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Resumen

Introduccién: mejorar la composicion
corporal en jugadoras de futbol trae be-
neficios para el desarrollo de cualidades
fisicas especificas.

Objetivo: valorar el efecto de una res-
triccion caldrica leve sobre la composicion
corporal y la capacidad de salto de juga-
doras de futbol.

Métodos: se seleccionaron 18 jugado-
ras de la Seleccion Nacional de Colombia.
Se subdividieron utilizando como criterio
la suma de 6 pliegues (£6skf), en un grupo
con exceso de tejido adiposo (36skf > 70
mm) o grupo experimental, y un grupo
con tejido adiposo normal (¥6skf entre 40
- 70 mm) o grupo control. Ambos grupos
siguieron el mismo protocolo de entrena-
miento (16 meses). La dieta normal esta-
blecida para el grupo control (2.650 kcal/
dia) se redujo en el grupo experimental
(20 % de restriccién caldrica, 2.135 kcal/
dia). Se midié la composicion corporal por
antropometria (5 componentes) y capaci-
dad de salto con 4 tipos diferentes de salto
(salto sin impulso, salto contra-movimien-
to, salto Abalakov, y salto maximo).
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Summary

Introduction: Improving the body
composition of soccer players is beneficial
for the development of specific physical
qualities.

Objective: To assess the effect of a mild
calorie restriction on body composition
and jump capacity of the female soccer
players.

Methods: Eighteen players from the
Colombian national team were selected.
They were subdivided using as criteria
the sum of 6 folds, in a group with excess
adipose tissue (sum of six folds > 70 mm)
or experimental group and a group with
normal adipose tissue (sum of six folds
between 40 - 70 mm) or control group.
Both groups followed the same training
protocol (16 months). The normal diet
established for the control group (2650
kcal/day) was reduced in the experimental
group (20% caloric restriction, 2135 kcal/
day). Body composition was measured by
anthropometry (5 components) and jump
capacity with 4 different types of jump
(squat jump, counter movement jump,
Abalakov jump, maximum jump).

Resumo

Introdugao: a melhoria da composicao
corporal de jogadores de futebol femini-
no é benéfica para o desenvolvimento de
qualidades fisicas especificas.

Objetivo: avaliar o efeito de uma res-
tricdo caldrica leve sobre a composicdo
corporal e capacidade de salto de jogado-
res de futebol feminino.

Método: 18 jogadores da selecdo co-
lombiana de futebol feminino foram sele-
cionados. Elas foram subdivididas usando
como critério a soma de 6 dobras (¥6skf),
em um grupo com excesso de tecido
adiposo (F6skf> 70 mm) ou grupo expe-
rimental, e um grupo com tecido adiposo
normal (Z6skf entre 40 - 70 mm) ou grupo
de controle.

Ambos 0s grupos seguiram o mesmo
protocolo de treinos (16 meses). A dieta
normal estabelecida para o grupo controle
(2.650 kcal / dia) foi reduzida no grupo ex-
perimental (20% de restricao caldrica, 2.135
kcal / dia). A composicao corporal foi medi-
da por antropometria (5 componentes) e a
capacidade de salto, com 4 tipos diferentes
de salto (salto sem impulso, salto contra
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Resultados: el grupo experimental
mostré cambios significativos; disminu-
cién de masa adiposa (kg y %) y suma de
seis pliegues; y aumento de masa mus-
cular (kg y %) e indice musculo/ éseo.
Ademads, el entrenamiento unido a una
restriccion caldrica leve mostré un poten-
te efecto sobre el peso corporal, el indice
de masa corporal, sumatoria de seis plie-
gues y porcentaje de masa muscular.

Conclusiones: los datos indican que a
menor masa adiposa, mayor capacidad de
salto y mientras mas altas y delgadas sean
las jugadoras, saltaran mas. Una mayor
masa muscular no parece ser requerida
para tener mayor capacidad de salto.
Aunque la restriccion calérica produce un
potente efecto en la composiciéon corpo-
ral, no lo hace sobre la capacidad de salto.

Palabras clave: restriccion energética,
dieta, antropometria, potencia de salto,
futbol femenino.

Results: The experimental group
showed significant changes; decreased
fat mass (kg and %) and sum of six folds;
and increased muscle mass (kg and %)
and muscle/skeletal index. In addition,
training in conjunction with a mild caloric
restriction showed a potent effect on bo-
dy mass, body mass index, sum of six folds,
adipose mass (kg and %) and muscle mass
percentage.

Conclusions: The data indicates that
the lower the adipose mass, the higher the
jump capacity and the taller and thinner
the players are, the more they will jump. A
larger muscle mass does not appear to be
required to have a higher jump capacity.
Although calorie restriction has a power-
ful effect on body composition, it does not
influence jump capacity.

