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La presente investigacion determina que la alimentacion influye en el alto
rendimiento de la disciplina de levantamiento de pesas de los deportistas de
Federacion Deportiva de Pastaza, para lo cual se aplicé encuestas y asi se obtuvo
resultados que denotaron la mala alimentacion de cada uno de los deportistas tanto
por desconocimientos de dietas nutricionales como la de alimentos que suplan el
gasto caldrico y energético que permitan que el deportistas se recupere en forma
rapida y precisa después de cada uno de los entrenamiento o competencia a los

cuales es sometido.

De esta manera el propoésito fundamental de la presente investigacion es dotar de
una informacion adecuada que vaya a mejorar la calidad adecuada de la
alimentacion en los cada uno de los deportistas y asi mediante esta manera eleven

al méaximo su rendimiento deportivo en esta disciplina.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1.-Tema
“La alimentacion y su incidencia en los deportistas de alto rendimiento de la
disciplina de levantamiento de pesas de la Federacion Deportiva de Pastaza.”

1.2.-Planteamiento del Problema.

1.2.1.-Contextualizacion.

En el pais es incuestionable que a nivel nacional, la alimentacion no es la
adecuada puesto que los deportistas de alto rendimiento de pesas, no escoge los
alimentos que benefician a su salud a mas de que se da la especulacion de precios
por parte de los comerciantes. Segin ANDINO Verdnica, del libro Soberania
alimentaria y derecho a la alimentacidn enuncia que para garantizar la capacidad
de una sociedad para consumir alimentos de calidad es importante identificar tres

factores:

La falta de disponibilidad de alimentos en la economia nacional para solventar las
necesidades de la poblacion, la incapacidad de ciertos grupos de la poblacién de
acceder a los alimentos que estan disponibles en la economia nacional; y los
cambios culturales que generen malos habitos alimenticios a esto el gobierno
debe seguir implementando programas de alimentacién para que las personas
tomen conciencia de la importancia que es tener wuna buena

alimentacion.alteridad.ups.edu.ec.

Otra de las causas para una mala alimentacién de los deportistas de alto

rendimiento de pesas seria la deficiencia econdmica en los hogares que influye en



la adquisicion de la materia prima para la elaboracion de un desayuno nutritivo

antes de sus entrenamientos.

A nivel de la provincia de Pastaza es necesario que la poblacion conozca la forma
mas factible de acceder a los productos que no sean perjudiciales para su salud ya
que se ha demostrado el exceso de calorias que se consume ayuda al crecimiento
del tejido cancerigeno por tal motivo los entrenadores no estan preparados para

ayudar a los estudiantes en su alimentacion en horas de entrenamiento.

Estos pocos conocimientos que tienen los entrenadores sobre la alimentacion se

ven reflejado en que los deportistas consuman alimentos no saludables.

Actualmente el 26%de la poblacion infantil en Pastaza sufren de desnutricion
crénica esta es una situacion que se agrava en las zonas rurales donde es mas
critica entre los nifios indigenas que se presentan en gran proporcion en nuestra

institucion.

En los deportistas de alto rendimiento de la disciplina de levantamiento de pesas
de La Federacidon deportiva de Pastaza, se enuncia que para que haya mas énfasis
en la alimentacion diaria se debe crear programas de nutricién y charlas para los
padres de familia para que los deportistas puedan crecer sanos y tener buenas
defensas, previniendo enfermedades que minimizan el rendimiento en la actividad

fisica.
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1.2.2.-Analisis Critico

El poco interés de los entrenadores por ensefiar a sus deportistas sobre la
adecuada alimentacion que deben llevar sus deportistas hace que influya en su
nivel fisico; a mas de un entrenamiento deberian incorporar actividades que
motiven a los nifios a llevar una adecuada alimentacion; hacerlos conocer que una
buena alimentacion aporta a la energia necesaria para que cada individuo tenga un
buen nivel fisico y no se sienta cansado, sin &nimo de continuar con la practica

deportiva.

La desactualizacion de entrenadores sobre el tema de la alimentacion crea
desmotivacion en los deportistas sobre las ventajas que proporcionan al
organismo de las sustancias esenciales para el mantenimiento y desarrollo de su
cuerpo, de este modo se logran resultados favorables. Es responsabilidad de los
entrenadores de informar a sus deportistas sobre como elegir la forma correcta de
ingerir alimentos nutritivos y energéticos y como influye de forma positiva en su

rendimiento deportivo.

Es fundamental contar con el apoyo de los padres de familia para que no exista
desmotivacion de los deportistas de levantamiento de pesas; los deportistas
observan y hacen lo que ven de sus padres, quieren comer lo que todos los demas
comen, los padres de familia deben ayudar a los deportistas a crear habitos
alimenticios, saber seleccionar cuidadosamente los alimentos que forman parte de
su dieta diaria, esto ayudara significativamente a que los deportistas no tengan
problemas cardiovasculares y a una adecuada maduracion del sistema muscular

esquelético para poder realizar correctamente la préctica de futbol.
1.2.3.-Prognosis
De continuar sin la alimentacion correcta en los deportistas de alto rendimiento de

la disciplina de levantamiento de pesas de La Federacion deportiva de Pastaza, no

mejoraran su desenvolvimiento deportivo, no tendrd en su cuerpo los nutrientes



necesarios para un correcto funcionamiento por lo tanto su rendimiento deportivo

no sera satisfactorio.

No podran realizar movimientos musculares puesto que el glucégeno muscular les
constituye una reserva de energia y al disminuirlo, se empezara a deteriorar la

eficiencia y el rendimiento del deportista ocasionandole fatiga.

La escasa alimentacion provocara que los estudiantes tengan falta de energia;
tendrén un bajo rendimiento deportivo y mal estado fisico al momento de realizar
su actividad deportiva e incluso puede llevarlos a un sobrepeso o0 a una
desnutricion severa; lo cual provocara problemas cardiacos a temprana edad. Si
no reponemos todas esas energias desgastadas con una buena alimentacion, no

podran tener una correcta actividad fisica al momento de practicar el fatbol.

Una carencia de sustancias nutritivas fundamentales para el cuerpo puede
generar problemas fisicos y enfermedades, tal es el caso de lo que acontece con
una alimentacion deficiente de hierro les provocara anemia, es decir, desciende
sus niveles de glébulos rojos en la sangre implicando al mal funcionamiento de su
cuerpo, tendra una constante sensacion de fatiga y falta de energia en el

deportista.

1.2.4.-Formulacién del Problema

¢Como incide la inadecuada alimentacién en los deportistas de alto rendimiento

de la disciplina de levantamiento de pesas de La Federacion deportiva de Pastaza?
1.2.5.-Interrogantes de la Investigacion (Preguntas directrices)
¢Se esta llevando una adecuada alimentacion en los deportistas de alto

rendimiento de la disciplina de levantamiento de pesas de La Federacion

deportiva de Pastaza. ?



¢El rendimiento de la disciplina de levantamiento de pesas mejorard con una

adecuada alimentacion?

¢Se prevée alguna alternativa de solucion al problema de la inadecuada

alimentacion en los deportistas de alto rendimiento de la disciplina de

levantamiento de pesas de La Federacion deportiva de Pastaza.?

1.2.6. Delimitacion del objeto de Investigacion.

Area: Cultura Fisica

Campo: Deportivo

Aspecto: Alimentacion-Alto rendimiento Deportivo

Delimitacion espacial:

Esta investigacion se realizard en los deportistas de alto rendimiento de la

disciplina de levantamiento de pesas de La Federacién deportiva de Pastaza.

Delimitacion Temporal

La investigacion de este problema serda estudiada e investigada, durante el

periodo marzo - agosto 2013.

Unidades de observacion

En los deportistas de alto rendimiento de la disciplina de levantamiento de pesas

de La Federacion deportiva de Pastaza.



1.3.-Justificacién

El interés de esta Investigacion estd basado en el mejoramiento del tipo de
alimentacién que tienen los deportas de alto rendimiento de la disciplina de
levantamiento de pesas de La Federacion deportiva de Pastaza, en bienestar de su
salud y su cuerpo para poder aportar hacia un nuevo estilo de vida y mejorar su

rendimiento deportivo.

La Importancia del presente trabajo radica en tomar en cuenta que se necesita
tener una buena alimentacion para obtener los resultados esperados por el mismo,
ya que la alimentacion y el deporte deben ser actividades que van estrechamente
relacionados, pues si una persona se alimenta de manera adecuada, las
probabilidades de sentir fatiga excesiva en el cuerpo disminuyen
considerablemente, ya que entran proteinas y minerales que ayudan a obtener un

balance ideal en la salud.

Los Beneficiarios inmediatos del presente trabajo son los deportistas de alto
rendimiento de la disciplina de levantamiento de pesas de La Federacion

deportiva de Pastaza.

La Factibilidad del trabajo de investigacion esta dada por el apoyo de las
autoridades de la Federacién, con la actuacion primordial de los deportistas,
cuenta con los recursos econdémico para su ejecucion, existe suficientes recursos
materiales y bibliograficos, se dispone del tiempo suficiente para el desarrollo de
la investigacion y con el conocimiento necesario para que lo contemplado en esta

investigacion sea lo correcto.



1.4. Objetivos:

1.4.1. Objetivo General

Determinar cémo incide la inadecuada alimentacion en los deportistas de alto
rendimiento de la disciplina de levantamiento de pesas de La Federacion

deportiva de Pastaza.

1.4.2. Objetivos Especificos

e Diagnosticar la aplicacion de una adecuada alimentacion en los
deportistas de alto rendimiento de la disciplina de levantamiento de pesas

de La Federacién deportiva de Pastaza.

e Analizar si el rendimiento se la disciplina de levantamiento de pesas

mejorara con una adecuada alimentacion.

e Proponer un Manual como alternativas de solucion a la inadecuada
alimentacion en los deportistas de alto rendimiento de la disciplina de

levantamiento de pesas de La Federacion deportiva de Pastaza.



CAPITULO II
MARCO TEORICO
2.1.-ANTECEDENES INVESTIGATIVOS

Acudiendo a revisar los trabajos de Investigacién en la Biblioteca de la
Universidad técnica de Ambato no se han hallado otras investigaciones similares

0 parecidas a la presente.

Por lo anotado e investigado en la biblioteca de la universidad técnica de Ambato

se puede afirmar que la presente investigacion es original y factible de realizarla
2.2.-Fundamentacion Filosofica

En una época de un mundo globalizado, de tendencias e interdependencias, nos
conlleva que la alimentacion deportiva también tome en cuenta principios que

sustenten el mejoramiento de la calidad en los pesistas de alto rendimiento.

El Modelo Critico Propositivo mira a la realidad haciéndose, a la ciencia

interpretando esa realidad y determinando que la verdad cientifica es relativa.

Agrupar en categorias Dialdgicas, con criterios sistémicos de Totalidad,

Autonomia y Contexto, creyendo siempre en la Pluricausalidad.

La presente investigacion tiene un enfoque Social-Critico y se fundamenta sobre
todo en el pensamiento complejo y en la teoria del Construccionismo Social ya

que plantea solucion a la problemética expuesta.



2.3.-Fundamentacion Legal

CAPITULO |
LAS Y LOS CIUDADANOS

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de
las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a

la presente Ley.

Art. 14.- Funciones y atribuciones.- Las funciones y atribuciones del Ministerio

son:
a) Proteger, propiciar, estimular, promover, coordinar, planificar, fomentar,

desarrollar y evaluar el deporte, educacion fisica y recreacion de toda la

poblacion, incluidos las y los ecuatorianos que viven en el exterior;

10



2.4.-Categorias Fundamentales

NUTRICION
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Elaborado por: Mayra Hoyos
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2.4.1. CATEGORIAS FUNDAMENTALES DE LA VARIABLE
DEPENDIENTE

NUTRICION

La nutricion es principalmente el aprovechamiento de los nutrientes, manteniendo

el equilibrio homeostatico del organismo a nivel molecular y macro-sistémico.

Los procesos macro-sistémicos estan muy bien relacionados con los procesos de

absorcion, digestion, metabolismo y eliminacion.

Los procesos moleculares o micro-sistémicos estan relacionados al equilibrio de
los elementos tales como las enzimas, vitaminas, minerales, aminoacidos, glucosa,

transportadores quimicos, mediadores bioguimicos, hormonas, etc.

Como ciencia, la nutricidn estudia todos los procesos bioquimicos y fisioldgicos
que suceden en el organismo para la asimilacion del alimento y su transformacion

en energia y diversas sustancias.

Aunque alimentacion y nutricion se utilizan frecuentemente como sinGnimos son

en realidad términos diferentes ya que:

La nutricion hace referencia a los nutrientes que componen los alimentos y
comprende un conjunto de fendmenos involuntarios que suceden tras la ingesta de
los alimentos, es decir, la digestion, la absorcion o paso a la sangre desde el tubo
digestivo de sus componentes o nutrientes, y su asimilacion en las células del
organismo. Los nutricionistas son profesionales de la salud que se especializan en
esta area de estudio, y estdn entrenados para el tratamiento nutricional de
enfermedades o la adecuacion de la alimentacion a diversas situaciones
fisioldgicas.

Por eso, al tratarse la nutricion de un acto organico involuntario, es incorrecto
hablar de una buena o mala nutricion, cuando nos estamos refiriendo a una ingesta
adecuada o inadecuada de alimentos. El termino correcto seria, una buena o mala

alimentacion.

La alimentacion comprende un conjunto de actos voluntarios y conscientes que

van dirigidos a la eleccion, preparacion e ingestion de los alimentos, fendmenos

14


http://es.wikipedia.org/wiki/Homeostasis
http://es.wikipedia.org/wiki/Ser_vivo
http://es.wikipedia.org/wiki/Digesti%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Metabolismo
http://es.wikipedia.org/wiki/Excreci%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Enzima
http://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina
http://es.wikipedia.org/wiki/Amino%C3%A1cido
http://es.wikipedia.org/wiki/Glucosa
http://es.wikipedia.org/wiki/Hormona
http://es.wikipedia.org/wiki/Alimentaci%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Nutrientes
http://es.wikipedia.org/wiki/Tubo_digestivo
http://es.wikipedia.org/wiki/Tubo_digestivo
http://es.wikipedia.org/wiki/Nutrientes

muy relacionados con el medio sociocultural y econémico (medio ambiente) y

determinan, al menos en gran parte, los habitos dietéticos y estilos de vida.

Los términos dieta, dietética, dieto-terapia o nutricion, también son confundidos

frecuentemente y tampoco son lo mismo:

La dietética, es la ciencia que utiliza los conocimientos de la nutricion, para
proporcionar una alimentacion saludable que se adecue al individuo y a las
diversas situaciones de su vida, como embarazo, lactancia, ejercicio fisico...
previniendo asi, posibles patologias y mejorando su calidad de vida y su

rendimiento.

La dieto-terapia, es la ciencia que utiliza los conocimientos de la nutricion y la

fisiopatologia para el tratamiento dietético de diversas enfermedades.

La dieta son los habitos alimenticios de un individuo, esta no tiene por que estar
enfocada al tratamiento de ninguna patologia, como la obesidad o ni siquiera a la
reduccion de peso. Simplemente es lo que come el individuo, todos estamos
siempre a dieta. Aunque si bien es cierto, que esta se puede modificar para
conseguir diversos objetivos, como por ejemplo el tratamiento de enfermedades

como la obesidad.

La nutricion ante todo, es la ciencia que estudia los procesos fisioldgicos y

metabdlicos que ocurren en el organismo con la ingesta de alimentos.

Muchas enfermedades comunes y sus sintomas frecuentemente pueden ser
prevenidas o aliviadas con una determinada alimentacion; por esto, la ciencia de la
nutricién intenta entender como y cuales son los aspectos dietéticos especificos

que influyen en la salud.

El propdsito de la ciencia de la nutricion es explicar la respuesta metabdlica y

fisioldgica del cuerpo ante la dieta.

Con los avances en biologia molecular, bioquimica y genética, la ciencia de la
nutricion esta profundizando en el estudio del metabolismo, investigando la
relacion entre la dieta y la salud desde el punto de vista de los procesos

bioquimicos.
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Los hongos son organismos heterotrofos

Segun el origen de la energia que utilizan los organismos heterétrofos, pueden

dividirse en:

Fotoorganotrofos: estos organismos fijan la energia de la luz. Constituyen un
grupo muy reducido de organismos que comprenden la bacteria purpurea y
familia de seudomonadales. Solo realizan la sintesis de energia en presencia de luz

y en medios carentes de oxigeno.

Quimiorganotrofos: utilizan la energia quimica extraida directamente de la
materia organica. A este grupo pertenecen todos los integrantes del reino animal,

todos del reino de los hongos, gran parte de los moneras y de las arqueo bacterias

Los heterétrofos pueden ser de dos tipos fundamentalmente: Consumidores, 0

bien saprotrofos y descomponedores.

Los autdtrofos y los heterdtrofos se necesitan mutuamente para poder existir.

NUTRICION Y SALUD
Existen seis clases de nutrientes que el cuerpo necesita:
Carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua.

Es importante consumir diariamente sus seis nutrientes para construir y mantener

una funcion corporal saludable.

Una salud pobre puede ser causada por un desbalance de nutrientes ya sea por

exceso o deficiencia.

Ademas la mayoria de los nutrientes estan involucrados en la sefializacion de

células (como parte de blogues constituyentes, de hormonas o de la cascada de
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sefializacion hormonal), deficiencia o exceso de varios nutrientes afectan
indirectamente la funcion hormonal. Asi, como ellos regulan en gran parte, la
expresion de genes, las hormonas representan un nexo entre la nutricion y

nuestros genes, que son expresados en nuestro fenotipo.

