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1." IMPORTANCIA DEL TEMA 

La aplicación de la alimentación en los lan­
zadores, quizás ha sido de los temas más polé­
micos de la historia de la alimentación depor­
tiva. Desde el criterio científico, los lanzadores, 
y en general podemos aplicarlo a la mayoría 
de deportes en que predomina el desarrollo y 
la fuerza muscular, deben alimentarse en la 
misma cantidad y proporción de hidratos de 
carbono, lípidos y prótidos que los otros depor­
tistas, admitiéndose pequeñas variaciones, pero 
refiriéndose más a ilos deportes de velocidad y 
de fondo. En el terreno práctico, los lanzado­
res son unos grandes comedores en especial de 
carne y esta costumbre ha ido progresando em­
píricamente; por el ejemplo dado por los cam­
peones dé lanzamientos en el curso de las 
Olimpíadas y en sus estancias en concentracio­
nes deportivas. Comen mucho, de todo, pero en 
especial carne, llegando en algunos casos a con­
sumir 1 kg. diario. Este hecho además de no 
tener ninguna base científica (habría que inge­
rir cada día un total de 12.000 calorías) es 
francamente patológico, debido a la sobrecarga 
de nitrógeno, obligando al organis;mo a sopor­
tar una tasa más elevada de lo normal, aumen­
tando su eliminación y sobre todo incremen­
tando al nivel de urea en sangre, proceso pa­
tológico que compromete seriamente el equili­
brio sanguíneo. Creen ellos, y sus mentores, que 
comiendo mucha carne se contribuye al desarro­
llo muscular, que el camino más seguro para 
que el músculo tenga más fuerza es aumentar 
el consumo de carne, produciéndose como una 
especie de autosugestión, que en la mayoría de 
las veces actúa como factor estimulante y de 

resultados óptimos, desconociendo ellos los efec­
tos tóxicos por la sobrecarga nitrogenada. Por 
esto conviene darles una adecuada información 
alimenticia que les Heve a la comprensión y 
finalmente a la educación nutricional y compor-
ta¡miento adecuado. Para ello lo mejor es que 
repasemos someramente el desarrollo y el fun­
cionalismo muscular. 

2." ESQUEMA DEL FUNCIONALISMO MUS­
CULAR. LA HIPERTROFIA MUSCULAR 

A modo' de resumen y siguiendo a COROMI-
NAS VILARDELL, podemos recordar que el te­
jido muscular está formado por las fibras 
musculares que son células alargadas, de una 
longitud variable entre 1 y 41 milímetros, de 
un grosor entre 10 y 100 mieras estando cu­
biertos por una membrana, el sarcoilema, deba­
jo de la cual hay abundantes núcleos ovales en 
el sentido del gran eje. El citoplasma de la 
fibra muscular se llama sarcoplasma y en su 
interior hay las miofibrillas. Estas constituyen 
el elemento contráctil de las fibras, son filamen­
tos delgados de una miera de grosor. En el 
músculo esquelético las miofibrillas son estria­
das presentando zonas oscuras biref rigentes 
^anisotrópicas— que alternan con zonas cla­
ras—isotrópicas^—. La unidad fundamental de 
estas estrías se llama sarcomero y está limita­
da en cada extremo por una franja densa o 
línea Z —telofragma—. Esta franja se halla 
en el centro de la zona clara —banda I—. La 
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banda A osura —zona anisotrópica— sigue a 
la banda I y está dividida po r una zona no 
tan oscura l lamada banda H (de H A N S E N ) . 
La microscopía electrónioa ha demostrado que 
las miofibrillas están formadas por unas estruc­
turas más pequeñas l lamadas miotfiIamentO!í, de 
las cuales hay de los t ipos gruesas 'y delgadas, 
diapuestos de diferente m a n e r a sCigúri las ban­
das. HUXLEY, en 1951, demostró la existencia 
de puentes de unión entre miofilamentps finos 
y gruesos. Estos puentes son muy importantes 
pflrá^explicar; él mecanismo' de la contracción 
ihusélílar según l á téoí-ía ' dé deslizamiento de 
H U X L E Y (figs. 1 y 2 ) . 

En el ci toplasma de la fibra muscular cabe 
destacar la retícula sarcoplasmática, localizada 
prefereütemente en la región paranuc lear deba­
jo del sarcolema, entre las miofibrillas y alre-
dedófek -de las -columnas de miofibrillas. La 
existencia de cisternas terminales en la ban­
da I que continúa po r túbulos a todo lo largo 
de la banda A repit iéndose en todas las miofi­
bri l las \ hace conexión a nivel de la l ínea Z 
con la membrana superficial. Parece que entre 
estos túbulo« y las vesículas que coiiectan con 
el sarcolema. t ransmiten el impulso a , los ele-
menIo« conlráctiles de la fibra una vBz ha sido 
estimulada la membrana superficial. En el sar-
ct)[)lasma son abundantes las rnitocondrias —sár-
co'omas— en las cuales tiene lugar fases muy 
importantes del metabolismo in termediar io , en 
especial el ciclo de K R E B S . Se disponen po r 
pare jas a los dos lados de la banda I; En el 
Sarcoplasina y entre las miofibrillas se encuen­
tra glucógeno. 

