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RESUMEN

Introduccion: Los deportes de motor son una disciplina que por las condiciones en pista
(altas temperaturas, gases del vehiculo, equipo utilizado y uniformes) exigen una excelente
condicion fisica por lo que el estado nutricional, patrones de alimentacién y una correcta

hidratacién son claves para lograr un adecuado rendimiento durante la competencia u

entrenamiento y recuperacion post carrera



Objetivo: Determinar el estado nutricional, alimentacion previa, durante y después de la
carrera y caracteristicas de hidratacion en atletas de 20 a 50 afios de edad que practican

deportes de motor en Costa Rica, 2018

Metodologia: El estudio se realiz6 con 64 pilotos de distintas disciplinas de motor
(kartisimo, motocross y automovilismo) de sexo masculino con edades de 20 a 50 afios de
edad. El estudio fue de tipo transversal, de enfoque cuantitativo y disefio no experimental.
Para la identificacion de patrones de consumo y habitos alimentarios se realiz6 una encuesta
de elaboracion propia. Para la valoracion antropométrica y tasa de sudoracién se utilizd una

balanza OMRON vy tallimetro marca SECA.

Resultados : EI 47% de la muestra se encuentra en el rango de edad de 20 a 29 afos, asi
como un 64% reside en San José, , el 47% de la muestra son atletas de motocross, 38% como
mayoria practica la disciplina una vez a la semana, el 32% se inclina por el gimnasio como
segundo deporte. El estado nutricional en gran porcentaje, con un 58% se encuentra normal,
porcentaje de grasa con un 50% de la poblacion se encuentra alto, asi como el 54% de la
poblacion tiene un porcentaje de masa muscular normal. El alimento de preferencia por los
atletas antes y después de la competencia con un 55% es el plato balanceado, durante la
competencia el 42%, que es el mayor porcentaje, prefiere no consumir nada, el 45% de los
atletas consumen un litro antes de la competencia asi como el 63% se inclinan como bebida
hidratante antes de la competencia. Durante la competencia el 42% ingieren entre 300 y
500ml y el liquido de preferencia con un 47%, de igual manera es el agua, al finalizar la
competencia los atletas ingieren mayormente 1000 ml de liquido y de igual forma el agua es
la bebida hidratante de preferencia, el 65% de los atletas tienen una tasa de sudoracion

adecuada, se pudo observar que la edad no tiene relacion con la tasa de sudoracion pero si se
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observd una relacién con la totalidad de liquido ingerido durante competencia, asi como los
de motocross tienen una tasa de sudoracion mayormente negativa en comparacion con los

otros atletas.

Discusidn: Los atletas combinan sus entrenamientos con alguna otra actividad fisica para
mejorar su preparacion fisica, con lo que logran un mayor rendimiento, eligen deportes
cardiovasculares que favorezcan en la resistencia, asi como se observa que existe un
porcentaje de atletas con sobre peso, porcentaje de grasa alto y porcentaje de masa muscular,
se puede considerar que el atleta no lleva un plan nutricional adecuado e individualizado para
poder lograr un mayor rendimiento durante la carrera, asi como en el caso del porcentaje de
masa muscular, los atletas, en mayor porcentaje, realizan gran cantidad de ejercicio
cardiovascular sin ser controlado, por lo que puede existir la posibilidad de pérdida de masa
muscular, los patrones de alimentacion si se ajustan a las recomendaciones de la literatura
previo, durante y post carrera, asi como la hidratacién, la mayor parte es adecuada también
se observan casos de deshidratacion o sobre hidratacion, asi mismo las bebidas utilizadas

para rehidratarse no son las indicadas segun el tipo y tiempo de ejercicio realizado.

Conclusién: La investigacion demuestra que el estado nutricional de los participantes en
cuanto a IMC y masa muscular, en su mayoria se encuentra normal, sin embargo, el
porcentaje de grasa es alto. Los atletas manifiestan una buena alimentacion segun sus
patrones alimentarios previo, durante y después de competencia asi mismo las caracteristicas

de hidratacion y tasa de sudoracién nos demuestran en su mayoria una escasa hidratacion.
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Palabras clave: Estado nutricional, IMC, porcentaje grasa, masa muscular, patrones

alimentarios, hidratacion, tasa sudoracion.

ABSTRACT

Introduction: Motor sports are a discipline that due to the conditions on the track (high
temperatures, vehicle gases, equipment used and uniforms) require excellent physical
condition so that nutritional status, eating patterns and proper hydration are key to achieve

adequate performance during competition or post-race training and recovery
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Objective: To determine the nutritional status, previous feeding, during and after the race
and hydration characteristics in athletes from 20 to 50 years of age who practice motor sports

in Costa Rica, 2018

Methodology: The study was carried out with 64 drivers from different motor disciplines
(kartisimo, motocross and motor racing) of male sex with ages of 20-50 years of age. The
study was transversal, with a quantitative approach and non-experimental design. For the
identification of consumption patterns and eating habits, a self-developed survey was carried
out. For the anthropometric assessment and sweating rate, an OMRON scale and SECA brand

tallimeter was used.

Results: 47% of the sample is in the age range of 20-29 years, as well as 64% reside in San
José, 47% of the sample are motocross athletes, 38% as a practical majority discipline 1 time
a the week, 32% are inclined to the gym as a second sport, the nutritional status in large
percentage with 58% is normal, fat percentage with 50% of the population is high, as well as
54% of the population has a percentage of normal muscle mass, the food preferred by athletes
before and after the competition with 55% is the balanced plate, during the competition 42%
being the highest percentage of patients without consuming anything, 45% of Athletes
consume 1 liter before the competition as well as 63% are incised as a hydrating drink before
the competition, during the competition 42% ingest between 300-500 ml and the liquid of
preference with 47% in the same way is the water, at the end of the competition the athletes
ingest nm a lot 1000 ml of liquid and in the same way water is the preferred hydrating drink,
65% of athletes have an adequate sweating rate, he could see that age is not related to the rate

of sweating but if you have a In relation to the total amount of fluid ingested during the
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competition, as well as those of motocross have a mostly negative sweating rate compared to

the other athletes.

Discussion: athletes combine their workouts with some other physical activity to improve
their physical preparation, achieve greater performance, choose cardiovascular sports that
favor endurance, and observe that there is a percentage of overweight athletes, high fat
percentage and mass percentage muscle, it can be considered that the athlete does not have
an adequate and individualized nutritional plan to achieve greater performance during the
race, as well as in the case of the percentage of muscle mass that the athletes in the highest
percentage performed a large amount of cardiovascular exercise without being controlled by
what may exist the possibility of loss of muscle mass, eating patterns if they comply with the
recommendations of the previous literature, during and after the race, as well as hydration is
mostly adequate, cases of dehydration or overhydration also use rehydrate drinks to drink are

not the in Indications according to the type and time of exercise was performed.

Conclusion: Research shows that the nutritional status of participants in terms of BMI and
muscle mass is mostly normal, however the percentage of high fat. Athletes show a good diet
according to their previous eating patterns, during and after competition, as well as the

characteristics of hydration and sweating rate show us mostly poor hydration.
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CAPITULO I: PROBLEMA DE INVESTIGACION
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1.1 Antecedentes del problema
Durante la busqueda de literatura cientifica sobre antecedentes nacionales, no se logré
encontrar ningun estudio realizado en el pais sobre estos atletas y su relacion con la nutricion

e hidratacion.

Un caso de estudio en la ciencia del conductor en EI Petit Le Mans es una carrera de
resistencia de deportes de motor de diez horas en condiciones secas y humedas. Dos
conductores, para un periodo cada uno, fueron monitoreados antes y despues del periodo para
determinar la temperatura central, frecuencia cardiaca y presion fisioldgica. Cada conductor
exhibi6 un aumento en la temperatura corporal central (Tgi) y la frecuencia cardiaca (FC).Los
niveles de FC posteriores al periodo representaron el 85% y el 96% de su frecuencia cardiaca

maxima estimada por edad respectiva. (Potkanowicz,2018)

Nueve conductores masculinos de autos fueron estudiados durante una carrera NASCAR de
la Division Pro Series. La tasa de sudoracion y la deshidratacion se determinaron de acuerdo
con pesos corporales desnudos. El peso corporal previo a la carrera fue de 81.5 + 18.5 kg y
disminuy6 a 81.1 + 18.5 kg después de la carrera. La temperatura interna del nicleo aumento
después de la carrera . La temperatura de la piel aument6 después de la carrera. Las pérdidas
de fluidos durante las carreras competitivas pueden ser significativas. Sin una estrategia de
reemplazo de liquidos, las pérdidas de liquidos pueden exceder el 3% y podrian afectar

negativamente el rendimiento de conduccion en carreras mas largas.
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(Carlson, Lawrence y Kenefick2016)

Tres pilotos de sUper deportivos australianos de élite y uno de élite participaron en el estudio.
Cada conductor completd una prueba de capacidad aerobica maxima, composicion corporal
para evaluar la masa magra y grasa, una serie de medidas de fuerza para evaluar la fuerza de
agarre, la rotacion del antebrazo, la fuerza de la parte superior y la parte inferior del cuerpo,
y medidas de flexibilidad de las extremidades inferiores y el torso. Se observo una alta
variacion interindividual en la aptitud cardiorrespiratoria, la composicion corporal, la fuerza
de la parte superior del cuerpo, la fuerza cervical, la pronacién de la mufieca y la fuerza de

extension de la pierna entre los conductores. (Holland, 2018)

Se realiz6 un estudio en el 2015 sobre las caracteristicas antropométricas y capacidades de
rendimiento de atletas de motocross altamente entrenados, en comparacién con hombres
fisicamente activos, no hubo diferencias significativas en la antropometria y aunque no se
observaron diferencias significativas entre los grupos para la potencia anaerdbica maxima, el
grupo MX tuvo una potencia anaerébica media significativamente mayor. (La aptitud
aerdbica se evalud utilizando una bicicleta de carretera estacionaria). (Bach, Brown y

Kinsey, 2015)

En el 2015 se realizé un estudio acerca de una comparacion de las respuestas fisioldgicas en
conductores de carreras de autos deportivos profesionales y aficionados y se pudo observar
que los conductores aficionados obtuvieron una frecuencia cardiaca mas alta que los
profesionales, asi como una pérdida de liquidos mayor y lactato en sangre mas alto. Lo que
nos dice que los conductores aficionados tienden a fatigarse mas rapido provocando una

disminucion en el rendimiento durante carrera. (Bartel, Buckinghman y Ferguson,2020)
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Se evaluaron nueve conductores de autos de rally, con una prueba de ejercicio incremental
para la determinacion de la velocidad aerébica maxima, y el método de pliegue cutaneo de
seis sitios, respectivamente. Antes y después de la primera etapa de una carrera oficial de
autos de rally- El objetivo del estudio fue evaluar las respuestas al estrés en los conductores
durante una carrera oficial de autos de rally y la influencia del estado fisico y la composicion

corporal en las hormonas del estrés.

Se recopilaron datos para la frecuencia cardiaca (FC), se recolectaron muestras de sangre
para el analisis de hormonas (es decir, epinefrina , norepinefrina, cortisol y aldosterona) y
metabolitos (es decir, lactato [LA], glucosa y amoniaco). Hubo aumentos significativos en
todas las variables evaluadas, excepto la glucosa en el postrace. Por lo que se llega a la
conclusion de que se deben implementar programas especificos, que incluyan tanto
entrenamiento de fuerza como aerdbico, y planes nutricionales para el acondicionamiento

apropiado de los conductores de autos de rally. (Del Ross0,2016)

Se realiz6 un estudio con 506 atletas de destrezas y rendimiento que se ejercitaran en
condiciones frias a calientes para conocer la tasa de sudoracion la misma se calculd a partir
del cambio en la masa corporal antes y después del ejercicio, corregido por la ingesta de
liquidos / alimentos y la produccion de orina en las cuales se observa que hubo una pérdida

de 1kg por hora. (Baker, 2015)

El rendimiento deportivo esta condicionado por un conjunto de factores, entre los que se
incluyen los factores genéticos, el entrenamiento, la motivacion, las condiciones fisicas, el
medio ambiente y la nutricion. Un denominador comun, de todos los trabajos que versan

sobre los factores que afectan al rendimiento deportivo, es la alimentacion, por medio del

18



estudio de dietas adecuadas y adaptadas al esfuerzo por realizar, ya sea durante el periodo de
entrenamiento, como de competicion y post competicion. (Grijota, Diaz,Pérez,Bartolome y

Mufioz , 2017)

Con el entrenamiento se produce un importante aumento de los procesos metabdlicos, lo que
conlleva a un mayor gasto de sustratos energéticos, de elementos fundamentales como
hidratos de carbono, lipidos, vitaminas y minerales que se pierden, por ejemplo, a traveés (sic)
del sudor o por su utilizacién para obtener energia en el metabolismo, e incluso para combatir
la produccion de sustancias nocivas para nuestro organismo, como pueden ser los radicales

libres de oxigeno. (Grijota et al , 2017)

El deportista tiene como objetivo mejorar su rendimiento y obtener mejores resultados. Para
alcanzar esta meta utiliza diferentes tacticas durante el entrenamiento, técnicas de
recuperacion y apoyo nutricional. Sin embargo, durante la actividad fisica se producen
cambios en la masa corporal como consecuencia de la pérdida de agua por medio de la
respiracion y el sudor, lo que puede alterar la homeostasis del volumen intra y extracelular

del organismo. (Vega, Ruiz, Macias,Garcia y Torres,2016)

El estado de hidratacion y la fatiga estan inversamente relacionados, de manera que, tanto
durante el entrenamiento como en la competicion, es de vital importancia mantenerse bien
hidratado para evitar la disminucion en el rendimiento fisico y reducir el riesgo de lesiones.

(Fernandez,Strunk,Jimenez y Palacios , 2017)

Se ha comprobado que la hipohidratacion perjudica de manera mas consistente las
actividades de resistencia aerdbicas y de alta intensidad que la fuerza muscular y las

actividades cognitivas. Entonces es necesario un plan de reemplazo de liquidos si se espera
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hipohidratacion debido a la sudoracion intensa. En algunas circunstancias, la ingestion de
bebidas, conocidas como bebidas deportivas, que contienen una mezcla adecuada de
electrolitos y carbohidratos, ha mostrado algunos beneficios en comparacion con el agua
corriente. La inclusion de otros ingredientes (cafeina, vitaminas, taurina) no ha demostrado
ser eficaz y, de hecho, puede causar efectos adversos. Dado el consumo generalizado de estas
bebidas, se necesitan recomendaciones practicas sobre su uso, tiempo y composicion optima.

(Meyer, Weldon y Wilk, 2019)

La hipohidratacion, definida como un déficit en el agua corporal total que excede las
fluctuaciones diarias de fluidos normales, generalmente se establece como una pérdida de
liquido equivalente a> 2% de la masa corporal. La evaporacion del sudor proporciona los
principales medios de disipacion de calor durante el ejercicio en el calor; las tasas tipicas de
sudoracion de 300 a 2000 ml / h durante las actividades deportivas generalmente no se
corresponden con la ingesta de liquidos, lo que lleva a la hipohidratacién. Aunque existen
deficiencias en la literatura relacionadas con la hipohidratacion y el rendimiento deportivo,
es probable que algunos escenarios (condiciones de calor, pérdidas de liquidos méas grandes
y ejercicio aerébico prolongado) tengan mas riesgo de incurrir en un rendimiento deteriorado.

(Burke, 2019)

1.1.2 Delimitacion del problema
La investigacion se realiza con una muestra de 64 personas de sexo masculino, con edades

entre los 20 y los 50 afios, los cuales son deportistas de motor (motocross, automovilismo y
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kartismo) inscritos en el Campeonato Nacional de Costa Rica, durante el periodo de mayo a

diciembre del afio 2019

1.1.3 Justificacion

La importancia de la investigacion radica en que la poblacion en general considera que el
estado nutricional, patrones alimentarios y de hidratacion, no son relevantes en deportistas
de motor debido a que se considera que el motor del automovil, o el del kart, o el de la moto
va a realizar todo el esfuerzo, sin embargo, estos deportistas tienen un gran desgaste durante
las carreras. El estado nutricional y condicién fisica de ellos, se ven reflejados en el

rendimiento durante las carreras (tiempos realizados).

