Perfil antropométrico y de rendimiento de
corredores de Fondo uruguayos de elite

MARTIN MANANA

Licenciado en Educacién Fisica y Técnico Deportivo
de Atletismo.
Contacto: entrenamientodefondo@gmail.com

CARLOS MAGALLANES

Prof. Agdo. Departamento Educaciéon Fisica y Salud,
ISEF — UdelaR

Contacto: camagallanes@gmail.com

Recibido: 29.05.2017
Aprobado: 28.08.2017

DOI: http://dx.doi.org/10.28997/ruefd.v0i10.110

Resumen: El propésito de este trabajo fue registrar caracteristicas antropométricas y de rendimiento de

los corredores de fondo uruguayos y compararlas con referencias internacionales. A los diez
mejores corredores de fondo varones (ranking Confederacion Atlética del Uruguay - CAU) se
les midio la fuerza maxima de miembros inferiores y superiores, la flexibilidad de la cadera, la
frecuencia cardiaca basal (FCB), el tiempo en 100, 300 y 2000 m, la composicién corporal y el
somatotipo. Los tests de fuerza maxima, flexibilidad, FCB, composicién corporal y somatotipo
arrojaron valores similares a los de atletas de nivel internacional. Los test de carrera evidencian
que los fondistas uruguayos resultan méas competitivos en distancias cortas.

Palabras clave: Atletas de resistencia. Corredores de fondo. Evaluacién del rendimiento.
Medidas antropométricas.

ANTHROPOMETRIC AND PERFORMANCE PROFILE OF ELITE URUGUAYAN ENDURANCE

RUNNERS

Abstract:

The purpose of this study was to record anthropometric and performance characteristics of
the elite uruguayan runners and to compare them with international references. The top
ten endurance runners (ranking CAU) were the subjects of our study. We measure maximal
strength in squat and bench press, hip flexibility, basal hearth rate (BHR), and performance
(time) in 100, 300 and 2000 m, body composition and somatotype. The results show that
Uruguayan elite endurance runners have similar strength, flexibility, body composition,
RHR, body composition and somatotype to international elite runners. The uruguayan
endurance runners are comparatively better in short distances than in long ones.

Keywords: Endurance athletes. Long distance runners. Performance assessment.
Anthropometric measures.
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INTRODUCCION

encuentran dentro de las pruebas atléticas més

exigentes para entrenar y competir, ya que
tanto las capacidades fisicas como las psiquicas son
particularmente solicitadas. Debido a la necesidad
constante que se le presenta al deportista de
sobreponerse a la fatiga, su capacidad volitiva juega
un papel fundamental (WILBER; PITSILADIS, 2012).

Las  distancias  oficiales  establecidas
internacionalmente son: a) en pista: 3000m,
3000m obstaculos, 5000m. y 10.000m; b) en
carretera: 10km, 15km, 20km, 2 Maratén
(21.097m), 25km, 30km, y Maratén.’

Habiendo detectado la ausencia de datos
nacionales que pudieran servir de referencia para
andlisis comparativos y/o para procesos de seleccién
y control del entrenamiento, nos trazamos el
objetivo general de registrar el perfil antropométrico
y de rendimiento de los corredores de fondo de
elite de nuestro pais. Como objetivo especifico
nos propusimos medir las siguientes caracteristicas:
fuerza méaxima de miembros superiores e inferiores,
flexibilidad de cadera, frecuencia cardiaca basal (FCB),
tiempo (velocidad méxima) en diferentes distancias
de carrera, composiciéon corporal y somatotipo.

Las carreras de medio fondo y fondo se
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Estos indicadores fueron elegidos, en primer lugar,
en funcién de la importancia que poseen como
factores determinantes del rendimiento en las
modalidades de resistencia y, en segundo lugar,
por ser indicadores de facil empleo y minimo
costo. Comentarios sobre cada una de las variables
medidas seran realizados en la discusion.

