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CONTEXTUALIZACION

Actualmente, la nutricién y el deporte, es decir, la vida sana, se encuentra en auge, ya
gue, aunque sigue existiendo un alto nimero de personas que llevan una vida sedentaria, el
porcentaje de personas que se preocupa por llevar una vida saludable ha incrementado en estos
ultimos afios. La pandemia del siglo XXI (obesidad y sobrepeso) preocupa y mucho mds a edades
tempranas, donde es cada vez mas prevalente. Por su potencial preventivo, cada vez toma mas
importancia la nutricién y la actividad fisica.

Ya sean deportistas profesionales que quieren incrementar su rendimiento, como
personas que Unicamente quieren mantener un buen estado de salud, la Nutriciéon se ha
convertido para ellos en una herramienta fundamental. En este contexto, la nutricidn, realiza un
papel muy importante para favorecer a conseguir el rendimiento dptimo deportivo e
incrementar la salud tanto fisica como psicolégica de las personas activas.

Pero para seguir, es fundamental distinguir entre alimentacion y nutricién.

¢En qué consiste la nutricidn? La nutricidn, no es mas que la ciencia que estudia los
procesos fisiolégicos y metabdlicos que ocurren en el organismo con la ingesta de los alimentos
(alimentacion). Es importante saber qué cantidad y qué tipo de alimentos tienen que incluirse
en la dieta para aportar nutrientes que cubran tres procesos fundamentales: cubrir la energia
gastada; aportar sustancias para el crecimiento, reparacién y reposicién de tejidos; regular las
reacciones bioquimicas metabdlicas que se producen en el organismo.

Antes de realizar cualquier dieta, es importante saber que el cuerpo necesita nutrientes,
y existen de seis tipos: carbohidratos, lipidos, proteinas, vitaminas, minerales y agua.

Dependiendo de los procesos metabdlicos y la forma de vida de cada individuo, se
debera realizar un tipo de alimentacidén u otra, pues no gasta la misma energia una persona que
haga deporte todos los dias, que una que su vida es totalmente sedentaria.

Existen diferentes tipos de sistemas energéticos, dependiendo de la duracién y de la
intensidad de la actividad que se realiza. Si se realiza una accién explosiva y por ello de muy
corta duracién, se podran utilizar los sistemas inmediatos, cuyos contenidos musculares son
muy modestos y que son el ATP (adenosina trifosfato) almacenado y la CP (creatina-fosfato).
Para esfuerzos mas largos en el tiempo, el ATP se puede obtener de diferentes procesos
metabdlicos que se activan para procesar los nutrientes. Los lipidos son los que mds ATP generan
y sirven para esfuerzos aerébicos extensivos, también se puede obtener ATP de los hidratos de
carbono e incluso de las proteinas, mas utiles en acciones de fuerza y fuerza-resistencia.

En el caso de personas deportistas, habra que saber: qué tipo de deporte practica, a qué
nivel lo hace, con cuanta frecuencia o en qué momento de la temporada se encuentra, entre
otros factores. No todos los deportes necesitan los mismos requerimientos energéticos, ya que
existen deportes ciclicos, aciclicos, de precisidn, entre otros.

El presente Trabajo de Fin de Grado (TFG) se centrara en los deportes aciclicos, ya que
el futbol se encuentra en este bloque. Este tipo de deporte se caracteriza por la presencia de
saltos, lanzamientos, desplazamientos con cambios bruscos de velocidad, cambios de direccién,
estando en gran parte de las ocasiones presente un balén.

Generalmente, los deportes aciclicos son deportes de equipo, que incluyen: voleibol,
futbol, baloncesto, balonmano, rugby, hockey, entre otros. Pero también existen deportes
individuales, como pueden ser: deportes de lucha, tenis, etc.

A diferencia de los deportes ciclicos, el deporte aciclico presenta durante su ejecucién
una variacién de la intensidad, ya que hay momentos en los que se puede estar parado o a un
ritmo muy bajo, y otros en los que se ejecuta una accién a maxima intensidad.