Keywords: Energy restriction; Diet;
Anthropometry; Jumping power; Women’s
soccer.

movimento, salto Abalakov e salto méximo).

Resultados: o grupo experimental
apresentou alteracdes significativas; di-
minuicdo da massa adiposa (kg e %) e
soma de seis dobras; e aumento da massa
muscular (kg e %) e indice musculo / os-
so. Além disso, o treino associado a uma
restricdo caldrica leve, mostrou um efeito
potente sobre o peso corporal, indice de
massa corporal, soma de seis dobras e per-
centagem de massa muscular.

Conclusodes: os dados indicam, que a
menor massa adiposa maior capacidade
de salto e quanto maior e mais magras as
jogadoras, mais elas saltardo. Maior massa
muscular ndo parece ser necessdria para
ter maior capacidade de salto. Embora
a restricao caldrica produza um potente
efeito na composicao corporal, ela ndo
afeta a capacidade de salto.

Palavras-chave: restricdo energética, die-

ta, antropometria, forca de salto, futebol
feminino.

INTRODUCCION

El futbol femenino es cada dia mds popular entre las
mujeresy el desarrollo de cualidades fisicas especificas se
beneficia en forma notable cuando existe una adecuada
composicién corporal”). Ademds, la restriccion calérica
acompanada de ejercicio de mediana intensidad causa
mejoras importantes en la composicién corporal®.

Muchos pardmetros de la composicién corporal
pueden ser utilizados en el futbol competitivo, asi como
en otros deportes de élite, para el control deportivo 3.
En la mujer futbolista la suma de seis pliegues (26skf:
triceps + subescapular + supra espinal + abdominal +
muslo frontal + pantorrilla) entre 45 y 65 mm de tejido
adiposo, se relaciona con el mantenimiento de la salud,
de las funciones reproductivas y del sistema inmune,
asi como a una mayor velocidad, agilidad, resistencia y
potencia de salto®*%).

Una ingesta adecuada de energia se asocia a un ren-
dimiento deportivo 6ptimo®. El gasto energético por
sesion de entrenamiento fluctda entre 600 - 950 kcal”
con una intensidad del ejercicio entre 70 % - 75 % del
VOZméXm. Se calcula que las necesidades de energia pue-
den estar entre 40 y 50 kcal / Kg / dia, es decir, 2.200
—2.800 kcal / dia para una jugadora de entre 56 y 62 kg
de peso corporal. Por lo anterior, las deportistas deben

aprender a seguir una dieta que promueva una buena
salud, evite las deficiencias nutricionales, cubra las nece-
sidades de nutrientes esenciales para la mujer (hierro,
calcio y 4cido félico), ademds de las demandas de energia
del entrenamiento y de otras actividades diarias®.

En el futbol femenino, muchas jugadoras no logran
mantener un equilibrio energético que favorezca su
composicion corporal, algunas restringen su ingesta de
alimentos para alcanzar el peso deseado, afectando su
rendimiento y salud. Otras, por el contrario, se exceden
en el aporte de calorias, aumentando las reservas de
tejido adiposo®. Por lo tanto, en un deporte donde la
resistencia y la potencia aerébica determinan el rendi-
miento fisico un exceso de peso en tejido adiposo podra
afectar su desempeno deportivo. Ademas, las practicas
inseguras o inadecuadas utilizadas para el control del
peso corporal, sin supervision de un profesional, ponen
en riesgo la salud del deportista®.

La dieta de las jugadoras de futbol debe ser mixta,
alta en carbohidratos (CHO), con un promedio de 8 g
de CHO/ kg / dia. El aporte de proteina debe ser mds
alto que el recomendado para la poblacién de mujeres
adultas sanas, (1,4a 1,7 g¢kg'.dia), pre y postejercicio,
para evitar el catabolismo proteico durante el ejercicio
de alta intensidad, favorecer el mantenimiento de la
masa muscular y alcanzar una adecuada recuperacién
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postentrenamiento y competencia'®'V, asi como para
una mayor utilizacién de los dcidos grasos durante el
ejercicio'?.

La velocidad y la potencia son caracteristicas fisicas
de gran importancia en el futbol; el desarrollo de la
fuerza explosiva de miembros inferiores es indispen-
sable para alcanzar la capacidad de salto deseada!?.
En el deporte la capacidad de salto (CS) es evaluada
normalmente a través del “test de Bosco”, utilizando
los diferentes tipos de salto como el salto sin impulso
(S]), salto contra - movimiento (CM]), salto Abalakov
(ABLK]) y salto méximo (M]) .