La fuerza y naturaleza de este nexo estan continuamente bajo investigacion, sin
embargo, observaciones recientes han demostrado el rol crucial de la nutricion en

la actividad y funcion hormonal y por lo tanto en la salud.

De acuerdo a la Organizacién Mundial de la Salud [(WHO: 1996)], mas que el
hambre, el verdadero reto hoy en dia es la deficiencia de micronutrientes
(vitaminas, minerales y aminoéacidos esenciales) que no permiten al organismo

asegurar el crecimiento y mantener sus funciones vitales.

Reconociendo el potencial inherente a la microalga Spirulina (Spirulina Platensis),
para contrarrestar la mala alimentacion y su severo impacto negativo al de
multiples niveles de la sociedad especialmente en los paises en desarrollo y los
menos desarrollados, la comunidad internacional afirma su conviccion uniendo
esfuerzos de formar la institucion intergubernamental por el uso de esta alga

contra la malnutricion (IIMSAM).

De todos es sabido el dicho que una persona es lo que come. Existen multiples
enfermedades relacionadas o provocadas por una deficiente alimentacion, ya sea

en cantidad, por exceso o defecto, o por mala calidad:

e Anemia

e Aterosclerosis.

e Algunos tipos de cancer.

o Diabetes Mellitus.

e Obesidad.

e Hipertension arterial.

e Avitaminosis: son poco frecuentes en los paises occidentales como el beriberi,
el raquitismo, el escorbuto, la pelagra.

e Desnutricidn: que provoca el sindrome de kwashiorkor.

¢ Bocio endémico.
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¢ Bulimia nerviosa.
¢ Anorexia nerviosa.

e Vigorexia.

Una mala alimentacién también provoca dafios bucales, debido a que en el
momento en que el cuerpo deja de recibir los nutrientes necesarios para la

renovacion de los tejidos, su boca se vuelve mas susceptible a las infecciones.

El exceso de carbohidratos, almidones y azlcares producen acidos de la placa que

se adhieren al esmalte de los dientes, causando asi su destruccion.

BALANCE ENERGETICO

Se entiende por balance energético la relacién entre el consumo de energia vy el

gasto energeético.

Cuando ingerimos algun alimento estamos obteniendo energia, cuando gastamos
la misma cantidad de energia que consumimos en el dia, estamos hablando de un
balance equilibrado, cuando gastamos menor cantidad de energia de la que
consumimos en el dia, estamos hablando de un balance positivo, por lo contrario
si gastamos mas energia de la que consumimos, nos referimos a un balance

negativo.

Existen ciertas situaciones donde es necesario tener un balance positivo, por
ejemplo en el embarazo, lactancia, infancia adolescencia o cuando por algin
padecimiento, enfermedad, o lesion hubo una péerdida importante de peso. Por el
contrario es de desearse un balance negativo cuando el aumento de peso puede

llegar a niveles no saludables.

Ejemplo 1: una persona consume una pizza y refresco con un total de 4000
calorias, y lo unico que hace es sentarse a hablar por teléfono todo el dia con lo
que gasta 2000 calorias con lo cual al ser su balance energético positivo

aumentara de peso.

Ejemplo 2: una persona consume un plato de cereal con un total de 1000 calorias
y al escalar montafias de hielo gasta 3000 calorias con lo que su balanza

energética es negativa y baja de peso.
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Ejemplo 3: una persona consume una comida de 3000 calorias se va a jugar futbol
y gasta 3000 calorias, el resultado es una balanza equilibrada con lo cual mantiene

su peso.

NUTRICION DEPORTIVA

La base de la dieta del deportista, debe ser equilibrada, energética y siempre
acorde a las necesidades de cada persona, segun sea el tipo, el momento, la

duracion y las condiciones del ejercicio o actividad fisica.

Se debe cubrir y garantizar un buen aporte de hidratos de carbono, proteinasy
grasas junto con las vitaminasy minerales. Por otro lado, resulta importante
mencionar que la hidratacion es clave, puesto que si el organismo esta bien
hidratado y nutrido, el rendimiento, la resistencia y la velocidad no se verén

afectados.
Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono son fundamentales en la dieta del deportista, ya que

deben ser mayoritarios en porcentaje de nutrientes.

Nuestro organismo los acumula en forma de glucégeno en el musculo y en el

higado.

Estas reservas se agotan luego de una hora y media a dos horas de haber

comenzado el ejercicio intenso. Por ello es necesario reponer las pérdidas.

En ciertas ocasiones, los deportistas recurren a dietas con sobrecarga de hidratos
de carbono para aumentar estas reservas. Al inicio se realiza una dieta pobre en
carbohidratos junto con un fuerte entrenamiento, para asi agotar las reservas

de glucogeno al minimo.
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Luego durante los préximos tres dias, se revierte esa situacion aplicando una dieta
de alto contenido en hidratos junto con un entrenamiento ligero para asi

maximizar las reservas energéticas.

Son fuente de hidratos de carbono: los cereales como el pan, el arroz, las pastas,
las galletas, las legumbres, las frutas, las patatas, los dulces y azlcares y las

bebidas y zumos azucarados.

Proteinas

Las necesidades de proteinas de un deportista, son similares a las necesidades de
las personas sedentarias. Pero debemos aclarar que los deportistas al tener mayor
masa muscular, necesitaran mayor cantidad de proteinas con respecto a la
poblacion en general. Si se realiza una alimentacion correcta y balanceada,
incluyendo siempre alimentos proteicos, no serd necesario agregar a la dieta

suplementos que puedan generar otras complicaciones al organismo.
Son fuente de proteinas: las carnes (todas), los huevos, pescados, aves y lacteos.

Grasas

Las grasas en una dieta deportiva, deben también tenerse en cuenta, ya que a
medida que las reservas de glucdgeno se van agotando, el organismo comienza a
utilizar las grasas como combustible energético. Esto ocurre principalmente en

competiciones o pruebas de larga duracion.

La dieta no debe estar cargada de grasas, puesto que las necesidades son iguales a
la poblacién en general. Sin embargo tanto para deportistas como para quienes no
lo son, las grasas insaturadas (aceites, frutos secos o pescados) deben predominar
sobre las saturadas (bolleria o pasteleria, mantequillas, natas, lacteos enteros,
embutidos, carnes grasas, etc.). Es decir debe primar la calidad sobre la cantidad

de las mismas.
Vitaminas y minerales

Las vitaminas y minerales son otro punto importante que conviene aclarar. Como

hemos mencionado en notas anteriores, si la alimentacion, es equilibrada,

20


http://www.zonadiet.com/comida/cereales.htm
http://www.zonadiet.com/comida/pastas.htm
http://www.zonadiet.com/comida/legumbres.htm
http://www.zonadiet.com/deportes/proteinas-mitos.htm
http://www.zonadiet.com/deportes/proteinas-mitos.htm
http://www.zonadiet.com/nutricion/proteina.htm
http://www.zonadiet.com/nutricion/proteina.htm
http://www.zonadiet.com/comida/huevo-propiedades.htm
http://www.zonadiet.com/nutricion/hidratos-digestion.htm
http://www.zonadiet.com/nutricion/vitaminas.htm

adecuada y suficiente, no sera necesario suplementar vitaminas o minerales,

excepto en casos especificos cuando el médico lo indique.
Liquidos

Los liquidos son clave para que la metabolizacién de los demas nutrientes se

realice de manera 6ptima.

La necesidad de agua dependera de la duracion e intensidad del ejercicio, como

asi también de las condiciones de temperatura y humedad.

Las bebidas mas adecuadas seran las isotdnicas o de mineralizacién débil, siempre
a una temperatura entre 9 y 15 °C. Se recomienda beberlas media hora antes,

durante y al finalizar el ejercicio.

Un deportista debe tener bien claro que su alimentacion también dependera del
momento del ejercicio, es decir saber diferenciar lo que es una dieta de

entrenamiento, una de competicion y otra de recuperacion.
La dieta de entrenamiento

Debe respetarse cada dia en lo referente a horarios, nimero de ingestas y

composicion de cada una de ellas.

Serd conveniente entonces distribuir la alimentaciéon en cuatro o cinco tomas:
desayuno, comida (almuerzo) y cena, agregando una merienda una hora antes de

entrenar.
La comida méas importante debera realizarse 3 horas antes del entrenamiento.
La dieta diaria debe incluir aproximadamente lo siguiente:

e 1 litro de lacteos desnatados
e 250 gr. de pan
e 150 gr. de carne o pescado o 2 huevos

e 350 gr. de fruta fresca
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e vegetales frescos (libre)

e 200 gr. de pasta o arroz (peso cocido) o 200 gr. de patata
e 30 gr. de miel o azucar

e 50 gr. de frutos secos

o aceite de oliva

La dieta de competicion (3 dias previos y el dia de la competencia)
Un dato a tener en cuenta es que debido al estrés que la competicién genera, el
deportista aumenta su motilidad intestinal, lo cual puede desencadenar muchas
veces en diarrea. Por ello, la dieta debe ser alta en carbohidratos y baja en grasas y

en fibra durante esos dias previos a la competencia.

En el dia de la competicion, la comida deberé realizarse 3 horas antes de la
prueba, para asegurar asi un correcto Vvaciamiento gastrico, reservas

de glucdgeno Optimas y una glucemia normal.
Recomendaciones a seguir previas a la competencia:

e Incluir una racién de pasta o arroz

« Evitar legumbres o ensaladas crudas

e Disminuir el aporte de glucdgeno para facilitar la digestion y el vaciado
gastrico. Elegir pescado sobre carnes rojas, acompafidndolo con patatas
hervidas o al horno

e Acompafiar con pan blanco y no utilizar integral

e Tomar yogur desnatado como postre

e Beber agua, para asegurar una hidratacion dptima.

Una hora antes de la competencia se deben beber bebidas isoténicas, con pan o

galletas.

Durante la competencia se beberan las bebidas antes mencionadas y cuando la

competencia sea de larga duracion se debera incluir algin tipo de alimentos.
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Dieta de recuperacion

Est4 destinada a recuperar las reservas de glucdgeno, por lo que se deben tomar
alimentos y liquidos durante los primeros 15 minutos tras la prueba. En ese
momento el organismo asimila los nutrientes con mayor rapidez y los aprovecha
eficazmente.

El aporte 6ptimo es el siguiente:

e 1 gr. de hidrato de carbono por kilo de peso, lo que equivale a % litro de
bebida isotdnica + 2 barritas + 1 platano.
e Luego de 2 horas es aconsejable ingerir 50 gramos de carbohidratos (125

ml de bebida isotdnica, 30 gramos de pan y una fruta).

ALIMENTACION

Es indiscutible que para vivir necesitamos comer. Los distintos alimentos que
componen nuestras comidas tienen como funcion aportar la energia y
componentes estructurales necesarios para que nuestro organismo funcione. Sin
embargo, comer no siempre es igual a nutrir. En el mundo occidental disponemos
de toda clase de alimentos y, sin embargo, una parte de la poblaciéon esta

sobrealimentada y malnutrida.
A estas personas les sobran calorias y les faltan micronutrientes.

La dieta es, como, cuanto y qué clase de alimentos se deben tomar diariamente

para satisfacer las necesidades nutritivas de nuestro organismo.

La nutricién es una disciplina cientifica que estudia y analiza los procesos
mediante los cuales nuestro organismo utiliza, transforma e incorpora en sus
estructuras una serie de sustancias quimicas definidas que forman parte de los

alimentos.
El concepto moderno de nutricion fue establecido por Lavoisier a mediados del
siglo XVIII. Demostrd que la alimentacion respondia a un problema energético.

Sin alimentos un organismo muere igual que un coche sin gasolina. Pero, ademas,
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de proporcionar la energia necesaria, los alimentos deben aportarnos ciertas
sustancias quimicas que se llaman nutrientes. Estos son liberados por los

alimentos durante la digestion.

Macronutrientes y micronutrientes

Los hidratos de carbono, proteinas y grasas, - 1os macronutrientes-, suministran
los principales materiales de construccion para el crecimiento celular. Son
también la Unica fuente de calorias o energia para el cuerpo. Cada gramo de
hidratos de carbono o proteina proporciona unas 4 calorias. Cada gramo de grasa

alrededor de 9.

Los micronutrientes son vitaminas y minerales; no proporcionan energia y se
consumen en pequefias cantidades. Pero no dejan de ser menos importantes desde
el punto de vista nutricional. Vitaminas y minerales ayudan a los macronutrientes

a construir y mantener el organismo.

A diario, necesitamos unos 50 componentes de estos nutrientes y en unas
proporciones determinadas. Estos nutrientes son los encargados de suministrar a
nuestro organismo los materiales necesarios para la construccion, mantenimiento,
renovacion y reparacion del cuerpo humano, asi como de regular las numerosas

reacciones quimicas que en él se producen.

La respuesta a por qué hay que comer de todo esta clara. No existe ningln
alimento completo por si solo, excepto la leche materna. Una dieta variada nos

asegura que a nuestro organismo le llegan esos distintos nutrientes.

Pero ademas, hay que concienciarse de hacerlo en la cantidad adecuada, ni en mas

ni en Mmenos.
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CALORIAS Y NECESIDADES ENERGETICAS

Como hemos comentado anteriormente nos alimentamos para adquirir energia y
proporcionarle al organismo los nutrientes necesarios para su construccion,

mantenimiento y reparacion.

Esta energia la proporcionan los hidratos de carbono, las proteinas (unas 4
calorias por gramo) y las grasas (9 calorias por gramo). Para mantenernos en
nuestro peso es imprescindible ajustar nuestro consumo a nuestras necesidades.

Todo lo que consumamos en exceso se almacena en forma de grasa.

Distribucién de las calorias

Para no sufrir desequilibrios ni en peso ni en nutrientes, hay que ingerir estas
calorias de una forma determinada. Los hidratos de carbono deberian representar
el 50% de la energia total. Piense que sin verduras, hortalizas y frutas nos faltaran
vitaminas y minerales y que las legumbres y cereales son una energia barata y
sana con alto efecto saciante. Las grasas no deben suponer mas alla de 35%. Las

proteinas tanto de origen animal como vegetal deben aportar el 15%.

NuUmero de calorias al dia

La cantidad de energia que gastamos es variable y resulta de la suma de diferentes
necesidades caldricas obligatorias (metabolismo basal) y otras que dependen de
nuestro estilo de vida y de la actividad fisica que desarrollemos. Teniendo en
cuenta estas variables, algunos autores establecen valores energéticos de 2700
kilocalorias para un hombre adulto y 2000 para la mujer con una actividad fisica

moderada.

Las recomendaciones de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) establecen
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un aporte calorico de 2000 a 2500 Kcal/dia para un varén adulto y de 1500 a 2000

kcal/dia para las mujeres.

Estas necesidades disminuyen a medida que nos hacemos mayores. Un hombre de
65 afios de constitucion media necesitara unas 1900-2100 kcal/dia mientras que

una mujer 65 afios de constitucion media oscilara entre 1500 - 1700 kcal/ dia.

Necesidades de energia del organismo obligatorias

Aungue estemos en reposo, nuestro organismo necesita energia para mantenerse
vivo. Esta actividad que se llama "gasto energético basal”, segin diversos

estudios, en un adulto sano, puede requerir entre 1000 y 1200 calorias/dia.

Por ejemplo, ciertos 6rganos como el higado, cerebro, corazén y rifiones, en
condiciones normales suponen el 60-70 % de gasto total del organismo, a lo que
hay que sumar la energia que se utiliza en la sintesis y formacion de nuevos

tejidos y que es mas elevada en las etapas del crecimiento, lactancia y embarazo.

También hay que considerar el gasto de energia que se produce al ingerir
alimentos y poner en marcha los procesos de digestion. Viene a suponer un 10%
del gasto total. El nutriente cuya ingesta induce mayor gasto son las proteinas,

seguidos de lejos por los carbohidratos y la grasa que estimula un gasto minimo.
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2.4.2. CATEGORIAS FUNDAMENTALES DE LA VARIABLE
INDEPENDIENTE

CULTURA FISICA

Las ciencias de la cultura fisica y el deporte pueden ser entendidas, como una
region de conocimiento cientifico dentro del amplio mundo de la ciencia,
integrada por un conjunto de ciencias disciplinares, factuales y praxicas,
construidas en interrelacion con otras areas o ramas del saber, dedicadas al estudio
e investigacién de hechos, fendmenos, actos y procesos, desde configuraciones
disciplinares, multidisciplinares e interdisciplinares, de la actividad fisica, la

educacion fisica y el deporte.

El concepto cultura fisica es interpretado, en el sentido mas amplio, como
“componente de la cultura universal que sintetiza las categorias, las legitimidades,
las instituciones y los bienes materiales creados para la valoracidn del ejercicio
fisico con el fin de perfeccionar el potencial biologico e implicitamente espiritual

del hombre”

Una diferencia esencial entre educacién fisica y deportes, y cultura fisica y
actividad fisica, es que los dos primeros se concretan en un hecho y acto
educativo propio: la clase de educacion fisica y la sesion de entrenamiento
deportivo o clase de deporte, mientras que los segundos, representan una nocion
que permite abarcar a los primeros e incorporar otras esferas cientificas y de

actuacion profesional.

Educacion fisica y deporte, representa los dos pilares basicos dentro de las
ciencias de la cultura fisica y el deporte y ciencias de la actividad fisica y del
deporte. Resulta evidente que la denominacion de este campo cientifico como
ciencias de la educacion fisica y el deporte permite argumentar, con mayor
claridad, la existencia real, desde sus origenes, de esta region de conocimiento

cientifico dentro del mundo de la ciencia.

