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1. INTRODUCCION

El presente estudio se realizé en el Gimnasio Box Monkeyfit de la ciudad de Santa
Cruz donde se practica el Crossfit que es una disciplina hoy en dia muy popular y
que sigue creciendo en todo el mundo es un sistema de entrenamiento disefiado
para ejercitar a nivel integral ejercicios funcionales combinados con peso y

levantamientos olimpicos, mejorando la condicion fisica por complemento.

El contenido Tedrico que guio la investigacién considero conceptos y teoria
relacionada a la disciplina del Crossfit, asi como también a las ayudas ergogénicas
y rendimiento fisico deportivo, se analizaron estudios similares realizados en
deportes de alta intensidad y el consumo de aminoacidos ramificados BCAAs

como referencia.

El objetivo general de la investigacion fue administrar 6 gramos de aminoacidos
ramificados “BCAAS” durante 60 dias media hora antes de entrenar para
determinar la eficacia sobre el rendimiento fisico y compararlo con los que reciben
placebo en atletas del gimnasio CrossFit Box Monkeyfit de la ciudad de Santa
Cruz de la Sierra en la gestion 2017. Se realiz6 con 32 atletas, divididos en dos
grupos, Grupo Experimental conformado por 16 atletas entre hombres y mujeres
para la complementacién de 6 gramos de “BCAAs”, y Grupo Control conformado

por 16 atletas todos hombres.

Para la recoleccién de datos se realizaron encuestas a cada deportista. También
se aplicaron planillas de registro de datos: filiacion, anamnesis, forma de consumo
de aminoacidos ramificados “BCAAs” junto a cartas de compromisos a
entrenadores y atletas. Se realiz6 pruebas ergométricas, antropométricas de
fuerza y resistencia, con la ayuda de materiales deportivos que facilitan la
obtencion de datos seguros y confiables, para llevar a cabo la complementacion

de aminoacidos ramificados “BCAAS”.



2. HALLAZGOS RELEVANTES

El Gimnasio Box Monkeyfit presta sus instalaciones y servicios al
acondicionamiento fisico y nutricional basado en ejercicios funcionales y variados,

ejecutados en alta intensidad, destinados a optimizar capacidades fisicas como:

a) Hallazgos relevantes positivos

¢ EI Gimnasio Crossfit Monkeyfit cuenta con un servicio de catering, el cual presta
sus servicios desde el 6 de octubre del 2016 en horarios de atencion de 6:00 a.m.
a 14: 00p.m y de 16:00 p.m. a 21:00 p.m. haciendo pedidos de almuerzos y cenas
para deportistas 0 personas que no realizan actividad fisica, ademas cuenta con

un snack saludable para los deportistas que acuden a las instalaciones.

e EIl Catering del Gimnasio se encuentra asesorado por dos licenciados del area
de nutricion, Lic. Alejandro Valverde y la Lic. Karina Frank, los cuales asesoran
nutricionalmente, ofrecen consulta y seguimiento nutricional a los deportistas que
acudan al Gimnasio Box Monkeyfit.

¢ Ofrece alimentacién saludable y rica en proteinas para un deportista, brindando

un menu distinto cada dia.

b) Hallazgos relevantes negativos

e Falta de maquinaria completa para realizar todas las rutinas de crossfit, como
ser el equipo de los remos donde se trabaja espalda, hombros piernas, ademas no
cuenta con el martillo, ni soga apta para el deportista.

e La infraestructura es muy pequefa para la cantidad de atletas que asisten a las
instalaciones del gimnasio, en el mundo del crossfit a diferencia del gimnasio no

tiene una demanda de un disefio en particular.



e La ventilacion por seguridad, en el lugar debe circular aire constante, es
importante por la cantidad de atletas congregados y el ambiente caliente que se
genera en el entrenamiento, el uso de este sistema pasivo evitara tener que
recurrir a sistemas de enfriamiento artificial como el aire acondicionado ademas de

ser un ahorro energético.

¢ No brinda una dieta dirigida para la disciplina de Crossfit.

e El gimnasio Box Monkeyfit tiene personal preparado y certificado a nivel
internacional para realizar la actividad de crossfit, pero no cuentan con

certificacidon como preparadores fisicos a nivel licenciatura.

¢ Actualmente se encuentran disponibles para la venta diferentes tipos de ayudas
ergogénicas nutricionales para el deportista, pero no existe un control en la
administracion de la dosis y el tiempo de cada una, ademas de ir acompafiada de

un punto clave como es la alimentacion.



3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

3.1. Descripcion del Problema

En nuestra sociedad cada vez es mayor la preocupacion por la salud, el bienestar
y la calidad de vida. Esto hace que conseguir un estilo de vida saludable, la
actividad fisica y la nutricion, se vean sometidos cada vez a mas investigaciones y
estudios. Centrandonos en el tema de nutricion, se busca estrategias nutricionales
correctas y suplir cualquier deficiencia que pueda surgir, en el caso de los atletas
debido a sus mayores necesidades energéticas, evitar las deficiencias y aumentar
el rendimiento fisico, es por ello que se ha normalizado el uso de ayudas

ergogénicas nutricionales en la actualidad.

El deseo de lograr resultados rapidos ha hecho muy atractivo el uso de muchos
tipos y formas de ayudas ergogénicas nutricionales, pero es aquella que se realiza
con proteinas y en este caso Aminoacidos Ramificados “BCAAs” una de las que

goza con mayor reputacion debido a la multitud de estudios que la avalan.

El uso de aminoacidos ramificados BCCAs debe ser algo totalmente personalizado
segun las necesidades y deficiencias de cada individuo, y no algo que realizar
rutinariamente puesto que su uso no recompensa la mala eleccion de alimentos y
una dieta inadecuada. Se prefiere la ingesta de una amplia variedad de alimentos
sobre la complementacion nutricional como método para obtener todos los macro
y micronutrientes que precisa nuestro organismo debido a que una mala
administracion de aminoacidos ramificados al igual que otro tipo de ayuda
ergogénica puede ocasionar tales consecuencias como alteracion de la funcion de
algin o6rgano o sistema, problemas hepaticos, calambres musculares o
deshidratacion, también factores psicologicos que afectan la motivacion del atleta;
estos tienden a una dependencia del producto, lo que requiere un gasto
econdémico importante. Y en el peor de los casos puede llevarlo a desertar y

fracasar en el deporte.



3.2. Formulacién del Problema

¢, Cual es la eficacia de la complementacion de aminoacidos ramificados ““BCAAs™
en el rendimiento fisico en atletas de la disciplina de crossfit en el gimnasio Box
Monkeyfit de la ciudad de Santa Cruz de la Sierra por medio de parametros cine

antropomeétricos gestion 2017?

3.3. Delimitacién del Problema

3.3.1 Delimitacion Sustantiva
El presente estudio se limita a la mejora del rendimiento fisico de atletas de la
disciplina de crossfit, mediante la administracion de ayudas ergogeénicas

nutricionales de tipo proteinas, en este caso Aminoacidos ramificados BCCAs.

Al ser una de las mejores herramientas de los deportistas profesionales para
encadenar cargas de entrenamiento dia tras dia sin lesionarse, favoreciendo
enormemente la regeneracion muscular puesto que los “BCAAs” corresponden a un
trio de aminoéacidos formados por leucina, valina e isoleucina, las cuales integran un
tercio del total del musculo esquelético, se encuentran dentro del grupo de
aminoacidos esenciales, es decir, aquellos que nuestro organismo no es capaz de
sintetizar y es preciso su aporte externo bien a través de la dieta y asi como
mediante su complementacion, contribuyendo la recuperacibn muscular,

incrementando el rendimiento deportivo ,de ahi su importancia.

3.3.2 Delimitacion Espacial

La investigacion se realizé en las instalaciones del gimnasio Box Monkeyfit.
Ubicado en la avenida Banzer entre tercer y cuarto anillo de la ciudad de Santa
Cruz de la Sierra.

3.3.3 Delimitacion Temporal
El presente estudio se realizé durante el periodo de dos meses (mayo-junio) del
afio 2017.



4.

OBJETIVOS

4.1 Objetivo General

Administrar 6 gramos de aminoacidos ramificados “BCAAS” a atletas del gimnasio

CrossFit Box Monkeyfit de la ciudad de Santa Cruz de la Sierra durante 60 dias

media hora antes de entrenar, para determinar la eficacia sobre el rendimiento

fisico y compararlo con los atletas que reciben placebo.

4.2 0Objetivos Especificos

Evaluar y comparar el estado nutricional con los parametros cine
antropométricos ISAK en atletas de la disciplina Crossfit al inicio, durante y
al final del estudio.

Desarrollar y comparar la prueba de fuerza y resistencia basados en un test
AMRAP de rendimiento de maxima repeticion al inicio, a la mitad y al final
del estudio

Complementar a la dieta del grupo experimental de atletas con la
administracion de 6 gramos de “BCAAs” 30 minutos antes de su
entrenamiento durante 60 dias.

Complementar la dieta del grupo control de atletas con la administraciéon de
un placebo 30 minutos antes de su entrenamiento durante 60 dias.
Establecer la composicidon quimica de la alimentacibn de los atletas
mediante un recordatorio de 24 horas para determinar el tipo de
alimentacion y su relacion con la complementaciéon en ambos grupos objeto
estudio.

Relacionar las modificaciones de los parametros cine antropométricos y de
rendimiento tanto en el grupo control como en el experimental al inicio,

durante y al final del estudio.



5. MARCO CONCEPTUAL

5.1. Alimentacion

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

ingeridos.*

5.2. Antropometria

La antropometria, término usado por Elsholtz en la Universidad de Padua en el
siglo XVII y luego por Quetelet dos siglos mas tarde, se refiere a las mediciones
que se realizan sobre el cuerpo humano, y la masa corporal (peso). Estas incluyen
diametros de huesos, longitudes y segmentos, alturas, perimetros del tronco y
miembros, y pliegues cutdneos. Existe una estandarizacién internacional de
protocolos para la técnica y sitios de medicion, regida por la International Society

for the Advancement of Anthropometry (ISAK).

Cada medicion nos aporta informacion sobre aspectos fisicos de la persona, los
diametros, segmentos y alturas describen el aspecto genotipico de la estructura
Osea. Los perimetros y pliegues brindan informacion sobre aspectos mas
fenotipicos como el tejido adiposo y muscular. Los pliegues solo informan sobre la

adiposidad subcutanea y su regionalizacion.

! Benito peinado pedro José, Calvo Bruzos Socorro Coral , Gdmez Candela Carmen, Iglesias Rosado,
Alimentacién y Nutricion en la vida activa: ejercicio fisico, edicion digital,2014.



Una vez obtenidos, los datos antropométricos pueden utilizarse por si mismo
como indicadores de estado y cambios, o pueden generar indices especificos.
Con los datos brutos y derivados de célculo se suelen armar tablas que describen

los parametros de una muestra de la poblacion.

Existen muchas herramientas analiticas, cada una con sus respectivos alcances y
limitaciones. Entre ellas nombramos el Somatotipo, la Composicion Corporal, la
Proporcionalidad, el O-Scale, y determinados indices como el de Masa Corporal o
Cintura-Caderas. Con estas herramientas el profesional de la salud o deporte
puede estimar el estado actual del sujeto y compararlos con datos de referencia y

conocer la magnitud del mismo.?

5.2.1. Cine Antropometria

Este término, fue disefiado por Hill Ross en 1972 y compuesto por tres palabras,
cine (kinein = movimiento), antropo (anthropos = ser humano) y metria (matrein =
medicién), este campo de la ciencia utiliza medidas antropométricas y estudia su

asociacion a variables de funcion.

Este mismo autor la ha definido como una especialidad cientifica que aplica
métodos para la medicién del tamafio, la forma, las proporciones, la composicion,
la maduracion y la funcion grosera de la estructura corporal. Es considerada una
disciplina basica para la solucién de problemas relacionados con el crecimiento, el
desarrollo, el ejercicio, la nutricién y la performance, que constituye un eslabén
cuantitativo entre la estructura y funcion, o una interfase entre anatomia y
fisiologia o performance. Describe la estructura morfolégica del individuo (sea este
deportista competitivo 0 recreativo) en su desarrollo constitucional, y las

modificaciones provocadas por el crecimiento y por el entrenamiento.

? Javier Gonzales Gallego, Nutricidén y Ayudas Ergogénicas en el Deporte, primera edicién, 2004



5.3. Ayudas Ergogénicas

En el deporte, una ayuda ergogénica puede ser definida como una técnica o
sustancia empleada con el propésito de mejorar la utilizacion de energia,
incluyendo su produccién, control y eficiencia. Son procedimientos que
b4sicamente ayudan a potenciar alguna cualidad fisica, como la fuerza, la
velocidad, la coordinacion, ayudan a disminuir la ansiedad, los temblores, el
control del peso, el aumento de la agresividad, la mejora de la actitud competitiva,

y la demora de la fatiga o aceleracion de la recuperacién del organismo.?

5.4. Complementacién

Cosa que se afiade a otra para hacerla mejor, mas completa, efectiva o perfecta.
Complemento al igual que un suplemento es el accionar y la consecuencia de

suplir (suplantar, cambiar, solucionar un problema, agregar algo que falta.

5.5. Entrenamiento Crossfit

El CrossFit es una técnica de entrenamiento que encadena movimientos de
diferentes disciplinas al mismo tiempo, tales como la halterofilia, el entrenamiento

metabdlico o el gimnastico.

La meta es desarrollar las capacidades y habilidades humanas: resistencia
cardiovascular y respiratoria, resistencia muscular, fuerza, flexibilidad, potencia,

velocidad, agilidad, coordinacion, equilibrio y precision. Exponiendo a la persona a

? JJavier Gonzélez Gallego, Pilar Sdnchez Collado, Nutricidn en el deporte: Ayudas ergogénicas y
dopaje,2006.


https://es.wikipedia.org/wiki/Halterofilia
https://es.wikipedia.org/wiki/Metab%C3%B3lico
https://es.wikipedia.org/wiki/Gimn%C3%A1stico

tantos escenarios y combinaciones de movimientos como sea posible se logra una

adaptacion que la prepara para lo desconocido y lo poco probable.”

5.6. Fuerza

Entrenamiento de fuerza. El ejercicio de fuerza es el uso de la resistencia para
lograr la contraccion muscular, y asi incrementar la resistencia anaerobica, la

fuerza muscular y el tamafio de los musculos.®

5.7. Nutricién Deportiva

La alimentacion es la manera de proporcionar al organismo las sustancias
esenciales para el mantenimiento de la vida. Es un proceso voluntario y

consciente por el que se elige un alimento determinado y se come.

Hay muchas formas de alimentarse y es responsabilidad del deportista el
saber elegir de forma correcta los alimentos que sean mas convenientes
para su salud y que influyan de forma positiva en su rendimiento fisico. Una
dieta adecuada, en términos de cantidad y calidad, antes, durante y después
del entrenamiento y de la competicion es imprescindible para optimizar el
rendimiento. Una buena alimentacion no puede sustituir un entrenamiento
incorrecto o una forma fisica regular, pero, una dieta inadecuada puede perjudicar

el rendimiento en un deportista bien entrenado.

* Francesc Gascd, Guia de entrenamiento y libro de trabajo del nivel 2 Crossfit,2017.
> Gillone, Entrenamiento combinado de fuerza y resistencia, lera.Edicion,28 de abril de 2015.
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5.8. Rendimiento Deportivo

Rendimiento es un concepto que hace mencion a la relacion entre los medios que
se emplean para conseguir algo y el resultado que finalmente se obtiene. El
provecho o el beneficio que ofrece alguien o algo también recibe el nhombre de

rendimiento.

Deportivo, por su parte, es aquello asociado al deporte (un juego, un pasatiempo o
una competencia que implica una cierta actividad fisica y que se desarrolla de

acuerdo a determinadas reglas).

La idea de rendimiento deportivo, por lo tanto, estd vinculada a los logros que
consiguen 0 que pueden conseguir los deportistas. Para incrementar el
rendimiento deportivo, los atletas deben estar en condiciones de explotar sus

recursos al maximo.®

® John Hawley; Louise Burke, Pedro Gonzalez del Camp Roman,Rendimiento Deportivo Maximo, 12

Edicién,2000.
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6. MARCO TEORICO

6.1. Ayudas Ergogénicas en Deportistas

Cuando una persona deportista decide entrenar a nivel medio-alto, o alto, surge la
necesidad de seguir unas normas mucho mas estrictas en lo que a descanso,

nutricion y estilo de vida general se refiere.

La mayor frecuencia de sesiones de entrenamiento, y el esfuerzo exigido en la
mayoria de los deportistas hace que sea necesario respetar un tiempo minimo de
suefio, descansar por completo los dias estipulados en la rutina de entrenamiento,
evitar determinados excesos en el dia a dia y, evidentemente, seguir una dieta
mas estricta que busque satisfacer tanto las necesidades cal6ricas como nutritivas
(refiriéndonos al aporte de proteinas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas y

minerales).

Es més que probable que en un mayor o menor numero de ocasiones no logremos
cubrir todas estas necesidades que se requieren para obtener el rendimiento
deportivo adecuado, bien por acumulacién de cansancio, por incompatibilidad con
nuestra vida laboral/familiar, por situaciones ajenas a la actividad deportiva... y por
ello se deba recurrir al uso de determinadas ayudas externas, como los

suplementos, que nos permitan cubrir esas necesidades.

Otras veces, pese a tener estas necesidades cubiertas, se recurre a este tipo de
productos para intentar obtener un rendimiento ain mayor, o se incluyen mejoras
en el material y equipamiento deportivo empleado. En cualquier caso, este tipo de
productos y mejoras es lo que se conoce como ayudas ergogénicas, las cuales,
utiizadas de la forma adecuada, pueden suponer un impulso a nuestro

rendimiento deportivo, ayudandonos tanto en el momento de esforzarnos durante

12



la actividad, como en el proceso de recuperacidn entre sesiones de

entrenamiento.’

6.1.1 ¢Qué es unaayuda ergogénica?

Una ayuda ergogénica es todo aquello que permite a una persona deportista
obtener una mejora del rendimiento gracias a un aumento de la produccion de
energia, de la velocidad, de la coordinacion... que no se hubiera obtenido de no
haber recurrido a dicha ayuda. Puede ser una sustancia, una rutina nutricional,
una ayuda mecanica, diferentes técnicas de entrenamiento, técnicas
psicolégicas... De hecho, "ergo" significa fuerza, y "génesis" proceso de
generacion, lo que nos viene a decir que hablamos de "generadores de fuerza",
que si lo aplicamos al &mbito deportivo obtenemos el significado ya expuesto con

anterioridad.®

No todas las ayudas ergogénicas son positivas para el deportista. Sustancias que
utilizadas en su justa medida ayudan a mejorar el rendimiento deportivo pueden
convertirse en perjudiciales si se supera la dosis recomendada. También existen
productos cuya utilizacién, aun siendo en dosis reducidas, pueden causar estragos
en nuestro organismo y estado de salud general, como es, por ejemplo, el caso de
las sustancias esteroides, las cuales es cierto que producen un aumento notable
del rendimiento deportivo, pero a costa de ocasionar graves problemas en el

individuo que las consume.