Asimismo se observa que no existen estudios nacionales y muy pocos internacionales que
relacionen la alimentacion o bien nutricién con los atletas que practican deporte de motor, lo
que deja una gran incertidumbre sobre cuél debe ser la alimentacion e hidratacion correcta

para estos atletas.
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1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE LA

INVESTIGACION

¢Cual es el estado nutricional, alimentacion previa, durante y después de la carrera y
caracteristicas de hidratacion en atletas de 20 a 50 afios de edad que practican deportes de

motor en Costa Rica, 2018?

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1. Objetivo general
Determinar el estado nutricional, alimentacion previa, durante y después de la carrera y
caracteristicas de hidratacién en atletas de 20 a 50 afios de edad que practican deportes de

motor en Costa Rica, 2018

1.3.2. Objetivos especificos

v'Identificar las caracteristicas socio demograficas de la poblacién en estudio.

v Determinar el estado nutricional de los participantes mediante el indicador
antropométrico indice de Masa Corporal, porcentaje de grasa corporal, porcentaje
de masa muscular.

v' Evaluar por medio de una entrevista la alimentacion previa, durante y después de
los deportistas en una carrera.

v" Analizar las caracteristicas de hidratacion mediante una entrevista sobre hidratacion
previa, durante y después de carrera de los deportistas y la tasa de sudoracion de los
deportistas con base en la formula de Aragon.

v Relacionar la tasa de sudoracion segtn grupo de edad.

v" Calificar la tasa de sudoracion segun el liquido total ingerido durante competencia.
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v" Comparar la tasa de sudoracién segun la disciplina que el atleta practica

1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

A continuacion se describen los alcances y limitaciones que se identifican y presentan en el

desarrollo de la investigacion.

1.4.1. Alcances de la investigacion
La presente investigacion logra responder todos los objetivos especificos planteados, sin

embargo, no se encuentra méas alla de lo establecido.

1.4.2. Limitaciones de la investigacion

En el desarrollo de la investigacién se presentaron las siguientes limitaciones:

- Falta de zonas cdmodas para la toma de mediciones, ya que estas fueron tomadas en los
lugares de entrenamiento (pistas) y en el caso de motocross son pistas en terrenos con

desnivel.

- La toma de medidas y entrevistas en algunos casos debian ser tomadas con rapidez ya que

los pilotos estaban precisados.

- En el caso de la tasa de sudoracién, la toma de datos se dificultd en algunas ocasiones,

debido a que los pilotos les molestaba quitarse su uniforme, botas o bien equipo que utilizan.

23



CAPITULO II:

MARCO TEORICO
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2.1 CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

2.1.1 Deporte

El término deporte es una actividad fisica, basicamente de caracter competitivo y que mejora
la condicién fisica del individuo que lo practica, de igual forma cuenta con una serie de
propiedades que lo hacen diferenciarse del juego. Por su parte la Real Academia Espafiola
(RAE) define este término como una actividad fisica que es ejercida por medio de una

competicion y cuya préactica requiere de entrenamiento y normas.

2.1.2 Deportes de Motor

Los deportes de motor son un deporte exigente fisica y cognitivamente, en el que los atletas
conductores compiten en entornos compensables. El término "conductor-atleta™ reconoce
que los conductores poseen ciertas habilidades Unicas que se han desarrollado por medio del
entrenamiento y la practica que les permite competir por un premio, reconocimiento y
admiracion de sus compafieros y el publico. La hidratacion y el estado fisico son dos variables
importantes que pueden ayudar en la preparacion del conductor para una carrera y su

posterior salud, seguridad y rendimiento. (Holland,2018)

El automovilismo ha evolucionado mucho maés alla de ser una actividad recreativa; ahora es
un deporte multimillonario que exige el mas alto nivel de aptitud fisica y mental similar al
de cualquier otro atleta. Los conductores de resistencia, como los autos que conducen, son
complejos desde una perspectiva fisiologica. Sin embargo, a diferencia de los autos que
conducen, los atletas conductores no han sido exhaustivamente examinados, evaluados y

ajustados en el mismo grado. Los sistemas de control de salud portatiles se estan volviendo
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muy populares, especialmente para permitir el diagnostico no invasivo de funciones vitales

en el cuerpo humano.

2.1.3 Modalidades en Deportes de motor

2.1.3.1 Automovilismo

La RAE define el automovilismo como el deporte que se practica con el automovil, en el que
los participantes compiten en velocidad, habilidad y resistencia. Existe una gran variedad de
automoviles para practicar competiciones deportivas. Desde los més similares a los turismos

que se utilizan en el dia a dia, hasta los monoplazas. (Dosil, 2017)

2.1.3.2 Motocross

El motociclismo, por su parte, es el deporte consistente en la realizacion de carreras y pruebas
de habilidad con una motocicleta de competicion. Para clasificar el tipo de motocicleta se
tiene en cuenta la capacidad cubica de su motor. La capacidad es el volumen de gasolina-aire
que se introduce en el cilindro cada vez que el piston realiza su ciclo de admision. Asi, cuando
se habla de una 500, se refiere a una moto equipada con un motor de 500 centimetros cubicos.
Ademas, también se distinguen en funcién del nimero de veces que el piston se desplaza

para realizar un ciclo completo. (Dosil, 2017)

Existen dos modalidades, segun las acciones que realizan en cada ciclo:

v’ 4 tiempos: 1.° tiempo (admision), 2.° tiempo (compresion), 3.° tiempo (explosion)
4.° tiempo (escape)
v 2tiempos: 1.° tiempo (compresion + explosion) y 2.° tiempo (escape y admision) Es

mas simple el motor de dos tiempos, pero el rendimiento es muy similar. EI motor
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de la motocicleta se mueve entre las 1.000 y las 7.000 revoluciones por minuto
(rpm). Normalmente funciona con revoluciones elevadas, entre 3.000 y 6.000 rpm.
En los casos en que el motor ha sido disefiado para ofrecer una gran velocidad, este

perdera potencia con regimenes mas bajos

2.1.3.3 Kartismo

Las carreras se celebran en pistas cortas (1,5 km aproximadamente), especialmente
construidas para la ocasion, y suelen ser competiciones de resistencia o “sprints” de hasta
quince minutos de carrera Los karts estan formados por un chasis de acero al que se sujeta el
motor. Dependiendo de la categoria pueden ir desde los 80 cc a los 250 cc. Un motor de 125
cc puede superar los 250 km/h. Se conduce préacticamente en contacto con el suelo, en

circuitos llenos de curvas.(Dosil, 2017)

Otros deportes practicados con motor: Motonautica, esqui nautico y aeronautica. EXisten
otros deportes practicados con vehiculos de motor: la motonautica, realizada con motos de
agua o lanchas motoras; el esqui nautico; o, los deportes aeronauticos, que incluyen los

deportes realizados con vehiculos motorizados en el aire

2.1.4 Historia Deportes de motor

La historia de los vehiculos de motor, empieza con la invencién del vehiculo autopropulsado
a vapor en 1769. Este fue el precursor de los vehiculos de motor de gasolina, inventados a
finales del siglo X1X. Los primeros vehiculos autopropulsados se denominaron bicicleta o
biciclo a motor y locomdvil, por su parecido a las bicicletas y a las locomotoras,
respectivamente (Herreros y Aznar, 1998). A finales del siglo X1X y principios del siglo XX

ya se empezaran a utilizar también en formato de competicion. (Dosil, 2017)

27



Francia fue el pais pionero en los deportes de motor. Se despertd un interés por los nuevos
medios de locomocion y los aspectos publicitarios que la competicion podia aportar a los
disefios industriales de éstos: el automovilismo, el motociclismo, la aerostatica y la aviacion,
entre otros, fueron utilizados para organizar numerosos CONcursos y carreras, cruces de
canales, océanos y continentes, en una especie de avance del deporte de aventura. Esta faceta
comienza a considerar el mapa como una instalacion deportiva, las distancias se acortan y
cualquier lugar por el que pueda rodar un vehiculo puede servir para realizar una competicion

. (Dosil, 2017)

A nivel institucional, el deporte se empez6 a organizar a partir de 1904, con la creacion de la
Federacion Internacional del Automovil (FIA) y la Federacion Internacional de Clubes de
Motociclismo (FIM) . Estas entidades pretendian unificar la normativa con la creacion de

reglas internacionales. (Dosil, 2017)

El 1906, se celebré el primer Grand Prix (Gran Premio) en un circuito, Le Mans, cerrado (12
vueltas a un circuito de 105 km por vuelta), organizado por el Club del Automdvil Francés
(CAF) (Océano Ambar, 2007). A partir de este momento se empez6 a utilizar Gran Premio
como nomenclatura para la mayoria de carreras (De la Rosa, 2007). Otro hito importante para
los deportes del motor fue la celebracion del primer Gran Premio (GP) de Motociclismo

organizado por la FIM el 1947 o el primer Campeonato del Mundo.
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2.1.5 Principales Organismos Nacionales

2.1.5.1 Federacion Deportiva de automovilismo FECOM

FECOM, es una entidad privada que se rige bajo la Ley 7800, del deporte y la recreacion de
este pais, junto con los pardmetros que dicta el Instituto Costarricense del Deporte y la
Recreacion, es la Unica que tiene el poder de oficializar cualquier evento de motores a nivel
nacional, tales como el automovilismo en todas sus ramas como cuadriciclos, y deportes

nauticos.

Actualmente en el pais se corren dos Campeonatos Oficiales de Automovilismo el cual
FECOM trabaja en conjunto de Automovil Club para la formulacion de reglamentos,

organizacion y seguridad de cada Campeonato.

En primer lugar se encuentra el CTCC (Costa Rican Touring Car Championship) es la liga
actual de automovilismo profesional de mas alto nivel en Costa Rica. Se realizd por primera
vez en el afio 2016 luego de una reestructuracion en el automovilismo y en su Gnico escenario
en Costa Rica; Parque Viva, anteriormente conocido como el Autédromo La Guacima. El
campeonato se caracteriza por tener los autos mas veloces del pais, todos iguales y bajo una
misma direccidn técnica que prepara todos los autos. Esto es un aspecto muy particular ya
gue en la mayoria de los otros paises cada equipo prepara su(s) auto(s) ajustandose al
reglamento técnico. En Costa Rica se ha hecho de esta manera para intentar dar mas paridad

entre los competidores. (Valverde, 2019)

En el 2019 el formato de las competencias ha cambiado significativamente. Hasta ahora, las
carreras realizadas han sido todas de resistencia o larga duracion (de dos a tres horas

continuas) y con tripulaciones de dos o tres pilotos por auto en turnos independientes. Es
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decir, los equipos estan forzados a hacer paradas en los pits para cambiar llantas, repostar
combustible y cambiar de piloto debido a la alta demanda energética y al alto desgaste de los

autos y sus componentes. (Valverde, 2019)

2.1.5.2 Asociacion de Corredores de Kartismo ACEK

ACEK es la primera y Unica asociacion de kartismo en Costa Rica, avalada por FECOM, la

cual formara prospectos a pilotos para representaciones internacionales.

El kartismo o karting es la disciplina del automovilismo deportivo que se practica con go-
karts. Debido a la naturaleza de este deporte, donde los pilotos pueden estar dentro de un
rango muy amplio de edades (5 afios en adelante), es principalmente reconocido por ser la

disciplina de formacion de pilotos por excelencia. (Valverde, 2019)

El alto nivel de precision y competitividad prepara a los pilotos para ascender a las
competencias de automovilismo de cualquier tipo. El kartismo inicié a mediados de los afios
50 en Estados Unidos y a principios de los 60 migré a Europa donde tom6 popularidad y se
cre6 la CIK (Comision Internacional de Kartismo) regida por la FIA (Federacion

Internacional de Automovilismo), el cual sigue siendo el ente regulador hoy en dia.

En Costa Rica, el término go-kart es popularmente asociado con el kartismo recreacional que
se practica en parques de diversiones o pistas bajo techo. Sin embargo, el kartismo en Costa
Rica tuvo sus primeras competencias en la década de los setentas en el Club Campestre El

Castillo. (\Valverde, 2019)

A partir de ahi, a través (sic) de las décadas, luego de la fundacién de ACEK (Asociacion de

Corredores de Kartismo), el kartismo en Costa Rica ha disputado sus competencias en varias
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ubicaciones debido a que este deporte, aun en la actualidad, no ha logrado contar con una
pista totalmente dedicada y disefiada para practicarlo. No obstante, desde principio de los
afios 2000, se han realizado la mayor parte de las competencias en el Autédromo La Guacima
y hoy, en lo que se conoce como Parque Viva, el kartismo nacional cuenta con la pista mas

apropiada que ha tenido en su historia. (Valverde, 2019)
2.1.5.3 Asociacion Deportiva Motoclub Costa Rica
Unico ente organizador y supervisor del Motocross en Costa Rica miembro de la FMCR.

ElI Campeonato Nacional de Motocross en Costa Rica es el campeonato regido y avalado por
la federacion costarricense de motociclismo y el Icoder como el Gnico campeonato de

motocross a nivel nacional. (Castillo, 2019)

El campeonato cuenta con 9 fechas anuales abarcando practicamente una pista por provincia.
Este deporte cuenta con categorias por edades, nivel de manejo cilindradas de motocicletas.
En la categoria expertos tiene dos divisiones que son MX1 y Mx2, diferenciadas por las
cilindradas de 450cc y 250cc respectivamente. En esta categoria se ponen en juego dos
carreras por dia de competencia de aproximadamente 25 minutos cada una. Cada categoria
cuenta con aproximadamente 20 pilotos. Es un deporte sumamente exigente y se realiza en
diversas zonas del pais por lo que el clima es una variable sumamente importante en cada

uno de los eventos sumado a su tiempo de carrera. (Castillo, 2019)
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2.1.6 Evaluacion Nutricional

2.1.6.1 Indice de Masa Corporal IMC

Es un indicador de la relacion entre el peso y la talla, se utiliza para identificar el sobrepeso

y la obesidad. Se obtiene dividiendo el peso en kilogramos por su talla en metros al cuadrado

(kg/m2) (Organizacion Mundial de la Salud)

Tabla N°1

Criterios de la SEEDO para la clasificacion del peso segun IMC

Categoria
Peso insuficiente
MNormopeso
Sobrepeso grado 1
Sobrepeso grado II (preobesidad)
Obesidad grado 1
Obesidad grado 11
Obesidad grado 111 {morbida)

Obesidad grado IV (extrema)

Fuente: SEEDO

2.1.6.2 Porcentaje de Grasa

IMC

< 18,5
18,5-24.9
25,0-26,9
27.0-29.9
30,0-34,9
35,0-39.9
40.0-49.9

> 50

Monitorizar el peso corporal puede ser una medida ambigua, ya que no es un indicador real

del balance energético de los atletas. Mientras un incremento de masa grasa afecta
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negativamente al rendimiento deportivo e incrementa las demandas energéticas, un
incremento de la masa musculo esquelética es visto como un indicador positivo del
rendimiento deportivo, ya que contribuye a la produccién de potencia durante el ejercicio,
asi como para aumentar el tamafio y la fuerza tanto en esfuerzos dindAmicos como estaticos.
En este aspecto se enfoca en la grasa subcutanea la cual es aquella que se deposita bajo la
piel y por ende se puede observar, tocar y palpar. Por lo tanto, impacta la forma del cuerpo.

(Cérdova, 2017).