Una restriccion caldrica leve, junto con un programa
de entrenamiento especifico para el futbol femenino,
podria ajustar la composicién corporal de las jugadoras,
haciéndolas mas atléticas, con menor cantidad de masa
adiposa y mayor masa muscular, ademds de favorecer
una de las capacidades fisicas mas importantes en el fut-
bol, como es la capacidad de salto. La aplicacion de un
plan alimentario completo y balanceado, suficiente en
carbohidratos, modificado en azucares simples anadi-
dos y bajo en grasas saturadas visibles en la dieta, puede
contribuir a este proceso.

El objetivo de este estudio fue evaluar el efecto de
una restriccion caldrica leve, equivalente a una reduc-
cion de 20 % de las calorias recomendadas, sobre la
composicién corporal y la capacidad de salto en un
grupo de jugadoras de futbol profesional con exceso de
tejido adiposo.

METODOS
Muestra

De las 25 jugadoras de la Seleccion Nacional de Futbol
de Colombia, se seleccionaron 18 de ellas para formar
una muestra longitudinalmente activa, homogénea,

conveniente y representativa de la élite del futbol
competitivo femenino del pais. Criterios de inclusion:
a. haber participado en 80 % de las convocatorias (6
como minimo); b. haber participado en un minimo
de 3 competiciones internacionales; c. tener minimo 6
anos de experiencia en el plano competitivo; y, d. haber
tenido minimo 10 horas de entrenamiento de fatbol/
semana en los ultimos dos afios. Ademds, las jugadoras
no podian consumir suplementos dietéticos, ni como
reemplazo de su alimentacion, ni para reducir el apetito
o perder masa corporal. Todas las jugadoras pasaron
un reconocimiento médico que las autorizé para la
competicion de élite, se familiarizaron con el proto-
colo y con los posibles riesgos potenciales y dieron su
consentimiento informado por escrito para participar
en el estudio. El protocolo fue aprobado por la Unidad
de Posgrado (Master), de la Universidad de Leén, exi-
giendo todos los criterios de la Declaracion de Helsinki
de 1975, revisada en 2008.

La muestra se dividié en dos grupos segun los cri-
terios de inclusién. El grupo control compuesto por
9 jugadoras con una masa corporal (MC) adecuada
para su talla (segin IMC y posicién de juego) y una
Y6skf entre 45 - 70 mm. El grupo experimental con 9
jugadoras con exceso de tejido adiposo o sobrepeso,
con elevado IMC (por encima de 24,5 kg/ m?) y que
mostraban una Y6skf mayor a 65 mm para jugadoras
de campo y de 70 mm para las porteras. El limite de la
Y6skf entre jugadoras de campo y porteras se basé en

los criterios y caracteristicas de los deportistas de élite
(Tabla 1)®%.

Antropometria

Al inicio y al finalizar la intervencién de la dieta se
midid, ademds de las medidas bésicas de peso corporal
(kg) talla y talla sentado (cm), 6 didmetros (biacro-

Grupo control (GC)
n=9

Dieta normocalérica
2.650 kcal/dia

\ 4

Poblacién
n=18

Grupo experimental (GE)
n=9

Dieta restriccion calérica
2.135 kcal/dia

\4

16 meses

Figura 1. Disefio experimental del estudio. La dieta del grupo control fue calculada con una restricciéon de 20 %.
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mial, térax trasverso, toérax antero-posterior, bi-ilio-
crestal, himero y fémur), 10 perimetros (cabeza, brazo
relajado, brazo flexionado y tensionado, antebrazo
maximo, mufieca, tdrax meso-esternal, cintura minima,
muslo maximo, muslo medio, pantorrilla) y 6 pliegues
cuténeos (triceps, subescapular, supra espinal, abdo-
minal, muslo medio y pantorrilla)'¥. Las 25 medidas
utilizadas para el andlisis de la composicién corporal
por el método de cinco componentes anatémicos de
masa (piel, masa adiposa (MA), masa muscular (MM),
tejido dseo y tejido residual) conforma un método vali-
dado en salud publica’®* Midiéndose también el indice
musculo/ éseo 0 IM-O (IM-O = MM, kg/ Masa 6sea,
kg)®. Las evaluaciones antropométricas se realizaron
siempre por la manana, antes de la sesidén de entrena-
miento o en dia de descanso y por un antropometrista
certificado (ISAK, nivel III), con un error técnico de
medida de 1,17 %.

