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Introduccion

Se han desarrollado recomendaciones generales de
nutricion deportiva para los atletas de deportes en
equipo. Aunque todos los deportes en equipo se
consideran intermitentes, o de “parar y continuar”,
existe gran variabilidad en las reglas y la duracién
de los juegos, en la estructura de la practica, el
nimero de jugadores, las demandas fisiologicas,
el ambiente y el fisico. Estas caracteristicas Unicas
de los diferentes deportes en equipo, llevan a
contribuciones variables de la agilidad, velocidad,
potencia, fuerza y sistemas metabdlicos para un
juego exitoso. Deben tomarse en consideracion los
componentes especificos de la condicidn fisica asi
como las logisticas del juego, cuando se desarrollen
planes de nutricién e hidratacion para las practicas,
juegos, sesiones de entrenamiento y torneos de un
deporte en particular.

En conexiéon oportuna con el Fin de Semana de
Estrellas de la NBA 2013, el Instituto Gatorade® de
Ciencias del Deporte reunié a expertos que trabajan
eneljuego de basquetbol paradiscutir conocimientos
cientificos relacionados con las necesidades de
nutricién e hidratacion especificas para los jugadores
de basquetbol y para traducir estos conocimientos
en consejos practicos. Esta publicacion estd escrita
para profesionales de la salud y el deporte que
trabajan con basquetbolistas y resume la estructura
del juego y las demandas en el jugador, asi como las
recomendaciones de nutricién e hidratacién para
ayudar a los atletas que practican este deporte a

lograr sus objetivos de rendimiento y recuperacion.

Acerca de los autores
Keith Baar, PhD

Keith es profesor asociado de la Universidad de
California-Davis, donde estudia las adaptaciones
del musculo al ejercicio y es lider mundial en el
conocimiento de los mecanismos del crecimiento

muscular. Durante sus estudios universitarios,
Keith fue asistente y entrenador de fuerza y
acondicionamiento fisico del equipo de futbol
americano de la Universidad de Michigan y es
experto en traducir su investigacién en aplicaciones
practicas para los atletas de deportes en equipo.

Lindsay B. Baker, PhD

Lindsay, una experta en hidratacion y balance de
electrolitos tanto en deportistas jévenes como
adultos, ha sido miembro del Instituto Gatorade® de
Ciencias del Deporte desde el aiio 2007. Obtuvo su
doctorado de la Universidad Estatal de Pensilvania
(Penn State University), donde evalud los efectos de
la deshidratacién progresiva sobre el rendimiento
en el basquetbol, como parte de su trabajo de
tesis. Lindsay jugé basquetbol en la Universidad de
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Kris es nutricionista registrada y especialista
certificada en nutricién deportiva. Trabajé como
nutricionista deportiva para el Instituto Gatorade®
de Ciencias del Deporte durante casi 8 afos,
donde también dirigié investigaciones sobre las
necesidades de nutricion e hidratacion en los
atletas. Desde el 2009, ha estado trabajando en
su doctorado en la Universidad Tecnoldgica de
Virginia (Virginia Tech University) y ha trabajado con
los Mavericks de Dallas. Kris jugé basquetbol en la
Universidad Estatal de Colorado.
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el ejercicio, es profesor y jefe del Departamento de Salud
Humana y Ciencias de la Nutricién en la Universidad de Guelph
(Ontario, Canadd). Mas alla de sus investigaciones, Lawrence
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Jeff es experto en el basquetbol universitario, al trabajar como
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CAPITULO 1:

Introduccidn: El juego de basquetbol

Introduccion

Con el fin de determinar las necesidades de
nutricion e hidratacién de los jugadores de
basquetbol, y desarrollar planes para ayudarlos a
satisfacer estas necesidades, se deben considerar la
estructura del dia del partido, los entrenamientos
y cuando estan fuera de temporada. Las reglas
del juego, que permiten cambios frecuentes,
tiempos fuera, descansos entre cuartos (a nivel
preparatoria y profesional) y un descanso al medio
tiempo, les ayuda a incorporar buenos habitos de
hidratacion y nutricién. Estos habitos se deben
desarrollar y mantener en las sesiones de practica
y entrenamiento durante todo el aio.

Un juego real de basquetbol es de muy corta
duracion, variando entre 32 a 48 min de tiempo
total de juego, dependiendo del nivel. Sin embargo,
como en cualquier deporte, los jugadores tienen
responsabilidades antes y después del juego,
tiempo durante el cual también debe considerarse
la nutricion y la hidratacion. Durante la temporada,
las practicas variaran en la duracién e intensidad,
aunque la mayoria de los equipos entrenaran,
haran levantamiento de pesas, se prepararan
con sesiones de video, o competiran seis dias por
semana. El basquetbol es una temporada larga; para
los atletas de bachillerato y universitarios abarca
semestres y vacaciones, lo cual en varias ocasiones
influye en la nutricién y el entrenamiento de los
atletas. Los torneos y las eliminatorias proporcionan
desafios Unicos con multiples juegos en un dia o
partidos en dias consecutivos. Por ultimo, aunque
las expectativas fuera de temporada varian
dependiendo del nivel, la mayoria de los jugadores
de basquetbol son comprometidos y los planes
de hidratacién se deben desarrollar dentro de la
estructura del juego ademas de las consideraciones
para los entrenamientos y las practicas a lo largo de
la temporada y durante todo el afio.

Primera parte: Bachillerato
Alan Stein

Introduccion

La preparatoria es un periodo Unico para trabajar con
los atletas debido al amplio rango de edad, madurez
y estatura. A pesar de estas diferencias, en general,
muchos jugadores de basquetbol tienen malos
habitos nutricionales, no duermen lo suficiente y
carecen de técnicas adecuadas para la recuperacion
y el entrenamiento. Abordar estos temas es vital para
mantener a los jugadores saludablesy llevar al maximo
su rendimiento.

La temporada competitiva

Los partidos de basquetbol en bachillerato
normalmente se llevan a cabo 2 a 3 veces por semanay
se componen de cuatro cuartos de 8 min con un medio
tiempo de 10 min. La mayoria de las escuelas juegan
de 25 a 35 partidos por temporada, dependiendo del
torneo que se juegue. La estructura del dia del partido
varia ampliamente entre las escuelas. Algunas pueden
tener una revision del plan de juego o practicas de
tiro justo después de la escuela entre semana y en la
manana de un partido de fin de semana.

Losentrenadores puedentenerunacomidaestablecida
coordinada con una revisién del plan de juego; otros lo
dejan en manos de cada atleta y los padres. Durante el
calentamiento, la mayoria de los entrenadores llevaran
al equipo dentro del vestidor a una hora determinada,
la cual puede utilizarse como una oportunidad para
planificar el aporte de combustible. Debido a la
gran variabilidad en los horarios y las estrategias de
diferentes entrenadores, asi como las reglas de las
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escuelas para comer y beber durante el dia, se necesita
utilizar un enfoque individual para garantizar que los
jugadores estén con adecuadas reservas de energia.

La frecuencia de las practicas durante la temporada
variard dependiendo de la programacion de los
partidos, pero normalmente son de 4 a 5 veces por
semana, con una duracién aproximada de 2 horas, y
consisten en ejercicios de moderada a alta intensidad
enfocados en trabajo de habilidad, acondicionamiento
y series y esquemas ofensivos y defensivos. La tarde
previa a la mayoria de los partidos, los equipos
usualmente se rednen 30 a 45 min para discutir el
reporte del andlisis de su oponente, revisar el plan de
juego y realizar una practica adicional de tiro de baja a
moderada intensidad. Ademads, algunos entrenadores
tienen sesiones de video antes de las practicas 1 a 2
veces por semana, lo que requiere de 15 a 20 min de
intensidad mental. La mayoria de los entrenadores
también mantendran sesiones de ejercicio de fuerza
dentro de la temporada alrededor de 1 a 2 veces por
semana, de 20 a 30 min de duracién e intensidad
moderada.La hora de las practicas y ejercicios varianen
gran medida, con frecuencia debido a la disponibilidad
del gimnasio y los horarios del entrenador, ya que la
mayoria de los entrenadores de basquetbol no son de
tiempo completo. El horario de comida del jugador y
las politicas de la escuela son otra consideracion. Por
lo tanto, los jugadores de bachillerato necesitan ayuda
no sélo para determinar los alimentos adecuados
para comer, sino también el momento adecuado para
comer en relacién a su dia escolar y los horarios de
practica/entrenamiento/partido.

Fuera de temporada

El panorama del basquetbol a nivel bachillerato en
Estados Unidos ha cambiado enormemente en los
Ultimos 20 afos. Tanto para hombres como para
mujeres, ahora las demandas fisicas y mentales
del deporte se encuentran en su punto mas alto
todo el tiempo y durante todo el afo, ya que es la
competencia para ganar una beca universitaria. Los
dos cambios mas grandes incluyen especializarse en
basquetbol a una edad mas temprana y participar en
equipos de viaje de la Unién Atlética Amateur de los

Estados Unidos (AAU por sus siglas en inglés) ademas
del equipo de su escuela, por lo que se convierte en un
deporte de todo el afio. La estructura de los programas
de entrenamiento y las practicas de los jugadores
de basquetbol de bachillerato deben ajustarse en
consecuencia para adaptarse a estas dos tendencias.
Porejemplo, los jugadores que participan en el deporte
a este nivel de compromiso, podrian beneficiarse de
un programa de fuerza y acondicionamiento fisico
de todo el ano enfocado a la prevencién de lesiones,
utilizando técnicas sanas de recuperacion (incluyendo
dormir adecuadamente) y desarrollando buenos
hébitos de nutricién e hidratacién.

Segunda parte:

Basquetbol Universitario
Jeffery Stein, DPT, ATC

Introduccion

Los basquetbolistas universitarios tienen un rango
de edad que va desde los 18 hasta los 22 afios. A
pesar de que fisica y fisiolégicamente son un grupo
mas uniforme en comparacion con el equipo de
basquetbol de bachillerato, los grados de madurez
varian ampliamente. La transiciéon durante el primer
afno puede ser dificil para algunos ya que se alejan
de casa por primera vez. Los retos de la transicion
incluyen el establecimiento de habitos saludables de
alimentacién y suefio. También durante el primer afio,
los jugadores se introducen a programas universitarios
de fuerza y acondicionamiento fisico mas intensos y
muchos jugadores pueden cambiar en gran medida
su composicion corporal a lo largo de sus carreras
universitarias. Finalmente, los atletas-estudiantes
tienen horarios de comida, de clase y de practicas,
gue pueden variar cada dia y de semestre a semestre.
Los atletas deben de ser capaces de compaginar sus
horarios académicos y las exigencias de su deporte, asi
como el ambiente social de su campus universitario.
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La variabilidad de sus horarios dia con dia significa que
la preparacién es importante para el abastecimiento
adecuado de energia a lo largo del dia.

La temporada competitiva

Los juegos de basquetbol universitarios constan de
dos tiempos de 20 min y un medio tiempo de 15 min.
La mayoria de los jugadores pueden jugar cerca de 25
a 35 partidos por temporada, dependiendo el nivel y el
torneo en el que se juegue (NCAA Division |, 11, Ill, NAIA
o NJCAA). Los equipos de la NCAA (asociaciéon que
regula al deporte universitario en los Estados Unidos)
deben seguir la regla de 20 horas, segun la cual los
equipos tienen permitido hasta 20 horas de actividades
en equipo por semana, sin contar la competencia. Las
actividades relacionadas con el equipo pueden incluir
practicas, sesiones de video, y entrenamiento con
pesas. En la mayoria de los programas se practica de
4 a 6 dias por semana, dependiendo del horario del
partido, y las practicas pueden ser hasta de 3 horas
de trabajo de alta intensidad. Ademas del tiempo en
cancha, se espera que los atletas asistan a sesiones
de video, entrenamiento de fuerza, y se atiendan
las lesiones en el area de rehabilitacién cuando sea
necesario. En general, el tiempo de compromiso es
mayor que en un atleta de bachillerato. La necesidad
de viajar durante la temporada competitiva también
es mayor Yy, dependiendo del nivel, mas tiempo
intensivo. Aunque la Divisidon | programa vuelos
chérter para regresar a casa la noche después del
partido, las escuelas mas pequenas dependen de los
viajes en autobus y pasan un tiempo significativo en el
camino. El abastecimiento de alimento y los servicios
de nutricién también cambian dependiendo el nivel.
La mayoria de las escuelas de alto nivel cuentan con un
nutricionista del deporte dentro de su personal para
la consulta y educacién, pero incluso en el nivel de
Divisién |, el apoyo de un nutricionista certificado varia
entre las escuelas. En la mayoria de las universidades
principales y de nivel medio, a los atletas se les
proporciona una “mesa de entrenamiento”, o una
cafeteria con alimentos seleccionados especificamente
para los atletas. Sin embargo, por las reglas de la
NCAA, sélo se les puede dar una comida en la mesa de

entrenamiento por dia, mientras los atletas estan en el
campus. Refrigerios, como frutas, frutos secos y bagels,
también se pueden proporcionar junto con comidas
esporadicas en ocasiones especiales. En escuelas mas
pequenas, los deportistas dependen del plan de su
propia cafeteria y con frecuencia su presupuesto es
limitado para proporcionarles comida vy refrigerios
en el camino. En general, las exigencias del deporte
aumentan con el nivel universitario comparado con
los niveles de bachillerato y de la AAU, junto con el
aumento en las demandas puestas en el atleta para
manejar también su vida académica, familiar y social.
El aumento de las exigencias combinado con el
incremento de la independencia del atleta, dificultan
asegurar que se estén alimentando apropiadamente 'y
gue descansen lo suficiente.

Fuera de temporada

La mayoria de los jugadores universitarios de
basquetbol son atletas de un solo deporte y se dedican
a mejorar su juego cuando estan fuera de temporada,
aungue los atletas que practican multiples deportes
se encuentran en cualquier nivel de competencia.
La mayoria de los jugadores universitarios tienen
poco tiempo de descanso después de la temporada
competitiva, usualmente 2 a 4 semanas, para
recargarse y ponerse al dia con los asuntos familiares
y escolares que sean necesarios, antes de regresar al
trabajo de habilidad y los entrenamientos de fuerza y
acondicionamiento fisico.

Los compromisos de basquetbol fuera de la
temporada dependeran del nivel y de las exigencias
del entrenamiento. Los entrenamientos en el semestre
de primavera pueden variar desde sesiones de
entrenamiento dirigidas por el capitan y gimnasios
abiertos hasta entrenamientos individuales de
habilidades dirigidos por el entrenador, que pueden
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ser de 1 a 5 deportistas a la vez. La temporada sin
competencias es también un tiempo 6ptimo para el
programa de fuerza y acondicionamiento fisico, con
el fin de reforzar el trabajo hacia las metas especificas
establecidas para cada atleta. Durante el verano, los
atletas de universidades mas pequenas, normalmente
estan en casa y en ocasiones combinan un programa
de entrenamiento fuera de temporada proporcionado
por su entrenador con un trabajo de verano. En
escuelas mas grandes, los atletas usualmente estan en
el campus para cursos y sesiones de entrenamiento
de verano. Estos entrenamientos incluyen sesiones
de fuerza y acondicionamiento fisico 3 a 5 dias por
semana y ejercicios en la cancha con los entrenadores.
En general, fuera de temporada la NCAA permite hasta
8 h de actividad relacionada con el equipo por semana,
2 h de las cuales pueden estar en contacto directo con
los entrenadores de basquetbol en la cancha.

De vuelta al campus en el otofio, el compromiso
nuevamente sera diferente dependiendo del nivel.
Muchos equipos empiezan con entrenamientos en
gimnasioyconejerciciosdefuerzayacondicionamiento
fisico tan pronto como sea posible una vez que
regresan al campus. Poco después de que empieza el
ano escolar, pueden llevarse a cabo entrenamientos
individuales con el equipo de entrenadores. Durante la
pretemporada, los entrenadores pueden trabajar con
los jugadores hasta 2 h por semana en la cancha, en
preparacion para la temporada competitiva.

Tercera parte:

Basquetbol profesional
Jack Ransone, PhD, ATC

Introduccion

El mejor de los mejores jugadores de basquetbol llega
a nivel profesional. Por primera vez, el horario de los
atletas esta completamente dedicado al deporte; sin
embargo, también hay mayores demandas del tiempo
del atleta para trabajos de caridad, promociones,
obligaciones sociales, etc.