La grasa corporal esencial es la cantidad minima necesaria para el funcionamiento correcto
del cuerpo, que en hombres se considera un 3% y en mujeres un 12%. La grasa superior a
estos valores se considera grasa no esencial y se considera aceptable para un estado de salud

bueno entre 10% y un 22% para hombres y entre un 20% y un 32% para mujeres. (ACSM,

2016).
Tabla N°2
Porcentaje de grasa en adulto
% Grasa en adulto

Afios Bajo Normal Alto Muy alto
Mujer 20-39 <21.0 21.0-32.9 33.0-38.9 >239.0

40-59 <230 23.0-33.9 34.0-39.9 240

60-79 <24.0 24.0-35.9 36.0-41.9 242.0
Hombre 20-39 <8.0 8.0-19.9 20.0-24.9 >225.0

40-59 <11.0 11.0-21.9 22.0-27.9 >28.0

Fuente: American Journal of Clinic Nutrition.
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2.1.6.3 Masa Muscular

Los musculos son una banda de tejido en forma de fibras, las cuales dan capacidad de
contraerse, existen diferentes tipos de musculos, el esquelético es el que esta unido a los
huesos, y esta formado principalmente por proteinas, ademas de contener agua, la actina y la
miosina son las mas prominentes y su interaccion convierte la energia quimica en energia

mecanica, dandole movimiento al cuerpo. (Nicholson J, 2015)

El musculo esquelético es un tejido corporal integral que desempefia papeles clave en la
fuerza, el rendimiento, la funcion fisica y la regulacion metabdlica. Es esencial que los

atletas se aseguren de tener cantidades 6ptimas de masa muscular. (Devries,2015)

Tabla N°3

Porcentaje de Musculo Esquelético (promedio para todas las edades)

Género Edad - (Bajo) 0 (Normal) + (Alto) ++ (Muy
alto)

18-39 <243 243-303 30,4353 > 35,6
blnjer 40-59 <241 241-30,1 302-351  >352
60-80 <239 239-299  30,0-349 =350
18-39 <333 333-393  394-440  >44,1
Honibre 40-59 <33,1 33,1-39,1  392-438 >43.9
60-80 <329 329-389  39,0-43,6  >437

Fuente: Clinictech, Balanza Omnron Healthcare, 2014

En la tabla anterior, se muestran los valores normales del porcentaje de masa muscular, de
acuerdo al sexo y la edad de la persona, la masa muscular se considera un indicador de la

fuerza en general de la persona, la poblacion masculina tiende a tener estos valores superiores
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a las mujeres, siendo alrededor de un 40% de masa muscular y las mujeres aproximadamente

30%. (Wahlig H, s.f)

2.1.7 Alimentacion y nutricion en el deportista

2.1.7.1 Nutricion deportiva

Es la posicion de Academy of Nutrition and Dietetics, de Dietitians of Canada y del American
College of Sports Medicine (ACSM) el rendimiento en las actividades deportivas y la
recuperacion de las mismas, mejora mediante estrategias de nutricion correctamente
seleccionadas. Estas organizaciones aportan directrices para el tipo, cantidad y momento de
ingesta adecuada de alimentos, liquidos y suplementos para promover la salud y el
rendimiento 6ptimo a través de diferentes escenarios de entrenamiento y de competencia

deportiva. (Travis, Erdman,Burke y Mackillop, 2016)

El entrenamiento y la nutricion interaccionan fuertemente en la adaptacion del cuerpo para
desarrollar adaptaciones funcionales y metabdlicas. Aunque el rendimiento depende de un
soporte nutricional pro activo, las adaptaciones al entrenamiento pueden mejorar en ausencia

de dicho soporte. (Travis, et al, 2016)

La nutricién juega un papel importante en la composicion corporal, la retencion muscular,
las concentraciones de hormonas y las respuestas anabdlicas y catabdlicas en el cuerpo. Los
nutrientes especificos se descomponen y se reconstruyen en procesos recurrentes que ayudan
al atleta a utilizar alimentos para la energia. Los atletas competitivos de los deportes de motor
deben concentrarse en mantener el equilibrio energético y los requerimientos de nutrientes a
través de la ingesta dietética para que el rendimiento no se vea afectado negativamente. .

(Ferguson, 2019)
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El equilibrio de energia es critico para todos los atletas y exige que la ingesta de energia
coincida con el gasto total de energia (GTE), su consumo adecuado promueve un rendimiento
atlético 6ptimo. ElI GTE es la suma del gasto de energia en reposo, la actividad fisica y el
efecto térmico de los alimentos. La actividad fisica espontanea también se incluye en el efecto

térmico de la actividad (American Dietetic Association, 2018).

El componente mas importante de un entrenamiento y un rendimiento deportivo satisfactorio
es una ingesta calorica adecuada que permita sostener el gasto energético y mantener la
fuerza, la resistencia, la masa muscular y la salud global. Las necesidades de energia y de
nutrientes varian con el peso, talla, la edad, el sexo y el indice metabdlico y con el tipo, la

frecuencia, la intensidad y la duracion del entrenamiento y el rendimiento. (Paramo, 2017)

Las personas que participan de un programa de forma fisica global (es decir de 30 a 40
minutos al dia, tres veces a la semana) suelen poder cubrir sus necesidades nutricionales
diarias con una dieta normal que les proporcione de 25 a 35 kcal /kg/ dia, es decir, alrededor

de 1800 a 2400 calorias al dia.

Sin embargo, un atleta de 50 kg que entrena de dos a tres horas diarias, cinco o seis veces a
la semana o practica un entrenamiento de gran intensidad de tres a seis horas en una o dos
sesiones diarias durante cinco o seis dias a la semana, puede gastar hasta 600 a 1200 calorias
adicionales al dia, por lo que necesita de 50 a 80 kcal/ kg/ dia, es decir unas 2500 a 4000
calorias al dia. En los deportistas elite 0 que hacen un entrenamiento mas pesado, las
necesidades caloricas pueden ser de 150 a 200kcal/ kg/ dia, es decir, unas 7500 a 10.000
calorias al dia dependiendo del volumen e intensidad de las distintas fases de entrenamiento

(Mahan,, Kathleen. Stump, ,Escott y Raymond, 2013)
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Una baja ingesta de energia en los atletas genera, entre otras cosas, un bajo desempefio
deportivo y esto es independiente de la combinacion de los grupos de alimentos. (Paramo,

2017)

2.1.7.2 Macronutrientes

Los macronutrientes y micronutrientes no solo tienen la funcion de proporcionar energia,
desde el punto de vista del entrenamiento, elegir bien los grupos de alimentos y aportar las
necesidades diarias, mejorard de forma significativa la recuperacion, con lo que aumentara

el rendimiento.

v' Carbohidratos

Es de vital importancia el consumo de carbohidratos en los atletas de disciplinas de motor
(atletas de resistencia), debido al tiempo en pista y desgaste que estos pilotos sufren durante
una carrera 0 enteramiento, ya que si existe un escaso consumo de estos nutrientes, las
reservas de energia se pueden agotar mas rapidamente lo que favorece la aparicion de

calambres y fatiga.

En el campo de la nutricion deportiva, los carbohidratos juegan un papel importante en el
rendimiento y la adaptacion al entrenamiento, ya que proporcionan un combustible clave para
el cerebro y el sistema nervioso central y sustrato versatil para el trabajo muscular donde (sic)
puede soportar el ejercicio en una amplia gama de intensidades debido a su uso tanto por vias

anaerdbicas como oxidativas. (Aguinaga, 2018)

Existe evidencia significativa de que el rendimiento del ejercicio independiente de su

intensidad se potencia con estrategias que mantienen una alta disponibilidad de carbohidratos
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(es decir, igualar las reservas de glucogeno y la glucosa en sangre con las demandas de
combustible ejercicio), mientras que el agotamiento de estas reservas esta asociado con la
fatiga en la forma de tasas de trabajo reducidas y deterioradas (Travis, Erdman,Burke y

Mackillop, 2016)

De acuerdo con la Asociacién Americana de Dietética (ADA) , los atletas no necesitan una
dieta sustancialmente diferente a la recomendada en las diferentes guias (45 — 65%). Se
recomienda precaucién al usar porcentajes especificos como base para los planes de comidas
para atletas, en este caso la ADA (2016) recomienda una carga de carbohidratos de : 10-12 g
/ kg de peso corporal / 24 h, utilizada para la preparacion para eventos, con mas de 90 min

de ejercicio sostenido / intermitente ( Institute of Medicine, 2016).

v" Proteina

Las proteinas son las sustancias que forman la base de nuestra estructura organica. Estan
constituidas por un total de veinte aminoacidos diferentes, que se dividen en dos grandes

grupos: esenciales y no esenciales.

Una proteina de buena calidad es aquella que contiene una cantidad adecuada de todos los
aminoéacidos esenciales. Las proteinas procedentes de alimentos de origen animal (pescados,
carnes, leche y huevos) se consideran de mejor calidad que las de los alimentos de origen
vegetal, ya que poseen todos los aminoacidos necesarios y en las proporciones adecuadas
para satisfacer las necesidades organicas, mientras que esto no se cumple con las proteinas

vegetales (a excepcion de la soja). (Blazquez, 2018)

Las proteinas juegan un papel muy importante en la respuesta al ejercicio. Los aminoacidos

de las proteinas forman bloques bésicos para la fabricacion de tejido nuevo, incluido el
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masculo, y la reparacion del viejo. Estos bloques basicos también se unen para constituir
hormonas y enzimas que regulan el metabolismo y otras funciones del cuerpo. Las proteinas
proporcionan una pequefia fuente de alimentacion para el ejercicio muscular. (Blazquez,

2018)

Una ingesta adecuada de proteinas, si la ingesta energética es suficiente, (ya que una ingesta
adecuada de calorias es importante para conseguir el equilibrio proteico o incrementar la
retencion de proteinas), permite una adecuada sintesis de masa muscular, incrementa la
fuerza, mejora la recuperacion post ejercicio, mejora la respuesta del sistema inmunitario y

reduce la probabilidad de lesiones musculo esqueléticas. (Blazquez, 2018)

En la tabla siguiente se pueden ver las recomendaciones proteicas segun el tipo de deporte

que se practica.

Tabla N° 4.
Recomendaciones proteicas para deportistas
Recomendaciones proteicas para deportistas
.2-1.4 g'kg de peso/dia para atletas de resistencia aerdbica.
[,2-1.7 g'kg de peso/dia para atletas con predominio del entrenamiento de fuerza.
1.5-2 g'kg de peso/dia para deportistas de resistencia.
2-3 g'kg de peso/dia para los deportistas sometidos a entrenamiento de fuerza

Nota: Blazquez, P, 2018. Estudio nutricional , habitos deportivos y su relacion con datos

antropomeétricos en deportistas fedrados (sic) veraus sedentarios, 2018

Es importante recordar que una ingesta de proteinas mayor de 2g/Kg/dia puede tener efectos

indeseables, ya que el exceso produce una sobrecarga en el higado y rifion, puede producir
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pérdida de calcio de los huesos y contribuye a la deshidratacion por lo que las necesidades

de cada persona van a variar. (Blazquez, 2018)

v Grasa

La grasa es un componente esencial de una dieta normal, ya que proporciona energia a través
de la b-oxidacion, requiere mayor oxigeno para la oxidacion. También protege los 6rganos
vitales, proporciona aislamiento, transporta vitaminas liposolubles y sirve como precursor de

hormonas esteroides, acidos biliares y vitamina E . (Aguinaga, 2018)

El rango aceptable de distribucion de la grasa es de 20% a 35% de la ingesta de energia. Las
guias dietéticas y la de alimentos del buen comer de Canadé, recomiendan que la proporcion
de energia de los acidos grasos sea 10% saturada, 10% poliinsaturada y 10% monoinsaturada.
Por otro lado, ingestas de grasa por debajo del 20% del consumo de energia, es compatible
con una baja ingesta de una variedad de nutrientes tales como vitaminas liposolubles y acidos

grasos esenciales. especialmente &cidos grasos omega 3 (Institute of Medicine, 2016).

v" Micronutrientes

Tanto las vitaminas como los minerales juegan un importante papel como reguladores
metabolicos, participando entre otras, en reacciones oxidativas, transporte de oxigeno y

contraccion muscular. (Blazquez, 2018)

El ejercicio fisico y el deporte aumentan la formacion de radicales libres y especies reactivas
de oxigeno y nitrogeno. Esto conduce a un desequilibrio a favor de los procesos prooxidativos
mas dafiinos a las biomoléculas, a saber, el estrés oxidativo y nitrosativo, especialmente en

personas que realizan ejercicio extenuante.
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Los antioxidantes, por ejemplo, vitaminas y micronutrientes, juegan un papel importante en
la prevencion de lesiones oxidativas y nitrosativas mediadas por el estrés, y también en el
ejercicio. EIl conocimiento de los antioxidantes en los componentes nutracéuticos permite

tomar decisiones para intervenciones dietéticas en el deporte y el ejercicio.

Los minerales que juegan un papel mas importante desde el punto de vista del rendimiento

fisico son, el calcio, el hierro, el magnesio, el cinc y el cromo. (Blazquez, 2018)

El calcio juega un papel importante en el crecimiento, el mantenimiento y la reparacion del
tejido 6seo, en la regulacion de la contraccion muscular y el impulso nervioso. El
entrenamiento en altitud y las pérdidas de hierro a través del sudor, las heces, la orina o la
menstruccion, por hemdlisis intravascular o por lesion, aumenta las necesidades del mineral.

(Blazquez, 2018)

El magnesio es importante para los atletas debido a su papel en la contraccion muscular, el
buen funcionamiento del corazén y en otras actividades enzimaticas relacionadas con

compuestos de alta energia en el cuerpo. . (Blazquez, 2018)

Unos niveles inadecuados de cromo en el organismo, pueden afectar negativamente al
rendimiento, ya que disminuye la funcion respiratoria, la fuerza muscular y la resistencia. .

(Blazquez, 2018)

2.1.7. 3Alimentacion pre ejercicio

El objetivo de las medidas previas al entrenamiento es optimizar las reservas de glucégeno,
evitar los trastornos gastrointestinales y mantener un nivel estable de glucosa en la sangre

para evitar la fatiga. Con las estrategias adecuadas de alimentacion e hidratacion, es mas
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probable que un atleta logre objetivos especificos. (Kerksick, , Arent, Schoenfeld, Stout,

Campbell y Wilborn, 2017).

Para los atletas de resistencia, la optimizacion de las reservas de glucdgeno antes del
entrenamiento puede influir en la capacidad de trabajo del rendimiento. Estos atletas a
menudo consumen aproximadamente tres g / kg de carbohidratos antes de una competencia
para garantizar el ahorro de glucdgeno. La eleccion de carbohidratos con un indice glicémico

(IG) alto puede ayudar a mantener un rendimiento méaximo. (Kerksick, et al, 2017).

El consumo de proteinas antes del ejercicio puede promover una mayor sintesis de proteinas
porque la concentracion de aminoacidos permite un mayor flujo sanguineo en los tejidos. Los
consumos de grasa no se recomiendan justo antes de un entrenamiento, ya que pueden afectar
negativamente el rendimiento, y el confort gastrico puede verse comprometido debido a una
descomposicion mas lenta y al vaciamiento gastrico. Este retraso puede conducir a problemas

gastrointestinales. . (Ferguson, 2019)

Cuando se especifica la distribucion de nutrientes, el ACSM ( American College of Sports
Medicine ) recomienda 1 a 4 g / kg de carbohidratos combinados con 0.15 a 0.25 g / kg de
proteina, o aproximadamente 200 a 300 g de carbohidratos con menos IG con menos grasa
en una comida de tres a cuatro horas antes del entrenamiento. (Posicion de la Academia de
Nutricion y Dieteética, Dietistas de Canada y del Colegio Americano de Medicina Deportiva:
Nutricion y Rendimiento Atlético, 2016). Menos de una hora antes del entrenamiento, se
recomiendan los carbohidratos con alto 1G para elevar la glucosa en la sangre y el glucgeno
de reserva al comienzo del ejercicio. Quince minutos antes del ejercicio, los alimentos deben

contener un alto contenido de carbohidratos 1G.
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Estas recomendaciones para el tiempo y la cantidad de nutrientes deben tenerse en cuenta
para el entrenamiento de los deportes de motor. Un fin de semana de carrera a menudo
incluye sesiones de prueba, practicas y tranquilidad, en relacion con la carrera. Se requiere
una planificacion y diligencia cuidadosas para garantizar que se consuma una cantidad
adecuada de alimentos y liquidos en la preparacion para el evento principal. En los dias
previos a la carrera y el dia de la misma, debe haber un mayor énfasis en los carbohidratos
para maximizar las reservas de glucogeno. EI consumo de alimentos antes del ejercicio debe
apuntar a proteinas bajas en grasa moderadas a moderadas y alimentos bajos en fibra para

evitar cualquier trastorno gastrointestinal. . (Ferguson, 2019)

La estrategia de abastecimiento de combustible de un atleta cambiara segun el calendario de
eventos durante el fin de semana. Si el dia de la carrera también incluye préactica y
calificacion, es importante obtener un buen desayuno y apuntar a un refrigerio rico en
carbohidratos antes de cada sesidn si no se puede consumir una comida. Hacer bocadillos
facilmente accesibles puede ayudar a reducir las posibilidades de una alimentacion
inadecuada. Las barritas energéticas, las frutas y la mezcla de frutas secas son buenas
opciones. La hidratacién es muy importante, ya que los conductores estaran expuestos a
condiciones extremas en el automoévil. Apuntar a 5-10 ml / kg de liquido, dos a cuatro horas
antes de la carrera puede ayudar al atleta a prepararse y dejar suficiente tiempo para anular

antes de la competencia.
2.1.7.3. Alimentacion durante ejercicio
Con carreras que duran unas pocas horas y practicas fuera de temporada igual de largas,

explotar la nutricion durante los entrenamientos y la competencia puede ayudar a optimizar
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el rendimiento. A medida que el ejercicio excede las 1.5 horas, se necesita ingerir
carbohidratos para mantener las reservas de glucogeno y estabilizar los niveles de glucosa en

la sangre. (Kerksick et al, 2017).

