién a las lineas de
touch o a las lineas de pelota muerta no supere los 30 (treinta) centimetros.
Toda la superficie debera estar cubierta con césped'y debera mantenerse libre de
cualquier clase de obstaculos.

Art. 11°. —La demarcacién debe ser efectuada con lechada de cal blanca,
aplicada directamente sobre el césped, estando.absolutamente prohibido realizarla

mediante zanjas o0 surcos. Esta demarcacion..debera ser mantenida mediante

repintados durante toda la temporada oficial de partidos.
Art.  12°. —las", dimensiones “de " la ‘ecancha_ seran, l|as siguientes:
Ancho del campo de juego: Minimo: 65 m-
Maximo: 69m.-
Largo del campo de juego: Minimo: 91 m-
Maximo: 100m.-

In-goal: ~ancho minimo; 10 % .del largo del campo de juego.
Ancho Maximos 22 m.-
La superficie del campo de juego debe ser plana en toda su extensién y sin
promontorios ni obstaculos a una distancia de 4 m hacia fuera de los touch y de 2 m
en las lineas de pelota muerta. La marcacion del campo de juego se debera hacer con
cal blanca sobre la superficie del terreno; en ningln caso se haran con surcos en el
terreno. Si por necesidad de las instituciones, sobre un campo de juego de rugby
tuvieran que hacer marcas para practicar en el mismo otro deporte, esta debera ser
hechas con cal coloreada para ser diferenciadas. Se aconseja evitar esta
superposicion.

Todas las marcas del campo de juego seran de linea llena, excepto las de 5 (cinco) y
de 10 (diez) metros que seran de trazos de 1 (un) metro partiendo de la linea de goal,
a media distancia entre la linea de goal y la de 22 (veintidés) metros, en sus cruces
con la linea de 22 (veintidés) metros, 10 (diez) metros, y la mitad del campo de juego.
Total 9 (nueve) trazos.

Art. 13°. —Los postes de los arcos no deberan exceder los 0.25 m de diametro mayor o
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por lado de la seccion transversal y no presentar aristas fuertes.
Dimensiones:
Distancia entre postes: 5.60 mts.
Altura de travesafio: 3.00 mts del suelo a la parte superior del mismo. Los postes
deben estar cubiertos en la totalidad de su superficie hasta una altura de por lo menos
1.80 mts por el acolchado de 0.10 mts de espesor como minimo de espuma de goma,
goma pluma 0 similar, recubierta de lona o] plastico.
Art. 14° —Las astas de los banderines indicadores de las lineas del campo de juego
seran de 2 mts. de alto y de 2.5 x 25 cms. O equivalente de seccién transversal.
Deberan ser de madera o plasticos y llevar en la parte-superior un banderin de 0.20 x
0.30 mts.
Cantidad: 7 por cada lateral. Total 14
Lugar: en la interseccién de linea de touch In-goal con las de pelota.muerta y de goal y
a no menos de un metro de la linea de touch en laslineas de 22 (veintidos) metros y
medio del campo de juego.
Banderin de jueces de touch: Para los casos en que-os jueces de linea no tuvieran los
banderines de su club, la institucion lecal pondra a su disposicion banderines de color
rojo y de un tamafio minimo de 20 x 30 cms. Con sus correspondientes astas.
Art. 15°. —Cerco perimetral: En todo el perimetro de las_canchas y a distancia no
menor de-4 (cuatro) metros medidos desde las lineas de touch y de 2 (dos) metros de
las lineas de pelotas muerta habra un cerco quetendrd como minimo 1 (un) metro de
altura para evitar el acceso de personas. Fuera de este cerco y en todo su perimetro
debe existir .como minimo 1.50 mts. De terreno llano para cdmoda ubicacion y
circulacion de espectadores.
Cuando por circunstancias especiales no pudiera efectuarse el cerramiento de algun
sector, €l club debera solicitar autorizaciéon para ser eximido de esta obligacion. Si el
pedido fuera atendible, la URMDP acordara el permiso pertinente condicionando al
compromiso que contraera el club de impedir la presencia de espectadores en el
aludido sector y para cuyo cumplimiento adoptara medidas idoneas. En el caso de
comprobarse violaciones y sin perjuicio de las sanciones a que hubiere lugar, podra
ser revocada la autorizacion.

1] - INSTALACIONES:
Art. 16°. —EI o los edificios para vestuarios y otros locales afectados a la practica del
rugby seran construidos con materiales adecuados y satisfaran los requisitos
indispensables de comodidad en cuanto a espacio, ventilacion, iluminacion, higiene y
seguridad, de manera que el placer de competir en este deporte no se vea disminuido

0 anulado por incomodidades o por riesgos para la  salud.
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Art. 17. —Las entidades que gestionen su afiliacion a la URMDP deberan tener
instalaciones de vestuarios que satisfara, en cuanto a superficie util, cantidad de
duchas, de servicios sanitarios y de perchas y de longitud de bancos, los siguientes
minimos:

Superficie util (es la que queda libre, descontada la que ocupan roperos, percheros,
mesas u otros elementos, excluidos bancos):

24 (veinticuatro) m2 de vestuario Ut y ademas se dispondra de:

N° de duchas: de 6 (seis) a 8 (ocho)
Watercloset: 2 (dos) W.C. - 2 mingitorios
Lavabos: 1 (uno)
Perchas: 33 (treinta y tres)
Bancos: 20 (veinte) metros

Un lugar separado para guardar la ropa:* Minima superficie: 5 m2
Art. 18. —La instalacion de agua caliente tendra la-capacidad necesaria para que la
totalidad de los participantes pueda higienizarse. adecuadamente y.-sin .demoras.
Art. 19. —El campo de deportes debera contar deniro.de su predio con instalaciones
sanitarias para uso del publico..Las mismas podran ser las de los vestuarios y en el
caso de que el club no posea vestuarios para damas, debera disponer de un toilette
adecuado.

Art. 20. —La‘institucion que actué como local se hara responsable por todos los efectos
ylo valores que fueran dejados por los visitantes en los roperos, vestuarios o
guardarropas, - siempre que los usuarios se hubieren ajustado a las normas
establecidas por aguella a ese respecto.
Art. 21. —Los clubes deben contar obligatoriamente con un botiquin provisto con los
elementos indispensables para atender rapidamente indisposiciones, lesiones o
fracturas. A continuacion se da la nomina de elementos con que deberd contar el
botiquin: agua oxigenada, algoddn, gasa estéril, vendas de cambric (5.7 y 10 cms. De
ancho), tela adhesiva, algispray o cloruro de etilo (para uso medico exclusivamente)
como elementos complementarios, se sugiere: Material para inmovilizar y jeringas
descartables.

Agujas descartables sueltas (8 de 25/8), decadron (o algun otro corticoide inyectable),
xilocina s/epinefrina al 10%.
Es obligatorio contar con un medico, un servicio de emergencia, botiquin y una camilla
rigida, bien baja, construida de manera tal que permita deslizar al accidentado. La
camilla debera encontrarse al costado del campo de juego durante la disputa de todos
los partidos.