La temporada competitiva

Para los atletas masculinos en Estados Unidos, la
temporada regular de la Asociacién Nacional de
Basquetbol (NBA por sus siglas en inglés) corre de
octubre a abril, extendiéndose con los playoffs hasta
junio. No es inusual jugar 3-4 partidos por semana
con la posibilidad de jugar en dias consecutivos. Cada
equipojuega8partidosenla pretemporaday 82 juegos
en la temporada regular. Los equipos que compiten
en las finales del Campeonato Mundial jugaran mas
de 100 partidos en una temporada y postemporada.
Las mujeres que juegan en la Asociacion Nacional de
Basquetbol Femenil de los Estados Unidos (WNBA por
sus siglas en inglés), cuya temporada regular de 34
partidos es de junio a septiembre, extendiéndose hasta
octubre con los playoffs. Para ambas ligas, la mayoria
de las practicas de los equipos son cortas (menos
de 1 h) y poco frecuentes debido a las exigencias de
los juegos y de los viajes. Las necesidades para viajar
son extensas, incluyendo un minimo de 42 juegos de
temporada regular en el camino para la NBA y 17 para
la WNBA. Ambos, la NBA y la WNBA, tienen el privilegio
de viajar en avidn charter y hospedarse en los mejores
hoteles de 5 estrellas con excelentes restaurantes.
Muchos equipos también emplean o consultan a un
nutricionista del deporte. Sin embargo, la nutricién
contindia siendo un reto, ya que la mayoria de los
deportistas buscan comidas por su propia cuenta en
restaurantes que estan fuera del control del equipo.
Ademas, durante el juego, la hidratacién siempre es
un desafio. Una hidrataciéon inadecuada durante la
competencia, puede estar ain mas comprometida
por la exigencia de un viaje aéreo inmediatamente
después de un partido (baja humedad en el ambiente
de la cabina) durante la mitad de los juegos de
temporada regular. Dada la duracién de la temporada
regular, la frecuencia de los juegos y las demandas de
los viajes, son importantes las practicas adecuadas de
nutricién e hidratacion y deben planificarse dentro de
los programas siempre que sea posible.
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Fuera de temporada los jugadores mas jévenes de la NBA pueden jugar en
la liga de verano, mientras que los veteranos pueden

enfocarse mas en la recuperacion y en alguin trabajo de
habilidad especifico. Todos los jugadores participaran
en el campamento de entrenamiento y en los juegos
de pretemporada, fundamentalmente en la extension
de la temporada competitiva.

Losdeportistasprofesionalessonempleadosenfuncion
de su capacidad para mantenerse competitivos. Por lo
tanto, el tiempo fuera de temporada es un periodo
para recuperarse de la temporada larga, rehabilitarse
dealguna lesién, desarrollar un nivel base de condicion
fisica y enfocarse en el desarrollo de habilidades. En
general, el programa es muy individual. Por ejemplo,

Tabla 1. Comparacién de la estructura del basquetbol a nivel bachillerato, universitario y profesional.

Duracion del | Consideraciones relacionadas
medio tiempo | con las oportunidades de
(min) abastecimiento de energia

~Rango de Duraciéon del | Estructuradel

edad (anos) | partido (min) partido

Varian los tiempos de practicas y de
juego

. Las reglas escolares estan

cuartos de 8 10 relacionadas con el consumo de
min alimentos durante el dia

. Horarios de los padres y
entrenadores
Otros deportes

Bachillerato 14-18 32

Los horarios de clase varian de
. semestre a semestre.
mltades de . Se les d4 comida con frecuencia,
20 min 1 5 pero no siempre.
Viajes (avién y autobus).
Estudios/actividades nocturnos.

Universidad 18-22 40

Profesional cuartos de - Eljuego es su trabajo. .
(NBA) 19-36 48 12 min N e

NBA: 82 juegos de temporada
regular con 16 victorias adicionales
para defender el campeonato.
WNBA: 34 juegos de temporada
regular con 7 victorias adicionales

Profesional mitades de ara defender el campeonato.
(WNBA) 22-34 40 ol 15 o g

Regresa al inicio
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CAPITULO 2:

Perfil fisiol6gico de los jugadores de basquetbol
Jack Ransone, PhD ATC

| ntrod uccion torneo. En comparacion con otros deportes de equipo,
la demanda aerdbica es menor que en el futbol soccer,
pero mayor que en el béisbol o el voleibol. Aunque las
exigenciasy caracteristicas delosjugadoresdifieren por
posicion, no son diferentes tan drasticamente como lo
son en el futbol americano. Este documento explora
los datos cientificos de las exigencias estructurales y
funcionales de los jugadores de basquetbol elite para
establecer el perfil fisioldgico de los atletas exitosos.

El basquetbol requiere habilidades especificas que
pueden completarse bajo condiciones dinamicas,
en la mayoria de los casos mientras se mueven a
una velocidad alta o mientras cambian de direccién.
Como resultado, los jugadores de basquetbol
exitosos tienden a poseer fuerza, potencia y
agilidad altas mientras mantienen una composicion
corporal casi magra. Aunque la mayoria del trabajo
de habilidad se realiza a una intensidad alta, es
importante cierto nivel de resistencia para cumplir
con las demandas del juego a lo largo de todo el

Hallazgos clave

6'0" . Fuerza, potencia y agilidad son predictores importantes para el

éxito en el juego del basquetbol. Los planes de entrenamiento y

nutriciéon se deben desarrollar para apoyar a los sistemas de
energia anaerdbica mientras se enfocan en estos componentes
de la condicidn fisica.

. Dados los requerimientos anaerdbicos y aerdbicos, y el
conocimiento de que el jugador puede llegar a correr cerca de
4.8 km (3 millas) durante un partido, los entrenadores y personal
de fortalecimiento y acondicionamiento no deben ignorar el
entrenamiento aerdbico o de resistencia.

30"

. El basquetbol es un deporte intermitente con demandas significativas
del metabolismo anaerdbico para apoyar el rendimiento de las
habilidades de alta intensidad.

. La composicion corporal esta relacionada a la condicién aerdbica y la potencia anaerdbica.

. El rendimiento anaerdbico continuo depende de la habilidad del musculo para
regenerar la fosfocreatina (PCr). Este es un proceso dependiente de oxigeno, que en
parte puede explicar la alta demanda aerdbica del deporte.

Dependiendo de la posicién, los jugadores elite de basquetbol tienden a ser altos y delgados.
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Demandas energéticas

El juego del basquetbol se caracteriza por arrancones,
paradas y cambios de direccion frecuentes, todos
mantenidos durante un periodo de tiempo. Aunque
un cuarto de juego para los jugadores de bachillerato
dura 8 minutos de tiempo del reloj, un segmento
de jugada promedio puede durar sélo 12-20
segundos.? Sin embargo, se ha encontrado que los
jugadores de basquetbol pueden recorrer cerca de
4500-5000 metros (2.8-3.1 millas) durante un juego
de 48 minutos.* Ademas, en un juego de practica
simulado, se encontré que los jugadores gastan sélo
34.1% del tiempo jugando, 56.8% caminando y 9.0%
parados.?’ Por lo tanto, se necesitan ambos sistemas
metabdlicos, el aerdbico y el anaerdbico.>4?* Cuando
se disefian programas de entrenamiento y nutricién,
es importante notar que la carga fisica total, basada en
la frecuencia cardiaca y demanda de oxigeno, es mayor
para los partidos que en las situaciones de juego de
practica.”® Los andlisis de las necesidades fisioldgicas
del basquetbol en los ultimos 20 afios mostraron una
mayor dependencia en el metabolismo anaerdbico en
todas las posiciones,” con una dependencia secundaria
en el sistema aeroébico de energia.

Los sistemas anaerdbicos de energia aportan energia
para las contracciones musculares de alta intensidad,
corta duracién y se componen del sistema de ATP/
PCr y de la glucdlisis anaerébica. El primero, ATP/PCr,
genera la molécula de energia adenosin trifosfato
(ATP) de la fosfocreatina (PCr) y es dependiente de la
habilidad del musculo para regenerar la molécula de
PCr. El segundo, glucdlisis anaerdbica, depende de la
glucosa derivada del glucégeno muscular. En general,
los sistemas anaeroébicos de energia son responsables
del éxito en el gran volumen de saltos, sprints,
aceleraciones y deceleraciones que ocurren durante
un juego.*'® En la investigacion se ha encontrado
que un jugador puede tener 1,000 cambios de
patrones de movimiento, y estos cambios ocurren
en promedio cada 2 s,°dependiendo de la habilidad
del musculo de producir rdpidamente una gran
cantidad de energia. Esta claro que el entrenamiento
del sistema anaerdbico de energia es la clave para el
éxito en el basquetbol.

El sistema aerdbico de energia utiliza el oxigeno
para convertir la glucosa y grasa en energia y ayuda
a mantener los movimientos de baja intensidad y
larga duracion, los cuales representan cerca del 65%
del tiempo activo de juego.® Los entrenadores con
frecuencia pasan por alto la contribucion del sistema
aerodbico de energia para el éxito en el basquetbol; sin
embargo, la capacidad aerdbica se relaciona con el
éxito en el rendimiento del trabajo de alta intensidad
a través del tiempo. Por ejemplo, se encontrd una
correlacién positiva entre la habilidad de realizar
sprints repetidos especificos del basquetbol desde los
resultados de los juegos hasta el consumo maximo
de oxigeno (VO,max), indicando el mantenimiento
del sistema aerdbico durante las ultimas etapas del
juego.” En otros estudios, el VO,max se correlacion6
con la duracién de la carreray el salto durante un juego
simulado® y con el consumo de oxigeno e intensidad
durante el juego!®?#* Se han reportado valores
promedio de VO,max para jugadores de basquetbol
mujeres y hombres en el rango de 44-54 y 50-60 mL/
kg/min, respectivamente,®® aunque los valores varian
por posiciéon, con una tendencia de los guardias a
tener mayor capacidad aerébica que los centros.?®
Un estudio sugiere que el monitoreo de la frecuencia
cardiaca de los jugadores durante la practica se
relaciona con el VO,max y puede ayudar a mejorar la
calidad del entrenamiento al establecer y mantener el
nivel de condicién aerébica.?

El nivel relativamente alto de demanda aerdbica, a
pesar del alto porcentaje de tiempo de juego gastado
en caminary estar parado, sugiere que el metabolismo
aerdbico es critico para la remocién del lactato y
la restauracion de la PCr, que son conocidos como
procesos dependientes de oxigeno.?? La regeneracion
de la PCr provee al musculo con energia para continuar
con las contracciones de alta intensidad. En general,
el patrén de actividad intermitente en el basquetbol
demanda capacidades aerdbicas suficientes para
mantener series repetidas de ejercicios cortos de
alta intensidad.? Las reglas del juego, que permiten
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abundantes sustituciones y dan periodos de descanso
durante los tiempos fuera, medio tiempo y entre los
cuartos, ayuda a promover la habilidad del sistema
energético aerdbico para reponer al sistema anaerébico
para esfuerzos sostenidos de alta intensidad.

Composicion Corporal

La composicion corporal, o la cantidad de masa muscular
magra comparada con la masa grasa, generalmente es
una consideracién para la mayoria de los deportes, y
composiciones diferentes pueden predecir el éxito en
diferentes deportes. Aunque la altura, por supuesto,
es determinada genéticamente, los cambios en la
composiciéon corporal pueden lograrse a través de un
entrenamiento y nutricién apropiados. Para muchos
jugadores de basquetbol, mantener su peso y la masa
magra a través de toda la temporada de competencia es
generalmente el mayor problema.

Lamayoriadelosjugadores de basquetbol elite tienden
a ser relativamente altos y delgados. Una composicién
corporal especifica puede no ser un factor esencial
para el éxito en el basquetbol como en otros deportes,
aunque determina considerablemente la posicion de
un jugador. La posicidon de guardia generalmente se
caracteriza por tener menor peso corporal, porcentaje
de masa grasa, y estatura, mientras que el delantero
y los centros son generalmente mas altos, pesados y
tienen mayor porcentaje de grasa corporal.® Existe
una fuerte relacién entre la composicion corporal,
condicién aerdbica, potencia anaerdbica y posicion en
jugadores de basquetbol elite.>

Existen pocos datos de la composicion corporal tipica
de los jugadores de basquetbol de bachillerato. Se
ha publicado un estudio en el cual se describié a

jugadores de bachillerato hombres (n=61) y mujeres
(n=54) en Madison, WI. Las mujeres atletas pesaban
en promedio 61.54 + 8.68 kg (135 + 19.10 Ib) con un
porcentaje de grasa de 20.45 + 4.65%, y los hombres
pesaronen promedio 74.95 £ 12.02 kg (164.89 + 26.44
Ib) con un porcentaje de grasa de 11.98 + 4.30%.
Se realizaron pruebas de salto vertical, tiempos de
sprint y agilidad; sin embargo, los resultados no se
analizaron en relacién a la composicion corporal.9 A
nivel profesional, la Tabla 1 resume los promedios
antropométricos de los jugadores del draft y
agentes libres de laNBA de 1997 a 2012.%° En general,
los datos de estatura, masa y composicidén corporal
de los equipos de basquetbol sugieren que los
jugadores varian ampliamente en tamano corporal

independientemente de las tasas de éxito.!#'8!
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Tabla 1. Mediciones promedio del Draft/Agentes libres de la NBA

1997—2012 (N =4196)*

Altura Vertical
cm (in)

Porcentaje de
grasa corporal

Envergadura
cm (in)

189.68 (74.68") 90.41 (199.32) 7.57% 201.43 (79.26")
Delanteros 201.01 (79.14") 105.64 (232.9) 9.05% 214.52 (84.46")
Centros 210.79 (82.99") 112.14 (247.23) 9.8% 219.37 (86.37")

Fuerza, Potencia y Agilidad

La fuerza, potencia y agilidad son predictores
importantes del rendimiento en el basquetbol.'*'>2
Por ejemplo, se ha demostrado que la fuerza en
la parte inferior del cuerpo es un predictor fuerte
del tiempo de juego™y junto con la fuerza de
la parte superior del cuerpo es responsable del
éxito de la ejecuciéon de los movimientos bajo la
canasta. Delextrat y colaboradores® mostraron
que los jugadores elite logran rendimientos
significativamente mejores en 1 repeticién maxima
(1-BRM) en pres de banca (+18.6% o 101 kg [223
Ibs]) cuando se compraran con jugadores de nivel
promedio. De manera interesante, parece haber una
reduccién constante en la fuerza de la parte superior
del cuerpo en los Ultimos seis anos como se observo
en las sesiones de ejercicio del Pre-Draft Combine
de la NBA, en los cuales el 10% de los jugadores

elegibles en el draft no pudieron realizar el press de
banca con el minimo que era de 84 kg (185 1b).?

Laagilidad esla habilidad para moverse rapidamente
y cambiar de direcciéon de forma controlada para
ejecutar las habilidades deportivas, mientras que la
potencia es la habilidad para combinar rapidamente
velocidadyfuerza, delos cudleslos mejores ejemplos
podrian ser las habilidades de realizar sprints y saltos.
Se ha encontrado que los jugadores elite tienen
una agilidad superior y mejores tiempos en sprints
comparados con los jugadores de nivel promedio.®
Por posicion, se encontré que los guardias de punta
fueron mas rapidos que los delanteros y centros
en las pruebas de agilidad y sorprendentemente

sin diferencias entre los jugadores en las pruebas de
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sprints.”® Se han encontrado diferencias significativas
en el rendimiento del salto vertical entre diferentes
niveles de jugadores de basquetbol>'°lo que sugiere
gue los mejores jugadores tienden a saltar mas alto
que los otros. Algunos jugadores de basquetbol tienen
valores de salto vertical tan altos como 889 cm (35
pulgadas) con el fin de cumplir con los requerimientos
para el alto nivel de rendimiento.">?' En la Tabla 2 se
muestran los datos de la evaluacién de los jugadores
de la NBA ilustrados por posiciones.” En general, para
cumplir con las demandas del juego, los jugadores de
basquetbol se deben enfocar en la fuerza, agilidad y
desarrollo de la potencia, utilizando ejercicios cortos
e intensos. Sin embargo, como se describe arriba, no
se debe ignorar la condicién aerdbica, por lo que un
programa de entrenamiento debe incluir también
trabajo para construir la base cardiovascular.

Resumen

El basquetbol combina una variedad de habilidades
individuales y colectivas que se ejecutan en el
contexto de los juegos de competencia. El fisico
y la fisiologia ideales no son suficientes para
la excelencia en el basquetbol® Sin embargo,
entender estos componentes y utilizar este
conocimiento para crear planes de entrenamiento y
nutricién puede beneficiar a los atletas de todos los
niveles de habilidades. Aunque la fuerza, potencia 'y
agilidad pueden predecir el éxito en el basquetbol,
el deporte tiene un componente de resistencia y
los sistemas aerdbico y anaerébico contribuyen a
las demandas totales de energia. Finalmente, las
diferencias de juegoyy estrategia en el estilo de juego
podrian impactar los requerimientos fisiolégicos del
jugador de basquetbol y no se deben subestimar."