Esta estabilizacion se puede lograr ingiriendo carbohidratos con alto IG. El consumo de estos
tipos de carbohidratos proporciona una fuente instantanea de glucosa para que el cuerpo la
use, previniendo el agotamiento del glucdgeno Para el consumo durante la competenciay /o
la practica, las recomendaciones del ISSN sugieren una proporcion de carbohidratos a
proteinas de 3 a 4: 1 para el ejercicio de resistencia Ademas, el Stand de posicion para la
nutricion y el rendimiento atlético de 2016 recomienda 30-60 g de carbohidratos durante el
ejercicio de 1 a 2.5 horas y hasta 90 g para ejercicios> 2.5 horas en forma de mdaltiples

carbohidratos transportables (Thomas, Erdman y Burke,2016).

En los deportes de motor, hay un espacio limitado en el coche de carreras y los conductores
confian en un sistema de fluido de manos libres compuesto por una botella con una pajita
larga para beber, que generalmente contiene una solucion de liquido de electrolitos /
carbohidratos. El uso de este sistema de bebidas es importante para ayudar al conductor a
satisfacer las necesidades de liquidos y nutrientes durante una carrera, practica o calificacion.
Durante estos tiempos, la ropa de proteccion contra incendios de los conductores y las
temperaturas extremas dentro de los coches los hacen muy susceptibles a la deshidratacion.

. (Kerksick et al, 2017).

2.1.7.4 Alimentacion post ejercicio

Después de cualquier entrenamiento, el objetivo es reponer las reservas de glucogeno,

minimizar los efectos del dolor muscular de aparicion tardia y explotar las hormonas y
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enzimas que son mas sensibles después del entrenamiento para mantener y mejorar el
rendimiento futuro .En otras palabras, el objetivo final de la sincronizacion de nutrientes
posterior al entrenamiento es promover mecanismos en el cuerpo que fomenten la

recuperacion. (Ferguson, 2019)

La proteina ingerida sola después del ejercicio, puede estimular la sintesis de proteinas
musculares. Sin embargo, con la adicion de carbohidratos con alto 1G, existe una mayor
estimulacion debido a la respuesta posterior de la insulina a un aumento de la glucosa en la
sangre (Kerksick, , Arent, Schoenfeld, Stout, Campbell, Wilborn, 2017).La ingestion de
hidratos de carbono con un IG mas alto ha demostrado que las reservas de glucogeno vuelven
a los niveles de pre-entrenamiento a un ritmo mas rapido que a un IG bajo.Para los atletas de
resistencia, la incorporacion de una comida posterior al entrenamiento estimula la
acumulacién muscular y las respuestas de adaptacion muscular al ejercicio prolongado . .

(Ferguson, 2019)

. El atleta de resistencia debe intentar al menos 1-1.2 g/ kg de carbohidratos por hora después
del entrenamiento. Cuando hay un tiempo de recuperacién limitado entre las sesiones de
ejercicio, mantener esta ingesta de 1-1.2 g / kg / h de carbohidratos durante cuatro a seis
horas después de la competencia puede ayudar a reponer las reservas de glucégeno Después
de la comida inicial después del ejercicio, las comidas en curso deben incluir hidratos de
carbono IG moderados a bajos y una proteina completa, cada dos horas, de dos a cuatro veces.

. (Ferguson, 2019)
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2.1.8. Hidratacion en deportistas

En el cuerpo humano adulto, aproximadamente el 55 al 60% del peso corporal es agua.
Mientras que en atleta del 60 al 65% del peso corporal es agua siempre y cuando se
encuentran euhidratados, es decir, en un balance hidrico corporal adecuado. El contenido de
agua varia entre cada atleta segun el peso corporal total, el sexo, la edad, y el contenido de

grasa y masa libre de grasa.

Una mujer deportista tiene menos porcentaje de agua corporal total, al igual que una persona
con mayor contenido de grasa, lo que los hace mas propensos a presentar deshidratacion. En
cambio un hombre deportista, con un mayor contenido de masa muscular y menor contenido
de masa grasa puede contener hasta el 70% e incluso méas de agua corporal total. (Martinez,

2016)

La composicién de agua es distinta entre los tejidos del cuerpo, en la sangre un 80% se
conforma por agua ( del cual 60% se encuentra en el plasma y el 40% restante en las células
rojas), en el masculo del 70 al 73% y en el tejido adiposo del 20-25% , esto nos confirma
porqué en un atleta hay mayor contenido de agua que en una persona sedentaria. (Martinez,

2016)

La hidratacion corporal durante la actividad deportiva es uno de los mejores indicadores de
salud en deportistas y puede ser un factor limitante para el rendimiento deportivo. La
deshidratacion disminuye el rendimiento deportivo y puede suponer un riesgo para la salud

cuando las competiciones se llevan a cabo bajo estrés de temperatura.
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La importancia de los liquidos, el agua y las bebidas para deportistas (bebidas isotonicas y
bebidas de recuperacion) radica en el restablecimiento de la homeostasis del organismo por

la pérdida de agua y electrolitos (iones) provocada por la actividad fisica. (Vega et al, 2016)

El contenido organico de agua para la practica deportiva y otras actividades en general, se

encuentra repartido en dos compartimentos:

v Liquido extracelular. Se trata de liquido plasmatico, intersticial, linfatico,
cefalorraquideo, y sinovial. Proporciona a las células un ambiente constante y
gestiona el transporte de sustancias a las células y desde las células. (Guillamon,
2015)

v’ Liquido intracelular. Este liquido facilita el desarrollo de las reacciones necesarias
para la vida. El agua supone el 75% de la masa corporal total en nifios. En hombres

representa el 60%, mientras que en mujeres es el 40%. (Guillamon, 2015)

Cualquier tipo de actividad fisicodeportiva produce eliminacién de cierta cantidad de agua y
electrolitos y existen necesidades especificas, pero como norma general, en personas activas

y deportistas seran de 150-200 mL cada 15 minutos en pequefias cantidades. (Vega, 2016)

No obstante, dependiendo del tipo de modalidad deportiva, factores ambientales,
caracteristicas y duracion de la competicion debera tenerse en cuenta la realizacion de un
protocolo de hidratacion adecuada, utilizando una bebida idonea para cubrir las necesidades
hidricas del deportista antes, durante y despues del entrenamiento y/o evento, puesto que se

sabe que la hidratacion es el factor mas importante para mantener la salud en el deportista.

acuerdo con la cronologia del entrenamiento / evento. (Vega, 2016)
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2.1.8.1 Deshidratacion e Rehidratacion

Si no hay una adecuada reposicion de fluidos, la tolerancia a la actividad tendra una
pronunciada reduccién en las actividades de larga duracién debido a la pérdida de agua por
sudoracion, la deshidratacion tiene una fuerte repercusion en los sistemas termorregulador y
cardiovascular. Los sintomas iniciales que deben alertar al deportista son excesiva

sudoracion, cefalea intensa, nauseas y sensacion de inestabilidad.

El aumento de la deshidratacion con una pérdida de 3-5% del peso corporal puede
manifestarse mediante calambres musculares, apatia, debilidad, desorientacion. Si se
continGa con el ejercicio, se producira agotamiento y golpe de calor marcado por el

incremento de la temperatura corporal, falta de sudoracidon e inconsciencia. (Vega et al, 2016)

La deshidratacion moderada es el limite en el cual comienza la disminucion del rendimiento
fisico y cognitivo en ambientes con temperaturas suaves. En este caso, una disminucion en
el volumen plasmatico, un aumento en la frecuencia cardiaca y una disminucion del flujo

sanguineo a la piel. (Urdampilleta, Gbmez y Martinez, 2015)

Cuando la temperatura corporal alcanza los 39 ° C, el rendimiento fisico disminuye
drasticamente debido a un mal funcionamiento del sistema bioldgico para produccion de
energia y alteraciones, también se puede observar en el aspecto neurofisioldgico. En este

punto, la deshidratacion es una preocupacion real.

Por ejemplo, en deportes como motocicletas o carreras de Formula 1, se requiere
concentracion e hidratacion continua. Por otro lado, la hiperhidratacion (habitual en carreras
de resistencia) podria ser peligrosa también. La hiperhidratacion se asocia comdnmente con

hiponatremia Puede causar edema cerebral o insuficiencia respiratoria. La hiponatremia
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dilucional se caracteriza por una menor concentracion de sodio en plasma.

(Urdampilleta, Gomez y Martinez, 2015)

A partir de 30 minutos del inicio del esfuerzo empieza a ser necesario compensar la pérdida
de liquidos y después de una hora se hace imprescindible, por ello se recomienda beber entre
seis y ocho mililitros de liquido/k/peso/hora de ejercicio (aproximadamente 400 a 500 mL/h
0 150-200 mL cada 15 minutos) y no es conveniente tomar mas fluido del necesario para

compensar el deficit hidrico. (Vega et al, 2016)

La rehidratacion debe iniciarse al finalizar el ejercicio, el objetivo fundamental es el
restablecimiento inmediato de la funcién fisiologica cardiovascular, muscular y metabodlica
mediante la correccion de la pérdida de liquidos y solutos acumulada durante el transcurso

del ejercicio. (Vega et al, 2016)

Las bebidas de rehidratacion post ejercicio deben contener sodio y carbohidratos y hay que
empezar a tomarlas lo mas pronto posible. La bebida debera ser ligeramente hiperténica (mas
sodio que la bebida isotonica) con unos valores de 0.45-0.7 g de sodio/L y teniendo en cuenta
también el i6n potasio (K+) y magnesio (Mg2+) La inclusion de la bebida hipertonica
desempefia un papel fundamental en la retencion de agua porque aumenta la sed y reduce la

diuresis producida por el consumo de agua sola. (Vega et al, 2016)

2.1.8.2 Tasa de Sudoracion

Durante el gjercicio, el agua y los electrolitos se pierden como consecuencia de la sudoracion
termorreguladora. En algunas situaciones, especialmente cuando el ejercicio es prolongado,
de alta intensidad o en un ambiente caluroso, las pérdidas de sudor pueden ser suficientes

para causar desequilibrios excesivos de agua / electrolitos y afectar el rendimiento .Esta bien
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establecido que la tasa de sudoracion (SR) y las concentraciones de electrolitos en el sudor
pueden variar considerablemente como resultado de muchos factores internos y entre
deportistas (es decir, fuentes de variabilidad naturales o esperadas); por lo tanto, se

recomiendan estrategias de reemplazo de fluidos personalizadas. (Baker, 2017)

El método més simple y preciso para evaluar la tasa de sudoracion es por medio de cambios
en la masa corporal desnuda desde antes hasta después del ejercicio; sin embargo, se deben
considerar las correcciones para las fuentes de cambio de masa corporal no sudorosas. El
calculo de tasa de sudoracion debe corregirse para la ingesta de liquidos y la produccion de
orina. Ademas, si los atletas consumen alimentos o vacian sus intestinos durante la sesion de
entrenamiento, estos cambios en la masa corporal sin sudor también deben tenerse en cuenta.

(Baker, 2017)

También es importante tener en cuenta que una parte de la pérdida de masa corporal durante
el ejercicio ocurre debido a la pérdida de masa metabodlica (oxidacion del sustrato) y la
pérdida de agua respiratoria (aproximadamente 5-15% combinado). Los calculos de SR
basados en el cambio en la masa corporal deben corregirse para la pérdida de masa
metabdlica y la pérdida de agua respiratoria, particularmente cuando el ejercicio dura varias
horas (por ejemplo,> 2-3 h), es de alta intensidad y / o se realiza en un ambiente fresco /

seco. (Baker, 2017)

Las caracteristicas individuales, tales como el sexo, la edad, el peso corporal, predisposicion
genética, estado de climatizacién al calor, y la eficiencia metabdlica, influiran en las tasas de

sudoracion para una actividad. La respuesta diurética a la carga de agua puede ser mayor en
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las mujeres que en los hombres, sugiriendo que las mujeres tienen un intercambio de agua

mas rapido que los hombres. (Veldsquez, 2014)

El indice de sudoracion varia de un individuo a otro, de modo que algunos son mas propensos

a deshidratarse que otros.

El Gatorade de Sports Science Institute (GSSI) ha presentado un método para calcular el
indice de sudoracion durante el ejercicio. Para ello, se debe medir el peso corporal exacto
antes y después del ejercicio, asi como el consumo de liquidos y la cantidad de orina
excretada durante el ejercicio. Una alta tasa de sudoracidon trae como consecuencia la
disminucion del volumen sanguineo, dificultando la satisfaccion de la demanda de sustratos

al musculo y la transferencia de calor al medio a través de la piel.

v Ecuacion de la tasa de sudoracion Segin Aragon

TS = [(Peso Inicial — Peso final + Ingesta de liquido) / Tiempo de ejercicio] x 60

Las tasas de sudoracion varian durante el ejercicio de 0,3-2,4 I/h dependiendo de la intensidad
y duracién del ejercicio, de la aptitud, la aclimatacion al calor, la altitud y otras condiciones
ambientales (calor, humedad, etc.). ldealmente, los atletas deben beber suficiente liquido
durante ejercicio para reemplazar las pérdidas por sudor de tal manera que el déficit total de

fluidos corporales se limite a <2% del peso corporal. (Travis et al, 2016).

Hay varios factores que pueden poner en peligro la disponibilidad de fluidos o las
oportunidades para consumirlos durante el ejercicio y en el caso de atletas de alto calibre mas
competitivos, la pérdida por sudor generalmente excede la ingesta de liquidos. Sin embargo,

se han observado diferencias individuales en los comportamientos de consumo de bebidas y
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en las tasas de sudor lo que da como resultado una serie de cambios en el estado de fluidos

van desde deshidratacion sustancial hasta la sobre-hidratacion. (Travis et al, 2016).

La medicion de rutina del peso corporal antes y después del ejercicio que registre las pérdidas
por orina y el volumen bebido, puede ayudar a estimar las pérdidas de un atleta a traves (sic)
del sudor durante las actividades deportivas para personalizar sus estrategias de reposicion

de fluidos. (Travis et al, 2016).

En ausencia de otros factores que alteren la masa corporal durante el ejercicio (por ejemplo,
la pérdida significativa de sustratos que puede ocurrir durante los eventos muy prolongados),
una pérdida de 1 kg de peso corporal representa una pérdida de sudor de aproximadamente 1

litro. (Travis et al, 2016).

El plan de fluidos que se adapta a la mayoria de los atletas y eventos deportivos suele
contemplar una ingesta de 0,4 a 0,8 I/h, (104) aunque esto debe ser personalizado
dependiendo de la tolerancia y experiencia de los atletas, sus oportunidades para beber
liquidos y los beneficios del consumo de otros nutrientes (por ejemplo, carbohidratos) en
forma liquida. La ingesta de bebidas frias (0,5°C) puede ayudar a reducir la temperatura y

por lo tanto podria mejorar el rendimiento en condiciones de calor. (Travis et al 2016).

2.1.8.3 Factores externos influyentes en el proceso de sudoracién de los pilotos de

automovilismo
v' Latemperatura ambiental:
Si aumenta el calor del ambiente, hay una mayor dependencia de la sudoracion para el

enfriamiento por evaporacion. Un piloto de automovilismo, debe desarrollar su potencial
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(tanto fisico como psiquico) en el habitaculo interno del auto, el cual llega a tener un
promedio de 40°C aproximadamente, aunque se han registrado temperaturas superiores a los
50°C. En el calor, habria méas atencion a la tarea principal de conducir el vehiculo en si,
mientras que se presta menos atencion a otros vehiculos en movimiento. Ademas, el calor
del cuerpo parece reducir una de las principales habilidades cognitivas del piloto que es
avanzar y realizar los movimientos necesarios para superar una curva correctamente.