Dadas las caracteristicas de este tipo de deportes, se puede decir que sus practicantes
utilizan diferentes sistemas energéticos, la utilizacion mixta de los sistemas ATP-CP y glucolitico
aerébico y anaerdébico. Todo ello dependera de la duracion de los esfuerzos y de la posicién en
el terreno de juego (portero, delantero, lateral, extremo), necesitando mayor o menor
requerimiento de energia.

Para tener mejor conocimiento sobre la importancia de la nutricién en el futbol, hay que
explicar y conocer un poco sobre las caracteristicas de competicidon de este deporte.

El futbol es un deporte de equipo, dénde juegan dos equipos de 11 jugadores mas los
suplentes. Cada partido dura 90 minutos mas el afiadido. El objetivo es introducir mas balones
en la porteria contraria que el equipo contrario en la nuestra.

El futbol es considerado como el deporte mas popular del mundo por su gran nimero
de practicantes.

Cada uno de los jugadores tiene un papel especifico dependiendo de la posicion en la
gue juegue, ya que existen diferencias de esfuerzos y por ello de gasto energético. Por ejemplo,
un portero recorre andando unos 4 km por partido, mientras que un centrocampista recorre de
9-11 km por partido, de los cuales 2,5 son a la maxima velocidad.

El futbol tiene un alto indice de lesiones. Esto se debe a que es un deporte donde existen
contrincantes y por lo tanto es imposible suprimir el contacto. Dadas las caracteristicas de este
deporte, también se incrementa el porcentaje de posibilidad de lesionarse durante la ejecucion
incorrecta de un salto o a lo largo de una carrera.

El objetivo de cualquier jugador de futbol es llegar hasta lo mas alto en su carrera
deportiva, y esto, se consigue buscando un dptimo rendimiento deportivo y evitando las
lesiones. Asi, una lesién a mitad de una carrera deportiva puede ser el final de un suefio con
muchos afios de esfuerzo y trabajo tirados a la basura.

Hoy en dia, la competicidon deportiva es mas exigente y especifica. No basta con ser muy
bueno técnica o tacticamente. El deportista de la actualidad debe ser fuerte, rdpido, resistente
y lo mas importante, debe llevar una vida saludable y adaptada a sus habitos.

Para que un jugador consiga su maximo rendimiento, necesita algo mas que un buen
entrenamiento. Una buena alimentacion es el complemento necesario al entrenamiento para
conseguir el rendimiento dptimo y reducir el riesgo de lesién considerablemente.

La siguiente intervencidn se ha llevado a cabo gracias al Elche Club de futbol, club que
militaba en el momento de la intervencién en primera division espafiola de futbol.

Al ser un club de fuatbol profesional, dispone de los recursos e instalaciones necesarias
para poder realizar un buen trabajo. Los usuarios con los que se ha trabajado ha sido la
plantilla del primer equipo del Elche C.F., jugadores de futbol profesionales que se dedican a
este deporte y que es su trabajo, por tanto, el respeto hacia el estudio y la exigencia va a ser
maxima.

El estudio se realiz6 en la temporada 2014/2015, comparando los resultados con los de
la temporada anterior. Es una ocasidn Unica, ya que la temporada anterior a la del estudio, el
club no disponia de ayuda nutricional, situacién casi imposible en un club profesional de la liga
espanola masculina. Por otro lado, tanto el cuerpo técnico como varios jugadores (8) siguieron
en la plantilla ambas temporadas, por lo que la comparacién de los resultados resultantes del
estudio serd efectiva.



REVISION BIBLIOGRAFICA

Han sido utilizadas diferentes bases de datos para obtener articulos que pudieran
ofrecer informacién acerca de la influencia de la nutricién en el futbol profesional. Pubmed y
Dialnet son las bases de datos utilizadas, aunque esta ultima no ha ofrecido ningun articulo
valido para el trabajo.

La busqueda se ha llevado a cabo mediante las combinaciones de las siguientes
n u Y/ s n u Y s

palabras claves: “nutrition”, “professional soccer”, “injury prevention”, “soccer”, “recovery” y
“muscle fatigue”.