Las fibras musculares están revestidas de te­
j ido conjuntivo -—fibras elásticas, fibroblastos 
y mácrófagos^— que recibe el nombre de endo-
mesio. Diversas fibras se unen y forman conr 
jun tos musculares revestidas del per imesio, la 
reunión d e estos conjuntos forma el músculo 
e l cual está rodeado de una l ámina de tejido 
conectivo l lamado epimesio; 

Bioquímica muscular. —- E n el ci toplasma 
existen una serie de prote ínas impor t an te s : en­
zimas miógenas A y B , uíia globulina y mió-
g lób iná ; "aminoácidos, fosfocréatina o fosfáge-
no y A T P . En cuanto a glúoidos destaca pri­
mero e l glucógeno y la glucosa l ibre y esterifi-
cada y ácido láctico. En cuanto a l ípidos hay 
pr inc ipa lmente fosfátidos y cerebrósidos. Las 
miofibril las son muy ricas en p ro te ínas : mio-
sina, actina y t ropomiosina. La miosina t iene 
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Pig. 1. — Esquema d e músculo esquelético donde 
pueden apreciarse las rnitocondrias dispuestas a 
pares ©n la banda I. También se otoserva la ban­
da A, oscura, en cuyo centro existe u n a banda más 
clara H. La banda 2 limita cada sarcómaro. A 
nivel de lia banda I existen cístein'as terminales, 
entre l as cu alies hay bandas dispuestas longitudi-

na lmente en la bamda A. — (de M. Bessis). 
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Fig. 2. — Diagrama esquemático del ordenamien­
to- de lois filamentos de una sección longitudinal de 
u n segmento d e imiofibrilla aislado. ^- (de Huxley). 

propiedades enzimáticas, actúa como ATP-asa 
y t iene tendencia a asociarse con la act ina. La 
asociación de l a s dos prote ínas constituye la 
actomiosina. Los filamentos gruesos están for­
mados po r m i o s i n a y el componente pr inc ipa l 
de los filamentos finos es la actina. 

En e l sarcoplasma hay tres enzimas impor­
tantes que intervienen en el in tercambio de 
fosfato entre A T P , ADP y fosfocréatina. Estas 
son las reacciones: 

Adenosintrifosfatasa 

Mioquinasa 

Creatinfosfoquinasa 

ATP <-
2 ADP < 

ATP + C <-

-> ADP + P 
-> ATP + AMP 
-> ADP + CP 
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También hay en el sareoiplasma a destacar, 
lois electrolitos NA + , K + y CA + + . 

Dinámica de la contracción muscular. — Ca­
da fibra muscTilar en reposo está eléctricamen­
te polar izada con un potencial de 100 milivol-
tios. Llega la excitación nerviosa a través de 
la placa mioneural , l ibera acetilcolina que des­
polariza la membrana . Este hecho provoca un 
aumento de la permeabi l idad con salida de K 
y entrada de NA. El impulso nervioso se trans­
mite por toda la membrana de la fibra muscu­
lar y penet ra dentro a través de las trabéculas 
de la ret ícula endoplasmát ica . Pa ra explicar el 
mecanismo ínt imo de la contracción se acepta 
la teoría del deslizamiento de HUXLEY. 

En el aspecto termodinámico la energía pa­
ra la comtracción la aporta el A T P con sus dos 
enlaces de alto nivel energét ico; como que la 
reserva no' es suficiente para u n trabajo muscu­
lar elevado, la célulla dispone de otro sistema, 
el creatinfosfato — P C — o fosfágeno, capaz de 
resintetizar A T P en corto plazo y con la inter­
vención de la creatinfosfoquinasa — C P K — . Si 
este segundo sistema no es suficiente, es posible 
la resíntesis del A T P en distintas fases de la 
oxidación, de glúcidos y ácidos grasos en condi­
ciones aeróbicas, pues la mioglobina ret iene O2. 

Cuando a causa de un trabajo muscular in­
tenso todo esto no es suficiente, se hal la u n 
últ imo recurso mediante la glucolisis anaeróbi-
ca, con formación de ácido láctico y otros me^ 
tabolitos, la acumulación de los cuales produce 
la contracción; del músculo. Como dice SZENT 
GYO'RGY l a contracción del músculo es en 
esencia una reacción entre actomiosina, A T P e 
iones. (Ver fig. 3 ) . 

Los glúcidos musculares en forma de glucóge­
no son los suministradores más impor tantes de 
energía. La glucosa puede ser cedida a la san­
gre o bien puede ser ut i l izada para produc i r 
energía. Todas estas reacciones están presididas 
por enzimas del sistema fosforilasa. 