Los clubes afiliados deberdn tener colocados en lugares muy visibles y de féacil
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consulta, una lista de los hospitales publicos mas cercanos o de otros centros
asistenciales, con expresa indicacion de sus direcciones, N° de teléfono y accesos.
Art. 22°. —L a totalidad de los jugadores de cada club usara Unicamente la indumentaria
deportiva que corresponda a la entidad conforme de los colores y disefio aprobado por
la U.A.R. Cuando deban enfrentarse equipos de instituciones que tengan aprobadas
indumentarias cuyos colores puedan ser motivo de confusion por su parecido, el club
local debera reemplazar las camisetas usando, exclusivamente para los encuentros en
gque sé de esa circunstancia, la “ camiseta de cambio ”, cuyo empleo haya autorizado
la URMDP a solicitud de cada entidad.
Art. 23°, —Las infracciones a lo dispuesto por este reglamento podran ser sancionadas
por la URMDP en concordancia con la gravedad de aquellas, siendo.causa agravante
la reiteracion de las faltas.

La responsabilidad recaera sobre el club, Cap. General y/o encargado de equipo

y/o capitan de equipo y jugador en falta, seglin corresponda.

REGLAMENTO.DE COMPETENCIAS.
UNION DE RUGBY DE MAR DEL PLATA

COMISION DE COMPETENCIAS

REGEAMENTO DE COMPETENCIAS OFICIALES.

Las ‘disposiciones del presente Reglamento son de aplicaciébn solamente para
los campeonatos y torneos que disputen los equipos de los clubes que se
desempefan dentro del ambito de competencia de la UNION DE RUGBY DE MAR
DEL PLATA, motivo por el cual deroga toda otra disposicion anterior que se oponga,
en todo o] en parte, al presente.
Art. 1°- La Comisién de Competencias de la URMP estara conformada de acuerdo a lo

dispuesto en sus estatutos.

AMBITO DE APLICACION
Art. 2°- A todos los efectos que correspondieren para la aplicaciéon de presente
Reglamento, debe considerarse el siguiente orden de categorias. Divisibn Superior
Primera Intermedia de Primera, Superior Segunda, Intermedia de Segunda, Menores
de 20 (todas en adelante divisiones superiores), Menores de 19, Menores de 18,
Menores de 17, Menores de 16 y Menores de 15 (todas estas en adelante, divisiones
juveniles).

La presente clasificacion es meramente enunciativa, ya que quedan facultadas las
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autoridades competentes de la URMP para reglamentar y/ o ampliar el funcionamiento

y/ o desarrollo de dichas categorias y sus diferentes  grupos.

DE LOS JUGADORES
Art.3%- Los equipos solo podran estar formados por aficionados. En lo referente a la
calificacion de aficionado, se aplicaran exclusivamente las reglas sobre amateurismo
de la UNION ARGENTINA DE RUGBY (UAR).
Art. 4°- Las disposiciones del presente reglamento rigen para todos los jugadores a
partir de la division Menores de 15. Los jugadores que actien en divisiones inferiores a
ésta se regiran por las disposiciones especiales que dicte la URMP con respecto al
rugby infantil.
Art. 5°- Solamente los socios de un club podran representarlo en los partidos oficiales.
Es obligacion de los jugadores y encargados de eguipos tener.en su poder sus
respectivos documentos de identidad o carnet-de.la-URMdP:antes del comienzo de
cada partido, para el caso gue les fuere requerido.por autoridades competentes de la
URMP o el referee del encuentro. o por sugerencia del conjunto “contrario.
En caso de no tener el documento antes de la iniciacion del partido, participara del
mismo, pero el arbitro debera solicitarle su numero de documente y junto con su firma
registrarlo en la tarjeta del encuentro. El'jugador debera presentarlo en la secretaria de
la Unidén,;-dentro de los siete (7) dias corridos posteriores al encuentro , quedando
inhabilitado para volver a jugar hasta no cumplir-ese requisito , no percibiendo puntaje
alguno el equipo para el cual compitio , hasta tanto no resulte verificada su identidad .
Art. 6° ~Ningun jugador podra representar a mas de un club durante la misma
temporada. Quedan exceptuados aquellos que la URMP por casos excepcionales, los
autorice, circunstancia que serd evaluada en cada caso en particular.
Art. 7°--Un jugador que desee actuar por un club distinto a aquel por el que hubiera
jugado anteriormente, debera solicitar el pase correspondiente a la URMP mediante la
confeccion de un formulario especial que presentara el club interesado en la secretaria
de la Unién, exhibiendo en ese acto, documento de identidad del jugador, y una vez
que resulte concedido debera abonar al mismo tiempo la suma que en concepto de
derecho establezca anualmente la URMP.
Recibida la solicitud la URMP pedira informes por escrito al club de procedencia,
dentro de los 7 dias siguientes, con el que resolvera si autoriza o0 no el pase solicitado.
Si el club no contestara dentro de los 15 dias corridos desde la presentacion de la
solicitud en la URMP, se considerara que no tiene objecion que formular, otorgandose
el pase solicitado.

Las deudas con los clubes que pueden ser exigibles al jugador al momento de solicitar
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el pase son: a) las tres (3) dltimas cuotas sociales mensuales como socio de la
institucion en la categoria que le corresponda, y b) toda otra deuda con la institucion
gque sea fehacientemente demostrable por parte de ésta.

Un jugador que haya solicitado pase no podra jugar por su nuevo club en forma
oficial, hasta que la URMP Ilo haya autorizado expresamente por escrito.
En caso que el jugador registre una sancion interna, antes del pedido de pase y de la
cual hubiera sido notificada la URMP, el pase no sera otorgado. Si el hecho que
ocasiona la sancién es posterior al pedido de pase, la misma serd desestimada a los
efectos del otorgamiento de lo solicitado.
Art. 8% Si el jugador que pide el pase proviniera de una Unién del pais o del
extranjero, la tramitacion debera ajustarse al acuerdo que exista:entre las uniones y la
UAR, y no podra jugar hasta que la URMP lo haya autorizado expresamente por
escrito.

Los pases de los jugadores estédn sujetos integramente al Reglamento de Pases de la
UAR, que se incorpora al “presente reglamento, del cual forma parte.
Art. 9°- 1) Los jugaderes _de las divisiones Menores.de 17, hasta Menores de 15
(ambas inclusive), podran jugar enla division inmediata superior. sin clasificarse.
2) Los jugadores de las divisiones Menores de 15, 16y 17 inclusive solo podran actuar
en la divisién que les corresponde yen la inmediatamente superior, es decir en las de
Menores-de 16, 17 y 18 respectivamente. En la division M15, ademas de los jugadores
correspondientes a la categorfa, podran participar aquellos jugadores de la categoria
M14 o sexta infantil, debidamente fichados y con fondo solidario actualizado y con
autorizacion expresa de su padre o representante legal, la cual con su firma certificada
por autoridad del club al que pertenece, debera ser presentada en la URMDP junto
con el fichaje referido y antes de su inclusién en cualquier encuentro. Se considerara
falta de suma gravedad el no cumplimiento de estos requisitos.
3) Los jugadores de la division Menores de 18 NO podran jugar en las divisiones
superiores o] intermedias bajo ningdn concepto.
4) A los efectos de la aplicacion de éste reglamento, los jueces del touch y los
encargados de equipo seran considerados jugadores. No podran desempefiarse como
jueces de touch y/ o encargados de equipo, las personas que no sean mayores de 18
afos. Si un conjunto no cuenta entre sus miembros presentes en la cancha, con una
persona apta para actuar como juez de touch, deberd hacerlo saber al arbitro del
encuentro, quien designara su reemplazante.
5) Ningun jugador de las divisiones juveniles podréa participar en més de un encuentro,
hasta tanto no hayan transcurrido al menos 48 horas, en caracter de titular, si podra

hacerlo como suplente.