METODOS

Sujetos

Los 10 primeros atletas fondistas varones
(segln el ranking nacional uruguayo de 5000m y
10.000m)? fueron los sujetos de nuestro estudio.
Todos ellos entrenan 6 + 1 dias por semana
y dedican en promedio 16,2 = 3,5 horas a la
semana a dicho entrenamiento (distribuidas en
sesiones simples o dobles).

Los procedimientos experimentales fueron
explicados verbalmente y por escrito, y cada
sujeto dio su consentimiento.

EnlaTabla 1 se resumen las caracteristicas de nuestros
sujetos de estudio: edad, peso, altura, IMC (indice
de Masa Corporal), afos de entrenamiento y sus
marcas personales en 3000m, 5000m y 10.000m,
con sus respectivas medias y desvios standard.’

Tabla 1. Resumen de caracteristicas de los sujetos de estudio.

Atleta Edad | Peso | Altura | IMC Tiempo Marca Marca Marca
(anos) (kg) (cm) (kg/m?) | entrenando en en en
(anos) 3000m 5000m | 10.000m
1 29 73 1772 | 232 15 819" 14'36" *
2 28 60 174,2 19,8 12 828" 14’46" 30'40”
3 29 67 174,5 21,8 14 824" 14'04" 29'59”
4 24 65 178,4 20,4 12 819" 14’35" 30'19”
5 35 64 176,6 20,5 14 8'42" 15'07” 31'00”
6 25 63 175,5 20,5 05 845" 1511” 31'50”
7 19 56 174,7 | 18,3 08 830" 14'54" *
8 22 62,5 | 174,7 | 20,5 08 819" 14247 | 30728"
9 21 62 179 19,4 07 8'38” 14'53" *
10 21 65 179,8 20,1 07 8'38” * 30'40”
Media 25 63,8 | 176,5 | 20,5 10 830”7 | 1443” | 30'42”
y D/S +5 +42 | =19 +1,3 +3 + 974 + 19”9 + 32"
Mediana | 25 63,5 | 176,1 | 20,5 10 829”7 | 1449”7 | 30'40”

* No se posee marca oficial en la distancia.
Fuente: Elaboracién propia.

1 Reglas de Competicion 2006-2007 IAAF, Art. 163 al 165 en
pista y Art. 240 en carreras de carretera.

2 Confederacion Atlética del Uruguay (CAU), 2007.

3 Como la media es un valor influido por resultados
extremos, en la Tabla 1 también se presenta la mediana,
puesto que en algunos casos posibilita una descripcién més
representativa de la poblacién estudiada.
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Protocolos v tests

Entrada en calor:

Antes de la realizacién de los tests se efectud
una entrada en calor estandarizada. Por motivo de
espacio, la misma no se describe aqui.

Descripcién de los tests

1) Tests de Carrera:

Materiales: pista de atletismo de 400
metros (Pista Oficial de Montevideo), largador de
entrenamiento (“plap”) y cronémetros manuales
(ProCoach RS-013) para registrar los tiempos de
llegada en los test de T00m, 300m y 2000m.

Descripcion: los sujetos fueron instruidos
para que completaran las distancias (100m, 300m
y 2000m) lo més rapido posible a partir de la sefal
sonora del “plap”. Se comenz6 con el test de T00m
y después de 20 minutos de pausa completa, se
efectud el test de 300m. Ambos tests se realizaron
en turno matutino (08:45 hs). Al dia siguiente en
horario vespertino (20:00 hs) se efectud el test de
2000m.

2) Tests de Fuerza:

Materiales:  gimnasio del Complejo
Deportivo del Ejercito Nacional, barra de 10kg,
cargas libres y camilla para Press de Banca.

Descripcion: por la escasa experiencia de
los sujetos en el trabajo con pesas, en lugar de
realizar el tradicional test de Fuerza Maxima de
1RM se utiliz6 un test maximo de varias RMs
(maximo niimero de repeticiones posibles de ser
realizadas con una carga submaxima). Luego de
algunas sesiones de practica para que los sujetos
consiguieran efectuar los ejercicios de forma
correcta, se escogio el peso de manera que el
nimero maximo de repeticiones oscilase entre 4
y 8, como suele ser sugerido para los tests de estas
caracteristicas (ACSM, 2013). Posteriormente se
aplicé la ecuacion de Epley de 1985 (apud DALE
etal., 1997) para estimar la Fuerza Maxima (1RM).
Los ejercicios seleccionados fueron la Media
Sentadilla y el Press de Banca.