En el metabol ismo anaeróbico de los glúci­
dos, el producto final de la degradación es el 
ácido láctico. En el metabolismo glucogénico 
el peso fundamenta l en el músculo es el paso 
del glucógeno a glucosafosfato. El metabol ismo 
aeróbico que t iene lugar en las mitoeondrias 
consiste en la serie de reacciones l lamadas del 
ciclo de K R E B S . La pr imera par te es la oxida­
ción del p i rúbico a acetil-COA. Para la tota l 
oxidación de los compuestos del ciclo de K R E B S 
es fundamental el paso de succínico a fumárico. 
En esta serie de reacciones se produce energía 
química en forma de A T P . 

Para la contracción muscular es necesaria la 
existencia de energía química, que se forma en 
diversas fases del metabolismo en general bajo 

la forma de A T P . El sistema energético impor­
tante es el que cataliza la creatinfosfoquinasa: 

Creatinfosfato + ADP < > Crea­
tina + A T P . 

GlMo'etno 
Z- Jetretíón aUnáuli^r 

¿,. tnílabsl'/Bio mlírmfílíaTO 
siwcoja. 

ftc. lacIVíoj^ ftc. piriivlco 

ftw'h'e 

fth\in»áti*ílc>5 

Co,+ H^o 

Figura 3 

La hipertrofia muscular. — El aumento de 
tamaño del músculo es la consecuencia del en­
trenamiento dirigido hacia el músculo. El tra­
bajo museullar actúa como estímulo sobre todas 
las estructuras musculares consiguiendo un ma­
yor aporte de sangre, aumento de elementos 
nutricionales que facilitan el aumento de ta­
maño de toda la estructura del miísculo. El 
músculo hipertrófico está mejor vascularizado. 
Las fibras musculares tienen un gran desarrollo 
y sus componentes químicos están completos 
en especial glucógeno, y sobre todo se ha adap­
tado a una rápida transformación metabólica 
para liberar energía en cantidad suficiente me­
jorando su función. Además el músculo entre­
nado tiene un consumo más económico (meta­
bolismo anaeróbico durante más tiempo) pu­
diéndose traducir prácticamente en un aumen­
to de la fuerza muscular. Como resultado final 
el gesto deportivo, el lanzamiento en este caso, 
puede ser más intenso y por lo tanto más efi­
caz. En síntesis, la hipertrofia muscular se ca­
racteriza por: 

1.° Vasodilatación de origen local. 
2.° Vasodilatación de origen central. 
3.° Aumento de la sangre circulante. 



, 4.°: Aumento del O2 circulante y mejor uti-
lizacióii-

5.° Más cantidad de glucógeno en depósito. 
6.° Mayor tamaño de las fibras musculares. 
1° Mayor presencia de ATP y fotocreatina. 
8." Facilitar la resíntesis de ATP (ADP + 

fosfato ~{- O2 + glucosa). 

3.° EL BIOTIPO EN LAS POSIBILIDADES 
DEL LAPiTZADOR 

Aunque sea de una manera somera, hemos 
de referimos al biotipo constitucional que de­
be tener hoy día un lanzador como punto de 
partida, con el fin de que quede encasillado 
adecuadamente en la actividad qué le sea más 
idónea. Morfológicamente deben ser atletas pre­

cozmente altos de 180 a 190 cms. con gran en­
vergadura, 180-200 cm. y icón ún excelente des­
arrollo muscular 90 - 100 -.110 - 120 kilos pro­
curando que no sea confundido con el obeso, .0 
sea que el panículo adiposo esté en la propor­
ción normal. La dinamometría total debe dar 
datos de 450 hasta 600 kilos. Biológicamente 
aparecen como unos superdotados. 

Desde el punto de sus reacciones, debe ser 
un hombre rápido —reacciometría simple en­
tre 16 y 18 y bien coordinado— reacciometría 
compleja, 9 a 10 interdeciles sobre 10. 

Nosotros hemos podido seguir a varios lan­
zadores nacionales destacados en relación con 
sus marcas, y he aquí sus datos biotipológicos 
más interesantes, obtenidos de las fichas médi­
co-deportivas del C.I.M.D. de Barcelona. 

Especialidad 

PESO 

GRecord Europa 

21,26 

Record EspaKa 

17,97 

DISCO 

fiecord Europa 

$8,16 

Record España 

54,80 

MARTILLO 

Record Europa 

76,60 

Record España 
66,88 

JASALIHA 

Record Europa 

94,08 

Record España 

80,08 

Homlre 

A.H.S. 

A.D.a. 

V.B.H. 

J.B.B. 

A.P.P. 

A.F.P. 

L.C.II. 

P.O.C. 

F.T.L. 

C.O.T. 

M.M.L. 

Edad 

23 

Z4 

17 

27 

30 

27 

30 

25 

24 

18 

21 

Marca 

17,97 

17,37 

13,53 

54,80 

47,62 

63,26 

58,64 

57,92 

67,06 

§6,38 

65,10 

Altura 

188 

177 

184 

185 

186 

180 

179 

177 

178 

176 

187 

Peso 

105 

99 

106 

83,6 

93,2 

92,5 

93 

92,2 

78,8 

90 

90 

Envergadura 

193 

182 

190 

194 

186 

184 

191 

180 

185 

180 

200 

B I 
M I 

103 

90 

96 

98 

98 

95 

97 

95 

94 

94 

107 

p j 

INS 

115 

116 

123 

114 

112 

115 

118 

110 

108 

112 

97 

s 
ESP 

110 

95 

111 

99 

96 

101 

,107 

99 

91 

102 

83 

Perimetro 
abdominal 

94 

89 

103 

83 

95 

86 

89 

92 

81 

89 

102 

Dinamometria 
total 

442 

400 

475 

405 

410 

415 

480 

425 

- 425 

402 

460 

I.H. 