Ciencias de la cultura fisica y el deporte y ciencias de la actividad fisica y el

deporte pueden ser entendidas en su interrelacion e integracion con la primera,
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pues queda expresado que la educacion fisica, representa la plataforma praxica e

interpretativa sobre la cual se han erigido éstas, incluido el deporte.
DESARROLLO

Las ciencias de la actividad fisica son clasificadas en cuatro grupos segun el punto
de vista de dicha actividad fisica: el fisico entre las que se encuentran la
biomecanica, kinesiologia, kinantroponogia, etc., el fisiolégico donde se incluye
la fisiologia y la fisiologia del ejercicio, la cultural incluyendo las ciencias del
deporte, ciencias de la comunicacion no verbal, historia del deporte, psicologia del

deporte y sociologia y el educativo que incluye la educacidn fisica.

Constituye un hecho irrefutable que la cultura fisica, en tanto como fenémeno
social de masas, se inserta en lo antropoldgico, desarrolla su propia historia dentro
del acontecer histérico de la humanidad y adopta las formas, proyecciones,
objetivos y propdsitos que respaldan los intereses de cada época y circunstancias
conforme con las leyes del progreso cientifico técnico y el imperativo sociologico
de los factores politicos e ideoldgicos que presiden o influyen en el desarrollo de

la actividad.

Solo analizando el pasado pudiéramos comprender mejor el presente, sentencio
con su gran sabiduria y pensamiento dialéctico Engels; por ello, para adentrarnos
en las caracteristicas del deporte moderno para comprender los cambios que se
han producido en las técnicas y reglamentaciones, asi como en las formas de
desarrollo de las diferentes disciplinas, sobre todo en lo concerniente a los
aspectos que sustentan su organizacion actual, la base cientifica, sus objetivos y la

incidencia de sus resultados en la persona, o sea, el participante.
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El profesor de cultura fisica debe ser una persona calificada para instruir y ensefiar
ejercicios aerdbicos, y anaerdbicos que le sirvan al estudiante para practicarlos por

el resto de su vida.

Hacer ejercicio fisico no debe ser un pesar, ni algo que nos cueste. Crear cultura
fisica en los estudiantes implica dejar sentado que cultivar el cuerpo y mantener

una rutina diaria de ejercicios debe ser parte del diario vivir.

La cultura fisica y el deporte constituyen actitudes consustanciales a la naturaleza
biolégica y social del ser humano; que su origen, desarrollo, organizacion y
vigencia social parten de la esencia biolégica del movimiento como factor
determinante de la vida; y que la capacidad de moverse del hombre es la esencia
de su estructura anatomica fisiologica, en tanto que la direccion, objetivo,
caracteristicas, intensidad y volumen del movimiento como expresion fisica
supone su base social, sus caracteristicas técnicas, los propositos educativos y

formativos de salud y recreacién, de competicion popular o de alto rendimiento.

Esta realidad que conforma la clasificacion de los ejercicios fisicos, que dan
nombre a su aplicacion, que permiten ordenar métodos e integrar sistemas y
subsistemas, fue siempre reconocida, utilizada, estudiada y aplicada de forma
sistematica, con el mas amplio, definitivo y claro concepto de beneficio para el
hombre, del progreso y bienestar, para elevar los limites de rendimiento motor y
las capacidades funcionales sobre la base de su condicion de ser social; fue el
hombre concebido como la mayor riqueza de la humanidad, el centro de la
dedicacion de los estudiosos de la ejercitacion y la capacidad de movimientos, del

desarrollo de las cualidades fisicas esenciales, velocidad, resistencia, fuerza.
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Tanto en la preparacion para el trabajo, la conquista de la naturaleza, la lucha por
la paz; como la preparacion para las guerras y las luchas de conquistas, los
ejercicios fisicos y el entrenamiento, han desempefiado su importante papel que,
Como se conoce, No se asienta solamente en las posibilidades de desarrollo fisico —
funcionales, sino en la formacion del caracter y las cualidades éticas, morales y

volitivas que integran la personalidad humana.

El estudio historico, el acontecer del ejercicio fisico, los juegos y el deporte desde
la comunidad primitiva y el mundo antiguo hasta la actualidad, permiten asegurar
que el movimiento deportivo esta en una constante y profunda evolucién, y que
las diferencias mostradas y adoptadas por las actividades fisicas a través de los
siglos responden a contextos politicos, econdémicos, sociales y precisos que
determinan no solo el tipo y la naturaleza de la organizacion, sino también las
caracteristicas mismas del ejercicio fisico; es decir, son las necesidades de la
sociedad los vectores principales de influencia en la organizacién de la cultura
fisica y el deporte, obviamente subordinados a la ideologia 0 pensamiento rector

de la clase dominante.

La necesidad de proporcionar una generacion saludable, fisicamente preparada,
multilateralmente y arménicamente desarrollada, esta determinada por la vida, por

las exigencias de la sociedad que construye el socialismo.

Cada vez mas la cultura fisica en sus diferentes manifestaciones educacion fisica,
deportes y recreacion fisica- se convierten en una necesidad de cada individuo,
una necesidad de toda la sociedad. A través de la educacion fisica se influye en la

educacion de diferentes valores.
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Existen 2 vias para el desarrollo de la cultura fisica, una, lo informal como la via
gue apoyada en lo formal y sin direccion intencionada satisface al individuo
cuando participa de manera espontanea, activa y/o pasiva, teorica y/o practica en
actividades de la cultura fisica, y la otra la formal como la via que estructura la
participacion activa y/o pasiva, teorica y/o practica de los individuos dirigida con

intencién al desarrollo de la cultura fisica.

BENEFICIOS DE LA CULTURA FISICA

El ejercicio fisico regular contribuye a combatir todos estos factores y mas adn, al
actuar directamente sobre el corazén y los vasos sanguineos, es uno de los
elementos mas eficaces para prevenir la aparicion y la progresion de la
enfermedad. En las personas que ya han sufrido una enfermedad cardiaca, se ha
comprobado que el ejercicio colabora en el tratamiento, mejorando la calidad y

cantidad de afios vividos.

Los beneficios del ejercicio fisico no estdn solamente relacionados con la
prevencion de las enfermedades cardiacas. Los individuos que llevan un estilo de
vida mas activo se sienten mejor y producen en su cuerpo una resistencia superior

ante las distintas agresiones que la vida y el paso de los afios provocan.

Los adultos que conservan una vida activa llegan a edades mayores con mejor

predisposicion al trabajo y menor dependencia de aguellos que los rodean.

Se han comprobado efectos beneficiosos del ejercicio sobre la conservacion de la
densidad de los huesos con un alto impacto en la prevencion de la osteoporosis.
Diferentes dolores articulares y musculares se ven aliviados por sesiones
especiales de ejercicios y la vida activa previene la aparicion de este tipo de

molestias.
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Los trastornos venosos de las piernas encuentran en la actividad fisica una de las
mas importantes y probadas formas de tratamiento. Las molestias fisicas y los
problemas estéticos que genera la insuficiencia venosa en miles de mujeres

pueden ser prevenidos y tratados con programas adecuados de ejercicios fisicos.

Pero no todo termina aqui, existe una relacion positiva entre el sistema
inmunoldgico y la actividad fisica. Varios estudios epidemioldgicos han expuesto
la menor prevalencia de diferentes formas de cancer entre las personas fisicamente
activas. Experiencias recientes han sugerido que las mujeres que realizan
gjercicios fisicos en forma regular tendrian menor predisposicion a tumores de

mama y Utero.

La actividad fisica es una herramienta fundamental en la prevencion y el
tratamiento de la diabetes. Por otra parte, es un elemento indiscutible en la

terapéutica de la hipertensién arterial.

EL EJERCICIO FISICO

Contribuye a disfrutar la vida con mayor plenitud

Aumenta la resistencia a la fatiga e incrementa la capacidad para el trabajo

fisico y mental.

= Ayuda a combatir la ansiedad, la depresion y el estrés mental.

= Mejora la capacidad para conciliar el suefio.

= Provee una manera sencilla para compartir actividades con amigos Yy
familiares contribuyendo a mejorar aspectos sociales.

= Ofrece mayor energia para las actividades diarias.

= Tonifica los misculos e incrementa su fuerza.
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= Mejora el funcionamiento de las articulaciones.

= Contribuye a la pérdida de peso cuando esto es necesario.

BENEFICIOS

El conocimiento de los enormes beneficios que provoca el ejercicio y la
comprension del elevado nivel de sedentarismo de la poblacion deberian llevar a

esfuerzos individuales y comunitarios para inducir a cambios en el estilo de vida.

Paises como Brasil, Canada, Cuba, Estados Unidos e Inglaterra estan aplicando
programas destinados a promover la actividad fisica entre sus habitantes tratando

de concientizar a la gente sobre los beneficios de una vida activa.

Corazoén

= Disminuye la frecuencia cardiaca de reposo Yy, cuando se hace un esfuerzo,
aumenta la cantidad de sangre que expulsa el corazon en cada latido. De esta
manera la eficiencia cardiaca es mayor "gastando" menos energia para
trabajar.

= Estimula la circulacion dentro del musculo cardiaco favoreciendo la

alimentacién del corazoén.

Sistema circulatorio

= Contribuye a la reduccion de la presion arterial.
= Aumenta la circulacion en todos los musculos.

= Disminuye la formacion de coagulos dentro de las arterias con lo que se

previene la aparicion de infartos y de trombosis cerebrales.
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= Actla sobre el endotelio, que es la capa de células que tapiza por dentro a las
arterias segregando sustancias de suma importancia para Su correcto
funcionamiento, mejorando su actividad y manteniéndolo sano y vigoroso.

= Todo esto por una accién directa ya través de hormonas que se liberan con el
ejercicio.

= Mejora el funcionamiento venoso previniendo la aparicidn de varices.

Metabolismo

= Aumenta la capacidad de aprovechamiento del oxigeno que le llega al
organismao por la circulacion.

= Aumenta la actividad de las enzimas musculares, elementos que permiten un
mejor metabolismo del musculo y por ende una menor necesidad de exigencia

de trabajo cardiaco.

= Aumenta el consumo de grasas durante la actividad con lo que contribuye a la

pérdida de peso.

= Colabora en la disminucion del colesterol total y del colesterol LDL (*malo")
con aumento del colesterol HDL ("bueno™).

= Mejora latolerancia a la glucosa favoreciendo el tratamiento de la diabetes.

= Incrementa la secrecion y trabajo de diferentes hormonas que contribuyen a la
mejoria de las funciones del organismo.

= Colabora en el mantenimiento de una vida sexual plena.

= Mejora la respuesta inmunologica ante infecciones o agresiones de distinto
tipo.

Tabaquismo

Los individuos que realizan entrenamiento fisico dejan el habito de fumar con

mayor facilidad y hay una relacion inversa entre ejercicio fisico y tabaquismo.
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Aspectos psicoldgicos

= Aumenta la sensacion de bienestar y disminuye el estrés mental. Se produce

liberacion de endorfinas, sustancias del propio organismo con estructura

quimica similar a morfina, que favorecen el " sentirse bien" después del
ejercicio (sin, por supuesto, los efectos malos de la droga).
= Disminuye el grado de agresividad, ira, ansiedad, angustia y depresion.

= Disminuye la sensacién de fatiga.

Aparato locomotor

= Aumenta la elasticidad muscular y articular.

= Incrementa la fuerza y resistencia de los musculos.

= Previene la aparicion de osteoporosis.

= Previene el deterioro muscular producido por los afios.
= Facilita los movimientos de la vida diaria.

= Contribuye a la mayor independencia de las personas mayores.

Una vida activa y saludable nos hace ser mejor como personas y tener una mejor
calidad de vida ya que nos hace distintos a cada ser humano. La Educacion fisica
es una herramienta eficaz de cada individuo para contribuir una mejor calidad y
estilo de vida saludable. En la sociedad es una aportacion imprescindible para la
educacion de todos los nifios y esta intimamente ligada al proceso de aprendizaje
y su significado esencial es el empleo de la actividad fisica como medio de la

educacion integral.
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DEPORTE

El deporte es toda aquella actividad fisica que involucra una serie de reglas o
normas a desempefiar dentro de un espacio o area determinada (campo de juego,

cancha, tablero, mesa, etc) a menudo asociada a la competitividad deportiva.

Por lo general debe estar institucionalizado (federaciones, clubes), requiere

competicion con uno mismo o con los demas.

Como término solitario, el deporte se refiere normalmente a actividades en las
cuales la capacidad fisica pulmonar del competidor es la forma primordial para
determinar el resultado (ganar o perder); sin embargo, también se reconocen como
deportes actividades competitivas que combinen tanto fisico como intelecto, y no

so6lo una de ellas.

Obviamente, siempre hay colectivos, practicantes de determinadas actividades,
donde sélo se usa el fisico, o bien sélo el intelecto, que reclaman su actividad

como deporte, incluso, de caracter olimpico.

Aunque frecuentemente se confunden los términos deporte y actividad
fisica/Fitness, en realidad no significan exactamente lo mismo. La diferencia
radica en el caracter competitivo del primero, en contra del mero hecho de la

practica de la segunda.

Existen utensilios y estructuras que sugieren que los chinos realizaron actividades
deportivas ya en el afio 4000 a. C. La gimnasia parece haber sido un popular
deporte en la Antigua China. Los monumentos a los Faraones indican que una
cierta cantidad de deportes, incluyendo la natacion y la pesca, fueron ya disefiados

y regulados hace miles de afios en el Antiguo Egipto.
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Otros deportes egipcios incluyen el lanzamiento de jabalina, el salto de alturay
la lucha. Algunos deportes de la Antigua Persiacomo el arte marcial irani
de Zourkhaneh estan ligados a las habilidades en la batalla.* Entre otros deportes

originales de Persia estan el polo y la justa.

Por otra parte, en América las culturas mesoamericanas como los mayas

practicaban el llamado juego de pelota el cual a su vez era un ritual.

Una amplia variedad de deportes estaban ya establecidos en la época de
la Antigua Grecia, y la cultura militar y el desarrollo de los deportes en Grecia se
influyeron mutuamente. Los deportes se convirtieron en una parte tan importante
de su cultura que los griegos crearon los Juegos Olimpicos, una competicién que
se disputd desde el afio 776 a. C. hasta el afio 394 d. C.cada cuatro afios

en Olimpia, una pequefia poblacién en el Peloponeso griego.”

Los deportes han visto aumentada su capacidad de organizacion y regulacion
desde los tiempos de la Antigua Grecia hasta la actualidad. La industrializacion ha
incrementado el tiempo de ocio de los ciudadanos en los paises desarrollados,
conduciendo a una mayor dedicacion del tiempo a ver competiciones deportivas y
mas participacion en actividades deportivas, facilitada por una mayor
accesibilidad a instalaciones deportivas. Estas pautas contintan con la llegada de

los medios de comunicacién masivos.

La profesionalidad en el deporte se convirtié en algo comin conforme aumentaba
la popularidad de los deportes y el numero de aficionados que seguian las hazafias

de los atletas profesionales a través de los medios de informacion.

En la actualidad muchas personas hacen ejercicio para mejorar su salud y modo de
vida; el deporte se considera una actividad saludable que ayuda a mantenerse en

forma psicolodgica y fisicamente, especialmente en la tercera edad.
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El aspecto de entretenimiento del deporte, junto al crecimiento de los medios de
comunicaciony el incremento del tiempo de ocio, ha provocado que se
profesionalice el mundo del deporte. Esto ha conducido a cierta polémica, ya que
para el deportista profesional puede llegar a ser mas importante el dinero o la

fama que el propio acto deportivo en si.

Al mismo tiempo, algunos deportes han evolucionado para conseguir mayores
beneficios 0 ser mas populares, en ocasiones perdiéndose algunas valiosas

tradiciones.

El fatbol en Europa y América Latina, o el futbol americanoy el béisbol en
Estados Unidos, son ejemplos de deportes que mueven al afio enormes cantidades

de dinero.

Esta evolucién conduce a un aumento de la competitividad, dado que la lucha por
la victoria adquiere otro significado al incluirse también el apartado econémico.
Este aumento, asimismo, lleva a la aparicion de un importante lado negativo de la
profesionalidad, incluyendo el uso de diversas argucias o trampas como la

practica del dopaje por parte de los deportistas.

Los deportes comparten un alto grado de afinidad con el arte. Disciplinas como
el patinaje sobre hielo asi como el hockey sobre patines o el taichi, son deportes

muy cercanos a espectaculos artisticos en si mismos.

Actividades tradicionales como la gimnasiay el yoga, 0 mas recientes como el
culturismo, el tricking y el parkour también comparten elementos propios del
deporte con elementos artisticos.
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El hecho de que el arte sea tan cercano al deporte en algunas situaciones esta
probablemente relacionado con la naturaleza de los deportes. La definicion de
deporte establece la idea de ejecutar una actividad no solo para el propdsito
habitual; por ejemplo, no correr solo para llegar a alguna parte, sino correr por
propia voluntad, con el fin de mantener el estado fisico.

Esto es similar a una vision comun de la estética, que contempla los objetos mas
alla de su utilidad. Por ejemplo, valorar un coche no por llevarnos de un sitio a

otro, sino por su forma, figura, etc.

Del mismo modo, una actividad deportiva como el salto no se valora solo como
un modo efectivo de evitar obstaculos; también cuentan la habilidad, la destreza y

el estilo.