Se han dado como validos los resultados que tuvieran una antigliedad de maximo 5
afios. Con la dificultad que presenta que los articulos se hayan basado en ligas profesionales,
los resultados fueron negativos, ya que no se obtuvo ningun resultado. Se amplié la busqueda
sin la necesidad de que fueran en ligas profesionales y los resultados restantes fueron de 36
articulos de los cuales se desecharon aquellos que no cumplian la antigliedad establecida.
Unicamente, se obtuvieron 5 articulos que se adaptaban correctamente a la idea del trabajo,
por sus caracteristicas, el resto fue desechado.

Fatigue responses in various muscle groups in well-trained competitive male players after a
simulated soccer game.

En este articulo, los autores se centran en la fatiga que existe después de un partido de
futbol en los diferentes grupos musculares de las piernas y la parte superior del tronco. La idea
es identificar qué segmentos corporales se encuentran mas afectados con la idea de
personalizar y focalizar mejor las estrategias de recuperacion.

Para poder realizar el estudio, los investigadores utilizaron el Copenhague Soccer Test
(CST). Se trata de una prueba que consta de 2 partes de 45 minutos simulando un partido real
de futbol. Después de esta prueba, examinaron el grado de fatiga de los diferentes grupos
musculares a las 0, 24 y 48 h posprueba. Gracias a los marcadores sistémicos de dafo
muscular, inflamacidn y el estrés oxidativo calculan la fatiga muscular, ya que todos ellos se
han relacionado con ésta.

El estudio concluye que los musculos que mas bajan su rendimiento son los flexores de
rodilla y que los musculos del tronco son los que tienen una recuperacién mas tardia. No todos
los participantes presentaron los mismos ritmos de recuperacion, ni tampoco todos
disminuyeron el rendimiento de los musculos después de un partido de futbol igual que otros.

En cuanto al método que utilizan, seria interesante que, en lugar de utilizar una prueba
estandarizada (CST) para todos por igual, se realizara un partido de competicidn real, ya que
no todos los jugadores tienen la misma forma de jugar. Parece correcto que la CST se realice
por duplicado para cada jugador, ya que estan acostumbrados a realizar partidos de forma
muy frecuente (microciclos) con muy poco tiempo para la recuperacion. No obstante, habria
que sefialar la conveniencia de dejar mas de 72h para la recuperacion completa, por ejemplo 5
dias, que es un periodo de tiempo que se asemeja mas al microciclo competitivo de las
grandes ligas.

No obstante, se indican algunas recomendaciones para poder implementar en estudios
posteriores: determinar el nivel de fatiga previo de los participantes, ampliar el estudio al
género femenino e incrementar la n para conseguir una mayor significancia estadistica.

En conclusidn, aunque con limitaciones, el protocolo presentado en el estudio es una
buena herramienta para poder visualizar la fatiga y cdmo se van recuperando con el tiempo los
musculos.
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Influence of nutrient intake on antioxidant capacity, muscle damage and white blood cell count
in female soccer players.

En este estudio, demuestran que la ingesta equilibrada nutricionalmente proporciona
nutrientes clave en la prevencidn del dafio muscular post-ejercicio. Dicho estudio fue realizado
con el propdsito de determinar el efecto de la ingesta de macro/micronutrientes sobre los
marcadores de estrés oxidativo, dafio muscular, respuesta inflamatoria e inmunoldgica en
jugadoras de futbol de primera y segunda division.

Para realizar el estudio, los investigadores dividieron la muestra en dos grupos: el
grupo REC (cumplia con las recomendaciones de ingesta) y el grupo NO-REC (no cumplia dichas
recomendaciones). En ambos grupos se realizaron varios analisis de sangre: Estas pruebas se
realizaron 24 h prepartido, inmediatamente después del partido y 18 h después de los
partidos. Las pruebas de sangre se realizaron para determinar las variables hematoldgicas,
electroliticas y hormonales, ademds de monitorizar los marcadores de dafo celular y estrés
oxidativo. Los investigadores pudieron comparar a los dos grupos de la muestra utilizando la
prueba t o la prueba U de Mann-Whitney.