(Galvarini y Aguirre, 2017)

v" Vestimenta:

El uso de vestimenta pesada o impermeable, aumenta el estrés por calor y los requerimientos
de enfriamiento por evaporacion mientras se hace ejercicio en climas templados a calidos.
Este es el factor méas influyente en el automovilismo, ya que los pilotos deben usar, no solo
por orden reglamentaria, sino también por seguridad, diferentes prendas que conforman su
equipo de competicidon y proteccion. Durante una carrera, el individuo se expone a un

microambiente caliente en la cabina, que puede alcanzar 50 ° C. (Galvarini y Aguirre, 2017)

v" Duracion e intensidad:

La duracion de una competencia final normal, es de 40 minutos. Pero los pilotos suelen estar
arriba del auto preparados y concentrados para la largada unos 20 minutos antes, lo que
sumaria un total de aproximadamente una hora de reloj, con toda la vestimenta, dentro del

auto y expuestos a diversas condiciones ambientales.

En cuanto a intensidad, se compara al automovilismo con cualquier deporte de alto
rendimiento. Si bien los deportistas en este caso van dentro de un auto, intervienen procesos

de estimulacion psiquica, procesos de direccion y regulacion nervioso-central-energética,
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procesos de direccion y regulacion funcional anatdmica (coordinacion), procesos de

asimilacién cognitiva, ademas de las fuerzas intervinientes. (Galvarini y Aguirre, 2017)
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CAPITULO I1l: MARCO METODOLOGICO
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3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION
El enfoque utilizado en esta investigacion es cuantitativo; se recolectan datos sobre la

alimentacion previa, durante y después de los deportistas por medio de la encuesta de
patrones de alimentacion asi como caracteristicas de hidratacion y tasa de sudoracién y
luego se toman mediciones antropomeétricas de peso corporal, talla y porcentaje de grasa con
bioimpedancia, con el fin de relacionar el estado nutricional con patrones de alimentacion y
caracteristicas de hidratacion durante competicion, sobre el rendimiento.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

Es una investigacion de tipo correlacional debido a que busca relacionar los resultados
obtenidos del estudio de patrones alimentarios y caracteristicas de hidratacion con la

evaluacion del estado nutricional y rendimiento durante competicion.

3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO
3.3.1 Poblacién

Como poblacion se encuentran adultos de edades entre 20 y 50 afios, que practiquen
motocross, automovilismo y kartismo y que estén inscritos en el Campeonato Nacional 2019

bajo las normas de cada Federacion u Organizacién (FECOM, ACCEK, MOTOCLUB).

3.3.2 Muestra

La muestra para el estudio corresponde a adultos hombres de edades entre 20 y 55 afios que

estén inscritos en el Campeonato Nacional de Motocross, Kartismo, CTCC.
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El tamafio de la muestra es de 64 personas, se eligieron al azar y todos contaban con la misma
probabilidad de participar. Esta cantidad se obtuvo al aplicar la formula para el calculo de

muestra en poblaciones finitas), la cual se muestra a continuacion:

Z
1

NZ2PQ

d? (N-1) + 22PQ

Formula:

N = Poblacion Total:

Z =1.96 2con seguridad del 95%
P=05

Q=1-P=05

d: precision un 5%

Tabla 5.

Formula para el calculo de la muestra en las diferentes disciplinas deportivas

Motocross Kartismo Automovilismo
N= 45*(1.96) 2 *0.5*0.5 No aplica la formula yaque No aplica la formula ya que la muestra
la muestra es muy pequefia es muy pequefia (15 personas ) por lo
(0.1)#* (45-1) + (1.96)2*0.5*0.5 (19 personas ) por lo que se que se decide trabajar con la muestra
decide trabajar con la total
N= 30 muestra total
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3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion
A continuacion, se presentan las razones de seleccion de la poblacidn, que incluyen los

criterios de inclusion y exclusion utilizados para trabajar con los deportistas del estudio.

Tabla 6.

Criterios de Inclusion y exclusion

Criterios de inclusion Criterios de exclusion
v Adultos de 20-50 afios de edad. v Nifos, adolescentes, adultos mayores de
v" Pilotos que estén inscritos en el 50 afios de edad.
Campeonato Nacional 2019 de v Pilotos que no estén inscritos en el
Motocross, Kartismo, CTCC o Rally. Campeonato Nacional 2019 de
v Sexo masculino. Motocross, Kartismo, CTCC o Rally.
v" Pilotos que quieran participar en la v" Sexo Femenino
presente investigacion. v Pilotos que no quieran participar en la

presente investigacion

3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION
Para efectuar la presente investigacion, es fundamental la utilizacién de equipo, instrumentos

y técnicas adecuadas para llevar una correcta recoleccion de datos, de manera eficaz y
confiable, ya que son necesarios en el momento de analizar y discutir cada uno de los

resultados.

Para la investigacion, se tiene como técnica la recopilacién de informacion por medio de un
cuestionario de tipo cerrado dirigido a los pilotos de cada disciplina, esto para una mayor

fluidez y entendimiento por parte de los participantes.
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Las encuestas se realizan de manera individual, de tal manera que permitan un mejor manejo

de la informacidn asi como orden y confiabilidad del mismo.

Por otro lado, los instrumentos, que se utilizan, estan determinados de acuerdo con la
informacion que se quiere obtener. El primer instrumento se basa en datos generales asi como
sociodemogréficos de cada participante, seguido de la evaluacién del estado nutricional, se
realiza un instrumento en el que se detalla la antropometria y se registra peso, talla y
porcentaje de grasa. El patron de consumo antes, durante la carrera, asi como caracteristicas
de hidratacion, se estudia mediante una encuesta de preguntas cerradas.

3.4.1 Validez del cuestionario

Para validar el cuestionario se realizara una evaluacion por la tutora y lectora una vez
aprobado se medira la validez mediante un plan piloto del 10% (11 personas) de la muestra,
los cuales no son los mismos que se estudiaran en la investigacion previamente

3.4.2 Confiabilidad del cuestionario

El instrumento utilizado no ha sido extraido ni modificado, sino que fue de elaboracion
propia, por lo cual no se reportan los valores de confiabilidad. Para la clasificacion de estado
nutricional IMC se utiliza la tabla y valores de SEEDO, porcentaje de grasa de American

Journal of Clinic of Nutrition y % de masa magra datos de la balanza utilizada de OMRON.
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3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

Esta investigacion se identifica bajo un disefio no experimental debido a que el investigador
toma la informacion de manera que la poblacién no se ve afectada o se deba realizar algin
cambio en la medicién de las variables de la investigacion, sino que se puede extraer la

informacion necesaria de forma natural.

Asimismo, la investigacion es de tipo transversal, ya que se trabaja con datos que se recogen
en un unico momento., ademas de ello se puede comparar diferentes muestras de diferentes

periodos de tiempos especificos, asi como permite el estudio de muchas variables.
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3.6 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Tabla N° 7

Organizacién de las variables

Objetivo . T Definicion . . .
) - Variables Definicion conceptual . Dimensiones Indicador Instrumento
especifico operacional
Comfletal; Afios
- . encuesta sobre
Identificar las Comportamiento de la requntas
caracteristicas . poblacion de acuerdo preg 1.Edad 2.5an Jose
. e Caracteristicas . personales en Heredia
sociodemograficas . e con su ubicacion § Encuesta
., sociodemograficas e . las que los datos - Alajuela
de la poblacion en geogréafica y condicion - 2.Domicilio e
estudio biologica son utilizados Limon
: gica. por el Puntarenas
encuestador Cartago
Determinar el
des'iado ”“t?”_c'onfl Estado nutricional es L Peso
e los participantes S Pes -
particip la situacion en la que Kg Mediciones
mediante el Corporal .
e | compe s n e
antropometrico . P . antropométricos |  2.Estatura :
Indice de Masa Estado Nutricional con la ingesta 'y . directa a los
- solicitados en la . .
Corporal, adaptaciones 3.% pilotos mediante
taie d S i encuesta 3.% Grasa X
porcentaje de grasa fisiologicas que tienen un tallimetro y
corporal, lugar tras el ingreso de 4.Kg/m? una balanza.
porcentaje de masa nutrientes 4.1IMC
muscular. '

61




Identificar por
medio de una
entrevista de datos
dietéticos,
alimentos
consumidos
usuales previo y
durante una carrera

Patrones de
alimentacion

Conjunto de alimentos
gue un individuo
consumen de manera
ordinaria seguin un
promedio de
frecuencia estimada
por lo menos una vez
al mes o que las
mismas estén
arraigadas a las
preferencias
alimentarias.

Completar
encuesta sobre
preguntas de
alimentacion
antes durante y
después de
competencia

Alimentacion
pre ejercicio

Alimentacion
durante
ejercicio

Alimentacién
post ejercicio

AN N N N Y U N NN

AN

AN

Yogurt

Leche

Fruta- Batidos de fruta
Batidos de proteina

Proteina: huevo, pollo, atln, queso,
jamén

Barritas de proteina

Barritas de cereal o granos enteros
Cereal azucarado

Galletas

Sandwich con algun tipo de
proteina

Pasta fria con atun

Comida rapida

Plato balanceado que incluya todos
los macros.

Snacks saludables: palitos de
ajonjoli, bizcochos, tortillas
Snacks: picaritas

Semillas mixtas: mani, almendras,
nueces

Mantequilla de mani

Golosinas: chocolates, dulces,
helados

Cuestionario de
preguntas
cerradas para
evaluar patrones
de consumo
antes, durante y
después de
competicion
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Analizar las
caracteristicas de
hidratacion
mediante una
entrevista sobre
hidratacién previa,
durante y después
de carrera de los
deportistas.

Caracteristicas de
hidratacion

Es el proceso mediante
el cual se agrega o
adiciona liquido a un
compuesto, a un
organismo o0 a un
objeto. Hoy en dia, el
término hidratacion se
relaciona en gran
modo con la necesidad
de los deportistas y de
guienes realizan
gjercicio de mantener
su organismo
hidratado

Completar
encuesta sobre
caracteristicas
de hidratacién
del competidor.

Hidratacion
pre ejercicio

Hidratacion
durante
ejercicio

Hidratacién
post ejercicio

Nada

Menos de 300ml
300-500ml

1 Litro

v' Mas de 1 litro
v' ¢ Qué liquido

NN

consumié después de
entrenar: agua, bebida
deportiva/ hidratante u
otro

Cuestionario de
preguntas
cerradas para
evaluar
caracteristicas
de hidratacion
antes, durante y
después de
competicién

Calcular la tasa de
sudoracion de los
deportistas con
base en la férmula
de Aragon.

Tasa sudoracion

La tasa de sudoracion,
es la cantidad de sudor
perdido durante el
gjercicio por unidad de
tiempo. Se expresa en
mililitros por hora o
litros por hora

Completar datos
solicitados en la
encuestas de
tasa de
sudoracién

Tasa de
sudoracion

Peso inicial (en gramos):

Peso final ANTES de orinar (en
gramos)

Peso final DESPUES de orinar (en
gramos)

Ingesta de liquido (mililitros):

Produccidn de orina (mililitros)
Tiempo de ejercicio (minutos):

Mediciones
antropométricas
de manera
directa a los
pilotos mediante
una balanza. Asi
como
cuestionario.
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3.7PLAN PILOTO
El plan piloto se realizé Gnicamente con pilotos de motocross debido a que la poblacion es

mas grande, con el fin de utilizar toda la muestra que se pudiera en automovilismo y kartismo.
Se realizo el dia 18 de agosto del 2019 en Pista La Legua Pital, San Carlos donde se corri

la 6ta Fecha del Campeonato Nacional de Motocross.

Se eligieron seis pilotos al azar, que cumpliera con los criterios de inclusion dentro de los
cudles era estar dentro de un rango de edad de 20 a 50 afios. Se procedio a explicarles en qué
consistia el estudio y luego realizarles la entrevista sobre datos personales, patrones de
consumo y caracteristicas deshidratacion, por ultimo se realiz la evaluacion antropométrica
en la que se tomaron las medidas dos veces, finalmente se hizo un gran énfasis con la tasa de
sudoracion haciéndoles saber que cada vez que tomaran una bebida o bien orinaran debia ser
informado para tomarlo en cuenta, al finalizar el heat se volvi6 a sacar peso para obtener el

dato de tasa de sudoracion.

3.8 PROCEDIMIENTO DE RECOLECCION DE DATOS
Se asistid a las pistas donde se entrena y prepara para el Campeonato Nacional de Motocross

asi como a dos fechas de carrera, las cuales son San Carlos para la toma de datos de plan

piloto y Pérez Zeledon para datos finales.

En el caso de automovilismo y kartisimo, se asistira a las dos fechas mas cercanas en el
Autédromo del Parque Viva, todo esto con el consentimiento de las distintas Federaciones

(FECOM, ACCEK, MOTOCLUB)
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3.9 ORGANIZACION DE DATOS
La toma de datos se realizara mediante un cuestionario de preguntas cerradas el cual se pasara

a EXCEL para la realizacion de una base de datos.

3.10 ANALIS DE DATOS
Para el analisis de datos se utilizara el programa EXCEL Unicamente.
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CAPITULO IV

PRESENTACION DE RESULTADOS
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4.1 PRESENTACION DE RESULTADOS
En este capitulo, se presentan las figuras obtenidas posteriormente a la tabulacion de la

informacion recolectada con los cuestionarios de la investigacion, a los cuales se les realiza
su respectivo analisis e interpretacion de los datos, para mostrar las relaciones obtenidas de
dichos resultados. Las figuras que se muestran a continuacién son pertinentes a las
caracteristicas sociodemograficas, estado nutricional, patrones de alimentacién y

caracteristicas de hidratacion los participantes del estudio de investigacion.

4.1.1 Datos personales

En cuanto a los datos personales se observa lo siguiente:

50% 47%
45%
40%
35%
30%
25%

Participantes

20%
15%
10%

5%

0%

20-29 afios 30-39 afios 40-50 afios

Rangos de edades

Figura N@ 1 Distribucién etaria de las personas atléticas de deportes de motor, Costa Rica, en el
periodo agosto a septiembre, 2019. Fuente: elaboracion propia

En la figura N1 el mayor porcentaje de los encuestados se encuentra dentro del rango de edad de

20 a 29 afos de edad con un 47%
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san José¢ | 4

Puntarenas [l 2

Heredia [N o

Provincias

Extranjero [N 6
Alajuela  [INEG o

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Participantes

Figura Né2 Distribucion por provincias de las personas atléticas de deportes de motor, Costa Rica,
. Fuente: elaboracién propia

En la figura N22 el mayor porcentaje de los encuestados indica que vive en San José con un 64% ,

asi como en menor porcentaje en la zona de Puntarenas.

4.1.2 Caracteristicas de la Actividad fisica

Segun los datos de las caracteristicas a la hora de realizar la actividad fisica son:

50%

40%

1%}
2 3
< 30%
3 23
ks
B 20%
©
a.

10%

0%
Automovilismo Kartismo Motocross
Disciplinas

Figura N&3 Distribucién por disciplinas que practican las personas atléticas de deportes de motor,
Costa Rica, en el periodo agosto a septiembre, 2019. Fuente: elaboracion propia.

En la figura N? 3 se observa que la poblacién en mayor porcentaje practica Motocross con un 47 %,

seguido de Kartismo y por ultimo automovilismo.
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2 veces al mes NG o
1vezalmes NG 14
4 veces alasemana [ 5
3 veces alasemana NG °
2 veces a la semana GG 05
lvezalasemana [N 33

Cantidad de veces que entrena

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%
Participantes

Figura N&4 Distribucion por cantidad de veces que entrenan las personas atléticas de deportes de
motor, Costa Rica, en el periodo agosto a septiembre, 2019 Fuente: elaboracion propia.

En la figura N?4 se observa que la mayoria de los participantes con un 38% entrenan una vez a la

semana y con menor proporcién con un 9% 2 veces al mes.

240min W1

180 min [ &

120 min [ >
60 min [N 55
40 min [N ¢
30 min NN s

Cantidad de tiempo en minutos

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
Participantes

Figura N25 Distribucion por tiempo en minutos que entrenan las personas atléticas de deportes de

motor, Costa Rica, en el periodo agosto a septiembre,2019. Fuente: elaboracion propia.