- 109 -



Anexo | - Reglamento

Art. 10°- Todos los jugadores que participen en los campeonatos o torneos oficiales
deberan estar o de lo contrario ser, inscriptos en la URMP por una sola y unica vez. A
ese efecto la Union proporcionara a los clubes los elementos necesarios para el
fichaje, los que deberan ser devueltos debidamente integrados. Asimismo deberan
tener paga su cuota anual del Sistema de Fondo Solidario, condiciones indispensables
para ingresar a un campo de juego.
Tanto los jugadores como los clubes a que pertenezcan serdn responsables por la
veracidad y correccion de los datos que se inserten en los documentos. El
incumplimiento de esta disposicion hara pasible, tanto al jugador como al club, de una
sancion.

En concepto de cuota anual de derecho de fichaje y de fondo selidario, se abonara la
suma que establezcan la URMP y la UAR respectivamente. Deberan presentar
ademas un APTO MEDICO anual en farmularios entregados por la Unién. DE LOS
PARTIDOS OFICIALES
Art. 11°- Para participar en los Campeonatos y Terneas, los clubes deberan inscribir
previamente sus equipos. Dicha inscripcion se efectuara en las fechas y del'modo que
indiquen las autoridades .competentes de la URMP. A PARTIR DEL ANO 2007 LOS
PLANTELES SUPERIORES QUEDARAN INSCRIPTOS PARA EL ANO SIGUIENTE,
SALVO NOTIFICACION EN CONTRARIO DEL CLUB.
Art. 12°--Cuando se produzcan situaciones de equipos eliminados o retirados de los
campeonatos, la Comision de Competencias~elevara un informe y el dictamen
correspondiente a la URMP, a los efectos‘que ésta adopte las medidas que hubiere
lugar.

Si una institucion retira de un torneo por su voluntad o es retirada por la acumulacion
de tres W.O., podra ser anotada para competir, en el afio siguiente en su categoria
superior.

Si se reiterara esta falta, no podra anotar a ningln conjunto en la categoria inmediata
superior, es decir a la que asciende, al afio siguiente en los torneos oficiales. Esta
sancién corresponde tanto para los torneos de campeonato como preparacion y
clausura.

Art. 13°- Los equipos estaran integrados por un maximo de 15 jugadores y un minimo
de 12 jugadores.
Los partidos de las divisiones Superiores e intermedias, se jugaran en dos periodos de
cuarenta minutos, con un descanso de no méas de diez minutos entre ambos,
debiéndose confeccionar previamente la tarjeta oficial del encuentro que a tal fin
suministrara la URMP.

Los partidos de las divisiones juveniles, se jugaran en dos periodos de treinta y cinco
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minutos, con un descanso de no mas de diez minutos, En estos partidos el tiempo
maximo de juego real son setenta minutos, debiéndose también confeccionar
previamente la tarjeta oficial del encuentro que al tal fin suministrard la URMP.
Art. 14°- Los arbitros estan obligados a cumplir los horarios fijados por la URMP
estrictamente y sin admitir excepciones, debiendo admitir una tolerancia, que en
ningln caso podra exceder de 15 minutos con respecto a la hora de iniciacién del
partido, siempre que estén presentes en la cancha antes de cumplirse ese tiempo, no
menos  de 12 jugadores de cada bando listos para  jugar.
Art. 15°- Si a la hora fijada para dar comienzo al partido y luego de transcurrido el
plazo de tolerancia consignado en el articulo anterior, N0 se presentase en la cancha
alguno o ambos equipos, 0 no reunieran el numero reglamentario.de jugadores, el
infractor (0o  infractores) sera declarado perdedor. Vy - tendr& W.O.
Para que un equipo sea considerado como presente‘e€s necesario que se encuentren
en la cancha y listos para jugar, por lo. menos 12 jugadores de ese equipo, cuyos
nombres apellidos y numero de registro deberan figurar en la tarjeta oficial del partido
que se entregara al arbitro.
La falta de cumplimiento.-a cualquiera de estos requisitos, implicara la ausencia del
equipo a los efectos ‘de las sanciones previstas en el presente articulo.
En caso que la no presentacion del-conjunto corresponda a'un encuentro a realizarse
a mas de’50'kmde la ciudad de origen de la institucién, debera abonar una multa que
sera fijada anualmente por la URMP, la que-sera debitada de la cuenta que la
institucion posee en la tesoreria de la union. Esta disposicién corresponde tanto para
quien deba jugar como visitante y no lo cumpla, como para aquella institucién que en
caracter de local no reciba al conjunto que deba viajar, y tendra WO.
En la tarjeta de referencia y en todos los casos de partidos oficiales o amistosos
debera incluirse indefectiblemente el nombre y apellido y numero de registro, de cada
uno de los jugadores que se encuentren presentes y del Profesional médico (indicando
numero de matricula) del equipo local.
Si un partido no se jugase estando presentes ambos equipos, por falta del médico o
porque la cancha no cumple con los requisitos reglamentarios, sera considerado
perdedor el equipo local, sin perjuicio de la aplicacién de otras sanciones por parte de
la URMP, y este caso se tomara en cuenta como “Walk Over” a los efectos que
correspondan como no presentacion de equipo.
Cuando un encuentro no resulte posible jugarlo por razones de fuerza mayor,
fundamentalmente climéticas, el arbitro oficial podr4 determinar su suspension. En
caso de no encontrarse presente el arbitro designado, el encuentro podra ser