6.1.2 Diferentes tipos de ayudas ergogénicas

Las ayudas ergogénicas existentes pueden ser muy diferentes entre si, abarcando
desde mejoras en el equipamiento y maquinaria empleados por el deportista,
pasando por la terapia psicolégica la cual se emplea en situaciones de elevada

presién ante determinado evento o prueba deportiva; ayudas que mejoran el

7 Javier Gonzales Gallego, Nutricidn y Ayudas Ergogénicas en el Deporte, primera edicion, 2004
® Javier Gonzales Gallego, Nutricidn y Ayudas Ergogénicas en el Deporte, primera edicién, 2004
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funcionamiento del metabolismo del cuerpo; ayudas de tipo farmacolégico, las
cuales pueden ser legales o ilegales (sustancias esteroideas y otras drogas), y por
altimo los suplementos nutricionales que ayudan a reponer las reservas de
energia en el organismo, a reducir el tiempo de recuperacion muscular entre
entrenamientos y a aportar todos aquellos nutrientes necesarios para la practica

deportiva de forma réapida y eficiente.’

De un modo esquematico y mas visual se pueden clasificar en:

6.1.2.1 Ayudas ergogénicas no nutricionales

« MECANICAS: Referentes al equipamiento utilizado y maquinaria.

« PSICOLOGICAS: Relajacion, motivacion, concentracion, hipnosis...

« FISIOLOGICAS: Fisioterapia, entrenamientos en hipoxia, masajes...

« FARMACOLOGICAS:

o LEGALES: Carnitina, creatina, antioxidantes, fosfatos, cafeina (en cierta
cantidad) ...

o ILEGALES: Cocaina, anfetaminas, efredina, narcoticos, esteroides, alcohol,

EPO, insulina...

6.1.2.2 Ayudas ergogénicas nutricionales

« PRODUCTOS BASADOS EN MACRONUTRIENTES: Bebidas deportivas y
energéticas, hidratos de carbono, suplementos basados en proteina,
aminoacidos, colageno...

« PRODUCTOS BASADOS EN MICRONUTRIENTES: Vitaminas y minerales.

? Javier Gonzales Gallego, Nutricidn y Ayudas Ergogénicas en el Deporte, primera edicién, 2004
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6.1.2.3 Efecto que produce el tipo de ayuda ergogénica nutricional
basados en macronutrientes

Por macronutrientes entendemos a los hidratos de carbono, las proteinas y las
grasas. Son los elementos de los cuales obtenemos la energia, es decir, las
calorias.™

Los hidratos de carbono son la principal fuente alimenticia de la cual obtenemos la
energia. A través de la dieta diaria aportamos a nuestro organismo la mayor
cantidad de este nutriente, pero en determinados momentos, como puede ser
durante la realizacion de la actividad fisica, o al finalizar la misma, se puede
recurrir a productos cuyo componente principal son los hidratos de carbono.

Podemos encontrar diferentes tipos de producto:

« Barritas energéticas: Constituidas a base de cereales y un aglutinante para
otorgarles consistencia. Adecuadas durante la actividad fisica y al finalizarla.

o Geles energéticos: Compuestos mayoritariamente por glucosa, pueden
incorporar otros elementos como cafeina o electrolitos. Adecuados durante la
actividad fisica y al finalizarla.'*

« Bebidas deportivas: En ellas se incluyen hidratos de carbono con elevado
indice glucémico, que permiten la reposicion del glucégeno y la hidratacién
durante la actividad deportiva y también al finalizarla. También incorporan
electrolitos, por lo que su utilizacion supone una excelente ayuda.

e Voluminizadores: Este tipo de productos, los cuales podemos encontrar
también bajo su nombre en inglés (Mass gainer) tienen su principal aplicacion
dentro del mundo del fisicoculturismo. Su objetivo es el de aportar calorias de
forma rapida que favorezcan la ganancia de masa muscular, muy utiles para los

periodos de volumen.

% Holecek M. Relation between glutamine, branched-chain amino acids, and protein metabolism. Nutrition.
2002 Feb
11
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e Otros hidratos de carbono en polvo: Dextrosa, maltodextrina, amilopectina...
Podemos encontrar diferentes tipos de hidratos de carbono en forma de polvo
soluble en agua, cuyo objetivo es la reposicion del glucégeno utilizado durante

la actividad fisica y después de esta.

Por otra parte, encontramos suplementos nutricionales basados en proteinas.
Estas son las responsables de realizar tanto el crecimiento de la masa muscular,
como su recuperacion tras el ejercicio ya que favorecen la reposicion de proteina
muscular destruida durante la actividad fisica. Una persona que realice de manera
habitual una actividad fisica de cierta intensidad debe ingerir alrededor de 2
gramos de proteina por cada kilo de peso corporal, con ello se permite el
desarrollo de la masa muscular, asi como el poder realizar todas sus funciones

bajo el maximo rendimiento.

Dentro de los suplementos proteicos vamos a encontrar, principalmente, dos tipos
diferentes de productos, por un lado, las proteinas propiamente dichas, y por otro
lado los aminoacidos, los cuales son los encargados de formar proteinas mediante

Su union en cadenas ramificadas.?

o Proteinas: El formato mas habitual en el que se presentan los suplementos
proteicos es en envases de polvo de varios kilos, de forma que se consumen
solubilizadas en agua. Todos estos productos se extraen de los alimentos,
existiendo diferentes fuentes. La mas utilizada es el suero de leche, aunque
también existe proteina extraida de la soja, el guisante, el garbanzo, del arroz e

incluso del cafamo.

o Creatina: La creatina es un aminoacido presente en los masculos esqueléticos

(aquellos que se encuentran unidos a los huesos). Una de las funciones que

2 Holecek M. Relation between glutamine, branched-chain amino acids, and protein metabolism. Nutrition.
2002 Feb
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cumple este aminoacido es la de favorecer el proceso de generacion de ATP
durante los procesos anaerdbicos en los que no existe produccion de &cido
lactico. Estas situaciones se dan cuando el muasculo llega a agotamiento
completo en esfuerzos menores a los 30 segundos, por lo que estamos
hablando de esfuerzos explosivos realizados en halterofilia, fisicoculturismo,

atletismo de corta distancia, salto de longitud.

e Aminoacidos ramificados o “BCAAs”: El aporte de este tipo de aminoacidos al
organismo provoca un aumento de la sintesis de proteina muscular,
favoreciendo el proceso anabolizante y de recuperacion post-ejercicio. Niveles
bajos de “BCAAs” en el organismo pueden producir un aumento de la
serotonina, cuyos efectos asociados son el aumento de la sensacién de fatiga y
suefio. Dentro de este tipo de aminoacidos encontramos la leucina, la isoleucina

y la valina.”

e Glutamina: Este es el primer aminoacido que consumimos cuando realizamos
un ejercicio intenso o prolongado. De hecho, es el que se encuentra presente

en mayor cantidad en nuestros muasculos.

La glutamina actia como protector de la destruccion de proteina muscular durante
el ejercicio intenso o prolongado, contrarrestando los efectos catabodlicos que
produce la hormona cortisol, estimula la segregacién de la hormona del
crecimiento, ayuda a eliminar sustancias de desecho como el amoniaco formado

en el ejercicio intenso, y favorece la reposicion de glucégeno muscular.**

 Holecek M. Relation between glutamine, branched-chain amino acids, and protein metabolism. Nutrition.
2002 Feb
" Holecek M. Relation between glutamine, branched-chain amino acids, and protein metabolism. Nutrition.
2002 Feb
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6.1.2.3.1 Aminoéacidos ramificados “BCAAS”

Los aminoacidos esenciales son aquellos que el organismo no es capaz de
sintetizar pero que son necesarios para su funcionamiento. Por lo tanto, deben
obtenerse a través de alimentos o de suplementos deportivos. Son
imprescindibles, ya que sin ellos el cuerpo es incapaz de realizar una sintesis
proteica normal. En la lista de los aminoacidos esenciales tenemos: fenilalanina,

isoleucina, leucina, lisina, metionina, treonina, histidina, valina y triptéfano.

Los BCAA (del inglés branched-chain amino acids, em inglés) son los aminoécidos
de cadena ramificada: leucina, isoleucina y valina. Los BCAA son los suplementos
mas usados en el campo de la nutricibn deportiva y el culturismo debido a sus

conocidos efectos positivos para ganar masa muscular.

Constituyen hasta un 35% de la masa muscular y son indispensables para el
mantenimiento y el crecimiento muscular. Ademas, forman parte de otras
funciones de vital importancia: reparar tejidos, formar células, anticuerpos, ARN y

ADN o transportar el oxigeno a través el cuerpo.

a) ¢por qué necesitamos los BCAA?

Durante el entrenamiento intenso, el cuerpo necesita diversos nutrientes para usar
como fuente de energia. En los ejercicios de fuerza o de resistencia, las fibras
musculares se encuentran bajo una gran tensién. Para poder responder
adecuadamente, el organismo emplea los hidratos de carbono y los aminoacidos

para producir energia.
Si se ve privado de estas fuentes de energia, robara los aminoacidos presentes en

los musculos para suplir dicha demanda. Este estado catabolico conducira a la

pérdida de masa muscular, por eso el organismo prefiere usar los BCAA ingeridos
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a través de la suplementacion para transformarlos en energia. Cuanta mayor
cantidad de BCAA haya en tus musculos, menos posibilidades habra de que las

células musculares rompan las fibras del musculo para producir energia.

Los estudios cientificos ya han demostrado que el ejercicio fisico favorece el
catabolismo de los BCAA de ahi la necesidad de tomar suplementos de BCAA
antes de o durante el entrenamiento. Consumir aminoacidos de cadena ramificada
durante el ejercicio evita que el cuerpo entre en estado catabdlico, asi los
musculos siguen sintetizando proteinas (de este proceso depende que se gane

masa muscular).’®

b) ¢Por Qué Tomar “BCAAs”?

Esto se debe a que ayudan a cumplir importantes funciones deportivas, y que
cualquier atleta busca ansiosamente con el fin de continuar su evolucién y
progreso:

o Contribuir en la Recuperacion Muscular

e Incrementar el Rendimiento Deportivo

c) Donde se encuentran los “BCAAs”

Estos aminoacidos pueden ser encontrados en cualquier comida que
contenga proteina, tal como huevos o carne, siendo su suplementacion necesaria
en funcion de la actividad del sujeto, pero que sin duda ingiriéndolos en
determinados momentos beneficiaran notablemente al cuerpo. Los “BCAAs” tienen
la peculiaridad de no ser metabolizados en el higado, es decir que su absorcion se
realiza directamente en el tejido muscular, siendo totalmente disponibles para la

conservacion y sintesis de proteinas.

> Holecek M. Relation between glutamine, branched-chain amino acids, and protein metabolism. Nutrition.
2002 Feb
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d) Cantidad de “BCAAs” en los Alimentos

Alimentos

BCAAs Arroz

Huevo Pollo Pavo Ternera Salmén  Atdn Soja Guisante
Integral

Leucina 1088mg 1732mg 1960mg 1637mg 1615mg 1900mg 926mg 323mg 657mg
Isoleucina 672mg 1219mg 1279mg 931mg 968mg 1077mg 570mg 195mg 336mg

Valina 859mg 1145mg 1307mg 1008mg 1107mg 1204mg 576mg 235mg 466mg

Tabla de contenido de “BCAAS” por 100g de alimento

e) Composicion de los “BCAAS”

Leucina

La leucina puede ser uno de los suplementos naturales mas potentes para la
construccion muscular. Es un ingrediente que permite la creacion de masa
muscular limpia, densa y sélida. Este aminoacido ramificado actla mediante la
activacion de una ruta metabodlica denominada mTOR, la cual estimula la sintesis
proteica, por lo que incrementando dicha via se consigue una mayor creacion de
tejido muscular. Esto ocurre también por la accidén de la capacidad de la leucina a
retener nitrégeno y procurar un balance idéneo para que se dé el anabolismo. Otra
consideracion es que la leucina tiene la etiqueta de ser un “nutriente limitante”,
puesto que el organismo requiere de ella para el correcto tratamiento del resto de
los aminoécidos.

Valina

Se trata de otro componente de los “BCAAS” ejerciendo un papel destacable y
necesario sobre el sistema nervioso y la funcién cognitiva. Produce una fuerte
mejora en el tratamiento del insomnio, asi como el nerviosismo. Puede mejorar

ciertos trastornos relacionados con los tejidos musculares, y es un eficiente
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supresor del apetito. Mediante la ingesta de este aminoacido esencial se procura
un correcto funcionamiento del sistema inmunitario.

Isoleucina

Es perteneciente a este triplete de aminoéacidos, tratdndose esta vez de un
isébmero de la leucina. Es importante para la regulaciéon de la glucosa en sangre, e
incrementa los niveles de energia. Es primordial para causar una Optima
recuperacion post ejercicio, siendo un pilar fundamental para personas con
debilidad fisica, y que pueden ver comprometida su masa muscular ante el
entreno con cargas. Interviene en la formacion de proteinas, y esta involucrado en

los procesos de coagulacion sanguinea.

f) “BCAAs” para Ganar Masa Muscular

Siempre se ha comentado que como nuestra labor en la creacion de masa
muscular debemos incorporar alimentos de fuentes proteicas que contengan los
aminoacidos esenciales, es, sin embargo, a través de los “BCAAs”, los que
realmente interfieren mayormente en la sintesis de tejido muscular. Los “BCAAs”
no son simplemente necesarios como bloques constructores y reparadores de
masa muscular, sino que su funcién va mas alla, ya que intervienen en el correcto

funcionamiento y procesos de crecimiento, mas alla del resto de aminoacidos.®

g) “BCAAs” para Perder Grasa

Cuando realizamos una dieta hipocalérica, podemos entrar en un proceso
catabdlico, lo que significa que el tejido muscular se puede ver comprometido,
basicamente porque el cuerpo ante la ausencia de calorias necesarias, se ve
obligado a “deshacerse” de aquel elemento que le suponga un estorbo, esto es,
los musculos. EI organismo tiene predileccion por obtener energia de alguna
fuente, si no es ingerida, en este caso la necesaria, y sobre todo segun el grado

de definicion (bajo porcentaje de grasa) que se tenga, y donde se acentuara este

'® Francesc Gasco, Guia de entrenamiento y libro de trabajo del nivel 2 Crossfit,2017.
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proceso catabdlico. A nivel molecular, el cuerpo rompe cadenas de aminoacidos

como combustible.!’

h) Como y Cuando Tomar “BCAAs”

Existen varias estrategias para administrar este suplemento, hablando de la
Suplementacion Prentrenamiento (antes, durante y/o después del ejercicio esta es
la opcion mas importante, y tomar “BCAAs” en otros momentos, responde mas a

una cuestion opcional.

Una opcion va a ser la administracion de 5-10g de “BCAAs” en los momentos
previos a la realizacién de la practica deportiva, alrededor de 15 o 20 minutos. Por
altimo, una opcidn post-entreno también es sumamente recomendable. Incluso si
luego se toman batidos de proteinasy otros aminoacidos afadidos, todo el
conjunto siempre actuara en sinergia, amplificando la sintesis proteica desde el
final de la sesion, restableciendo el balance de nitrégeno. Respecto a la dosis a

ingerir, puede oscilar segun las condiciones del sujeto.*®
6.2. Crossfit Deporte de Alta Intensidad

Crossfit se define como un sistema de entrenamiento de fuerza vy
acondicionamiento basado en ejercicios funcionales constantemente variados
realizados a una alta intensidad. esto significa que nos valemos de una gran
cantidad de ejercicios y disciplinas deportivas (gimnasia, halterofilia, carrera...), de
entre las cuales seleccionamos técnicas 0 movimientos aplicables a la vida diaria y
los combinamos de muchas formas diferentes en entrenamientos intensos,

resultando no solo un experiencia exigente durante la cual el caracter ludico y la

Y Shimomura, Y. Murakami, T.Nakai, N. Nagasaki, M. Harri, R.A. Exercise Promotes BCAA
Catabolism: Effects of BCAA Supplementation on Skeletal Muscle during Exercise, (2004).

'® Holecek M. Relation between glutamine, branched-chain amino acids, and protein metabolism.
Nutrition. 2002 Feb
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camaraderia cobran un papel primordial, sino también un programa insuperable
para desarrollar las diez capacidades fisicas generales: resistencia cardiovascular,
resistencia energética, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, coordinacion,

agilidad, equilibrio y precisién®.

6.2.1 Método de Crossfit

El método de CrossFit establece una jerarquia de esfuerzo concentracion que se
ordena de la siguiente forma:

. Nutricién: es el fundamento para lograr mejor tiempo, cargar mas peso y
cambiar la composicion del peso corporal. Es decir, para tener menos peso graso

y mayor peso muscular. Estar mas delgado y tonificado.?°

. Gimnasia: establece la capacidad funcional para el control del cuerpo vy el
rango de movimiento, el valor extraordinario de la gimnasia como modalidad de
entrenamiento reside en su dependencia del propio peso corporal como la Unica
fuente de resistencia. Esto agrega un valor singular a la mejora de la relacién
fuerza-peso. A diferencia de otras modalidades de entrenamiento de fuerza, la
gimnasia y la calistenia permiten un aumento en la fuerza s6lo cuando aumenta la

relacion fuerza-peso.

o Levantamiento de pesas y lanzamientos, desarrolla la habilidad de
controlar objetos externos y producir potencia. Existen dos levantamientos
olimpicos: envion (clean & jerk) y arranque (snatch). El dominio de estos
levantamientos desarrolla la sentadilla, el peso muerto, la cargada de potencia

(power clean), y la envién dividido (split jerk) y los integra en un Gnico movimiento

¥ Francesc Gasco, Guia de entrenamiento y libro de trabajo del nivel 2 Crossfit,2017.
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de valor inigualado para la fuerza y el acondicionamiento. Sin duda, los

levantadores olimpicos son los atletas mas potentes, explosivos.

Estos levantamientos entrenan a los atletas para activar efectivamente mas fibras
musculares de forma mas rgpida que mediante cualquier otra modalidad de
entrenamiento. El resultado contundente de este entrenamiento es de vital
importancia para todos los deportes. La practica del levantamiento olimpico
ensefa a aplicar la fuerza a grupos musculares en la secuencia correcta, es decir,
desde el centro del cuerpo hacia las extremidades. Aprender esta vital leccion
técnica beneficia a todos los atletas que deseen impartir fuerza hacia otra persona
u objeto, tal como lo requieren la mayoria de los deportes. Ademas de aprender a
impartir fuerzas explosivas, la envion y el arranque acondicionan el cuerpo para

recibir dichas fuerzas de otro cuerpo en movimiento de forma segura y efectiva. %

Varios estudios han demostrado la capacidad Unica del levantamiento olimpico de
desarrollar la fuerza, el musculo, la potencia, la velocidad, la coordinacion, el salto
vertical, la resistencia muscular, la fortaleza ésea y la capacidad fisica de soportar
el estrés. Es importante mencionar que el levantamiento olimpico es el Unico que
aumenta la absorcion méaxima de oxigeno, el marcador mas importante para la
aptitud fisica cardiovascular. Desafortunadamente, rara vez se ven los
levantamientos olimpicos en la comunidad del fithness comercial debido a su
naturaleza inherentemente compleja y técnica. CrossFit los pone a la

disponibilidad de quien tenga la paciencia y persistencia de aprender.