Tabla 2. Promedio de los resultados de evaluacién combinado de los jugadores de la NBA por Posicion

1997—2012 (N =4196)*

Salto Vertical
cm (in)

73.81(29.06")

Delanteros 69.51(27.37")

65.32 (25.72")

Centros

Salto Vertical
con carrera
cm (in)

87.93 (34.62")

83.23 (32.77")

76.93 (30.29")

Regresa al inicio

Pres de banca
(84 kg [185 Ib])

Agilidad en la
caja (s)

11.2 reps 10.44

12.3 reps 11.35




GATORADE
SPORTS

SCIENCE
INSTITUTE

15

Referencias

1. Abdelkrim N. B., E.F. Saloua, and E.A. Jalila (2007). Time-motion analysis and physiological data of elite under-19-year-old basketball players during competition.
Br. J. Sport. Med. 41:69-75.

2. Bishop, D. (2004). The effects of travel on team performance in the Australian national netball competition. J. Sci. Med. Sport. 7:118-122.

3. Cuiti, C,, C. Marcello, C. Macisa, C. Onnisa, E. Solinasa, R. Laia, and C. Concu (2004). Improved aerobic power by detraining in basketball players mainly trained for strength.
Res. Sport. Med. 6:325-3335.

4. Crisafulli, A., F. Melis, F. Tocco, P. Laconi, C. Lai, and A. Concu (2002). External mechanical work versus oxidative energy consumption ratio during a basketball field test.
J. Sports Med. Phys. Fit. 42:409-417.

5. Delextrat A. and D. Cohen (2008). Physiological testing of basketball players: toward a standard evaluation of anaerobic fitness. J. Strength Cond. Res. 22:1066-72.

6.Drinkwater EJ., D.B. Pyne, and M.J. Mckenna (2010). Design and interpretation of anthropometric and fitness testing of basketball players.
Sports Med. 38:565-578.

7.Gillam, G.M. (1985). Identification of anthropometric and physiological characteristics relative to participation in college basketball. Natl. Strength Cond.
Assoc. J. 7:34-36.

8. Gocentas, A., A. Landor, and A. Andziulis (2004). Dependence of intensity of specific basketball exercise from aerobic capacity. Papers Anthrop. 13:9-17.

9. Greene, J.J,, TA. McGuineg, G. Leverson, and T.M. Best (1998). Anthropometric and performance measures for high school basketball players. J. Athl. Train. 33:229-232.
10. Hoare, D.G. (2000). Predicting success in junior elite basketball players. The contribution of anthropometric and physiological attributes. J. Sci. Med. Sport. 3:391-405.
11. Hoffman, J.R. (2003). Physiology of basketball. In: D.B. McKeag (ed). Basketball. Oxford: Blackwell Science, pp. 12-24.

12. Hoffman J.R,, G. Tenenbaum, C.M. Maresh, and W.J. Kraemer (1996). Relationship between athletic performance tests and playing time in elite college basketball players.
J. Strength Cond. Res. 10:67-71.

13. Hoffman J.R,, A.C. Fry, R. Howard, C. M. Maresh, and W.J. Kraemer (1991). Strength, speed and endurance changes during the course of a division | basketball season.
J. Appl. Sport Sci. Res. 5:144-149.

14.Janeira M.A. and J. Maia (1998). Game intensity in basketball. An interactionist view linking time-motion analysis, lactate concentration and heart rate.
Coach Sport. Sci. J. 3:26-30.

15. Latin R.W,, K. Berg, and T. Baechle (1994). Physical and performance characteristics of NCAA division | male basketball players. J. Strength Cond. Res. 8:214-218.
16. Mclnnes S.E., J.S. Carlson, C.J. Jones, and M.J. McKenna (1995). The physiological load imposed on basketball players during competition. J. Sports Sci. 13:387-397.
17. Meckel Y., R. Gottlieb and A. Eliakim (2009). Repeated sprint tests in young basketball players at different game stages. Eur. J. Appl. Physiol. 107:273-279.

18. Metaxas, T.I, N. Koutlianos, N.T. Sendelides, and A. Mandroukas (2009). Preseason physiological profile of soccer and basketball players in different divisions.
J. Strength Cond. Res. 23:1704-1713.

19. Montgomery, P.G., D.B. Pyne, and C.L. Minahan (2010). The physical and physiological demands of basketball training and competition. Int. J. Sports Physio. Perf. 5:75-86.
20. Narazaki, K., K. Narazaki, K. Berg, N. Stergiou, and B. Chen (2009). Physiological demands of competitive basketball. Scand. J. Med. Sci. Sport. 19:425-432.

21. Ostojic, S.M., S. Mazic, and N. Dikic (2006). Profiling in basketball: Physical and physiological characteristics of elite players. J. Strength Cond. Res. 20:740-744.

22. Piiper J. and P. Spiller (1970). Repayment of O2 dept and resynthesis of high energy phosphates in gastrocnemius muscle of the dog. J. Appl. Physiol. 28:657-662.

23. Sallet, P, D. Perrier, J.M. Ferret, V. Vitelli, and G. Baverel (2005). Physiological differences in professional basketball players as a function of playing position and level
of play. J. Sports Med. Phys. Fit. 45:291-294.

24.Taylor, J. (2004). A tactical metabolic training model for collegiate basketball. Strength Cond. J. 26:22-29.
25. Unpublished data, 15 year average of Combine results posted on NBA.com (1997-2012, N=4196), compiled by the analytics team for the San Antonio Spurs

26. Ziv, G. and R. Lidor (2009). Physical attributes, physiological characteristics, on-court performances and nutritional strategies of female and male basketball players.
Sports Med. 39:547-568.




16

GATORADE
SPORTS
SCIENCE
INSTITUTE

CAPITULO 3:

Nutricion deportiva para el basquetbol: Recomendaciones basadas en la ciencia

Lawrence L. Spriet, PhD

Introduccion

El basquetbol es un deporte intermitente muy
demandante, donde las demandas energéticas del
jugador cambian constantemente. Los jugadores
pueden detenerse por completo durante los tiempos
fuera, las interrupciones del juego y tiros libres, o
pueden caminar o trotar en la cancha a intensidades
bajas de gjercicio. Por otro lado, los jugadores pueden
moverse rapidamente a lo largo de la cancha o
cuidar la defensa a un ritmo rapido, o salir con todo
de una manera tipo sprint por un periodo corto
cuando se dirigen a encestar, atacar o defender en
un contraataque. Los musculos esqueléticos que
permiten que los atletas se muevan comolo necesitan
para jugar baquetbol de manera efectiva, son los mas
impresionantes en su capacidad para manejar este
espectro de demandas energéticas.

En este capitulo se examinard la forma en que
los musculos son capaces de proporcionar la
energia necesaria para jugar basquetbol a un nivel
alto y cémo la nutricién juega un papel esencial
proporcionando el combustible que los musculos
necesitan para asegurar que la provision de energia
sea la optima en todas las situaciones y jnunca
se acabe! El cerebro también se beneficia de una
buena nutricion y estad fuertemente influenciado
por lo que un atleta come y bebe. Por lo tanto, se
han establecido las metas y guias nutricionales para
los deportes intermitentes como el basquetbol, las
cudles dan a los atletas, kinesidlogos, nutricionistas,
entrenadores y otro personal del equipo guias
generales a sequir, para que se den cuenta de que
cada jugador es un individuo y necesitard una
atencién uno a uno. Existen reportes previos que
han examinado la nutricién para los deportes en
equipo incluyendo el basquetbol. 4"

Hallazgos clave

=

/.

En los deportes intermitentes como el basquetbol, se
necesitan grandes cantidades de energia de fuentes
aerobicas y anaerobicas en los musculos.

La energia anaerdbica de la glucdlisis y la fosfocreatina
permite movimientos rapidos y poderosos como
ejercicios explosivos, saltos y sprints.

El sistema aerébico también ayuda durante los periodos
de recuperacidn (trotar, correr ligero en la cancha y las
interrupciones de juego) para reponer la reserva de
fosfocreatina y remover subproductos de la glucélisis
(lactato y H+).

Los carbohidratos son el combustible preferido para el
basquetbol, ya que es el combustible dominante para

la produccién de energia aerébica y también es el tnico
combustible para la produccién de energia anaerdbica a
través de la glucolisis.

Una nutricién adecuada en los dias y horas antes de un
entrenamiento/competencia puede llevar al méximo las
reservas de carbohidratos del cuerpo (musculos e higado).

El consumo de carbohidratos durante el entrenamiento/
competencia proporciona energia para los musculos y
para mantener al cerebro felizy concentrado.

La nutricion para la recuperaciéon inmediatamente después
del entrenamiento/competencia debe incluir ~1-1.2 g de
carbohidratos/kg de peso corporal/h y 20-25 g de proteina
para ayudar a que los musculos repongan las reservas de
glucégeno del cuerpo e incrementar la sintesis de proteina
muscular. Una a 3 horas después del ejercicio se debe
consumir una comida completa.

Estas son guias generales de nutricién para los jugadores de
basquetbol, pero debido a varios factores es necesario que
se trate a los jugadores de forma individual (tamaro corporal,
energia y toma de decisiones que demande su posicién
de juego, entrenamiento vs. competencia, momento de la
temporada, variabilidades individuales, sobreentrenamiento
y estado de salud).
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Los expertos en nutricién deportiva saben que “la
dieta influye de manera significativa en el rendimiento
deportivo” y que “todos los atletas deberian adaptar
estrategias nutricionales especificas para antes,
durantey después de su entrenamiento y competencia
para llevar al méximo su rendimiento mental y fisico”.?
Otra manera de decir esto es, “juna dieta adecuada no
convierte a un jugador de basquetbol promedio en
uno élite, pero una dieta inadecuada puede convertir
a un jugador de basquetbol élite en uno promedio!”

;De donde obtienen energia los
jugadores de basquetbol?

Las contribuciones de los sistemas energéticos aerébico
y anaerdbico se discutieron brevemente en el Capitulo
2. Sin embargo, es crucial un conocimiento profundo
de estos sistemas para entender el desarrollo de las
recomendaciones de nutricién deportiva para los
jugadores de basquetbol y merece mas detalle aqui.

Los musculos esqueléticos producen continuamente un
compuesto llamado trifosfato de adenosina (ATP), que
es la fuente inmediata de energia para la contraccion
muscular y finalmente el movimiento. Los musculos
hacen esto de dos maneras principales. La primera
se conoce como produccién de energia oxidativa o
“aerdbica”, que se produce en los compartimentos
celulares llamados mitocondrias, donde se utiliza el
oxigeno para quemar grasa o carbohidratos para
obtener combustible. La segunda es a través de los
procesos en la célula que no necesitan oxigeno y
caen dentro de la categoria de produccién de energia
“anaerodbica”. Las dos principales fuentes de produccion
de ATP anaerdbica son: 1) la via glucolitica (Ilamada
glucdlisis anaeroébica) con el uso de carbohidratos como
combustible y 2) mediante el uso de la fosfocreatina
(PCr) que se almacena en los musculos.”

La produccién de energia aerdbica es el sistema de
produccién de energia estandar y puede proporcionar
ATP durante largos periodos de tiempo a tasas muy
altas. Este sistema responde al entrenamiento fisico y la
capacidad de produccion de ATP puede aumentar en

un 20%-50% en la mayoria de la gente, dependiendo
de donde estan empezando. El sistema puede verse
comprometido si el individuo se queda sin combustible,
es decir, sin suficientes carbohidratos (CHO) o grasas.
También, este sistemallevaalguntiempo (~60-120s) para
activarse por completo cuando se comienza el ejercicio
0 cuando se cambia de menores a mayores intensidades
de ejercicio. Por lo tanto, se podria argumentar que este
sistema tiene algunas limitaciones cuando se practica
un juego intermitente como el basquetbol, ya que es
un juego de transiciones. Ahi es donde los sistemas de
energia anaerobica vienen a ayudar.

Los sistemas anaerdbicos (glucdlisis y PCr) se especializan
en activarse rapidamente (casi como un interruptor de
luz) y producir ATP a tasas elevadas, superiores a las que
el sistema aerdbico puede manejar. Esto Ultimo es muy
importante debido a que actividades como sprints,
saltos, y ejercicios explosivos en el basquetbol requieren
tasas muy altas de produccién de energia. Los musculos
necesitan la contribucién tanto del sistema aerdbico
como de los dos sistemas anaerdbicos para satisfacer
estas necesidades. Las desventajas en la utilizacién de
los sistemas anaerdbicos son que pueden agotarse
rapidamente (PCr) o que estan asociados con la fatiga
por los subproductos que aumentan la acidez (H*) en los
musculos (glucdlisis). Cuando se necesitan explosiones
repetidas deactividad, comoenunjuego de basquetbol,
el agotamiento de las reservas de CHO en el cuerpo,
también pueden limitar al sistema glucolitico. Los dos
sistemas anaerdbicos pueden utilizarse varias veces en
un partido de basquetbol, pero el sistema glucolitico
es generalmente mas susceptible a la fatiga debido al
aumento de la acidez del musculo o el agotamiento de
CHO. El sistema PCr tiene algunas ventajas, ya que no
se hace mas lento por la acidez y se puede regenerar y
recuperar en el musculo en tan sélo ~90 s de reposo o
actividad ligera. Durante un juego intermitente como
el basquetbol, la PCr se puede utilizar una y otra vez
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cuando los periodos de los sprints son seguidos
por una actividad ligera y/o descanso, y después
mas sprints. Por otro lado, la capacidad del sistema
glucolitico puede mejorar ~20% con el entrenamiento
fisico, mientras que la capacidad del sistema de PCr no
cambia con el entrenamiento.

En resumen, la capacidad de jugar basquetbol a un nivel
alto requiere tanto de una alta capacidad aerébica como
de una gran capacidad para producir ATP de manera
anaerodbica. El sistema aerébico produce cantidades
continuas de energia que requiere oxigeno, mientras
que el sistema anaerébico complementa durante
las transiciones a mayores intensidades y cuando los
atletas hacen un sprint, movimiento explosivo o salto,
donde la necesidad de energia es demasiada para el
sistema aerdbico. En la mayoria de las situaciones del
basquetbol, que no sean las interrupciones del juego,
ambos sistemas estdn trabajando en conjunto para
producir la energia requerida. No es un escenario en
el que el sistema aerdbico trabaja solo o el sistema
anaerdbico trabaje solo, ya que trabajan juntos en la
mayoria de los casos.

Existen algunos puntos adicionales que necesitan
asegurarse. El primero es que los CHO son el
combustible elegido para el sistema aerdbico durante
gjercicios intensos. Al 50% del consumo maximo
de oxigeno (VO,max) de una persona, los CHO y
las grasas contribuyen aproximadamente igual a la
provision de combustible, pero ya que aumenta la
intensidad a 80% del VO,max y mas alla, el CHO y
especiifiamente el glucégeno muscular se convierte
en el combustible dominante (Figura 1). Esto se ha
mostrado en hombres y mujeres bien entrenados.®™
Los carbohidratos también son el combustible elegido
para los sprints, ya que la via glucolitica sélo puede
utilizar CHO como combustible y no grasa o proteina.
Asi que si un jugador de basquetbol esta corriendo
en la cancha a una intensidad aerdbica alta y ya esta
utilizando principalmente CHO como combustible, un
sprint repentino requerird de mas CHO, junto con algo
de PCr para producir energia anaerdbica adicional. Los

CHO proporcionan bastante energia cuando se utilizan
para la produccion de energia aerébica (~36 mol ATP/
mol CHO), pero considerablemente menos cuando son
utilizados para la produccién de energia anaerdbica (sélo
3 mol/mol CHO). Asi, los sprints, movimientos explosivos
y saltos gastan bastante CHO a cambio de la capacidad
para producir energia rdpidamente en la cancha. Esto se
puede ver en la (Figura 2), ya que el uso de glucdégeno
muscular aumenta exponencialmente cuando los atletas
trabajan a potencias por encima de ~100% VO, max.