El estudio obtiene resultados positivos a lo que se buscaba, ya que el grupo REC en
reposo, tenia niveles mas altos de estado antioxidante total (TAS), glutatidon peroxidasa (GPx) y
niveles mas bajos de creatina quinasa y lactato deshidrogenasa en comparacion con el grupo
NO-REC. Estos resultados seguian siendo mas crecientes para el grupo REC justo al finalizar el
partido, ya que todas las constantes previamente comentadas junto con el porcentaje de
linfocitos y la superdxido dismutasa seguian siendo mayores en el grupo REC respecto al NO-
REC. Ademas, el porcentaje de neutrdfilos fue mayor en el grupo NO-REC. Finalmente se
mantuvieron las mismas diferencias en el estado antioxidante total y la glutatién peroxidasa
después de 18h postpartido.

Los investigadores concluyeron que la ingesta de nutrientes especificos trae beneficios
qgue pueden contribuir respecto a mantener un rendimiento éptimo en el futbol. La
recomendacién de ingesta nutricional fue: proteinas 10-12%; carbohidratos 50-60%; grasas <
35%); fibra 25-26 g/dia; colesterol < 300 mg.

La valoracidon de este estudio es positiva, ya que se extraen datos antes y después de
un partido oficial, y eso es un punto muy importante, ya que los datos que se extraigan van a
ser mas fiables a la hora de hacer recomendaciones en periodo competitivo.

Respecto al tipo de muestra seria interesante abarcar los dos géneros, tanto masculino
como femenino, ademds de ampliar el nimero de la muestra (fue n=28). Por otra parte, se
considera acertada la divisién de la muestra en dos grupos para poder comparar entre el que
realiza las recomendaciones de ingesta nutricional y el que no. Se podria obtener mucha mas
informacion si el estudio se alargara en el tiempo, ya que sélo dura 8 dias. Si fuese mas largo
podria observarse mejor como varia el rendimiento de los jugadores y su recuperacion a lo
largo de una temporada, pudiendo correlacionarse con los picos de rendimiento. No obstante,
ésta es una estrategia dificil de implementar en este tipo de intervenciones por las repetidas
extracciones sanguineas, que podria terminar por molestar a las jugadoras.

Para finalizar, hay que remarcar la utilidad del estudio para que nutricionistas y
entrenadores tengan en cuenta la ingesta nutricional con el fin de mejorar la respuesta
fisiolégica de los jugadores al estrés asociado a la competicion.
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Nutrient Intake and Food Habits of Soccer Players: Analyzing the Correlates of Eating Practice
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Este articulo trata sobre la necesidad de la nutricién en el deporte y particularmente
en el futbol.

Coge estudios de otros autores y compara el género masculino con el femenino.

El objetivo del presente articulo es informar sobre la ingesta nutricional y los hdbitos
alimenticios. Por tanto, en dicho articulo se observa que los autores quieren darle a la
educacion nutricional. Hacen referencia a las recomendaciones de macro y micronutrientes
para jugadores y jugadores de futbol, comparando ambos géneros y sus diferencias.

Realiza la comparacidn entre la ingesta nutricional de jugadores de futbol y jugadoras
de futbol, llegando a la conclusion de que la ingesta del género masculino es mayor.

El articulo remarca claramente que la nutricidon no tiene la importancia que debe tener
en el mundo del deporte, en este caso el futbol.

Comenta los distintos tipos de nutrientes, sefialando que la mayoria de los estudios
proponen niveles mds bajos de carbohidratos de lo recomendado, y al contrario sucede con los
lipidos y las proteinas, los cuales, exceden los niveles dptimos de ingesta.

Parece que los autores tienen como preferencia darle mas importancia a la ingesta de
carbohidratos, argumentando que las dietas ricas en hidratos de carbono consumidas
previamente al ejercicio, permite aumentar la concentracion de glucégeno muscular que
conllevard a retrasar la aparicién de la fatiga y por consiguiente un aumento del rendimiento
deportivo.

En cuanto a las proteinas, se confirma que la ingestién de proteinas previa al ejercicio
va a hacer que surja un balance positivo de nitrogeno que llevara a una adaptacion de la carga
de entrenamiento. Por otro lado, el exceso de lipidos en la ingesta alimentaria se considera
erréneo, ya que se recomienda <30% de la ingesta energética total.