Ecuacion de Epley (1985)
TRM = (0.033 * Peso Utilizado) * Repeticiones + Peso Utilizado
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3) Evaluacion de Flexibilidad:

Materiales:  Fleximetro ~Sanny
Brasil), colchoneta y camilla.

Descripcién: la medicién angular (en
grados) y el uso del Fleximetro se realizaron
siguiendo la técnica y el protocolo propuesto
por Monteiro (1998). Se midi6 la flexibilidad a
nivel de la cadera (articulacién coxofemoral) en
movimientos de flexién-extensiéon y abduccién-
aduccion.

4) Evaluacién Antropométrica:

Materiales: Kit Antropométrico Faga SRL
(calibres deslizantes grande y chico, plicémetro,
segmentometro), cinta antropométrica Sain,
estadiémetro movil Sain, balanza mecénica
Camry profesional y Software “Equanthropos”
version oro.

Descripcién: la evaluacién antropométrica
de los atletas se efectu6 de acuerdo al protocolo
de medicion de la ISAK (Sociedad Internacional
de Avances en Cineantropometria) actualmente
vigente  (ISAK,  20071). Las evaluaciones
fueron realizadas por un antropometrista con
experiencia (acreditacién ISAK nivel 3). Para el
fraccionamiento de la composicion corporal
se sigui6 el modelo tetracompartimental de
Drinkwater y Ross: masa adiposa (tejido formado
primariamente por el depdsito de grasa vy
lipidos), masa muscular (tejido integrado por
los musculos estriados del cuerpo), masa 6sea
(tejido compuesto por los huesos y cartilagos)
y masa residual (tejido correspondiente a los
6rganos y liquidos corporales). Todos los atletas
fueron evaluados en un periodo de 4 dias, en el
horario de 20 a 23 hs. La temperatura ambiente
del lugar de evaluacién oscil6 entre 20 y 232C.
Los atletas no realizaron actividad fisica en las
24 hs anteriores a la evaluaciéon antropométrica.
Ningn atleta se encontraba tomando medicacién
en dicho momento ni presentaba indisposicion
fisica de cualquier tipo.

5) Frecuencia Cardiaca Basal (FCB):

Materiales: Monitor de frecuencia cardiaca
Polar Sport Tester (Polar, Kempele, Finland).

Descripcion: los atletas midieron su FCB a la
manana inmediatamente después de despertarse,
en posicién horizontal y luego de 8 horas de
suefo. El procedimiento se repiti6 durante tres
dias consecutivos y se consideré la mediana para
posterior andlisis estadistico.

(FL6010,
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RESULTADOS

En la Tabla 2 se presentan los resultados de la FCB *, los tests de pista y de fuerza maxima de cada

atleta, junto con sus medias y desvios standard.

Tabla 2. Resultados de FCB, tests de pista y tests de fuerza.

Atleta FCB 100m 300m 2000m Press de Media
latidos/minuto | (tiempo) | (tiempo) | (tiempo) Banca Sentadilla
(kg) (kg)
1 37 12”4 40”0 5'34"8 87,9 139,0
2 38 13”3 42”70 5321 52,8 113,8
3 41 13”4 42" 5'36"8 52,8 101,1
4 39 13”2 40”6 524”6 58,3 106,4
5 46 1372 42"0 5’4370 55,9 88,5
6 40 12”9 40”5 5'47"0 39,6 75,8
7 41 1272 39”6 5'28"1 40,8 56,6
8 39 11”8 38”8 529”8 57,1 101,1
9 46 1274 39”3 5'32"4 39,6 70,8
10 40 12”6 39”6 5'38"6 39,6 58,3
Medias y 41 12”77 40”5 5’34”7 52,4 91,1
Desvios +3 £075 | =172 | £6”5 | 14,0 + 24,8
Standard
*Mediana = 40

Fuente: Elaboracion propia.