suspendido por el acuerdo de las autoridades de cada institucién, con caracter de
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Capitan General o] Presidente.
En ese caso la Comision de Competencias determinard la fecha en que debera
disputarse. Si el encuentro suspendido significo un viaje a una distancia mayor a 100
km para alguno de los participantes, el viaje para el nuevo encuentro a disputar, sera
solventado en partes iguales entre los conjuntos intervinientes.
Es condicion indispensable para que el encuentro continle desarrollandose la
presencia en el campo de juego de un médico y de la cantidad minima de jugadores
establecida en el reglamento de juego de la UAR, debiendo existir en todo momento
una diferencia entre los jugadores de ambos equipos no mayor de cuatro (4).
En caso de ausentarse el profesional médico, y no pudiendo serremplazado por otro,
se suspendera en partido y se sometera a consideracién del CD quien debera evaluar
el motivo de la ausencia, el tiempo en el cual ocurrio._el episodio y las demas
circunstancias del caso,pudiendo darlo por terminado-con el resultado registrado hasta
el momento de la suspension, reprogramar y.jugar-el tiempo restante o dar WO al
equipo local.
En ningun caso el médico responsable puede ser jugador o tener alguna actividad que
lo involucre en el encuentro a-disputar y solo podra atender su actividad profesional.
Art.16°- Los capitanes de-ambos equipos y sus encargados — en los casos que fuera
obligatorio — son responsables; cada uno por Io que le corresponda, de que el referee
reciba antes de comenzar el partido y con la debida anticipacion, la tarjeta con los
nombres y apellidos completos.y numero de registro de todos los jugadores de ambos
equipos que se encuentren listos para jugar, estén o no presentes al inicio del
encuentro+, asi como los jueces de touch y profesional médico presente, escritos con
tinta o boligrafo en forma legible y debidamente firmada por ambos capitanes y
encargados de equipo cuando fuere obligatorio.
Se considerara como jugador de un equipo a todo aquel que figure en la tarjeta, sea
titular 0 suplente 'y haya o no ingresado a la  cancha.
En caso que la tarjeta entregada en la URMP no contenga todos los datos requeridos,
sera considerada “en falta administrativa” la entidad a la cual pertenece el conjunto, la
cual debera abonar en caracter de multa , la suma que a tal efecto fije el Consejo
Directivo

La misma serd debitada en forma automatica de su cuenta con la tesoreria de la
Unién. La reiteracién de la falta por parte de la institucion, significara la duplicacién de
la multa cada vez que incurriera en la misma. En caso de repetir la falta en cuatro
ocasiones , se deberéa informar al Consejo Directivo , el cual podra aplicar la sancion
de pérdida de la localia en una fecha para todas las divisiones

Art. 17°- Durante todo el desarrollo de un partido, un equipo podra ser completado en
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su numero reglamentario (15) por los jugadores que no lo hubieran hecho a la
iniciacion del mismo, previa autorizacion del arbitro quien debera permitir tales
ingresos a la cancha. Esto solo podra ser entre aquellos nominados en la tarjeta al
comienzo del encuentro.
Una vez iniciado el partido, bajo ninglin concepto podran ser agregados jugadores a la
tarjeta del arbitro.
Art.18°- Durante el desarrollo de un partido cada equipo podra efectuar hasta siete (7)
cambios de jugadores. Lo solicitara el respectivo capitan de equipo al referee del
partido, quien deberd autorizarlos. Dichos cambios podran hacerse en cualquier
momento del partido y los jugadores reemplazantes seran identificados en la tarjeta
respectiva en el momento de su ingreso. El jugador reemplazade no.podra reingresar.
Todo esto conforme a la Ley 3 de las ‘Leyes del Juego.
A los efectos de lograr una mayor cantidad de jovenes que se acerquen a este deporte
en los equipos de categorias juveniles (menores.de.15 .hasta menores de 19 inclusive),
se podran hacer los cambios sin limites y |os jugadores reemplazados pedran ingresar
nuevamente en cualquier memento-del partido, salve que se hubieran retirado por
lesion 0 expulsion.
Art. 19°- Salvo los jugadores, el arbitro y los jueces de touch, no estara permitida la
presencia de persona alguna dentro del-perimetro de.la cancha durante el desarrollo
de los~partidos.. Como  excepciones se =~ admitirAn las  siguientes:
a) Durante los entretiempos y a fin de dar instrucciones a sus jugadores, a los
entrenadores de los equipos.
b) El médico del equipo local y/ o visitante, para asistir a algun jugador lesionado,
previa autorizacion del arbitro del partido.-
Art.20°- Ningun jugador podra abandonar la cancha durante el partido sin el permiso
previo del referee que solo lo concedera en casos especiales, asimismo debera
solicitar consentimiento para poder ingresar. Esto no sucedera en los entretiempos, en
los que tanto el referee como los jugadores podran abandonar la cancha, tal lo
establecido en el reglamento de juego.
Art.21°- El Capitan y el Encargado son responsables por el comportamiento de los
jugadores que integren el equipo, antes, durante y también una vez finalizado el
partido. Se establece asimismo, que de acuerdo a la gravedad de la falta cometida,
dicha responsabilidad se extendera a la Institucién que representa el equipo infractor,
la que podrd& ser sancionada por las autoridades competentes.
Art. 22°- Los arbitros designados o no para dirigir un encuentro, deberan entregar las
tarjetas con el resultado del partido en la URMDP dentro de las 48 hs de realizado el

mismo . Asimismo al término del mismo entregara al capitan del equipo ganador, el
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talén de la tarjeta debidamente llenado y firmado. En el caso de partidos no jugados,
cualquiera fuese la causa, es obligacion del arbitro designado y en su ausencia del
equipo local, hacer llegar la tarjeta a la Union, independientemente de la informacion
establecida en el Art. 24° del presente Reglamento.
Art. 23°- La tarjeta de resultados deberd ser entregada a la URMP (en Secretaria)
dentro de los 2 (dos) dias habiles siguientes a la fecha en que se disput6 el encuentro.
La falta de entrega, su entrega fuera de término, o su confeccién incorrecta, hara
pasible de sancién al que cometa la falta.
A los fines indicados en el parrafo anterior, cuando el atraso en la entrega exceda de
siete (7) dias corridos del de la realizacion del partido, la Comision de Competencias
confeccionara y publicara una lista de las tarjetas faltantes. Si para el lunes siguiente,
posterior a la publicacion, o el primer dia habil posterior — si ese lunes fuese feriado —
esto es dos (2) semanas después de la fecha del partido, las tarjetas no han llegado a
la URMP, el partido se considerara como.no jugado-a‘los efectos de la acreditacién de
los puntos en juego en las tablas de posiciones.
Art.24°- En caso de que un partido no se jugase por cualquier motivo ambos clubes
deberdn poner el hecho en. conocimiento de la Comision. de - Competencias
indefectiblemente dentro de los tres (3) dias habiles siguientes al de la programacion.
Si luego de 15 dias corridos paosteriores a la fecha del partido no se recibe la
informacién* " 'mencionada, « el partido sera considerado como no jugado.
Cuando el infractor en suministrar la informacién-fuere uno solo de los clubes, y luego
de requerido - dicho informe por la Comision de Competencias, la Institucion
correspondiente no diera cumplimiento con el pedido sera sancionada con la pérdida
de puntos.
Art.25° - El club cuyo equipo haya dejado de presentarse a un partido oficial
programado, deberda informar las causas a la Comisibn de Competencias,
indefectiblemente el primer dia habil siguiente a la fecha del partido. La no-
presentacion del informe en término presupondra que no existe justificacion o razén
valedera para la no-presentacion del equipo, adjudicandose los puntos en disputa al
equipo contrario.
Art.26° - Sera eliminado del campeonato el equipo que acumule tres W.O. a lo largo
del torneo o etapa de un torneo. Perdera los puntos obtenidos y otorgara la mayor
diferencia a sus ocasionales oponentes, ganadores por W.O.
Art.27°- Es facultad del Organo de aplicacion de este reglamento valorar los
argumentos vertidos por la Institucién, tendientes a justificar la no-concurrencia a un
partido, a los efectos de la aplicacion de las sanciones establecidas en los articulos