Se remarca que la demarcacidn que los jugadores ocupan dentro del terreno de juego
esta relacionada con las exigencias fisioldgicas y metabdlicas de cada uno.

Por ultimo, se comenta la ingesta alimentaria de los jugadores los dias de partido,
haciendo referencia a que muchos jugadores dan mas importancia a la alimentacion los dias de
partido que a la dieta diaria.

El articulo es bueno para poder ampliar los conocimientos sobre la ingesta nutricional
en futbol, pero no concluye con una ingesta éptima para jugadores o jugadoras de futbol.
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Nutrition and supplementation in soccer

El presente estudio explica qué tipo de deporte es y cudles son sus caracteristicas mas
destacadas en cuanto a la fisiologia. Se comprende que el futbol es un deporte intermitente,
donde los jugadores de élite estan realizando acciones de baja intensidad la mayor parte del
encuentro competitivo, pero también realizan acciones a maxima intensidad. A lo largo del
partido, se ha comprobado que los jugadores disminuyen en nimero e intensidad las acciones
de mas esfuerzo. Durante el final de ambas mitades del partido se reducen las acciones de alta
intensidad.

Los autores demuestran mediante datos obtenidos que la composicién corporal del
jugador influye en el rendimiento del salto y el sprint.

En cuanto a los requerimientos de energia para los futbolistas, se ha comprobado que
la ingesta diaria no debe ser la misma que el dia de competicidn y que ésta debe variar
dependiendo de las demandas de la competicion. Hay que tener en cuenta la posicion, la
tdctica del equipo, etc.



Para terminar, el articulo ofrece estrategias nutricionales y de suplementos
ergogeénicos para poder desempefiar el nivel éptimo en la competicién. Dando la mayor
importancia a los carbohidratos para poder almacenar glucégeno muscular, ya que es el
encargado de la produccidn de energia durante el ejercicio fisico.

Esta revision sirve de gran ayuda, ya que proporciona recomendaciones de ingesta
alimentaria para el deporte de futbol y ademas sobre el momento de la ingesta. Es una
revisién muy amplia y detallada sobre ingesta, hidratacién y ayuda ergogénica en el futbol.

Seria muy interesante si se ampliara las recomendaciones para el género femenino y
adolescentes que ya compiten en el alto nivel.
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Practical nutritional recovery strategies for elite soccer players when limited time separates
repeated matches

El futbol de élite es un deporte sin descanso, en el que, en menos de 7 dias, un equipo
ha podido competir en 3 partidos diferentes. Es por esto por lo que los jugadores de futbol
necesitan una recuperacion rapida y eficaz. Gran parte de una plantilla de un equipo de futbol
de élite sufre minimo una lesién o molestia que le impide competir en un momento puntual.
Muchas de estas lesiones vienen precedidas por una mala o escasa recuperacién después de
un partido o entrenamiento de alta carga.

La nutricién tiene un papel fundamental a la hora de la recuperacién deportiva. A la
hora de finalizar el evento deportivo, existe la “ventana metabdlica”, que hace durante las 4
horas postpartido, las enzimas que sintetizan el glucdgeno son mds activas. Es mds beneficioso
gue se consuma carbohidratos después del partido. Se ha demostrado que si esa ingesta de
carbohidratos va acompafada de una cantidad de proteinas y se va realizando esa ingesta de
manera frecuente (cada 30 min), la resintesis del glucdgeno serd mayor que si se realiza sélo
hidratos de carbono. Se recomienda ingerir alimentos con alto indice glucémico si el objetivo
es la resintesis del glucégeno.

La buena alimentacion postpartido obtiene muy buenos beneficios y reduce el riesgo
de sufrir una lesidn ya que se va a reducir el dafio muscular sufrido en la competicion.

Cabe destacar que llevar a cabo un buen proceso de recuperacién introduciendo
carbohidratos y proteinas va a ayudar a la recuperacién muscular y la recarga de energia
perdida.