En la figura N35 el mayor porcentaje de los encuestados, con un 55% entrenan 60 min durante sus

entrenamientos y en menor proporcion se observa 240 minutos con un 1%
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Ninguno I 2

Natacion M 3

Gimnasio | 32
Futbol NN 3
Correr I 16

Ciclismo NI 2

Deporte o entrenamiento

Boxeo [ 0,01

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

Participantes

Figura N2 Distribucion de otro deporte o entrenamiento que realizan las personas atléticas de
deportes de motor, Costa Rica, en el periodo agosto a septiembre, 2019.Fuente: elaboracion propia.

En la figura N2 el mayor porcentaje elegi el Gimnasio como deporte secundario para completar sus

entrenamientos, asi como se observa que la mayoria de deportes practicados son de resistencia.

No entrena [INNNINEGEGEGEGEEEEEE 10
5veces alasemana NG o
4 veces a la semana [IIIINIGIGNGNNNNNNN 12
3veces alasemana [IIIIEIGGNENENENEENEEE 26

el otro deporte

2 veces a lasemana [ININENEGEGGNNNNNEN 11
lvezalasemana NG 23

Cantidad de veces que se entrena

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%
Participantes

Figura N&7 Distribucion de la cantidad de veces a la semana que practican el otro deporte las
personas atléticas de deportes de motor, Costa Rica, en el periodo agosto a septiembre,
2019..Fuente: elaboracion propia.

En la figura N2 7 la mayor proporcion de encuestados entrena tres veces a la semana el

deporte o la otra disciplina que practica y con menor proporcion cinco veces por semana.
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somin [N 1>

Tiempo en minutos

No entrena [N 1o

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Participantes

Figura Na8 Distribucion del tiempo que duran practican el otro deporte las personas atléticas de
deportes de motor, Costa Rica, en el periodo agosto a septiembre,2019. Fuente: elaboracién propia.

El 44% de los atletas duran practicando el otro deporte 60min, 20% 120 min, 19% no entrena

ningun otro deporte, 12% 40 min, 5% 180 min.

4.1.2 Antropometria
A continuacion, se presentan los resultados obtenidos de las medidas antropométricas
tomadas de peso, talla, porcentaje de grasa y porcentaje de masa muscular de los atletas de

deportes de motor.
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Estado Nutricional

Figura N°9 Interpretacion del estado nutricional de las personas atletas de deportes de motor, Costa
Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019, Fuente: elaboracién propia.

En la figura N?9 se observa que en gran mayoria con un 58% se encuentran con un estado
nutricional normal, sin embargo un 11% de los atletas se encuentran en obesidad y en menor

porcentaje sobrepeso y bajo peso.

60%
50%
40% 34

30%

Participantes

0,
20% 13
0% |
Bajo Normal Alto Muy alto
Interpretacion

Figura N°10 Interpretacion del porcentaje de grasa de las personas atletas de deportes de motor,
Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019.Fuente: elaboracion propia.

En la figura N# 10 se observa que el porcentaje de grasa de los encuestados es mayor
proporcion es alto con un 50%, existiendo también un 13% con un porcentaje muy alto y

en menor proporcion bajo.
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Figura N°11 Interpretacion del porcentaje de masa muscular de las personas atletas de deportes de
motor, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019, Fuente: elaboracién propia.

En la figura N2 11 se observa que el porcentaje de masa muscular de los encuestados con un

64% es normal es mayor proporcién y un bajo porcentaje alto 9% o muy alto 2%.

4.1.3 Patrones de alimentacidn previo, durante y después de la competencia
A continuacion, se presentan los resultados de los alimentos que consumen previo, durante o

después de la competencia de motocross, kartismo o automovilismo por medio de tablas.
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Tabla N°8
Distribucion de los alimentos que consumen previo a la competencia los atletas de deportes

de motor, de agosto a septiembre 20109.

Alimentos consumidos previo a la competencia

Alimentos N %
Barritas de Cereal 1 2
Batido de proteina 1 2
Cereal Azucarado 2 3
Fruta- Batidos de fruta 9 14
Nada 2 3
Pasta fria con at(in 2 3
Plato balanceado completo 35 55
Proteina 7 11
Séndwich con proteina 3 5
Yogurt 2 3
Total 64 100

En la tabla N28 se muestra que los atletas se inclinan con mayor proporcién con un 55% a
consumir previo a la competencia un plato balanceado completo que incluye todos los grupos
de alimentos, y con menor porcentaje se inclinan por alimentos tales como barritas, cereales,
yogurt, entre otros. Sin embargo hay un 3% de los pilotos que refieren no consumir nada

previo a la competencia.
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Tabla N°9
Distribucion de los alimentos que consumen durante la competencia los atletas de deportes

de motor, de agosto a septiembre 2019.

Alimentos consumidos durante la competencia

Alimentos N %
Barritas de Cereal 6 9
Fruta- Batidos de fruta 13 20
Nada 27 42
Pasta fria con at(n 3 5
Sandwich con proteina 3 5
Yogurt 4 6
Galletas 2 3
Golosinas dulces 1 2
Snack saludables 5 8
Total 64 100

La tabla N2 9 muestra que los atletas se inclinan con mayor proporcién con un 42%, a no consumir
nada durante la competencia, sin embargo, el alimento mds buscado por los pilotos durante

competencia con un 20% es de fruta o batidos de fruta.
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Tabla N°10
Distribucion de los alimentos que consumen después de la competencia los atletas de

deportes de motor, de agosto a septiembre 2019.

Alimentos consumidos después de la competencia

Alimentos N %
Barritas de Cereal 3 5
Batido de proteina 2 3
Fruta- Batidos de fruta 2 3
Nada 1 2
Pasta fria con atln 7 11
Plato balanceado completo 35 55
Sandwich con proteina 12 19
Comida rapida 2 3
Total 64 100

La tabla N2 10 muestra que los atletas se inclinan con mayor proporcién con un 55% a consumir
previo a la competencia un plato balanceado completo que incluye todos los grupos de

alimentos asi como el 19% a sandwich con proteina y 11% pasta fria con atan.
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4.1.4 Caracteristicas de hidratacion

A continuacion, se presentan las cantidades de liquido y el tipo del mismo que consumen

previo, durante y después de la competencia.

50% 45

40% 36
3
ot
S 30%
o
3 20%
% ( 14
o

0% [
Menos de 300 ml 300-500 ml 1 litro Mas de 1 litro

Cantidades de liquido

Figura N°12 Distribucion de la cantidad de liquido que ingieren las personas atletas de deportes de
motor antes de la competencia, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019, Fuente:

elaboracidn propia.

En la figura N°12 la mayor proporcion de atletas con un 45% consumen un litro de liquido previo a
la competencia, un alto porcentaje con un 36% de 300-500ml y por ultimo con un 5% menos de

300ml.
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Figura N°13 Distribucién de los tipos de liquido que ingieren las personas atletas de deportes de
motor antes de la competencia, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019, Fuente:
elaboracidn propia.

En la figura N°13 la mayor proporcion de atletas con un 63% se inclinan a consumir agua como
liguido para hidratarse antes de la carrera, sin embargo gran porcentaje también se inclina por

bebidas como el gatorade o bien aminodcidos.
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Figura N°14 Distribucion de la cantidad de liquido que ingieren las personas atletas de deportes
de motor durante la competencia, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019 , Fuente:
elaboracién propia.
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En la figura N°14 la mayor proporcion de atletas con un 42% consumen de 300 a 500ml de liquido
durante la competencia, un alto porcentaje con un 34% 1000ml asi como existe un 11% que no

consume nada para hidratarse durante la competencia.
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Figura N°15 Distribucién de los tipos de liquido que ingieren las personas atletas de deportes de
motor durante la competencia, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019, Fuente:
elaboracion propia.

En la figura N° 15 se observa que en mayor proporcién con un 47% los atletas ingieren agua
durante la competencia como bebida para hidratar, asi como también se observa un 22% que se
inclina por el gatorade con azlcar, las bebidas menos utilizadas son gaseosas, g active o

gatorade sin azucar.
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Figura N°16 Distribucion de la cantidad de liquido que ingieren las personas atletas de deportes de
motor al finalizar la competencia, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019 ,Fuente:
elaboracion propia.

En la figura N°16 la mayor proporcion de atletas con un 53% consumen 1000ml de liquido al finalizar

la competencia y en menor porcentaje con un 2% menos de 300ml.
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Figura N°17 Distribucion de los tipos de liquido que ingieren las personas atletas de deportes de
motor al finalizar la competencia, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019, Fuente:
elaboracién propia.
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En la figura N° 17 se observa que en mayor proporcidn con un 50% los atletas ingieren agua al
finalizar la competencia como bebida para hidratar, asi como también se nota un 25% que se
inclina por el gatorade con azucar, las bebidas menos utilizadas son g active o gatorade-

powerade sin azUcar.
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Figura N°18 Distribucion de la cantidad de liquido que ingieren previo, durante y después de la
competencia las personas atletas de deportes de motor, Costa Rica, en el periodo de agosto a
septiembre 2019, Fuente: elaboracién propia.

En la figura N° 18 se observa que el total de liquidos ingeridos durante todo el dia de competencia
en gran proporcién, con un 47%, es de 2000ml, seguido de 28% que ingiere 3000ml y en menor

proporcién con un 2% solamente 1000ml.
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Figura N°19 Distribucion de dias previos a la competencia se hidratan las personas atletas de
deportes de motor, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019, Fuente: elaboracion
propia.

En la figura N° 19 se observa que en mayor proporcién, con un 47%, los atletas preparan su
hidratacion cinco dias previo a la competencia, sin embargo, existe un 8% que lo realizan

Unicamente un dia antes.
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Figura N°20 Distribucion la cantidad de liquido que ingieren por dia previo a competencia las
personas atletas de deportes de motor, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019,
Fuente: elaboracién propia.

En la figura N°20, se muestra que el 48% de los atletas ingieren un Litro por dia previo a la
competencia, 17% ingieren 1.5 litros, 16% menos de 1000 ml, con la misma proporcién 16%

dos litros y por ultimo con 3% 3 litros.
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Figura N°21 Distribucion de las bebidas utilizadas para hidratarse previo a competencia las
personas atletas de deportes de motor, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019 ,
Fuente: elaboracion propia.

En la figura N°21, se observa que el tipo de bebidas utilizadas para hidratarse previo a la
competencia es en mayor proporcion con 92% agua, 5% jugo azucarado, y en menor

proporcidn, con un 3%, aminoacidos o electrolitos.

4.1.5 Tasa de sudoracion

A continuacion, se presenta la tasa de sudoracién de los atletas que practican deportes de

motor
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Figura N°22 Distribucion segun la interpretacion de la tasa de sudoracién de las personas atletas
de deportes de motor, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019 , Fuente: elaboracion
propia.

La figura N°22 muestra que el 65% de los atletas tienen una tasa de sudoracion negativa

seguido con un 19% adecuada y en menor proporcion con 16% positiva.

4.1.6 Relacion Bivariada

A continuacion se presenta la relacion bivariada del presente estudio
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Figura N°23 Distribucion porcentual de la tasa de sudoracion segln grupo de edad de las personas
atletas de deportes de motor, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019 , Fuente:
elaboracién propia

Segun se muestra en la figura 23, la edad no es un factor importante en comparacion de tasas
de sudoracion, debido a que los porcentajes no tienen mucha variabilidad, por lo que se podria

pensar que la tasa de sudoracion se basa mas que todo en caracteristicas individuales y

ambientales y no en la edad.
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Figura N°24 Distribucion porcentual de la tasa de sudoracion segln cantidad de liquido
consumido al dia de las personas atletas de deportes de motor, Costa Rica, en el periodo de agosto
a septiembre 2019 , Fuente: elaboracién propia

La figura 24 muestra que la cantidad de liquido consumido al dia, si tiene una estrecha
relacién con la tasa de sudoracién, debido a que si el atleta no consume el liquido requerido
para reponer las péerdidas por medio del sudor, o bien no tiene una adecuada practica de
hidratacién antes, durante y después de competencia, la tasa de sudoracion sera negativa, asi
como se observa que si el atleta consume mas de lo requerido, podra obtener una tasa de

sudoracion positiva, es decir una sobre hidratacién.
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Figura N°25 Numero de personas segun tasa de sudoracion y disciplina que practica de las
personas atletas de deportes de motor, Costa Rica, en el periodo de agosto a septiembre 2019 ,
Fuente: elaboracion propia

La figura 25 muestra que los pilotos de motocross tienen una tasa de sudoracion mayormente
negativa con un 20% del 30% de la muestra asi como es en el caso de los pilotos de
Automovilismo y Kartismo los cuales también se observa, en mayoria, una tasa de
sudoracion negativa. Los porcentajes no pueden ser comparados con los de motocross debido

a que los participantes de la muestra en su generalidad son de motocross.
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CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE
RESULTADOS
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5.1 Analisis de resultados obtenidos segun caracteristicas
sociodemogréficas, estado nutricional, patrones de consumo,

caracteristicas de hidratacion.
A continuacion, se presenta la discusion e interpretacion de las figuras presentadas en el

capitulo anterior, donde se expone una posible respuesta al problema de la investigacion con
el fin de mostrar las relaciones existentes entre los hechos observados en el proceso de

investigacion, tanto del analisis univariado, como bivariado.
5.1.1 Caracteristicas Sociodemogréficas

Las personas que participaron en este estudio se encuentran mayoritariamente en el rango de
20 a 29 afios de edad y pertenecen al género masculino. En relacion con esto, los datos del
Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC) muestran que para el afio 2011 la cantidad

de hombres de 20-29 afios de edad en Costa Rica era de 446.543 personas.

También se observé que la gran parte de los participantes viven en la provincia de San José
y segun el ultimo censo hecho en el pais en el afio 2011, se muestra que San José es la

provincia mas poblada del pais con 1 404 242 de personas (INEC, 2017)

5.1.2 Caracteristicas de Actividad Fisica

La mayoria de los atletas son de motocross, seguido de kartismo y por ultimo automovilismo,
esto debido a la cantidad de atletas inscritos en el momento en el Campeonato Nacional de

cada disciplina.
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Asi como el motocross es un deporte mas facil de practicar por la variedad de pistas que
existen y el costo que conlleva entrenar y equipo o bien mantenimiento de la moto en
comparacion con automovilismo o kartismo los cuales solo existe a nivel Nacional una sola
pista que es el Autodromo de la Guacima, a esto se debe el gran porcentaje de la muestra que

practica mayoritariamente de 1 a 2 veces por semana.

El tiempo que duran entrenando su disciplina es en promedio 60 min, ademas los pilotos
combinan sus entrenamientos con algin otro deporte o bien actividad fisica para
complementar la preparacion fisica y mejorar el acondicionamiento, dandole al atleta un
mejor rendimiento durante carrera y con esto logrando mejores tiempos en pista, mayor

concentracion asi como resistencia y una adecuada recuperacion post carrera.

El estado fisico y la glucosa en sangre influyen en el rendimiento en las carreras de IndyCar.
Los requisitos fisicos para pilotar el auto de carrera incluirian una capacidad aerdbica y
glucolitica elevada y que la glucosa en sangre influiria en los parametros clave de conduccion
(tolerancia de la fuerza gravitacional vertical y precision del tiempo de reaccion / respuesta)
relacionados con el éxito (posicidn final) segun un estudio realizado en el 2018. (Ferguson,

2018)

La Academia de Formula refleja una gran necesidad bioenergética, similar en la conduccion
de automdviles, motocross y otros deportes de motor .En estos deportes, se necesita un alto

nivel de interrelacion entre el piloto y la maquina para alcanzar un nivel de alto rendimiento.

Los pilotos deben permanecer sentados en la misma posicion relativamente incomoda con

los brazos ligeramente doblados y las manos agarrando fuertemente la rueda de direccion.
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Tal  esfuerzo  requiere  una alta implicacion muscular isométrica.

(Ripamonti,, Abderrahmane,2015)

El deportista tiene como objetivo mejorar su rendimiento y obtener mejores resultados. Para
alcanzar esta meta utiliza diferentes tacticas durante el entrenamiento, técnicas de
recuperacion y apoyo nutricional. Sin embargo, durante la actividad fisica se producen
cambios en la masa corporal como consecuencia de la pérdida de agua por medio de la
respiracion y el sudor, lo que puede alterar la homeostasis del volumen intra y extracelular

del organismo. (Vega et al,2016)

Un mayor porcentaje se inclina por deportes cardiovasculares tales como el gimnasio clases
funcionales, ciclismo, correr, natacion, spinning o bien algunos incluyen algun entrenamiento
de pesas. Debido a que el enfoque principal de los pilotos no es mejorar fuerza si no
resistencia eligen como deporte secundario ejercicios cardiovasculares o bien aerébicos ya
que la resistencia se basa en aguantar durante el mayor tiempo posible a una intensidad
determinada, en donde interviene o bien dependen de 6rganos como el corazén, pulmones

asi como sistema circulatorio.