El entrenamiento se basa en poner de manera rapida en forma a las personas
mediante ejercicios funcionales, como levantar o arrastrar pesos, con movimientos
gue se pueden encontrar en la vida cotidiana. En términos generales consiste en
utilizar todos los elementos de tu alrededor para “simular” ejercicios que realizarias

en tu vida diaria. Pero su principal objetivo es su efectividad. Al contrario que otros

%! Javier G, Pilar S, José S,Nutricién en el deporte ayudas ergogénicasy dopaje, 4ta edicion Verdu; 2006
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deportes que los resultados estéticos y beneficios tardan en llegar, con CrossFit
en 2 meses los resultados son ya muy patentes.?

6.2.2 Rendimiento fisico en crossfit

Para evaluar el rendimiento fisico en los atletas que realizan la disciplina de

CrossFit existen varias pruebas que facilitan la realizacion y obtencion de

resultados como ser:

eWod: se trata del momento mas intenso del entrenamiento en cual se baja la
cantidad de peso en comparacion al primer parte y se busca aumentar la
cadencia respiratoria. Suelen ser combinaciones de peso o de resistencia como,
por ejemplo: box jump, pull ups. Ring dips, etc. Hay distintos tipos de Wod's.
Entre ellos los mas utilizados son:

¢ AMRAP (As Many Rounds As Possible): Consiste en realizar el mayor namero
de rondas posibles de las combinaciones de ejercicios dadas en un determinado
tiempo.?®

¢ EMOM (Every Minute On a Minute): en este tipo de Wod se busca realizar cierto
numero de repeticiones de un ejercicio (o varios) dentro de un minuto durante el
mayor nimero de minutos posibles. El tiempo que se resta desde el fin del
ejercicio marcado hasta el fin del minuto es el descanso. EIl EMOM termina
cuando el atleta no puede terminar dentro del minuto o al cabo de los minutos

marcados por el entrenador.

Por tiempo: otra forma de entrenamiento consiste en realizar un ndmero de
rondas determinadas como meta, en un tiempo limite para cumplir el objetivo o

realizar la combinacién de ejercicios dada, lo mas rapido posible.

*? Francesc Gasco, Guia de entrenamiento y libro de trabajo del nivel 2 Crossfit,2017.
* Francesc Gasco, Guia de entrenamiento y libro de trabajo del nivel 2 Crossfit,2017.
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eTabata: son 8 rondas en las que se realizan 20 segundos de ejecucion de un
ejercicio intenso, seguido de 10 segundos de descanso y se cuentan la cantidad
de repeticiones totales. Puede ser un Tabata de dos o tres ejercicios diferentes.
También nos encontramos dos formas de nombrar a los Wod's, ya sea con
nombres de mujeres o entrenamientos “Heroes CrossFit”. Los entrenamientos
con nombre de mujeres son mas faciles que los de “Heroes CrossFit”, el que
tengan nombre de mujeres no quiere decir que sean entrenamientos faciles.

RX

Segun si puedo hacerlo tal como esta prescrito o no:

Rx'd / as Rx'd: Como esta prescrito; un WOD realizado tal cual esta escrito, con

sus pesos o distancias, sin necesidad de haberlo escalado a tu medida.

Scaled / Escalado: Cuando el ejercicio se sustituye por otro parecido, pero de

menor exigencia fisica, por ejemplo, en lugar de dominadas al pecho, hacemos

dominadas, en lugar de double unders, hacemos saltos simples de comba, o

cuando el peso se rebaja para poder ejecutarlo de una manera factible.

Subbed / Substituido: Cuando un ejercicio es muy complicado de realizar por
alguien por su dificultad técnica, por limitacién debido a la falta de movilidad del
usuario, por lesién o por falta de material adecuado se sustituye por otro de
ejecucién mas sencilla, o con otro material. En caso que sea por falta de habilidad
o fuerza para su realizacion, deberemos trabajar ambas con sus debidas
progresiones para poder lograr realizarlo. Por ejemplo, Remo con anillas en lugar
de dominadas.?*

CrossFit Games Open 15.1 (AMRAP — Rounds and Reps)

Segun si puedo hacerlo tal como esta prescrito 0 no:

Rx'd / as Rx'd: Como esta prescrito; un WOD realizado tal cual esta escrito, con

sus pesos o distancias, sin necesidad de haberlo escalado a tu medida.

** Francesc Gasco, Guia de entrenamiento y libro de trabajo del nivel 2 Crossfit,2017.

26


https://www.amazon.es/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Francesc+Gasc%C3%B3&search-alias=stripbooks

e Test de Rendimiento Fisico de Fuerza y Resistencia
Adaptado a Crossfit

9-Minute AMRAP de

15 toes to Bar (flexiones con los pies hacia la barra)

10 Deadlifts, 115Lb / 75Lb peso muerto

15 bar facing burpees, flexiones con pecho al piso y salto.
CrossFit Games Open 15.1A

6-Minutes para recuperar

1-RM Clean and Jerk maxima repetion

6.2.3 CrossFity “BCAAS”

En el crossfit como en todo entrenamiento de alta intensidad son
necesarias las ayudas ergogénicas o basicamente lo que se conoce
como suplementos deportivos, dependiendo claro del nivel o las
necesidades de cada uno. Son muchas las capacidades a entrenar en el
crossfit, y muchos de los ejercicios requieren de un maximo esfuerzo,
llevando a nuestro cuerpo al limite. por eso debemos procurar una
mayor eficacia en nuestra recuperacion después de estas sesiones tan
intensas, para ello la dieta y el descanso es fundamental, pero la
suplementacién tiene también un papel importante en este proceso y en

otros aspectos como la mejora del rendimiento.

Es dificil encontrar a alguien que no ha oido hablar del fendmeno de crossfit.
cualquier conversacion acerca de la aptitud, la competencia o la formacion general
no estda exenta de una mencibn a este muy popular, reconocido a nivel
internacional de modo de ejercicio.

Muchos de los ejercicios requieren el maximo esfuerzo dejando a sus participantes

extenuados, golpeados y maltratados.®

* Francesc Gasco, Guia de entrenamiento y libro de trabajo del nivel 2 Crossfit,2017.
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Cuanto mas réapido y con mayor eficacia a r recuperarse de estas sesiones brutales,
mas posibilidades tiene de llevar su entrenamiento al siguiente nivel. por supuesto,
nada mejor que una nutricibn adecuada con respecto a sus objetivos, pero ciertos

suplementos pueden dar esa pequefia ventaja.

los aminoacidos se han demostrado como muy seguro y altamente eficaz por un
tiempo largo, los beneficios incluyen un mejor rendimiento, una recuperacion mas
rapida y un mayor crecimiento de la composicion corporal magra muscular mientras

sigue perdiendo grasa .

Los aminoacidos son esenciales (de ahi la expresion “aminoacidos esenciales”)
para una salud optima. el cuerpo utiliza los aminoacidos para muchas sustancias
importantes en el cuerpo.

los amino&cidos desempefian un papel vital en la reparacién de los musculos,
ligamentos, tendones, asi como glandulas, érganos y mas.

Nuestros cuerpos utilizan varios aminoacidos como neurotransmisores, sustancias
quimicas en nuestro cerebro, que desempefian un papel esencial en la transmisién

de mensajes dentro de las neuronas del cerebro.

BCAA ha demostrado que regula los niveles de azlcar en la sangre, ayuda en la
pérdida grasa y han sido estudiados por su potencial papel en el retraso del sistema
nervioso central (snc) la fatiga, especialmente en los atletas. Clinicamente, no se
trata sélo de las personas sanas y el ejercicio que se benefician de BCAA. los
aminoacidos de cadena ramificada se han utilizado para tratar la depresion,

diabetes, anorexia, dolor de cabeza irritabilidad y otros problemas fisicos. %’

*® Francesc Gasco, Guia de entrenamiento y libro de trabajo del nivel 2 Crossfit,2017.

%’ Francesc Gasco, Guia de entrenamiento y libro de trabajo del nivel 2 Crossfit,2017.
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6.3. Cineantropometria

Cine antropometria es una especialidad cientifica que aplicando determinados
meétodos permite determinar la forma, el tamafio, las proporciones, la composicion,
la maduracion y la funcion de la estructura corporal. De esta manera se forma un
eslabdén cuantitativo entre la estructura y la funcion, demostrando de esta manera,
ya sea en deportistas profesionales como amateurs los cambios provocados por el

entrenamiento y el crecimiento.

En la valoracion se pueden utilizar diferentes métodos, mas o menos complicados,
ya que mientras unos apenas requieren de recursos humanos y materiales, otros
precisan de alta tecnologia con la consiguiente participacion de personal experto y
cualificado. Por tanto, la eleccion del método esta en principio ligado a los
objetivos que se persiguen y a la importancia que deba tener dicha valoracion
dentro del ambito global de la evaluacion del rendimiento fisico deportivo.”®

6.3.1 Constitucion, tamafio y composicion corporal

La forma, el tamafio y la composicion corporal vienen determinados en gran
medida por la dotacion genética personal. Aunque el tamafio y la constitucion
corporal se pueden alterar solo de forma ligera, la composicién corporal se puede
modificar considerablemente mediante la dieta y el ejercicio. El entrenamiento de
resistencia puede incrementar sustancialmente la masa muscular y una buena
combinaciéon con ejercicio intenso puede reducir significativamente la grasa

corporal.

a) Constitucion corporal, la mayor parte de los sistemas cientificos de

clasificacion de la constitucion corporal han identificado tres componentes

%% Javier G, Pilar S, José S,Nutricién en el deporte ayudas ergogénicasy dopaje, 4ta edicién Verdu; 2006
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principales: muscularidad, linealidad y adiposidad. La complexion de cada
deportista es una combinacién Unica de estos tres componentes. Los deportistas
de ciertos deportes exhiben generalmente una predominancia de un componente

sobre otro.

b) Tamafio corporal, hace referencia a la altura a la masa (peso) de un
individuo. Las distenciones entre estas categorias pueden variar dependiendo de
las necesidades especificas de rendimiento, por lo que el tamafio corporal debe
considerarse en relacién con el deporte especifico, la posicion del deportista o el
tipo de prueba.

C) Composicion corporal, Esto hace referencia a la composicion quimica del

cuerpo.

6.3.2 Peso corporal

El peso corporal expresado en valores absolutos no es un parametro Gtil en casi
ninguna situacion. No permite conocer especificamente los comportamientos
graso y proteico que son los valores importantes de saber especialmente en el
caso del deportista, pero constituye una medida antropométrica clave respecto a la
salud del individuo. Dentro del indice mas aceptado universalmente es el llamado
indice de masa corporal IMC que se calcula dividiendo el peso por el cuadrado de
la talla. *°

Los indices de masa corporal que se establecen en rangos, asociandolos con
normopeso, sobrepeso y obesidad de distinta severidad, pueden no ser de utilidad
para estimar el peso adecuado en un deportista. ElI IMC tiene en cuenta el objetivo

% Javier G, Pilar S, José S,Nutricién en el deporte ayudas ergogénicasy dopaje, 4ta edicion Verdu; 2006
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salud mientras que el peso adecuado para un deportista ademéas debe hacer el

6ptimo rendimiento deportivo.*°

6.3.3 Composicién corporal

La composicion corporal cuenta con distintos compartimientos:

Compartimiento hidrico, ElI mantenimiento del comportamiento hidrico es
fundamental para cualquier individuo, cobra especial importancia en los
deportistas, que, debido a la sudoracién practicamente obligada en la practica

deportiva, reduce la magnitud del mismo.

Masa magra, contiene todos los 6érganos y tejidos del organismo excepcion del
tejido adiposo, pudiendo llegar a representar entre un (72%) mujer y un hombre
entre (85%) respecto al peso corporal total. Este compartimiento muscular también
debe mantenerse a nivel aceptable en cualquier individuo, pero debe estar al
maximo nivel fisiolégico en el deportista, pues el rendimiento deportivo en casi la

practica totalidad de modalidades deportivas dependera la magnitud del mismo.

Masa grasa, la masa grasa o tejido adiposo se considera actualmente como un
tejido metabdlicamente activo hasta el punto de ser fundamental en el control de

su propia magnitud y de la ingesta de alimentos.

No obstante, su interés en el deporte radica en su capacidad de reserva
energética, ademas de otras funciones como proteccion mecéanica de los érganos.
Una vez alcanzada la adolescencia las mujeres adquieren mayor cantidad de
grasa corporal que los hombres y esta diferencia se mantiene en el adulto, de
forma que la mujer tiene aproximadamente un 22-28% de grasa mientras que en

el hombre este componente solo supone un 15% o incluso menos.

% Javier G, Pilar S, José S,Nutricién en el deporte ayudas ergogénicasy dopaje, 4ta edicion Verdu; 2006
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La cantidad de grasa corporal de diversos deportistas es inferior a la media de la
poblacion e indica que es necesaria una determinada cantidad de grasa corporal
para el mantenimiento, en este sentido los deportistas de alto rendimiento, los

porcentajes del compartimento graso minimo pueden ser de 6%hombres y de 12%

mujeres®
Sexo %grasa corporal | %grasa corporal
(Bienestar) (Fitness)
Femenino 20 12
Masculino 18 6
6.4. ISAK

La medicidon antropométrica basada en la metodologia ISAK es una técnica para la
determinacion de la composicion corporal, basada en un estandar definido por el
ISAK.

Dentro del cine antropometria se encuentra la técnica antropométrica como
herramienta para la medicion de peso, talla, pliegues cutaneos, diametros,
longitudes y perimetros. A partir de estas mediciones se puede obtener la

estimacion de la composicién corporal (CC). *

Este es un método doblemente indirecto, asi como la mayoria de las técnicas de la
valoracion de la composicion corporal utilizados en la practica, las medidas
antropométricas se realizan en base a los parametros corporales, que son
aguellos recomendados por el cuerpo normativo de referencia en cine
antropometria, el ISAK (The International Society for de Advancement of

Kinanthropometry).

3! Crossfit Inc. Guia de entrenamiento Crossfit nivel 1, leraed; Afio 2016
*2Carlos Moreno Pascual, Manual de cineantropometria, lera. edicidn, noviembre del 2011.
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El estudio antropométrico en el deporte posibilita la valoracion de las
caracteristicas morfolégicas a lo largo de toda la temporada, con el objetivo del
control de factores antropométricos que limitan el rendimiento deportivo y como
parte del seguimiento dietético-nutricional. Su estudio en las ciencias de la
actividad fisica y el deporte, asi como para los profesionales de la salud es basico

y hecesario, mas aun en el campo de la nutricion deportiva.

6.5. Mediciones

El procedimiento general de las mediciones contempla que el sujeto sea medido
de arriba hacia abajo, con el antropometrista casi siempre ubicado a suficiente
distancia que no moleste al sujeto y que le permita objetivar el valor de la

medicion.

Normalmente, los instrumentos de medicion deben ser sostenidos con la mano
mas habil; conviene que el sujeto medido sea movido con toques suaves, a fin de
adoptar las diferentes posiciones para las mediciones, evitando que el evaluador
gire alrededor del sujeto. Se debe solicitar un total estado de relajacion muscular,
evitando rigidez en los sectores corporales donde se practican las mediciones.

Las mediciones corporales se practican en el lado derecho por convencion
internacional, ya que se considera que es el lado preponderantemente dominante.
De cualquier modo, en muchos casos se mide a los sujetos en forma bilateral,
sobre todo a aquellos que practican deportes o especialidades deportivas que
desarrollan marcadamente un lado (y que por supuesto, son zurdos), por ejemplo:

tenis, béisbol o lanzamientos en el atletismo.>
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6.5.1 Registro de peso
Deben usarse balanzas de pie, con resolucién de 0.100 kg. Deben calibrarse con

frecuencia usando un peso conocido. Deben descartarse balanzas tipo bafio. El

sujeto debe pesarse con la menor cantidad de ropa posible.®*

6.5.2 Registro de la altura

La técnica mas recomendada es la altura en extensibn maxima (stretch stature).
Para la medicién, normalmente es usado un estadidmetro, que puede ser
construido con dos planos de madera en angulo recto y se adhiere una cinta rigida
de 1 a 1,5cm de ancho y 2,50 mts de largo. Conviene rechequear con otra cinta
alturas parciales, para garantizar la precision del estadidmetro. No usar los

estadiometros incorporados a las balanzas, por su elevado nivel de imprecision.

34 . s, . ez .
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La técnica de altura en extension maxima requiere medir la maxima distancia entre
el piso y el vértex craneal. Para ello la posicion de la cabeza debe estar en el
plano de Frankfort. Es decir, el arco orbital inferior debe ser alineado
horizontalmente con el trago de la oreja: esta linea imaginarla, debe ser
perpendicular al eje longitudinal del cuerpo, ayudara decirle al sujeto que mire a un

punto imaginarlo exactamente a su frente. Asegurado el plano de Frankfort, el
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evaluador se ubica delante del sujeto, se le solicita que coloque los pies y las
rodillas juntas, talones, cara posterior de gluteos y cabeza bien adheridos al plano
posterior del estadiometro; luego se toma al sujeto con las manos colocando los
pulgares debajo de la mandibula y el resto de los dedos toman la cabeza por los
costados. Se le pide que respire hondo y se produce una suave traccion hacia
arriba, solicitando relajacion y estiramiento En ese momento se coloca un objeto
triangular sobre el vértex, que apoya a su vez en la cinta centrimetrada, y se lee el

valor de la talla, en centimetros.

6.5.3 Registro de la altura sentado

La distancia entre el vértex y el plano donde se sienta el sujeto, en un banco
apoyado contra el estadiometro; suele construirse un banco con altura conocida y
se coloca una cinta accesoria con el 0 a partir de la marca del banco. El sujeto se
sienta, con pies y rodillas juntos, y se ejecuta el mismo procedimiento que para el
registro de la talla total (en extension maxima).

se mide en el lado izquierdo, aunque actualmente se considere indistinto.