La Tabla 3 presenta los resultados por atleta de la evaluacion de la flexibilidad.

Tabla 3. Resultados de la evaluacién de la flexibilidad.

CADERA
(Articulacion Coxo-femoral) F A
FlE A A |¢ s
L X B D X U REFERENCIA
ATLETA E T D U
o NI B B
2 Fle + Ext Abd + Ad
O | s | c |1 | g | a
N Lo x| p
O [0 | N | T |
N N
1 1050 | 420 | 400 | 24° [147° | 64° Baia: Baia:
2 1120 | 620 | 50° | 150 |174° | 65° :;‘)' j‘ﬁ
3 95° 45° 50° 25° 140° 75°
4 80° | 45° | 40° | 24° |125° | 64° | Mod. Baja: | Mod. Baja:
5 96° 53¢ 58° 30° 149° 88° 50-67 41-50
6 100° 50° 450 34° 150° 79° . .
7 85> | 50° | 50° | 30° |135° | 80° ’\ggi'g' ’\;fd;;
8 95° 40° 430 35° 135° 78°
9 700 45° 420 350 [115° | 77° | Mod. Alta: Mod. Alta:
10 75° 55° 45° 30° 130° 75° 88-109 61-71
Alta: Alta:
>110 >71

Fuente: Elaboracién propia.
4 En la FCB se tomd en cuenta la mediana.
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En el siguiente cuadro se muestra la media de Fle + Exty Abd + Ad.

Media de Flexion + Extension = 140° (Alta)

Media de Abduccién + Aducciéon =74,5°(Alta)

Resultados de la antropometria

El estudio antropométrico arrojé los siguientes resultados: masa corporal 63,8kg + 4,2kg, IMC
20,5kg/m2 + 1,3 kg/m2, porcentaje graso 7,4 + 1,3 y somatotipo (1,1-3,7-3,8). A continuacién se
presenta el Gréfico 1 que muestra estos y otros datos obtenidos, en comparacion con el modelo argentino
que utiliza como referencia el software.

Apellido y Nombre: CORREDORES DE FONDO URUGUAY Sexo: MASCULINO Fecha de Observacion: 0871272007
Actividad Fisica: ATLETISMO RESISTENCIA - A Talla (cm): 176.5 Fecha de Nacimiento: 0170271983
Nivel. PROFESIONAL Peso (ka): 63.80 Edad (afos): 24.8

YA ORALION ANTROFOMNE FRIA - BESUMEN ERAFEE

MASAS ADIPOSA (M.A.) Y MUSCULAR (M.M.
MASAS TOTALES CORPORALES
40
30
]
g 20
m
5 10
ks]
= 0
A0 +—— — {
[] 0 EMuscular I DE.Adiposo
. Méximo Estimativo Minima Estimativo MM Evaluada (kg) - M.& Evaluada (kg)
I CORREDORES DE FON MM Referencial (kg) @2 M.& Referencial (kg)
ADIPOSIDAD POR REGIOHES VALORES DE LA ADIPOSIDAD
2 R e e M e
g 40 -------------- - - oamamemr - -F - oo --ooooo-- Regiones | SUPERIOR MEDIA INFERIOR Total
T 30 - popaanea- -~ -~ - LAAIIA - - - -
820 1---LEE - |- |-
K 13 R R R R A - Porcentajes 28,91 39,32 31,77 100
Superior Media Inferior
Kilogramos 363 4393 399 12,55
S RS
MEsOMOmIA +14
‘Hz SOMATOTIPO DE HEATH-CARTER
10
‘ 18 REFERENCIAL SUJETO
. Endomorfia 1.7 1.1
° \ ‘ Mesomorfia 45 37
P \\ ‘ . E ctomorfia 248 38
‘ b Valor X 1,10 2,70
0 Valor Y 4,50 250
[ \ 2 S.D.D. 342 -
. ‘ : 4 SAD. 1,41 .
« ) 6 Clasificacién Meso-Ectomorfo tesomorfo-Ectomorfo
< 8
EHDOMORIA I e tcromomna | 10
|
l12
87654321 0+1+2+3+44546+7 INDICES ANTROPOMETRICOS RELATIVOS
FIGURA DEL TRONCO EXTREMIDADES INFERIORES AMPLITUD DE HOMBROS
o] < o]
trapezoidal | intermedio | rectangular largas medias cortas anchos medios estrechos
AMPLITUD DE PELVIS CIRCUNFERENCIA TORACICA CORPULENCIA
< <& <&
ancha media estrecha ancha media estrecha pesada mediana liviana