Se la puede conceptualizar como la capacidad para oponerse a la fatiga, la persona que realiza
un esfuerzo en determinada intensidad y en un tiempo relativamente prolongado sin sentir
los sintomas de la fatiga significa que tiene resistencia; asimismo estara capacitado a persistir

en el esfuerzo en mejores condiciones cuando aparecen dichos sintomas. (Carrera, 2017)

Los términos de fitness cardiorrespiratorio, fitness cardiovascular, resistencia aerdbica y

salud estan relacionados con la habilidad de resistir y aguantar una actividad durante un
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periodo de tiempo. Esto hace referencia a la habilidad de los pulmones de suministrar oxigeno

a la sangre para aguantar determinados periodos sin excesiva fatiga. . (Carrera, 2017)

El Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM) define el ejercicio aerdbico como
cualquier actividad que utiliza grandes grupos musculares, puede mantenerse de forma
continua y es de naturaleza ritmica. Los ejemplos de ejercicio aerdbico incluyen ciclismo,
spinning, circuitos funcionales, baile, boxeo , trotar / correr a larga distancia, nadar y

caminar.(Patel, Alkhawam, Madaniel,2017)

Segln la OMS y la FAO actividad fisica moderada incluye 6 horas semanales, asi como un

nivel de actividad fisica intensa involucra un entrenamiento de 4 a 5 horas diarias.

5.1.3 Antropometria

La mayoria de los participantes se encuentran con un estado nutricional normal, sin embargo,
se tiene un porcentaje significativo de poblacién con sobrepeso y por altimo con un menor
porcentaje obesidad, esto se puede deber a que en Costa Rica los deportes de motor no tienen
mucho auge ni apoyo por parte de las Federaciones Nacionales ni muchos patrocinios, siendo
el mismo un deporte muy costoso, por lo que en gran parte los pilotos lo toman como un

hobby y no le dan la importancia necesaria a la Nutricion en si.

Asi mismo existe un porcentaje de pilotos que compiten no solo a nivel Nacional sino que

también Internacional por lo que su preparacion fisica siempre va acompafiada de un (a)
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Nutricionista. Ademas se encuentra un alto porcentaje de atletas con porcentajes de grasa

elevado y porcentaje de masa muscular mayoritariamente normal y bajo.

En la poblacion general este indice (indice de masa corporal IMC) tiene gran validez, en la
poblacion deportista plantea dudas debido a que incluye el peso corporal total, es decir la

suma tanto del componente graso como del componente magro. (Canda, 2017)

Se ha estudiado la relacion de la resistencia, velocidad, potencia muscular, flexibilidad y
agilidad con la composicion corporal del deportista de alto rendimiento, evaluando no solo
el Indice de Masa Corporal (IMC), sino también por porcentaje de grasa, demostrando que
al aumentar esta Gltima variable se relaciona negativamente con la condicion fisica,
especificamente en relacion con velocidad, agilidad y resistencia. (Pulgarin,Alvarez y Silva,

2018)

En la persona que practica deporte se va a producir una hipertrofia del musculo esquelético
de menor o mayor grado dependiendo fundamentalmente de su modalidad y nivel de
entrenamiento, que puede ir acompafiada o0 no de una pérdida de grasa corporal. Por tanto,
un deportista puede tener un IMC elevado y sin embargo, no tener un exceso de grasa

corporal peligrosa o ser esta sobrevalorada si se aplica la clasificacion clasica. (Canda, 2016)

El rendimiento de un atleta depende de la genética de sus fibras musculares, pero sus fibras
pueden ser modificadas con ejercicio constante y prolongado, el entrenamiento aerdbico
extenso puede modificar las fibras del tipo de Il a I, para modificar la contraccion rapida a

lenta; el entrenamiento de fuerza puede aumentar el tamafio de las fibras del tipo II.
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Después de un entrenamiento, el cuerpo repara o reemplaza las fibras musculares dafiadas a
través de un proceso celular donde fusiona las fibras musculares para formar nuevas cadenas
de proteinas musculares o miofibrillas. Estas miofibrillas reparadas aumentan en grosor y

numero para crear hipertrofia muscular (crecimiento). ( Tabscon, 2019)

Los participantes en su mayoria tienen un porcentaje de masa muscular normal, esto puede
deberse a que la ganancia de fuerza no necesariamente significa aumentar la masa muscular,
se podria observar una mejoria en los valores de fuerza y no modificar la composicién de los

musculos, todo esto depende del entrenamiento que realice el deportista.

La masa muscular en deportistas es de suma importancia ya que la misma previene lesiones,
evita la sobrecarga por alguna descompensacién muscular asi mismo favorece el rendimiento
durante competencia u entrenamiento debido a que mejora la mecénica de los movimientos

y incrementa fuerza aplicada segun el deporte.

5.1.4 Patrones de alimentacion antes, durante y después de competencia

Segun se observa los alimentos mayormente consumidos antes de competencia son los platos
balanceados y completos tal como un desayuno que cuente con carbohidrato, proteina, grasa
y vegetales. Esta opcién es mas observada en atletas que practican automovilismo y
motocross, las frutas o bien batidos de fruta son también una opcion, asi como algun tipo de

proteina ya sea queso, jamon, o bien el mas comun huevo solo.

Los atletas deben hacer la ultima comida bastante grande de 3 a 5 horas antes de la
competencia. Esta comida (generalmente el desayuno) puede ser importante después de un
ayuno nocturno cuando el higado esta casi agotado de glucdgeno. (Jeukendrup y Gleeson,
2019)
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Las intervenciones nutricionales antes y / o después del ejercicio (carbohidrato + proteina o
proteina sola) pueden funcionar como una estrategia efectiva para apoyar el aumento de la

fuerza y las mejoras en la composicion corporal. (Kerksick et al, 2017)

La comida previa a la competencia debe ajustarse a: Una adecuada hidratacién, baja en grasa
y fibra para facilitar el vaciamiento gastrico y minimizar los sintomas gastrointestinales, alto
en carbohidratos para mantener los niveles de glicemia y maximizar los niveles de glucégeno,

y un consumo moderado de proteina. (Santana y Margain, 2018)

En cuanto a los atletas en su gran mayoria prefirieren no comer nada durante la competencia,
este porcentaje en mayor parte son de los atletas que practican automovilismo y kartismo ya

que los de motocross tienen un lapso mas largo de espera entre heat y heat.

El ayuno puede afectar al atleta en cuanto a su rendimiento, por lo tanto los atletas que no
ingieran nada durante la competencia deben garantizar haber realizado al menos la comida
previo a la competencia rompiendo el ayuno. Esto debido a que en el momento de levantarse,
el organismo demanda un suministro de energia rapida para compensar la falta de energia
durante el ayuno (en la noche las actividades metabdlicas no cesan aunque se esté en reposo).
Asi como Favorece el aumento de la actividad fisica durante el dia. Un desayuno equilibrado
recarga el metabolismo y ayuda a reponer las reservas de glucdgeno que suministran energia
inmediata a los musculos. Saltarse esta comida se asocia con disminucién de la actividad

fisica. (Binimelis, 2016)

El alimento méas consumido es fruta o batido de fruta seguido de barritas de cereal, snack
saludable y yogurt. Los menos consumidos son pasta fria con atun, sandwich, galletas y

golosinas dulces.
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La posibilidad de poder ingerir alimentos durante la competicion va a venir condicionada por
diferentes factores. Unos son de caracter enddgeno y estan referidos a la tolerancia del
individuo para comer durante la realizacion de la prueba y que eso no implique malestar
digestivo. Otros son factores exdgenos tales como: el tipo de deporte, la duracién de la

actividad, y la reglamentacion de los distintos deportes. (Santana y Margain,2018)

Se observa que los atletas prefieren consumir un plato balanceado y completo después de la
competencia, asi como pasta fria con atin y sdndwich con algun tipo de proteina. Las barritas

de cereal, snacks y comida rapida son muy poco consumidas.

Una nutricién adecuada es vital para optimizar la recuperacion después del ejercicio de
resistencia. La resintesis de glucogeno muscular y la reparacion 'y [/ o
la remodelacion de la proteina muscular estd muy influenciada por el entorno nutricional y
es de suma importancia para recuperacion optima después del ejercicio después del ejercicio

de resistencia.

Como tal, una estrategia nutricional multidimensional dirigida a la
ingestion ~ combinada  de  carbohidratos vy proteinas en la dieta

(en lugar de uno solo) sera mas eficaz para lograr estos objetivos de recuperacion.

En definitiva, el atleta que optimiza la nutricion después del ejercicio después de un periodo
agudo de ejercicio serd mejor posicionado para mantener o mejorar el rendimiento durante
un combate posterior y / o para adaptarse, con el tiempo, a lo repetido

estrés de multiples series de ejercicios (es decir, entrenamiento). (Travis, et al , 2016)

La presencia de proteina y grasa en el alimento ingerido tras la sesion de entrenamiento no

influye negativamente en la resintesis del glucdgeno, tanto en deportes de tipo aerébico como
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anaerdbico. Si a esto le afiadimos que la presencia de proteinas aporta los aminoacidos
necesarios que el musculo necesita para repararse y promover un perfil anabdlico, su

consumo estara muy indicado.

5.1.5 Caracteristicas de Hidratacion

Una buena hidratacion es condicién fundamental para optimizar el rendimiento deportivo.
La importancia de los liquidos, el agua y las bebidas para deportistas (bebidas isoténicas y
bebidas de recuperacion) radica en el restablecimiento de la homeostasis del organismo por
la pérdida de agua y electrolitos (iones) provocada por la actividad fisica a través de

mecanismos como la sudoracion. (Vega, et al 2016)

En cuanto a las caracteristicas de hidratacion se puede observar que la mayoria de los atletas
consumen 1 litro antes de competencia asi como que el liquido de preferencia para ingerir

antes de competencia es agua con un gran porcentaje de la muestra.

Los objetivos de llevar a cabo una hidratacion adecuada antes del ejercicio es retrasar la
aparicion de sed durante un mayor tiempo posible, una vez que el ejercicio ha comenzado

.Se recomienda segun estudios que se debe beber de 5 a 7 ml/ kg de peso corporal 4 horas
antes de hacer ejercicio sin embargo agregan que si el dia estd muy caluroso, el atleta debe
asegurarse de una toma de 500ml la Gltima hora antes del ejercicio y que la misma sea de
preferencia isoténica y con una concentracién de 0.5-0.7 g de sodio por litro. (Martinez,

2016)

La deshidratacion perjudica el rendimiento en la mayoria de los eventos, y los atletas deben

estar bien hidratados antes del ejercicio. Se debe consumir suficiente liquido durante el
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ejercicio para limitar la deshidratacion a menos del 2% de la masa corporal. (Casa,

Cheuvron,2018)

La cantidad de liquido mayormente consumido durante la competencia es de 300-500ml
seguido de 1000ml, esto mayoritariamente en los atletas de automovilismo y kartisimo
debido a que los de motocross no pueden ingerir ningun tipo de liquido durante la
competencia.El tipo de liquido ingerido con mayor frecuencia durante competencia es de

igual forma el agua, seguido de gatorade.

Gran porcentaje de los atletas se deshidratan asi como se observan golpes de calor, esto
debido a que la hidratacién no es adecuada asi como las altas temperaturas de las pistas y los
uniformes y equipo que utilizan, viéndose afectado el rendimiento en carrera o

entrenamiento.

Cuando el ejercicio que realiza el atleta dura menos de 1 hora, el consumo de agua puede ser
suficiente para rehidratarse , ya que se estima que durante este tiempo en un ambiente
templado se presenta una deshidratacion de solo 1%, sin embargo no todos los atletas tienen
la misma tasa de sudoracion por lo que, se debe garantizar una rehidratacion hidrica

adecuada. (Martinez, 2016)

Cualquier tipo de actividad fisica o deportiva produce eliminacion de cierta cantidad de agua
y electrolitos y existen necesidades especificas, pero como norma general, en personas
activas y deportistas seran de 150-200 mL cada 15 minutos en pequefias cantidades. No
obstante, dependiendo del tipo de modalidad deportiva, factores ambientales, caracteristicas
y duracion de la competicion debera tenerse en cuenta la realizacion de un protocolo de

hidratacion adecuada, utilizando una bebida idonea para cubrir las necesidades hidricas del

98



deportista antes, durante y después del entrenamiento y/o evento, puesto que se sabe que la
hidratacién es el factor mas importante para mantener la salud en el deportista (Villacrés y

Arcos, 2016)

Las necesidades hidricas dependeran tanto del estrés térmico como la intensidad de la
actividad; pero de manera general debera de cubrir una ingesta de 0.7 a 1 litro por hora de

bebida isotonica durante el ejericio.

Las bebidas Isotonicas son un componente importante de la dieta de los atletas. Estas bebidas
para deportistas hacen que el cuerpo pueda mantener la hidratacion a través de minerales y
suplementos apropiados que se pierden en el sudor durante el ejercicio vigoroso. (Auilera 'y

Zapata, 2018)

Al finalizar la competencia la mayoria de los atletas ingieren 1 litro de liquido .EI tipo de
liquido ingerido normalemente siendo de preferencia el agua. En cantidad menor beben

powerade con azUcar y sin azUcar , Gatorade sin azucar, G active.

El principal objetivo de la hidratacion después de hacer ejercicio, es de restablecer los niveles
de agua y electrolitos pérdidas, asi como la recuperacion total del atleta. Lo que comUnmente
utilizan los atletas al terminar los entrenamientos o competencias de Resistencia son las
bebidas hipertonicas ya que juegan un papel fundamental en la retencion de agua,
aumentando la sed y disminuyendo la diuresis, ademas una recomendacion es ingerir las
primeras 6 horas despues del ejercicio el 150% de la pérdida de peso como minimo, es decir
, 1.5 litros por kilogramo de peso perdido con una concentracion de 1 a 1.5 gramos de sodio

por litro, con el fin de superar la pérdida de agua corporal.
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En otro estudio, atletas masculinos participaron de pruebas de tres horas de duracion
en cicloergdmetro y en ambiente calido. La pérdida de liquido se repuso con agua
destilada o con una bebida deportiva conteniendo 18mmol/L de Na+. Se determin6 que,
cuando las pérdidas de sudor son grandes, la reposicién con agua sola conduce a una
disminucion en la concentracion de Na+ plasmatico, conduciendo a un estado de
hiponatremia con pérdida de rendimiento. Esto no ocurrié cuando se suplementé a los

deportistas con bebida conteniendo Na+. (Parodi, 2017)

Se ha establecido ademas un rol positivo de los carbohidratos en la rehidratacion post
ejercicio, basado en observaciones que sugieren que la presencia de solutos en
concentraciones bajas, principalmente carbohidratos y Na+, puede aumentar la tasa
de captacion de agua en el intestino delgado, causado por una mayor velocidad de

flujo por el cotransporte activo de dichos solutos. (Parodi, 2017)

El total de liquido ingerido durante un dia de competencia lo en su mayoria consumen un
total de 2000ml, seguido de 3000ml y con un menor porcentaje 1500ml, méas de 3000ml,

1000ml.

Se reconoce que las necesidades de liquidos son individualistas y dependen de factores como
la tasa de sudoracion personal, el modo de ejercicio, la intensidad del ejercicio, las
condiciones ambientales y la duracion del ejercicio. las caracteristicas y reglas Unicas de cada
entorno deportivo en el que se juega, el uniforme y el equipo del evento, y la disponibilidad
de fluidos durante el entrenamiento y la competencia pueden influir en gran medida en la

capacidad de optimizar la hidratacion durante la actividad.
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La cantidad de dias con anterioridad que ingieren liquido los atletas en su mayoria es de 5
dias seguido de 4 dias y algunos de los atltetas con 2-1 dia de anterioridad. Asi como la figura
21 nos muestra el tipo de liquido que suelen utilizar para hidratarse dias previo a la
competencia, en su gran mayoria casi el 100% ingieren agua y un pequefio porcentaje jugo

azucarado o aminoacidos- electrolitos.