precedentes.
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Art.28°- En el caso de que un equipo no se presentase a disputar un partido sin dar
previo aviso en ese sentido al club adversario y al referee designado, el Capitan y
encargado de equipo se haran pasibles de la sancion disciplinaria que corresponda y
la divisidn que incurriera en tal falta, perdera su condicién de local en las siguientes
tres fechas consecutivas que asi le corresponda. La reiteracion de dicha falta sera
causa de eliminacién del equipo del campeonato, con la automatica aplicacién de los
articulas 26° y 12° del presente Reglamento.
A los efectos de la aplicacién de las sanciones determinadas en el presente articulo,
se tomard como Capitan y encargado a los nominados al inicio del campeonato en las
listas que remiten las instituciones a la URMP, siendo obligacidn-de los clubes notificar
fehacientemente a las autoridades competentes cualguier modificacion en tal sentido,
producida con posterioridad.
Art. 29° Para todo partido habra un referee designado- por los organismos
competentes de la URMP. Ningun partido oficial e-amistoso, podra ser arbitrado por
una persona que no sea mayor de 18 afnos.
En caso de no concurrir el referee designado-para el partido, deberd jugarse
indefectiblemente bajo el control de cualquier referee oficial, que hallandose en el club
local, aceptara dirigir el encuentro.
Habiendo més de un referee oficial-en estas condiciones, el partido sera arbitrado por
el que elijael'Capitan.y/ o Encargado del equipo visitante. Si el partido no se jugara, el
Capitan y el Encargado del equipo que no acatare estas disposiciones seran hechos
responsables, con las consiguientes medidas disciplinarias y se daran los puntos
perdidos-asu equipo, que seran adjudicados automaticamente al ocasional adversario.
A los efectos del presente articulo se considerara referee oficial a aquellas personas
que se encuentren registradas en las listas de arbitros habilitados por la URMP.
Art.30°--Na hallandose presente ningun referee oficial, también debera realizarse el
partido bajo el control de un referee no oficial, siempre que sea aceptado por ambos
Capitanes y/ o encargados, debiendo dejar éstos expresa constancia de conformidad
en la tarjeta, previamente a la iniciacién del partido.
De no existir acuerdo previo, el equipo LOCAL debera designar referee de acuerdo a
lo dispuesto en la Ley 6-A-(1) del Reglamento de juego: Para todo partido habra un
referee. Sera designado por o con la autorizacién de la URMP o, en caso de que no se
haya designado tal referee autorizado, los equipos pueden convenir de comun acuerdo
la designacion de un referee o, a falta de tal acuerdo, sera designado por el equipo
local.

Art.31°- El referee que comience un encuentro debe finalizarlo estdndole prohibido

entregar el arbitraje a otro arbitro, aunque fuere oficial salvo que fuere el designado
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para el encuentro o por las circunstancias especificadas en el siguiente articulo.
Art.32°- Si el arbitro se lesiona durante el partido y no puede seguir dirigiendo, debera
designar un reemplazante. Si ello no fuere posible, se aplicara el criterio indicado en
los articulos 29° y 30° del presente reglamento.
Art. 33°- No esta permitido modificar fechas, horarios y canchas de los partidos, sin el
consentimiento previo de la Comision de Competencias. Todo pedido de cambio de
fecha, horario y/ o cancha debera ser solicitado a la citada Comisién por escrito,
firmado por el Capitan General o Presidente de la Institucion con la conformidad
escrita del equipo adversario, con por lo menos 5 (cinco). dias de anticipacion a la
fecha del encuentro que se desea modificar, comunicando al referee del encuentro
luego de concedido, por parte del club solicitante.
Solo en casos excepcionales se autorizara la disputa de partides fuera de las fechas y
horas establecidas en los respectivos programas.
A tal efecto las entidades que lo-acuerden deben-indicar los motivos que originan su
solicitud, lo cual sera evaluado para su aprobacién..El cambio solicitado no podra ser
efectuado sin la conformidad fehagciente de la U.R.M.d.P.
No se autorizaran postergaciones de partidos correspondientes a las competencias
oficiales de caracter local, pedidas a fin de poder jugar en -fechas coincidentes,
partidos amistosos en ésta, en el interior o exterior.~Si podran ser consideradas las
solicitudes~de adelanto de partidos con ese fin, presentadas con siete (7) dias de
anticipacion, con la expresa conformidad del adversario. Si en lugar de adelanto de
partidos fuese postergacion de los mismaos, estos no deberan ir mas all4 de la fecha
fijada para la finalizagion del campeonato en curso.
En caso de no darse cumplimiento a las exigencias indicadas en los plazos
establecidos, el Capitan y el encargado del equipo responsable, seran sancionados y
en caso de reincidencia, se hara responsable al club, y los partidos jugados en esas
condiciones seran considerados como no jugados.
Los partidos amistosos o0 giras de los conjuntos, deben ser solicitados al Consejo
Directivo de la URMdP, con al menos siete (7) dias de anticipacién y en nota firmada
por el Presidente y el Secretario de la Institucion.
Art.34°- Cuando la Unidon Argentina de Rugby o la Unién de Rugby de Mar del Plata,
programen partidos internacionales, del Campeonato Argentino o especiales, la citada
Comision podréa suspender los partidos que se deban disputar en las mismas fechas y
horarios, en cuyos casos fijara fechas y horarios de emergencia para cumplirse con los

programas.

-116 -



Anexo | - Reglamento

v DE LOS REFEREES
Art. 35° La Unién de Rugby de Mar del Plata, designara los referees oficiales para
todos los partidos de las divisiones competitivas, pudiendo, para las divisiones
juveniles designar un club responsable para cada partido. Este club designara un
arbitro de una lista que previamente al inicio de los campeonatos estara aprobada por
el Consejo Directivo de la URMP. En caso que el club designado no enviara el arbitro
solicitado para dirigir el encuentro asignado, deberd abonar una multa cuyo monto
sera determinado por la URMP
Art.36°- La URMP no atendera reclamo alguno contra ninguna designacion a que se
refiere el articulo anterior. Las decisiones del referee seran finales e inapelables.
Art.37°- La URMP sancionara severamente a quien falte el respeto a.un referee o a un
juez de touch, dentro o fuera de la cancha, durante un. partido o aun después de
finalizado.
Art.38°- Antes de la iniciacion de un partido, el referee debera verificar el correcto
llenado de la tarjeta del encuentro; |la que deberé contenerlos datos establecidos en el
Art. 15° e este Reglamento, debiendo exigir la presencia fisica del profesional médico
consignado en la tarjeta.
Finalizado el partido deberd completar la tarjeta con el resultado correspondiente,
firmarla y entregarla al Capitan del equipo que haya.ganado el partido o al Capitan
local en-caso de empate, de acuerdo a lo dispuesto en el presente reglamento.
En caso que el arbitro del encuentro decida hacer entrega personalmente en la Unidn
de la mencionada tarjeta, debera entregar-al capitan del conjunto ganador, el talén de
la misma-con la firma del medico indicando las lesiones de los jugadores si las
hubiera,  su resultado, cambios y sanciones Yy debidamente firmada.
Art.39°%- Los referees tienen la obligacion de informar por escrito a la URMP —sin
excepcion alguna- dentro de las 48 horas de disputado el encuentro, sobre cualquier
anormalidad que se suscite, antes, durante o después de un partido que hayan tenido
a su cargo.
Art.40°- Los referees deberan observar con estrictez, que los clubes den cumplimiento
a los articulos del Reglamento de juego que se refieren a la marcacién de la cancha,
colocacion de los postes con banderas, etc., debiendo informar a la URMP cualquier
anormalidad que encuentren, pudiendo suspender un partido en el caso que aquella
pudiera ocasionar inconvenientes graves para la disputa del mismo o la integridad
fisica de los jugadores.
Idéntica obligacion tendran los referees con respecto a la observancia estricta de lo
dispuesto en los Arts. 140 y 190 de este Reglamento.