6.5.3.1 Especificaciones de medicion de los pliegues

a) Triccipital: 1 cm distal del pliegue vertical generado a la altura de la linea
acromial-radial en la marca que la cruza en la cara posterior del brazo, el que se
debe encontrar relajado al costado del cuerpo con la palma de la mano orientada
hacia el muslo.

b) Biccipital: 1 cm distal del pliegue oblicuo generado a la altura de la linea
acromial-radial en la marca que la cruza, en la cara anterior del brazo, el que se
debe encontrar relajado al costado del cuerpo con la palma del mano orientado
hacia el muslo.*®

c) Subescapular: 1 cm distal del pliegue oblicuo generado a la altura del angulo
inferior de la escapula, en direccion de abajo hacia arriba y de adentro hacia
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afuera en un angulo de 45° con el plano horizontal. Palpar el angulo de la
escépula con el pulgar izquierdo, reemplazarlo por el indice, bajar el pulgar y

generar el pliegue inmediatamente por abajo.

d) Cresta lliaca (a veces llamado suprailiaco, aunque este término debe ser
evitado): 1 cm anterior al pliegue inmediatamente superior a la cresta iliaca, a la
altura de la linea axilar media. El pliegue corre de atras-adelante y con tendencia

de arriba-abajo. El tronco del sujeto debe estar en posicion recta.

e) Supraespinal (primariamente llamado por Heath-Carter, suprailiaco): 1 cm
anterior al pliegue generado en la interseccion del borde del hueso iliaco con una
linea imaginaria que va del punto illioespinal al borde axilar anterior. En los adultos
estd normalmente 5 a 7cm arriba del punto illioespinal y el pliegue sigue una
tendencia de afuera hacia adentro y de arriba hacia abajo en angulo de 45°.

f) Abdominal: 1 cm inferior a los dedos que generan un pliegue vertical a 5 cm

lateral del ombligo (indistinto a la derecha o a la Izquierda).

g) Muslo (frontal): 1 cm distal de los dedos en el pliegue vertical generado en la
cara anterior del muslo, en el sentido del eje longitudinal del muslo. El sujeto debe
estar sentado, con flexién de la rodilla de 90° y completamente relajado. El pliegue
es generado a la altura de la parte media de la cara anterior del muslo, a una
distancia equidistante entre el pliegue inguinal y la rétula. En casos de personas
muy obesas o0 en sujetos con gran adherencia del tejido celular subcutaneo al
musculo, otro evaluador puede usar las dos manos y levantar un pliegue con
ambos pulgares e indices, dejando espacio para que el evaluador pueda colocar el

calibre entre los dedos.®’

37 . s, . ez .
Carlos Moreno Pascual, Manual de cineantropometria, lera. edicion, noviembre del 2011.

37



h) Pantorrilla medial: 1 cm distal de los dedos en el pliegue vertical generado en
la cara medial de la pantorrilla derecha, con el sujeto sentado, rodilla a 90° y

relajacion total de la pantorrilla.®

Sitios de medicién
de pllegues cuténeos

1) Biceps (der)

2) Cresta liaca (den

3) Supraespinal (der)

4) Muslo (der)

5) Pantorrila medial (der)
&) Subescapular (der)

7} Ticep (der)

8) Abdomingl (der o izq)

6.5.4 Perimetros

Especificaciones generales de la técnica: Los perimetros son medidos con una
cinta métrica de 0,5 cm de ancho (2-3 m de largo), flexible pero inextensible,
generalmente de marca Lufkin, con una resolucion de lectura de 0.1 cm. Algunas
cintas tienen una porcién de varios centimetros antes de comenzar con la marca 0

y otras directamente comienzan con la marca 0. Son cintas faciles de manipular,
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ya que la caja es pequefia (5 cm de didmetro), pesan pocos gramos y tienen un
sistema de resorte de recuperacion automatica. La caja es sostenida solo por el
cuarto y quinto dedo de la mano derecha durante todas las mediciones; ello
permite que los pulgares e indices de ambas manos controlen el grado de tension

y alineamiento de la cinta sobre la piel.

La técnica mas comun es llamada técnica cruzada (cross-handed technique),
donde con la mano izquierda se toma el extremo de la cinta y se lo pasa alrededor
del segmento a medir; luego de contorneado el perimetro, la cinta es yuxtapuesta
(una parte arriba de la otra, en general la parte del extremo por encima),
produciéndose la lectura donde la marca de la cinta yuxtapuesta. Cuando la cinta
es contorneada al segmento, el extremo final es transferido a la mano derecha, la
cual por un momento sostiene a la caja y toda la cinta (la caja con el cuarto y
quinto dedo y la cinta con el pulgar e indice). La mano izquierda controla la
ubicacion de la cinta en el lugar especifico de medicion, que la cinta no quede floja
con partes fuera de contacto con la piel o que no comprimo y deprima el contorno

a medir.

Luego de ello, pulgar e indice izquierdo ayudan a la mano derecha. En general, los
indices y pulgares de ambas manos controlan la tension y el alineamiento de la
cinta; en cambio los dedos medios garantizan, a los costados, el correcto nivel de
medicion observando su perpendicularidad del segmento a medir. Especial
cuidado debe prestarse a evitar la compresion de la piel y tejido celular

subcuténeo por parte de la cinta.*®
6.5.6.1 Especificaciones de medicion de los perimetros

a) Perimetro de brazo relajado: distancia perimetral del brazo derecho en angulo
recto al eje longitudinal del humero, cuando el sujeto esta parado erecto con el
brazo relajado colgando al costado del cuerpo (palma mirando el muslo). La cinta
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es colocada en la marca que determina la distancia media entre los puntos

acromial y radial (linea media acromial-radial).

b) Perimetro de brazo flexionado en maxima tension: la maxima circunferencia
del brazo derecho elevado a una posicion horizontal en el plano sagital, con el
antebrazo flexionado en supinacion, en contraccion maxima (articulacion del codo
en angulo de 45). El sujeto es estimulado a” sacar biceps". Una flexion submaxima
preliminar permite determinar el lugar de la maxima circunferencia; luego se le
pide que haga la maxima contraccion, alentando verbalmente. Esta medicion es

obtenida estando el evaluador parado lateralmente a la derecha del sujeto.

c) Perimetro de antebrazo: el maximo perimetro del antebrazo derecho cuando
la mano es sostenida con la palma hacia arriba y el antebrazo relajado. Esta
medicion es hecha a una distancia no mayor de 6 cm del pliegue del codo. Puede
suceder que algun sujeto hipertrofiado pueda tener el maximo relieve a mayor

distancia distal; debera respetarse este maximo perimetro.

d) Perimetro de mufieca: es el perimetro de la mufieca derecho, tomado
distalmente al proceso estiloideo, en un nivel perpendicular al eje longitudinal del

brazo y antebrazo. El individuo mantiene la palma hacia arriba y codo en 90°.

e) Perimetro del torax: es el perimetro de la caja toracica, a nivel de la marca

mesoesternal.*
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Sitlos de medicién de perimetros

10

1"

12

[ -

1) Brozo en maxima contraccién (der)
2) Brozo relojado (der)

3) Antebrazo (max) (der)
4) Murieca (den

5) Musle (der)

&) Pantomila (mdx) (den
7} Tobile (der)

B) Cobezn

) Cueho

100 Troe:

11) Cintura

17) Coidera (gittan)

41

El evaluador se posiciona de frente al sujeto, pero en situacion diagonal al flanco
derecho. Se le pide que levante ligeramente los brazos para poder pasar la cinta
por detrds, comenzando de la izquierda hacia su derecho; la caja de la cinta es
sostenida por la mano derecha del evaluador junto al extremo de la cinta que
roded el torax, permitiendo que la mano izquierda ajuste el nivel de horizontalidad

de la cinta perpendicular al eje longitudinal del térax, y coincidente con el nivel de
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la marca mesoesternal. En la parte anterior del torax, la medicidén se realiza con

técnica yuxtapuesta.*?

El momento de la lectura se realiza en el final de la espiracion normal (end tibial).

f) Perimetro de cintura: es el perimetro en la zona abdominal, a un nivel
intermedio entre el Ultimo arco costal y la cresta iliaca, en la posicion mas estrecha
del abdomen. Si la zona mas estrecha no es aparente, arbitrariamente se decide
el nivel de medicién. Se utiliza la técnica de cinta yuxtapuesta, sostenida en nivel

horizontal.

g) Perimetro de cadera (o gluteo): es el perimetro de la cadera, a nivel del
maximo relieve de los musculos glateos, casi siempre coincidente con el nivel de
la sinfisis pubiana en la parte frontal del sujeto. Durante la medicidén el sujeto

permanece parado con los pies juntos y la masa glutea completamente relajada.

h) Perimetro de muslo: es el perimetro del muslo derecho, el cual es medido con
el sujeto parado erecto con los pies ligeramente separados y el peso corporal
distribuido entre ambos miembros inferiores, equilibradamente. La cinta es
ubicada 1 a 2 cm debajo del pliegue glateo o en una zona arbitraria de continuidad
entre el gluteo y muslo en el caso de no existir el pliegue. Se usa la técnica de las
manos cruzadas; debe controlarse el nivel de la cinta en la cara interior del muslo
(entre las piernas) donde suele desnivelarse. Los dedos indices y pulgares son
usados para manipular y fijar la cinta, a fin de que el nivel de la misma esté

perpendicular al eje longitudinal del fémur.

i) Perimetro de pantorrilla: con el sujeto en la misma posicidon que en la medicion
del fémur, la cinta es maniobrada de arriba hacia abajo, en la busqueda del

maximo perimetro de la pantorrilla. Las posiciones sucesivas en la busqueda del
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maximo diametro son 3 6 4, aflojando y tensando la cinta sucesivamente,
cuidando de no dejar vacios o comprimir el contorno. Controlar la
perpendicularidad de la cinta al eje longitudinal de la pantorrilla.

j) Perimetro del tobillo: el menor perimetro de la parte inferior de la pantorrilla,
ubicada la cinta por encima de los maléolos tibial y peroneo. Se usa la misma
técnica que con el perimetro de la pantorrilla, pero en este caso, aflojando y
ajustando la cinta en sucesivas mediciones de abajo hacia arriba (2-3
repeticiones).

k) Perimetro de cabeza: el maximo perimetro de la cabeza cuando la cinta es
localizada inmediatamente superior a la glabela frontal. El sujeto debe estar
sentado y la cinta es ubicada en forma perpendicular al eje longitudinal de la
cabeza, ubicado en el plano Frankfort (ver medicién de estatura o talla). Se debe

comprimir y tensar la cinta a fin de minimizar la influencia del cabello.

) Perimetro de cuello: es el perimetro del cuello al colocar la cinta
inmediatamente por encima de la nuez de Adan. El sujeto sentado y la cinta es
posicionada en forma perpendicular al eje longitudinal de la cabeza, ubicada en el
plano de Frankfort. Los dedos indices y medios garantizan adhesion de la cinta al

contorno.*®

6.5.6.2 Longitudes segmentarias del cuerpo

Instrucciones generales

Basados en las investigaciones desarrolladas en el Kinanthropometry America's
Project (Canada, 1989), se disefid un nuevo instrumento para la medicién de
segmentos del cuerpo, que anteriormente se median registrando alturas parciales
del sujeto (por ejemplo: altura biacromial al plano del piso, altura del dedo medio al
plano del piso, etc.), llamadas alturas proyectadas, y mediante sustracciones se

obtenian los valores de los diferentes segmentos corporales. Actualmente, los
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segmentos se miden directamente con el nuevo instrumento, el segmentometro,
consiste en una cinta métrica, generalmente Lufkin, de mayor dimensién (Lufkin
Ultralok de 3 m), inextensible y de mayor ancho (1,5 cm), lo que le da rigidez, a la
gue se le colocan dos pins o marcadores perpendiculares, uno coincidente con el
punto O y el otro aditado a la caja. De esta forma, los extremos de los dos pins son
ubicados sobre las marcas que delimitan un segmento y la lectura se realiza sobre
la escala de la cinta. La caja es sostenida por la mano derecha y el extremo 0 por
la mano izquierda. Siempre se coloca el pin del 0 en la marca convencional inferior
y se extiende la cinta, llevando la caja y el pin adosado a ella, a la marca
convencional superior. Se lee con resolucién 0,1 cm.

Siempre debe observarse la linearidad de la cinta desplegada, para evitar

curvaturas tanto en el plano sagital como frontal.

6.5.6.3 Especificaciones de medicion de las longitudes

1) Longitud acromial-radial: es la longitud entre las marcas acromial y radial. El
sujeto permanece parado con los brazos extendidos hacia abajo y las primas
apretadas contra los costados de los muslos. El pin del O es ubicado en la marca

radial y la cinta es extendida hasta ubicar el pin de la caja en la marca acromial.

2) Longitud radial-estiloide: la misma posicién que en la medicion anterior. El pin
del O es ubicado en la marca estiloidea y el pin de la caja en la marca radial. La

cinta se ubica paralela al eje longitudinal del radio.**

3) Longitud medioestiloldea-dactiloidea: la distancia entre la marca media de la
linea estiloidea y la punta mas distal del dedo medio de la mano derecha. El sujeto
pone el codo en 90° y con la palma hacia arriba, extiende al maximo los dedos

(bien juntos), poniendo rigida la estructura de la mano. El pin del O es ubicado en
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el extremo distal del dedo medio y el pin de la caja se extiende hasta la marca
media de la linea estiloidea.

4) Longitud o altura ilioespinal: aqui se usa una altura proyectada, ya que
participa la utilizacién de un cajon de 50 por 40cm de base y 30cm de altura, con
uno de sus costados abierto, en funcidon de poder colocar los pies debajo de la
superficie superior El sujeto se coloca con los pies juntos. de frente a la caja, con
los mismos debajo de ella, de forma tal que el borde lateral y superior del cajéon
gueden en contacto con los relieves de ambas tibias. El pin del 0 es apoyado en la
cara superior de la caja y el otro pin es extendido hasta la marca ilioespinal. Al

valor medido debe sumérsele la altura de la caja (convencionalmente 30cm).

5) Longitud o altura trocantérea: con la utilizacion del mismo cajon, representa
la altura proyectada desde la caja a la marca trocantérea. En este caso el sujeto
se para con los pies juntos, con la cara lateral del miembro inferior derecho
enfrentado y bien junto a un lateral de la caja; el pin de la caja es extendido hasta
la marca trocantérea. En esta medicion, como en la anterior, debe controlarse
estrictamente la verticalidad dala porcion de cinta desplegada. Al valor obtenido,

sumar la altura de la caja.

6) Longitud trocantérea-tibial lateral: para facilitar la medicion, el sujeto se para
con los pies juntos y en forma erecta sobre el cajon, ofreciendo un plano lateral
derecho al evaluador A diferencia de la anteriores, en esta medicién el pin del 0 es
ubicado en la marca trocantérea y el pin de la caja, sostenida por la mano

derecha, se ubica en la marca tibial lateral.

7) Longitud o altura tibial lateral: el sujeto parado sobre la caja como en la
medicion anterior; el pin del O es ubicado sobre la superficie superior de la caja y

se extiende el otro pin hasta la marca tibial lateral, conservando la verticalidad.*
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8) Longitud tibial medial-maleolar medial: con el sujeto sentado y la pierna derecha
cruzada sobre la izquierda, de forma que la cara lateral del tobillo derecho quede
sobre la rodilla izquierda (lo que garantiza casi 90° de flexiébn de la rodilla
derecha); se procede a colocar el pin del 0 en la marca tibial medial y el otro pin en
la marca maleolar medial, siguiendo la cinta un trayecto paralelo al eje longitudinal

de la tibia.

6.5.6.4 Diametros

Para los diametros corporales se usa un antropémetro o regla centimetrada con
longitud horizontal de no menos de 60 cm y dos ramas de 25 a 30 cm. de largo,
perpendiculares a la regla horizontal (obviamente una fija y una movil).

Para los diametros de fémur y humero se utilizan calibres tipo Vernier (la marca
mas conocida es Mitutoyo). Los mismos deben tener ramas verticales no inferiores
a 10cm ya que si no, no se pueden utilizar para la medicion de fémur. La forma de
sostener el antropometro consiste en utilizar la mano izquierda para tomar la rama
vertical fija y la mano derecha conduce la rama vertical deslizante.

Tanto el antropémetro como los calibres menores (para huesos) se toman por las
ramas verticales con el dedo pulgar e indice de cada mano y el cuerpo del
antropometro o calibre descansa sobre el dorso de la mano y mufieca.

El dedo mayor es usado para identificar la marca convencional. Una presion firme
es aplicada a las ramas por los indices, mientras los pulgares sostienen las ramas.
La lectura de los diametros 0seos se lee con una resolucion de 1/100 cm.

Especificaciones de medicion de los diametros.*®

a) Diametro biacromial: la distancia entre los puntos mas laterales de los
procesos acromiales cuando el sujeto esta parado erecto con los brazos colgando

a los costados del cuerpo.

46 . s, . ez .
Carlos Moreno Pascual, Manual de cineantropometria, lera. edicion, noviembre del 2011.

46



El evaluador se posiciona detras del sujeto, localiza las marcas con los dedos
mayor o medio y luego los saca y aplica las ramas. La orientacién de las ramas es

en un plano inclinado de 45° respecto al plano horizontal, de abajo hacia arriba.

Sitios de medicién de didmetros

1) Didmeftro de humero biepicondilec
(code en 907 , callbre en dngule blsectr:
2) Bl-llocrastidec

3) DidMeatro de tamur blapicondilon
(santado. rodilla en #0¢, collbva en
anguic blseciin)

d) Biocromigl

5) Tdrax rornsverso

b) Diametro transverso de torax: es el diametro del torax a nivel del punto mas
saliente de la cuarta costilla.*’
El sujeto debe estar sentado en una silla con el tronco erecto y las manos sobre

los muslos. El evaluador se posiciona de frente al sujeto, ubica el punto mas
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lateral sobre la cuarta costilla con los dedos medios y luego los reemplaza por las
ramas. La orientacién de las mismas es de arriba hacia abajo, en un angulo de 30°
con respecto al plano horizontal, evitando pectorales y latissimus dorsi. La

medicion es realizada al final de la espiracién normal.*®

Sitios de medicién de diGmetro
anteroposterior de térax y
perimetros de cabeza y cuello.

7A.. CABEZA

.~ CUELLO

c) Didmetro o profundidad antero-posterior de torax es la distancia antero-
posterior entre el punto mesoesternal y un punto sobre las apofisis espinosas, al
mismo nivel que el punto mesoesternal. Se suele usar un antropémetro de ramas
curvas (similar a un pelvimetro). El sujeto debe permanecer sentado con el tronco
erecto y el evaluador se debe ubicar sobre su lateral derecho. Una rama del
calibre pasa por sobre el hombro derecho en blsqueda de la marca mesoesternal,
sostenida por indice y pulgar derecho. La otra rama, sostenida por indice y pulgar

izquierdo es firmemente apoyado en las apdfisis espinosas de las vértebras, al
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mismo nivel horizontal; las ramas del antropémetro descansan sobre dorso de
antebrazos y generalmente la posicibn mas proximal se apoya en el térax del

evaluador. La medicién es tomada al final de la espiracién normal.

d) Didmetro bi-ileocrestideo: la distancia entre los dos puntos mas laterales del
borde superior de la cresta iliaca, con el sujeto parado y los pies juntos. El
evaluador separa de frente al sujeto, localiza los puntos con los dedos medios, y
luego los reemplaza por las ramas verticales; las ramas del calibre se orientan de
abajo hacia arriba, en un angulo de 45° con respecto al plano horizontal, lo que
facilita medir el maximo diametro entre los dos puntos mas laterales de los

bordes.*°

e) Didmetro de humero: la distancia entre la epitréclea y epicondilo de la
extremidad distal del humero cuando el brazo es posicionado en el plano
horizontal y el antebrazo flexionado en angulo recto o de 90°. El segmento del
brazo debe ser orientado (horizontal) en el plano sagital.