El articulo es una buena herramienta para saber cdmo organizar la ingesta alimentaria
respecto al momento deportivo. Seria interesante que se hubiera llevado a cabo un estudio y
analizar datos de rendimiento.

INTERVENCION

Este estudio se realizé con el objetivo de comparar las diferencias de rendimiento
entre dos temporadas competitivas en un equipo de futbol de la primera divisién masculina
(Elche CF), teniendo en cuenta que el primer afio no hubo programa dietético-nutricional y al
afio siguiente si.

Es un estudio dificil de realizar, ya que ningln equipo profesional de primera division
carece de un programa de nutricién. Por otra parte, en este estudio se dispone de una muestra
comun durante las 2 temporadas de 8 jugadores, sobre los que se centrard gran parte de esta
comparativa.



En el estudio, se compararon diferentes pardmetros antropométricos, parametros
circulantes y de incidencia y frecuencia de lesiones.

La muestra del estudio (Tabla 1) fueron los jugadores de la primera plantilla del Elche
CF, que militaron esas dos temporadas (13/14 y 14/15) en la primera division espafiola de

futbol.

Tabla 1: Caracteristicas de la muestra de estudio.

PARAMETRO TEMPORADA TEMPORADA JUGADORES JUGADORES
13/14 14/15 COMUNES COMUNES
(13/14) (14/15)
n 21 20 8 8
Edad 27,4+4,9 27,4+4,3 30,2+3,8 31,1+3,9
Talla 178,0 £ 1,0 181,4+7,9 177,4+6,3 177,4+6,3

El estudio comparativo que se va a realizar presenta diversas ventajas:

- Existen 8 jugadores comunes en las dos temporadas.

- El cuerpo técnico es el mismo, lo que quiere decir que los
entrenamientos (carga y volumen de trabajo tactico-técnico) seran similares.

- Las 2 temporadas transcurren en la primera divisién de la liga
espafnola, una de las mas competitivas del mundo.

- La Unica y gran diferencia entre ambas temporadas es el programa
dietético, que no se realizé durante la temporada 13/14, pero si en la 14/15. Con esto
se pretende conocer el papel que pudo jugar dicho programa en la evolucién de los
pardmetros anteriormente mencionados y que son claves para un éptimo rendimiento
deportivo.

Comparando los parametros antropométricos de todo el conjunto del equipo, no se
muestra que el programa dietético haya supuesto una mejora en la composicion corporal. Los
pardmetros circulantes que han presentado resultados positivos significativamente han sido el
cortisol y la ratio testosterona/cortisol, los cuales han disminuido y aumentado
respectivamente. En cuanto a su tasa de cambio, éstos van acompafiados de una reduccién
significativa en la incidencia de lesiones y en cuanto a un numero de episodios lesivos totales
durante los meses criticos. No obstante, el TFG se centrard en los resultados que muestran los
jugadores comunes para poder llegar a una conclusién mas fiable sobre el papel del programa
de nutricién.

Los parametros antropométricos que se estudiaron fueron: masa muscular, masa grasa
y pliegues.

Cabe destacar que los resultados se ofrecen a nivel absoluto con la media de todos los
parametros estudiados en el mes de Marzo (mitad/final de temporada) comparandola entre
temporadas, asi como la tasa de cambio de cada parametro desde pretemporada (Agosto)
hasta pasada la mitad de la temporada (Marzo).

El Unico pardmetro antropométrico con diferencias significativas fue la masa muscular
(Tabla 2).

Tabla 2: Comparativa entre la masa muscular de los jugadores comunes en las 2 temporadas
de estudio.

MASA MUSCULAR (KG)
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TEMPORADA 13/14 TEMPORADA 14/15 INCREMENTOS 13/14 VS

14/15 (TEST)

36,51+3,36 35,31+2,97 0,22 +0,54 VS -0,41 + 0,45
(0,382) (MANN-WHITNEY) (0,038) (MANN-WHITNEY)

* Significativo p<0.05

En esta tabla 2 se puede observar que existe una disminucién significativa de la masa
muscular en la temporada 14/15 respecto a la 13/14. Esto puede sugerir un mejor ajuste del
somatotipo a la disciplina deportiva.