En cuanto a la tasa de sudoracién un gran porcentaje mostro tener una tasa de sudoracion

negativa seguido de un menor porcentaje con positiva y adecuada.

Para una hidratacién correcta es importante conocer cuanto sudamos y para ello se puede
realizar un célculo de la pérdida de liquido durante la actividad fisica. La pérdida del sudor
siempre estara relacionado con la intensidad y duracion del ejercicio, pero también se debe
considerar otros aspectos como la temperatura y humedad del ambiente, la altura de tal
manera gque la forma mas veridica de medir el nivel de sudoracién es a través de una prueba

de sudoracion. (Belski, Forsyth y Mantzioris, 2019)

Cuando la tasa de sudoracion supera mas de 2% del peso corporal, el rendimiento deportivo

se ve afectado y puede aumentar el riesgo de lesion. (Vega, et al 2016)

La medicién de rutina del peso corporal (BW) antes y después del ejercicio que registre las
pérdidas por orina y el volumen bebido, puede ayudar a estimar las pérdidas de un atleta a
través del sudor durante las actividades deportivas para personalizar sus estrategias de
reposicion de fluidos. En ausencia de otros factores que alteren la masa corporal durante el
ejercicio (por ejemplo, la pérdida significativa de sustratos que puede ocurrir durante los
eventos muy prolongados), una pérdida de 1 kg de peso corporal representa una pérdida de

sudor de aproximadamente 1 litro. (Travis et al, 2016)
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La deshidratacion puede alterar al metabolismo a nivel muscular y con ello mermar
significativamente la fuerza y la potencia del atleta. Se ha demostrado que durante el
ejercicio prolongado , a un nivel de deshidratacion considerable (>2% del peso corporal), se
presenta un uso mayor del glucégeno muscular, en comparacion con los atletas que estan
ingiriendo fluidos, este fendmeno ocurre como resultado de alteraciones en el metabolismo
del musculo; y en consecuencia se provoca un estrés térmico en el musculo activo que
conlleva a aumentar la temperatura central, aumenta los niveles de catecolaminas y se reduce

el rendimiento fisico. (Martinez, 2016)

Segun un estudio realizado la eleccion de liquidos después del ejercicio cuando hay alimentos
disponibles debe ser estratégica y considerada. Seleccion debe estar influenciado por los
requisitos nutricionales inmediatos posteriores al ejercicio, como asi como los objetivos

generales de ingesta alimentaria (Belski, Forsyth ,Mantzioris, 2019)

5.1.6 Relaciones bivariadas

Los tres grupos de edad obtuvieron en mayor porcentaje una tasa de sudoracién negativa, y
en un menor porcentaje adecuada y positiva, mostrando que la edad no es un factor de peso

en la variabilidad de este resultado.

La investigacion en esta muestra refleja que la edad no fue un factor influyente en cuanto al
porcentaje de tasa de sudacion, ya que los resultados no muestran muchas diferencias. Esto
quiere decir que en este caso las practicas de hidratacion individuales son las que van a

impactar o influir en la tasa de sudoracion.

Segun se observa los que consumieron mayor cantidad de agua obtuvieron una tasa de

sudoracion positiva, los que consumieron 2000ml obtuvieron el mayor porcentaje de tasa de
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sudoracion adecuada y por ultimo los 1500-1000 o menos de 1000ml reflejaron tener una
tasa de sudoracion negativa. Esto nos dice la importancia de la correcta hidratacion para
evitar la pérdida de liquido durante competicién por una pobre hidratacion o bien verse

afectados por una sobre hidratacion.

Las caracteristicas individuales, tales como peso corporal, predisposicion genética, estado de
aclimatacion al calor y la eficiencia metabdlica (llevar a cabo una tarea de un ejercicio
especifico), influiran en las tasas de sudoracion para cada actividad. Dependiendo de la
variabilidad individual, del tipo de ejercicio y, fundamentalmente, de la intensidad del
mismo, la cantidad de sudor puede incluso alcanzar valores iguales o superiores a 3 litros/
hora. Como resultado, hay una gran viabilidad en las tasas de sudoracion y las pérdidas totales

de sudor de los individuos. (Velazquez, 2014)

Las tres distintas disciplinas mostraron tener en su mayoria una tasa de sudoracion negativa,
aunque las tres tienen diferentes condiciones a la hora de competencia, la variacion mas
grande que se puede observar es en motocross ya que el campeonato se realiza en distintas
pistas del pais lo que puede variar la temperatura y demas condiciones que provoquen

sudoracion.

La influencia que las condiciones ambientales ejercen sobre la hidratacion es una cuestion
importante. Se puede observar como los principales factores son la temperatura ambiental y
la humedad relativa del mismo. El clima calido aumenta el porcentaje de deshidratacion, pero
si este clima calido va acompafiado de una mayor humedad del ambiente, aumenta el riesgo

de acumulacién interna de calor. Del mismo modo, si el clima célido va acompafiado deuna
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baja humedad ambiental el mayor riesgo es la deshidratacion y pérdida de electrolitos.

(Velasquez, 2014)

Sin embargo en los tres casos se utiliza un equipo especial, traje especial que provoca un
aumento de temperatura corporal, se observa que los pilotos de las tres disciplinas no se estan
hidratando de la forma correcta ya que en su mayoria la cantidad de liquido que ingieren es

menor al liquido perdido por sudoracion.

Los conductores de carreras de motor a menudo estan expuestos a condiciones ambientales
calurosas (altas temperaturas ambientales y de cabina) mientras usan prendas protectoras de
carrera, cuya combinacion ha demostrado que los conductores experimentan pérdida de

liquido> 1 litro - hora. (Mollica,Desbrow y Irwin, 2019)

Si bien la evidencia que explora el efecto de la pérdida de liquidos o la deshidratacion en el
rendimiento de las carreras de motor es limitada, los efectos de la deshidratacion en tareas
cognitivas discretas se han resumido en varias revisiones Por lo general, estos estudios
indican una disminucidn detectable en las tareas de rendimiento cognitivo. (Mollica,Desbrow

y Irwin, 2019)

Tiempo de reaccion, precision y percepcion de profundidad) cuando las pérdidas de liquidos
son equivalentes a una pérdida de masa corporal (BML) del 2%, particularmente cuando

existe un estrés por calor concurrente.

Un articulo reciente de Watson demostraron una disminucién progresiva en el rendimiento
del conductor durante una mondétona tarea de conduccién en carretera realizada mientras

estaba hipohidratado. Comprender el impacto de la deshidratacion en el rendimiento de la
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conduccion es importante para la seguridad de los conductores de carreras de motor.

(Mollica,Desbrow y Irwin, 2019)
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CONCLUSIONES

v

Con respecto a las caracteristicas sociodemograficas de los atletas, el 100% es de sexo
masculino y los rangos de edades en su mayoria son de los 20-29 afios , asi como se
observa que un mayor porcentaje de los atletas residen en San José.

El estado nutricional de los atletas segin IMC refleja que en ellos se encuentra
normal, sin embargo, existe un alto porcentaje con sobrepeso y porcentaje de grasa
alto. El porcentaje de masa muscular en gran mayoria se observa normal por lo que
se considera que el IMC no es afectado por un porcentaje de masa muscular alto.
Los patrones de alimentacion de los atletas en gran porcentaje son adecuados y los
mismos incluyen todos los grupos de macronutrientes.

Las caracteristicas de hidratacion en algunos casos son inadecuadas, debido a que los
atletas no conocen cual cantidad y bebida es la indicada segun tiempo y tipo de
deporte.

La tasa de sudoracion refleja una mala hidratacion por parte de los atletas, ya que un
alto porcentaje obtuvo una tasa de sudoracién negativa, lo que indica que la pérdida
de sudor es mayor que liquido ingerido.

En este estudio la edad no fue un factor influyente en cuanto a la tasa de sudoracién
de los participantes, ya que los resultados reflejan que una tasa no adecuada se
presenta en todos los rangos de edades y no existe variabilidad.

La tasa de sudoracion tiene una estrecha relacién con la cantidad de liquido ingerida
por dia ya que esto puede reflejar una hipo o una sobre hidratacion dependiendo el

tipo de bebida y la cantidad de liquido ingerida por el participante.
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v Los atletas de motocross tienen una tasa de sudoracién mayormente negativa debido
a las condiciones ambientales, en este caso las altas temperaturas de los lugares donde

se realizan las competencias.
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RECOMENDACIONES

e Realizar evaluaciones nutricionales para la correcta preparacion previa a una carrera

guiada de la mano de un equipo multidisciplinario.

e Buscar una forma mas practica de realizar la tasa de sudoracion sin interferir en la

comodidad de los pilotos para traer mas exactitud de a la investigacion.

e Investigar a fondo acerca de la relacidn estrecha sobre el estado nutricional y el

rendimiento mediante la toma de tiempos en pista y resistencia durante la carrera.
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Instrumento

Recoleccién de datos

DATOS PERSONALES

Nombre:
Edad:

Fecha de nacimiento:

Direccioén:

ACTIVIDAD FISICA

1. Disciplina que préctica:

Motocross Kartismo Automovilismo

2. Cuantas veces a la semana entrena:

3. Tiempo que dura entrenando:

4. Préctica algin otro deporte o entrenamiento:

5. Cuantas veces a la semana:

6. Tiempo que dura entrenando:
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Nombre del participante:

Instrumento 1.

Evaluacion Antropométrica

Peso Talla IMC % Masa % Grasa
Muscular
1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2.
Promedio: Promedio: Promedio: Promedio Promedio
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Instrumento 2.

Patrones de Alimentacion Previo, durante y después de competencia

Margue con una equis donde corresponda

Nombre del participante:

1. ;Cudl o cuéles alimentos suele consumir previo a la competencia (1:30H antes)?

Sandwich con algun tipo de proteina
Yogurt

Pasta fria con atun
Leche

Comida rapida
Fruta- Batidos de fruta

Plato balanceado que incluya todos
Batido de proteina

los grupos de alimentos

Proteina: huevo,
pollo, atin, queso, jamén Snacks saludables: palitos de ajonjoli,

bizcochos

Barritas de Proteina

Snacks: picaritas

Barritas de cereal

Semillas mixtas: mani, almendras, nueces,

Cereal Azucarado )
pistachos

Galletas

Golosinas dulces: helados, chocolates,
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Margue con una equis donde corresponda

Nombre del participante:

1. ;Cual o cudles alimentos suele consumir durante a la competencia (1:30H antes)?

Sandwich con algun tipo de proteina

Yogurt

Pasta fria con atun
Leche

Comida répida
Fruta- Batidos de fruta

Plato balanceado que incluya todos
Batido de proteina

los grupos de alimentos

Proteina: huevo,
pollo, atin, queso, jamén Snacks saludables: palitos de ajonjoli,

bizcochos

Barritas de Proteina

Snacks: picaritas

Barritas de cereal

Semillas mixtas: mani, almendras, nueces,

Cereal Azucarado )
pistachos

Galletas )
Golosinas dulces: helados, chocolates,
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Margue con una equis donde corresponda

Nombre del participante:

1. ;Cual o cuéles alimentos suele consumir después a la competencia (1:30H antes)?

Sandwich con algun tipo de proteina
Yogurt

Pasta fria con atun
Leche

Comida rapida
Fruta- Batidos de fruta

Plato balanceado que incluya todos
Batido de proteina

los grupos de alimentos

Proteina: huevo,
pollo, atin, queso, jamén Snacks saludables: palitos de ajonjoli,

bizcochos

Barritas de Proteina

Snacks: picaritas

Barritas de cereal

Semillas mixtas: mani, almendras, nueces,

Cereal Azucarado )
pistachos

Galletas

Golosinas dulces: helados, chocolates,
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Instrumento 3

Caracteristicas de Hidratacion

Nombre del participante:

Marque con una equis segln corresponda

1. Antes de una carrera de (1 heat de 15 min) 1 a 2 horas antes, ¢qué cantidad de suele
ingerir ?

|:| Nada

E Menos de 300ml

[ ] 300-500ml
[ ] 1Litro
[ ] Masde1litro

2. i Cual bebida suele consumir antes de la carrera?

|:| Agua

|:| Aminoacidos- Electrolitos
D Gatorade sin azucar

E Gatorade con azucar
|:| Powarade sin azlcar
E Powerade con azucar

E G active

D Jugo azucarado
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3.Durante una carrera de (1 heat de 15 min) ¢qué cantidad de liquido suele ingerir ?

E Nada

[ ] Menos de 300ml

I:I 300-500ml
D 1 Litro
[ ] Maésde1litro

4. ¢ Ccual bebida suele consumir durante la carrera?

[ ] Agua

|:| Aminoacidos- Electrolitos
E Gatorade sin azUcar

E Gatorade con azucar
|:| Powarade sin azlcar
E Powerade con azlcar

|:| G active

|:| Jugo azucarado
[ ] Gaseosa
|:| Otro:
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5. Al finalizar una carrera de (1 heat de 15 min) ¢qué cantidad de liquido ingirié o suele
ingerir?

D Nada

[ ] Menos de 300ml

|:| 300-500ml
D 1 Litro
|:| Mas de 1 litro

6. . ¢ Cudl bebida suele consumir al finalizar la carrera?

[ ] Agua

D Aminoacidos- Electrolitos
|:| Gatorade sin azlcar

|:| Gatorade con azUcar
E Powarade sin azlcar

[ | Powerade con azdcar

|:| G active

E Jugo azucarado

Consumo Total de liquido durante el dia de competencia:

124



Instrumento 4

Tasa de sudoracion

Nombre:

Edad:

Este seré el procedimiento a seguir:

1. Tomaremos su peso inicial con el uniforme correspondiente, sin casco ni botas, para lo cual es
necesario que Ud. haya vaciado completamente su vejiga poco antes de la medicion.

2. Se realizard un heat de 15 minutos seguidos

3. Al finalizar el ejercicio tomaremos nuevamente su peso corporal, con el uniforme, ANTES y
DESPUES de que haya vaciado completamente su vejiga (necesitamos un célculo del volumen
de la orina).

* Nota: durante el tiempo de ejercicio, usted podra beber todo el liquido que desee, pero debera dejar
de beber en el momento de terminar el ejercicio.

Por favor, anote con claridad los datos que se le indiquen, en los espacios que aparecen a
continuacion:

Peso inicial (en gramos): A
Peso final ANTES de orinar (en gramos) B
Peso final DESPUES de orinar (en gramos): M
Ingesta de liquido (mililitros): C
Produccidn de orina (mililitros) = D
Tiempo de ejercicio (minutos): E
Tasa o indice de sudoracion = F mL/h

TS=[(A-B+C)/E]x60
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CARTA DEL LECTOR

San José, 10 de marzo del 2020

Carolina Brenes
Encargada de Tesis
Universidad Hispanoamericana

Estimado sefora:

En mi calidad de lectora, he verificado que se han hecho Jas correcciones indicadas durante el
proceso de lectura con respecto al problema de investigacién, objetivos, justificacidn: antecedentes,
marca tedrico, marco metodolégico, analisis de datos, discusion, conclusiones y recomendaciones.

Atentamente,

Catalina Capitan Jiménez, M.Sc
3-408-927
Carné Profesional: 46070
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Firmo conforme: Fecha:

, en mi condldéndeesrl;ﬂdb de la c
\ ) EXP

Hispanoamericana, por medio de la presente ACEPTO

La defensa de la mzdalld_ad_de graduacién para optar al grado de
10 , se realice de forma virtual y no pres

en la carrera de
Acepto expresamente sea grabada, siendo que la misma sera utilizada estrict:

académicos.
Me comprometo a que, en la hora y fecha sefialada, salvo razones de fuera m:

los cuales deberé de acreditar, contar con los accesos a la plataforma virtual ¢
mediante la modalidad teams o la que asigne previamente la Universidad.

A acatar las instrucciones para dicho evento, tanto que giren las Autoridades Acad n
Tribunal Examinador, antes, durante y posterior al mismo.
A firmar fisicamente la documentacion que se requiera, en la oportunidad y tiempo que
de Emergencia Nacional, sea levantado. AN ¥
Conozco y acepto que los plazos y términos, para eventuales acciones recursivas contra res
final, que corren a partir del dia siguiente habil a que he sido comunicado del mismo. o,

8- 05 3020
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