Afortunadamente, los atletas normalmente mantienen
los movimientos explosivos, saltos y sprints cortos, pero
hay que asegurarse de que tengan un buen aporte de
CHO en el cuerpo antes de la practica o juego y también

Ml Glucogeno muscular [l AGLen plasma
Wl Tiiglicéridos I Glucosa en plasma

Gasto energético (kJ.kg-;.min-;)

65

% VO, max

Figura 1 Esquema del gasto energético y el uso de combustible a diferentes in-
tensidades de ejercicio. KJ, kilojoules. AGL, acidos grasos libres. VO,max, consumo
maximo de oxigeno. Reproducida de Romijn et al.’

g — Anaerdbico

Aerdbico

Tasa de utilizacion de Glucogeno (mmol/kg/min)

o
| | | | 1
25 50 75 100 150

% VO, max
Figura 2 Tasa estimada del uso de glucégeno muscular en los rangos de

intensidad de ejercicio de tipo aerébico (consumo méximo de oxigeno de hasta
100%, VO,mdx) y anaerdbico (>V0,méx).
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consuman algunos CHO durante laactividad. El sequndo
punto es que el sistema aerébico también juega un gran
papel en ayudar a los atletas a recuperarse rdpidamente
de una actividad intensa. Cuando la PCr se degrada, se
puede resintetizar rdpidamente cuando se reduce la
velocidad de la actividad a una intensidad baja o el atleta
deja de moverse. La energia requerida para recuperar
la PCr viene del ATP producido aerébicamente, y
esto lleva a que la reserva de PCr pueda reponerse en
aproximadamente 90 s. Es importante destacar que
cuanto mayor sea su capacidad aerébica (VO,max), jmas
rapida serd la reposicion de PCr! El sistema aerébico
también contribuye a la recuperacién de una segunda
manera mediante el uso de lactato como combustible
en los musculos cuando nos movemos a intensidades
bajas (trotando o caminando en la cancha) o dejando
de movernos. La remocién de lactato de los musculos y
de la sangre, ayuda a eliminar la acidez que se acumula
cuando se involucran actividades explosivas y con
sprints, y esto ayuda a disminuir la sensacién de fatiga.
La conclusién aqui es que los jugadores con buena
condicion fisica se recuperan mas rapidamente que los
jugadores con menor condicion. El tercer punto es que
la dotacion genética juega un papel importante en la
capacidad de un atleta para producir energia aerdbica'y
anaerdbica y hay una gran variacién entre los individuos.
Sin embargo, el suministro de energia no es el unico
determinante del éxito, ya que la habilidad, capacidad
de concentracion, determinacion, el entrenamiento, la
nutriciéon adecuada, etc., todos juegan un papel en el
éxito final de un jugador de basquetbol.

La importancia de los carbohidratos
como combustible para los jugadores
de basquetbol

Los carbohidratos son el combustible preferido para
los deportes intermitentes como el basquetbol.
Los miembros que asistieron a la Conferencia del
Consenso en Nutricion Deportiva del Comité Olimpico
Internacional (COI) concluyeron que “En los deportes
intermitentes en equipo, el rendimiento esta limitado
por la energia y particularmente por el consumo de
carbohidratos”> Debido a esta importante funcién, los

(Grasas)

jugadores entrenados almacenan una gran cantidad
de carbohidratos (en forma de glucdégeno) en los
musculos que utilizan para practicar este deporte.
También hay una gran cantidad de glucégeno
almacenado en el higado en un jugador bien
alimentado. El trabajo del higado es liberar CHO en
forma de glucosa a la sangre para mantener una
concentracién sanguinea de aproximadamente 5
mM en todo momento (Fig.3). Durante el ejercicio, los
musculos que se contraen ocupan mucha glucosade la
sangre y el higado tiene que emparejar esto mediante
la reposicion de la glucosa utilizada. Si no tiene éxito,
la glucosa sanguinea de la persona cae y se sienten
hipoglicémicos, ya que el cerebro también depende
en gran medida de la glucosa y no es feliz cuando el
nivel desciende por debajo de lo normal.

Cuando el gjercicio es intenso y prolongado, el atleta
puede ayudar al higado a mantener el nivel de
glucosa en sangre a través del consumo de bebida
deportiva, que tiene glucosa y otras formas de CHO.
El CHO ingerido llega a la sangre rapidamente y
puede ser utilizado por los musculos, el corazén vy el

Tejido Adiposo Higado

Glucégeno (CHO)

(Grasas)
Triglicéridos (TG)

Carbohidratos

(CHO)
v v

Glucosa (CHO) Sangre

Musculo

IMTG (Grasas) =) AGL G-6-P 4= Glucégeno (CHO)

Figura 3 Esquema de las fuentes de energia disponibles para contraer el misculo
esquelético en reposo y durante el ejercicio. IMTG, triglicéridos intramusculares. AGL,
acidos grasos libres. G-6-P, glucosa-6-fosfato. Tanto AGL como G-6-P entran en las vias
productoras de ATP. Reproducido con permiso de Jeukendrup A.E.
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cerebro. También hay una fuerte evidencia de que
el consumo de CHO durante el gjercicio estimula los
receptores de CHO en la boca para activar la actividad
motora cerebral y los centros de recompensa que
puede reducir la percepcién de la fatiga y aumentar
el estado de alerta y la concentracién.? También se ha
demostrado que el enjuage bucal con CHO mejora el
rendimiento al correr.”?

Una situaciéon similar existe con la grasa - la gente
entrenada almacenan una cantidad significativa
de grasa directamente en los musculos como
triacilglicerol o triglicérido intramuscular. Los musculos
también pueden tomar la grasa en forma de acidos
grasos libres de la sangre, ya que son liberados del
tejido adiposo a través del cuerpo (Fig. 3). Sin embargo,
los lipidos solo juegan un papel significativo como
combustible a intensidades de ejercicio aerébico leves
amoderadas y en reposo; y no sirve como combustible
para la produccién de energia anaerébica. La proteina
también puede utilizarse como un combustible
aerdbico, pero esto no sucede en gran medida en
atletas que estan bien alimentados. La proteina
juega un papel muy importante ayudando con el
metabolismo energético de CHO y grasas durante el
gjercicio y estimulando la sintesis de proteina muscular
durante la recuperacién del ejercicio. En resumen, dada
la importancia de los CHO como combustible para los
jugadores de basquetbol, no es ninguna sorpresa que
haya pautas generales del consumo de CHO en los dias
y horas previas a la sesién de entrenamiento o juego,
durante la actividad y también al terminar la sesion
de ejercicio o juego. Numerosos estudios que utilizan
técnicas de recordatorios de la dieta con los jugadores
de basquetbol, sugieren que los atletas no siempre
llegan a estas metas.*s"? La fase de recuperacién
después del ejercicio es también el comienzo de la
preparacion para la siguiente sesién de ejercicio ya
que los jugadores de élite suelen entrenar o jugar casi
todos los dias y con frecuencias varias veces al dia en
los torneos.

Resumen

Jugar basquetbol a un nivel alto requiere grandes
cantidades de suministro de energia en los musculos
esqueléticos. Los jugadores bien entrenandos de
basquetbol tienen altas capacidades para producir
energia tanto del sistema energético aerdbico
como del anaerdbico. Una alta capacidad aerdbica
(VO,méx) también acelera la recuperacion durante
los numerosos periodos de trote o caminata en la
cancha y las interrupciones del juego durante los
entrenamientos y partidos. Los carbohidratos son el
combustible preferido de los jugadores de basquetbol,
ya que sirven como combustible tanto para el sistema
de produccién de energia aerébica como anaerdbica.
Las grasas también se utilizan a intensidades menores
y durante las interrupciones en el juego como un
combustible aerébico. Estan disponibles guias claras
parallevaralmaximoladisponibilidad de carbohidratos
antes, durante y después del entrenamiento o partido.
El consumo de una pequefna cantidad de proteina
después de la actividad también es importante para
acelerar la recuperacion del musculo.
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Tabla 1. Guias de consumo de CHO

PREPARACION PARA ANTES DEL ENTRENAMIENTO/COMPETENCIA-DIAS

h Duracién moderada/intensidad leve a moderada de un partido/entrenamiento de basquetbol: 5-7 g CHO/dia/kg de
peso corporal (PC).
Intensidad moderada a fuerte de un entrenamiento/juego de basquetbol: 7-12 g CHO/dia/kg PC.
Cargas repetidas con intensidad de moderada a intensa en entrenamientos/juegos de basquetbol (torneos): 10-12+
g CHO/dia/kg PC.
Estas guias aseguran que los musculos estén bien cargados de glucégeno.
PREPARACION PARA ANTES DEL ENTRENAMIENTO/COMPETENCIA-HORAS
h Consumir una comida rica en CHO después del ayuno nocturno y 2-4 horas antes del entrenamiento/competencia.
Cantidades mas pequefias de CHO (colaciones) en las 2 horas previas al entrenamiento/competencia (~30 g CHO/h
a preferencias individuales).
Estas guias aseguran que el higado esté cargado de glucégeno, que el glucégeno muscular esté cargado a tope y
gue el cerebro se mantenga alerta.
CONSUMO DE CHO DURANTE LOS ENTRENAMIENTOS Y JUEGOS DE BASQUETBOL
b |
Consumir liquido, electrolitos y CHO en una solucion al 6% (14 g CHO/240 mL o 60 g/L).
Consumir 500 a 1000 mL/h de bebida deportiva (30-60 g CHO/h) de acuerdo con la necesidad individual, preferencias, etc.
Algunos jugadores de deportes en equipo prefieren una soluciéon de CHO de ~2%-3%, y agregar carbohidratos
adicionales provenientes de alimentos sélidos o semisélidos.
RECUPERACION DESPUES DEL ENTRENAMIENTO/COMPETENCIA
|

Consumir CHO (~1-1.2 g CHO/h en las primeras 2-3 horas) inmediatemente después del ejercicio para empezar a
reponer las reservas de glucdgeno en higado y en musculo.

Consumir 20-25 g de proteina para aumentar la sintesis de proteina muscular y poner al musculo en balance positivo
de proteina (la sintesis de proteina es mayor que la degradacién de la misma).

Hacer una comida completa no mas de 1 a 3 horas después del entrenamiento/actividad. Se deben sustituir las
colaciones altas en CHO si se repiten entrenamientos o juegos el mismo dia.

Hacer una comida después del ejercicio, permite que empiece la recuperacién de los musculos e higado.

21
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CAPITULO 4:

La ciencia de la hidratacién y estrategias para el basquetbol

Lindsay B. Baker, PhD

Introduccion

La pérdidade agua corporal através dela sudoracién
ocurre durante el gjercicio para disipar el calor del
cuerpo Y, por lo tanto, prevenir aumentos agudos
en la temperatura corporal central. Las pérdidas de
sudor para la termorregulacion pueden ser grandes,
particularmente durante actividades prolongadas
o de alta intensidad tales como una practica o un
juego de ~2 h de basquetbol. Cuando el consumo
de liquido es menor que la pérdida de sudor, ocurre
un déficit de agua corporal, o deshidratacién. El
proposito de este capitulo es 1) proporcionar una
revision de los efectos de la deshidratacién sobre
el rendimiento en el basquetbol, 2) discutir lo que
actualmente se conoce acerca de las practicas
de hidratacién de los jugadores de basquetbol
dentro y fuera de la cancha (para determinar

Hallazgos clave

. La investigacion indica que una deshidratacion
>2% puede perjudicar el rendimiento en las
habilidades especificas del basquetbol (tiros de
campo) y movimientos especificos de basquet-
bol (sprints y defensa dentro de la cancha).

La investigacion descriptiva indica que se presentan niveles relativamente bajos de deshidratacion en la mayoria de los jugadores durante
las practicas/juegos de basquetbol mientras se proporcionen pausas para beber. Sin embargo, parece ser que la hidratacion fuera de la
canchay antes de los entrenamientos es inadecuada, especialmente en los atletas varones.

los problemas de hidratacibon mdas comunes que
necesitan abordarse), y 3) recomendar estrategias
practicas de hidratacion que pueden implementar
los entrenadores para asegurar que los jugadores
estén bien hidratados antes, durante y después de
un entrenamiento/competencia. A lo largo de este
capitulo, la deshidratacién se expresard como un
porcentaje del déficit de peso corporal (por ejemplo,
2% de deshidratacién es equivalente a una pérdida de
2% del peso corporal, lo cual son 1.4 kg en un jugador
de 70 kg (3 Ib en un jugador de 150 Ib). El término
euhidratacién se utilizard para sefalar el contenido
de agua corporal “normal” o el mantenimiento del
peso corporal basal al ingerir liquido para reponer
completamente las pérdidas de sudor provocadas
durante una sesién de ejercicio.

Para obtener una estimacion del estado de
hidrataciéon, deben utilizarse multiples
indicadores e interpretarse colectivamente.
Las técnicas practicas de evaluacién tales
como monitorear la orina (color,
concentracion 'y frecuencia) asi como
cambios en el peso corporal, pueden ser
utiles como una guia de las necesidades de
consumo de liquido antes, durante y
después del entrenamiento o competencia
(ver Tabla 1).
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Efectos de la deshidratacion
sobre el rendimiento

El basquetbol es un deporte caracterizado por
series intermitentes de actividad de alta intensidad
intercaladas con periodos de bajaactividad, repetido
durante un tiempo prolongado. Por lo tanto, el
éxito en el juego de basquetbol depende tanto del
rendimiento aerébico como delanaerdbicoasicomo
de la capacidad de hacer sprints, fuerza y salto. La
investigacion sugiere que algunos, pero no todos,
de estos componentes del juego pueden afectarse
por el estado de hidrataciéon. Se ha encontrado
consistentemente que la deshidratacion (>2%)
perjudica el rendimiento aerébico; sin embargo, la
deshidratacién leve a moderada (hasta 2-5%) parece
no afectar la fuerza muscular, el salto, los sprints a
corto plazo, o el rendimiento anaerébico."”'®

El juego de basquetbol también involucra la
ejecuciéon de habilidades complejas especificas del
deporte, las cuales dependen de las habilidades
motoras y la funcién cognitiva. Hay evidencia de
estudios enla poblaciéon generaly con atletas de que
la deshidratacion (>2%—3%) perjudica el equilibrio
postural,®'''2 el rendimiento cognitivo, el estado
de dnimo y la agilidad mental."”'® La investigacion
de la funcién cognitiva especifica al basquetbol es
limitada; sin embargo, un estudio ha encontrado
que la deshidratacion (1%—4%) afecta la atencion
relacionada con la vigilancia en jugadores de
basquetbol de bachillerato y universitarios.?

Pocos estudios también han examinado el
impacto de la deshidratacién sobre las habilidades
especificas del basquetbol durante un juego
simulado. En 2006, Dougherty y colaboradores™
compararon el efecto de una deshidratacion del
2% vs. reposicion de liquidos para mantener la
euhidratacién sobre el rendimiento en habilidades
de jugadores de basquetbol competitivo de
12—15 anos de edad. El rendimiento se evalué
durante cuatro cuartos de ejercicios de simulacién
de basquetbol disefiados para incorporar varios
aspectos del juego, incluyendo tiros de campo

y tiros libres, sprints repetidos, saltos verticales
y deslizamientos defensivos. Comparado con el
rendimiento delos jugadores durantelas pruebasen
que estaban euhidratados, el 2% de deshidratacién
resulté en tiempos totales mas lentos de sprints
(7819 s vs. 83+10 s) y de movimientos laterales
(68+8 s vs. 7318 s) asi como menor porcentaje de
tiro (53+11% vs. 45+9%) durante el curso de todo
el juego simulado. En 2007, Baker y colaboradores™
utilizaron un protocolo de basquetbol similar para
investigar el efecto de la deshidratacién progresiva
(1% a 4%) vs. la euhidratacién sobre el rendimiento
en jugadores habiles de basquetbol de 17-28 afhos
de edad. En este estudio, el rendimiento total de los
basquetbolistas en el juego se deterioré conforme
la deshidratacion progresé de 1% a 4%. Comparado
con la euhidratacién, el nimero total de tiros
realizados durante el juego simulado fueron 5, 6,
8 y 10 menos, y el tiempo total para completar los
sprints y los ejercicios de movimientos laterales
fueron 7, 20, 26 y 57 s mas lentos con 1%, 2%, 3%y
4% de deshidratacién, respectivamente.