Gréfico 1. Resultados de la evaluacién antropométrica.
Fuente: Elaboracién propia.

Revista Universitaria de la Educacion Fisica y el Deporte. Ano 10, N° 10,
Noviembre de 2017. Montevideo (Uruguay). p. 38 - 47. ISSN 1688-4949



DISCUSION

El propésito de este estudio fue conocer
y registrar, a través de una bateria de tests y
mediciones,  caracteristicas  antropométricas
y de rendimiento de los corredores de fondo
uruguayos de elite, y compararlas con referencias
internacionales. Como fuera mencionado en la
introduccioén, los indicadores se escogieron en
funcién de la importancia que los mismos poseen
como factores determinantes del rendimiento en
las modalidades de resistencia, y por ser indicadores
de facil empleo y minimo costo. A continuacién se
discute brevemente cada uno de ellos.

Frecuencia Cardiaca Basal (FCB)

La FCB es un pardmetro fisiolégico de
referencia para valorar el nivel de entrenamiento
aerébico. En tal sentido, Wilmore y Costill (2007)
reportan que los deportistas de resistencia muy
entrenados a menudo manifiestan  registros
cardiacos basales inferiores a 40 latidos/min e
incluso, en casos excepcionales, inferiores a 30
latidos/min. Los sujetos de nuestro estudio se
encuentran dentro de estos pardmetros, ya que la
media de los mismos es de 40 latidos/min.

Fuerza

Con respecto a la capacidad de fuerza,
diversas razones justifican la necesidad de que
un corredor de resistencia supere cierto nivel
minimo de esta capacidad, especialmente en
miembros inferiores. Taipale et al. (2010) brindan
los siguientes argumentos para enfatizar la
importancia de desarrollar la fuerza en deportistas
de resistencia: 1) las cargas de trabajo de elevada
intensidad inferiores al maximo se pueden soportar
mas facilmente; 2) una mayor fuerza muscular
disminuye el riesgo de lesiones y la sobrecarga
a nivel articular, lo que reduce la tensién que se
acumula en los tejidos del aparato locomotor
(ligamentos, tendones y cartilagos) responsables
de mantener la integridad de las articulaciones; 3)
el trabajo sistematico de fuerza contribuye en una
mas rapida recuperacion luego de los esfuerzos
propios del entrenamiento y la competencia.

Los valores medios de fuerza manifestados
por nuestros fondistas fueron de 52,4kg =
14,0kg para el Press de Banca y de 91,1kg =
24,8kg para la Media Sentadilla. En la literatura
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revisada no encontramos datos de referencia para
realizar una comparacion, pero en funcién de la
consulta realizada a entrenadores experimentados
y de nuestra propia experiencia (como atletas y
entrenadores), creemos posible afirmar que dichos
valores medios son adecuados para corredores de
fondo. No obstante, es preciso destacar que los
sujetos de nuestro estudio presentaron resultados
muy dispares, con registros que variaron de 39,6kg
a 87,9kg para el Press de Banca y de 56,6kg a
139,0kg para la Media Sentadilla. Los corredores
mas jovenes fueron los que presentaron un déficit
mayor en esta capacidad, tanto en miembros
inferiores como en miembros superiores. Al
respecto se consult6 a los propios atletas y a sus
entrenadores, quienes confirmaron el escaso
trabajo que hasta el momento habia sido dedicado
al desarrollo de esta capacidad.