Se usa generalmente un calibre tipo Vernier de ramas verticales pequefias (5 cm),
las cuales son orientadas de abajo hacia arriba, en un angulo de 45° con respecto
al plano horizontal. Los puntos 6seos son ubicados con los dedos medios y luego
se sustituyen por las ramas del calibre. La distancia media es ligeramente oblicua,

porque la epitréclea esta en un plano ligeramente inferior al epicéndilo.

f) Diametro de fémur: la distancia entre los dos puntos mas salientes de los
condilos femorales. El sujeto debe estar sentado con los pies apoyados en el piso
y la rodilla en posicién de 90°.

Generalmente se usa un calibre tipo Vernier de ramas verticales de 10 cm. se
ubican los puntos 0seos con los dedos medios y se reemplazan luego por las
ramas verticales. Las mismas son orientadas de arriba hacia abajo, en un angulo

de 45° con respecto al plano horizontal.

49 . s, . ez .
Carlos Moreno Pascual, Manual de cineantropometria, lera. edicion, noviembre del 2011.

49



6.5.1. Uso del plicometro

El plicometro es un instrumento que se utiliza para pellizcar los pliegues que se
forman en la piel, en determinados puntos donde la grasa subcutanea suele
acumularse, y que son distintos segun seas hombre o mujer, obteniendo un
resultado, que aplicado a unas formulas, te proporciona el porcentaje de grasa.
También recibe el nombre de compas de pliegues cutaneos, céliper o calipero
(espafiolizacion de la palabra inglesa caliper). Es el método de medicion de
porcentaje de grasa corporal mas utilizado por nutricionistas, dietistas y

entrenadores personales, y sabiendo usarlo tiene un indice de error muy bajo.*

Los plicobmetros mas econdmicos no aseguran una presion constante en la
sujecion del pliegue, porqué utilizan piezas de plastico y muelles que se van
desgastando con el uso, disminuyendo su tension. Por eso, si eres un profesional,
debes poseer un plicometro de calidad, que asegure un resultado preciso para tus

clientes. Igualmente, si eres un usuario avanzado, interesado en medir tus

50 . . ; . . ..
Sociedad para el avance de la cine antropometria, Estdndares Internacionales para mediciones
antropométricos, , afio 2006

50


http://1.bp.blogspot.com/-mdA8Fhds7x4/T9dpZ7JuwdI/AAAAAAAABGI/FMKARvJuguk/s1600/plicometro.jpg

progresos, es recomendable adquirir un plicbmetro de cierta calidad, para

garantizar la precisién de las mediciones.**

Se debe saber en qué zonas del cuerpo deben medirse los pliegues, para
determinar el porcentaje de grasa. La persona que haga las mediciones debe ser
siempre la misma, en el mismo horario y usando el mismo instrumento y método,
para que sea siempre con la misma percepcion, técnica y habilidad. Es dificil
realizarse uno mismo las mediciones, sobre todo en los pliegues mas inaccesibles,
como los de la espalda, y seria recomendable que otra persona te tomard las
medidas. Necesitaras realizar unas 50 mediciones guiadas, antes de conseguir la
habilidad para conseguir buenas mediciones. Y recuerda que la toma de medidas

se realiza siempre antes del entrenamiento, nunca después.

Es un método que tiene un porcentaje de error, y lo debes tener en cuenta, pero
conseguiras que tus mediciones se acerquen al maximo a la realidad si sigues

estos pasos:

1. Realiza la medicion sobre la piel seca, sana y sin heridas ni infecciones. La piel
hiameda se pellizca con dificultad y puede errar el resultado.

2. La musculatura debe estar lo mas relajada posible durante toda la medicion.
3. Todas las mediciones se toman siempre en el mismo lado del cuerpo

(normalmente a la derecha), ya que las formulas se han disefiado para calcularlo

de esa forma.
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4. Debes usar una cinta de medir para marcar con precision los puntos de
medicion, tomando referencia de zonas invariables, como el codo, rodilla,

cadera...etc., y asi poder repetirlos en la siguiente semana con exactitud.

5. Para marcar los puntos de medicion puedes usar un rotulador o boligrafo con

tinta lavable (como los rotuladores para pizarras blancas).

6. Toma firmemente el pliegue de la piel con la yema de los dedos de la mano
izquierda, con el dedo pulgar y el indice, tirando suavemente para separar el

pliegue del cuerpo. *

7. Ten cuidado de no coger musculatura, tomando la mayor cantidad de pliegue
posible. Un truco es tensar la musculatura de la zona justo después de tomar el
pliegue, para asegurarse de que no hemos cogido ningin musculo, relajando de

nuevo para asegurar la medida.

8. Posiciona el plicbmetro de forma perpendicular al pliegue, justo en la marca,
colocando las pinzas 1 cm del agarre de los dedos. Mientras se mantiene la
tension del agarre, suelta el plicometro para que se libere la tension total sobre el
pliegue de la piel. Uno o dos segundos después de soltar el plicometro, la
medicién deberia reducirse 0,5 mm. Este es el momento en que debe tomarse la
medida, sin dejar pasar mas de 5 segundos, ya que la grasa podria comprimirse

mas de lo normal, y dar una medida errénea.

9. No cologues el plicbmetro en el pliegue muy cerca de la base, ni muy lejos.

Justo en la mitad del pliegue que hemos tomado.
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10. Hay que tomar tres veces la medicion en cada pliegue, y esta no deberia variar
méas de 1 milimetro en cada toma. Si ocurre esto se anula esa medicion y se
repite. En pliegues que nos den este problema es conveniente obtener la medicion
en otro punto, o hacer una pausa, para que la piel de esa zona vuelva a su sitio, y

asi podamos tomar la medida desde cero.

11. El valor final de cada pliegue es el resultado del promedio de las tres

mediciones (la suma de las tres, y dividida entre tres).

12. Todos los valores de cada pliegue deben anotarse en una tabla o cuaderno,
para poder realizar el seguimiento semana a semana, sirviendo de orientacion

para futuras mediciones. >

6.5.2. Lugares para medir el porcentaje de grasa

Existen muchos lugares del cuerpo para medir el pliegue, pero vamos a ver los
puntos basicos, que se adaptan a las formulas que mencionamos, y que te pueden
dar una medicién bastante precisa sobre el porcentaje de grasa corporal. Los
puntos elegidos dependeran de la formula que usemos, y del sexo. Estas son las

zonas, y la técnica que se debe usar:
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Medir pliegue de biceps:
se mide de forma vertical, sobre el musculo biceps, tomando la parte delantera

del brazo, justo en la mitad del humero, que va desde el hombro hasta el codo.

Medir pliegue de triceps:

se mide de forma vertical, sobre el musculo triceps, igualmente en la mitad del
hamero, que va desde el hombro hasta el codo, pero tomando la parte trasera del

brazo.
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Medir pliegue de Suprailiaco:

Se mide en diagonal, a 45° con respecto a la horizontal, en la parte frontal del
cuerpo, a unos 3 centimetros de la cresta iliaca (el hueso de la cadera). No debes
desplazar la medida hacia el costado, que es un error comun en la medicion de

este pliegue.®

Medir pliegue de subescapula
Se mide también de forma diagonal, en 45° respecto a la horizontal, en la parte
posterior del cuerpo, y a unos 2 centimetros de la cresta o apice inferior del hueso

escapular (el oméplato).
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Medir pliegue de pectoral:
Se toma la medida a 45°, en diagonal, en la parte frontal del cuerpo, y va desde la
mitad del inicio del musculo pectoral (en la insercién de los tendones superiores)

hasta el pezon. El pliegue diagonal va desde dentro, en su parte superior, hacia

afuera en su parte inferior. *°

Medir pliegue de abdominal:
Este pliegue se debe medir de forma horizontal, y en la parte frontal del cuerpo, a

unos 2,5 centimetros del ombligo.

Medir pliegue de Cuadriceps: Se mide de forma vertical, en la parte frontal de la
pierna, justo en la mitad comprendida entre el inicio del muslo, donde esta la

insercién de los tendones superiores del cuadriceps, y la rodilla.”’
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6.6. Porcentaje de Grasa Corporal y Rendimiento Fisico

La presencia de grasa corporal en el atleta es necesaria, ya que un bajo
porcentaje de grasa corporal se asocia con un deterioro en la salud y el

rendimiento deportivo.

Atletas Normal
Mujeres  12-20% 20 -30%
Hombres 4-13% 10-20%

Valores propios de
deportistas de elite. Son
adecuados para el

rendimiento, no para la salud.

Entre los hombres, los deportistas que tienen un menor porcentaje de grasa
corporal (menos de un 6%) son los corredores de media y los culturistas en
periodo de competicion. Les siguen los jugadores de baloncesto, ciclistas,
luchadores, velocistas, gimnastas, triatletas y saltadores, con un porcentaje de
grasa corporal entre el 6 y el 15%. Por ultimo, con un porcentaje de grasa corporal
entre el 6 y el 19% estarian los futbolistas, jugadores de rugby y de jockey sobre

hielo.

En cuanto a las mujeres, las que tienen porcentajes de grasa corporal mas bajos
(6-15%) son las culturistas, ciclistas, triatletas y corredoras. Les seguirian con un
porcentaje de grasa corporal entre el 10 y 20% las jugadoras de tenis,
esquiadoras, jugadoras de futbol, jugadoras de tenis, nadadoras y jugadoras de

voleibol %8

>% Javier Gonzales Gallego, Nutricién y Ayudas Ergogénicas en el Deporte, primera edicion, 2004.
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Se estima que el porcentaje de grasa corporal minimo compatible con un buen
estado de salud es del 5% en los hombres y del 12% en las mujeres.

No obstante, los niveles éptimos de grasa corporal que permitan un buen

rendimiento deportivo deberian valorarse individualmente en cada caso.

Los rangos de referencia para medir el porcentaje de grasa corporal, que indican
los datos en funcién del sexo y la edad. Los valores intermedios son los que se
consideran saludables para una persona de constitucion comudn, pero no pueden
no ser adecuados si buscas hacer visible tu musculatura, bajar de peso para una

categoria deportiva, o eres competidor de fitness o culturismo.

Como ya se ha mencionado, puedes mantener tu porcentaje en el intervalo
“Bueno” todo el afio, y por periodos concretos (como tu periodo vacacional o una

prueba deportiva) llegar a “Excelente” o incluso “Competicion”, siendo consciente

de que seré algo efimero y que no podremos mantenerlo continuamente.

PORCENTAIJE DE GRASA EN HOMBRES

Excelente

Buenao

Promedio

Sobrepeso

10-14%

15-1%%

20-23%

11-16%

17-20%

21-24%

12-17%

18-21%

22-25%

<12%

13-18%

15-22%

23-26%

14-19%

20-23%

24-27%

16-21%

22-25%

26-28%

18-23%

24-26%

27-29%

20-24%

25-28%

29-30%

21-25%

26-29%

30-31%

*porcentaje de grasa corporal atletas

*? Javier Gonzales Gallego, Nutricidén y Ayudas Ergogénicas en el Deporte, primera edicion, 2004
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PORCENTAIJE DE GRASA EN MUJERES

| ctens | | romeas | st | oo

16-20% 26-30%

[

18-22% 28-32%

| 20-23%
B
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7. MARCO REFERENCIAL

El presente trabajo recopila informacion acerca del CrossFit y BCAAs con la

bibliografia y estudios cientificos disponibles sobre ambos campos.

7.1. Efectos de los aminoacidos ramificados en deportes de larga duracion

Blomstrand y Saltin el 2001 realizaron un estudio en el que durante el periodo de
recuperacion después del ejercicio de larga duracion, demostraron que los BCAAs
presentan efectos anabodlicos en el muasculo humano, incluso cuando el
suplemento se ha administrado durante el ejercicio y efecto directo de leucina
sobre el metabolismo proteico en el musculo. También se ha valorado el efecto
anabdlico de la leucina mediante el estudio de su cinética durante el periodo de
recuperacion, a través del aporte de leche desnatada durante una carrera continua

de 2 horas.

El resultado fue una disminucién de la ruptura de proteinas musculares y aumento
de la oxidacion de leucina durante el periodo de recuperacion. La ingesta durante
la carrera de un suplemento sélo con CHO no muestra una utilizacién de leucina
durante el periodo de recuperacion segun los parametros cinéticos de oxidacion
de leucina. En otro estudio realizado en ciclistas los resultados obtenidos sugieren
gue aumentando la concentracion de leucina en los suplementos consumidos
durante el ejercicio se produce una mayor respuesta de sintesis de proteinas

musculares durante el periodo de recuperacion.

En un estudio que analizaba la respuesta bioquimica después de una prueba de
carrera a pie, en la cual se incrementaba la intensidad del trabajo hasta el
agotamiento, no se encontraron diferencias significativas en los niveles de lactato,
amonio, glicerol entre el grupo experimental y control. Los niveles de glucosa e
insulina fueron mayores en el grupo BCAAs en comparacion con el grupo placebo

a los 40 y 60 minutos de recuperacion. La ratio testosterona/ cortisol a los 120
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minutos de recuperacion fue significativamente superior en el grupo BCAAs que
en el grupo placebo. Por lo tanto, se demuestra la aparicion de respuesta
anabdlica durante el periodo de recuperacion cuando los corredores ingieren
durante 3 dias y después del entrenamiento/competicion, bebida con BCAAs e
hidratos de carbono.®® los BCAAs tienen un efecto ahorrador en las proteinas

musculares, mas que un efecto estimulante en la sintesis o degradacion proteica.

7.2. Los BCAA protegen contra el dafio muscular y la pérdida de fuerza

durante el entrenamiento de resistencia intenso.

En el estudio publicado el 2014,por Villanueva C ,Bascufiana H se investigo los
efectos de la suplementacion con una férmula de aminoacidos rica en BCAA sobre
la fuerza y el dafio muscular durante un periodo a corto plazo de muy alta

intensidad, de entrenamiento de resistencia de alto volumen.®*

Se seleccionaron al azar hombres que entrenaban fuerte y se dividieron en dos
grupos: los de un grupo tomaron BCAA y el otro grupo tomaban placebo. Se
sometieron durante 4 semanas a un entrenamiento de resistencia intenso
disefiado para inducir un estado de sobre entrenamiento. El protocolo consistié en
entrenamientos de cuerpo entero llevado a cabo en 5 dias a la semana durante 4
semanas. La fuerza muscular se prob6 cada semana.

El entrenamiento intenso resulté en una disminucion significativa de la fuerza en el
grupo placebo, pero la suplementacién con BCCAs impidid una disminucién de

rendimiento en el otro grupo.

Los resultados indican por tanto que la suplementacibn con BCCAs puede
prevenir la pérdida de fuerza muscular durante el entrenamiento de resistencia de
alto volumen inicial, posiblemente mediante la reduccion del dafio muscular y el

mantenimiento de un ambiente anabdlico (construccion muscular).

60 Blomstrand y Saltin, aminodcidos ramificados en deportes de larga duracién,2001.
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8. MARCO METODOLOGICO

8.1. Areade estudio

8.1.1. Macro ubicacién
Av. Banzer entre 3° y 4° anillo entrando por Nibol, al frente de Burger king, calle

Joaquin.Lara #81, Santa Cruz de la Sierra.
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8.1.2. Micro ubicacioén
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9. TIPO DE ESTUDIO

9.1. Segln Su nivel

El estudio realizado segun el nivel de investigacion es de tipo explicativo -
comparativo, ya que se ocupa de demostrar los efectos que puede producir una
dosis de 6 gramos de BCAAs de complementacién dada en un grupo de atletas

previo a su entrenamiento.

9.2. Segun Su Disefio

Segun el disefio de la investigacién es un trabajo experimental, ya que se realizé
con dos grupos equivalentes, designados de forma aleatoria, un grupo de atletas
fueron complementados con aminoacidos ramificados de “BCAAs” y otro
administrado con placebo para poder observar los cambios en ganancia de masa
muscular y recuperacion.

A todos los seleccionados se les realizé una prueba inicial, a medio término y una
prueba final, en las pruebas se controlaron parametros antropométricos y ergo

métricos.

9.3. Segun El Momento De Recoleccion de Datos

De acuerdo al momento en que se recolectaron los datos y ocurrieron los hechos
a medir, el estudio fue de tipo prospectivo, ya que los datos han sido recogidos de
fuentes primarias y ocurrieron a proposito de la investigacion es decir se

recolectaron los datos directamente de los atletas.

64



9.4. Segun ElI Numero de Ocasiones De la medicion de la variable

De acuerdo al numero de ocasiones en que se midi6 la variable el estudio de tipo
longitudinal, porque se realizaran tres mediciones de las mismas variables, para

realizar comparaciones (prueba de inicio, medio término y prueba final).

9.5. Poblacién y Muestra

9.5.1. Poblacioén

Existen cinco Crossfits en el departamento certificados, a nivel nacional son 14,
aproximadamente son 230 los atletas de la disciplina de CrossFit en el pais, el
gimnasio Box Monkeyfit cuenta con 80 atletas actualmente.

La poblacién estuvo constituida por 32 atletas seleccionados por clasificaciéon de

equipo elite del gimnasio Box Monkeyfit de la ciudad de Santa Cruz de la Sierra.

9.5.2. Tamafio muestra

Conveniencia: cualidad de conveniente, cosa que conviene, adecuada o Util para
alguien o algo.

El presente es un estudio no probabilistico y por conveniencia de modo que se
consideran a dos grupos de atletas de equipo elite que asisten a las instalaciones
del Gimnasio Crossfit Monkeyfit. representando las siguientes caracteristicas para
tomar en cuenta en la seleccion de muestra.

Criterios de Seleccion de muestra

e Edad: Deportistas de 18 a 35 afos de edad

e Deporte Crossfit: equipo elite
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e Cantidad: 32 atletas, 16 para la suplementacion de 6 gramos de “BCAAs”, y 16
atletas administrados con 4 tabletas de placebo, los dos grupos administrados

en los mismos horarios media hora antes e entrenar.

9.6. Métodos e instrumentos

Para la recoleccion de datos se aplicaron planillas de registro de datos junto a
cartas de compromisos a entrenadores y atletas.

Se realizé pruebas antropométricas y ergometrias, de fuerza y resistencia para
la recoleccion de datos, con la ayuda de materiales deportivos que facilitaron la
obtencion de datos seguros y confiables, para llevar a cabo la complementacion

de aminoéacidos ramificados “BCAAS”.

Fase 1:

Presentacion del perfil.

Revision y socializacion del Trabajo Dirigido.

Seleccidén de los atletas objeto de estudio.

Aceptacion, con la lista oficial de los deportistas para llevar a cabo el trabajo.
Fase 2:

Reunion y socializacién del Trabajo Dirigido con la empresa Nutri Mix para
establecer convenio durante la realizacion del estudio.

Aceptacion por parte de la empresa Nutri Mix para la dotacion de insumos a un
menor precio (mes de febrero).

Fase 3:

Se realizé un diagnostico mediante la observacion y entrevista con los atletas del
gimnasio, para determinar la probleméatica y buscar solucion.