Art. 41°- Los referees estan facultados por si 0 ha pedido del Capitan y/ o Encargado
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de equipo, para exigir a cualquier jugador o Encargado que acredite su identidad.

V - DE LA VESTIMENTA Y LOS COLORES
Art.42°- Todos los jugadores de un equipo deberan vestir los colores oficiales de su
club. Los referees no permitiran la participacion de alguno cuya vestimenta no llene
este requisito y los establecidos por el Reglamento de Juego. Las camisetas de todos
los jugadores deben tener a sus espaldas el nimero que los identifique conforme a su
posicibn en la cancha. Este debera ser de tal tamafio que permita su facil
visualizacién. En caso de no cumplir con éste requisito, el arbitro no permitira el
ingreso del jugador Debera ser un nimero cosido o estampado: Bien claro y visible.
Art.43°- Ningun club podra cambiar los colores que actualmente usa ni la disposicién
de los mismos, sin el previo consentimiento de la URMP.
Art.44°- Cuando deban jugar entre si dos clubes cuyos colores puedan presentarse a
confusién, a requerimiento del referee, el local-debera cambiar su camiseta por otra

habilitada oficialmente por la URMP; como alternativa.

VI - DE LA DISCIPLINA Y SANCIONES
Art.45°- El jugador, Encargado de equipo 0 persona expulsada de la cancha o en las
instalaciones del club o adyacencias del mismo, tanto en un partido oficial como
amistoso, debera concurrir ebligatoriamente a la Comision de Disciplina de la URMP,
sin necesidad de ser citado, el ' martes subsiguiente a la expulsién en el horario que fije
anualmente esa Comisién, o el dia habil siguiente, si aquel fuera feriado,
permaneciendo suspendido automaticamente para toda actividad relacionada con el
rugby, cualquiera sea su condicion, hasta tanto se resuelva el caso. Si no se
presentara a la citada Comision, continuara suspendido hasta que ello se concrete, y
luego se resuelva el caso.
Ninguna persona suspendida, hasta tanto no cumpla con la sancién impuesta, puede
actuar no solo como jugador, sino tampoco como Encargado de equipo ni entrenador
ni linesman. En caso de que ello ocurra sera pasible de una pena extra y la institucion
sera severamente sancionada.
El jugador que en un encuentro sea amonestado dos veces y reciba en las dos
ocasiones tarjeta amarilla, debera abandonar el campo de juego sin ser reemplazado y
permanecera suspendido automaticamente y sin necesidad de comunicacion alguna,
para la proxima fecha que dispute su conjunto en forma oficial. No debera presentarse
a declarar en Disciplina El jugador que reciba tres amarillas, a lo largo de la temporada
oficial, sera automaticamente suspendido por una fecha, que sera la siguiente de la

fecha en que recibié la tercera amarilla.
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Art.46°- La clausura de una cancha por sancién disciplinaria implicara que ninguna de
las divisiones de la Institucion sancionada, podra jugar partidos oficiales o amistosos
en sus instalaciones, incluso desarrollos del “Tercer tiempo”. La suspension de la
cancha no afectara a otra Institucibn que compartiera las mismas instalaciones.
Art.47°- Cualquier infraccion a este Reglamento o a disposiciones establecidas por la
URMP, es causa de aplicacién de sancidn al jugador, capitan, encargado y al club que
la cometa. La aplicacion de la misma, como asi también su magnitud y alcance, queda
librado al criterio de las autoridades competentes de la Union de Rugby de Mar del
Plata.

VI - DE LOS CAMPEONATOS
Art.48°- La URMP organizard los campeonatos anuales de las Divisiones Superiores,
sus respectivas intermedias, Menores de 20 y Menores de-19 a Menores de 15
inclusive, como asimismo torneos amistosos dedivisiones formativas, si éstos se
llevan a cabo.
Art. 49°- La inclusion indebida de uno.o varios jugadores, en violacion a lo“dispuesto
en cualquiera de los articulos de este Reglamenta y/ o disposicion de la URMP que asi
lo disponga significara la“pérdida automatica de los puntos que el equipo hubiera
obtenido, que seran sumados al _haber de su ocasional adversario. Todo ello sin
perjuicio~delas sanciones. disciplinarias que la Comisiébn de Disciplina y/ o las
correspondientes autoridades competentes de la URMP pudieran aplicar al jugador,
capitan encargado yl o] club.
Art. 50°--Para participar en el Campeonato de Primera division un club o Institucién
debera participar simultaneamente en el torneo oficial de la division intermedia Para
participar en el Campeonato de Segunda Division, deberd cumplir con los siguientes
requisitos:

Para competir en el torneo clasificatorio de segunda divisién: deberd participar menos
con una categoria juvenil.
A partir del afio 2008 solo los equipos que participan del clasificatorio con segunda e
intermedia podran participar del reclasificatorio anual.
Para hacerlo en el torneo oficial de segunda division, deberda competir también en el de
division intermedia de segunda.
Detalle del sistema de bonus paras todas las categorias

e Al conjunto ganador del encuentro se le otorgardn 4 puntos.-
. Al conjunto que empate se le otorgara 2 punto
* Al conjunto que efectuara cuatro (4) o0 mas try se le adicionara 1 punto, sin considerar

el resultado del encuentro.-
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* Al conjunto que perdiera el encuentro por siete (7) o menos tantos de diferencia se le
otorgara un (1) punto.-
En caso de ser necesario definir un desempate , se utilizara el sistema de bonus
Si un conjunto otorga W.O. , a los efectos del sistema de bonus se le otorgaran cinco
(5) puntos a su ocasional adversario