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra (n = 18).
Los datos se muestran como valores medios
y desviaciones estandar (+ SD)

Variables Media y SD
Edad (afos) 21,4+3,1
Talla (cm) 1644 £49
Masa corporal (kg) 59,8 +7,4
indice de masa corporal (kg/ m?) 22,1+25
Suma de 6 pliegues (mm) 798+37,6
Masa adiposa (%) 28,5+6,0
Masa muscular (%) 45,5 £4,0
indice musculo/ 6seo (kg) 4,6 +0,29
Endomorfa 35+1,6
Mesomorfa 36+09
Ectomorfa 23+1,2

Procedimiento y dieta

Antes de iniciar los 16 meses de intervencion de la dieta,
se evalud la ingesta mediante anamnesis alimentaria
de 3 dias, individualmente y en diferentes situaciones
de entrenamiento y alimentacion. Se evalu6é también
la frecuencia de consumo de alimentos y los habitos y
conductas alimentarias, para orientar la educacién nutri-
cional durante la intervencién> 17 1®), El gasto energético
total se calculé con la formula de Harris y Benedict para
gasto energético basal'®, se sumoé el efecto térmico

de los alimentos (+ 10 %), las actividades diferentes al
entrenamiento (+ 25 %) y el gasto energético por entre-
namiento'V. Este dltimo se calculé a partir del compen-
dio de actividades fisicas®, calculando el promedio
de las actividades de 7 dias'V. Con el célculo del gasto
energético total diario se defini6 la formula dietaria reco-
mendada para el grupo de jugadoras que conformaron
el grupo control (Tabla 2) y la prescrita para el grupo
experimental (Tabla 3), tanto para la ingesta nutricional
durante las concentraciones deportivas como cuando
permanecian en sus casas. El plan alimentario fue eva-
luado y controlado diariamente.

La dieta que recibié el grupo control (2.650
kcal-dia’; 15 % proteina, 27 % grasa y 58 % carbohi-
dratos) se caracterizd por ser normocaldrica, hiper-
proteica leve, normograsa, hiperglicida leve, baja en
azucares simples afiadidos y en grasas saturadas, alta
en agua, fibra y antioxidantes (Tabla 2). La dieta del
grupo experimental fue una dieta de restriccion calé-
rica leve (2.135 keal-dfa; 20 % proteinas, 25 % grasa 'y
55 % carbohidratos) con 20 % menos del valor calérico
recomendado('”, se diferencié por ser normogliicida,
sin azucares simples anadidos, muy baja en grasas satu-
radas y fuentes de colesterol, pero igualmente hiperpro-
teica leve (Tabla 3).

Test de salto

La capacidad de salto (CS) se evalué mediante la
prueba de Bosco, con cuatro tipos de salto: SJ, CM],
ABLK] y MJ (317,

Entrenamiento

Todas las jugadoras siguieron el mismo plan de entrena-
miento especifico de futbol, similar en técnica, ticticay
fuerza, con 9 - 10 sesiones por semana (aerdébico: 2 - 3
sesiones; fuerza con médquinas: 2 - 3 sesiones; y resto:
sesiones técnicas).

Analisis estadistico

Los datos se presentan como media y desviacion estdn-
dar ( £ SD). Para la normalidad de las variables se utili-
zaron los Standard Skewness y Kurtosis. Las diferencias
entre variables se establecieron mediante andlisis de
la varianza y la prueba de Newman-Keuls. La relacion
entre variables se realiz6 mediante el coeficiente de
correlacion (r) de Pearson y, para las variables que no
mostraron normalidad, se utilizé la r de Sperman. El
efecto del tratamiento se analizo por la diferencia entre
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Tabla 2. Férmula dietaria recomendada para el grupo control o CG (n =9). Ajustada a 2.650 Kcal/ dia, para un sujeto con
masa corporal (BM) de 56 Kg.

Nutrientes Cantidad (g) Energia (kcal) Proporcion (%) Por kg de MC (g-kg™")
Proteinas 99,4 398 15 1,77
Grasas 79,5 716 27 1,42
Carbohidratos 384 1.537 58 6,86
Total 562,9 2.651 100 10,05 *
Agua 4.000 cc-dia™ (liquido de la dieta + liquido en con 1,5 ccekcal'-dia™
entrenamiento)

MC, masa corporal; * se estimé un consumo de 47,3 kcal-kg™.

Tabla 3. Formula dietaria prescrita para el grupo de jugadoras con exceso de tejido adiposo o CG (n =9). Ajustada a 2.135
Kcal/ dia, para un sujeto con masa corporal (BM) de 61 Kg.

Nutrientes Cantidad (g) Energia (kcal) Proporcion (%) Por kg de MC (g-kg™)
Proteinas 107 427 20 1,75
Grasas 59 534 25 0,97
Carbohidratos 293 1.174 55 4,80
Total 459 2135 100 7,52*
Agua 4.200 cc-dia (liquido de la dieta + liquidos en entrenamiento) 2 cc-kcal'-dia™

MC, masa corporal; * para un consumo estimado de 35 kcal-kg™.

los grupos control y experimental, de los cambios de
los valores de cada variable presentados entre el inicio
y la finalizacién de la intervencién. El valor minimo de
significancia se establecié en un valor de p < 0,0S.

