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“ALIMENTACIÓN  en el   

FUTBOLISTA DE BASE” 

Dr. Antonio Escribano Zafra 
Unidad de Nutrición, Metabolismo y Composición Corporal 

- ALIMENTACIÓN 

- HIDRATACIÓN 

- DESCANSO  

- HÁBITOS DE VIDA 

“PREPARACIÓN y ENTRENAMIENTO  

BIOLÓGICO” 

del   FUTBOLISTA 
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ENTRENAMIENTO 
 TÉCNICO-TÁCTICO ENTRENAMIENTO 

 FÍSICO 

FUTBOLISTA 
COMPLETO 

ENTRENAMIENTO 
 BIOLÓGICO 

LO QUE COMEMOS Y BEBEMOS 

AFECTA, 

1.- A CORTO O A LARGO PLAZO 

2.- DE FORMA FAVORABLE O NEGATIVA 

A NUESTRA SALUD 



03/01/2015 

3 

45-000  -  55.000 Kilos de alimentos 

600 – 650 veces el peso corporal 

60.000 Kilos de alimentos 

70.000 comidas 

En toda una VIDA…… 

100.000 Litros de Agua 

DE ESOS 60.000 KILOS  
DEPENDEN… : 
 
1.- Salud 
2.- Longevidad 
3.- Enfermedad 

4.- Calidad de Vida 
5.- Estado de ánimo 
6.- Rendimiento Laboral 
7.- Etc, etc………….. 
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DE ESOS 60.000 KILOS 
 CORRESPONDEN 

 A LA VIDA DEPORTIVA 
 DE UN FUTBOLISTA UN  

25 – 30% 
 

20.000 Kgr – 40.000 L. 

DE ESOS 20.000 KILOS  
DEPENDE en GRAN MEDIDA: 
 
1.- Prestaciones deportivas 
2.- Longevidad deportiva 
3.- Lesiones (Frecuencia – Duración) 
4.- etc…. 
5.- Éxito 
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IMPORTANCIA 
 DE LA  

ALIMENTACIÓN en el FÚTBOL 

2.-PESO 
(COMPOSICIÓN CORPORAL)  

INFLUENCIA DE LA ALIMENTACIÓN 

3.-COMBUSTIBLE 
 - CELULAR   - MUSCULAR 

1.-APORTE 
NUTRIENTES 
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ALIMENTACIÓN  
INSTINTIVA 

=  RENDIMIENTO 

ALIMENTACIÓN  
DISEÑADA =    RENDIMIENTO 

1.-APORTE NUTRIENTES 

PESO 
(composición corporal) 

Suma de los componentes anatómicos: 
- Masa Muscular 

- Masa Ósea 
- Masa Grasa (intraabdominal – superficial) 

- Agua 
- Vísceras, Tejidos, Etc… 
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SENTIDO Y FUNDAMENTOS DE LA  
ALIMENTACIÓN 

COMPONENTES DE LA ALIMENTACIÓN 

http://www.abc.es/salud/noticias/20140121/abci-agua-engorda-201401202225.html
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¿ QUE ES EL SOBREPESO 
Y  

PORQUÉ SE PRODUCE? 

El SOBREPESO y la OBESIDAD son un proceso 
de origen multifactorial prevenible, que se 

caracteriza por acumulación excesiva de grasa 
en el cuerpo 
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TEJIDO ADIPOSO 

GRASA 

% GRASA 

IMC = Kgr. / m2 

IMC = 
PESO (Kgr) 

Estatura – Metros 2 
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IMC = Kgr. / m2 

IMC = 
PESO (Kgr) 

Estatura – Metros 2 

% GRASA 
-Subcutanea 

-Visceral  

¿PORQUÉ SE 
 ACUMULA GRASA? 
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EQUILIBRIO CALÓRICO 

 INCREMENTO DE 
INGESTA 

 INCREMENTO DE 
ACTIVIDAD FÍSICA 

2.-PESO 
(COMPOSICIÓN CORPORAL)  

