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Rendimiento en Fútbol: Fisiología y Requerimientos 

Iglesias	
  et	
  al.,	
  2005;	
  Ruiz	
  et	
  al.,	
  2005;	
  	
  
Stølen	
  et	
  al.	
  2005;	
  Rosenbloom	
  et	
  al.,	
  2006	
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Bangsbo	
  et	
  al.	
  2006;	
  Junge	
  et	
  al.	
  2002;	
  	
  
www.fifa.com	
  

Fútbol	
  à	
  Deporte	
  más	
  popular	
  (200.000	
  profesionales	
  y	
  200	
  millones	
  aficionados)…	
  
	
  
·∙	
  Físicos	
  
·∙	
  Técnicos	
  
·∙	
  Toma	
  de	
  decisiones	
  /	
  Psicología	
  

Perfil	
  AcRvidad	
  	
  
Carga	
  

Fisiológica	
  

Nutrición	
  

Carga	
  Física	
  

“manipulación”	
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Mendiguchia	
  et	
  al.,	
  2012;	
  	
  
Alghannam.	
  2013;	
  Silva	
  et	
  al.,	
  2015;	
  	
  

·∙	
  Carácter	
  Aeróbico	
  “intermitente”:	
  baja	
  /	
  alta	
  intensidad	
  
	
  
·∙	
  Fuerza	
  à	
  Potencia	
  
	
  
·∙	
  Velocidad	
  /	
  Saltos	
  	
  
	
  
·∙	
  Lanzamientos	
  /	
  Golpeos	
  
	
  
(equilbrio	
  /	
  balance	
  è	
  lesiones)	
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Ekblom,	
  1986;	
  Hawley	
  et	
  al.,	
  1994;	
  	
  
Bangsbo	
  et	
  al.,	
  2006;	
  Alghannam.	
  2013	
  

DISTANCIA	
  recorrida	
  (km)	
  
Liga	
  inglesa	
  (n=370)	
   10,7	
  
Liga	
  danesa	
  (n=23)	
   10,8	
  
Liga	
  italiana	
  (n=18)	
   10,9	
  
Liga	
  española	
  (n=300)	
   11,4	
  

Carácter	
  Aeróbico	
  “intermitente”:	
  baja	
  /	
  alta	
  intensidad	
  

63,3	
  	
  

VO2max	
  	
  
(ml.kg-­‐1.min-­‐1)	
  	
  	
  

62,0	
  	
  

≈70%	
  
VO2max	
  

2	
  à	
  (>)12	
  
mmol.l-­‐1	
  

1.000-­‐1.200	
  
kcal	
  

38,7-­‐39-­‐40ºC	
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·∙	
  Fuerza	
  à	
  Potencia	
  
	
  
·∙	
  Velocidad	
  /	
  Saltos	
  	
  
	
  
·∙	
  Lanzamientos	
  /	
  Golpeos	
  
	
  
(equilbrio	
  /	
  balance	
  è	
  lesiones)	
  

Krustrup	
  et	
  al.,	
  2005;	
  	
  
Mendiguchia	
  et	
  al.,	
  2012;.	
  Silva	
  et	
  al.,	
  2015;	
  	
  

≈>	
  65%	
  
FCmax	
  

≈	
  150-­‐250	
  
acciones	
  

“anaeróbicas”	
  

…	
  faRga	
  …	
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Requerimientos Nutricionales: Composición corporal  

Metab.	
  
Rep.+Act	
  

18,5	
  años	
  
13,1	
  (menarquia)	
  

60,8	
  kg	
  
167	
  cm	
  

22,2	
  IMC	
  (kg/m2)	
  

CHICAS	
   “Control”	
   Gimnasia	
   Fútbol	
  

Densidad	
  corporal	
  
(g/cm3)	
  

	
  1,041	
   1,058	
   1,044	
  

C.M.Oseo	
  
(cont.min.)	
  (g)	
  

2715	
   2486	
   2916	
  

MG	
  (%)	
   26,4	
   17,5	
   25,8	
  

MG	
  (kg)	
   15,9	
   9,1	
   15,8	
  

MLG	
  (kg)	
   43,2	
   42,6	
   45,1	
  

MBaj	
  (MJ/dia)*	
   5,55	
   5,59	
   5,58	
  

IE-­‐GE	
  (MJ/dia)	
   -­‐0,18	
   -­‐3,19	
   -­‐0,47	
  

Economos	
  et	
  al.,	
  1993;	
  Clark,	
  1994;	
  Fogelholm	
  et	
  al.,	
  1995;	
  	
  
Clark	
  et	
  al..,	
  2003;	
  MarRn	
  et	
  al.,	
  2006;	
  Alghannam.	
  2013	
  

2111	
  	
  
¿	
  ê	
  111	
  
kcal	
  ?	
  