3,6 

3,8 

3, 

3,9 

3,8 

4, 

3,1 

3, 

3,8 

3,7 

4,2 

E.S. 

21 

18 

20 

18 

23 

22, 

19 

22 

19 

18 

20 

R.O. 

10 

10 

8 

5 

10 

10 -

to 

& 

9-

9 

9 

E I — M I = Espina ilíaca - MaléolO' JMtemoi. 
P, T. S, =: Perúnetro torácico' supieirior. 
I. Ei. — índice de -Resistencia (Watios por kg. de peso). 
B. S. -- Reacciometría simple. 
R. Ó. = Reacciometría compleja. 

Del análisis de estos datos vemos que exis­
ten unas limitaciones claras en relación con la 
altura y el peso, así como con la dinamometría, 
derivándose en consecuencia unas marcas dis­
cretas en relación con las europeas y mundia­
les. Porque además estos lanzadores siguen un 
entrenamiento diario metódico, están en régi­
men de protección y son la élite nacional en 
cada categoría. He aquí pues que disponiendo 
de todas las posibilidades de progresión y des­
arrollo deportiyo falta la posibilidad de des­
hacerlo adecuadamente. De lo cual podemos 

arrollo del biotipo constitucional que no puede 
deducir ya la importancia de la elección de 
los superdotados biológicos a la hora de esco­
ger o seleccionar atletas para estas especiali­
dades deportivas. Y luego el entrenamiento y 
la técnica harán la progresión. 

4.0 COMO DEBE SER LA ALIMENTACIÓN 
DE LOS LANZADORES 

En general los lanzadores, más los de. peso 
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y .martillo qije los de; disco, y jabalina, tienen 
un peso superior-al que'se; admite,«orno nor-
pjal en relación con la talla, debido al predo-
ininip de 1^ rnasa mtiscular, rompiendo así to­
das las fórmulas establecidas por diferentes 
autores entre peso y talla. En general podemos 
establecer para ellos estas relaciones prácticas 
de acjierdo con los datos obtenidos de las fichas 
médico-deportiyas del Centro de Investigación 
de Medicina Deportiva de Barcelona. 

Altura 
Menos de 180 
De 180 a 184 
De 185 a 190 
Mayores de 190 

Peso 

entre 80 y 90 Kg. 
entre 91 y lOÓ Kg. 
entre 101 y 110 Kg. 
entre IFO y 120 Kg. 

La alimentación de los lanzadores debe que­
dar dentro de' las normas científicas tanto en 
la cantidad de calorías como en la proporción 
de los principios inmediatos. Como cifra máxi­
ma de calorías día se admite la de 4.500, aun­
que el sujeto pese más de 100 Kg. y la propor­
ción deberá ser la que tenemos establecida 
como normal en una dieta atlética: 

60 % de glúcidos 
18 % de proteínas 
22 % de lípidos 

Se admite normalmente un 15 % de proteí­
nas como suficiente y nosotros la hemos aumen­
tado a un 18 % debido a las características 
peculiares de nuestro clima y pensando en el 
trabajo muscular de los deportistas de gran 
competición, y por tal motivo nunca deberá 
pasarse del indicado 18 %. Si aumentamos la 
proporción de glúcidos o de lípidos el individuo 
tiende a la obesidad, al almacenar productos 
que no ha transformado en calorías. Si aumen­
tarnos la proporción de proteínas, como éstas 
no se acumulan en forma de reservas se rompe 
el nivel de nitrógeno orgánico produciéndose 
una sobrecarga hasta su total eliminación. 

Los glúcidos aseguran esencialmente el apor­
te energético y constituyen un alimento intere­
sante ide eara al esfuerzo ya que a través del 
glucógeno y del adenositrifosfato permiten la 
liberación de la energía necesaria a la contrac­
ción muscular. También tienen un pequeño va­
lor plástico ya que contribuyen a la fprrnación 
de radicales terciarios indispensables para la 
elaboración de ciertos ácidos aminados que en­
tran en la constitución de las proteínas celu­
lares. 

Los lípidos poseen también un papel funda­
mentalmente energético y después de los últi­
mos trabajos se da rnucha importancia a la 
participación de los ácidos grasos no esterifica-

dos í--i-AGN'E— ya que representan la forma 
ideal de transporte de la energía.-í 

Del 22 % de lípidos que .administramos en 
la dieta equilibrada, existen dos tipos de fuen­
tes: los de origen animal y los de origen vege­
tal. Nosotros damos preferencia a las grasas de 
origen vegetal ya que son las .que contienen 
rnenos ácidos grasos no saturados y entonces 
en la proporción lípidos animales-lípidos vege­
tales debe ser inferior a 1 y mejor cerca de 0'5. 