Tecnologia

Las ganas de jugar interpretan un importante papel en el deporte, bien aplicada a

la salud del atleta, a la técnica o a su equitacion.

e Salud. La tecnologia se encuentra presente desde la nutricion hasta el
tratamiento de lesiones, incrementando el potencial del deportista. Los atletas
contemporaneos son capaces de practicar deporte a mayores edades,
recuperarse mas rapidamente de lesiones y entrenar de forma mas efectiva que

en generaciones anteriores.

Un aspecto negativo de la tecnologia aplicada al deporte consiste en el disefio
y consumo de sustancias dopantes, las cuales mejoran el rendimiento del
deportista hasta muy altos niveles, en ocasiones llegando a afectar seriamente
a la salud del mismo, pudiendo ocasionar dafios irreversibles en el cuerpo o
incluso la muerte. Por esta razon, en un gran ndmero de deportes, dichas

sustancias estan prohibidas por los distintos 6rganos reguladores del deporte a
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nivel profesional, pudiendo significar su consumo la descalificacion o la

inhabilitacién del infractor.

Instruccién. Los avances de la tecnologia han creado nuevas oportunidades
en la investigacion deportiva. Ahora es posible analizar aspectos del deporte

que antes se encontraban fuera del alcance de nuestra comprension.

Técnicas como lacaptura de movimientos o las simulaciones por
ordenador han incrementado el conocimiento acerca de las acciones de los

atletas y el modo en que estas pueden mejorarse.

Las mejoras en tecnologia también han servido para mejorar los sistemas de
entrenamiento, en ocasiones asistidas por maquinas disefiadas para tal efecto.

Caso practico se encuentra en el ciclismo.

A la fecha, se han realizado una serie de investigaciones en tuneles de viento
con el objeto de mejorar la postura sobre la bicicleta, de esta forma alcanzar
una aerodinamica perfecta en la cual laresistencia al viento sea la menor

posible.

Equipamiento. En ciertas categorias deportivas, el deportista se vale de
diverso instrumental para llevar a cabo la actividad, como los bates empleados
en béisbol o los balones usados en futbol o baloncesto. Todos ellos han visto
cdmo sus caracteristicas han ido variando con el paso de los afios para mejorar
el rendimiento deportivo, alterandose factores como la dureza o el peso de los

mismos.

Asimismo, en algunos deportes de contacto fisico se hace necesario el uso de
equipo protector por parte del deportista, como por ejemplo en futbol

americano.

Estas protecciones también han ido evolucionando con el paso de los afios y la
propia evolucion de la tecnologia, dirigiéndose hacia elementos mas comodos

y seguros para la practica deportiva.
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DEPORTE Y SOCIEDAD

El deporte tiene una gran influencia en la sociedad; destaca de manera notable su
importancia en la cultura y en la construccion de la identidad nacional. En el
ambito practico, el deporte tiene efectos tangibles y predominantemente positivos

en las esferas de la educacion, la economia y la salud publica.

En el terreno educativo, el deporte juega un papel de transmision de valores a
nifios, adolescentes e incluso adultos. En conjuncién con la actividad fisica se
inculcan valores de respeto, responsabilidad, compromiso y dedicacion, entre
otros, sirviendo a un proceso de socializacion y de involucracion con las mejoras

de las estructuras y actitudes sociales.

El deporte contribuye a establecer relaciones sociales entre diferentes personas y
diferentes culturas y asi contribuye a inculcar la nocion de respeto hacia los otros,
ensefiando como competir constructivamente, sin hacer del antagonismo un fin en
si. Otro valor social importante en el deporte es el aprendizaje de como ganar y

coémo saber reconocer la derrota sin sacrificar las metas y objetivos.

En el apartado econémico, la influencia del deporte es indudable, debido a la
cantidad de personas que practican el deporte asi como las que lo disfrutan como
espectaculos de masas, haciendo de los deportes importantes negocios que
financian a los deportistas, agentes, medios, turismos y también indirectamente, a

otros sectores de la economia.

La préctica del deporte eleva también el bienestar y la calidad de vida de la
sociedad por los efectos beneficiosos de la actividad fisica, tanto para la salud

corporal como la emocional; las personas que practican deporte y otras
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actividades no sedentarias con regularidad suelen sentirse més satisfechos vy

experimentan, subjetivamente, un mayor bienestar.

El fendmeno del deporte como representaciéon de la sociedad puede explicar su
importancia como espectaculo. En este rol, los encuentros deportivos sirven para
afirmar el valor y las aptitudes fisicas no solo de los jugadores, sino de la

comunidad a la que representan.

Es comun que los resultados en las competiciones internacionales sean
interpretados como una validacion de la cultura y hasta del sistema politico del

pais al que representan los deportistas.

Este aspecto del deporte puede tener efectos negativos, como estallidos de
violencia durante o tras las competiciones. Por otro lado, el deporte es
considerado como un medio para disminuir la violencia y delincuencia en la

sociedad.

LEVANTAMIENTO DE PESAS

Algunos historiadores sitlan el origen de esta practica deportiva en China, hacia
el afo 3600 a.C. Posteriormente durante el mandato de la dinastia Chow, uno de

los requisitos para formar parte del ejército era levantar una serie de pesos.

En la historia de las olimpiadas antiguas, se cita un luchador griego llamado
Milon de Crotona, que fue participe de las olimpiadas del afio 532 y 516 a.C,
pionero en los ejercicios con resistencias progresivas para el fortalecimiento del

cuerpo.

En el siglo XIX, en paises como Austria, Checoslovaquia, Alemania y Polonia se

realizaban exhibiciones de fuerza en diferentes tabernas, donde levantaban barras
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de hierro con esferas de metal en sus extremos. En Francia a este implemento se le

Ilamaba alteras, las cuales hoy en dia se exhiben en diferentes museos deportivos.

El ruso Vlademir Kraevski, organiza el primer conjunto de halteristas, el 22 de
agosto de 1885, y en poco tiempo llegaron muchos jovenes que querian practicar
este deporte, saliendo de este grupo deportistas de talla mundial como Krilov,

Yankoski e lvan Elicef, entre otros.

La primera competencia oficial de levantamiento de pesas se realizd en los
primeros juegos olimpicos de la era moderna en el afio de 1896 en Atenas, Grecia,;
alli fue incluido como deporte olimpico. Siendo el primer campedn con una mano
Elliot Launceston, de Gran Bretafia, quien levanto 75 kg, y el campedn olimpico

con dos manos fue Vigo Jensen de Dinamarca, al levantar 115.5 kg.

Posterior a estas olimpiadas, se toma un caracter mas organizado y se compite en

una sola divisién de peso corporal.

Inicialmente la competencia se realizaba con una y dos manos, se permitia realizar
5 intentos por cada ejercicio, que eran arranque, envion y fuerza, en total 15

intentos por cada modalidad.

El primer campeonato del mundo en la categoria de mayores masculino se realiz
el 3 de abril de 1889 en Milan, Italia, compitiendo Unicamente hombres que
pesaran mas de 100 kg, exceptuando al ruso Ivan Novick, cuyo peso era de 85 kg

y se coron6 como campedn general, realizando las siguientes marcas:
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TECNICA

La técnica deportiva de determinado competidor se debe modelar de acuerdo con
sus particularidades individuales. Copiar “ciegamente” la técnica de un
competidor destacado puede llevar a un aprovechamiento irracional de las
posibilidades de fuerza y, a veces, se puede convertir en un obstaculo para el

desarrollo y perfeccionamiento deportivo.

La técnica del deporte levantamiento de pesas tiene un contenido propio,
expresado en la fuerza que se aplica en los diferentes momentos, de aqui que haya
una velocidad diferente de los movimientos de las partes del cuerpo y la velocidad

del movimiento de la barra.

El objetivo de la técnica en esta disciplina es que el pesista levante el mayor peso
posible.

De todos los ejercicios conocidos que ejecutan los pesistas, el objeto de mayor

atencion es la técnica de las modalidades competitivas: “arranque y envion”.

Desde el punto de vista pedagdgico se aplican dos métodos para evaluar la técnica
deportiva en el levantamiento de pesas.

El primer método registra a través de una secuencia de fotografias el movimiento

de la técnica aplicada.

El segundo método esta cimentado sobre la base de estudios que evalGan las
posibilidades individuales de fuerza, a través de secuencias fotograficas de los
movimientos. Habitualmente esto se expresa en correlacion entre el resultado
deportivo y las posibilidades de fuerza de los grupos musculares correspondientes,

esto es medido en régimen estatico.
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Para la evaluacion de la efectividad de la técnica del levantamiento de pesas uno
de los métodos mas utilizados es la comparacién, sobre la base de investigaciones
estadisticas, de las posibilidades de fuerza de los pesistas con su resultado

deportivo en el arranque y el envion.

Estan calculados las diferencias normales entre los resultados de los movimientos

clasicos, envion y arranque, y los ejercicios complementarios.

De esta manera se evalla la velocidad, la fuerza, la técnica en general, entre otros.

En la evaluacién de la efectividad de la técnica deportiva se debe rendir cuenta del
desarrollo complejo de los grupos musculares sobre la base de la teoria para el
eslabdn debil. Muy a menudo el resultado deportivo se mide en funcion no de las
grandes posibilidades del eslabon fuerte, sino de las pequefias posibilidades del

eslabén débil.

En la mayoria de los casos tal eslabon débil es la fuerza del agarre, la cual
depende de la fuerza de los flexores de los dedos y su longitud, en tal caso la
fuerza de los musculos flexores del halon adelanta la fuerza del agarre, lo cual se
expresa en considerable diferencia en la ejecucion de los movimientos clasicos de
10 a 15 kilogramos menos, en este caso la fuerza del resto de los musculos no

puede compensar las limitadas posibilidades del agarre.

La teoria para el papel determinante del eslabén débil y particularmente del
agarre, siempre se debe tener en consideracion en la evaluacion del desarrollo de

la fuerza y en la evaluacion de la efectividad de la técnica aplicada.
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METODOLOGIA EN LA ENSENANZA DE LA TECNICA DE LOS
MOVIMIENTOS CLASICOS

ARRANQUE Y ENVION

Para facilitar el proceso de ensefianza inicial, asi como para un profundo y preciso
estudio y analisis de la técnica deportiva de levantamiento de pesas, la ejecucion

integra se subdivide en cada movimiento competitivo en los siguientes elementos:

1- En el arranque: salida, hal6n, estiramiento, entrada debajo del peso,

levantamiento de semicuclilla y fijacién de la barra.

2 En la envion: salida, hal6n, estiramiento, entrada debajo del peso,
levantamiento, salida alta, envion desde el pecho, union de las piernas y fijacion

de la barra.

3- En estos movimientos fundamentales cl&sicos y, asi mismo, en los
movimientos complementarios o auxiliares, existen tres maneras de agarre de la

barra con las manos:
= Agarre unilateral: la barra se agarra con toda la palma de un lado.

= Agarre sencillo o comun: la palma se sitla de un lado y el pulgar del otro lado de

la barra.
= Agarre llave: el pulgar se agarra de los demas dedos en forma de llave.

En la técnica contemporanea el agarre sencillo no es muy utilizada porque no

brinda seguridad en cuanto a fuerza y solidez.

En la ejecucién de los movimientos clésicos, para lograr una mayor estabilidad se

aprovecha el agarre de llave en mas del 90% de los casos.
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METODOLOGIA DE LA ENSENANZA DE LA TECNICA “ARRANQUE”.
Elementos técnicos del movimiento:

1. Dirigirse hacia la barra: ElI deportista ingresa a la plataforma con plena

concentracion de la atencién.

2. Salida: EIl deportista toma la posicion de salida dirigiéndose hacia la mitad de

la barra con los musculos completamente relajados.

a- Las plantas de los pies se colocan paralelamente una de la otra, la proyeccion

de la barra pasa por las falanges de los pulgares.
b- El ancho de las plantas de los pies debe ser igual al ancho de los hombros.

c- El ancho del agarre se determina individualmente, depende de la movilidad de
las articulaciones y la longitud de las extremidades superiores, el tronco y otras

particularidades del pesista.

d- En la posicion de salida, los brazos estan completamente extendidos en todas

las articulaciones y los hombros se colocan de forma perpendicular a la barra.
e- La espalda deberé estar recta y la cabeza en linea con el tronco.

f- La flexion de las rodillas es de alrededor de 90°. Para pesistas con extremidades
largas el angulo es de 120° y en los pesistas con tronco largo y cortas
extremidades el angulo puede ser inferior a 90°. En la préctica se aplican dos tipos
de salida: salida estatica y salida dindmica.

« Salida estatica: Cuando antes del despegue de la barra de la plataforma el

pesista esta en posicion de salida inmavil.

« Salida dindmica: Esta salida tiene dos variedades expresadas en el movimiento
de la cadera, de arriba hacia abajo o de abajo hacia arriba, antes del despegue de la

barra de la plataforma.
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En la practica es més importante la salida dindmica con movimientos lentos de
arriba hacia abajo, seguidos de un instantaneo inicio del movimiento de halén en

el momento en que las rodillas alcanzan un angulo 6ptimo.

3. Halon: La correcta ejecucion del halon es condicidn necesaria para el exitoso
arranque de peso maximo. El halon de la barra inicia en el momento en que se
despega de la plataforma y finaliza con el estiramiento completo de las rodillas,

movimiento que se logra principalmente con los extensores de las rodillas.

Los brazos deben estar rectos sin ninguna flexién en los codos, ya que no realizan
ningdn trabajo, solamente sostienen la barra muy fuerte. En esta fase el trabajo lo

realizan fundamentalmente los cuadriceps.

4. Estiramiento o segundo haldn: de la posicidn descrita inicialmente, después
del halén, se ejecuta el estiramiento final. Este movimiento se caracteriza por el
despliegue simultdneo y potente de todas las partes del cuerpo para que el

deportista logre empinarse.

El centro de gravedad del cuerpo se traslada un poco hacia adelante,

proyectandose al nivel de los dedos de los pies.

En la fase final del estiramiento se incluyen en trabajo activo los brazos
flexionados al maximo por los codos y los hombros. Esto se hace sucesivamente,

primero se levantan los hombros y después se flexionan los brazos por los codos.

En esta fase la altura que debe alcanzar el estiramiento con la barra es individual y
depende de la movilidad de los hombros, las articulaciones coxofemorales, las
rodillas y los tobillos.
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La correcta ejecucion técnica del movimiento clasico “arranque”, depende de los

siguientes tres indices:

» La altura del estiramiento de la barra — aspiracion hacia maxima altura del

estiramiento.

* La velocidad de la barra durante la ejecucion, en la fase inicial del estiramiento
alcanza 0.4 metros por segundo y en la fase final del estiramiento hasta 2.20

metros por segundo.

* La cercania de la barra con relacion al cuerpo del pesista, aspiracion hacia
minima separacion de la barra del cuerpo, esta debe ser entre 3 y 6 centimetros del
centro de gravedad y el maximo alejamiento no debe ser mayor a 10 o 12
centimetros. EI movimiento descrito por la barra desde el inicio del halon hasta la

fase final del estiramiento es en forma de la letra “s”.

5. Desplazamiento lateral de las piernas para obtener una estable de
cuclilla : En el momento en que el estiramiento alcanza su punto mas alto inicia
un instantaneo y explosivo desplazamiento del pesista debajo de la barra. Este es
el momento mas importante, ya que en €l el pesista se libera del peso de la barra
que, por inercia de la fuerza aplicada y la velocidad del movimiento, continta su

movimiento ascendente.

En ese momento el pesista se desplaza debajo de la barra y realiza el movimiento
de la cuclilla. Con un movimiento deslizante y rapido se abren lateralmente las
piernas. En este movimiento la distancia entre las plantas de los pies debe

asegurar una comoda y estable posicion de cuclilla completa.

En este momento los muslos se abren lateralmente y junto con ellos las piernas y
las plantas de los pies. La cadera se acerca hacia las plantas de los pies, haciendo
mas estable la cuclilla.
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En esta situacion la velocidad de toma de posicion de cuclilla es de gran
importancia para el levantamiento de maximo peso. Cuando la velocidad del

movimiento es mayor el peso es menor.

6. La ultima fase del arranque es levantarse, erguirse en direccion vertical.

* Para el control estable de la barra en la levantada y, antes de esto, en la situacion
del desplazamiento de las piernas hacia afuera que permite a la cadera quedar
abajo y entre las piernas, es necesaria una maxima contraccion de los musculos de

la espalda, las escapulas, los hombros y los brazos extendidos hacia arriba.

* La levantada de la barra se realiza de forma perpendicular al piso con las piernas
sin levantar la cadera, ya que esto puede llevar el centro de gravedad hacia delante

provocando la caida de la barra.

* La levantada se realiza sin detencion en la posiciéon de desplazamiento,

aprovechando al méximo el movimiento de resorte de la barra.

» La cabeza se estira hacia adelante y hacia arriba y funciona como “timén” del

movimiento.

7. Al finalizar el movimiento de arranque, el pesista debera sostener la barra sobre
su cabeza con los brazos extendidos firmemente hacia arriba, durante el tiempo

minimo necesario para que la ejecucion sea valida.

Metodologia de la ensefianza de la técnica en la modalidad clasica — “envion”.

Elementos técnicos de la modalidad:
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1 Salida: los elementos técnicos en la ensefianza de la modalidad envién son casi
los mismos que en la modalidad de arranque, exceptuando el ancho del agarre de
la barra, lo cual produce cambios poco significativos en algunas articulaciones y

angulos:
« El ancho del agarre entre las palmas es igual al ancho de los hombros.
* El agarre de “llave” es obligatorio en la cargada sobre el pecho.

« El angulo en las rodillas es de 80° a 100° y en las articulaciones coxofemorales
es de alrededor de 60°, estos angulos dependeran del largo de las extremidades y
del tronco del pesista.