Un estudio adicional ha evaluado los efectos
de la deshidratacion vs. deshidratacién sobre el
rendimiento en el basquetbol.’® En este estudio,
diez jugadores hombres completaron un juego
simulado de 40 min de “2 contra 2 en cancha
completa” con o sin consumo de liquido. Durante
la prueba de restricciéon de liquido, los jugadores
alcanzaron un 1.9% de deshidratacion durante
el juego simulado, mientras que se mantuvo la
euhidratacion con agua durante la prueba de
consumo de liquido. No se observaron diferencias
estadisticamente significativas en el rendimiento
en los tiros de campo o tiros libres entre pruebas.
Sin embargo, durante la prueba de restriccidén
de liquidos, los jugadores experimentaron una
disminuciéon del 8.1% en el porcentaje de tiros de
campo entre la primera y segunda mitad del juego
simulado. En contraste, este porcentaje aumento en
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1.6% en la prueba de consumo de liquido. Aunque
esta diferencia no alcanz6 significancia estadistica,
una diferencia neta de 9.7% en el rendimiento
en el tiro seria casi sin duda de significancia
practica para los jugadores y entrenadores, y
hasta podria determinar el resultado de un juego.
Todos los estudios de rendimiento mencionados
anteriormente involucran jugadores hombres, pero
se esperarian efectos perjudiciales similares de la
deshidratacién en mujeres que juegan basquetbol.

Balance de liquidos en jugadores
de basquetbol

Habitos de hidratacion fuera de la cancha

Los habitos de consumo de liquidos fuera de la
cancha son importantes para determinar qué
tan bien hidratado estd un atleta al inicio de una
sesién de entrenamiento o juego. No hay datos
disponibles sobre el estado de hidrataciéon antes
de un juego o un entrenamiento de jugadores
de basquetbol adolescentes. Sin embargo, los
estudios observacionales consistentemente
han encontrado que los atletas jovenes (9-16
anos de edad) en varios deportes cominmente
se presentan a entrenar o competir ya en un
estado de deshidratacion®'® como lo indican las
mediciones antes del ejercicio de la gravedad
especifica de la orina (GEO) =1.020."” En estudios
con jugadores profesionales de basquetbol varones
se han encontrado resultados similares; Osterberg y
colaboradores' observaron una GEO>1.020 en 15
de 29 muestras de orina de jugadores antes de un
juego durante la competencia de la liga de verano
de la NBA. Sin embargo, es interesante notar que
las basquetbolistas mujeres no siguen la misma
tendencia. Brandenburg y Gaetz® evaluaron la GEO
antes del juego en 17 jugadoras canadienses (24
+ 3 anos) de nivel nacional y encontraron que las
jugadoras estuvieron bien hidratadas antes de cada
juego (GEO promedio de 1.005 + 0.002 y 1.010 +
0.005 antes de dos diferentes juegos).

Habitos de hidratacion dentro de la cancha

Cuando inicia el ejercicio, ocurren pérdidas de liquido
por sudoracién para la termorregulaciéon. Por lo
tanto, es necesario consumir liquido para prevenir
una deshidratacién significativa (es decir, 22% de la
pérdida de masa corporal) durante el entrenamiento y
la competencia. Las tasas de sudoracién pueden variar
considerablemente entre los jugadores (e incluso dia
con dia en un mismo jugador) debido a las diferencias
en genética, tamano corporal, estado de aclimatacion
al calor, intensidad del ejercicio y condiciones
ambientales. Un estudio observé las pérdidas de sudor
de jugadores de basquetbol de 16-18 afos de edad
entrenando en el Instituto Australiano del Deporte.’
La tasa de sudoracién de los jugadores varones fue
1039 + 169 mL/h (35.1 £ 5.7 oz/h) y 1371 = 235 mL/h
(464 £ 7.9 oz/h) en las sesiones de entrenamiento
de invierno y verano, respectivamente. Sus tasas de
sudoracién durante la competencia fueron 1587 +
362 mL/h (53.7 £ 12.2 oz/h) y 1601 + 371 mL/h (54.1
+ 12.5 oz/h) en las sesiones de invierno y de verano,
respectivamente. Las tasas de sudoracién de las
jugadoras mujeres fueron 687 + 114 mL/h (23.2 £
3.9 oz/h) y 680 + 139 mL/h (23.0 = 4.7 oz/h) durante
las sesiones de entrenamiento de invierno y verano,
respectivamente. Sus tasas de sudoracion durante la
competencia fueron 976 + 254 mL/h (33.0 + 8.6 oz/h)
y 917 £ 253 mL/h (31.0 £ 8.6 0z/h) en las sesiones de
invierno y verano, respectivamente. Asi, para ambos
sexos, las tasas de sudoracion fueron mas altas en
los juegos al comparar con los entrenamientos, tal
vez debido a las intensidades mas altas durante
los juegos. Sin embargo, a pesar de las diferencias
en las temperaturas del gimnasio (~17-20°C (~63-
68°F) en invierno y 23-27°C (~74-81°F) en verano),
hubo variaciones estacionales minimas en la
tasa de sudoracion durante los entrenamientos y
juegos en interiores.
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A pesar delas grandes pérdidas de sudor provocadas
durante el entrenamiento y la competencia, la
investigacién descriptiva sugiere que la mayoria
de los jugadores de basquetbol hacen un trabajo
relativamente bueno en beber suficiente liquido
para prevenir pérdidas significativas de liquidos.
Por ejemplo, Broad y colaboradores,® encontraron
que menos del 10% de los atletas alcanzaron
una deshidratacion =2% durante una sesion
de entrenamiento o juego y que la mayoria de
los jugadores (~50-70%) alcanzaron <1% de
deshidratacion. Se hanreportado hallazgos similares
en otros estudios observacionales con jugadores
de basquetbol adolescentes hombres y mujeres.”'
El volumen de consumo de liquido ad libitum (a
libre demanda) de un atleta durante el ejercicio es
en gran parte dependiente de la disponibilidad de
liquido.’ Asi, la falta de deshidratacion significativa
en el juego encontrada en el basquetbol estd
probablemente relacionada con la estructura del
juego, la cual propicia interrupciones frecuentes,
permitiendo las oportunidades para consumir
liquido durante los tiempos fuera, las sustituciones
de jugadores y el medio tiempo.

Estrategias de hidratacion

Técnicas practicas de evaluacion de la
hidratacion

Los indicadores practicos del estado de hidratacién
incluyen el peso corporal (por ej., la fluctuacién en
el peso corporal matutino o cambios entre antes y
después del ejercicio), orina (por e€j., color o GEO) y
sed. Aunque cada uno de estos indicadores esta en
cierto modo limitado en su precisién y exactitud (al
comparar con las técnicas de laboratorio mas caras),
aun pueden ser efectivas en la estimacién de las
necesidades de consumo de liquido, especialmente
cuando se usan/interpretan colectivamente y en el
contexto apropiado.'” Por ejemplo, el peso corporal
desnudo a primera hora por la mafana puede ser
un indicador util del estado de hidratacion. Para
un individuo euhidratado que esté en “balance
de energia’, el peso corporal por la manana
(después de orinar) es estable y no se espera que
se desvie por >1%.' Asi, cuando un peso corporal

desnudo a primera hora de la mafana se desvia
del peso corporal matutino “normal” (establecido
por mediciones regulares durante un periodo de
varios dias) por >1%, el individuo puede estar
hipohidratado, especialmente si se acompafia
de sed y orina oscura y concentrada. Como se
discutié previamente, las evaluaciones de peso
corporal también pueden usarse para estimar una
pérdida de sudor del atleta durante una sesién de
entrenamiento. El cambio de peso corporal agudo
(por ej., de antes a después del ejercicio de una
sesién de <3 h)' representa 500 mL de pérdida de
agua por 500 g de pérdida de peso corporal (16 oz
de pérdida de agua por 1 |b de pérdida de peso).

Recomendaciones

Debido a los efectos nocivos de la deshidratacion
sobre el rendimiento en el basquetbol, se recomienda
gue los jugadores inicien los entrenamientos bien
hidratados, beban suficiente liquido para prevenir un
déficit de peso corporal =2% durante una sesién de
entrenamiento o juego y se rehidraten para reponer
cualquier déficit restante de liquido corporal después
de un sesién de ejercicio. La rehidratacién rapida y
completa es especialmente importante si el atleta
estd participando en otra sesion de entrenamiento o

juego en el mismo dia.'”®

La Tabla 1 contiene estrategias de hidratacién
detalladas para ayudar a tener una hidratacion
adecuada antes, durante y después del
entrenamiento/competencia. También se dan
consideraciones de lacomposicidon delas bebidas de
reposicién de liquidos. Se recomienda que el sodio
se consuma con agua para ayudar a estimular la
sed, reponer las pérdidas de electrolitos en el sudor
y conservar los liquidos ingeridos. Proporcionar una
bebida fria con la adicién de sabor y dulzor también
puede mejorar la palatabilidad de la bebida y el
consumo voluntario de liquido."”
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Tabla 1. Estrategias de hidratacién antes, durante y después del entrenamiento/competencia.

Momento del . . .
Técnica de evaluacion

de la hidratacion

entrenamiento/
competencia

Antes Peso corporal matutino
Gravedad Especifica de la Orina
Color de Orina

Durante Cambio en la masa corporal

Después Cambio en la masa corporal

En un individuo euhidratado
que esta en “balance de
energia’, el peso corporal por la
manana (después de orinar) es
estable y no se espera que se
desvie por >1%.

Determinar el peso corporal basal
“normal” (euhidratado) tomando
mediciones diarias (durante un
periodo >3 dias).

La gravedad especifica de la
orina es una medicién de la
concentracion de la orina. Una
muestra de orina <1.020 es
indicador de euhidratacion. Esta
técnica requiere un instrumento
llamado refractémetro.

El color amarillo claro (como
la limonada) es indicador de
euhidratacion.

El color amarillo oscuro o café
(como el jugo de manzana) es
indicador de deshidratacién.

La orina transparente indica
sobrehidratacion.

Mide el peso corporal antes

y después de una sesion de
ejercicio para determinar la
pérdida de sudor esperada
durante entrenamientos y
juegos de varias intensidades,
duraciones y condiciones
ambientales.

El peso corporal debe tomarse
con la minima cantidad de ropa
seca o desnudo, si es posible.

Comparar el peso corporal
después de la sesion de
ejercicio con el peso corporal
antes de esa sesion. El peso
corporal debe tomarse con la
minima cantidad de ropa seca o
desnudo, si es posible.

Recomendaciones

Si el peso corporal matutino

ha caido por >1% del “normal’,
entonces bebe liquidos para
restablecer el peso corporal basal.

Toma bebidas despacio (por €j.,
~5-7 mL/kg) al menos 4 h antes
del ejercicio. Si no se produce
orina, o la orina es oscura y
altamente concentrada, bebe
lentamente mas liquido (por ej.,
otros ~3-5 mL/kg) cercade 2 h
antes del evento.

Consumir bebidas con sodio
(110-270 mg/240 mL) 6 (110-
270 mg/80z) y/o pequefas
cantidades de refrigerios salados
o alimentos que contengan
sodio ayudard a conservar los
liquidos consumidos.

Evita pérdidas significativas de
peso corporal (es decir, >2%).
También evita cualquier ganancia
de peso corporal.

Bebe 500 mL de liquido por cada
500 g (16 oz por 1 Lb) de sudor
perdido durante el curso de una
sesion de ejercicio.

Consumir una bebida con sodio
(110-160 mg/240 mL) 6 (110-160
mg/8 oz) ayuda a reponer las
pérdidas de sodio en sudor y
estimular la sed.

Bebe 750 mL de liquido por cada
500 g (~24 oz por 1 Lb) de déficit
de peso corporal.*

Consumir una bebida con sodio
(110-270 mg/240 mL) 6 (110-

270 mg/8 oz) y/o pequefas
cantidades de refrigerios salados
o alimentos que contengan sodio
ayuda a reponer las pérdidas de
sodio en sudor, estimula la sed y
conserva los liquidos ingeridos.

* Una rehidratacion rapida y completa es especialmente importante si se participa en otro entrenamiento o juego en el mismo dia; si
no, las practicas normales de comer y beber (es decir, el consumo de agua y sodio con las comidas y refrigerios después del ejercicio)

son generalmente suficientes para restablecer la euhidratacion.

Definicion: Euhidratacion, el contenido “normal” de agua corporal, el cual se mantiene al beber suficiente liquido para reponer las

pérdidas de sudor, como lo indica el mantenimiento del peso corporal.

Fuente: Sawka, M.N., L.M. Burke, E.R. Eichner, R.J. Maughan, S.J. Montain, and N.S. Stachenfeld (2007). American College of Sports

Medicine position stand. Exercise and fluid replacement. Med. Sci. Sports Exerc. 39:377-390.
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Resumen

En conjunto, las investigaciones cientificas sugieren
que los habitos de hidratacion de los jugadores de
basquetbol fuera de la cancha (es decir, antes del
juego) pueden ser mas inadecuados que la conducta
de consumo de liquido dentro de la cancha. Se ha
encontrado que la deshidratacién >2% del peso corporal
afecta el rendimiento en las habilidades del basquetbol,

rendimiento aun mas. Asimismo, el consumo de liquido
durante un juego no compensa el pobre estado de
hidratacién antes del juego. Por lo tanto, las estrategias
para asegurar que un jugador inicie el entrenamiento o
la competencia en un buen estado de hidratacion deben
considerarse tan importantes como las estrategias de
hidratacién en el juego.

y mayores niveles de deshidratacién pueden disminuir el
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CAPITULO 5:

Nutricidn para la recuperacién del jugador de basquetbol

Keith Baar, PhD

Introduccion

La habilidad es esencial para tener un buen
rendimiento en el basquetbol. Pero a cierto nivel,
todos tienen esa habilidad. Lo que diferencia a
un atleta con la habilidad de otro es su fuerza,
velocidad y potencia. La fuerza, la velocidad y la
potencia son dependientes de la masa muscular
del jugador, el tipo de musculo (rdpido vs. lento),
la capacidad de enviar las sefales correctas
al musculo desde el cerebro y la rigidez del
tejido conectivo que une al musculo con el
hueso. Cuando los atletas entrenan, estos son
los aspectos que ellos tratan de mejorar (todos
pueden mejorarse con entrenamiento, excepto el

Hallazgos clave

@ El objetivo principal de cualquier programa de
entrenamiento es disminuir lesiones. La segunda
meta es mejorar el rendimiento. El entrenamiento y
la nutricién apropiados facilitan ambos objetivos.

. La nutricion apropiada es la clave
para mantener la masa muscular y
la fuerza a lo largo de una
temporada de basquetbol. Esto es
especialmente cierto en atletas
que aun estan en crecimiento.

. La proteina es un componente clave
para una nutricién apropiada. Sin
embargo, en vez de consumir
simplemente un exceso de proteina,
ingerir pequenas comidas ricas en
proteina a lo largo del dia provee
mayores beneficios.

Incluir una comida rica en aminoacidos,

=] especificamente en leucina, tan pronto
como sea posible después del
entrenamiento, aumenta los efectos del
entrenamiento al mejorar la sintesis de
proteina muscular,

tipo de musculo del jugador). Todo entrenador sabe
que cuando diriges un equipo, algunos individuos
responden mejor que otros. En parte, esto se debe
a cuestiones genéticas. Pero una gran parte de la
diferencia puede ser el resultado de diferencias en la
nutricién. Este capitulo presentara diferentes formas
en las cuales los atletas pueden usar a la nutricion
para mejorar su respuesta al entrenamiento. Para
mas informacién en este tema, favor de ver una
revision mas extensa.'?

. Las proteinas, como las de la leche o
el suero de leche que resultan en un
rapido y prolongado incremento de
la leucina en la sangre, llevan al
maximo el aumento de la sintesis de
la proteina muscular y de la fuerza.

. El tejido conectivo también es
esencial para la salud y el
rendimiento de los jugadores de
basqguetbol de bachillerato.

. Los movimientos rapidos
pliométricos incrementan la rigidez y
el rendimiento, pero también
aumentan el riesgo de presentar una
lesion. Movimientos de alargamiento
lentos disminuyen la rigidez y el
riesgo de lesion.

Aungue no hay buena evidencia de
® que alguna intervencion nutricional
cambiard la salud o el rendimiento
del tejido conectivo, puede ayudar
comer algo de proteina de suero de
leche o gelatina enriquecida con
vitamina C antes del entrenamiento.
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Manteniendo y haciendo crecer al musculo

La fuerza, la velocidad y la potencia de un atleta
son dependientes de su masa muscular, la cual
puede aumentar a través del entrenamiento de
fuerza. Sin embargo, sin la nutricion apropiada,
el entrenamiento de fuerza no es suficiente para
incrementar la masa muscular ni la fuerza,”® y es
extremadamente dificil desarrollar fuerza cuando
también se estd entrenando por largas horas a alta
intensidad.” De hecho, noesraro que un atleta pierda
peso durante una temporada como resultado de la
pura cantidad de entrenamiento y competencia. En
individuos que se encuentran en rapido crecimiento
como los jugadores de basquetbol adolescentes,
la pérdida de peso puede ser ain mas dramatica.
Parte de la pérdida de peso puede ser por una
disminucién en la grasa corporal, pero también es
comun la pérdida de masa muscular. La meta de la
nutricién para la recuperacién es ayudar a mantener
yaumentarel musculoyasegurarse de que cualquier
pérdida de peso durante la temporada sea grasa. La
clave para esto no solamente es considerar cuantas
calorias estd consumiendo el atleta, sino también
saber el tipo de comida de dénde provienen asi
como cuando las consume el atleta.