Las instituciones que no cumplan con los requisitos estipulados en cuanto a la
obligatoriedad de presentar diferentes conjuntos en las categorias competitivas, solo
podr4d  participar del torneo de intermedia de segunda  division.
Los conjuntos de segunda division que no presenten su respectiva intermedia y
aquellos que solo compitan en intermedia, se acompafiaran durante el desarrollo del
torneo, cumpliendo sus localias en forma intercalada entre las dos conjuntos. Si entre
dos conjuntos de segunda division, que no presentaran intermedia, deba dirimirse cual
competird en segunda y cual lo hard en intermedia; antes del inicio de los torneos
anuales, deberan competir entre si en partido de.iday-vuelta y.el ganador lo hard en el
torneo de segunda.
Art 50 bis: si por cualquier circunstancia un equipo fuere aliminado o retirado de un
campeonato la URMP podra. tomar las medidas que considere” convenientes,
vinculadas al ascenso y descenso de equipos, para el normal desarrollo de los
campeonatos de la temporada siguientes, en lo concerniente al numero que se halla
fijado para‘intervenir en los mismos. Igualmente, cuando algln equipo no sea inscripto
en un campeonato no obstante tener derecho-a ello, ya sea por haber ganado el
ascenso en la temporada anterior, o por gue le corresponda actuar en esa categoria,
la URMP-podra tomar las medidas necesarias para mantener el numero de equipos
que se haya fijado para intervenir en los campeonatos del afio siguiente al que se
produjo la vacante.
Art.51°- Para participar en los campeonatos oficiales, un club o Institucion debera
disponer de cancha e instalaciones adecuadas encuadradas dentro de las
disposiciones del Reglamento de Canchas, Instalaciones y Colores de la UAR.
Art.52°- Si en alguna oportunidad, algin club o Institucién no pudiera dar cumplimiento
a los requisitos indicados precedentemente, debera solicitar la correspondiente
autorizaciéon a la URMP para poder participar en los campeonatos de esa temporada.
Si las justificaciones ofrecidas son valederas y debidamente comprobadas, la URMP
podra hacer lugar a la excepcion.
Art. 53°- Si en dos temporadas consecutivas un club o Institucion no diera
cumplimiento a lo exigido en los Arts. 50° y 51°, perdera el derecho a participar en el
campeonato de la divisibn que le correspondiere actuar, en el afio siguiente.
Art. 53 bis
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NORMAS GENERALES PARA LOS CAMPEONATOS
Si al inicio de un Campeonato, se estableciera que el mismo excluye los jugadores de
un Seleccionado, el mismo se desarrollara bajo esa condicion hasta su finalizacion, no
pudiendo integrar ningun equipo participante los jugadores incluidos en la lista
aprobada por la Unidn, hasta tanto la etapa del Seleccionado haya finalizado o cuando
un jugador ha sido expresamente desafectado del Seleccionado. En caso de
incumplimiento, seran sancionadas las instituciones con la perdida de los puntos
obtenidos con jugadores en esas condiciones mas las que establezca en cada caso la
Comision de Disciplina.
Art. 53 ter.
Si una institucion participa con dos equipos en un mismo campeonato de la misma
divisién, seran considerados como dos entidades diferentes, tomando para cada
equipo una lista de buena fé de 9 jugadares en cada equipo, permitiendo que el resto
de ellos jueguen indistintamente  en cada equipo.~En caso.que participen de dos
torneos diferentes de la misma division, €ste requisito_no sera exigible. En caso de
efectuarse una inclusion sin. respetar las listas, el equipo responsahble perdera los
puntos en disputa, que seran otorgados a su ocasional rival, todo ello sin perjuicio de

las sanciones disciplinarias que correspondan.

A = DIVISIONES SUPERIORES
Art.54°- La URMP organizara los campeonatos-de las distintas divisiones superiores
sobre la base de la posicion obtenida por.cada uno de ellos en la temporada anterior.
Para participar de los torneos oficiales de la URMP en la categoria mayor, las
entidades deben cumplir los requisitos administrativos correspondientes y se deberan
inscribir en el torneo de segunda division, conforme las normas detalladas en el
presente reglamento.
B - DIVISIONES JUVENILES
Art. 55° Podran actuar en los campeonatos de M19, M18 , M17, M16 y M15, los
jugadores que al 1° de enero del afio de la competencia no hayan cumplido 19, 17, 16,
y 15 afios de edad, respectivamente.

Art.56°- Los campeonatos de las divisiones M19 a M15 — ambas inclusive — seran
disputados por los equipos inscriptos y de acuerdo a su cantidad, la URMP dispondra
la modalidad en que se realizaran.
Art.57° - Los equipos de las divisiones M19 a M15 — ambas inclusive — deberan
concurrir a los partidos acompafiados por un Encargado Responsable designado por
su club, el que deberd ser mayor de 18 afios de edad. Dicho encargado debera

obligatoriamente indicar su nombre y apellido en la tarjeta de partidos oficiales, la que
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asimismo debera firmar.

C - CAMPEONATOS Y DESEMPATES
Art. 58°- Serd ganador de cada campeonato el equipo que obtenga mayor nimero de
puntos al término del mismo, a razén de dos puntos por partido ganado, un punto por
partido empatado y cero puntos por partido perdido.
En caso de utilizar el sistema de bonus para los encuentros de la categoria superior
por resolucién de la U.R.M.d.P, se computaran cuatro (4) puntos al partido ganado,
dos (2) puntos al partido empatado y cero (0) punto al partido perdido. Asimismo se
otorgara un punto al conjunto que ganando o no el encuentro, efectuara al menos
cuatro (4) tries y un punto al que perdiendo al encuentro la diferencia con el ganador
sea igual o] menor a siete ) puntos,
Excepto en los casos indicados mas adelante, si~dos 0 més equipos resultaran
igualando el primer puesto de cualquier divisionen. cualguiera de los torneos
organizados por la URMP, no se desempatara y seran declarados ganadores ambos
de ese campeonato.
Art 59°- SEVEN — La URMdP oarganizara el Seven de la categoria mayor, en la fecha
gue le aconseje la Comisién de Competencias y una vez finalizado el Torneo Oficial
En las categorias juveniles, de M15 a M19, el seven cierre de campeonato sera
organizado-por el Club al cual pertenece el conjunto'ganador del campeonato en la
categoria que corresponda 'y en la fecha~que recomiende la Comisién de
Competencias. Si la Institucion desistierade organizarlo en la fecha propuesta, el
mismo sera organizado por el ganador de la categoria estimulo y en su defecto por el
segundo de la categoria campeonato .Todos estos eventos, de categoria mayor a
M15, se consideraran parte de la actividad oficial y todos los conjuntos que

participaron durante el afio de la categoria, deben presentar al menos un conjunto en

los mencionados sevens.
SISTEMA DE DESEMPATES - UAR
Del Sistema de Desempates

ART. 58°: Si por algan motivo fuera necesario desempatar cualquier puesto en la tabla
de posiciones, se aplicardan en forma sucesiva y excluyente las siguientes normas:
a) Se tomara en cuenta el o los resultados obtenidos (ganado, empatado o perdido) en
el mismo torneo, solo en el o los partidos jugados entre si por los equipos igualados;
b) Si continuara el empate, se tomara en cuenta la diferencia entre la cantidad de los
partidos ganados en el mismo torneo por los equipos que continden igualados;
c) Si continuara el empate, se tomaran en cuenta los antecedentes disciplinarios

registrados durante el torneo de que se trate por los jugadores de los equipos
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empatados, debiendo definirse a favor del equipo que posea en primer término menor
namero de expulsiones y si no las hubiera, de amonestaciones;
d) De continuar el empate, se tomara en cuenta la suma total de los tries obtenidos por
cada equipo igualado, en la zona o en el campeonato en que se produjo el empate,
aunque no se tendran en cuenta los tries obtenidos por los equipos empatados en
partidos jugados con oponentes comunes, cuando alguno de aquellos hay recibido
puntos por no presentarse dicho oponente en comun;
e) Si a pesar de la aplicacién de todos los sistemas anteriormente previstos subsistiera
el empate, el CD de la U.R.M.D.P. decidira la norma a aplicar para la definicion del

puesto igualado, previo dictamen de la Comisién de Competencia.
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Software de Cineantropometria -
Francis Holway