INFLUENCIA DE LA ALIMENTACIÓN 

3.-COMBUSTIBLE 
 - CELULAR   - MUSCULAR 

1.-APORTE 
NUTRIENTES 



03/01/2015 

12 

IMPORTANCIA DEL PESO 

1.-VELOCIDAD 
2.-RESISTENCIA 

3.-FATIGA 

5.- RSA (Repeated Sprint Ability) 
(Capacidad de Repetir Sprints) 

6.-SALTO VERTICAL 

4.-PRECISIÓN 

FÚTBOL 

-VELOCIDAD 
-FUERZA 
-RESISTENCIA Y…… 
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FÚTBOL 

-VELOCIDAD 
-FUERZA 
-RESISTENCIA Y…… 

-PRECISIÓN 

                              FUERZA 
 VELOCIDAD =   

                            MASA +% = % 

 - si   la FUERZA  =   FATIGA   

= 

IMPORTANCIA DEL PESO 

    PRECISIÓN 

     -VELOCIDAD 
     -FUERZA 
     -RESISTENCIA 
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70 kgr 

71 kgr 

72 kgr 

73 kgr 

1.42% 

2.85% 

4.28% 

VELOCIDAD 

70 kgr 

71 kgr 

72 kgr 

73 kgr 

1.42% 

2.85% 

4.28% 

RSA (Repeated Sprint Ability – Capacidad de 
Repetir Sprints) 

 
Hay una correlación significativa entre los niveles 

 de grasa corporal y el RSA de los jugadores 
(Ostojic, 2003, Aziz et al., 2006).  

 
 

Comentario de los autores.-En relación a estas 
conclusiones, en primer lugar parece importante tener 
un control a lo largo de la temporada del porcentaje 
graso de los jugadores y la nutrición de los mismos, 
con el fin de conseguir valores óptimos de FUERZA 

EXPLOSIVA. 

 
Aspecto esencial y básico durante un 

 PARTIDO DE FÚTBOL 
 
 
 

 En un partido de fútbol se 
realizan entre 120 y 250 cambios de actividad de alta 

intensidad (Mohr et al., 2003). 
 

El RSA (Spencer et al. 2005) 
 
 
 

habilidad para realizar sprints repetidos (de una 
duración menor a 4 s) con una recuperación mínima 

entre ellos 
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-Articulación más 
grande y compleja 

 del cuerpo 
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-el rendimiento en el salto vertical disminuye 
 cuando se incrementan los niveles de fatiga 

Descensos del 
 10%, 30% y 50% 
 en la FUERZA                                    disminuyen la potencia de 

                                                           SALTO VERTICAL en 
                                                    21%, 30% y 39% 

 
    
y disminuyen el TRABAJO 
 producido durante el salto 
    en 22%, 33% y 41% 
       respectivamente. 

FATIGA MUSCULAR SALTO VERTICAL 

A.- IMPORTANCIA DEL PESO 

1.-VELOCIDAD 
2.-RESISTENCIA 

3.-FATIGA 

5.- RSA (Repeated Sprint Ability) 
(Capacidad de Repetir Sprints) 

6.-SALTO VERTICAL 

4.-PRECISIÓN 
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B.-IMPORTANCIA DEL 
EL COMBUSTIBLE 

CUALITATIVO CUANTATIVO 

EL TRABAJO FISIOLÓGICO 
EN EL FÚTBOL 

Y APORTE DE COMBUSTIBLE 
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GLUCÓGENO  
300 gr. 

75 gr. 
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100% 

36% 

64% 

21.8% 

14.2% 

y FÚTBOL 

En segunda parte los jugadores usaron 
mucho menos combustible que en la primera 

HIDRATACIÓN 
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DEHYDRATION AND PERFORMANCE 
RENDIMIENTO FÍSICO 
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% DE DESHIDRATACIÓN 

Declive en el Rendimiento del 
ejercicio con la deshidratación 
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ENTRENAMIENTO 
 TÉCNICO-TÁCTICO ENTRENAMIENTO 

 FÍSICO 

FUTBOLISTA 
COMPLETO 

ENTRENAMIENTO 
 BIOLÓGICO 

X 