La masa muscular de un atleta esta determinada por
el equilibrio entre cuanta proteina muscular sintetiza
y cuanta degrada. En un atleta en ayuno, tanto la
sintesis como la degradacién de proteina muscular
se elevan después de un entrenamiento. El resultado
es que un atleta en ayuno no puede construir masa
muscular. El cuerpo solamente empieza a construir
musculo cuando se le ha suministrado proteina.’”
Cuando un atleta come proteina después del
entrenamiento, ésta incrementa la sintesis de
proteina mas que el entrenamiento por si solo
y las proteinas ricas en aminoacidos esenciales
previenen parte del incremento en la degradacion
proteinica. El resultado es un gran cambio en el
balance de proteinas de tal forma que los atletas
pueden empezar a aumentar su masa muscular.

Debido al importante papel de la proteina en la
estimulacion de la sintesis de proteina muscular
durante la recuperacién, los atletas deben consumir
proteina en los primeros 30 minutos después del
entrenamiento. El momento en el que se ingiere la
proteina es importante por dos razones: 1) por el
flujo sanguineo y 2) por la sefalizacién molecular.
Si un atleta consume proteina pronto después del
entrenamiento, los musculos que se utilizaron en el
entrenamiento tendran mayor flujo sanguineo, y por
lo tanto, la mayor parte de la proteina proveniente
de los alimentos se entregara a los musculos que los
atletas estan entrenando. Cuando los aminodcidos
de las proteinas del alimento llegan al musculo,
inician procesos de sefalizacidn que activan la
sintesis de la proteina muscular. El resultado final
es que el simple hecho de desplazar una parte de
la proteina que tu atleta ingerird durante el dia al
periodo inmediato posterior al entrenamiento,
resultard en mas aminoacidos llegando al musculo
y mayor sintesis de proteina.

Entonces,estaclaroquelanutricionenlarecuperacion
del entrenamiento puede mejorar el aumento
de masa muscular, pero ;qué es lo que los atletas
deben comer? Durante el periodo de recuperacion,
los aminoacidos son la clave. Ahadir carbohidratos
a una bebida/comida para la recuperacién no tiene
un beneficio especificamente en la sintesis o en la
degradacién de proteina muscular. En cuanto a los
aminodcidos, el objetivo debe ser tener todos los
aminoacidos esenciales y una elevada cantidad del
aminodcido de cadena ramificada leucina. También
es importante que la proteina sea de facil absorcion.
Por ejemplo, un filete de carne tiene todos los
aminodcidos esenciales pero es dificil de absorber.
El simple hecho de moler la carne y convertirlo en
una hamburguesa lo hace mds facil de absorber y
facilitard que el musculo obtenga mas aminoacidos.
De manera similar, las dos proteinas que contiene la
leche se absorben a diferente velocidad. La caseina
se digiera lentamente debido a que se aglomera
en el 4cido del estémago mientras que la proteina
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de suero de leche (whey) se absorbe rapidamente
y es mas rica en leucina que las proteinas basadas
en soya. El nivel elevado de leucina desencadena la
sintesis de proteina muscular, mientras que el resto
de aminodcidos esenciales son necesarios para
hacer mas proteina. El resultado de tomar proteina
de suero de leche rica en leucina en el periodo de
recuperacion del entrenamiento sera unincremento
mayor en la sintesis de proteina y en el crecimiento
muscular que ingiriendo soya o caseina." Las
mejores fuentes de proteinas ricas en leucina son
leche, huevos y productos de recuperacion a base
de proteina de suero de leche.

La siguiente pregunta es jcuanta proteina rica en
leucina deben consumir los atletas? Existen varios
estudios que sugieren que un atleta debe tomar
0.25 g de proteina por kilogramo de peso corporal
después del entrenamiento (Figura 1).° Esto
significa que un atleta de 80 kg (~175 Ib) querria
obtener 20 g de proteina, mientras que un atleta de
peso menor, 60 kg (~130 Ib) deberia ingerir 15 g de
proteina. Consumir mas proteina al mismo tiempo
no beneficiara a los musculos.

0.15
0.10
0.05

0.00

Sintesis de proteina muscular (% h™)

00 125 0.25 0.375 0.5

Proteina de huevo ingerida (g/kg)

Figura 1 El consumo de 0.25 g de proteina por kg de peso corporal
resulta en el incremento maximo de sintesis de proteina muscular.’

Estos datos sugieren que tomar 0.25 g/kg de una
proteina rica en leucina dentro de los 30 minutos
posteriores al entrenamiento resultara en la mejor
respuestaenlosmusculosdelosatletas.Sinembargo
es importante recordar que la recuperacién no
termina en los 30 minutos después de entrenar. De
hecho, después del entrenamiento de fuerza, los

musculos son mas sensibles a la alimentaciéon con
proteinas por al menos 24 horas.? Esto significa que
cada vez que los atletas comen proteina durante
todo el dia posterior al entrenamiento, ellos
sintetizan mas proteina muscular. Como resultado
de este incremento en la sensibilidad, es importante
comer la cantidad de 0.25 g/kg de proteina en las
comidas cada 3-4 horas a lo largo del dia. De hecho,
comer esta misma cantidad total de proteina en
dosis aun mds pequefias y mas frecuentemente
(cada 1.5 h), o dosis mayores con menos frecuencia
(cada 6 h), no es tan bueno para incrementar la
sintesis de proteina muscular.?

Esto contrasta con los habitos de los jugadores
de basquetbol de bachillerato, que normalmente
incluyen un desayuno pequefio deficiente en
proteina, una comida a medio dia moderada en
proteina y en la cena incluyen grandes cantidades
de proteina (Figura 2A). Considerando que la sintesis
y la degradacién de proteinas son dependientes
de la presencia de aminoacidos, el resultado es
un rompimiento neto de proteinas (mas areas en
verde oscuro debajo de la linea que areas en verde
claro por arriba de ella). Si en vez de esto un atleta
consume 0.25 g/kg de proteinacomo prioridad porla
mafana y después cada 3-5 horas, ellos sintetizarian
mas proteina que la que degradarian, resultando en
una ganancia de masa muscular (Figura 2A). Tomar
la misma cantidad de proteina justo antes de ir a
dormir puede estimular el crecimiento muscular
aun mas. La proteina antes de dormir retrasa el
cambio inducido por el suefio (en ayuno) hacia el
balance de proteina negativo, protegiendo a los
musculos de la degradacién.
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Figure 2 (A) Una dieta tipica de un jugador de basquetbol de bachillerato con

un desayuno deficiente en proteina y una cena abundante densa en proteina. (B)
El horario dietético ideal en el que el atleta come 0.25 g de proteina por kg como
prioridad en la mafiana y cada 3-4 horas culminando con un refrigerio antes de ir a
dormir.

Mejorando la salud y la funcion
del tejido conectivo

Otro componente de la fuerza, la velocidad y
la potencia es la rigidez del tejido conectivo de
un atleta. El tejido conectivo no sélo incluye los
tendones y los ligamentos, también comprende
el colageno dentro del musculo que transfiere la
fuerza muscular al tendén y al hueso. Los atletas
y sus entrenadores normalmente sélo piensan
en el tejido conectivo cuando presentan una
lesién. Un tirén en el femoral o una ruptura del
ligamento cruzado anterior (LCA) se da por una
falla en el tejido conectivo y necesitard una extensa
rehabilitacién. Las jugadoras jévenes de basquetbol
son 4 veces mas propensas a experimentar este
tipo de lesiones que los hombres de la misma
edad,' y por lo tanto el tema de la salud del tejido
conectivo es especialmente importante para los
entrenadores de las jugadoras de basquetbol. Sin
embargo, ademas de la salud, el tejido conectivo es
importante en el rendimiento. Existe una relacién
directa entre la rigidez de la unién entre el musculo

y el tenddn y la altura del salto.® La mejor manera
de incrementar la rigidez de la unién mio-tendinosa
y el rendimiento en los saltos es realizar ejercicios
pliométricos rapidos (saltos, sprints, aceleraciones o
jugar partidos reales de basquetbol). Sin embargo, a
pesar de que esto es bueno para el rendimiento, una
mayor rigidez de la unién mio-tendinosa se asocia
con una mayor incidencia de lesiones musculares,’
asi que es importante tener precauciéon con la
realizacion de muchas actividades pliométricas en
los entrenamientos. Revertir la rigidez de la unién
mio-tendinosa es tan sencillo como hacer los
mismo movimientos lentamente y concentrarse
en la fase negativa o de alargamiento (es decir, la
fase de descenso de una elevacién en puntas de los
pies).t Por lo tanto, realizar movimientos lentos en el
entrenamiento puede reducir la rigidez de un atleta
(y la probabilidad de lesion).

La cuestion de la funcion del tejido conectivo
es especialmente importante para los atletas de
bachillerato por otra razén: el niicleo de un tendén
no cambia hasta la edad de 18.5 Por lo tanto, lo que
estos atletas hagan durante esta ventana critica
formara a sus tendones por el resto de sus vidas.

Asi, estd claro que hay un equilibrio entre el
rendimiento y la lesién cuando se trata del tejido
conectivo y que los movimientos pliométricos
rapidos incrementan la rigidez y que los
movimientos lentos la disminuyen. Lo que no esta
muy claro es como estos procesos pueden mejorar
con la nutriciéon. En primer lugar, a diferencia del
musculo, el tejido conectivo no tiene un gran flujo
de sangre. En cambio, los tendones y los ligamentos
trabajan mas como esponjas. Cuando se estira
o se le aplica una carga, el liquido se exprime, y
cuando se relaja, se absorbe nuevo liquido. Esto
significa que los nutrientes que podrian mejorar
la funcién de los tendones y ligamentos necesitan
estar en el torrente sanguineo antes del ejercicio.
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En segundo lugar, sélo hay unos cuantos estudios
realizados en humanos que demuestran que una
intervencién nutricional mejora el tejido conectivo.
Un estudio reciente mostré que el consumo de
~10 g de proteina de suero de leche (whey) antes
y después del ejercicio de fuerza resulté en mayor
hipertrofia no sélo del musculo sino también de
los tendones.* El resultado fue una mejoria en la
tasa de desarrollo de la fuerza, en parte debido a la
adaptacion del tenddn. De la investigacion basica,
podemos sugerir algunas otras cosas que podrian
funcionar, pero aun tienen que ser validados en
seres humanos. Los nutrientes mas prometedores
para la salud del tejido conectivo son la vitamina C
y la prolina. En cultivo, podemos hacer mas fuertes
a los ligamentos al afadir vitamina C y prolina."
Estos nutrientes se encuentran en la gelatina, asi
que hemos aconsejado a los atletas jovenes y a los
que estan propensos a las lesiones que coman Y-
taza de gelatina enriquecida con vitamina C unos
30 minutos antes de entrenar. Sin embargo, aln no
existe evidencia cientifica de que esto disminuya las
lesiones o que mejore el rendimiento.

Resumen

Las diferencias en fuerza, velocidad y potencia
distinguen a los atletas con habilidad de los de élite.
La construcciéon de la fuerza, de la velocidad y de la
potencia requiere de un entrenamiento y nutricion
adecuados. Para aumentar la masa muscular y la
fuerza a través de una temporada de basquetbol,
un atleta debe consumir 0.25 g de proteinas ricas
en leucina por kilogramo de peso corporal cada 3-4
horas y dentro de los primeros 30 minutos después
del entrenamiento. Las proteinas como las de la
leche, suero de leche, huevos y carne son ideales
para este fin. No s6lo es importante el musculo
para la fuerza, estamos aprendiendo que también
el tejido conectivo juega un papel importante. Sin
embargo, todavia no sabemos si podemos mejorar
esto con la nutricién.

Regresa al inicio
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CAPITULO 6:

El suefioy los atletas

Shona L. Halson, PhD

Introduccion

El suefio es extremadamente importante para el atleta adolescente. Cada vez es mas claro que
rendimiento, el aprendizaje, el desarrollo y lasalud la adolescencia (edades entre 12-18 afos) es
fisica y mental® Algunas de las consecuencias de un periodo de desarrollo en el cual el suefo es
un suefo inadecuado incluyen: una reduccién particularmente importante. Lo que también llega
en el rendimiento académico, alteraciones del a ser mas obvio es que muchos adolescentes no
estado de animo, incremento de la conducta de cubren la cantidad de suefio recomendada.” Este
tomar riesgos y manejar somnoliento." Desde la capitulo discutira las consecuencias de la reducciéon
perspectiva deportiva, se reduce el rendimiento, del suefio, cuanto suefo se requiere, razones para
la habilidad para tomar decisiones, el aprendizaje un suefo pobre y estrategias que pueden utilizarse
y la cognicién junto con reducciones en la funcién para mejorar la calidad y cantidad del suefio en los
inmunitaria e incremento en la susceptibilidad atletas y adolescentes.

para ganar peso. Aunque en este capitulo
se describird la importancia del suefo para
todos los atletas, se dara énfasis adicional al

Puntos clave

. La reduccion de la calidad y cantidad del suefio puede La evidencia reciente sugiere que al mejorar el suefio
afectar el rendimiento en los jugadores de basquetbol. también puede aumentar el rendimiento en los juga-
dores de basquetbol.

Puede ser que los atletas tarden mas en dormir y tengan . Los adolescentes requieren de mas de 9 horas por noche de
una menor eficiencia del sueio que los no atletas. suefio, aunque muchos adolescentes duermen significativamente
menos de 9 horas por noche.
. Los compromisos sociales, la tecnologia y la cafeina . Para crear una calidad y cantidad 6ptimas de suefo, debes

pueden interferir con el tiempo total de suefio. mantener una rutina regular de suefo para asegurar un ambiente
apropiado de suefio.

. Para evaluar el suefio, comienza con un diario detallado del suefio.
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Consecuencias de la reduccion
del sueno

Rendimiento deportivo

Aunque hay investigacion limitada sobre el
rendimiento en el ejercicio y el suefio, una pequena
cantidad de estudios han examinado el efecto de
la deprivacion parcial del suefio en el rendimiento
deportivo en adultos. Reilly y Deykin' reportaron
disminuciones en una variedad de funciones
psicomotoras después de sélo una noche de
restriccidon del suefo; sin embargo, no se afectaron
la fuerza muscular, la potencia pulmonary la carrera
de resistencia.” Reilly y Hayles' reportaron efectos
similares en mujeres después de deprivacion parcial
del suefio, siendo las funciones motoras gruesas las
menos afectadas por la pérdida del suefio que las
tareas que requerian tiempos de reaccién rapidos.™
Reilly y Percy' encontraron un efecto significativo
de la pérdida del suefio en las pruebas maximas de
press de banca, press de pierna y levantamientos de
peso muerto, pero no asi en las flexiones maximas
de biceps. Sin embargo, el rendimiento submaximo
se afecté significativamente en las cuatro tareas y
en mayor grado que en los esfuerzos maximos. Las
mayores alteraciones se encontraron posteriormente
en el protocolo, sugiriendo un efecto acumulativo de
la fatiga por la pérdida del suefo."

De la investigacion disponible parece que las
tareas submaximas prolongadas se pueden
ver mas afectadas que los esfuerzos maximos,
particularmente después de las dos primeras
noches de deprivacién parcial del sueno.”

Otras consecuencias

Hay otras funciones bioldgicas que se pueden
afectar después de la deprivaciéon del suefio. Los
cambios en el metabolismo dela glucosaylafuncion
neuroendocrina como resultado de la deprivacidon
crénica y parcial pueden resultar en alteraciones
del metabolismo de los carbohidratos, apetito,
consumo de alimentos y sintesis de proteinas.

Por ultimo, todos estos factores puede influir
negativamente en el estado nutricional, metabdlico
y endocrino de los atletas y por lo tanto reducir
potencialmente el rendimiento deportivo.