Flexibilidad

Poseer una flexibilidad adecuada (no
deficitaria pero tampoco en exceso) es un
requisito importante para los corredores de
resistencia, puesto que contribuye en la amplitud
y facilidad de los pasos en la carrera (eficiencia
mecanica, menor gasto energético), asi como
también en la disminucion del riesgo de lesiones
(WEINECK, 2005; MARTIN; COE, 1995,
entre otros). Complementariamente, el trabajo
sistematico de esta capacidad también puede
contribuir en la coordinacién arménica de las
sucesivas contracciones — relajaciones que exige
el movimiento ciclico de la carrera.

En el test de flexibilidad los resultados de
nuestros atletas fueron buenos (Media de Flexion
+ Extensién = 140° y Media de Abducciéon +
Aduccion = 74,5°), lo que sugiere que los fondistas
uruguayos de elite cuentan con una adecuada
flexibilidad.

Carrera

Las velocidades (o tiempos) en diferentes
distancias de carrera (100m, 300m y 2000m en el
caso del presente estudio) constituyen indicadores
del rendimiento anaerébico y aerébico de los atletas.
Como sefala Valdivieso (1998) y también Gonzalez
et al. (2016), un sistema practico para valorar el
rendimiento anaerébico es medir la capacidad maxima
de trabajo en duraciones de pocos segundos hasta 90
segundos (en nuestro caso 100m y 300m). Mientras
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los 100m constituye una prueba en la que predomina
el Metabolismo Anaerébico Alactico de produccién
de energa, en la prueba de 300m predomina el
Metabolismo Anaerdbico Lactico (Tabla 4). De manera
andloga, los tests maximos en distancias que oscilan
entre los 3 y 10 minutos (test de 2000m en nuestro
estudio) son representativos de la Potencia Aerébica
Méxima (VO2max) y de la Velocidad Aerébica Maxima
5(GARCIA MANSO; NAVARRO VALDIVIESO; RUIZ
CABALLERO, 1997; GONZALEZ et al., 2016).

Tabla 4. Combustible, potencia y capacidad de los sistemas
metabélicos de produccién de energfa.

Sistema N°1 Sistema N°2 Sistema N°3
Anaerdbico Alactico|Anaerdbico Lactico Aerdbico
Combustible Combustible | Combustible
PC Glucégeno  |Clucogeno, AGL
y Aminodcidos
Potencia Potencia Potencia
3" -4 30" - 40" 3 =10
(300m aprox.) |(2000m aprox.)
Capacidad Capacidad Capacidad
10”7 =12" 60”- 90" Muy Larga
(100m aprox.)

Fuente: Elaboracién propia.

En la Tabla 5 se comparan los tiempos
(promedios) de pruebas oficiales de pista entre
los 10 mejores atletas del ranking permanente
sudamericano y los sujetos de nuestro estudio.
Tabla 5. Comparacién de los tiempos de pruebas oficiales de

pista entre los 10 primeros atletas del ranking sudamericano y
los sujetos del presente estudio.

Prueba | Media de los | Diferencia en | Media de los
10 mejores | segundos y | 10 corredores
tiempos de  |porcentajes de | uruguayos del
Sudamérica |los tiempos en estudio

cada distancia

3000m 7'50"0 40”7 - 8,7% 830”2

5000m 13'27"6 75”7 — 9,4% 14'43"3

10000m 27'53"5 166”5 - 9,9% 304070

Fuente: Elaboracién propia.

5 Durante un test escalonado de esfuerzo, el consumo de
oxigeno se incrementa a medida que la velocidad aumenta.
La velocidad minima a la cual se alcanza el maximo
consumo de oxigeno se denomina Velocidad Aerébica
Maxima (vWWO2max). Para una discusién sobre la relevancia
de determinar la vWO2max, ver Billat y Koralsztien (1996).
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Podemos observar que en las tres distancias
los tiempos medios de los corredores uruguayos
estan por encima de los tiempos medios del ranking
sudamericano: 8,7% en los 3000m, 9,4% en los
5000my 9,9% en los T10000m. También se constata
que nuestros atletas se encuentran mas cerca de la
media sudamericana en las distancias mas cortas.