Posteriormente se dieron charlas informativas sobre la complementacion de
BCAAs a cada uno de los atletas y entrenadores fisicos acerca de la realizacion
del trabajo dirigido.
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Fase 4:

Evaluar y comparar el estado nutricional a través de los pardmetros cine
antropomeétricos ISAK a los atletas de la disciplina Crossfit al inicio, durante y al
final del estudio.

Firma de compromisos por parte de los atletas y entrenadores para llevar a cabo
el estudio.

Fase 5:

Desarrollar y comparar la prueba de fuerza y resistencia basados en un test
AMRAP de rendimiento de méxima repeticion al inicio, a la mitad y al final del
estudio

Inicio de la toma de datos a los deportistas para la realizacion del estudio y la
complementacion de aminoacidos ramificados “BCAAs” en los 32 atletas
asignados.

Inicio del proceso de complementacion con “BCAAs” (mayo).

Fase 6:

Complementar a la dieta del grupo experimental de atletas con la administracion
de 6 gramos de “BCAAs” 30 minutos antes de su entrenamiento durante 60 dias.
Complementar la dieta del grupo control de atletas con la administracion de un
placebo 30 minutos antes de su entrenamiento durante 60 dias.

Seguimiento y control a los 32 atletas asignados para el estudio

Fase 7:

Establecer la composicion quimica de la alimentacion de los atletas mediante un
recordatorio de 24 horas para determinar el tipo de alimentacion y su relacién

con la complementacién en ambos grupos objeto estudio.

Recoleccion de datos comparativos de los 32 atletas asignados para el estudio.

Se realizo la intervencion de la solucién a la probleméatica mediante la toma de
los pardmetros nutricionales a los atletas del gimnasio, para de ahi
posteriormente evaluar e implementar el plan de seguimiento nutricional a través

de una suplementacion de 6 gramos de aminoacidos ramificados “BCAAs” a los
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deportistas de equipo elite que practican crossfit, para que en base a esto
puedan optimizar su rendimiento y recuperacion fisica.

Fase 8:

Relacionar las modificaciones de los parametros cine antropométricos y de
rendimiento tanto en el grupo control como en el experimental al inicio, durante y
al final del estudio.

A través de un analisis de resultados se determiné los cambios y la eficacia de la
complementacion durante el mes de mayo y junio en el grupo objeto estudio. Los
datos a obtener sirvieron para evaluar el efecto de la complementacion de
“BCAAS” en los atletas a través de las pruebas antropométricas y ergométricas

basados en el programa ISAK.
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9.7. Disefio de lainvestigacion

9.7.1. Técnica
Técnica Descripcion
Grupo Focal Esta técnica permite reunir a las personas

invitadas, en un lugar definido y un tiempo
determinado, para realizar una informacion sobre

algun tema en particular.

Entrevista La entrevista es una técnica mediante la cual se
pretende obtener informacién que suministra un
grupo o muestra de sujetos objeto de estudio
acerca de si mismos, o0 en relacion con un tema

en particular.

Es la modalidad de encuesta que se realiza de

forma escrita mediante un instrumento o formato

en papel contentivo de una serie de preguntas.
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9.7.2. Instrumentos

N
1

2

3

4

5

INSTRUMENTOS
BALANZA
ELECTRONICA

TALLIMETRO

CALCULADORA

CINTA METRICA

PLICOMETRO

PRESENTACION
N ey

DEFINICION
La balanza digital es un
instrumento de medicion se
caracteriza por dos rasgos
fundamentales: su gran rango
de pesaje y su capacidad para
obtener el peso con una
precision asombrosa.
Es instrumento empleado para
la medicion de la estatura o
bien de la longitud de una
persona. El dispositivo, a su
vez, cuenta con tres partes
fundamentales: la base, el
tablero y el llamado “tope
movil”.
Magquina electronica capaz de

efectuar calculos aritméticos.

Utilizada en la determinacién
de perimetros y para la
localizacion del punto medio

entre dos puntos anatémicos.

Mide el espesor del tejido
adiposo en determinados
puntos de la superficie
corporal.
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9.8. Procedimiento para el andlisis de Datos

PROGRAMA

Microsoft®

Excel 2010

lsdfg(

CONCEPTO

Microsoft Word es una
aplicacion informética
orientada al

procesamiento de textos.

Microsoft Excel es una
aplicacion distribuida por
Office

hojas de célculo.

Microsoft para

Power Point es una
aplicacion creada para
realizar programas de

presentacion.

Es una planilla de célculo
basado en las
ISAK
(international society of
the

normativas

advancement in

kinanthropometry)

UTILIDAD

Manejado para la
elaboracién del
documento  final de

investigacion

Para la elaboracion de
CUADRO Nes, graficos y

calculos matematicos.

Para la elaboracion vy
disefo de las
presentaciones utilizadas
en la pre- defensa vy
presentacion final.
Permite establecer el
célculo del nivel de grasa
corporal a partir de un
pequefioc numero de
variables
antropométricas de facil

localizacion.
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9.9. Planificacién de Recursos

9.9.1. Recursos Humanos

CARGO U OCUPACION

DESCRIPCION

Licenciado en nutricion vy

dietética

En la guia y desarrollo del trabajo semanal.

Asesor nutricional

En el cumplimiento del cronograma presentado y la

carga horaria e informacion dada en la institucion.

Propietario del gimnasio Box
Monkeyfit

En la ayuda y la facilidad para la programacion de

pruebas, y para la complementacion en la institucion.

Deportistas pertenecientes a

la institucion

Por ser parte del trabajo de 60 dias en la

complementacion de los dos grupos objeto estudio.

Empresa Mix Nutri

FacilitAindome la otorgacion de la complementacion de
aminoacidos ramificados en capsulas durante los 60
dias.

Farmacia Telchi

Otorgacion del producto placebo

9.9.2. Materiales y equipos

[ ATERAES AN eSO

Bioimpedanciometro
Plicometro
Tablas anamnésicas
Caliper
Elaboracion del trabajo
Lapiceras
Hojas

Complemento “bcaas” Mix
Nutri
Placebo

Bolsitas plasticas de
entrega semanal
Total

UNO 665bs
UNO 250BS
26 26 bs
UNO 300 BS
UNO 80 BS
5 10 BS
500 30 BS
26 6240 BS
15 375BS

3 PAQUETES 10BS
7986 BS
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10. ESTRUCTURA DEL INFORME

10.1 Descripcién de las caracteristicas de la institucion

ORGANIGRAMA

Sr. Carlos
Hurtado

PROPIETARIO)|

Carolina
Gutierrez
GERENTE GENERAL

Milenka
Mercado

4| Secretaria

Marck Botlotleg Alejandro
hooley Valverde

Entrenador Nutricionista

Sara Saucedo Marcelo Eguez Nacir Alky

Entrenador 4| Entrenador

Entrenador

Nataly Cuellar

Practicante en nutricion

Fuente elaboracion propia
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10.2 Antecedentes

<> Misién del Gimnasio Monkeyfit

Crear un box de crossfit que brinde la mejor preparacion a quienes entrenan con
nosotros, prepara a nuestros alumnos no solo para lo desconocido, sino también
para los imprevistos del dia a dia. Motivar, guiar y potenciar a nuestros alumnos,
son nuestros objetivos. Entregar unos servicios de la mas alta calidad, nuestro

compromiso. Ser los mejores en lo que hacemos, nuestra pasion.

o Visién:

Consolidarnos como el mejor Box a nivel nacional cuyo compromiso por el servicio
sea valorado por las personas que forman parte de esta gran familia, posicionando
nuestra marca como la primera y mejor opciéon en temas de salud, bienestar y

ejercicio.

<> Valores:
Coraje
Compromiso
Confianza

Innovacion

NN

Compafierismo
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10.3 Historia

El gimnasio Box Monkeyfit Propiedad de Carlos Hurtado inici6 el afio 2013 en el
mes de junio, surgid como un entrenamiento personal realizado por el mismo,
motivado por la innovacion del fendbmeno hoy mundial Crossfit, como una actividad
diferente al clasico gimnasio, entrenamientos que los realizaba en una chancha a
tres cuadras de su casa, tras semanas de entrenamiento amigos cercanos a él
acompafaban sus rutinas de entrenamiento, poco a poco iba aumentado el

ndmero de personas que estaban interesadas.

Viendo los resultados y el aumento de personas Carlos Hurtado decide
implementar lo que hoy es Gimnasio Box Monkeyfit, realizando cursos de
entrenamiento y certificaciones a nivel internacional , pasado alrededor de 8
meses la cantidad de personas seguia aumentando motivo por el cual Carlos
Hurtado decide alquilar un local cerca de la universidad Gabriel Rene Moreno, El
namero de gente que venia motivada por los resultados obtenidos iba arrastrando
a conocidos y se iba haciendo mas popular motivo que obligo a buscar otro lugar
méas amplio esta vez ubicandose en la zona de Equipetrol, por el afio 2014 el
gimnasio Box Monkeyfit tomo mayor centro de atencién pues los entrenamientos y
rutinas de los atletas los llevaron a ser campeones a nivel nacional y local en
competencias de crossfit y de levantamiento olimpico , el mismo afio por motivos

mayores el gimnasio tuvo que cerrar puertas por alrededor de mes y medio.

El mes de Julio del 2015 tuvieron un traslado de las instalaciones hoy en dia
ubicada en la avenida Banzer, la asistencia de personas fue mayor y de beneficio
para el box por lo que la compra de material y la refaccion del nuevo local fue de
mayor facilidad hoy en dia Gimnasio Box Monkeyfit cuenta con dos sucursales un
nombre reconocido a nivel local y nacional gracias al esfuerzo, disciplina
emprendimiento de la familia MONKEYFIT.
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10.4 Descripcion del proceso de ejecucion de las tareas designadas

10.4.1 Identificacion del problema

Salud en
riesgo

Gasto
econdmico

Abandono de
aspiraciones y el
deporte

Desviaciones
nutricionales

Malos resultados en
rendimiento
deportivo

Los atletas de la disciplina de crossfit no utilizan la
complementacion de aminoacidos ramificados BCAAS a su
alimentacion de manera adecuada para mejorar el rendimiento
fisico

Practica inadecuada en la
interaccion farmaco-
alimento

Poco interés en la
alimentacion y nutricion en
atletas

Uso comiin en
atletas

Falta de informacion
especifica sobre el
consumo de Bcaas

Falta de Vigilancia cine

antropomeétrica

76



10.4.2 Propuesta de solucién

Salud
Estable

Inversion
econdmica

Mejores
aspiraciones y
constancia en
el deporte

Buen estado

Buenos resultados en nutricional

rendimiento deportivo

Los atletas de la disciplina de crossfit utilizan la
complementacién de aminoacidos ramificados BCAAS a su
alimentacion de manera adecuada para mejorar el rendimiento
fisico

Practica adecuada en la
interaccion farmaco-
alimento

Mayor interés en la
alimentacion y nutricién en
atletas

Uso comiin en
atletas

Informacion especifica
sobre el consumo de
Bcaas

Vigilancia cine

antropométrica




10.4.3 Descripcion del proceso de implementacion de la propuesta ordenada cronolégicamente.

Actividad

Entrega de la carta de aceptacion a la institucién

2 Reconocimiento de zona X
3 Recoleccién de informacion de la institucion X
4  Realizacion de test de rendimiento fisico para los atletas(inicio) WOD. X
5  Evaluacién de cine antropométrica de ISAK a los atletas. X
6  Tabulacion de datos obtenidos X X
7  Complementar la dieta del grupo experimental de atletas con la administracion X
de 6 gramos de “BCAAs” 30 minutos antes de su entrenamiento
8  Complementar la dieta del grupo control de atletas con la administracién de un X
placebo 30 minutos antes de su entrenamiento durante 60 dia
9  Elaboracién de planillas de seguimiento anamnésico prospectivo. X
10 Distribucién de planillas de seguimiento X
11 Realizacion de test de rendimiento fisico para los deportistas (30 dias X
después)
12 Evaluacion de cineatropometria de ISAK a los atletas X
13 Analizar los datos obtenidos X
14 Realizar comparaciones de evolucion de datos antropométricos. X X
15 Realizar talleres de complementacion y ayudas ergogénicas a los atletas para X
el correcto manejo del mismo.
16 Presentacion del documento X
17 Validacion del documento X X
18 Presentacion del trabajo final a la Universidad Evangélica Boliviana X
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11. RESULTADOS

De acuerdo a los objetivos planteados en el presente trabajo, luego de la
investigacion realizada se presentan los datos en cuadros y graficos considerando
los porcentajes de cada uno de los atletas del grupo Experimental y luego del

grupo de Control.

11.1.Estado nutricional de los atletas de la disciplina Crossfit con los
parametros cine antropomeétricos

La evaluacion del estado nutricional es una técnica indispensable para determinar
la salud de las personas y asi formular recomendaciones nutricionales y

prescripciones de ejercicios.

Dos de los aspectos mas estudiados relacionados a la evaluacion de la
composicién

corporal son el porcentaje de grasa y el porcentaje de musculo.

El presente trabajo consideré dos grupos: Experimental y Control, se realizd con
32 atletas de la disciplina de CrossFit, en una relacion de varones y mujeres. Se
administré 6 gramos de Aminoacidos Ramificados “BCAAs” media hora antes de
entrenar al grupo experimental, y al grupo Control se administré placebo durante
60 dias.

11.1.1. Evaluacién del Porcentaje de Grasa

La presencia de grasa corporal en el atleta es necesaria, ya que un bajo
porcentaje de grasa corporal se asocia con un deterioro en la salud y el

rendimiento deportivo.
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Los pardmetros del porcentaje de grasa en deportes de alta intensidad para el alto
rendimiento segun el valor tedrico desarrollado por Behnke es del 9% hombres y
16% en mujeres, debido a que el éxito en el rendimiento de actividades tales como
lanzar, empujar, levantar pesas, las cuales requieren la aplicacion de la fuerza

contra objetos externos, esta altamente relacionado con el porcentaje de grasa.

Para medir los niveles de grasa se utilizo el plicobmetro para pellizcar los pliegues
qgue se forman en la piel, en determinados puntos donde la grasa subcutanea
suele acumularse, y que son distintos segin hombre o mujer, los datos se
introdujeron al programa cine antropomeétrico ISAK obteniendo un resultado, que
aplicado a unas formulas, proporciona el porcentaje de grasa. Este es el método
de medicion de porcentaje de grasa corporal mas utilizado por nutricionistas,
dietistas y entrenadores personales, y sabiendo usarlo tiene un indice de error
muy bajo en atletas.

En el cuadro Ne 1, se observa que cada atleta presentdé un comportamiento
diferente de acuerdo a su condicién, en el grupo experimental a los cuales se les
administr6 6gr. De “BCAAs” durante 60 dias media hora antes de su
entrenamiento, dos atletas hombres tienen el mayor porcentaje disminuido de

grasa con el 3.1%, en menor porcentaje esta el atleta que bajo solo el 0.3%.
En el grupo experimental existen 8 atletas mujeres, de las cuales la que bajo

mayor porcentaje de grasa fue el 2.1%, solo una atleta mujer aumento su nivel de

grasa en el 0.2%.
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CUADRO Ne 1

PORCENTAJE DE GRASA EN GRUPO EXPERIMENTAL

EVALUACION
Inicio Control Final Diferencia
EXPERIMENTAL
Atleta 1
21,8 19,9 19,9 19
Atleta 2
18,9 18,9 18,9 0
Atleta 3
21,2 19,5 19,5 1,7
Atleta 4
14,6 14,6 14,3 0,3
Atleta 5
20,8 18,5 17,7 3,1
Atleta 6
19,9 19,5 18,5 1,4
F/Atleta 7
30,5 29,8 27,9 2,6
F/Atleta 8
21,1 22,4 20,6 0,5
F/Atleta 9
26,5 24 24.4 2,1
F/Atleta 10
27,1 26,8 25,3 1,8
F/Atleta 11
27,1 26,3 25,3 1,8
F/Atleta 12
27,7 27,1 26,5 1,2
F/Atleta 13
25,1 25,8 25,3 -0,2
Atleta 14
21,8 19,9 19,9 19
Atleta 15
20,8 18,5 17,7 3,1
F/Atleta 16
27,1 26,8 25,3 18

Fuente: Evaluacién cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit

De acuerdo a los parametros el valor teérico desarrollado por Behnke en el alto
rendimiento, como ciencia deportiva, entrenamiento y fitness, se estima que los
valores propios de deportistas de elite. Son adecuados para el rendimiento:
Hombres = Atletas 4-13% Normal 10-20%
Mujeres = Atletas 12-20% Normal 20-30%
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En el grafico presentado a continuacion observamos los rangos del grupo
experimental:
GRAFICO Ne1
PARAMETROS DE PORCENTAJE DE GRASA EN GRUPO EXPERIMENTAL
35
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25

20

15
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Fuente: Evaluacién cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit

De acuerdo a los niveles promedio establecidos de grasa en el cuerpo de los
atletas, todos los del grupo experimental estan por encima de los parametros
normales, sin diferenciar mujeres y hombres presentan porcentajes de grasa entre
el 146 % al 30.5%. En el grafico Ne 1 se observa que luego de la
complementacion de “BCAAs” existe una tendencia a disminuir el porcentaje de
grasa en un promedio total del 2% considerado por el tiempo de suministro como

un aspecto favorable en cuanto a la disminucion.
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CUADRO Ne 1.1
COMPORTAMIENTO GENERAL DEL PORCENTAJE DE GRASA
GRUPO EXPERIMENTAL
GRUPO EXPERIMENTAL | CANTIDAD | %

DISMINUYERON 14 88%

MANTUVIERON 1 6%

AUMENTARON 1 6%
TOTAL 16 100%

Fuente: Evaluacion cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit

Las cifras que se observan en el cuadro anterior, indican que antes de la
complementacion en el grupo experimental se encontraban en porcentaje de
grasa aceptable, sin embargo, después de la complementacién con 6 g/dia de
“‘BCAAs” durante 60 dias, el 88% de los atletas presentaron disminucion de grasa
en un parametro alrededor del 2% en promedio de su grasa corporal, lo cual nos
demuestra que si hay una tendencia positiva a la reduccién.

Porcentajes menores del 6% se observan aquellos atletas que mantuvieron y

aumentaron sus porcentajes de grasa.