Efectos de la extension del sueno

Otras formas de examinar el efecto del suefio sobre
el rendimiento es prolongar la cantidad de sueino
que tiene el atleta y determinar los efectos en el
rendimiento subsecuente. Mah y colaboradores,’
instruyeron a seis jugadores de basquetbol para que
durmieran lo mas posible después de dos semanas
de habitos de suefio normales. Se observaron
tiempos de sprint mas rapidos e incremento en
la precisién del tiro libre al final del periodo de
extensiéon de suefo. El estado de dnimo también
mejord significativamente, con incremento en el
vigor y reducciones en la fatiga.”? Aunque limitados,
estos resultados sugieren que incrementar la
cantidad de suefio que tiene un atleta puede
mejorar el rendimiento significativamente.

Efectos de las siestas

Los atletas que sufren cierto grado de pérdida de
suefo se pueden beneficiar de una siesta corta,
particularmente si se llevara a cabo una sesion de
entrenamiento enlatarde o enlanoche.Waterhouse
y colaboradores' son uno de los pocos grupos que
han investigado los efectos de la siesta a la hora de
la comida sobre el rendimiento en el sprint después
de una deprivacién parcial (4 h de suefio). Después
de una siesta de 30 min, el rendimiento en un
sprint de 20 m increment6 (comparado cuando no
hubo siesta), se incremento el estado de alerta y se
redujo la somnolencia. En términos de rendimiento
cognitivo, se ha demostrado que la suplementacion
de suefio con siestas tiene una influencia positiva
en las tareas cognitivas después de una noche de
deprivacién de suefio (2 h).’? Las siestas pueden
reducir importantemente la somnolencia y pueden
ser beneficiosas cuando se aprenden habilidades,
estrategia y tacticas.'? Las siestas pueden ser
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beneficiosas para los atletas que tienen que
despertar rutinariamente temprano para entrenar o
para sus competencias y para aquellos atletas que
estan experimentando deprivacién del suefo.'

;Cuanto sueno estan teniendo
los atletas?

De acuerdo a la encuesta Gallup de 2005 en
los Estados Unidos, la duraciéon de suefio auto-
reportada para individuos sanos fue de 6.8 h entre
semana y 7.4 h los fines de semana.” Sin embargo,
los habitos de suefio de los atletas elite sélo se han
investigado recientemente. Leeder y colaboradores?
compararon los habitos de suefio de 26 atletas de
deportesolimpicos (Canotaje, n=11; Clavados, n=14;
Remo, n=10; Patinaje de velocidad de pista corta,
n=11) utilizando la actigrafia durante un periodo
de cuatro dias con los de controles no deportistas
de misma edad y sexo. El grupo de atletas tuvo
un tiempo total en la cama de 8:36 + 0:53 h:min,
comparado con 8:07 + 0:20 en el grupo control. A
pesar del mayor tiempo en la cama, el grupo de
atletas tuvo mayor latencia del suefio (tiempo que
toma para quedar dormido) (18.2 = 16.5 min vs 5.0
+ 2.5 min), una menor eficiencia del suefio (calidad
del suefo estimada) que los controles (80.6 + 6.4%
vs 88.7 + 3.6%), resultando en un tiempo dormido
similar (6:55 = 0.43 vs 7:11 = 0.25 hr:min). Los
resultados demostraron que aunque los altletas
tienen una cantidad de suefio comparable con los
controles, se observaron diferencias significativas
en la calidad de suefio entre los dos grupos.®

Aunque los resultados de arriba se obtuvieron
durante un periodo de entrenamiento normal sin
competencia, los atletas pueden tener alteraciones
del suefo previo a juegos o competencias
importantes. Erlacher y colaboradores* aplicaron
un cuestionario a 632 atletas alemanes para
evaluar las posibles alteraciones del sueho previo
a la competencia. De estos atletas, el 66% (416)
reportaron que durmieron peor que lo normal
al menos una vez antes de una competencia
importante. De estos 416 atletas, el 70% reporté
problemas para quedar dormidos, 43% reportaron

que se despertaron temprano por la mafhana y
32% reporté que se desperté durante la noche.
Los factores como pensar en la competencia
(77%), nerviosismo sobre la competencia (60%),
entorno inusual (29%) y ruido en el cuarto (17%) se
identificaron como razones para un suefo pobre.*

En un estudio del Instituto Australiano de Deporte,
los atletas y entrenadores calificaron al suefio
como el problema mas prominente cuando se les
pregunté sobre las causas de fatiga/cansancio.®
Cuando se pregunté a los atletas acerca de los
aspectos de la historia clinica que consideraban
importantes, clasificaron a las caracteristicas del
sueflo como principal aspecto.

Por lo tanto, parece ser que las alteraciones
del suefo en los atletas pueden ocurrir en dos
momentos caracteristicos: 1) previoacompetencias
importantesy 2) durante el entrenamiento normal.
Esta alteracion del suefo durante el entrenamiento
normal puede ser debido a una rutina pobre como
consecuencia de entrenamientos muy temprano,
pobres habitos de suefio (es decir, ver television en
la cama), despertarse por la noche para ir al bafo,
uso de cafeina, y pensar/preocuparse/planear
excesivamente. Aunque no estda documentado
en estudios cientificos, la evidencia anecdética
también sugiere que los atletas como los jugadores
de fatbol soccer que compiten en la noche
también tienen dificultades para dormir después
de sus partidos.

;Cuanto sueno necesitan los
adolescentes?

Las investigaciones sugieren que las necesidades de
suefo para los adolescentes no difieren de aquellas
para los ninos.” La evidencia sugiere que cuando
se permite que los adolescentes duerman todo lo
que quieran, duermen un promedio de 9.25 h por
noche.? Ademas, durante la mitad de la pubertad,
existe un incremento en el deseo de dormir durante
el dia incluso cuando se ha tenido suficiente suefio
durante la noche.? De los articulos cientificos
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disponibles, parece que los adolescentes requieren
un minimo de 9 h por noche de suefio.

;Cuanto sueno estan teniendo
los adolescentes?

A pesar de la recomendacion de que los jovenes
de 12-18 afos de edad deben tener un minimo de
9 h de sueio por noche, las investigaciones han
mostrado que los adolescentes duermen entre 7.5 y 8.5
h por noche."” Aunque ciertamente habran diferencias
individuales, esta claroquelamayoriadelosadolescentes
no estan cumpliendo con los requerimientos minimos
de horas de suefo recomendadas.

Causas de sueno pobre en los
adolescentes

Existen numerosos factores que pueden explicar el
sueno pobre observado en los adolescentes, y estos
se pueden dividir en factores internos y externos.

Factores internos

Durante la pubertad ocurre un cambio en el
ciclo circadiano como resultado de los cambios
en el momento de la liberacién de melatonina.™
La melatonina es una hormona que precipita el
suefo cuando se libera. El retraso en la liberacion
de la melatonina en los adolescentes resulta
en una sensaciéon de somnolencia mas tardia,
subsecuentemente la hora de dormir serd mas
tarde y también la hora de despertar.

Factores externos

Como se menciond anteriormente, los adolescentes
tienen una propension a ir mas tarde a la cama y
despertarse mas tarde la manana siguiente basado
en factores bioldgicos. Sin embargo, debido a las
actividades escolares y extracurriculares, la mayoria
de los adolescentes no tienen la oportunidad
de despertarse tarde por la manana en dias de
escuela y potencialmente en los fines de semana,
dependiendo de su calendario deportivo. Esto reduce

significativamente sus oportunidades de dormir.

La adolescencia generalmente se asocia con
un incremento de las demandas sociales. Esto
pueden incluir tiempo utilizado “en persona”
o electrénicamente. Hay una tendencia que
se ha incrementado en los adolescentes para
comunicarse por la noche via telefénica, mensajes
escritos por celular, email, Facebook y Twitter.
Como muchos adolescentes experimentan
deprivacién del suefo, tienen mayores niveles de
somnolencia durante el dia, lo que resulta en el
consumo de cafeina y/o bebidas energetizantes
para sentirse alertas y mas despiertos. Las bebidas
con cafeina pueden tener un impacto significativo
en el tiempo que toman para quedar dormidos.

;Cuando duermen los
adolescentes?

Los cambios que ocurren con el desarrollo
resultan en que los adolescentes se sienten
adormilados mas tarde en la noche cuando se
comparan con los nifos."" Especificamente, el
tiempo de inicio del suefio (tiempo en el cual
una persona se queda dormida) ocurre mas
tarde en la noche, y el tiempo de despertarse es
mas tarde en la manana.® Las razones para este
retraso se discutiran mas adelante; sin embargo,
el resultado del retraso es mas frecuentemente la
reduccion del tiempo total de suefo debido a las
necesidades de ir a la escuela o al entrenamiento
en la manana siguiente.

Un estudio encontré6 que en un grupo de 20
adolescentes sanos, el tiempo promedio de
aparicién del sueio fue a las 12:44 am con la hora
de levantarse a las 8:18 am, resultando en 7.7 h
de sueno.” Ademas, los adolescentes tienden a
tener patrones de suefio mas variables durante
la semana cuando se comparan con los nifos
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y adultos.® Esto se evidencia por diferencias
significativas entre el tiempo de inicio del suefio
en las noches de escuela y el fin de semana,
tiempo de despertar y tiempo total de suefio.
Los reportes sugieren que los adolescentes
retrasan su hora de ir a dormir por 1-2 h los fines
de semana, y pueden levantarse hasta 3-4 h mas
tarde en los fines de semana comparado con las
noches de escuela.”” Esto resulta normalmente
en mas suefo logrado en fines de semana, ya
que los adolescentes son capaces de ajustar sus
patrones de suefio a su hora de dormiry despertar
preferidos debido a que no hay influencia de
horarios de escuela. Sin embargo, esto resulta en
alteraciones significativas de la rutina durante los
7 dias de la semana.

Cémo evaluar el sueno

Puede ser muy util un simple diario de suefio en
el cual se anote la hora de ir a dormir, hora de
despertar, tiempo total de suefio, consumo de
cafeina antes de ir a dormir, actividades realizadas
antes de dormir, percepciones de la calidad
del suefio y funcionamiento durante el dia. La
Fundaciéon Nacional del Suefo (http://www.
sleepfoundation.org/) tiene excelentes recursos
como diarios para adultos y adolescentes, que
pueden ser de gran ayuda para tener mayor
entendimiento delos hdbitos de suefio.Un médico
del suefio puede realizar una historia detallada
sobre el suefo y evaluaciones para determinar si
el atleta tiene alguna alteracién clinica del suefo.
Puede ser necesario considerar los problemas
psiquiatricos o médicos debido a su interaccién
con el sueino. Un médico del suefio puede llevar
a cabo evaluaciones del suefio utilizando la
actigrafia (uso de un reloj de pulso que detecta
el movimiento durante el suefio) o por medio de
polisomnografia (se mide la actividad cerebral y
otras funciones fisiolégicas durante una noche en
un laboratorio de sueno).

Soluciones para los problemas
de suefio

Muchasdelasestrategias sugeridas paraoptimizar
el suefo en los adultos también aplican a los

adolescentes. Sin embargo, hay ciertos consejos
y trucos especificos que pueden ser utiles para
este grupo de edad. La Tabla 1 incluye algunas
recomendaciones de la Fundacién Nacional del
Suefo (http://www.sleepfoundation.org/).
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Tabla 1. Soluciones para el suefo de la Fundacién Nacional del Sueno
(http://www.sleepfoundation.org/)

«Las siestas pueden ayudar a recuperarte y hacerte trabajar mas eficientemente, si las planeas bien. Las siestas
que son muy largas o muy cercanas a la hora de ir a dormir pueden interferir con tu suefio regular.

+Haz de tu cuarto un refugio para dormir. Mantenlo fresco, tranquilo y oscuro. Si lo necesitas, consigue antifaz o
cortinas para oscurecer. Deja que entre la luz brillante por la mafana para que tu cuerpo reciba la sefial de despertar.

«Ninguna pastilla, vitaminas o bebidas pueden reemplazar un buen suefio. El consumo de cafeina cercano a la
hora de dormir puede afectar tu suefio, asi que evita el café, té, gaseosas y chocolates por la tarde y asi puedas
dormir en la noche. La nicotina y el alcohol también interfieren con el suefio.

«Cuando tienes deprivacién del suefio, estds tan disminuido en tus capacidades como si manejaras con
un contenido de alcohol de 0.8% en sangre, lo cual es ilegal para los choferes en muchos lugares. Manejar
somnoliento causa mas de 100,000 accidentes automovilisticos cada afio. Reconoce tu falta de suefio y llama a
alguien que pueda llevarte. j{Sélo dormir te puede salvar!

«Establece un tiempo de ir a dormir y de despertar y apégate a él, manteniéndolo tanto como puedas los fines
de semana. Un horario consistente de suefio te ayudara a sentirte menos cansado ya que permite sincronizar tu
cuerpo con sus patrones naturales. Encontraras que es mas facil quedarse dormido al momento de irse a acostar
con este tipo de rutina.

«No comas, bebas o te ejercites unas cuantas horas cercanas a tu hora de dormir. Trata de evitar laTV, computadora
y teléfono en la hora previa a ir a dormir. Realiza actividades tranquilas y calmadas, y podras quedarte dormido
mas facilmente.

+Si haces las mismas cosas cada noche antes de que te vayas a dormir, ensefaras a tu cuerpo las sefiales de que
es hora de ir a dormir. Trata de tomar un bano (esto te dara tiempo extra por la mafana), o lee un libro.

-Trata de mantener un diario con las cosas que tienes que hacer. Si haces notas antes de dormirte, esto te
permitird estar menos tiempo despierto preocupandote o estresandote.

-La mayoria de los adolescentes experimentan cambios en sus horarios de suefo. Tu reloj corporal interno puede
causar que te quedes dormido o te despiertes mas tarde. No puedes cambiar esto, pero puedes participar en
actividades interactivas o clases que te ayuden a contrarrestar tu somnolencia. Asegurate de que tus actividades
en la noche sean calmadas y contrarresten tu alto estado de alerta.

-Duerme, serds menos propenso a estar despierto preocupandote o estresandote.

Resumen

Dormir es una de las funciones biolégicas mas
importantes del cuerpo con repercusiones en el
rendimiento, cognicién, aprendizaje, desarrollo y
salud mental y fisica. Aunque existen numerosas
consecuencias como resultado de un suefio
inadecuado, identificar los problemas de suefo
y sequir las recomendaciones para dormir puede
ayudar a maximizar el rendimiento deportivo.

Regresa al inicio
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CAPITULO 7:

Aportando combustible al jugador de basquetbol: La estrategia del profesional

Kris Osterberg, MS, RD, CSSD

Introduccién

El basquetbol es un deporte intermitente de
alta intensidad que requiere tanto de agilidad
fisica como de agudeza mental. Las demandas
de energia durante la temporada de basquetbol
son considerables y pueden llegar a ser mas
altas fuera de la temporada. Es esencial escoger
los alimentos que aportaran la energia para
soportar la competencia y el entrenamiento, lo

A diferencia de los jugadores de basquetbol de
universidades de alto nivel o profesional que
tienen los medios y la oportunidad de tener
una alimentacidon adecuada, los jugadores de
universidades y escuelas mas pequenas tienen
acceso variable a estos recursos. Este capitulo se
centrara en los principios para elegir los alimentos
que proveen el combustible en diferentes
situaciones con el objetivo de beneficiar a todos

que también puede ser un gran reto. los jugadores.

Hallazgos clave

Los carbohidratos, que encontramos en frutas y
verduras (vegetales) asi como en granos (pan, pasta
y arroz) son el combustible preferido del cuerpo
durante las practicas y juegos de basquetbol.

Los carbohidratos de la dieta se almacenan como glucégeno en el higado y en los
musculos, y se llegan a depletar después de 90-100 minutos de ejercicio de alta
intensidad. Consumir una dieta rica en carbohidratos (5-10 g/kg de peso corporal) y
consumirlos durante el juego ayuda a prevenir la deplecion de los almacenes de
glucdgeno que puede resultar en fatiga muscular.

La proteina es importante para construir y reparar al musculo. Los jugadores de basquetbol deben consumir
1.4-1.7 g/kg de peso corporal por dia. Sin embargo, un atleta que come cantidades adecuadas de alimento
generalmente consume suficiente proteina sin la necesidad de suplementacion.

Las comidas previas a los juegos deben ser altas en carbohidratos y bajas en grasa y fibra con el objetivo de proveer
energia, eliminar la sensacion de hambre y reducir el riesgo de problemas gastrointestinales. Estas comidas previas
siempre deben practicarse antes de las competencias, ya que cada jugador responde de manera diferente.

Durante los entrenamientos y juegos, los atletas deben abastecerse de energia con 30-60 g/h de carbohidratos e
hidratarse con la cantidad correcta de liquidos que contengan electrolitos para reponer las pérdidas por sudor y llevar
al minimo los cambios en el peso corporal.