RESULTADOS

La edad de la poblacién (n = 18) fue de 21,4 + 3,09
aios, conuna talla de 164,4 + 4,91 cm, una masa corpo-
ral de 59,8 + 7,4 kg, un indice de masa corporal (IMC)
de 22,1 £ 2,5 kg/ m? y un porcentaje de masa adiposa
de 28,5 £ 6,0 %. Enla Tabla 1 se muestran las caracteris-
ticas de la muestra estudiada (n = 18).

Después de la intervencién de 16 meses con una
dieta con restriccion caldrica leve, el grupo de estudio
mostré cambios significativos (p < 0,05) en pardmetros
antropométricos como Y6skf, Masa adiposa (en kg y
%), MM (en kg y %) e indice musculo-6seo (IM-O),
asi como para la capacidad de salto (CS) medida con
la mayoria de los tipos de salto (SJ, ABLK] y MJ). El
grupo control solo mostré cambios significativos (p <

0,05) enla MM (kg) y en la capacidad de salto medida
por la técnica de MJ.

En cuanto a la comparacién entre los dos grupos
(efecto de la restriccién caldrica leve: que corresponde
a la suma de las diferencias encontradas en ambos gru-
pos, para cada una de las variables estudiadas) se mues-
tran cambios significativos para la masa corporal (MC),
indice de masa corporal (IMC), suma de seis pliegue
(26skf), masa adiposa (MA) (enkgy %), masa muscular
(MM) (en %), asi como en el componente ectomorfo.
En la Tabla 4 se muestran los resultados de cada grupo
antes y después de la intervencion, asi como la compara-
cién de los cambios observados en los dos grupos.

Los datos del anélisis de correlacion entre la capaci-
dad de salto y las diferentes variables antropométricas
estudiadas se muestran en la Tabla 5. En ella se obser-
van los resultados entre los cuatro tipos de salto (S],
CM]J, ABLKJ, MJ) con las variables antropométricas.
Se observan fuertes correlaciones (- 0,7 < r > 0,7) para
CM]J y ABLK] con el IMC y el estado ectomorfo; para
CM]J, ABLK]J y MJ para Y6skf; y para SJ, CMJ y ABLK]J
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con la condicién mesomorfa; todos ellos con un valor
de p < 0,001. Todas estas correlaciones fueron negati-
vas, excepto las de la condicién ectomorfa.

DISCUSION

Nuestro estudio permite demostrar que una restricciéon
caldrica de 20 %, es decir, un déficit aproximado de 500
kcal-dia™ fue suficiente para provocar cambios positivos
en la composicién corporal de jugadoras de futbol prin-
cipalmente en la reduccién de masa adiposa, mejora del
porcentaje de masa muscular y de la relacién musculo/
6seaV). Ademds, al ajustar la composicién corporal de
las jugadoras con exceso de tejido adiposo y mejorar el
porcentaje de masa muscular, el perfil antropométrico
de todas las jugadoras de la muestra fue mas homo-
géneo y mds cercano a las jugadoras consideradas de
élite. Se confirma con ello el efecto significativo de la
restriccion calérica sobre la MC y sobre el IMC del
grupo experimental, cambios que indicarfan que una
dieta con restriccion caldrica leve provoca un efecto
determinante en la reduccion de estas variables.

La talla y masa corporal del total de la muestra estu-
diada son similares a las de las selecciones de Brasil,
México y Japén (campeona del mundo 2012)? (Tabla
1). Se diferencian un poco de otras rivales directas de
competicién como por ejemplo EE. UU, Canadd, Suiza
y Alemania, que poseen un biotipo mas fuerte®. La
Y6skf del grupo control mostrd valores cercanos a
la élite internacional (50 - 70 mm), mientras que las
jugadoras del grupo experimental presentaban valores
similares (93 - 120 mm) a jugadoras de menor nivel de
rendimiento®?). Por todo ello, los criterios utilizados en
este estudio para dividir a las jugadoras en grupo con-
trol y experimental contintian siendo validos"*.

La restriccién calérica leve tuvo efectos positivos
sobre la ¥6skf en el grupo de estudio (~ 30 mm), la cual
representa la reserva energética en diferentes partes del
organismo y tiene una elevada correlacién con la masa
adiposa total®). En ambos grupos aument$ la MM,
demostrando que la dieta utilizada preservé y mejoré
este componente lo que ha sido demostrado en otros
estudios(122¥,

Ambos grupos realizaron el mismo entrenamiento de
16 meses, aumentando en la misma proporcion la MM
(kg), una situacién que ha sido observada tanto en suje-
tos entrenados como no entrenados®’*). En los estudios
de Kreider et al. y Milanovic et al.?**, donde se estu-
diaron cambios en la composicién corporal en personas
no entrenadas y entrenadas y en deportistas, jugadoras

de futbol juveniles, también se observé un aumento de la
fuerza maximay de la resistencia muscular, sin necesidad
de una suplementacién de proteinas adicional o cambios
significativos de la dieta consumida®*2®).