A continuacion, se presentan los datos obtenidos en el grupo Control:
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CUADRO Ne 2
PORCENTAJE DE GRASA EN GRUPO CONTROL

EVALUACION
GRUPO  Inicio Control  Final  Diferencia
CONTROL Grasa 1 Grasa 2 Grasa 3

Atleta 1 17,4 17,4 17,4 0
Atleta 2 15,5 14,1 15 -0,5
Atleta 3 16,7 16,3 16 -0,7
Atleta 4 18,2 17,5 16,7 -1,5
Atleta 5 17,1 17,1 17,1 0
Atleta 6 20,8 20,8 20,8 0
Atleta 7 15,4 16,3 16,3 0,9
Atleta 8 17,1 17,1 17,1 0
Atleta 9 17,4 17,4 18,9 15
Atleta 10 15,9 15,9 17,1 1,2
Atleta 11 17,1 17,1 17,1 0
Atleta 12 19,5 18 18,9 -0,6
Atleta 13 19,2 19,2 19,5 0,3
Atleta 14 18,2 16 17 -1,2
Atleta 15 17,1 17,1 17,1 0
Atleta 16 154 154 154 0

Fuente: Evaluacion cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit

El grupo control conformado por los 16 atletas todos ellos hombres, se les
administré placebo, presentaron en el inicio del estudio porcentajes del 15.4%
como minimo y 20.8% de grasa corporal como maximo estando entre los
pardmetros normales de niveles de grasa en porcentaje. Luego de 60 dias en el
cuadro Ne 2 se observa que la tendencia del atleta que realiza la disciplina de
crossfit es a disminuir el porcentaje de grasa y a mantener dependiendo de las
caracteristicas de cada individuo.
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GRAFICO Ne 2.
PARAMETROS REFERENCIALES DEL PORCENTAJE DE GRASA
GRUPO CONTROL
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Fuente: Evaluacion cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit

Los parametros de referencia de los niveles de grasa corporal, considerando el
rango minimo 9% en hombres, en el grafico se observa que todos los atletas de
este grupo tienden a mantener y disminuir el porcentaje de grasa corporal.

La razon por la cual existen esas tendencias esta relacionada con el esfuerzo

fisico de los atletas, y el horario de entrenamiento (07:00 y 10:00 am.) variables

que influyeron para que todos disminuyeran su porcentaje de grasa corporal.
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CUADRO Ne 2.1
COMPORTAMIENTO GENERAL PORCENTAJE DE GRASA
GRUPO CONTROL

GRUPO CONTROL

CON PLACEBO CANTIDAD %
DISMINUYERON S 31%
MANTUVIERON 7 44%
AUMENTARON 4 25%
TOTAL 16 100%

Fuente: Evaluacion cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit

En el cuadro Ne 2.1 se aprecia que el 44%, mayor porcentaje de los atletas
mantuvieron sus niveles de grasa corporal, el 31% de los atletas disminuyeron y

un minimo del 25% aumentaron su porcentaje grasa corporal.

El promedio de la reduccion del porcentaje de grasa de los atletas del grupo
control fue aproximadamente el 1%, lo cual nos demuestra que los resultados
fueron los esperados puesto que el placebo no interfiri6 de manera negativa en los

atletas si no positiva para la comparacion con el grupo experimental.

Luego de los resultados obtenidos en ambos grupos objetos de estudio, se puede
establecer que en el grupo experimental hubo mayor tendencia a la disminucion
del porcentaje de grasa en relacion al grupo de control, debido a que en el primer
grupo el 88% de los atletas rebajaron en un promedio de 2% sus niveles y en el

grupo de control solo el 31% redujo con un promedio del 1%.

Se demuestra que los “BCAAs” estimulan el crecimiento muscular ayudando al
cuerpo a quemar grasa y construir musculo simultaneamente.

Los BCAA maximizan la pérdida de grasa a través de un sistema de ejercicio para
la mejora del rendimiento deportivo.
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11.1.2. Evaluacion del Porcentaje de musculo

Este es un valor inversamente relacionado con el porcentaje de masa grasa: a
méas musculo, por norma general, menos grasa. Un valor saludable seria el 80%

de nuestro peso ideal en mujeres, y el 85% en los hombres.

CUADRO Ne 3
PORCENTAJE DE MUSCULO
GRUPO EXPERIMENTAL

EVALUACION
| GRUPO | Inicio | Control | Final | Diferencia
EXPERIMENTAL | Musculol Musculo2 Musculo 3
Atleta 1 45,1 46,6 46,6 1,5
Atleta 2 42 42 43,7 1,7
Atleta 3 49,9 50,3 47,1 -2,8
Atleta 4 32,2 32,2 32,2 0
Atleta 5 441 50,4 50,8 6,7
Atleta 6 38,7 44,8 46,5 7,8
F/Atleta 7 49 49 49 0
F/Atleta 8 42,5 44 43,8 1.3
F/Atleta 9 39,9 43,5 43,8 3,9
F/Atleta 10 39,1 41 41,3 2,2
F/Atleta 11 42,6 47,1 46,3 3,7
F/Atleta 12 36,9 37,8 37,8 0,9
F/Atleta 13 45,5 45,4 45,8 0,3
Atleta 14 45,1 46,6 46,6 15
Atleta 15 441 50,4 50,8 6,7
F/Atleta 16 39,1 41 41,3 2,2

Fuente: Evaluacién cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit
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En el cuadro Ne 3 se observa que la mayor cantidad de atletas presentaron el
aumento del porcentaje de masa muscular luego de la administracion de los
aminoacidos ramificados.

Un atleta hombre aumento en el tiempo de administracion de los “BCAAs” el 7.8%
de su musculo, solo un atleta presento disminucién en su porcentaje en el 2.8%,

esta situacion esté relacionada con pérdida de peso por variacion en la dieta.

En el grupo Experimental, las atletas mujeres aumentaron como maximo el 3.9%

en musculo y como minino solo aumentaron el 0.3%.

En promedio dentro del grupo experimental, los atletas que aumentaron musculo

tuvieron del 3% de incremento.

GRAFICO Ne 3
PARAMETROS REFERENCIALES PORCENTAJE DE MUSCULO
GRUPO EXPERIMENTAL
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Fuente: Evaluacion cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit

De acuerdo a los parametros normales de referencia de masa muscular que se

encuentran en hombres del 85% y mujeres del 72%, en el grafico Ne 3, se observa
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que todos los atletas tienen porcentajes de musculo inferiores a los parametros
normales, con la administracién de “BCAAs” se aprecia que existe la tendencia al
aumento de la masa muscular tanto en mujeres como en hombres.
CUADRO Ne 3.1
COMPORTAMIENTO GENERAL PORCENTAJE DE MUSCULO
GRUPO EXPERIMENTAL

GRUPO
EXPERIMENTAL CANTIDAD %
DISMINUYERON 1 6 %
MANTUVIERON 2 13%
AUMENTARON 13 81%
TOTAL 16 100%

Fuente: Evaluacion cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit

Analizando el cuadro Ne 3.1 de porcentaje de musculo de los atletas del grupo
experimental complementados con “BCAAs” que el 81% aumentaron el porcentaje

de musculo de manera favorable y por ende optimizando el rendimiento fisico del
atleta.

Los atletas que mantuvieron su porcentaje de musculo estan representados por el
13%, considerando que la administracion del “BCAAs” favorece una menor
pérdida de masa muscular. Efecto que se reduce con la correcta alimentacion

post-entreno, y con el suministro de 4-8g de BCAAs media hora antes de entrenar.

A continuacion, se analiza los resultados que se obtuvieron del porcentaje de

musculo en el grupo de control a los cuales se administré placebo.
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CUADRO Ne 4
PORCENTAJE DE MUSCULO
GRUPO CONTROL

EVALUACION
GRUPO  Inicio  Medio  Final  Diferencia
CONTROL Musculol Musculo2 Musculo3

Atleta 1 43,2 44 44 0,8
Atleta 2 49 49,2 49,8 0,8
Atleta 3 50,3 51 51 0,7
Atleta 4 47,9 48 49 11
Atleta 5 43,4 43,4 435 0,1
Atleta 6 42,2 42,2 42,9 0,7
Atleta 7 46,5 47 47,2 0,7
Atleta 8 a7 47 46,4 -0,6
Atleta 9 44,3 45,5 45,6 1,3
Atleta 10 39,4 39,4 40,1 0,7
Atleta 11 37,1 37,1 37,1 0
Atleta 12 41,7 43 43,2 15
Atleta 13 45,3 44,3 44,3 -1
Atleta 14 47,9 48,2 49,1 1,2
Atleta 15 43,4 43,4 43,4 0
Atleta 16 46,5 47 49,7 3,2

Fuente: Evaluacion cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit

En el cuadro Ne 4, se observa que los atletas del grupo control, solo uno aumento
su porcentaje de masa corporal en el 1.5%, y un atleta disminuyo su masa en -1%.
Los demas atletas mantuvieron sus porcentajes de masa muscular durante la

administracion de placebo.
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GRAFICO Ne 4
PARAMETROS REFERENCIALES PORCENTAJE DE MUSCULO
GRUPO CONTROL
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Fuente: Evaluacién cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit

De acuerdo a los parametros referenciales del porcentaje de musculo en atletas
todos los del grupo control estdn por debajo de los establecidos, observandose
gue existe una tendencia a mantener los niveles iniciales.
CUADRO Ne 4.1
COMPORTAMIENTO GENERAL PORCENTAJE DE MUSCULO
GRUPO CONTROL

CANTIDAD GRUPO CANTIDAD %
CONTROL
DISMINUYERON 2 12
MANTUVIERON 3 19
AUMENTARON 12 75
TOTAL 16 100

Fuente: Evaluacion cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit
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El cuadro Ne 4.1 presenta una tendencia a mantener el porcentaje de musculo
puesto que el 75% los atletas del grupo control con placebo aumentaron su
porcentaje de musculo en un promedio del 1 % siendo esto muy favorable ya que
no se alteraron los resultados a obtener siendo mas de lo esperado en la

administracion de placebo.

Los BCAA’S sobre la masa muscular tienen un efecto positivo en cuanto a la
mejora de la recuperacion muscular y el rendimiento fisico del atleta, durante la
investigacién se pudo comprobar que el 81% de los atletas del grupo experimental
aumentaron su masa muscular y en menor porcentaje del 75% aumentaron los del

grupo control.
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11.2. Evaluacion del rendimiento fisico de fuerza y resistencia basados en
un test AMRAP y una maxima repeticion.

La evaluacion de la condicidn fisica se basa en un conjunto de pruebas empleadas
para medir el rendimiento fisico. Estas pruebas permiten conocer el estado de los

atletas en un momento determinado.

El rendimiento fisico esta en relacion con la capacidad de potencia y resistencia.
La disciplina de Crossfites una de las actividades que combinan fuerza y
resistencia a la perfeccion: potencia el equilibrio, mantiene la fuerza y favorece

la resistencia cardiovascular.

11.2.1. Prueba de Resistencia

La resistencia es la capacidad que permite realizar un esfuerzo durante el mayor
tiempo posible, estimulando el metabolismo para el crecimiento muscular y el

desarrollo.

La prueba que permitié6 valorar esta capacidad se basé en un test llamado
AMRAP, consiste en realizar la maxima repeticion posible de tres diferentes
ejercicios (T2B, peso muerto y burpees) por 9 minutos. Es muy facil de realizar y

no requiere de grandes medios técnicos.

Cuando se realiza regularmente, el entrenamiento de resistencia se ha
demostrado que aumenta la fuerza, resistencia muscular, asi como dar lugar a
cambios favorables en la composicion corporal, incluyendo disminuciones en la
masa de grasa corporal y el aumento de la masa magra, todos los cuales pueden
mejorar el rendimiento fisico del atleta. Los BCAA conducen a la recuperaciéon
muscular después del ejercicio, lo que permite a los consumidores entrenar mas

tiempo a una mayor intensidad.
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CUADRO Ne 5
PRUEBA DE RESISTENCIA
GRUPO EXPERIMENTAL

GRUPO Inicio Control Final
EXPERIMENTAL Resistencial Resistencia 2 Resistencia3 Diferencia
Atleta 1
120 122 122 2
Atleta 2
120 120 130 10
Atleta 3
123 128 128 5
Atleta 4
95 95 98 3
Atleta 5
93 107 110 17
Atleta 6
130 135 147 17
F/Atleta 7
110 118 118 8
F/Atleta 8
173 179 182 9
F/Atleta 9
176 170 172 -4
F/Atleta 10
140 145 150 10
F/Atleta 11
135 150 158 23
F/Atleta 12
107 107 110 3
F/Atleta 13
130 138 145 15
Atleta 14
120 130 145 25
Atleta 15
130 135 147 17
F/Atleta 16
140 150 158 18

Fuente: Evaluacion cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfit
En el cuadro Ne 5 se observa que la mayoria de los atletas aumentaron su

resistencia, en promedio del 15%, resultados considerados favorables por la
administracion de “BCAAs”.
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GRAFICO Ne 5
PRUEBA DE RESISTENCIA
GRUPO EXPERIMENTAL
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Fuente: Evaluacion de rendimiento fisico en gimnasio Box Monkeyfit

El grafico anterior muestra que de acuerdo a la resistencia de cada atleta en el

grupo experimental se incrementa el porcentaje de rendimiento fisico.

CUADRO Ne 5.1
EVALUACION GENETRAL PRUEBA DE RESISTENCIA
GRUPO EXPERIMENTAL

GRUPO CANTIDAD %
EXPERIMENTAL
DISMINUYERON 2 12%
MANTUVIERON 3 19%
AUMENTARON 11 69%
TOTAL 16 100%

Fuente: Evaluacion de rendimiento fisico en gimnasio Box Monkeyfit

En el cuadro Ne 5.1 se observa que el 69% de los atletas aumentaron su

rendimiento fisico en Resistencia y el19 % mantuvo sus porcentajes.
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En el grupo de control de atletas que fueron administrados con placebo se tienen
los siguientes datos:
CUADRO Ne 6
EVALUACION DE PRUEBA DE RESISTENCIA
GRUPO CONTROL

Atleta 1 172 175 177 5
Atleta 2 174 174 175 1
Atleta 3 164 166 170 6
Atleta 4 148 148 150 2
Atleta 5 95 95 95 0
Atleta 6 130 131 131 1
Atleta 7 127 129 130 3
Atleta 8 143 143 140 -3
Atleta 9 149 146 146 -3
Atleta 10 145 145 147 2
Atleta 11 133 133 130 -3
Atleta 12 128 126 126 -2
Atleta 13 125 125 125 0
Atleta 14 148 148 148 0
Atleta 15 95 95 95 0
Atleta 16 127 130 130 3

Fuente: Evaluacién de rendimiento fisico en gimnasio Box Monkeyfit

En el cuadro Ne 6 se observa que los atletas del grupo de control presentaron
incremento en la resistencia, condicién que se debe al entrenamiento que tuvieron
durante el tiempo del estudio.

En promedio el porcentaje de incremento fue del 3% en cuanto a la mejora de los
atletas.
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GRAFICO Ne 6

PRUEBA DE RESISTENCIA
GRUPO CONTROL
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Fuente: Evaluacion de rendimiento fisico en gimnasio Box Monkeyfit

El grafico Ne 6 indica que ocho atletas aumentaron su porcentaje de rendimiento

fisico de resistencia superando su 100% en relacion con la prueba de inicio.

CUADRO Ne 6.1
EVALUACION GENERAL PRUEBA DE RESISTENCIA
GRUPO CONTROL

GRUPO CONTROL CANTIDAD %
CON PLACEBO
DISMINUYERON 5 31
MANTUVIERON 3 19
AUMENTARON 8 50
TOTAL 16 100

Fuente: Evaluacién de rendimiento fisico en gimnasio Box Monkeyfit

En el cuadro anterior se aprecia que el 50% de los atletas del grupo control
aumentaron su rendimiento fisico en cuanto a resistencia en promedio del 3%,

siendo una respuesta positiva para el estudio.

97



11.2.2 Prueba de Fuerza

La fuerza se determiné mediante un test de maxima repeticion (LRM) de envion
(clean & jerk) en un tiempo determinado de 6 minutos al finalizar la prueba de
resistencia. Los resultados se expresaron en términos absolutos (kg). Para los test
se utilizé una barra olimpica de pesas y discos de acero de diferente peso. Los
sujetos se presentaron en el lugar de medicion después de 30 minutos de la
administracion de 6 gramos de Aminoacidos Ramificados BCCAs, al menos 24
horas post Ultima sesion intensa de ejercicio con ropa deportiva. No se permitié la
evaluacion a sujetos que presentaran dolor muscular en los grupos musculares
qgue fueron evaluados. Antes de las mediciones calentaron durante 10 minutos
(movimientos articulares, trote suave, estiramiento, repaso de la técnica de los
ejercicios). Las mediciones se llevaron a cabo siempre en el mismo lugar, en un

rango horario similar y fueron dirigidas por el mismo investigador.

La administracion de “BCAAs” a la dieta puede permitir al atleta entrenar mas
tiempo a una mayor intensidad y ayuda en la recuperacion, y la promocién de un
mayor incremento en los resultados deseados (es decir, fuerza, resistencia,
potencia, la grasa corporal, masa magra, etc.). la complementacion diaria de
BCAA en conjunto del entrenamiento de resistencia pesada y una dieta mantendra
la masa corporal magra y disminuira la masa grasa en los hombres entrenados en

fuerza.
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CUADRO Ne 7
EVALUACION DE PRUEBA DE FUERZA
GRUPO EXPERIMENTAL

Atleta 1

70 70 75 5
Atleta 2
75 75 80 5
Atleta 3
80 81 85 5
Atleta 4
50 50 55 5
Atleta 5
70 70 75 5
Atleta 6
70 71 73 3
F/Atleta 7
55 55 60 5
F/Atleta 8
55 57 62 7
F/Atleta 9
60 60 65 5
F/Atleta 10
30 35 40 10
F/Atleta 11
60 60 65 5
F/Atleta 12
45 45 50 5
F/Atleta 13
45 52 55 10
Atleta 14
75 75 85 10
Atleta 15
70 71 78 8
F/Atleta 16
60 60 65 5

Fuente: Evaluacion de rendimiento fisico en gimnasio Box Monkeyfit

La fuerza de un atleta se mide en relacién a la cantidad de peso que sea
capaz de levantar en una técnica aplicada en CrossFit, clean & jerk, o

conocido también en potencia como cargada, en el cuadro Ne 6 se observa
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gue todos los atletas tuvieron incremento en el peso levantado, sobresale el
mayor peso levantado por mujeres que ascendié a 10 kg mas considerando
la evaluacion inicial, el menor incremento en peso levantado en los atletas

del grupo experimental fue el de 3 kg mas.

En promedio los atletas del grupo aumentaron fuerza en 6kg.
GRAFICO Ne 7
PORCENTAJE DE PRUEBA DE FUERZA
GRUPO EXPERIMENTAL
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Fuente: Evaluacion de rendimiento fisico en gimnasio Box Monkeyfit

De la prueba de rendimiento fisico de Fuerza en el grafico Ne 7 se observa que el
100% de los atletas a los cuales se les administré los “BCAAs” aumentaron en un

promedio del 6%, en comparacion de la evaluacion inicial y final.