Si un jugador tiene menos de 24 horas entre sesiones de entrenamiento o juegos, debe dar una alta
prioridad a la recuperacién nutricional. El consumo de carbohidratos de 1.0-1.2 g/kg y alrededor de 20 g
de proteina ayuda a recuperar el glucégeno muscular y aporta aminoacidos para la sintesis de proteina
muscular, respectivamente.

Los torneos se caracterizan por juegos de alta intensidad y periodos cortos de recuperacion.

La adecuada recuperacion nutricional después de los partidos y la seleccion inteligente de

las comidas antes de un juego pueden hacer la diferencia entre ganarlo todo o regresar

pronto a casa. ‘
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Necesidades diarias de energia

Los requerimientos energéticos de los jugadores de
basquetbol de bachillerato pueden ser considerables.
En un estudio reciente de Silva y colaboradores,*
se midi6 el gasto de energia de jugadores elite de
basquetbol de bachillerato mujeres y hombres
durante la temporada y se encontraron valores por
encima de 3,500 y 4,600 kcal/dia, respectivamente.
Aunque el total del consumo de energia esimportante
para contrarrestar la pérdida de peso durante la
temporada, la fuente de las calorias es critica para
proveer al musculo con el combustible correcto.

Carbohidratos

El combustible preferido del musculo durante
actividades de alta intensidad como el basquetbol es el
carbohidrato. El cuerpo almacena carbohidratos como
glucégeno en el higado y el musculo esquelético. Los
carbohidratos almacenados en el higado mantienen la
glucosa en sangre entre comidas. El higado almacena
entre 75-100 g de carbohidratos suficiente para
mantener la glucosa en sangre durante un ayuno de 12
horas. La mayoria de la gente ha gastado la mayor parte
de su glucégeno del higado alahora en que despiertan
por la manana, por lo que es tan importante para los
atletas comer antes de una practica por la mafana. El
musculo esquelético almacena 300-400 g adicionales
de carbohidratos. A diferencia del glucégeno del
higado, el musculo utiliza su reserva de carbohidrato
como combustible para el gjercicio, y el entrenamiento
puede casi duplicar la cantidad de glucégeno que
puede almacenarel musculo.® Esto es ventajoso porque
entre mas glucdgeno haya en el musculo, mayor sera
el tiempo que un atleta puede correr, brincar o hacer
sprints. Cuando estan llenas las reservas de glucégeno
muscular, la mayoria de los atletas tienen suficiente
combustible para 90-100 minutos de actividad de
alta intensidad. El término “golpear la pared” se utiliza
para describir el fendmeno que ocurre cuando los
almacenes de glucégeno de una atleta llegan a estar
bajos. Aunque las practicas y los juegos individuales
pueden no ser suficientes para depletear el glucogeno
muscular, un inadecuado consumo de carbohidratos
aunado al entrenamiento diario puede depletar el
glucdégeno muscular en el transcurso de varios dias.
Esto deja a un jugador fatigado o con una sensacién de
tener las “piernas pesadas”.

Los jugadores de basquetbol deben consumir una dieta
alta en carbohidratos; es decir que al menos el 55%
del total de las calorias en la dieta deben provenir de
alimentos ricos en carbohidratos, tales como las frutas,
verduras (vegetales), pan, pastas y arroz. La mayoria de
los nutricionistas deportivos recomiendan el consumo
de carbohidratos basado en la masa corporal para
asegurar que un atleta consuma la energia adecuada
proveniente de los carbohidratos. El rango sugerido
del consumo de carbohidratos para jugadores de
basquetbol es 5-7 (y hasta 10) g/kg de peso corporal
(ver ejemplo de dieta mas adelante). La cantidad variara
dependiendo del tiempo de juego y la época del afo (si
es pretemporada, en temporada o postemporada).

Proteinas

La proteina es importante para la construccién vy
mantenimiento de la masa magra corporal. Aunque
muchos atletas toman suplementos y hacen un gran
esfuerzo para aumentar el consumo diario de proteina
para construir masa muscular, esto generalmente es
innecesario si comen una dieta bien equilibrada con
suficiente energia y reparten el consumo de proteina
durante todo el dia. La investigacion muestra que el
consumo de proteina de 1.8 g/kg de peso corporal
es el limite superior para la sintesis de proteina
muscular.? Para un jugador de 63 kg (140 Ib), esto es
aproximadamente 115 g de proteina. Un jugador que
pesa 82 kg (180 |b) puede necesitar arriba de 150 g.
Como se muestra en el menu ejemplo, esto puede
cumplirse facilmente con la ingesta adecuada de
energia. Aunque el consumo de proteina por encima
de esta cantidad no es dafiino para la gente saludable,
desplaza frecuentemente energia de los carbohidratos,
que como se vio anteriormente, es el combustible
preferido del musculo. Aunque los musculos utilizaran
proteina cuando los carbohidratos estén bajos, este
es un proceso metabdlico ineficiente y dejara al atleta
sintiéndose hecho polvo y fatigado. La recomendacion
para el consumo diario de proteina para jugadores de
basquetbol es de 1.4-1.7 g/kg de peso corporal.
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Grasas

Las grasas de la dieta son importantes para la sintesis
de hormonas y membranas celulares, asi como una
apropiada funcién inmunoldgica. Los atletas deben
esforzarse por consumir grasas saludables para el
corazon tales como grasas monoinsaturadas (aceite
deoliva, aguacate), asicomo omega-3 (salmén, linaza)
y evitar grasas saturadas (grasa de res, manteca) y
las grasas trans (margarina y alimentos procesados).
La energia obtenida de las grasas debe completar
el resto de calorias totales después de cumplir las
recomendaciones de carbohidratos y proteinas.

Menu ejemplo: Jugador de 63 kg (140 libras)

Desayuno: 2 T de cereal de caja azucarado, 300 mL (10 0z) de leche descremada, 1
platano, 300 mL (10 oz) de jugo de naranja

Merienda: 1 manzana, 2 cdas. de mantequilla de mani, 28 g (1 0z) de pretzels
Comida: 1 sandwich de pavo con pan de trigo, 10 mini zanahorias, 1 T de pudin de chocolate
Merienda (pre entrenamiento): 600 mL (20 oz) de Gatorade® Perform, 1 barra de granola

Cena: 1.5 T de espagueti a la marinara, ensalada mixta con aderezo, 3 piezas de pan de ajo, 240 mL
(8 0z) de leche descremada

2557 kcal; 6.5 g carbohidratos/kg de peso corporal; 1.4 g proteinas/kg de peso corporal

Menu ejemplo: Jugador de 81 kg (180 libras)

Desayuno: 2T de cereal de caja azucarado, 360 mL (12 oz) de leche descremada, 1
platano, 360 mL (12 0z) de jugo de naranja

Merienda: 1 manzana, 2 cdas. de mantequilla de mani, 56 g (2 0z) de pretzels
Comida: 2 sandwiches de pavo con pan de trigo, 10 mini zanahorias, 1 T de pudin de chocolate
Merienda (pre entrenamiento): 600 mL (20 0z) de Gatorade® Perform, 1 barra de granola

Cena: 3T de espagueti a la marinara, ensalada mixta con aderezo, 3 piezas de pan de ajo, 360 mL
(810z) de leche descremada

Merienda nocturna: 360 mL (12 oz) de smoothie de platano y arandanos

3262 kcal; 6.5 g carbohidrato/kg de peso corporal; 1.6 g proteina/kg de peso corporal
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Comidas antes de los partidos

El objetivo para cualquier comida pre-competencia
es ayudar con las necesidades de energia del cuerpo
(por ejemplo, completar el glucdégeno hepatico)
mientras se elimina la distraccion del hambre y se
reduce el riesgo de problemas gastrointestinales.
Las comidas o alimentos adecuados deben ser altos
en carbohidratos, bajos en grasa y fibra (ver Tabla 1).
Una regla general para los carbohidratos esta en la
siguiente ecuacion:

(peso corporal en kg) x (horas antes de la
competencia) = gramos de carbohidratos

Por ejemplo, un jugador que pesa 68 kg (150 Ib) y
come 3 horas antes del juego podria comer: 68 kg
X 3 horas = 204 gramos de carbohidratos. Esto seria
equivalente a una pequeia comida donde incluya un
sandwich de pavo, una onza de pretzels, una barra de
granolay 1 L (33 0z) de Gatorade® Perform. Por otro
lado, si este jugador come 1 hora antes del juego, sélo

deberia de consumir como 70 g de carbohidratos. Una
merienda adecuada seria 1 litro (33 0z) de Gatorade®
Perform y una onza de pretzels. Es muy importante
que cada jugador encuentre qué comidas y bebidas
funcionan mejor para él o ella experimentando antes y
durante los entrenamientos. Cada persona es diferente,
y la comida “de la suerte” de un jugador puede dejar a
su companero con molestias estomacales.

Tabla 1. Contenido de carbohidratos en diferentes alimentos.

m Tamaiio de la porcion Carbohidratos (g)

Pretzels 309 (102) 25
Gatorade® Perform 600 mL (20 oz) 35
Platano mediano 25

Barra de granola 2 barras 30
Galletas de animalitos 14 piezas 25
Pasas VaT 30




GATORADE
SPORTS

SCIENCE
INSTITUTE

46

Combustible durante los partidos

Los juegos de basquetbol duran 32-48 minutos
de tiempo total de juego, dependiendo del nivel.
Aunque es improbable que un jugador vacie sus
reservas de glucégeno del musculo e higado, la
suplementacion con carbohidratos durante el partido
puede ayudar a mantener el rendimiento en el dltimo
cuarto. En investigaciones se muestra que tanto la
funcion cognitiva® como la velocidad de sprint' de
los jugadores de basquetbol se mantienen en los
protocolos de simulacién de basquetbol cuando
se suplementa a los jugadores con carbohidratos
en lugar de un placebo. De nuevo, los jugadores
deben experimentar durante los entrenamientos
para encontrar qué alimentos y bebidas funcionan
mejor para ellos; sin embargo, muchos han utilizado
Gatorade® Perform, geles o gomitas deportivos,
porciones de barras deportivas, o naranjas. La
cantidad recomendada de consumo de carbohidratos
para mantener el rendimiento es de 30-60 g/h. Por
lo tanto, dada la duracion del juego, un atleta debe
encontrar la mejor solucién para consumir 30-60g/h
de carbohidratos a lo largo de un partido. Utilizando
Gatorade® Perform por ejemplo, 500 mL' L (16-32
0z) cubrirdn las necesidades de carbohidratos y
proveeran liquido y electrolitos.

De manera importante, todas las formas de
suplementacion de carbohidratos también deben
incluir reposicion de liquidos, ya que la deshidratacion
es perjudicial para el rendimiento en el basquetbol.
Afortunadamente, el basquetbol tiene varias pausas
establecidas dentro del juego. Los tiempos fuera,
los tiempos entre cuartos y el medio tiempo son
oportunidades para que los jugadores recarguen
el combustible y se rehidraten. Como se menciond
anteriormente, el consumo de alimentos o liquidos
debe practicarse durante los entrenamientos
para determinar la estrategia mds efectiva. Para
determinar la tasa de sudoraciéon de un individuo,
pesa a tus jugadores antes y después de una sesion
de entrenamiento con la misma ropa, después de
que se sequen el exceso de sudor con una toalla. Si
ellos pierden peso, no bebieron el suficiente liquido
y deberdn consumir 500 mL por 0.5 kg (16 oz por
libra) de peso corporal perdido en el siguiente

entrenamiento. Cada jugador debe tratar de perder
<2% de su peso corporal durante entrenamientos y
juegos (por ejemplo, 1.4 kg para un jugador de 70 kg
6 3 |b para un jugador de 150 Ib), y la cantidad que
cada jugador necesitara para mantener la hidratacion
sera diferente. Del mismo modo, cada jugador puede
preferir y tolerar diferentes formas de carbohidratos.
Los jugadores deben ser alentados para encontrar la
combinacién de alimentos y liquidos que funcione
mejor para mantener la hidratacién y la energia
mientras reducen el riesgo de molestias estomacales.

Recuperacidon

La recuperacion nutricional es muy importante cuando
los jugadores tienen menos de 24 horas entre juegos
o sesiones de entrenamientos. En los 30-60 minutos
inmediatamente después del ejercicio, los musculos
utilizados durante el ejercicio son especialmente
sensibles a los aminoacidos y a la glucosa en
sangre y son capaces de usarlos para la sintesis
de proteina y para la recuperaciéon del glucégeno,
respectivamente. Consumir una comida o beber un
batido para la recuperacién durante esta “ventana” de
tiempo permite al musculo recuperar sus reservas de
glucdgeno mucho mas rapido que si se ingiriera esa
misma comida 2 o 3 horas después del ejercicio. La
recomendacién del consumo de carbohidratos es de
1.0-1.2 g de carbohidratos por kg de peso corporal y
aproximadamente 20 g de proteina. Para una persona
de 70 kg (150 Ib) esto seria aproximadamente 82 g de
carbohidratos (328 kcal). Algunos jugadores prefieren
comidas liquidas para su recuperacién, puesto que no
les da hambre después de la competencia. Hay muchos
productos comerciales disponibles para la recuperacion;
sin embargo, la leche con chocolate y otros alimentos
también son adecuados (ver Tabla 2). Aunque es
importante consumir carbohidratos y proteinas
inmediatamente después de la competencia, los
jugadores deben ingerir una comida bien equilibrada
dentro de las 2 horas siguientes al juego para dar a
los musculos una “dosis” adicional de combustible.
Los atletas también deben rehidratarse después de
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entrenamientos y juegos con alrededor de 600-750
mL de liquido por cada 0.5 kg de peso perdido (6
20-24 oz de liquido por cada libra de peso perdido),
preferiblemente con sodio.

Torneos

Las recomendaciones de comidas previasa un juegoy
de recuperacion deben llevarse a cabo por los equipos
que participan en untorneo.Lamayoria delos equipos
de basquetbol que participan en untorneonojugaran
mas de un partido por dia; sin embargo, pueden llegar
a jugar partidos continuos con menos de 24 horas
para recuperarse. En este escenario, se vuelve esencial
que a los jugadores se les proporcionen alimentos
que contengan carbohidratos para recuperar sus
reservas de glucégeno muscular, proteinas para
ayudar con la sintesis de proteina muscular y liquidos

Tabla 2.“Comidas” para la recuperacion.

1 botella

Leche con chocolate

. 700 mL (24 oz)
baja en grasa

Bagels con pechuga de

pavo y mostaza (3 0z) de pechuga de pavo

Cereal Quaker de avena

con leche descremada oz) de leche descremada

Yogurt griego y

jugo de frutas mL (16 oz) de jugo

Resumen

Desarrollar las habilidades necesarias para llegar
a ser un gran jugador de basquetbol requiere de
interminables horas practicando tiros, pases, manejo
del baléon y un acondicionamiento apropiado.
Ignorar una nutricién adecuada es como construir
un carro deportivo de alto rendimiento y ponerle
el combustible equivocado en el tanque; no puede
funcionar éptimamente a menos que su motor reciba
combustible de calidad superior. Tal es el caso con los
atletas. A pesar de que el cuerpo puede funcionar con

2 bagels medianos con 90 g

1.5T de cereal + 500 mL (16

180 g (6 0z) de yogurt + 500

Regresa al inicio

para rehidratar. La Tabla 2 muestra ejemplos de
alimentos que pueden ayudar para el arranque
de la recuperacién. Los equipos que tienen que
jugar mas de un partido por dia, o que juegan
por la tarde y nuevamente por la manana, deben
consumir comidas antes del juego que sean altas en
carbohidratos, bajas en grasa y en fibra. El desayuno
puede incluir pan tostado o bagels con mermelada,
una pequena porcion de hot cakes con jarabe de
maple, o cereal de caja con leche descremada. Las
comidas o cenas pueden consistir en pasta con
salsa marinada, sandwiches o wraps bajos en grasa,
o sopa con pan. Como ya se dijo, el objetivo de la
comida antes de un partido es proveer energia sin
causar problemas gastrointestinales.

m Tamano de la porcion Carbohidratos (g) Proteina (g)

Gatorade® Protein Recovery
Shake (Malteada)

72 22
76 31
90 25
80 20

“comida chatarra” no rendira tan bien como podria
cuando se le dan los tipos apropiados de alimento
enlascantidades correctasylos momentos 6ptimos.
Comer una variedad de granos enteros, frutas y
verduras (vegetales), fuentes de proteina magra y
grasas saludables, proporcionara combustible de
alta calidad para el mejor rendimiento posible.
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