El indice musculo-6seo, considerado un indicador
de rendimiento biomecénico mostré un significativo
aumento en el grupo estudio (> 7 veces), provocado
por un desarrollo importante de la MM (Tabla 4),
con valores por encima de lo esperado (de 3,8 a 4,6)
para deportistas mujeres®. Este indice que puede ser
muy util en la seleccién de talentos deportivos o deter-
minar posiciones de juego (los delanteros centrales,
con mayor potencia biomecénica, poseen un indice
musculo-6seo de 4,77 y los mediocampistas muestran
valores entre 4,44 - 4,47), por lo que es interesante el
desarrollo de estudios que relacionen este indice con
pruebas de potencia en campo, capacidad de salto y de
velocidad, que pueden verse influidos por las diferen-
cias de MA®).

En el grupo experimental se observaron importantes
cambios de la MA (%) y solo moderados para la MM
(%), esta ultima aumenté a un valor cercano a 48 %,
valor superior al encontrado en otros estudios con
jugadoras de fatbol suramericano”, aunque esperables
en el fatbol femenino®'” y en la mujer atleta ¢?7). La
restriccion caldrica leve provocé un efecto positivo en
la reduccién de masa adiposa (%).

En ninguno de los grupos los cambios en soma-
totipo fueron significativos. Sin embargo, se observé
un efecto moderado de la restriccion caldrica sobre el
componente ectomorfo, producido por el alejamiento
en la modificacién de este componente (grupo con-
trol: - 0,28 y grupo estudio: 0,44). El grupo control
mantuvo la condicién meso ectomorfa, situacion
esperada en este tipo de deportistas®®. Esto tam-
bién se ha observado en los equipos de élite (EEUU,
Canadd y Japén) finalistas del campeonato mundial
FIFA 20120%. Aunque un somatotipo meso-ecto-
morfo parece favorecer el rendimiento fisico, esta
caracteristica varfa mucho entre las mejores jugadoras
del mundo o dentro de un mismo equipo®. Quizd
por ello en la selecciéon de talentos se pone mds aten-
ci6n a la habilidad y técnica especifica que a las cuali-
dades fisicas'®. El grupo estudio, en cambio, modificé
levemente su somatotipo meso endomorfico, al dismi-
nuir la condicién endomorfa y aumentar la ectomorfa
(Tabla 4); una caracteristica encontrada en jugadoras
de fatbol no profesionales, que trabajan con volume-
nes y cargas menores de entrenamiento que las juga-
doras de este estudio "+
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Tabla 4. Diferencias observadas entre el CG y el EG, entre las evaluaciones iniciales y finales aplicadas a cada grupo
durante el estudio. Se comparan las diferencias entre el inicio y la finalizacion de la intervencion, para ambos grupos
valorando el efecto del tratamiento de la restriccion calérica sobre la muestra experimental de jugadoras con exceso de
tejido adiposo. Los datos se muestran como valores medios y desviaciones estandar ( + SD). Las diferencias significativas
se seialan a partir de un valor de p < 0,05.

Variable Jugadoras - Grupo Control (GC) Jugadoras - con Exceso de Grasa (GE) Efecto
Inicial Final Diferencia| p Inicial Final Diferencia 1] Diferencia p
Talla (cm) 164,759 | 165,1+5,6 | 042+0,58 | 0,061 164,1+£40 | 1642+38 | 0,13+0,33 0,300 | 0,29+0,27 | 0,331
Masa 548+49 | 567+4,5 | 1,86+3,68 | 0,168 64,7 £6,2 62,0+7,.2 -2,7+3,7 0,060 4,56+3,0 | <0,001

corporal (kg)

BMI (kg/m? | 20217 | 208+1,6 | 059+1,39 | 0224 | 23914 229+1,8 -1,06 £ 1,4 0,057 1,65+1,2 <0,01

Talla sentada | 849+26 | 850+24 | 0,12+037 | 0,351 | 842+1,7 | 846+17 | 038+062 | 0,105 | 026+022 | 0,286
(cm)

Longitud de 798+43 | 80,1+4,1 | 030+£0,53 | 0,129 | 799+33 796+33 | -025+033 | <005 | 055+0,50 0,05
piernas (cm)

Suma de 51,3+122|482+16,7 | -3,1+140 | 0,521 | 1083+£320| 799+113 | -304+403 | <0,001 | 27,3+254 | <0,001
6 pliegues
(mm)

