MEDICIONES DEL RENDIMIENTO
EN COMPETENCIAS...

Las mediciones del rendimiento fisico son fundamentales
para conocer mejor el funcionamiento humano que se
somete a una actividad deportiva.

Los test que se aplican son tan variados como variadas son
las personas, el tipo de prueba, nivel de entrenamiento, etc.

Al final cadaindividuo SIENTE lo que es realizar un esfuerzo
fisico y es fundamental recibir una educacién nutricional
basada en evidencias de otros y propias que le permitan
rendir Optimamente.

A continuacion mostramos un
, / m. _ ejemplo aplicado
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¢EN QUE CONSISTE EL
5K EN AGUAS ABIERTAS?

Esta prueba consiste en nadar 5
kildmetros en un escenario fuera de
una alberca, normalmente un mar,
aunque en ocasiones puede ser un
lago o inclusorio.

La duracion depende de la

experienciay el nivel de
entrenamiento de cada persona.
Normalmente se lleva a cabo en
zonas calido-humedas. A diferencia
de muchos cruces de larga
distancia, donde las temperaturas

del agua pueden ser bajas.
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{QUE SE EVALUO?

En RESUMEN se realizé una

evaluacion a partir de muestra de
orina para observar los siguientes
12 parametros que se agrupan en:

(1) Grado de deshidratacidn o falta
de liquidos.
(2) Presencia de metabolitos

derivados de proteinasy de
grasa.

(3) Encontrar presencia de algun
parametro asociado a
enfermedad.
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El eiemplo...
DATOS:
Mujer, 5K

TEST | ANTES | DESPUES _
1. PRO - 5
Tiempo de la prueba: 76min

I R C e T 2. LIQUIDOS 1.02 1.025
8o%* 3. GRASAS 5 160

Del test realizado completo se

COMIDA PREVIA: mezcla de muestran los Unicos 3 parametros
carbohidratos de “lenta digestion que mostraron cambios. El 1

con rapida digestion”y muestra la variacidon en la
moderado en proteinas que presencia de metabolitos

puedan ser usadas rapidamente derivados de proteinas, la

por los musculos. segundarefleja la falta de liquidos
ELECTROLITOS (NO BEBIDA en organismo y la deshidratacion.
DEPORTIVA COMERCIAL)Y AGUA Y la 2 la presencia de sustancias

quimicas derivadas de grasa.




:A DONDE LLEGAMOS
CON ESTE EJEMPLO?

A concluir que en el caso de esta nadadora:

(1) El grado de deshidratacién es adecuado
considerando que se compite en agua saladay
no hay ingesta de liquidos durante toda la
prueba.

(2) La cantidad de elementos derivados de
proteinas es aceptable, al igual que la de los

derivados de grasa.

(3) Con el consumo alimentario que tuvo la
prueba se termino bien, sin signos de
deshidratacion moderada a grave, sin
presencia de calambresy pudiendo
incrementar el ritmo en el ultimo 30%
(1500metros) de la prueba respecto al inicio.
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PREGUNTAS PARA CERRAR

¢Hay algo que se pueda recomendar si al parecer la “prueba
salié bien’”?

POR SUPUESTO!!! Siempre es posible pasar del BIEN al OPTIMO y en
las pruebas largas como estay mas aun si el ejercicio fuese mayor a
gomin seguro que un complementorecuperante la noche previaala
pruebay justo antes de competirle ayudaria a disminuir la grasa que
eliminay por tanto optimizar su rendimiento. Todo unido a una mejor
cuantificacidon de las cargas de nutrimentos 3 dias previos.

.Y por qué parece importante no “usar tanta grasa’”?

Cuando se eleva el uso de grasa como fuente de energia en un
entrenamiento o competencia, la persona puede entrar en RIESGO DE
FATIGA CENTRAL, AUNQUE SUS MUSCULOS PUEDAN TENER

ENERGIA TODAVIA. Es el momento del entreno o competencia que dices:
““puedo pero no quiero”.
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/Recuerda que en nutricion
no es sque como?

Sino:
que, cuanto, a queé tiempo,
éen qué forma quimica? /

POR UNA DIVULGACION Y
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