4 | Biacromial
5 | Térax Transverso
6 | Térax Anteroposterior
7 | Bi-iliocrestideo
8 | Humeral
| 9 | Femoral
| Perimetros
10 | Cabeza
11 | Brazo relajado
12 | Brazo flexionado
13 | Antebrazo maximo
14 | Torax
15| Cintura
16 | Cadera maximo
17 | Muslo maximo
18} Muslo medio
| 19] Pantorfilla maximo
| Pliegues
20 | Triceps
21| Subescapular
22 | Supraespinal
23 | Abdominal
24 | Muslo medial
| 25 | Pantorrilla

PROFORMA tholway@hotmail.com - Bs.As. -
4822-9436
Nombre Medic.n® Niv.activ.fisica:
Depor-Recre
4 g - Cod. Clasificacién Fem. Masc. Fecha
E N = A Sedentaria 1,3 13 Fecha de Nacimiento
a E <) @\ B Liviana 15 1,6 Fecha de menstruacion
2552 C  Moderada 1,6 1,7 [Sexm=1;f=2 | | Sujeto N°
Rz D Intensa 1,9 21 |HUL Medidor
4 E = E Extremada 2,2 2,4 | Hora medic. Anotador
| Basicos
1 | Peso Bruto
2 | Talla
| 3 | Talla sentado
Diametros

Orden de marcacion
1. Acromial

2. Radial

3. Punto medio del brazo
4. Subescapular

5. Cresta ilfaca

6. Espina

7. Supraespinal

8. Abdominal

9. Muslo medio

10. Pantorrilla media

1. BMI = PESO / TALLA?
2. SUMATORIA DE 6 PLIEGUES

3. CINTURA / CADERA
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INSTRUCTIVO:

Para la Evaluacion de tu Alimentacidn es necesario que registres (sin modificacion de
lo que realizas habitualmente) los alimentos y bebidas consumidos, segun se explica

oralmente.

Recorda: Cuanto mejor puedas contestar mejor sera la evaluacién para poder hacer
las modificaciones pertinentes y asi MEJORAR TU RENDIMIENTO DEPORTIVO
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APELLIDO Y NOMBRE:

TIEMPO QUE JUEGA AL RUGBY:
CLUB:

EDAD:

POSICION DE JUEGO:

HABITOS ALIMENTARIOS

1- ¢Cuantas veces por semana realizas cada una estas comidas?
Marcar con unacruzlas opciones correctas

A diario | 4 a 6 veces 2 a 3 veces 1 vez Nunca
por semana | por semana | por semana

Desayuno

Almuerzo

Merienda

Cena

2- ¢ Con qué frecuencia consumis los siguientes alimentos?
Marcar con una cruz la opcién gue carresponde:

Alimentos A 4a6 2a3 lvez |Menosde |Nunc
diario veces veces por por |1vezpor' |a
por semana“.| seman |sem
semana a
Leche
Yogurt
Queso (de todo tipo)
Huevo
Carne vacuna
Pollo
Pescado

Fideos, polenta, arroz,
pastas rellenas

Lentejas, porotos,
habas

Verduras: zanahoria,
tomate, lechuga,
zapallo, zapallito,
acelga, espinaca, etc

Papa, batata, choclo

Frutas: manzana,
banana, pera,
durazno, naranja,
mandarina etc

Pan

Galletitas saladas y
dulces
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3- ¢Con qué frecuencia consumis los siguientes alimentos?
Marcar con una cruz la opcion gue corresponde segln la cantidad de veces
que comes cada uno de estos alimentos.

Alimentos

Todos
los
dias

4a6
veces
por
semana

2a3
veces
por
semana

1vez
por
semana

Menos
de 1
vez
por
sem

Nunca

Alfajor, galletitas dulces,
tortas, budines

Facturas

Helado

Chupetines y Caramelos

Chocolate

Barra de cereal

Snacks: papas fritas palitos,
chizitos, etc.

Hamburguesa

Patitas (de pollo)

Pizza

Gaseosa no diet

Salchichas

Fiambres

Manteca — mayonesa

4- ; Qué tipo de bebida tomas . con mayer frecuencia diaria?
Realizar un_circulo en la‘opcién correcta.
f) Agua o aguagasificada (soda)
g) Jugos artificiales o gaseosas comunes (ej: Tang, Baggio, Ades, Capita, Sprite,

Coca-cola, Seven up etc).

h) Jugos o gaseosas Light (ej: Clight, Sprite o Coca zero, Seven Up Free, etc).
i) Gatorade, All Sport, etc

j)  Red Bull, Speed, etc.

5- ¢Con que frecuencia consumis bebidas alcohodlicas? (cerveza, vino, tragos,

champagne, etc?

Realizar un circulo en la opcién correcta.

g) Nunca
h) Mensualmente
i) Quincenalmente

i)  Menor a 3 veces por semana

k) De 3 a 6 veces por semana

[) Adiario
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6- ¢ Consumis algun suplemento?

NO
Sl
En caso de afirmativa:
e) Vitaminas y minerales.
f) Proteinas (ovoalbumina, caldo proteico, amino&cidos, amino total).
g) Creatinina - creatina.
h) Otros: ¢, Cual o cuales?

7- ¢ Habitualmente realizas alguna comida especial el dia previo al partido?

En caso de unarespuesta afirmativa marcar los alimentos que consumis.

f) Pastas

g) Carnes con vegetales
h) Solo vegetales

i) Solo frutas

i) Oftros: ¢cuallles?

8- ¢ Habitualmente realizas alguna comida especial el dfa del partido?

En caso de unarespuesta afirmativa marcar los alimentos'que consumis.

k) Pastas

[) Carnes convegetales
m) Solo vegetales

n) Solo frutas

0) Otros: ¢cuallles?

9- ¢ Habitualmente realizas alguna comida especial despuées del partido?

En caso de una respuesta afirmativamarcar los alimentos que consumis.

p) ‘Pastas

q) Carnes con vegetales
r)--Solo vegetales

s) Solo frutas

t) . Otros: ¢cual/les?

10- ¢, Qué papel cumple 1a alimentacion en tu vida como deportista?

Muchas gracias por tu colaboracion!
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