« La espalda debe estar recta.

* Los codos deben estar totalmente extendidos, la flexién estd prohibida

reglamentariamente.

« Los hombros estan aflojados hacia abajo y sobre la barra.

2 Haldn: este elemento técnico empieza con el levantamiento de la barra de la

plataforma mediante un esfuerzo potente y continuo que no puede ser brusco.

« El &ngulo en las rodillas alcanza de 150° a 160° y los brazos estan extendidos en

los codos y presionando la barra hacia el cuerpo.
« El apoyo esta sobre toda la planta de los pies.

« El haldn finaliza con el completo enderezamiento del tronco, que se logra con el

movimiento de las piernas.

» En este momento las manos solamente agarran y sostienen la barra sin ninguna

participacion activa.

3 Estiramiento: después de finalizar el halon inicia el estiramiento. En esta
actividad se incluyen simultaneamente, y empleando plenamente su fuerza, todos
los grupos musculares involucrados en la posicion empinada y el despliegue de las

articulaciones coxofemorales.
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 La barra se mueve hacia arriba y alcanza la altura comprendida entre la parte

inferior o la mitad del abdomen.

* En la fase final del estiramiento los hombros se levantan hacia arriba, se inicia la
flexion de los codos y la actividad dindmica de las manos, dando vuelta a la barra
sobre el pecho con el deslizamiento rapido del cuerpo debajo de la barra. Este

movimiento se denomina, cargar.

* El ancho entre las plantas de los pies no debe ser superior al de los hombros,

para no crear dificultades en la funcion de las piernas durante el levantamiento.

« Se considera que hay una mejor ejecucién cuando los tobillos conservan el

ancho de la cadera y los muslos una abertura de 45°.

« Simultdneamente al deslizamiento del cuerpo debajo de la barra los codos giran
hacia arriba hasta la altura de los hombros, formando un angulo de 90° con el

tronco, y la barra se debe recostar sobre los musculos deltoides de los hombros.

« En este momento el peso de la barra se controla con los masculos de la espalda,

los hombros y las piernas, que estan tensionados al maximo.

« En el momento del completo desplazamiento las rodillas estan flexionadas al
méaximo, los musculos se apoyan sobre las piernas, el tronco esta ligeramente
inclinado hacia adelante, el pecho levantado hacia arriba, la barra recostada sobre
los muasculos deltoides de los hombros y los codos levantados y frente a la barra,

la cabeza debe mantenerse en alto.

4 Entrada debajo del peso — Levantamiento de semicuclilla: Desde la posicion
de desplazamiento se realiza el levantamiento del peso hacia arriba, posicion que

sirve de preparacion para la tijera.
* El movimiento es vertical sin ninguna desviacion.

* Es recomendable el aprovechamiento del resorte inverso de la barra en la flexién

de las rodillas, esto permite que el deportista se empine momentaneamente.
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« La tension de los muasculos de las piernas y la espalda es méaximo,
particularmente en el alcance de angulos de las rodillas, esto se conoce como

punto muerto.

5. Envion desde el pecho — Salida alta: la posicion del cuerpo es la siguiente:

a- Con la carga arriba, sostenida con los brazos estirados, las plantas de los pies

conservan el ancho de la cadera y los dedos abiertos hacia fuera.

b- Las piernas y el tronco estan bien levantados, manteniendo el abdomen

contraido.

c- Los codos, a la altura de los hombros, deben estar abiertos y levantados hacia

adelante.
d- La cabeza esta levantada con la vista al frente.

e- Para poder empujar exitosamente el peso de la barra es necesario producir una
maxima aceleracion hacia arriba. Para lograr esto las rodillas se flexionan entre 15
y 25 centimetros, esta flexién es individual y depende de la estatura del pesista y

su estilo técnico.

Luego de esta flexion las piernas se estiran rapidamente hasta alcanzar la posicion
empinada con inclusion activa de los brazos, aprovechando la velocidad del
movimiento hacia arriba del peso. De manera mas rapida las piernas se mueven,
una hacia delante y la otra hacia atrés, realizando el movimiento conocido como

“tijera”.

f- El pie que se coloca por delante en la tijera, con unos dos pasos para estabilizar,
debe apoyarse sobre toda la planta y mantener una flexién de la rodilla de
alrededor de 100° o0 110°.

La pierna que se coloca por detrds debe estar completamente recta y se apoya en

el piso con la mitad de la planta del pie.
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En esta posicion, la barra, los brazos, los hombros, el tronco y las articulaciones
coxofemorales se encuentran en una linea vertical que coincide con la linea del

centro de gravedad.

6. Unidn de las piernas: La salida o recuperacion de la tijera se hace recogiendo
la pierna delantera hacia atras, mediante la extension la rodilla. De esta manera el
cuerpo y la carga se trasladan hacia atras y hacia arriba, después de lo cual se
recoge la pierna trasera sin apresurarse innecesariamente. En esta posicion se fija
la barra. Dindmica y particularidades del movimiento del peso en la modalidad de

envioén.

Primera parte del envién

— Levantamiento de la barra hasta el nivel del pecho: se ejecuta como en el

arranque en dos tiempos:
- El primer tiempo coincide con la fase del halén.
- El sequndo tiempo coincide con la fase de estiramiento.

- En el haldn la velocidad de la barra es de 1 a 1.4 metros por segundo. En ésta y
en las proximas fases se observa dependencia entre la velocidad de la barra y la
categoria del pesista. Con el aumento del peso corporal se aumenta la velocidad

del movimiento.

- Esto se relaciona también con la estatura del pesista, entre mas alto el deportista,

se transmite una aceleracion mayor.

- En la fase del estiramiento la velocidad aumenta alrededor de 0.3 a 0.4 metros
por segundo y alcanza una velocidad de 1.3 a 1.4 metros por segundo. Justamente

en este momento se desarrolla la mayor potencia.

- En el envion desde el pecho se desarrolla aproximadamente la misma velocidad

de 1.4 a 1.8 metros por segundo.
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En comparacion con la velocidad que se desarrolla en las fases del arranque, en
ésta la velocidad de la barra es 0.4 metros por segundo menor. La trayectoria de

€2

s” es obligatoria.

En los pesistas de las categorias mas pesadas se observa una mayor amplitud de

los movimientos y los cambios de la trayectoria como:

« Desviacion hacia delante y hacia atrés, la altura del estiramiento y la caida de la

barra en el deslizamiento del pesista debajo de la barra.

« Desviacion maxima hacia atras en el movimiento de la barra se observa cuando
la barra esta en la altura de las rodillas de 4 hasta 18 centimetros. Aqui como en el
arranque, las dimensiones de los desplazamientos horizontales dependen de la

estatura del pesista, se considera norma estandar 8 centimetros de desviacion.

* En el deslizamiento del pesista debajo del peso, la barra describe una trayectoria

de “s”, es decir se traslada hacia abajo y hacia atras.

« El envidn desde el pecho se debe realizar en una estricta trayectoria vertical. La
profundidad de la flexion de las rodillas es de 15 hasta 23 centimetros,
dependiendo de la estatura del pesista. La desviacion de la trayectoria en direccion
hacia adelante y hacia atras en relacion con la linea vertical pasa a través de la
barra en la salida alta y es indice de incorrecta ejecucion de la flexion de las

rodillas.

La correcta ensefianza y dominio de la técnica desde el punto de vista de la
biomecanica de los movimientos son premisas para el alcance de altos resultados

deportivos en las dos modalidades, envion y arranque.

El entrenador de levantamiento de pesas debe tener conocimientos de la técnica
correcta desde el punto de vista de la biomecéanica de los movimientos durante el

proceso de ensefianza inicial y posteriormente en la etapa de estabilizacién y
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perfeccionamiento de la técnica, mediante lo cual va a formar pesistas que

aprovechen al méximo su potencial motriz y fisico.

VESTIMENTA

El deportista que practica el levantamiento de pesas debe contar con la
indumentaria adecuada para tener una mayor comodidad y evitar lesiones en la

ejecucion de la técnica.

Malla o lycra

Es una vestimenta ajustada al cuerpo de cualquier color, generalmente el del club
0 pais que representa el deportista. Puede ser de una o dos piezas que cubra el

tronco. Los codos y las rodillas deberan estar descubiertos.

Debajo de la malla el deportista podra usar una camiseta sin cuello que deje al

descubierto sus codos.

Calzado

Son zapatos deportivos hechos de cuero, con una suela de madera u otro material
macizo; pueden llevar una correa que sujete el empeine y ofrezca mayor

estabilidad. No deben tener una altura superior a 3 cm.

Cinturoén

Es de cuero o materiales sintéticos, su funcién es ofrecer una mayor firmeza a la
zona lumbar. Su anchura es de maximo 12 cm. Su uso es decision del competidor

y esta prohibido su uso por debajo de la malla o lycra.
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Barra

La barra para las competiciones masculinas debe pesar 20 kg y tener una longitud
de 222 cm; su circunferencia debe ser de 9 cm. La distancia entre los seguros que
sostienen los discos debe ser de 1.31m. La camisa de la barra tiene una longitud
de 45 cm y una circunferencia de 16 cm.

Para facilitar el agarre de la barra y la posicién de las manos la barra tendra un

grafilado.

La barra para las competiciones femeninas debe pesar 15 kg y tener una longitud
de 202 cm; su circunferencia debe ser de 8 cm. La distancia entre los seguros que
sostienen los discos debe ser de 1.31m. La camisa de la barra tiene una longitud

de 35 cm y una circunferencia de 16 cm.

Para facilitar el agarre de la barra y la posicion de las manos la barra tendra un

grafilado.

Discos para la practica de levantamiento de pesas:

Los pesos a distribuir en la barra dependen del tamafio y color de los discos
empleados. Es importante recalcar que cada lado de la barra llevara los mismos
discos, estos se dividen de la siguiente manera:

- Discos de color rojo con peso de 25 kg.

- Discos de color azul con peso de 20 kg.

- Discos de color amarillo con peso de 15 kg.
- Discos de color verde con peso de 10 kg.

- Discos de color blanco con peso de 5 kg.

- Discos pequefios

* Rojo con peso de 2.5 kg.

* Azules de 2 kg.
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* Amarillos de 1.5 kg.
* Verdes de 1 kg.

* Blanco de 500 gr.
Seguros

Son los dos elementos con los que se fijan los discos a la barra, en ambas ramas

deben tener un peso de 2,5 kg.

Magnesiero

Es un recipiente en el que se pone el polvo de magnesio que usan los atletas. Sirve
para reducir el efecto de la sudoracion de las manos y permitir un agarre mas

solido de la barra.

Tarima de Competicion

Puede ser confeccionada en madera, plastico o cualquier otro material sélido y
puede recubrirse con un material que no sea deslizante. Debe ser cuadrada, con
unas medidas de 4 metros por cada lado y ademas tiene que estar por encima del

nivel del suelo.

Zona de Calentamiento

Suele estar invisible para el pablico, en ella los atletas hacen un calentamiento

previo a su participacion.

Las categorias en el levantamiento de pesas son las divisiones en las que compiten

los pesistas.

En la rama masculina las categorias son: 56 kg, 62 kg, 69 kg, 77 kg, 85 kg, 94 kg,
105 kg y mas de 105 kg.

En la rama femenina las categorias son: 48 kg, 53 kg, 58kg, 63 kg, 69 kg, 75 kg y
mas de 75 kg.
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Durante la competencia, tres jueces empleardn el juego de luces y sonidos para

hacer saber a los competidores y el publico sus decisiones.

Los jueces oprimiran el interruptor de la luz blanca, si consideran que el
movimiento es valido, y el de la roja, si consideran que el atleta hizo un intento
nulo. Para que la decisidn acerca de la validez se vea en el tablero de luz, dos de

los jueces deben haber emitido el mismo juicio.

Justo después de que los jueces emiten su concepto, el aparato colocado frente a la
tarima emitira una sefial visual y el juez central da la voz de "tierra" o "baje", que
indica al deportista que puede poner la barra sobre la plataforma. El tablero

emitira las siguientes opciones de decision:

1 Tres luces blancas es intento valido.

2 Dos luces blancas y una roja es intento valido.
3 Tres luces rojas es intento nulo.

4 Dos luces rojas y una blanca es intento nulo.

Nota: El jurado puede cambiar la decisién de los jueces cuando piensa que no

corresponde al reglamento.

Los jueces impartirdn su decision de “movimiento nulo” y encenderan la luz roja

cuando el deportista:

a- Toca la plataforma con cualquier parte del cuerpo, que no sean los pies.

b- Extiende de forma desigual o incompleta los brazos al finalizar el movimiento.
c- Se detiene durante la extension de los brazos.

d- Flexiona y extiende los brazos durante la recuperacion.

e- Se sale de la plataforma durante la ejecucion del levantamiento.

f- Pone la barra sobre la plataforma antes de la sefial del juez.
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g- Baja la barra antes de la sefial sonora del juez.

h- Falla al acabar el movimiento en la colocacion de los pies y la barra en linea y

paralelos al plano del tronco.

Ademas de éstos, en el arranque se consideran motivos de movimiento nulo los

siguientes casos:
* Hacer alguna pausa al levantar la barra.
* Tocar la cabeza del levantador con la barra.

En la modalidad de envién seran motivo de movimiento nulo del movimiento los

siguientes casos:
1. Colocar la barra sobre el pecho antes de girar los codos.
2. Tocar las piernas o rodillas con uno o dos codos.

Durante el envién, los casos de movimiento nulo del movimiento son los

siguientes:

* Ejecutar un movimiento que indique la realizacién del envion pero que no se

complete.

* Ejecutar algin movimiento con la barra que repercuta en ventaja, la barra debera

estar estatica.

Para la correcta organizacion de una competencia de halterofilia se necesitan

varios documentos:
1- Lista de competidores

En ella se consignaran todos los datos de los deportistas: nombre, fecha de
nacimiento, nimero de sorteo, hora de pesaje, categoria, mejor total y hora de

competicion.
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2- Lista de pesaje

En esta lista; ademas de los datos basicos del competidor, nombre, pais y niUmero

de sorteo; se consignara la categoria exacta de peso verificada por los tres jueces.

3- Planilla oficial

En este documento se certifican los resultados obtenidos durante la competicion.
Por seguridad debe ser supervisado en detalle y firmado por el secretario de

competicion y el presidente del jurado.

4- Formulario de resultados

En este formulario se recogen los resultados de todas las categorias en Arrancada,
Dos Tiempos y Total. Asimismo, contiene los puntos y el ranking de los

competidores y equipos.

2.5.-HIPOTESIS

HI: La alimentacion si incide en los deportistas de alto rendimiento de la

disciplina de levantamiento de pesas de la Federacion Deportiva de Pastaza

HO: La alimentacion si incide en los deportistas de alto rendimiento de la
disciplina de levantamiento de pesas de la Federacion Deportiva de Pastaza

2.6.-SENALAMIENTO DE VARIABLES

Variable Independiente: La alimentacién

Variable Dependiente: Levantamiento de Pesas
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CAPITULO 111

METODOLOGIA
3.1. ENFOQUE
Esta investigacion acoge un enfoque cualitativo — cuantitativo:
Cuantitativo: Porque se adquiriran datos numéricos; que seran tabulados
estadisticamente.
Cualitativo: Porque se realiza test estandarizado.
3.2. MODALIDAD DE LA INVESTIGACION
El esquema de investigacion responde a las siguientes modalidades.

Documental _ Bibliografia:

Porque se acudio a fuentes de consulta tales como: libros, texto, revistas e

internet.

De Campo:

Porque la investigacion se realizd en el lugar de los hechos esto es en la

Federacion Deportiva provincial de Pastaza.

De Intervencion Social:

Porque se plantea una alternativa de solucion al problema investigado
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3.3. Niveles o Tipos de Investigacion

EXPLICATIVA

Porque se describe las caracteristicas y particularidades del problema en el
contexto investigado
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3.4. Operacionalizacion de Variables Independiente: Alimentacion.

CONCEPTO CATEGORIAS INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICAS E
INSTRUMENTOS
Es indiscutible que para | Aportar energia. Aporte energético. ¢Conoce usted que es el
Vvivir necesitamos comer. aporte energético?
Los distintos alimentos
que componen nuestras
comidas tienen como Establece las ventajas y ¢Pone de manifiesto las
funcion aportar la energia d ias de | . d ias d
y componentes Componentes esventajas de los ventajas y desventajas de
estructurales  necesarios componentes alimenticios. los componentes | T. Encuesta
para  que  nuestro alimenticios  en  los | I. Cuestionario
organismo funcione. Sin entrenamientos  de  los
embargo, comer no deportista?

siempre es igual a nutrir.

Comer no es nutrirse

Establece las diferencias entre
comer y nutrirse.

¢Tiene conocimientos de
las  diferencias  entre
comer y nutrirse?

64




3.5. Operacionalizacion de la Variable Dependiente: Levantamiento de Pesas

CONCEPTO CATEGORIAS INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICAS E
INSTRUMENTOS
La técnica del deporte Aplicacién de la Fuerza | Importancia de la fuerza ¢Usted entrena la fuerza
levantamiento de pesas con mayor intensidad?
tiene  un  contenido
propio, expresado en la
fuerza que se aplica en ) ) .. . i . _
los diferentes momentos. | Velocidad diferente de | Beneficios y ventajas de la ¢Existe predisposicion
" | movimientos. velocidad de los movimientos para conocer los beneficios | T. Encuesta

de aqui que haya una
velocidad diferente de
los movimientos de las
partes del cuerpo y la
velocidad del
movimiento de la barra.