Debe vigilarse el aporte de grasas en los lan­
zadores, pues de la misma manera que es la 
fuente rápida de aporte de calorías, también 
contribuyen a fomentar la obesidad, cuando 
hay una dieta hiperlipídica, o debido a una dis­
minución del entrenamiento (períodos de vaca­
ciones) ya que se utilizan menos calorías. 

Las proteínas, que ya hemos indicado deben 
estar para los lanzadores en una proporción 
máxima del 18 %, son esencialmente alimentos 
plásticos, pero tienen también un > peqtiéño pa­
pel calórico. Unas 500 calorías al día provienen 
del metabolismo de las proteínas y el resto se 
utiliza en la constitución y renovación de las 
diferentes células y estructuras. Sobre las pro­
teínas recae la responsabilidad de funciones 
tan importantes como el crecimiento, la nutri­
ción y la reproducción, e intervienen en la 
producción de. substancias tan fundamentales 
como las hormonas, las enzimas, los anticuer­
pos y además en la formación de la materia 
contráctil del músculo. 

Las fuentes del aporte de proteínas más' im­
portantes son de origen animal: las carnes, los 
pescados, la charcutería, los huevos, la leche y 

T quesos. Estas proteínas son de categoría y 
con un gran valor biológico. Algunos alimen­
tos vegetales poseen proteínas en pequeña can­
tidad de un papel biológico inferior: legum­
bres secas, cereales y pan. 

La proporción proteínas animales-proteínas 
vegetales debe ser superior o igual a l y noso­
tros eonsideramos necesario aplicar para los lan­
zadores la relación 2 / 1 . En cambio para los 
fondistas, los cuales precisan mucho potasio^ 
puede ser aconsejada la utilización de proteí­
nas vegetales, manteniendo la relación 1/1. 

El porcentaje en gramos de proteínas en los 
alimentos más comúnmente usados es el si­
guiente : 

Alimentos °/o ' ' 

Carnes (promedio) , 20 
Hígado ... ... ... 20 
Jamón — .... ... i ... 22 
Charcutería ... . . . . . . 30 
Pescados , ... 18 
Huevos . . . . . . ... ... 13 
Leche 3,5, 
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Yogourt 3̂ 4 
Queso fresco 10 
Queso seco 27 
Pan ... 7 
Harinas 9,5 
Pastas alim 12,8 
Legumbres secas 23 

Se ha hablado de un mínimo proteico de 
0,5 a 1 gr. de proteínas al día en la alimenta­
ción, debajo de cuya cifra ya pueden presen­
tarse signos patológicos por carencia. El ópti­
mo proteico para nosotros y en relacióu con 
los lanzadores creeimos debe ser de 2 gr. por 
kilo de peso y día, opinión que es compartida 
por la mayoría de autores interesados en el 
tema, y que prácticamicnte equivale a la pro­
porción 18 Pfo de las calorías totales. 

He aquí unas valoraciones prácticas admi­
tiendo como necesarias 4.500 calorías día y 
considerando el peso del atleta de 80, 90 y 
100 kilos, que son el peso propio de los lan­
zadores según la edad: 

4.500 calorías día, el 18 % son 810 calorías 
que transformadas en proteínas son 202 gramos 
(cada gramo de proteínas da 4 calorías). 

De acuerdo con los 2 gramos por kilo de pe­
so si el peso del atleta es de 80 kilos corres' 
ponden 160 gramos de proteínas día; si son 

90 kilos corresponden 180 gramos y si pesa 100 
kilos corresponden 200 gramos. 

Siguiendo la proporción 2/1 proteínas anima­
les-proteínas vegetales he aquí la correspon­
diente cantidad de proteínas según el peso del 
atleta: 

En un atleta de 100 kilos: 200 gramos de 
proteínas día; 130 gramos de proteínas anima­
les y 70 gramos de proteínas vegetales. 

De los 130 gramos de proteínas animales 90 
deben proceder de carnes (la carne tiene un 
20 % de proteínas) que equivale a 450 gramos 
de carne cruda y 40 gramos serán de pescado 
u otros productos animales (huevos, queso) que 
corresponden a 200 gramos de producto. 

En un atleta de 90 kilos, peso corriente de 
nuestros lanzadores, corresponden 180 gramos 
de proteína día y siguiendo la proporción 2 / 1 , 
120 proteínas animales y 60 proteínas vegeta­
les. De las 120, 80 serán de carne cruda y 40 
de pescado, que equivalen en la práctica a co­
mer 400 gramos de carne y 200 gramos de 
proteínas animales no cárnicas. 

Trasladado a las minutas diarias podemos con­
siderar que en un tipo corriente de alimentación 
según el peso del atleta corresponde el siguien­
te aporte de carnes que es a fin de cuentas lo 
que más solicitan los lanzadores. 

80 Kg. 90 Kg. 100 Kg. 

Desayuno 

1.^ comida 

2.*̂  comida 

1er. plato 
2.° plato 

50 gr. 
50 gr. 