Analizando los desvios standard de las
medias obtenidas en cada uno de los tests (Tabla
2) observamos que a mayor distancia recorrida
existe porcentualmente una menor dispersion;
es decir, que a mayor distancia los sujetos del
presente estudio tienen rendimientos mas parejos.
Expresado de otra manera, mientras que el
desvio standard del test de 100m representa un
3,9% de la media, el desvio standard del test de
300m representa un 3,0% de la media y el desvio
standard del test de 2000m representa tan sélo un
1,9% de la media.

A continuacién se muestra la Tabla 6, en la
que se compara el tiempo medio del test de 2000m
entre los 10 mejores (en 2000m) del ranking
argentino 2008 y los sujetos de nuestro estudio.

Tabla 6. Comparacién de los tiempos del test de 2000m entre
los 10 mejores atletas del ranking argentino 2008 y los sujetos
del presente estudio.

Corredores Diferencia en | Sujetos del estudio,
ARG. segundosy | Corredores URU.
porcentajes de los
tiempos en cada
distancia
525" 976 - 3% 5'34"7

Fuente: Elaboracién propia.

Eltiempo medio de los corredores uruguayos
en el test de 2000m esta por encima (mas lento)
en un 3%.

En la Tabla 7 se comparan los resultados
de 100m y 300m entre los fondistas de elite
uruguayos y los fondistas de elite cubanos.
Importa destacar que si bien los fondistas cubanos
realizaron el test de 40 segundos (test de Matsudo)
en lugar del de 300m, la diferencia de tiempo
de esfuerzo entre ambos tests es minima (para el
caso particular de los atletas aqui considerados).
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Por esta razén y con la finalidad de contrastar el
rendimiento de nuestros atletas con referencias
internacionales, nos pareci6 pertinente realizar
esta comparacion.

Tabla 7. Comparacién de los tiempos en 100m y 300m
(o test de Matsudo) entre atletas fondistas cubanos y los
sujetos del presente estudio.

Tests Fondistas Fondistas
Cubanos Uruguayos
100m 1271 1277
Matsudo 40”/ 300m 305,8m 40”5

Fuente: Elaboracién propia.

Como se evidencia en los tiempos
medios, ambos grupos de corredores poseen un
rendimiento similar en estas distancias.

Cabe destacar que el test de 300m de
nuestros atletas fue mejor que lo considerado
satisfactorio para atletas de resistencia (295,9m
en 40”; MATSUDO, 1998), aspecto que refleja
una buena capacidad anaerébica en nuestros
corredores.

Perfil antropométrico

El estudio antropométrico provee datos
valiosos sobre los requerimientos estructurales
necesarios en las diferentes disciplinas, ya que
existen caracteristicas somaticas que son selectivas
en el mundo del deporte. En tal sentido, Norton
y Olds (2000) senalan que los mejores atletas de
las diferentes especialidades son de gran interés
pues constituyen una referencia morfolégica; es
decir, estos atletas presentarian y representarian
las caracteristicas constitucionales adecuadas para
el éxito deportivo en la respectiva especialidad. En
tal sentido, y a los fines del presente estudio, es
de interés conocer la morfologia corporal de los
corredores de fondo uruguayos.

Del estudio antropométrico se desprende
que tanto la masa corporal promedio (63,8kg +
4,2kg) como la masa muscular son inferiores a
los valores de referencia seglin sexo y nivel de
actividad fisica (ver Grafico 1). El porcentaje graso
(7,4 = 1,3) también fue levemente inferior al sujeto
promedio (8,1 = 1,2), evidencidandose ademds
un pequeno desequilibrio en su distribucion
(mayor acumulacién de grasa en la zona media).
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En cuanto al somatotipo (1,1-3,7-3,8), el mismo
pertenece a la categoria Mesomorfo-Ectomorfo
y estuvo cercano a los valores de referencia (1,7-
4,5-2,8). La media positiva de los desvios standard
en la proporcionalidad corporal es de 0,94,
asociandose con una valoracién muy semejante
al referencial fisico “Atletismo de Resistencia
Argentino” incluido en el Software Equanthropos.
Se comparé el indice adiposo-muscular y el indice
masculo-6seo con valores referenciales segin
actividad fisica, sexo y edad, siendo el primero de
0,48 (superior al promedio de 0,42) y el segundo
de 3,31 (inferior a la media de 4,08), lo que
revela que existen déficits a nivel muscular. De los
datos anteriores y con el propésito de optimizar
el componente mesomorfico, se podria sugerir
realizar un plan de fortalecimiento muscular y
quizas también aumentar el aporte calérico.

