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Resumen

La realizacién de un plan alimentario especifico, acompafiado del entrenamiento con pesas y
aerébico durante el periodo de preparacion para la competencia, produce valores bajos de masa
adiposa con la mejoria de la definicién muscular.

Objetivo: Describir los hébitos alimentarios y el entrenamiento con pesas y el aerdbico, la
reduccién de la masa grasa y el logro de una definicién muscular en atletas de la disciplina
Bikini Fitness de la ciudad de Asuncién en edades comprendidas entre 18 y 25 afios en el
periodo de preparacion para la competencia durante doce semanas.

Metodologia: estudio longitudinal, cuali-cuantitativo, descriptivo, con muestreo no
probabilistico de casos consecutivos. En el que se analizaron 10 atletas de Bikini Fitness, con
una edad promedio de 21 afios. Se realizaron entrevistas con cuestionarios a las atletas, con el
fin de establecer sus habitos alimentarios y distribucién de macronutrientes en la semana doce,
seis y en la semana previa a la competencia; la frecuencia e intensidad de los entrenamientos
con pesas y aerébico. Ademds se realizo antropometria de pliegues cutdneos segin normativas
del ISAK, junto a la medicion del peso y la talla y aplicacion de férmulas para la estimacion de
la masa grasa, e IMC.

Resultados: El peso de las atletas en la semana doce tuvo un promedio de 57,5 + 4,8 kg, en la
semana seis 55,2 + 4,4 kg y en la semana previa 54,8 = 3,9 kg. La media de §6P en la semana
doce fue de 57,5 + 9,5mm; en la semana seis 48,5 + 7,5mm y en la semana previa 37 & 5,5mm.
El entrenamiento incluido por 10 (100%) de las atletas fue una combinacién del anaerébico
(pesas) con aerébico o cardiovascular. La distribucién de los macronutrientes a las doce
semanas previas se obtuvo como promedio de hidratos de carbono 33,06 + 5,1%; de proteinas
45,7 £ 3%y de grasas 22,4 + 1,5%; con respecto al sodio la media fue de 1421 = 287mg. A las
seis semanas previas el promedio fue de 27,1 + 3,5% para los Hidratos de carbono; 45,7 +2,9%
para las proteinas y 28,7 £ 1,2% para las grasas; para el sodio fue de 1294,2 + 193mg. A la
semana previa como promedio de hidratos de carbono resulté 24,9 + 2%; de proteinas 45,9 +
2,6%, de grasas 29,6 + 1,8%; y del sodio 836,8 + 107,8mg.

Conclusién: Un plan alimentario y de entrenamiento en cada etapa previa a la competencia,
generd la disminucién de la sumatoria de pliegues cuténeos en todas las atletas, notando cifras
reducidas en la semana previa. El peso corporal fue variando, disminuyendo, manteniendo y/o
aumentando segin cada caso en particular. Se observé una mejoria en la tonicidad muscular en
las competidoras.

Palabras clave: Bikini Fitness, masa grasa, definicién muscular, habitos alimentarios,

entrenamiento.