El objetivo de la técnica
en esta disciplina es que
el pesista levante el
mayor peso posible.

Levantar el mayor peso
posible.

corporales.

Implementos
Objetos

de la velocidad de los
movimientos al momento
de aplicar la técnica?

¢Considera la preparacion
tedrica fundamental para el
fortalecimiento de la
técnica en los
entrenamientos diarios en
los deportistas de
federacion deportiva de
Pastaza?

I. Cuestionario
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3.6.

Plan de recoleccion de Informacion

Para concretar la descripcion del plan de recoleccion conviene contestar las

siguientes preguntas

Plan de recoleccion de informacién

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION
1. (PORQUE? Para alcanzar los objetivos de la
investigacion
2. ¢De que personas? De 32 personas inmersas en la

investigacion

3. ¢Sobre qué aspectos?

La importancia de la alimentacion en

los deportistas de levantamiento de

pesas.

4. ¢Quién? El investigador.

5.- ¢Cuando? En el periodo académico marzo-agosto
del 2013.

6.- ¢(Dbénde? En la Federacion Deportiva provincial

de Pastaza.

7.- ¢Cuantas veces?

2 veces una piloto y otra definitiva.

8.- ¢Qué técnicas de recoleccion?

Encuestas.

9.- ¢Con que?

Con instrumento de recoleccion:
Técnicas Observacion directa

Cuestionario

3.7.

Plan de procesamiento de informacién

Los datos recogidos se trasforman siguiendo ciertos procedimientos:
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-Revisién critica:

De la informacion recogida; es decir limpieza de informacion defectuosa:

contradictoria, incompleta etc.

-Estudio estadistico:

De datos para presentacion de resultados.

-Refleja con exactitud los datos:

Especificos la informacién numérica imprescindible.
-La mejor presentacion grafica:

De los datos se lo realiza en porcentajes, en barras, en pastel.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. ANALISIS DE LOS RESULTADOS
ANALISIS DE LA INFORMACION

El resultado de los datos de la investigacion van a ser ordenados, procesados y
analizados, los mismos que seran puestos en consideracion a través de la
estadistica descriptiva y seran presentados en cuadros con datos numéricos en
términos de frecuencia y porcentaje y graficos circulares para dar mayor facilidad

a la interpretacion.

A continuacion se detalla los resultados obtenidos de las preguntas enlistadas que
conforman la encuesta, los mismos que se complementan con el anélisis e
interpretacion y con la ayuda de las respuestas de las entrevistas, los que se

representan en forma gréfica.
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4.2 INTERPRETACION DE DATOS

1.- ¢ Como deportista conoce usted que es la alimentacion?

CUADRO N°1
INDICADORES FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 10 31%
NO 22 69 %
TOTAL 32 100 %
GRAFICON° 1

¢Como deportista conoce
usted que es la alimentacion?

Si
31%

No
69%

INTERPRETACION DE RESULTADOS:

De los 32 deportistas encuestados de levantamiento de pesas de Federacion
Deportiva de Pastaza el 100%, el 31% expresan que como deportistas conocen
que es la alimentacion y el 69% expresan que como deportistas no conocen que

es la alimentacion.

De esta manera nos damos cuenta que los deportistas de levantamiento de pesas

de la Federacion de Pastaza necesita capacitacion sobre la alimentacion.
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2.- ¢Su entrenador pone en practica la aplicacion de dietas alimenticias para

los entrenamientos?

CUADRO N° 2
INDICADORES |FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 20 62%
NO 12 38 %
TOTAL 32 100 %
GRAFICO N° 2

éSu entrenador pone en
practica la aplicacion de
dietas alimenticias para los
entrenamientos?

No
38%

Si
62%

INTERPRETACION DE RESULTADOS:

De los 32 deportistas encuestados de levantamiento de pesas de Federacion
Deportiva de Pastaza el 100%, el 62% dice que su entrenador aplica dietas
alimenticias en el entrenamiento 32% dice que su entrenador no aplica dietas

alimenticias en el entrenamiento.

De esta manera nos damos cuenta que los deportistas de levantamiento de pesas
de la Federacion de Pastaza tiene una correcta alimentacién para sus

entrenamientos
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3.- ¢ Tiene conocimiento de los nutrientes que aportan los alimentos para el

desarrollo de las actividades deportivas?

CUADRO N°3
INDICADORES |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 15 46%
NO 17 54 %
TOTAL 32 100 %
GRAFICO N° 3

éTiene conocimiento de los

nutrientes que aportan los

alimentos para el desarrollo
de las actividades deportivas?

Si

46%
No

54%

INTERPRETACION DE RESULTADOS:

De los 32 deportistas encuestados de levantamiento de pesas de Federacién
Deportiva de Pastaza el 100%, el 46 se expresan que si tiene conocimiento de los
nutrientes que aportan los alimentos para el desarrollo de sus actividades
deportivas 56% se expresan que no tiene conocimiento de los nutrientes que

aportan los alimentos para el desarrollo de sus actividades deportivas.
Podemos comprobar que los deportistas de levantamiento de pesas de la

Federacion de Pastaza necesitan mas informacion acerca de los nutrientes que

necesitan para su entrenamiento
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4;Conocen los deportistas los beneficios de una correcta ingesta de nutrientes
para el desarrollo de las competencias?

CUADRO N° 4
INDICADORES FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 24 75%
NO 8 25%
TOTAL 32 100 %
GRAFICO N° 4

é¢Conocen los deportistas los
beneficios de una correcta
ingesta de nutrientes para el
desarrollo de las
competencias?

No
25%

Si
75%

INTERPRETACION DE RESULTADOS:

De los 32 deportistas encuestados de levantamiento de pesas de Federacion
Deportiva de Pastaza el 100%, el 75% si conocen sobre los beneficios de una
correcta ingesta de nutrientes para el desarrollo de las competencias 25% no
conocen sobre los beneficios de una correcta ingesta de nutrientes para el

desarrollo de las competencias.
Afirmamos que los deportistas de levantamiento de pesas de la Federacién de

Pastaza tienen conocimientos sobre los benéficos de la ingesta de nutrientes para

el desarrollo de las competencias.
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5¢Usted como deportista considera que mejorara su rendimiento con una

adecuada dieta alimenticia?

CUADRO N°5
INDICADORES FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 28 88%
NO 4 12%
TOTAL 32 100 %
GRAFICO N° 5

éUsted como deportista
considera que mejorara su
rendimiento con una
adecuada dieta alimenticia?

No
12%

Si
88%

INTERPRETACION DE RESULTADOS:

De los 32 deportistas encuestados de levantamiento de pesas de Federacion
Deportiva de Pastaza el 100%, el 88% considera que si mejoraran su rendimiento
con una adecuada dieta alimenticia 12% considera que no mejoraran su

rendimiento con una adecuada dieta alimenticia.

Afirmamos que los deportistas de levantamiento de pesas de la Federacion de
Pastaza estan de acuerdo que con una buena alimentacion mejoraran su

rendimiento deportivo.
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6.- ¢Usted cree que debe ir relacionado el entrenamiento de la técnica con

una correcta ingesta de alimentos?

CUADRO N°6
INDICADORES FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 7 22%
NO 25 78%
TOTAL 32 100 %
GRAFICO N° 6

é¢Usted cree que debe ir
relacionado el entrenamiento
de la técnica con una correcta
ingesta de alimentos?

Si
22%

No
78%

INTERPRETACION DE RESULTADOS:

De los 32 deportistas encuestados de levantamiento de pesas de Federacion
Deportiva de Pastaza el 100%, el 22% cree que si va relacionado el
entrenamiento de la técnica con una correcta ingesta de alimentos 78% cree que
no va relacionado el entrenamiento de la técnica con una correcta ingesta de

alimentos.

Afirmamos que los deportistas de levantamiento de pesas de la Federacién de
Pastaza no estan de acuerdo que una correcta ingesta de alimentos mejora la

técnica de entrenamiento.
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7.- ¢Los entrenamientos diarios que usted realiza para el aprendizaje y
mejoramiento de las diferentes técnicas del levantamiento de pesas estan

guiados y planificados cientificamente?

CUADRO N°7
INDICADORES FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 29 91%
NO 3 9%
TOTAL 32 100 %
GRAFICO N°7

éLos entrenamientos diarios que usted
No realiza para el aprendizajey
9% mejoramiento de las diferentes técnicas
del levantamiento de pesas estan
guiados y planificados cientificamente?

Si
91%

INTERPRETACION DE RESULTADOS:

De los 32 deportistas encuestados de levantamiento de pesas de Federacion
Deportiva de Pastaza el 100%, el 91% dicen que sus entrenamientos diarios que
realizan para el aprendizaje y mejoramiento de las diferentes técnicas del
levantamiento de pesas si estan guiados y planificados cientificamente 9% dicen
que sus entrenamientos diarios que realizan para el aprendizaje y mejoramiento de
las diferentes técnicas del levantamiento de pesas no estan guiados y planificados
cientificamente.

Afirmamos que los deportistas de levantamiento de pesas de la Federacién de

Pastaza tienen una planificacion cientifica diaria.
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8.- ¢Usted como deportista consume alimentos chatarra?

CUADRO N° 8
INDICADORES FRECUENCIA | PORCENTAJE
Siempre 7 21%
Frecuentemente 12 37%

Rara vez 8 25%
Nunca 5 17%
TOTAL 32 100 %

GRAFICO N° 8

é¢Usted como deportista
consume alimentos chatarra?

Siempre Frecuentemente Raravez M Nunca

21%

25%

37%

INTERPRETACION DE RESULTADOS:

De los 32 deportistas encuestados de levantamiento de pesas de Federacion
Deportiva de Pastaza el 100%, el 21% siempre ingiere alimentos chatarras 37%
frecuente mente ingiere alimentos chatarra el 25% Rara vez ingiere alimentos

chatarra y el 17% nunca ingiere alimentos chatarra.
Afirmamos que los deportistas de levantamiento de pesas de la Federacién de

Pastaza necesitan charlas sobre el tipo de alimentacion porque tenemos un alto

incide de deportista que ingieren alimentos chatarra.
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9.-¢ Participa usted en seminarios, talleres sobre alimentacion deportiva?

CUADRO N° 9
INDICADORES |FRECUENCIA|PORCENTAJE
S 5 16%
NO 27 84%
TOTAL 32 100 %
GRAFICO N° 9
Ventas
Si
16%
No
84%

De los 32 deportistas encuestados de levantamiento de pesas de Federacion
Deportiva de Pastaza el 100%, el 16% dicen que si participan en los seminarios y
talleres sobre alimentacion deportiva 84% dicen que no participan en los
seminarios y talleres sobre alimentacion deportiva.

Afirmamos que los deportistas de levantamiento de pesas de la Federacién de
Pastaza deben ser incentivados para que asistan a los seminarios sobre la

alimentacion deportiva.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES.

e Se ha evidenciado que los deportistas de alto rendimiento de la disciplina
de pesas no se alimentan adecuadamente antes y después de los

entrenamientos 0 competencias en las cuales participan.

e De acuerdo a los resultados obtenidos se puede concluir, que los
encuestados no poseen el conocimiento adecuado para tener una

alimentacién nutritiva de acorde a las necesidades y requerimientos.

e De esta manera se determina que la alimentacion incide importantemente
en el rendimiento de los deportistas de levantamiento de pesas, debido al
consumo Yy desgaste energético que son sometidos.

5.2. RECOMENDACIONES.

o Se recomienda que los entrenadores se capaciten en la tematica de la
alimentacién y nutricibn deportiva para que guien adecuadamente a sus

deportistas.

78



Se debe proporcionar dietas alimenticias que los pesistas asimilen con
facilidad y puedan aplicarlas en su vida deportiva, fomentando habitos

alimenticios sanos.

Finalmente se recomienda elaborar material adecuado como parte de la
informacion que sea publicada como medio de difusion para fomentar una
adecuada alimentacion en los deportistas de levantamiento de pesas de la

Federacion Deportiva de Pastaza.
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CAPITULO VI

PROPUESTA.

6.1. Datos informativos.
6.2. Titulo:

Manual de la adecuada alimentacion, dirigida a deportistas de la disciplina de
levantamiento de pesas que contribuyan a mejorar su alto rendimiento en la

Federacion deportiva de Pastaza.
Institucion Ejecutora

Universidad Técnica de Ambato

Federacion deportiva de Pastaza
Ubicacion

Provincia: Pastaza

Cantdn: Puyo

Beneficiarios

Directos: 32 Deportistas y 04 Entrenadores
Indirectos: 4 Dirigentes y 02 Monitores.
Duracién del proyecto: 6 meses

Fecha estimada de inicio: desde marzo 2013
Fecha estimada de finalizacion: agosto 2013
Naturaleza o tipo de finalizacion: Deportiva

Equipo Técnico responsable: Mayra Alexandra Hoyos Vélez
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Costo: 850%

6.3. Antecedentes de la propuesta.

Sin duda alguna la alimentacion es un tema que transforma la vida de todos los
seres humanos influyendo en el rendimiento deportivo ya que el tener una buena
salud se puede alcanzar los objetivos personales y tener una buena salud para
alcanzar intereses en la vida, y lograr un éptimo desempefio deportivo pero esto

requiere de disciplina, dedicacion, esfuerzo y entrenamiento riguroso y constante.

Es labor de las Autoridades y Entrenadores publicar los beneficios de tener una
adecuada alimentacién en los deportistas ya que si su nutricién es buena, su salud
en general sera mejor y, ademas, tendran menos riesgo de lesionarse y aumentar
su calidad de vida, esto hard que se enfrenten a sus entrenamientos sin cansarte

demasiado e, incluso que les sobre energias para disfrutar de tu tiempo libre.

A raiz de ello nace la importancia de propagar las ventajas de tener una adecuada
alimentacién la misma que implica que los deportistas se sientan mucho mas
seguros de si mismos y que se enfrentardn a la vida con mas optimismo,
responsabilidad y dedicacion en sus entrenamientos mejorando su desempefio
deportivo proporcionando a las Autoridades y entrenadores una informacion mas
amplia sobre las ventajas de tener una adecuada alimentacién y su incidencia en

el rendimiento deportivo.

6.4. Justificacion.

La razén por la que se realiza este manual de las ventajas de tener una adecuada
alimentacion, dirigida a Deportistas, entrenadores y Padres de familia que
contribuyan a mejorar el rendimiento deportivo de los deportistas de la disciplina
de levantamiento de pesas que contribuyan a mejorar su alto rendimiento en la

Federacion deportiva de Pastaza, es para que los deportistas tengan una idea mas
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clara sobre su desempefio personal, profesional y su rol dentro de la institucion,

logrando de esta forma orientarlos a mejorar sus habitos alimenticios.

Existen mdaltiples causas que limitan a mejorar el rendimiento deportivo o
contribuyen a que se deteriore, estas son principalmente: la falta de ejercicio, el
exceso de comida chatarra, la nutricion deficiente, el estrés y el consumo de

tabaco, alcohol y drogas.

El abuso de estos desordenes alimenticios trae como resultado la destruccion de
la capacidad cardiaca, la propension a las lesiones, la tendencia a la obesidad y
otras muchas que perjudican la salud y que se van presentando poco a poco: ligera
pérdida de fuerza y de flexibilidad, aumento de las pulsaciones por minuto,

respiracion acelerada al minimo esfuerzo, dolores de espalda y otros.

Al encauzar este problema se debe tomar en cuenta la gran importancia que
tiene éste trabajo investigativo en la Federacion Deportiva de Pastaza,
considerando que el tema es de gran relevancia porque este problema esta
afectando fisica y Psicoldgicamente a los deportistas.

Por estas y otros multiples razones es necesaria la creacion de un manual que
contenga informacién sobre las ventajas de tener una adecuada alimentacion,
para que contribuyan a mejorar su alto rendimiento deportivo en la Federacion
deportiva de Pastaza, se realizara con ayuda de las Autoridades y Entrenadores
para que ellos sepan cémo guiar a sus deportistas hacia un adecuado rendimiento

deportivo.

Objetivos.

6.4.1. General

Disefiar un manual de la adecuada alimentacion, dirigida a deportistas de la
disciplina de levantamiento de pesas que contribuyan a mejorar su alto

rendimiento en la Federacion deportiva de Pastaza.
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6.4.2. Especificos

Aplicar los conocimientos adquiridos sobre las ventajas de tener una adecuada

alimentacién por medio del manual para mejorar su alto rendimiento deportivo

Desarrollar una adecuada alimentacion en los deportistas mediante la practica de
ejercicios, alimentacion adecuada y descanso para lograr un éptimo rendimiento

deportivo.

Evaluar el impacto de la adecuada alimentacion en el rendimiento deportivo.

6.5. Analisis de factibilidad

Esta propuesta es factible puesto que cuenta con el apoyo y colaboracion de los
deportistas, entrenadores y autoridades de la Federacidn, que sienten la necesidad
de mejorar su rendimiento deportivo de los deportistas para que sean entes de
élite.

Los entrenadores buscan consolidar conocimientos y brindar apoyo a sus
deportistas a través de la ingesta adecuada de los alimentos , que favorezcan la
nutricién, la participacion, la motivacion, el ambiente de confianza, la recreacion,
el ejercicio fisico adecuado, la evaluacion permanente y una mayor relacion

interpersonal.
A si mismo las autoridades de la Federacion, padres y madres de familia son

conscientes del papel que desempefian como formadores y motivadores de sus

representados.
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6.5.1. Factibilidad econ6mica.

Para la realizacion y aplicacion de la propuesta se cuenta con los recursos:
Humanos, Tecnoldgicos y Econémicos que demanda su ejecucion por cuanto

existe el presupuesto el mismo que es asumido por la investigadora.