A continuacion, se analiza los resultados del grupo Control:
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CUADRO Ne 8
EVALUACION PRUEBA DE FUERZA
EN GRUPO CONTROL

EVALUACION
GRUPO Inicio Control Final Diferencia
CONTROL Fuerzal Fuerza 2 Fuerza 3
Atleta 1 90 90 90 0
Atleta 2 110 115 115 5
Atleta 3 90 95 95 5
Atleta 4 90 90 90 0
Atleta 5 50 50 50 0
Atleta 6 120 120 121 1
Atleta 7 90 90 90 0
Atleta 8 80 80 80 0
Atleta 9 100 100 100 0
Atleta 10 88 89 90 2
Atleta 11 90 90 90 0
Atleta 12 90 96 96 6
Atleta 13 90 90 90 0
Atleta 14 90 90 90 0
Atleta 15 50 50 50 0
Atleta 16 90 90 90 0

Fuente: Evaluacion cine antropométrica en el gimnasio Box Monkeyfi

En el cuadro anterior se observa que el grupo control, mantuvo en su mayoria la

fuerza demostrado por el peso levantado. Solo un atleta aumento 6 kg. mas del

peso inicial, la menor cantidad de peso incrementado fue de 1 Kg.
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GRAFICO Ne 8
EVALUACION DE PRUEBA DE FUERZA
GRUPO CONTROL
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Fuente: Evaluacién de rendimiento fisico en gimnasio Box Monkeyfit
El grafico Ne 8 muestra que la tendencia general de los atletas fue el mantener la

fuerza evaluada a un inicio de la prueba, solo 5 atletas aumentaron rendimiento de

fuerza en un promedio del 3%.

CUADRO Ne 8.1
EVALUACION GENERAL PRUEBA DE RENDIMIENTO
GRUPO CONTROL

GRUPO CONTROL  CANTIDAD %
CON PLACEBO
' DISMINUYERON 0 0%
MANTUVIERON 11 69%
AUMENTARON 5 31%
TOTAL 16 100%

Fuente: Evaluacién de rendimiento fisico en gimnasio Box Monkeyfit
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En el cuadro Ne 8.1 se puede observar que la mayoria de los atletas del grupo
control mantuvo la fuerza con un 69%, y solo un 31% aumentd, en un promedio
del 3% se pudo obtener mas de lo esperado en cuanto a la administracion de un

placebo.

Con los datos obtenidos en la investigacion se pudo conocer que los atletas que
recibieron los “BCAAs” aumentaron su rendimiento fisico en fuerza en el tiempo
estudiado, los atletas del grupo control presentaron una tendencia a mantener los

porcentajes de fuerza valorados al inicio, durante y final de la administracion.
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11.4. Composicion quimica de la alimentacion de los atletas en grupo
experimental y control.

En el presente estudio se realizO una anamnesis alimentaria a cada atleta
mediante un recordatorio de 24 horas por la facilidad de realizarlo en pocos
minutos de entrevista. Puede utilizarse en periodos cortos (horas) hasta 7 dias y
repetirse varias veces en un afio. Se pueden usar dibujos, fotos o0 modelos de los
alimentos para calcular las porciones. Tiene la ventaja de que el trabajo del

entrevistado es escaso y el tiempo de entrevista breve.

La informacion fue complementaria para ser estudiada con los datos
antropomeétricos y de rendimiento fisico, puesto que no se hizo ningin cambio
dentro de la dieta para apreciar con mayor efectividad los resultados de la
administracion de los “BCAAs”.
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CUADRO Ne 9
SEGUIMIENTO DE ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA
GRUPO EXPERIMENTAL

PROTEINAS
Grupo Inicio Control  Final PORCENTAJE DE
Experimental VARIABILIDAD
Atleta 1 13,7 13,6 12,8 0,9
Atleta 2 13,6 13,6 13,7 -0,1
Atleta 3 13,5 13,3 13,6 -0,1
Atleta 4 12,5 12,7 12,9 -0,4
Atleta 5 13,5 12,3 12,6 0,9
Atleta 6 13,2 14,6 12,4 0,8
F/Atleta 7 12,5 12,4 12,4 0,1
F/Atleta 8 12,3 12,7 12,5 -0,2
F/Atleta 9 12,5 13 13,5 -1
F/Atleta 10 13,6 13,1 13,9 -0,3
F/Atleta 11 12,4 12,4 12,4 0
F/Atleta 12 12,5 13,2 12,5 0
F/Atleta 13 12,8 12,5 13,1 -0,3
Atleta 14 12,5 12,4 12,4 0,1
Atleta 15 12,4 12,4 12,4 0
F/Atleta 16 12,5 12,7 12,9 -0,4

PROMEDIO EN PORCENTAJE DE VARIABILIDAD= 1%

Fuente: Anamnesis alimentaria prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.

La dieta puede considerarse como un factor influyente en el tratamiento, después
de la complementaciéon con “BCAAs” y el placebo se analizé que el consumo de
proteinas a través de la dieta se encuentra dentro de un promedio del 1% en la
molécula caldrica, esto demuestra, que no hubo influencia de la dieta sobre los
resultados finales en el grupo experimental administrado con 6 gr dia de
“‘BCAAS”.
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CUADRO Ne 9.1
EVALUACION GENERAL ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA
GRUPO EXPERIMENTAL

CANTIDAD DE PORCENTAJE VARIABILIDAD

ATLETAS

DISMINUYERON 5 31% 1%
AUMENTARON 8 50% 1%
MANTUVIERON 3 19% 0

Fuente: Anamnesis alimentaria prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.

En el cuadro anterior, se observa que el 50% de los atletas del grupo experimental
tuvo un porcentaje minimo en cuanto a la variabilidad de la ingesta de proteina en

la dieta, segun la anamnesis prospectiva alimentaria de recordatorio de 24 horas.

El porcentaje de la variabilidad tuvo incremento aproximado del 1% en cuanto al

consumo de proteina.
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CUADRO Ne 10
SEGUIMIENTO DE ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA
GRUPO CONTROL

PROTEINAS PORCENTAJE
DE

Grupocontrol | Inicio | Control | Final | vARIABILIDAD
Atleta 1 131 | 134 13,8 0,7

A E 12.8 13,8 12,9 0.1

Atleta 5 12.6

12,5 12,3 03

Atleta 7

13,9 13,4 12,6 1.3

USRS 12.4 12.4 12.3 0.1

Aletall | 451 | 128 12,8 0,7

Atleta 13

12,2 12,3 13,5

Atleta 15

12,1 12,8 12,8 -0,7

PROMEDIO EN PORCENTAJE DE VARIABILIDAD= 1%

Fuente: Anamnesis prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.

En el cuadro Ne 10 se observa que el atleta con mayor porcentaje de variabilidad
en la ingesta de proteinas presenta el 1,3% y el que aumento en menor porcentaje
corresponde al 0,1%.
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CUADRO Ne 10.1
EVALUACION GENERAL ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA
GRUPO CONTROL

56% 1%

38% 1%

6% 0

Fuente: Anamnesis prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.

El analisis hace una referencia a la anamnesis alimentaria prospectiva en el
grupo control con placebo se puede observar que no hubo una variacion
significativa en cuanto al consumo de proteinas en la alimentacién con un
promedio en porcentaje de variabilidad del 1 % durante los 60 dias de
administracion siendo esto favorable ya que no altero lo resultados de la

administracion.
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CUADRO Ne 11
SEGUIMIENTO DE ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA
GRUPO EXPERIMENTAL
CARBOHIDRATOS

GRUPO Inicio Control  Final PORCENTAJE DE
EXPERIMENTAL VARIABILIDAD
Atleta 1 56,2 55,2 54,3 -1,9
Atleta 2 57,2 55,3 56,2 -1
Atleta 3 54,7 56,3 52,4 -2,3
Atleta 4 56,2 55,3 55,1 -1,1
Atleta 5 51,7 52,1 53,5 1,8
Atleta 6 57,6 55,3 55,7 -1,9
F/Atleta 7 55,4 52,4 54,7 -0,7
F/Atleta 8 54,7 55,5 54,3 -0,4
F/Atleta 9 53,1 53,3 54,4 1,3
F/Atleta 10 55,3 56,1 55,8 0,5
F/Atleta 11 51,3 55,2 55,6 4,3
F/Atleta 12 52,3 55,2 55,2 2,9
F/Atleta 13 55,2 55,3 55,6 0,4
Atleta 14 55,4 52,4 54,7 -0,7
Atleta 15 51,3 55,2 55,6 4,3
F/Atleta 16 51,7 52,1 53,5 1,8

PROMEDIO EN PORCENTAJE DE VARIABILIDAD= 2%

Fuente: Anamnesis prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.
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CUADRO Ne 11.1
EVALUACION GENERAL ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA

GRUPO
I [

0% 1%

EXPERIMENTAL

Fuente: Anamnesis prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.

Se puede observar que tras una anamnesis prospectiva en el grupo experimental
administrada con “BCAAs” una variacion no significativa en cuanto a la ingesta de
carbohidratos en la alimentacion con un promedio no mayor al 1% durante el

tiempo de administracion favorecio los resultados del estudio.
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CUADRO Ne 12
SEGUIMIENTO DE ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA
GRUPO CONTROL
CARBOHIDRATOS

Grupo Inicio medio final PORCENTAJE
control DE
VARIABILIDAD
Atleta 1 62,22 58,5 58,5 3,72
Atleta 2 58,6 50,4 50,1 8,5
Atleta 3 69,3 53,5 52,3 17
Atleta 4 58,3 52,5 50,7 7,6
Atleta 5 49,7 52,8 51,6 -1,9
Atleta 6 65,8 56,5 56,7 9,1
Atleta 7 57,6 50,1 50,1 7,5
Atleta 8 62,2 50,1 51,4 10,8
Atleta 9 50,5 53,5 53,5 -3
Atleta 10 46,08 55,2 55,7 -9,62
Atleta 11 55,3 51,7 51,9 3,4
Atleta 12 58,6 52,4 50,3 8,3
Atleta 13 54,5 50,3 50,2 4.3
Atleta 14 49,7 52,8 51,6 -1,9
Atleta 15 62,2 50,1 51,4 10,8
Atleta 16 50,5 53,5 53,5 -3

PROMEDIO EN PORCENTAJE DE VARIABILIDAD= 6%

Fuente: Anamnesis prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.
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CUADRO Ne 12.1
EVALUACION GENERAL ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA
GRUPO CONTROL

Fuente: Anamnesis prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.

El consumo de carbohidratos a través de la dieta se encuentra dentro de un
promedio del 6% en la molécula caldrica, esto demuestra, que no hubo influencia
de la dieta sobre los resultados finales en el grupo control administrado con
placebo.

Puesto que el 69% tuvo una variabilidad del 8% en cuanto a la ingesta de

carbohidratos.
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CUADRO Ne 13
SEGUIMIENTO DE ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA
GRUPO EXPERIMENTAL

GRASAS
GRUPO Inicio Control Final PORCENTAJE
EXPERIMENTAL VARIA[EELIDAD
Atleta 1 22,6 23,3 22,7 -0,1
Atleta 2 22,1 22,5 22,4 -0,3
Atleta 3 22,3 22,5 22,3 0
Atleta 4 22,1 21,8 22,5 -0,4
Atleta 5 22,3 22,5 22,8 -0,5
Atleta 6 23,2 23,4 22,7 0,5
F/Atleta 7 23,1 21,7 21,8 1,3
F/Atleta 8 22,1 23,4 22,7 -0,6
F/Atleta 9 22,6 22,3 22,4 0,2
F/Atleta 10 22,5 22,9 22,1 0,4
F/Atleta 11 21,7 21,5 22,5 -0,8
F/Atleta 12 21,7 22,4 22,8 -1,1
F/Atleta 13 22,1 22,5 22 0,1
Atleta 14 22,1 23,4 22,7 -0,6
Atleta 15 21,7 22,4 22,8 -1,1
F/Atleta 16 23,2 23,4 22,7 0,5

PROMEDIO EN PORCENTAJE DE VARIABILIDAD= 1%

Fuente: Anamnesis prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.

En el cuadro anterior se observa tras una anamnesis prospectiva en el grupo
experimental administrados con “BCAAs” que el promedio de varianza fue del 1 %
en la molécula caldrica por lo tanto la dieta no es un influyente en los resultados

de este grupo.
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CUADRO Ne 13.1
EVALUACION GENERAL ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA
GRUPO EXPERIMENTAL

- b b
- N B

Fuente: Anamnesis prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.

En el cuadro Ne 13.1 se observa que el 56% de los atletas del grupo
experimental tuvieron un porcentaje de variabilidad del 1%, sin embargo, el 38%
de los atletas disminuyeron en un promedio del 1% la ingesta de grasas segun la

anamnesis prospectiva alimentaria del recordatorio de 24 horas durante el

estudio.
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CUADRO Ne 14
SEGUIMIENTO DE ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA
GRUPO CONTROL

Inicio Control Final PORCENTAJE
- VARIADBIIELIDAD
- 22,9 22,5 23,1 -0,2
_ 20,5 21,4 22,3 -1,8
_ 21,2 21,3 21,6 -0,4
_ 22,8 22,4 22,5 0,3
- 23,6 21,4 22,4 1,2
_ 23,5 23,3 24,1 -0,6
- 22,7 22,5 22,9 -0,2
_ 22,6 22,3 22,6 0
- 21,6 22,8 22,5 -0,9
_ 22,7 22,4 23,1 -0,4
- 20,9 21,3 22,4 -1,5
_ 215 215 21,6 -0,1
- 20,4 215 21,3 -0,9
_ 22,6 22,3 22,6 0
- 215 215 21,6 -0,1
_ 23,5 23,3 24,1 -0,6

Fuente: Anamnesis prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.
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CUADRO Ne 14.1
EVALUACION GENERAL ANAMNESIS ALIMENTARIA PROSPECTIVA
GRUPO CONTROL

- b B
- o N
- b 0

Fuente: Anamnesis prospectiva en el gimnasio Box Monkeyfit.

Mediante el analisis tras una anamnesis alimentaria prospectiva en el grupo
control con placebo se puede observar que no hubo una variacion significativa en
cuanto al consumo de grasas en la alimentacion con un promedio en porcentaje
de variabilidad del 2 % durante los 60 dias de administracién siendo esto

favorable ya que no altero lo resultados de la administracion.
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12. CONCLUSIONES

Luego de la Investigacion se llega a las siguientes conclusiones:

e Mediante el programa de cine antropometria ISAK se evaluo el estado fisico del
atleta, al finalizar el estudio se concluye que la complementacion de 6 gramos
de “BCAASs” tuvo efectividad en la disminucion del porcentaje de grasa y en el
aumento de la masa muscular de manera favorable y por ende optimizé el
rendimiento fisico en el grupo experimental de los atletas del gimnasio CrossFit
Monkeyfit.

e Los resultados indican que el uso de aminoacidos ramificados en el grupo
experimental es eficaz para el rendimiento fisico deportivo, en la prueba de
fuerza, de una maxima repeticion, todos los atletas tuvieron incremento en el
peso levantado, el 100% de los atletas a los cuales se les administré los
“‘BCAAs” aumentaron el rendimiento de fuerza en un promedio del 6%, en
comparacion de la evaluacion inicial y final. Mientras que el grupo control,

mantuvo en su mayoria la fuerza demostrado por el peso levantado.

e Segun los resultados del test AMRAP en resistencia, se determiné que la
administracion de BCCAs mejoro la resistencia fisica deportiva en atletas del

grupo experimental de la disciplina de CrossFit.

e La dieta puede considerarse como un factor influyente en el tratamiento, luego
de un andlisis de la anamnesis prospectiva alimentaria en los atletas del
gimnasio Crossfit Monkeyfit se concluye que no hubo influencia de la dieta
sobre los resultados finales en ambos grupos maximizando los resultados de la

complementacion de aminoacidos ramificados BCCAs.
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13.

RECOMENDACIONES

Tras finalizar el estudio en ambos grupos, se recomienda que posteriormente
se realice un proximo analisis y estudio en atletas de la disciplina de CrossFit
por mas tiempo para observar mayor porcentaje de efectividad en la
complementacion, y también modificar la dieta del atleta para un mejor

resultado, potenciando asi el rendimiento fisico de manera eficaz.

Se sugiere la implementacion de un control en la administracion de ayudas
ergogénicas dentro de los centros deportivos con la ayuda de un profesional

en el area.

En un proximo estudio se recomienda que los resultados de cine
antropometria sean valorados con parametros de atletas de la disciplina de
CrossFit puesto que en la actualidad no hay referencias y parametros de
acuerdo al estado nutricional y fisico del atleta, por este motivo se acudio a

porcentajes cercanos en cuanto a deportes de alta intensidad.
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15.

15.1 Anamnesis nutricional prospectiva Frecuencia alimentaria

ANEXOS
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15.2 Recordatorio de 24 horas

Hora

Alimentos
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%
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"
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15.3 Pruebas Ergometricas Fuerza y Resistencia

CARLOS HURTADO
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CARLA DANI SAAVEDRA
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15.4 Compromiso Atleta

Documento de compromiso

El estudio a llevarse a cabo, tiene como objetivo determinar el efecto
laboratorial,antropométrico, ergométrico y de rendimiento en la administracion de
dos dosis diferentes de BCAAs en deportistas equipo RX-escalado con
caracteristicas anaerébicas y aer6bicas del Gimnasio Crossfit Monkeyfit por tal
motivo se realizaran mediciones antropometricas tres veces, al inicio, en la mitad y
al final del estudio. Y una vez laboratorial, en la mitad del estudio, durante dos
meses (mayo-junio)para asi verificar que cambios fisiolégicos y en el rendimiento
hay en los deportistas.

Por este motivo se trabajara con personas que cumplan con las exigencias y que
estén dispuestas a colaborar he dicho estudio, con el consumo del producto en las
dosis indicadas y en el horario predispuesto como asi también en la realizacién de
los ejercicics designados junto con la indicacién de la alimentacion, lo cual
beneficiara a su practica deportiva y a la institucion.

Agradeciendo su colaboracién y estando de acuerdo en todo lo escrito
anteriormente solicito su compromiso para llevar a cabo el estudio.

Yo JV/”S 7”004%/05 , me comprometo a
colaborar, cumpliendo con las tareas que se me asigne y a todas las evaluaciones
antropométricas,laboratoriales y ergometricas en el tiempo establecido ,
sabiendo que ello mejorara mi rendimiento y me ayudara a tener mejores
resultados en mi deporte.

Conforme con lo indicado, firmo el presente documento estando de acuerdo con lo
descrito.

Santa Cruz de la Sierra-Bolivia

dZ7 delmes_@5 del2017

D0

4t

irma del deportista
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15.5 Carta tutor designado

ov

Santa Cruz 4 de Agosto del 2017

Para: Lic. Anabel Tintaya

COORDINADOR DE INVESTIGACION-CARRERA DE NUTRICION Y
DIETETICA-UNIVERSIDAD EVNAGELICA BOLIVIANA

De: Lic. Nelson Loayza
TUTOR INTERNO

Ref: ENTREGA DE TRABAJO FINAL DE GRADO CON LAS
CORRECCIONES SUGERIDAS:
Distinguida Licenciada.

Enviamos a usted el trabajo final de grado en la modalidad de trabajo dirigido
de la estudiante Nataly Elizabeth Cuellar Garamendi con N° de registro

201102168.
El trabajo ha sido revisado y corregido de acuerdo a las observaciones sugeridas

en el acto de pre-defensa y revisado nuevamente por mi persona.

Considero que el documento esta en condiciones de pasar a lc

internos y/o externos para la defensa final.

La nota final de la asignatura MODALIDAD DE GRADO d

NOTA:

Numeral:'64/100
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