31	
  kcal/	
  
(<47-­‐60)	
  
kg/día	
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Carga / Disponibilidad de HC 

AGL	
  

HC	
   Depleción	
  	
  
HC…	
  

Serotonina	
  

”Alta	
  ”	
   “Baja	
  ”	
  

Glucógeno	
  muscular	
  ANTES	
  del	
  parddo	
   100%	
   50%	
  

Glucógeno	
  muscular	
  MITAD	
  del	
  parddo	
   40%	
   7%	
  

Glucógeno	
  muscular	
  FINAL	
  del	
  parddo	
   10%	
   0%	
  

DISTANCIA	
  recorrida	
  (1ªp)	
   6,1	
  km	
   5,6	
  km	
  

DISTANCIA	
  recorrida	
  (2ªp)	
   5,9	
  km	
   4,1	
  km	
  

ANDANDO	
  (%)	
   27	
   50	
  

SPRINT	
  (%)	
   24	
   15	
  

SalRn,	
  1973;	
  	
  
Alghannam.	
  2013	
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Carga / Disponibilidad de PROTEÍNAS 

1,4-­‐1,7	
  g/kg	
  
Proteínas	
  

Lemon,	
  1994;	
  	
  
Maughan,	
  2006	
  

1,3	
  g/kg	
  (Mullinix	
  et	
  al.,	
  2003)	
  
1,4	
  g/kg	
  (Clark	
  et	
  al.,	
  2003)	
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Deshidratación	
  

ê	
  
Rendimiento	
  

Hipertermia	
  

Bangsbo,	
  1994;	
  Reilly,	
  1997;	
  	
  Magal	
  et.,	
  2003;	
  	
  
Krustrup	
  et	
  al.,	
  2005;	
  Bangsbo	
  et	
  al.,	
  2006;	
  	
  

Hidratación	
  

Templado:	
  
3	
  L	
  	
  

Caluroso/
Húmedo:	
  
4-­‐5	
  L	
  	
  

ê	
  5-­‐10m	
  
sprint	
  

-­‐1%PC	
  
deshidr.	
  

No	
  modificó	
  
Tª	
  core/
musc.	
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Peso	
  Corporal	
  Balance	
  de	
  
líquidos	
  +	
  
electrolitos	
  

Broad	
  et	
  al.,	
  1996;	
  Burke	
  &	
  Hawley,	
  1997;	
  	
  
Maughan	
  et	
  al.,	
  2004,	
  Shirreffs	
  et	
  al.,	
  2006;	
  	
  

aughan	
  &	
  Shirreffs,	
  2007	
  

Hidratación	
  



Taller 2: NUTRICIÓN, DEPORTE Y MUJER. INTERVENCIÓN NUTRICIONAL EN FÚTBOL FEMENINO. GE-NuDAFD 

Fuerza-­‐	
  
Masa	
  ósea	
  

Söderman	
  et	
  al.,	
  2000	
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Bangsbo	
  et	
  al.,	
  2006	
  

Lactato	
  

Individual	
  relaRonship	
  between	
  muscle	
  lactate,	
  
expressed	
  in	
  mmol/l	
  cell	
  water,	
  and	
  blood	
  lactate,	
  
during	
  a	
  soccer	
  match	
  (filled	
  circles;	
  data	
  from	
  the	
  
present	
  study),	
  at	
  exhausRon	
  in	
  the	
  Yo-­‐Yo	
  intermiyent	
  
level	
  1	
  recovery	
  test	
  (filled	
  squares;	
  data	
  from	
  
Krustrup	
  et	
  al.,	
  2003)	
  as	
  well	
  as	
  azer	
  20	
  min	
  of	
  
conRnuous	
  cycle	
  exercise	
  at	
  80%	
  of	
  maximal	
  oxygen	
  
uptake	
  (open	
  circles;	
  data	
  from	
  Krustrup	
  et	
  al.	
  2004).	
  



Taller 2: NUTRICIÓN, DEPORTE Y MUJER. INTERVENCIÓN NUTRICIONAL EN FÚTBOL FEMENINO. GE-NuDAFD 

Sprint	
  Rme	
  (%	
  of	
  the	
  best	
  sprint)	
  of	
  five	
  30-­‐m	
  sprints	
  separated	
  
by	
  a	
  25-­‐s	
  period	
  of	
  recovery	
  (Data	
  are	
  means±SEM):	
  
a)	
  Before	
  the	
  game	
  (filled	
  circles),	
  azer	
  the	
  first	
  (open	
  circles)	
  
and	
  second	
  (filled	
  triangles)	
  half.	
  	
  
b)	
  Before	
  the	
  game	
  	
  (filled	
  circles),	
  azer	
  an	
  intense	
  period	
  in	
  the	
  
first	
  (open	
  circles)	
  and	
  second	
  half	
  (filled	
  triangles).	
  	
  

%	
  Mejor	
  sprint	
  
(5x30	
  m)	
  

Bangsbo	
  et	
  al.,	
  2006	
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Muscle	
  glycogen	
  levels	
  (expressed	
  in	
  
relaRon	
  to	
  pre-­‐game	
  level)	
  azer	
  a	
  
compeRRve	
  soccer	
  game.	
  	
  
Biopsies	
  were	
  obtained	
  from	
  the	
  vastus	
  
lateralis	
  muscle	
  0,	
  18	
  and	
  42	
  h	
  azer	
  a	
  
game	
  on	
  two	
  occasions,	
  with	
  a	
  normal	
  
diet	
  (filled	
  bars)	
  and	
  a	
  diet	
  high	
  in	
  
carbohydrates	
  (open	
  bars).	
  

Glucógeno	
  
muscular	
  	
  

1-­‐2	
  entº/
dia	
  

Bangsbo	
  et	
  al.,	
  2006	
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