Masa tejido 134+1,5 | 133+£2,1 -0,10+2,7 | 0,915 21,3+43 171+25 -43+54 < 0,001 4,2+3,7 < 0,001
adiposo (kg)

Masa 268+26 | 282+25 142+14 | <005 | 280+44 296+34 1,59+1,9 <005 | 017+0,23 | 0,850
muscular (kg)

Masa 6sea 58+065 | 60+06 | 022+042 | 0,162 | 6,1+0,89 59+083 | -024+0,19 | <001 | 046+0,50 | <0,05
(kg)

indice 46+031 |471+£034 | 0,07+£0,36 | 0,596 4,6+0,28 510,46 049+044 | <001 | 042+039 | 0,144
musculo/
6seo (kg)

Masa adiposa | 24,5+0,17 | 23,5+0,32 | -0,1+0,41 | 0,440 | 33,1+0,61 | 274+0,16 5771 <0,001 | 56+342 | <0,001
(%)

Masa 489+0,13 1498+032| 092+29 | 0365 | 43,2+0,41 47,8+0,19 46+541 <0,001 | 3,68+2,36 | <0,001
muscular (%)

Masa 6sea 10,0+0,01 | 10,1£0,01 | 0,1+0,71 0,856 | 932+0,18 | 10,06+0,72 | 0,74+0,75 | <0,05 | 0,89+0,70 | 0,053
(%)

Endomorfia 24+0,73 | 2110 |-026+0,56 | 0,197 4,7 +1,2 3,5+0,84 -1,2+1,7 0,060 | 0,94+1,01 0,094

Mesomorfia 30+081 | 3,1+0,74 | 0,08+0,15 | 0,137 | 42+0,58 4,3+0,51 0,06 +0,33 0,561 0,02 +0,01 0,890

Ectomorfia 32+10 | 29+098 | -0,28+0,73 | 0,285 1,4+047 1,9+0,63 0,44 + 0,66 0,079 | 0,72+0,52 | <0,05

SJ(cm) 319+£36 | 31,8+33 | -0,12+33 | 0914 | 27625 284+3,7 0,77+3,6 | <0,001 | 0,89+0,54 | 0,634

CMJ (cm) 374+55 | 379+48 | 048+3,7 | 0,712 | 30,5+27 314+3.2 092+29 0380 | 044+039 | 0,783

ABLKJ (cm) 425+52 | 435+54 1,0+1,7 0,105 356+3,2 36,1+4,9 053+3,6 | <0001 | 0,47+0,24 | 0,647

MJ (cm) 454+49 | 486+4,6 31+29 <005 | 380+48 41,5+54 35+65 <0,001 | 040+0,38 | 0,897

GG, grupo control; GE, grupo experimental; BMI, indice de masa corporal; SJ, squat jump; CMJ, counter movement jump; ABLKJ, Abalakob
jump; MJ, maximal jump.
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La CS, aunque mejord en 75 % de los saltos en el
grupo experimental (S], ABLK]J y MJ) y solo en el MJ
para el grupo control, no muestra ser efecto de la restric-
cién calérica (Tabla 4); posiblemente por una elevada
dispersién de datos y una muestra, aunque represen-
tativa de la élite, fue muy pequena. Ademds, la presen-
cia de una base de entrenamiento y una experiencia
importantes en esta muestra, parecen justificar los cam-
bios pequefios en la CS. Siempre los grandes cambios
tienden a ser observados en las primeras semanas de
entrenamiento o en poblaciones menos entrenadas®®.

Los anélisis de correlaciéon (Tabla S) entre la CS y
las variables que mostraron los mayores efectos por la
restriccion caldrica fueron bastante potentes para los
cuatro tipos de salto. Ademads, las correlaciones nega-
tivas observadas entre los tipos de salto, con la MC,
IMC, ¥6skf, y MA (en kg y %), indicarfan que con un
aumento de cualquiera de estos factores las jugadoras
de fatbol saltan menos (Tabla S). Esto concuerda con
otros estudios, como el de Lesinski et al.®)y Hazir V.
En los cuales se describen también, las caracteristicas
antropométricas mas favorables para el fatbol.

La pérdida de capacidad de salto con una mayor MC,
IMC y MA (en kg y %) es similar a lo observado en
otros deportes 3262732 Al comparar las caracteristicas
antropométricas con la CS en estudios con jugadores
de fatbol masculino se observé una relacion significa-
tiva entre la masa corporal con la MA en el tronco y la
MA (%) con la CS @73,

En Colombia, es frecuente encontrar jugadoras de
excelentes condiciones técnicas y talento para el fut-
bol, pero con sobrepeso o elevada cantidad de masa
adiposa, por lo que estos resultados representan una
realidad poblacional.