También se estudiaron parametros circulantes como: hemoglobina, hematocrito, VCM,
leucocitos, colesterol, ferritina, CK, cortisol, testosterona y ratio testosterona/cortisol. Pero
sélo hubo diferencias significativas en cortisol y en ratio testosterona/cortisol (Tabla 3).

Tabla 3: Comparativa entre los niveles de cortisol y la relacidn testosterona cortisol (ratio T-
C) en las 2 temporadas de estudio.

CORTISOL RATIO T-C
TEMPORADA | TEMPORADA | INCREMENTOS | TEMPORADA | TEMPORADA | INCREM.
13/14 14/15 (TEST) 13/14 | 13/14 14/15 13/14 VS
VS 14/15 14/15
15,93 +3,51 | 15,10+5,03 | 1,51+2,95VS | 0,52+0,07 |0,62+0,25 |-0,04+0,11
-2,67 £ 6,05 VS 0,15 +
0,18
(0,456) (MANN- (0,026) (1,000) (MANN- (0,017)
WHITNEY) | (MANN- WHITNEY) | (MANN-
WHITNEY) WHITNEY)
— | ]

*Significativo p<0,05

La mayoria de pardmetros disminuyen como la hemoglobina, hematocrito, colesterol,
etc., pero no tienen diferencias significativas comparando una temporada con la otra. Como se
puede observar en la tabla 3, el cortisol disminuye y el ratio de testosterona/cortisol aumenta
en cuanto a su tasa de cambio. Esto sugiere una mejor adaptacién a la asimilacién de la carga
de trabajo durante los entrenamientos y un mejor rendimiento durante el juego.

Por otro lado, estos 8 jugadores que son comunes en ambas temporadas disminuyeron
los episodios lesivos en la temporada 14/15 respecto a la 13/14 pero sin llegar a ser una
diferencia significativa.

En cuanto al tiempo jugado y la distancia recorrida, existe una significancia en la
correlacién del cambio de masa muscular y la distancia total recorrida en la temporada 14/15,
al igual que la correlaciéon entre el cambio de masa muscular y el tiempo jugado. A mas
distancia recorrida, menor masa muscular, y de la misma manera pasa con el tiempo jugado, a
mas tiempo jugado, menor masa muscular.

Finalmente, y como un indicativo indirecto del rendimiento, se observa que el Elche CF
en la temporada 13/14 finalizo el afio salvandose en la Ultima jornada a un punto del
descenso, mientras que en la temporada 14/15 quedd en la posicién 132 (mitad de la tabla)
con 9 puntos de diferencia con las posiciones de descenso.

Se puede decir, que la temporada 14/15, con la ayuda de un programa dietético-
nutricional especifico para cada jugador y su demarcacion, el conjunto ilicitano pudo rendir a
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un nivel dptimo y sin sufrir por el descenso. Estos resultados y observaciones enfatizan el papel
que puede jugar una correcta intervencion nutricional en un deporte de equipo competitivo
como es el futbol profesional.

CONCLUSIONES

El futbol profesional es un deporte muy exigente a nivel fisico. Los jugadores a medida
que avanza la temporada van acumulando minutos jugados y distancia recorrida que
progresivamente se convertira en estrés y fatiga muscular. Por eso, es muy importante
controlar los tiempos de recuperacién necesaria para que los deportistas no caigan en un
exceso de cargay, por tanto, no disminuyan el rendimiento en la competicion.

Mediante el estudio realizado con los jugadores del Elche C.F, se ha podido comprobar
que la nutricidn tiene un papel muy importante en el deporte y particularmente en el futbol.
Incorporar o mantener un programa dietético-nutricional especifico es necesario para
contribuir a la mejora de la asimilacién de la carga de los entrenamientos y que la
recuperacion muscular de los jugadores sea mas eficiente. Esto conllevara a que el
rendimiento no se vera reducido durante la temporada, también va a proporcionar una
disminucién del riesgo de lesion.

Se puede confirmar que la nutricidn va a favorecer a que los jugadores consigan un
rendimiento dptimo mas duradero y constante.
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