150 gr. 
100 gr. 

50 gr. 
50 gr. 

175 gr. 
125 gr. 

50 gr. 
50 gp. 

200 gr. 
150 gr. 

350 gr. 400 gr. 450 gr. 

Este ha sido el gran caballo de batalla en 
la alimentación de los lanzadores, creyéndose 
empíricamente que al desarrollo muscular de­
pendía esencialmente de la ingestión de carne 
en cantidades exageradas, llegándose en algunos 
casos a coimerse al día más de 800 gramos. Co­
mo decíamos ai principio de este trabajo el 
desarrollo muscular está vinculado al aporte 
de proteinas, pero la hipertrofia del músculo 
depende únicamente del entrenamiento, diría­
mos mejor de la calidad del entrenamiento di­
rigido específicamente a incrementar la poten­
cia muscular. Porque a fin de cuentas lo que 
interesa no es una hipertrofia estática, sino una 
hipertrofia muscular dinámica, que se traduzca 
en un aumento del rendimiento deportivo. La 
hipertrofia muscuilar debe ser funcional de ma­
nera que con la hipertrofia a través del entre­
namiento de la fuerza, se mejoran las funciones 
metabólicas del músculo, los depósitos de glu­

cógeno, la cantidad de sangre circulante y a fin 
de cuentas la utilización de glucosa, oxígeno y 
del ATP como fuentes fundamentales de ener­
gía. 

Ración de entrenamiento, competición y re­
cuperación. — Los datos aportados son válidos 
para el lanzador especialmente en los períodos 
de entrenamiento, en los cuales la cantidad de 
trabajo realizado es intenso, refiriéndonos a 
atletas de alta competición que hacen entrena­
miento diario de dos a cuatro horas. La vigi­
lancia de la alimentación debe estar en función 
del peso, de acuerdo con el período o etapa de 
entrenamiento en el curso de la temporada de-
portiva. De 4.000 a 4.500 calorías día y con 
la prOiporción indicada de glúcidos, prótidos y 
lípidos. Como media práctica hemos de valer-
nos siempre del promedio* semanal, ya que las 
variaciones diarias son lógicas y las diferentes 
minutas pueden compensarse. 
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Durante la fase de coinpetición aconsejamos 
la vigilancia estricta del aporte de proteínas, 
debido a su demostrada intervención calórica y 
sobre todo obedeciendo a recientes trabajos que 
demuestran la utilización de aiminoácidos du­
rante el esfuerzo, de forma que el aporte per-
competitivo de las mismas mejora su utiliza­
ción. Seguramente el futuro de la alimentación 
deportiva está en la administración de proteí­
nas de fácil absorción durante el esfuerzo, ade­
más de agua, glucosa, sodio y potasio. 

Durante el período de competiciones, en ge­
neral los atletas y los lanzadores suelen dismi­
nuir el peso adquiriendo lo que se llama «peso 
de forma» entendiéndose que han ido elimi­
nando, quemando grasas, agua, etc. y el orga­
nismo se ha situado en una fase de «equilibrio 
nutrioional». No obstante debe vigilarse la pér­
dida de peso, ya que puede ser debida a una 
sobrecarga de coimpeticiones, a un aumento de 
viajes, camibios de alojamiento y alimentación, 
dormir menos, aumento de la fatiga y tensión 
psíquica, propia de la responsabilidad del atle­
ta ante la competioión. Estos factores son ne­
gativos en el rendimiento deportivo y deben 
evitarse por parte del entrenador o responsa­
ble. 

Existe una dieta de recuperación, ya que por 
el esfuerzo realizado s© han creado una serie de 
necesidades; se ha gastado una cantidad de ener­
gía que debe reponerse a través del aporte glu-
cídico, lipídico y proteínico; de igual manera 
hay que reponer las pérdidas hídricas, minera­
les y vitamínicas; deben restablecerse los me­
canismos de regulación neuro-muscular y los 
metabolismos endocrinos debidos a los esfuer­
zos intensos; debe ser pagada la deuda de oxí­
geno y sobre todo deben eliminarse los meta-
bolitos propios de la fatiga. 

La raci ' : inmediata a la competición debe 
ser hipoc; órica, asegurando el aporte de agua, 
sodio, pot&slo, glucosa, sales minerales, con un 
régimen alijj:\';nticio con pocas proteínas y en 
general no isar de las 2.000 calorías conside­
rando que e ."-apetito está disminuido. También 
hay que aseguras- el aporte de vitaminas Bg 
y B,,. 

Al día siguiente se administrarán alimentos 
hasta alcanzar las 2.500 calorías qae sean fá­
cilmente absorbibles, que no hayan excesivas 
proteínas considerando que aún no se ha recu­
perado el apetito normal. 

A los dos días, una vez recuperadas y ecjuili-
bradas todas las «deudas», se establecerá un 
régimen hipercalórico de 4.500 a 5.000 calorías 
apoyado en que el apetito está aumentado y res­
tableceremos la proporción convenida de glúci-
dos, prótidos y lipidos. 