Al comparar el MJ con variables asociadas a la com-
posicién corporal, se mostré una mayor correlacién (r
= - 0,716 Z6skf; r = - 0,652 MA (kg); r = 0,481 MM
(%)) que con los otros tipos de salto. El MJ es el tinico
salto que simula uno de los gestos deportivos del fut-
bol. Ademis, el uso de los brazos y los pasos de impulso
previos, lo hacen mas fécil de realizar por las jugadoras,
sin verse muy afectadas por una mayor BM. Segun los
resultados se entiende que no es necesario tener una
mayor MM para alcanzar mayor CS y, que la condicién
ectomorfa, tiene una elevada correlacion con la CS. Por
lo anterior se concluye que, mientras mds altas y delga-
das son las jugadoras, alcanzan una mayor JC (Tabla §).

En conclusién, a menor masa adiposa mayor capa-
cidad de salto; y mientras mds altas y delgadas sean las
jugadoras saltarin mds, pero no parece ser requerida
una mayor masa muscular para tener una mayor capaci-
dad de salto. El entrenamiento unido a una restriccion
calérica leve muestra un potente efecto sobre la masa
corporal, el indice de masa corporal y la masa adiposa
expresada como suma de pliegues y kg y % jugadoras de
tutbol con exceso de tejido adiposo. Sin embargo, no se
encontrd ningun efecto de la dieta sobre la capacidad
de salto en estas jugadoras.

Tabla 5. Analisis de correlacion entre la capacidad de salto (JC) y las diferentes variables antropométricas estudiadas. Se
muestra el valor de correlacion (r) y el valor de significacion (p). Las diferencias significativas se sefialan a partir de un
valor de p < 0,05

Salto McC IMC 36skf MA (kg) | MA (%) | MM (kg) | MM (%) ENDO MESO ECTO
SJ r= -0,565 -0,674 -0,612 -0,575 -0,439 -0,370 - -0,573 -0,701 0,662
p= | <0,001 < 0,001 < 0,001 < 0,001 <0,01 <0,05 n/s < 0,001 < 0,001 < 0,001

cmJ r= -0,516 -0,736 -0,732 -0,645 -0,570 - 0,384 -0,679 -0,781 0,788
p= <0,01 < 0,001 < 0,001 < 0,001 < 0,001 n/s <0,05 < 0,001 < 0,001 < 0,001

ABLKJ r= -0,521 -0,718 -0,707 -0,632 -0,583 - 0,388 -0,671 -0,712 0,751
p= <0,01 < 0,001 < 0,001 < 0,001 < 0,001 n/s <0,05 < 0,001 < 0,001 < 0,001

MJ r= -0,448 -0,605 -0,716 -0,652 -0,630 - 0,481 -0,620 -0,577 0,625
p= < 0,01 < 0,001 < 0,001 < 0,001 < 0,001 n/s < 0,01 < 0,001 < 0,001 < 0,001

MC, masa corporal; ¥6skf, suma de seis pliegues; IMC, indice de masa corporal; ENDO, endomorfa; MESO, mesomorfo; ECTO, ectomorfa.
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Este estudio hecho por primera vez en Colombia
plantea otras posibilidades de investigacion en la misma
drea y grupo deportivo, orientadas a mejorar el rendi-
miento de nuestras jugadoras, teniendo en cuenta el
auge del futbol femenino en Colombia y en el mundo.

APLICACIONES PRACTICAS

El manejo nutricional de las jugadoras de futbol profe-
sional es importante para promover un mayor rendi-
miento fisico-deportivo. Por ello, las jugadoras deben
recibir educacién nutricional desde el inicio de la prac-
tica deportiva, que permita ajustar la dieta a sus necesi-
dades energéticas, cargas de entrenamiento y principales
necesidades nutricionales de la mujer atleta (calcio, hie-
rro, 4cido félico, zinc). La educacion nutricional permite
ajustar la dieta manteniendo un bajo valor de tejido adi-
poso y un adecuado nivel de MM, que terminara benefi-
ciando el propio rendimiento fisico de las jugadoras. En
caso de encontrar sobrepeso o exceso de tejido adiposo
entre las jugadoras, se sugiere hacer una restriccion calé-
ricaleve en su dieta (20 % a 25 % menor al aporte energé-
tico recomendado), que ayudara a ajustar la composicién
corporal sin afectar el rendimiento fisico. Por dltimo, en
la seleccion de talentos se debe tener en cuenta que las
jugadoras longilineas, con adecuado tejido adiposo (una
Y6Skf entre 40 - 60 mm), podrén beneficiarse mas del
desarrollo de sus capacidades fisicas, como el salto, la
potencia y la velocidad de reaccién, entre otras.
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