Esto permitird asimilar con facilidad el manual de las ventajas de tener una
adecuada alimentacion la que contribuya a mejorar su rendimiento deportivo

para el bienestar del equipo y de la Federacion.

6.5.2. Factibilidad Técnico operativa

Se integra un equipo multidisciplinario con el apoyo y participacion de,
Entrenadores, Administrativos de la Federacion Deportiva de Pastaza y Padres de
Familia como también de otras instituciones afines que tienen que ver con el

ambiente deportivo.
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INDICE GENERAL

1. Reflexion
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4. Alimentos que mejoran el desempefio deportivo en el Iev? de

pesas.
)
5. Funcionamiento del levantamiento de pesas.
6. Los beneficios del levantamiento de pesas.
7. Consejos dietético para el entrenamiento con pesas
8. ¢Cdmo se debe comer para aumentar volumen y ganar musculo?
9. ¢Qué hacer para aumentar de volumen muscular y ganar peso en muasculo?

10. Alimentos a incluir en tu dieta

11. Lo qué no debes comer.

86



1. NOTACION

Basta con imaginarse como, segun ha contado ella, fue su infancia. Nacié en un
hogar muy pobre de Rocafuerte, cantén Rio Verde, Esmeraldas. Alli, el poco
dinero que tenian sus padres (Manolo Escobar y Luisa Guerrero) apenas alcanzaba
para medio alimentarse, por eso fue que a los 11 afios la pequefia, que ademas

recibia malos tratos, abandono su pueblo y viajé a Esmeraldas.

‘Espero que esta medalla sirva para que mi pais salga adelante y que los
ecuatorianos sepan que con esfuerzo uno puede llegar’. Maria Alexandra Escobar
Guerrero expresé esa frase después de obtener la presea de oro en la halterofilia
de los Juegos Panamericanos 2003, porque ella es el mejor ejemplo de que

“querer es poder”.
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“Con esfuerzo
es

posible”

2. Objetivos
2.1.General

Disefiar un manual de la adecuada alimentacion, dirigida a deportistas de la
disciplina de levantamiento de pesas que contribuyan a mejorar su alto

rendimiento en la Federacion deportiva de Pastaza.

2.2.Especificos

e Aplicar los conocimientos adquiridos sobre las ventajas de tener una
adecuada  alimentacion por medio del manual para mejorar su alto
rendimiento.

e Desarrollar una adecuada alimentacion en los deportistas mediante la practica
de ejercicios, alimentacion adecuada y descanso para lograr un Optimo
desempefio deportivo.

e Evaluar el impacto de la adecuada alimentacién en el rendimiento deportivo.
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3. INTRODUCION

Durante mucho tiempo, los criterios negativos sobre la practica de los ejercicios
con pesas Yy su aplicacion como deporte auxiliar o complementario en otras
disciplinas deportivas, en la educacion fisica y en la cultura fisica, hicieron que
los entrenadores y técnicos no utilizaran los mismos, opinando entre otras cosas
que interrumpian el crecimiento longitudinal del cuerpo humano, afectaban el

crecimiento del corazoén, etc.

Sin embargo, los avances logrados en la arena deportiva mediante las ciencias
aplicadas al deporte y la propia practica deportiva se encargaron de dar respuesta
y mostraron las ventajas de los ejercicios con pesas sobre otros medios para el

desarrollo de las distintas manifestaciones de la capacidad fuerza.

En la actualidad, mediante investigaciones realizadas por diferentes especialistas
han corroborado que los ejercicios con pesas debidamente dosificados no
ocasionan ningun dafio a la salud, sino que tonifican los masculos y contribuyen
al mejoramiento del estado fisico general, pudiéndose utilizar en personas de

ambos sexos Yy de diferentes grupos de edades, y categorias.



Y es que al hablar de ejercicios con pesas no solo debemos pensar en deportistas
de Levantamiento de Pesas (Halterofilia) sino también en personas que ain no
poseen fuerza para hacer una plancha con su propio peso, y sin embargo, pueden
hacer repeticiones en un ejercicio equivalente a la plancha, como es la Fuerza
Acostado, utilizando una barra con pesos relativos a lo necesario y posibilidades
del sujeto, estando bien dosificados.

4. ALIMENTOS QUE MEJORAN EL DESEMPENO DEPORTIVO EN EL
LEVANTAMIENTO DE PESAS.

Para obtener el maximo provecho de su régimen de halterofilia, es importante
apoyar a todo ese trabajo en el gimnasio con nutricién inteligente. Las proteinas
son los pilares del musculo, y cualquier grave levantador de peso que quiere ver
resultados maximos debe mantener una constante de la ingesta de alimentos

nutritivos, de alta proteina.
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4.1. Alimentacion para deportistas de iniciacion y alto rendimiento en

deportistas de levantamientos de pesas.

Deportistas de iniciacion

Todos los nifios necesitan comer una variedad de alimentos saludables y los que
practican deportes no son la excepcion. Todos necesitan alimentos que incluyan lo
siguiente:

* Proteinas: se encuentran en la carne, los huevos y los lacteos. Algo muy
importante es que evites comer demasiada grasa cuando comas carnes y quesos 0
cuando bebas leche.

» Carbohidratos: se encuentran en los cereales de caja. También encuentras los
carbohidratos en el pan de trigo, la papa, los frijoles, el arroz, y alimentos como
camotes y yuca.

 Vitaminas y Minerales: se encuentran en las frutas y verduras, asi como en otros
alimentos, por ejemplo la leche y los productos de leche contienen calcio. Los
niflos también necesitan algo de grasas, pero esto no suele representar un
problema. Se las encuentra en las carnes, los quesos, las nueces, los aceites y la
manteca, entre otros tantos alimentos.

El calcio y el hierro son dos nutrientes importantes para los nifios; en especial,
para los que practican levantamiento de pesas. Es importante que incluyas en tu
alimentacién alimentos ricos en hierro, como carne, huevos y frutas secas. Sin la
cantidad suficiente de hierro, te puedes cansar con mas facilidad.

Para su salud es importante buscar proteinas de calidad que sean bajas en grasa.
Algunos alimentos que pueden incluir por tiempo de comida son:

Desayuno
e Huevos
e Leche o yogurt bajo en grasa
e Quesos bajos en grasa
Almuerzoy cena
e Pollo o pavo sin piel

e Pescado fresco, mariscos o atun enlatado en agua
e Carne de res o cerdo bajo en grasa
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Ejemplos de meriendas pre y post entrenamiento son:

e Sandwich con pan integral y queso

e Yogurt con fruta o batido de fruta con leche
e Avena con leche

e Sandwich de pan integral con atin en agua

Después de una competencia una merienda con carbohidrato de rapida
absorcion puede ser:

e Cereal regular con leche
e Sandwich de pan blanco con jalea y un vaso de leche
o Galletas Maria y yogurt

Deportistas de alto rendimiento

La alimentacion tiene una relacion directa con el rendimiento deportivo. Si el
atleta se alimenta de una forma adecuada va a incrementar su rendimiento y por el
contrario al no alimentarse debidamente su rendimiento se vera disminuido. Los
tres elementos que necesita el ser humando para poder producir su propia energia
y generar nuevos tejidos son: los alimentos, el agua y el oxigeno. Por esta razon es
de gran importancia que el atleta escoja los alimentos de mayor calidad, los
prepare del modo correcto y los ingiera en los horarios adecuados.

Dieta previa a una competencia

El atleta debe cuidar que sus reservas de glucdgeno estén siempre completas antes
de realizar un entrenamiento o una competencia. Esto se logra teniendo una
adecuada alimentacion y una correcta distribucion en las cargas de entrenamiento.
Para tener un éptimo rendimiento durante la competencia el atleta debe realizar la
Ilamada carga de gluc6geno:

En los dias previos a la competencia ingerir entre un 55-60% de hidratos de
carbono de la ingesta total. Los carbohidratos deben ser complejos

Unos 5 dias antes aumentar ese porcentaje a 65-70%, manteniendo los
carbohidratos complejos

En esos 5 dias previos las cargas en el entrenamiento deben reducirse para que las
reservas de glucdgeno se completen.
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Dieta para el dia de la competencia

A la hora de escoger los alimentos para el dia de la competencia es importante
recordar las digestibilidades y la tolerancia individual para lograr los objetivos
propuestos.

Puntos a tomar en cuenta:

e Eliminar los alimentos grasos y reducir el consumo de proteinas

e Evitar los alimentos con fuente de fibra

¢ Incluir alimentos con hidratos de carbono complejos

¢ Nunca incluir algan alimento que no se haya probado con anterioridad
e Comer despacio

e No ingerir bebidas deprisa, ni frias

La comida principal antes de la competencia debe ser alta en carbohidratos y
hacerse 3 horas antes

Dieta para después de la competencia

Cuando se ha finalizado la competencia también es importante alimentarse
adecuadamente, ya que durante la actividad fisica se gastaron muchas reservas de
energia, las cuales se deben recuperar.

Se recomienda:

-Tomar una bebida con hidratos de carbono y minerales a una temperatura entre 5-
10°C (bebidas deportivas, jugos de frutas)

-La comida después de la competencia debe incluir carbohidratos, vegetales,
proteinas faciles de digerir y fruta.
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TABLA NUTRCIONAL N° 1.

CATEGORIA INFANTIL

Alimentos Medidas caseras |Ejemplo y/o reemplazo

Leche de vaca 2 tasas Yogurt, cuajada, leche de soya, leche en polvo
Queso una taja pequena Quesillo de mesa, de sopa

Carnes 1 porcion (3 onzas)  |Res, pollo, pescado, visceras, conejo etc.

Huevos 1 unidad

Leguminosas 2 cucharadas Fréjol, soya, arveja, lenteja, haba, chocho, garbanzo
Verduras una taza Arveja, vainita

Verduras con hojas | 1/2 taza Acelga, col, espinaca, coliflor, brécoli etc.

Frutas 2 unidades Todo tipo

Tubérculos 2 unidades pequenas | Papa, yuca, camote, platanos etc.

Arroz 1/2 taza

Fideos u otros 2 cucharadas Avena, quinua, maiz, trigo

cereales

Harinas 1 cucharada Todo tipo

Pan 2 unidades Pan blanco, integral, tortas, toritillas, tostados etc.
Azlcares 6 cucharaditas Panela, melaza, miel de abeja

Mantequilla 1/2 cucharadita Margarina

RECOMENDACIONES

Alimento

Recomendaciones

Leche y sus deri-
vados

2 tazas al dia o su equivalente

El calcio es necesario para el desarrollo de dientes sanos
y. junto con la vitamina D, ayuda a tener huesos mas fuer-
tes. La ninez es un rato importante para el desarrollo de
los dientes y de los huesos. La leche y sus derivados son
Ias principales fuentes de calcio, asi como la sardina y los
chochos. Los ninos deben tener una buena higiene
dental para prevenir las caries dentales. Deben evitar ali-
mentos y bebidas que contienen mucho azacar. La inges-
ta debe ser 800 a 1300 mg al dia.

Carnes y pescados

JLa carne roja ayuda a prevenir el aparecimiento de
anemia. Es mejor quitar la piel de las aves y evitar el consu-
mo de embutidos por el alto contenido graso.

{El pescado es una magnifica opcion para la ingesta de
acidos grasos valiosos, vitaminas y minerales.

Huevos

Maximo uno al dia y tres por semana.

Legumbres

Aunque su contenido de hierro es menor que el de las
carnes rojas son una alternativa y complementan la ali-

Frutas, verduras y
hortalizas

Se debe seguir estrictamente las normas de higiene al la-
varlas, pelarlas y cocerlas.

Cereales

No debe faltar en la dieta diaria del nino, pero en forma
moderada. Al combinarse con leguminosas mejoran su
valor nutricional.

Grasa No deja de ser necesaria la ingesta de aceite en las comi-
das (mejor si es de oliva), para solventar las necesidades
caldricas diarias

Sal Siempre debe consumirse sal yodada.

Agua El nino debe ingerir agua de acuerdo a sus requerimien-

tos (sed), pero debe asegurarse que no se menor a un litro
al dia.
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TABLA N2 2,

CATEGORIA PRE-JUVENIL

Tabla 2. Porcentaje de hogares que presentan una frecuencia semanal de

consumo de alimentos(@,

Frecuencia de consumo

Grupos de (Numero de veces por semana) 3::;;':::'

simentos Una Dos Tres Cuatro Cinco Seis Siete semana
Cereales, menestras y tubérculos
Yuca 0,7 - 0,7 0,7 3.3 - 89,9 95,1
Arroz 19,0 26 1,3 0,7 0,3 0,7 1,0 25,5
Papa amarilla 16 03 - - 0,3 212 1.3 248
Fideos 18,3 46 0,7 0,7 - - - 24,2
Sachapapa 154 2,0 0,7 0,3 - - - 18,3
Avena 12,7 1.3 1,0 0,3 - - 1,0 16,3
Galleta de soda 131 0,7 1.3 - - - 07 15,7
Maiz choclo 121 16 - - - - 03 14,1
Pan 98 0,7 - ) " " - 10,5
Verduras
Chonta 20,9 9,2 8,2 42 1.4 0,7 0,3 54,9
Sachaculantro 304 124 56 16 0,8 - 24 53,2
Repollo 17.3 14 - - - - 07 19,4
Frutas
Platano verde® 1.3 56 154 23 1.8 108 51,0 98,0
Aguaje 8,2 42 1,0 - - - 0,7 14,1
Carnes y pescados
Huevo de gallina 333 10,5 49 16 - - 3.3 53,7
Carachama 212 144 33 - - 0,3 0,3 39,5
Gusano 19,9 56 2,0 - 0,3 0,3 0,3 28,4
Pollo 12,4 0,7 0,3 0,3 - - 03 14,1
Gallina 9,5 1,0 - 0,7 - - - 1,1
Azucares y aceites
Aztcar 21,2 3,6 23 0,7 0,3 0,3 49 33,3
Aceite vegetal 199 26 2.3 1,0 - 0,3 23 28,4

n =290 (a) Se han seleccionado los alimentos que tienen frecuencia de consumo semanal por lo menos
en 10% de los hogares. (b) Se registré diversas variedades de platano con frecuencia de consumo
semejantes: platano de seda 98%, maduro 99%, y guineo 95,4%.

95



TABLA N°3.

CATEGORIA JUVENIL

Leche, yogurt, cuajada

(3vecesala (3 vecesa la

Vegetales | taza egetaiescrudostlpo hojas:

lechuga, col, espinaca
1taza 1taza Vegetales picados crudos
> taza Y2 taza Cocinados: zanahoria,

zapallo, remolacha, brécoli,
coliflor, sambo, pimiento,
tomate

Tubérculos 2 unidades 2 unidades pequenas | Papa, yuca, camohe,
pequenas ‘zanahorla blanca, papa
china, oca, mashua, melloco,

mala

Aceite 3 cuch‘arads 3. cucharad ’oy, maiz, girasol, oliva.
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TABLA N4,

CATEGORIA SENIOR
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5. FUNCIONAMIENTO DEL LEVANTAMIENTO DE PESAS.

Para hacer un levantamiento, posiciona una mancuerna con peso en cuchillas justo
por debajo de la altura de la rodilla. Agarra la barra con las manos a distancia de
los hombros o un agarre variado y parate con tus pies directamente debajo de la
barra. Dobla tus rodillas levemente, levanta tu pecho y contrae los muasculos de la

cadena posterior.

Con los brazos derechos, extiende tu cadera y pérate derecho. Mantén esta
posicién por un segundo antes de empujar tus caderas hacia atras, inclinate hacia
adelante y bajando la barra nuevamente hacia bastidor. Asegurate de que no
permitas que tu parte baja de la espalda se redondee en ningiin momento durante

este ejercicio, ya que puede llevar a lesiones.
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5.1.LOS BENEFICIOS DEL LEVANTAMIENTO DE PESAS.

Mientras que algunos individuos son estrictamente interesados en la obtencion de
musculos para la estética, para la mayoria de la gente, esto no es interesante. En su
lugar, usted estd mas interesado en saber los beneficios a la salud por ejercer el

levantamiento de pesas.

Demasiadas personas pasan por alto la salud y muchos beneficios que el
entrenamiento con pesas puede ofrecer, y debido a esto, tienen problemas con su
con su cuerpo como la disminucion de la densidad 6sea, un metabolismo lento, el
aumento de los niveles de estrés y otras consecuencias negativas que estan

asociadas con el estrés constante.

5.2.¢Por qué es importante el aumento de la densidad 6sea

El levantamiento de pesas es uno de los mejores métodos para incrementar la
densidad dsea y ayudar a evitar la osteoporosis o las fracturas por estrés en el

futuro.

99



Muchas personas piensan que correr es el mejor ejercicio para aumentar la
densidad Osea, pero esto no es necesariamente cierto. Si se le dice la verdad,
corriendo en realidad promueve la degradacion muscular en el cuerpo, mientras
que el levantamiento de pesas, que es un proceso anabdlico, ayuda a promover la

construccion de los tejidos.

Por lo tanto, el levantamiento de pesas va a ser mucho mejor para preservar la

masa 0sea.
5.3.Disminucién de la frecuencia de las lesiones.

Cuando se entrena la fuerza, no sélo se consiguen musculos mas fuertes, sino que
también el trabajo de los ligamentos y tendones que se conectan a los huesos,
musculos y otros tejidos, reduciendo asi las posibilidades de lesion cuando se

participa en otras actividades fisicas.