Dentro de las caracteristicas morfolégicas
registradas consideramos interesante destacar el
IMCy el perimetro de pantorrilla. Lucia et al. (2006)
presentan los valores medios de IMC y perimetro
de pantorrilla de una muestra de 9 corredores
espanoles blancos y 7 corredores eritreos negros
(todos ellos corredores de elite de larga distancia),
y muestran que un bajo IMC y un pequefo
perimetro de pantorrilla estdn relacionados con
una mayor economia de la carrera.

En la Tabla 8 reportamos los IMC vy
perimetros de pantorrilla de los atletas espanoles,
de los atletas eritreos y de los atletas uruguayos de
nuestro estudio.

Tabla 8. Valores medios de IMC y perimetros de pantorrilla
de atletas fondistas espafioles, eritreos y uruguayos.

IMC
ESPANOLES ERITREOS | URUGUAYOS
20,5 + 1,7 18,9 + 1,5 20,5 = 1,3
PERIMETRO DE PANTORRILLA (cm)
N ERITREOS | URUGUAYOS
33,9 + 2 30,9 + 1,5 35,7 = 1,4

Fuente: Elaboracién propia.

Como se puede apreciar, practicamente no
hubo diferencias en el IMC de los atletas espafioles y
uruguayos, pero si en comparacién con los eritreos;
estos Ultimos poseen un IMC menor, lo que seria
una caracteristica ventajosa para las carreras de
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fondo. No obstante, la diferencia mas pronunciada
estuvo en el perimetro de pantorrilla. Los fondistas
uruguayos poseen un perimetro de pantorrilla
considerablemente més grande no apenas que el
de los corredores eritreos sino también que el de
los corredores espafoles. Los miembros inferiores
actGan como péndulos, y cuanto mayor es el peso
hacia la parte final del mismo, mayor energia se
requiere para moverlo. Este aspecto de la fisica
clasica ha sido probado en estudios experimentales
con corredores (SALTIN, 2003; LARSEN, 2003). Es
decir, interpretando este aspecto como un indicador
del gasto energético, se podria afirmar que al correr,
los fondistas uruguayos son menos “econémicos”
que sus pares espafioles y eritreos.

CONCLUSIONES

Los corredores de fondo uruguayos de elite
poseen valores de fuerza maxima, flexibilidad, FCB,
composicién corporal y somatotipo similares a los
corredores de resistencia de nivel internacional. El
perimetro de pantorrilla es significativamente mas
grande que el de sus pares internacionales, lo que
sugiere una menor economia de carrera. Los tests
de carrera muestran que los fondistas uruguayos
son comparativamente mejores en distancias
cortas (en las que el aporte energético anaerébico
es considerable) que en distancias largas (en las
que predomina el aporte energético aerébico).

Esperamos que las informaciones presentadas
sean de utilidad para la comunidad atlética nacional
(entrenadores y atletas, especialmente), ya sea como
puntodereferenciaparaandlisiscomparativos, como
criterio para seleccion/orientaciéon de deportistas
en edades formativas, o como datos que puedan
facilitar ajustes en programas de entrenamiento.
Cerramos nuestro trabajo manifestando el deseo
de que, en un futuro préximo, otros colegas nos
acompafen en la realizacion de estudios similares
— con mayor nimero de sujetos y de indicadores
de rendimiento — no apenas en corredores de
resistencia sino también en otras modalidades del
atletismo y en otros deportes en general.
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