Los períodos de descanso. La obesidad. — En 

los períodos de descanso los lanzadores suelen 
acumular grasas o adiposidades y por tanto 
aumentan de peso. Ello es debido a que se man­
tiene el apetito y la ingestión de alimentos y 
ha disminuido el consumo de calorías produ­
ciéndose un ahorro a expensas del aumento^ de 
los depósitos de grasas. 

Es conveniente que los lanzadores, que sue­
len ser grandes comiedores, en los períodos de 
descanso disminuyan el aporte calórico que de­
berá reducirse a 3.500 calorías y mantengan el 
trabajo muscular a través de un entrenamiento 
suave. Nosotros incluso aconsejamos que no 
practiquen la actividad atlética habitual y se 
dediquen a otros deportes, en especial de aso­
ciación, en los que su rendimiento no está «vi­
gilado». Los entrenadores deben dar instruccio­
nes a este respecto y que quede asegurado un 
trabajo físico de mantenimiento de la condi­
ción física general, recomendándoles una reduc­
ción del aporte de grasas y glúcidos en la ra­
ción de vacaciones. Esta será la mejor imanera 
de evitar la obesidad de los lanzadores que 
sieimpre aparece al final de las vacaciones, con 
la consiguiente sobrecarga de grasas acumula­
das, la pérdida de la condición física, y el te­
ner que someterse a un período de adelgaza­
miento al empezar la temporada atlética. 

El aporte vitamínico debe quedar asegurado 
y por lo mismo vigilarse. En una ración nor­
mal debido a sus múltiples componentes suelen 
entrar todas las diversas vitaminas, en especial 
cuando se trata de alimentación para deportis­
tas: se toman verduras, ensaladas, frutas, man­
tequilla, pescados, carnes, quesos, leche, legum­
bres, cereales, etc. A título de recuerdo y diri­
gidas a mantener su participación en el meta­
bolismo intermediario de los diferentes alimen-

, tos y asegurar el intercambio biológico en el 
funcionalismo muscular hemos de resaltar la 
importancia de la vitamina C y de las del gru­
po B espeoialmente B-̂ , Bg y B ^^^ a las que no­
sotros damos categoría de vitaminas específicas 
en el deporte. Incluso^ recomendamos periódi­
camente su administración en forma de jjrepa-
rados farmacéuticos, siempre bajo control m é ­
dico, en especial durante el período invernal, 
para disminuir los procesos patológicos por en-
friaimiento; en los períodos de intenso entrena­
miento para asegurar el aporte suficiente, aun­
que de una forma discontinua; y en los perío­
dos competicionales para contrarrestar el «stres» 
de la lucha agonística y recuperarse más fácil­
mente de la fatiga, agregándole además as-
partato o gluconato de potasio. Incluso para 
evitar que tomen otros productos engañosos , o 
substancias estimulantes qae entran dentro ddl 
«dopage» y que además son francamente per­
judiciales. No hay que despreciar el efecto de 
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sugestión que producen en determinadas cir­
cunstancias j ambiente* —^durante los encuen­
tros nacionales e internacionaies— la adminis­
tración de un simple poiivitamínico y defati-
gante sobre todo si el atleta lo está buscando 
o psíquicamente lo necesita. Es otro problema 
a resolver por el médico deportivo durante las 
competiciones. 

5.° LAS IDEAS NEFASTAS. — LA DIETA 
HIPERCALORICA Y LA DIETA HIPER-
PROTEINICA. — LOS ANABOLIZAN-
TES 

La lucha para mejorar el record lia ido in­
troduciendo en el entrenamiento todo tipo de 
técnicas hasta llegar a la dedicación exclusiva, 
entrenando en algunos casos 8 horas diarias. 
Los entrenamientos específicos de los lanzado­
res basados en aplicaciones diversas del «Pover 
Training» han llegado a sesiones que parecen 
insuperables y había que buscar nuevos cami­
nos para mejorar la fuerza y el desarrollo 
muscular. ¿Qué se puede hacer para que un 
lanzador después de entrenar al máximo, de al­
canzar y superar su marca, siga elevando su 
«perfomance»? Para resolver esta pregunta se 
han ido introduciendo nuevas aplicaciones y le 
tocaría el tumo a la alimentación deportiva; 
primero con los regímenes hipercalóricos de 
hasta 10.000 calorías, creando una sobrecarga 
digestiva que por muy equilibrada que esté no 
consigue sus propósitos, sólo contribuye a un 
aumento de las reservas grasas y obliga a una 
metaboilización de productos innecesarios con 
sobrecarga del funcionalismo hepático, renal, 
etcétera. Después, introduciendo dietas hiper-
proteínicas, en especial dando grandes cantida­
des de carne —de 800 a 1.000 gramos diarios 
pensando que la carne se transforma en múscu­
lo. Esto se sigue haciendo bastante hoy día en­
tre los lanzadores autodidactas con pocos cono­
cimientos científicos. Ya hemos indicado como 
límite superior de proteínas, los 2 gramos por 
kilo de peso y día, procurando no pasar del 
18 1% del aporte calórico total y cumpliéndose 
la relación 2 proteínas animales, 1 proteínas ve­
getales. 