Si alguna vez usted se ha lesionado sabe cuan frustrante esto puede ser. En cerca
del 80% de todos los casos de lesidn, el perjuicio es consecuencia directa de un
tendon, ligamento, musculo al no ser lo suficientemente fuerte para soportar la

tension que se ejerce al utilizar fuerza.

La formacion de peso realmente llegara a todos los tendones y los ligamentos. Es

la mejor prevencion de lesiones por ahi.

5.4.Reduccidn de los riesgos relacionados con la salud

Numerosos estudios han demostrado que el entrenamiento regular con pesas
puede tener un efecto positivo en la salud por la indicacion de las reducciones en
la tasa de resistencia a la insulina, hipertension arterial, diabetes, enfermedades

del corazon, e incluso cancer.
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6. CONSEJOS DIETETICO PARA EL ENTRENAMIENTO CON PESAS

La dieta es una parte sumamente importante del entrenamiento con pesas. Si uno
no come los alimentos adecuados, no conseguira el aspecto delgado y musculoso
que desea. Los levantadores de pesas deberian seguir una dieta rica en proteinas y
baja en grasas. La frecuencia de las comidas también es un elemento a tener en

cuenta.

6.1. El tipo de dieta adecuado.

Las personas que deseen conseguir una apariencia musculada y delgada gracias a
su entrenamiento tendran que comer alimentos con un alto contenido proteico y
pobres en grasas. EI muasculo se compone de agua, energia y proteinas. Los
carbohidratos proporcionan la energia que necesitan los musculos para su
desarrollo, pero se deben evitar aquellos que provengan de la comida basura,

demasiado rica en grasa.

Es recomendable el consumo de carbohidratos complejos, presentes en alimentos
como el arroz integral, el fiame, las patatas, la avena y el trigo. Ademas, estaria
bien reducir el consumo de pan y alcohol. Si no se sigue la dieta correcta, por
muchas horas que se pase en el gimnasio, no se conseguira el aspecto musculoso y

delgado que se busca.
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6.2. Una dieta adecuada para levantadores de pesas.

Cualquier persona que se entrene con pesas realiza también un ejercicio
cardiovascular. Pero el entrenamiento es s6lo una parte de la ecuacion. El
deportista necesita ademas seguir una dieta adecuada. EIl desarrollo se produce

cuando uno esté en reposo, no en el gimnasio.

La mayoria de la gente hace tres comidas al dia, pero un levantador de pesas
necesita un aporte mayor de calorias y proteinas. Esto no deberia conseguirse

comiendo raciones mas grandes, porque seria malo para el tracto digestivo.

Las personas que se tomen en serio su estado fisico deberian hacer de cinco a seis
comidas al dia. Una libra (0,5 kg.) equivale a 3500 calorias. Si una persona come
7000 calorias por encima de la ingesta que se requiere para mantener su peso
corporal, ganara dos libras (1 kg.) esa semana.

En cuanto a la ingesta proteica, consumir alrededor de 1 0 2 g por cada kilogramo
de peso corporal seria un buen objetivo. Las personas que realizan algin tipo de
entrenamiento necesitan una dieta rica en proteinas magras y carbohidratos
complejos, y pobre en grasas. Comer muchas verduras también es de vital

importancia, ya que tienen enzimas naturales que facilitan la digestion.

Estas enzimas ayudan a descomponer las proteinas y los hidratos de carbono, pero

los alimentos que contienen estos nutrientes no disponen de sus propias enzimas.
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Las frutas también son importantes, pero se deberia limitar su consumo a una o
dos veces al dia. Con cinco o seis comidas al dia, el levantador de pesas se
encontrara bastante lleno y de esa forma no se sentird tentado a comer comida

basura. Sin embargo, es importante ingerir ciertos alimentos en todas las comidas.

Las proteinas magras y los carbohidratos complejos tienen que estar presentes en

cada una de las ingestas, que deberan hacerse cada dos o tres horas.

Comer con mas frecuencia incrementa el metabolismo del cuerpo, lo cual ayuda a

guemar grasas. He aqui algunos ejemplos de comidas:

Comida 1: avena y clara de huevo

Comida 2: atlin, pasta y una verdura de hoja verde

Comida 3: pollo, arroz integral, una verdura roja y una fruta

Comida 4: pollo, fiame o patata y una verdura amarilla

Comida 5: pavo, guisantes y una fruta

Comida 6: almendras, una porcion pequefia de cereal 0 maiz En la dieta anterior

se pueden introducir muchas variantes.

Por ejemplo, se puede comer pollo en la mayoria de las comidas como proteina
magra. Ademas, existe una gran variedad de frutos secos que se pueden tomar
como alimentos ricos en proteinas. Las legumbres también pueden cumplir ese
papel. Los culturistas suelen tomar un batido proteico en su ultima comida junto

con un carbohidrato complejo.
Otros carbohidratos complejos son:
Pasta Pan de pita Trigo sarraceno Judias pintas Harina de maiz Cebada Maiz El

arroz integral también puede comerse varias veces al dia. Procura limitar el

consumo de pan para evitar la formacion de grasas.
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En cuanto a las proteinas, puedes comer carne de res molida, pero Gnicamente una
o dos veces por semana. EI momento en el que hay que hacer ciertas comidas

también es algo que hay que tomar en consideracion.
Por ejemplo, la primera comida del dia deberia hacerse en la hora siguiente a
despertarse; de esa forma se consigue que el nivel de azlcar en la sangre se

mantenga constante.

Por otra parte, es bueno dejar pasar varias horas sin comer antes de acostarse para

evitar que algunos de los alimentos ingeridos se conviertan en grasas.

Por dltimo, hay que tomar algin alimento proteico en los 45 o0 60 minutos que

siguen a un entrenamiento para asegurarse una correcta recuperacién.
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7. :COMO SE DEBE COMER PARA AUMENTAR VOLUMEN Y
GANAR MUSCULO?

Para aumentar de peso en mdsculo, uno tiene que comer, después comer y
entonces comer mas. Hay varios metodos para determinar cuanto se debe comer

para comenzar a ganar volumen y aumentar tu musculatura.

Un método es el de contar las calorias que te tomas por un par de semanas y
apuntar en una libreta todo lo que comes y la cantidad aproximada de calorias que
te llevas a tu estomago durante el dia. La cantidad de calorias que recomiendan

los doctores para una dieta balanceada son 2000 calorias.

Por lo cual tu debes ingerir al menos unas 500 calorias mas para aumentar tus

musculos, en otras palabras de 2500 a 3000 o mas dependiendo tu tamafio

muscular.
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8. ¢QUE HACER PARA AUMENTAR DE VOLUMEN MUSCULAR Y
GANAR PESO EN MUSCULO?

Es bien facil de entender que todo lo que nos llevamos a la boca tiene calorias

(incluyendo comidas y bebidas), y las calorias son parte de todas las dietas.

Lo importante es tener una dieta balanceada entre los tres (3) elementos que
forman las calorias que son: a) Proteinas, b) carbohidratos, y c) grasas. Estos tres

son bien importantes para tu alimentacion.

No sientas confusion que las veras aqui en detalle uno por uno...

a. Proteina

Las proteinas son extremadamente importantes para todas las dietas que ayudan a
aumentar el volumen muscular y hacer masculo. Tu cuerpo necesita proteinas y
muchas proteinas porque las proteinas son las que construyen los bloques de
musculos de tu cuerpo. La proteina se mide en gramos. 1 gramo de proteina es
igual a 4 calorias, es por eso que si tu comes unos 20 gramos de proteina, entonces
20 x 4 = 80 calorias.

b. Carbohidratos

Los carbohidratos son parte de los tres elementos principales de las calorias. Los
carbohidratos son los méas confusos y los que todos odian, porque basicamente,
estos estan en todas la cosas mas sabrosas que nos gusta comer. Al igual que las

proteinas 1 gramo = 4 calorias.
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c. Grasas

A diferencia de las calorias y los carbohidratos los cuales son 4 calorias x cada
gramo, las grasas equivalen a 9 calorias x cada gramo de grasa. Por ejemplo 9 x 9
= 81 calorias. Contrario con lo que la mayoria de las personas piensan que comer
grasas te engorda, la realidad es que las calorias son las que te engordan, y las

grasas tienen mas calorias.

Es obvio que para aumentar en peso uno tiene que comer mucho, entonces
también para hacer y ganar musculo y aumentar el volumen de tu cuerpo tienes

que comer mucho mas de lo usual.

La razon por la que ta siempre vez a mucha gente que va a el gym a hacer pesas y
entrenar fuerte y siempre se ve igual, que no hacen nada de musculo, y no se ven

musculosos es que no comen lo suficiente para alimentar los musculos.

d. Comer de 5 a 6 comidas diarias.

Es importante porque cuando entrenas y levantas pesas duramente, tu cuerpo
necesita absorber comida todo el tiempo y si tu cuerpo pasa 3 horas sin comida
entonces tus muasculos se va a comer a si mismos porque no hay mas nutrientes de

doénde comer y entonces perderas los masculos ya ganados.

e. Agua

Vaso de agua natural

i Tomar Mucha Agua!
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Toma mucha agua, porque es un elemento muy importante en la formacion de los
musculos. Muchos de nosotros siempre olvidamos tomar mucha agua. Procura

tomar 2 vasos grandes de agua cada 2 horas, o 8 vasos de agua al dia.

9. ALIMENTOS A INCLUIR EN TU DIETA

Los expertos en la materia refieren que los progresos dependen en un 70 % de la

dieta y el 30 % restante entre el entrenamiento, la suplementacion y el descanso.

No olvides que la proporcion de los alimentos debe ser aproximadamente un 60 %

de carbohidratos, 30 % de proteinas y 10 % de grasas.

Los carbohidratos a escoger deben ser los complejos: arroz, patatas, pasta, etc. Las
proteinas de alto valor bioldgico: pescado, pechuga de pollo o pavo, carnes
magras, claras de huevos, etc. Las grasas seran las presentes en los alimentos de
manera natural, podemos agregar aceite de oliva, frutos secos, aceite de canola,

etc.
10. LO QUE NO DEBES COMER

Ya debes estar pensando que existe una lista de alimentos no permitidos, y

efectivamente es asi.

Por norma debes evitar todos aquellos productos con alto contenido graso y/o de

carbohidratos simples. Por ejemplo: tocineta, chorizo, chuletas, gaseosas, pan
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blanco, golosinas, chocolate, dulces, yemas de huevo, embutidos, enlatados en su

gran mayoria, preparados con harinas blancas y frituras en general.

Si lo que buscas es reducir la grasa corporal puedes disminuir la cantidad de
alimentos en cada comida manteniéndolas siempre balanceadas. Para no sufrir
ataques de hambre, puedes comer gelatina dietética, 0 una manzana o una galleta
de soda, o alguna fruta alta en fibra natural. También puedes sustituir una de las

comidas principales por un buen batido de proteinas en agua o leche descremada.

Si por el contrario, tu objetivo es aumentar de peso, lo apropiado es comer mayor
cantidad de alimentos en cada comida. Ten presente que debes estar entrenando

porque si no el exceso de energia que tomas se transformaré en reservas de grasa.

En el siguiente articulo hablaré de los suplementos que puedes usar en conjunto
con la dieta para potenciar su efecto. Por lo pronto te animo a seguir adelante y no
decaer en ningn momento a pesar de que creas que es muy dificil lograr lo que te

has propuesto.

Si tienes alguna duda, no vaciles en comentarla, con seguridad obtendras

respuesta a tus inquietudes de mi parte o de algun lector.
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10.1. Metodologia — Modelo operativo.

FASES OBJETIVOS ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO RESPONSABLES
Sensibilizar a los deportistas y entrenadores sobre la | Socializacion de Proyector Marzo/2013 | Autor de la
necesidad de tener una adecuada alimentacion para | instructores en equipos | Presentacion propuesta
mejorar su alto rendimiento en los deportistas de la | de trabajo para la Electrdnica Dirigentes y

Sensibilizacién | disciplina de levantamiento de pesas de la Federacion | integracion de la Memory Flash Monitores
Deportiva de Pastaza Provincia de Pastaza. tematica. Internet
Entrenar a los deportistas sobre la importancia de una | Entrega, analisis y Proyector Abril/l2013 | Autor de la
adecuada alimentacién para mejorar su alto rendimiento | sustentacion del Presentacion propuesta

o de en los deportistas de la disciplina de levantamiento de | manual para mejorar Memory Flash Dirigentes y

Capacitacion pesas de la Federacion Deportiva de Pastaza. su alto rendimiento. Internet Monitores
Aplicar en la cancha los conocimientos adquiridos sobre | En la cancha de la | Cancha Mayo/2013 | Autor de la
las ventajas de tener una adecuada alimentacidn, dirigida | Federacion socializar el | Entrenamientos propuesta

. . a Deportistas que contribuyan a mejorar su alto | manual y Partido de Entrenadores y

Elecucion rendimiento en la disciplina de levantamiento de pesas fatbol Autoridades
de la Federacion Deportiva de Pastaza.

Determinar el grado de interés y participacion en la | Disefiar los Encuesta Agosto/201 | Autor de la

aplicacion de la las ventajas de tener una adecuada | instrumentos Proyector 3 propuesta

alimentacion, dirigida a Deportistas que contribuyan a | Aplicar los Material de Entrenadores y
Evaluacion mejorar su alto rendimiento en la disciplina de | instrumentos Oficina Autoridades

levantamiento de pesas de la Federacion Deportiva de

Pastaza.

Socializar el informe
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10.2. Administracion.

Esta propuesta estara direccionada por Mayra Alexandra Hoyos Vélez y bajo la
coordinacion del Lic. Patricio Ortiz, Docente de la Universidad Técnica de
Ambato, a su vez para el manejo del “Manual de la adecuada alimentacion,
dirigida a deportistas de la disciplina de levantamiento de pesas que contribuyan
a mejorar su alto rendimiento en la Federacion deportiva de Pastaza”, estara
previsto el respectivo asesoramiento del Docente, por cuanto serd el mismo que

facilitara los temas indicados en esta propuesta.

ACCION RESPONSABLE

L Autoridades de la Institucion
Sensibilizacién

Equipo Evaluador.

Periodo de Capacitacion Mayra Alexandra Hoyos Vélez

Socializacion del “Manual de la
adecuada alimentacion, dirigida a
deportistas de la disciplina de
levantamiento de pesas que | Mayra Alexandra Hoyos Vélez
contribuyan a mejorar su alto
rendimiento en la  Federacion

29 9

deportiva de Pastaza”.

Autoridades de la Federacion

» Entrenadores
Evaluacion N
Padres de familia

Cuadro N° 23. La administracion.

Elaborado por: Mayra Alexandra Hoyos Vélez.
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6.4. Previsién de la evaluacion.

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

¢ Quienes solicitan

evaluar?

Autoridades, investigador, Deportistas y

Entrenadores

¢Por qué evaluar?

Conocer el grado de aceptacion al utilizar el
Manual de la adecuada alimentacion, dirigida a
deportistas de la disciplina de levantamiento de
pesas  que contribuyan a mejorar su alto
rendimiento en la Federacion deportiva de
Pastaza.

¢Para qué evaluar?

e Para conocer si la propuesta dio resultados
positivos.

e Para conocer si con la propuesta ha mejorado
el desemperfio deportivo en los estudiantes.

e Para mejorar la adecuada alimentacion de los

deportistas.

¢ Qué evaluar?

e La funcionalidad del Manual de la adecuada
alimentacion, para mejorar su alto rendimiento
y su aplicacion en cada uno de los

entrenamientos.

¢ Quién evalta?

e Investigador.
e Autoridades de la Institucion.
e Entrenadores

e Deportistas

¢ Cuando evaluar?

Permanentemente.

¢ Cémo evaluar?

Observacion, encuesta a Seleccionados y

Autoridades.

¢ Con qué evaluar?

Cuestionarios.

Cuadro N° 22. La administracién.

Elaborado por: Mayra Alexandra Hoyos Vélez
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ANEXOS.

Universidad Técnica de Ambato
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion
Carrera de Cultura Fisica- Modalidad Semi-presencial
Encuesta dirigida a los deportistas de levantamiento de pesas de Federacion

Deportiva de Pastaza.

OBJETIVO:

Recopilar informacion acerca de la alimentacién en los deportistas de

levantamiento de pesas.
SUGERENCIAS

e Escoja una sola respuesta y marque con una X dentro del cuadro

respectivo a cada pregunta.
1.- ;Cémo deportista conoce usted que es la alimentacion?
SI ()
NO « )

2.- ¢Su entrenador pone en préactica la aplicacion de dietas alimenticias para los

entrenamientos?
Sl ( )
NO ( )

3.- ¢ Tiene conocimiento de los nutrientes que aportan los alimentos para el

desarrollo de las actividades deportivas.

SI C )

NO ¢ )
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4.- ;Conocen los deportistas los beneficios de una correcta ingesta de nutrientes

para el desarrollo de las competencias?
Sl ( )
NO ( )

5.- ¢Usted como deportista considera que mejorara su rendimiento con una

adecuada dieta alimenticia?
Sl ( )
NO ( )

6.- ¢Usted cree que debe ir relacionado el entrenamiento de la técnica con una

correcta ingesta de alimentos?
Sl « )
NO «C )

7.- ¢Los entrenamientos diarios que usted realiza para el aprendizaje y
mejoramiento de las diferentes técnicas del levantamiento de pesas estan guiados

y planificados cientificamente?

Sl ( )

NO «C )

8.- ¢Usted como deportista consume alimentos chatarra?

Siempre ( )
Frecuentemente ( )
Rara vez ( )
Nunca ( )
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9.- ¢Participa usted en seminarios, talleres sobre alimentacion deportiva?

sl ( )

NO ( )
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