Como bien dice CREFF «nos parece útil para 
favorecer el anabolismo proteico que permite 
la constitución de proteínas musculares y para 
evitar lá disminución de las «reservas pratei-
cas», aumentar la ración protídica del atleta 
hasta un máximo de 2 gramos por kilo de peso 
y día, pero sólo en período de gran entrena­
miento y sin desequilibrar la ración total. Igual­
mente ¿pina VAN NORDEN: «La facultad de 
hacer mucha masa muscular, de protoplasma 

activo depende, no del ofrecimiento alimenticio 
hecho a los tejidos, y sí de la cualidad de los 
elementos celulares a los cuales esta oferta es 
hecha». Lo cual quiere decir que es el entre­
namiento mucho más que el aumento de próti-
dos lo que permite «hacer el músculo». Las 
únicas reservas proteínicas relativas que puede 
disponer el organismo son la hemoglobina y la 
seroalbúmina. 

Todas las experiencias que se han hecho para 
comprobar si existe una estimulación del po­
tencial físico de un sujeto dándole tin suple­
mento de proteínas de rápida utilización: ami­
noácidos preparados, gelatinas (porque contie­
nen un 25 % de glicocola), han dado resulta­
dos contradictorios y lo único que puede tener 
base científica es la acción farmacodinámica de 
ciertos aminoácidos, que dados como suplemen­
to alimenticio puede mejorar el rendimiento. 

Y llegamos finalmente a la administración 
de anabolizantes para modificar el trofismo 
muscular. Esta técnica se ha introducido recien­
temente en el deporte con el fin de aprovechar 
su acción específica sobre las funciones anabó­
licas del músculo. Primero se utilizó la hormo­
na masculina, la testosterona, aprovechándose 
de la acción anabolizante y su influencia sobre 
la hipertrofia muscular, aunque por sus carac­
terísticas androgénicas tiene el inconveniente 
de los efectos virilizantes y de estímulo sexual. 
Después se han ido perfeccionando más estos 
preparados hormonales al objeto de disminuir 
la acción virilizante, pero manteniendo su be­
neficio sobre el músculo y el mejoramiento de 
la potencia física. Es un tema polémico, y no­
sotros creemos que su utilización indiscrimina­
da entra dentro de la categoría del «dopado». 
Estos fármacos deben estar sólo en manos del 
médico deportivo, que es el único capacitado 
para poderlos aplicar adecuadamente sea o no 
atleta. El médico puede administrar siempre 
cualquier fármaco que persiga alcanzar la nor­
malidad de un equilibrio fisiológico perdido. 
Los anabolizantes pueden tener una indicación 
médica durante el período de entrenamiento 
cuando haya que restablecerse una alteración 
fisiológica, cuando se haya atrofiado el desarro­
llo muscular, o esté en déficit al que corres-
ponida biotipológicamente por alguna causa pa­
tológica, como son algunas enfermedades inter-
currentes, también por secuelas de anteriores 
regímenes alimenticios deficitarios, y sobre 
todo por transtornos hormonales o desequili­
brios endocrinos especialmente en el período 
del desarrollo puberal y postpuberal. Por el 
único y exclusivo fin de mejorar el desarrollo 
muscular a un atleta ya superdotado, creemos 
que no es lícita la administración de anaboli­
zantes. Para restablecer una normalidad bioló-
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gica perdida o un equilibrio endocrino no des­
arrollado, creemos que sí. La aplicación de 
anabolizantes a los lanzadores sin necesidad te­
rapéutica y con el único fin de aumentar el 
desarrollo muscular, aunque lo consiga, sin 
embargo no tiene asegurado el aumento de la 
fuerza y menos de la fuerza aplicada al esfuer­
zo deportivo. Y además nadie le libra de los 
efectos secundarios y perjudiciailes que suelen 
tener la mayoría de anabolizantes por muy 
perfeccionados que estén. Repitámoslo una vez 
más: sólo el entrenamiento específico mejora 
el desarrollo muscular que el lanzador nece­
sita. 

Como es lógico debe prohibirse el uso de 
anabolizantes en las lanzadoras, a las que se 

ha estado tratando en algunos países en los 
que el culto a la fuerza y al músculo es impor­
tante, y en donde el conseguir grandes marcas 
internacionales puede tener un desarrollo so­
cial y una proyección política. Las mujeres con 
anabolizantes mejoran muchO' su desarrollo 
muscular y de fuerza, pero creemos que atenta 
contra su condición de mujer, le desvía bioló­
gica y hormonalmente y por lo tanto conside­
ramos que su práctica es antideportiva y mere­
ce su prohibición. La ciencia y la investigación 
médica tienen un gran camino y un buen cam­
po de aplicación en el terreno deportivo lícito, 
para mejorar y aumentar la biología y la fisio­
logía del hombre y de la mujer. A través de la 
medicina deportiva seguiremos sirviéndoles. 



2.5 mEq de K - 3;?" -ir^. 
Vitamina C. 500 , : ,. 
Acido i-aspártico 350 rng. 


