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RESUMEN

Introduccion: se describen numerosas funciones atribuibles
al magnesio como cofactor. Hace anos se destacaron los roles
del magnesio, un elemento omnipresente que juega un papel
fundamental en muchas reacciones celulares, y que esta involu-
crado en mas de 300 reacciones enzimdticas en las que se ca-
tabolizan los alimentos y se forman nuevos productos quimicos.
La ingesta diaria de magnesio, evaluada mediante encuestas nu-
tricionales, suele ser inferior a la recomendada como necesaria.
Obijetivos: el proposito de este estudio preliminar fue evaluar
el efecto de 40 dias de suplementacion de magnesio en indi-
viduos adultos que habitualmente realizan actividades progra-
madas de running y cumplen una dieta considerada adecuada.
Materiales y métodos: 38 individuos de ambos sexos: 12
mujeres y 26 varones. Edades: entre 25y 65 afios. Edad pro-
medio 43,14/-10,2, pertenecientes a un mismo running team.
Entrenados durante el afio 2013 por el mismo profesional y
siguiendo disefios de trabajo muscular similares. Fueron sepa-
rados en dos grupos elegidos al azar. Fueron evaluados segun
dos variables. Por un lado, la resistencia a través de la deter-
minacién del consumo méaximo de oxigeno (VO2), y fuerza 'y
potencia muscular mediante Squat Jump (SJ) y Countermove-
ment Jump (CMJ). Se realizé un estudio estadistico a través
de la prueba de Shaphiro-Wilk, se eligi6 para el contraste de
hipotesis la Prueba t para dos muestras pareadas.
Resultados: se encontré diferencia significativa para el SJ, no
asi para CMJ y VO2.

Conclusiones: la suplementaciéon con magnesio aumenta la
fuerza explosiva con la activacién muscular de la contraccion
concéntrica. Al tratarse de un estudio preliminar, permite que
estos resultados faciliten continuar la linea de investigacion
empleando sélo magnesio como suplemento.

Palabras clave: suplementacién, magnesio, rendimiento,
running.
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ABSTRACT

Introduction: numerous functions attributed to magnesium
as cofactor are described. For years, magnesium has been
highlighted, an element that plays a fundamental role in
many cellular reactions, and that is involved in more than
300 enzymatic reactions in which foods are broken and new
chemical products are formed. The daily intake of magne-
sium assessed by nutritional surveys is usually lower than that
recommended and necessary.

Objetives: the purpose of this preliminary study was to eva-
luate the effect of magnesium supplementation during 40
days in adults who regularly perform scheduled running acti-
vities and have a prescribed daily adequate diet.

Materials and methods: thirty-eight individuals of both se-
xes: 12 females and 26 males. Age: 25 to 65 years. Mean age
43,1+4/-10,2. They all belonged to the same running team. Trai-
ned throughout the year 2013 by the same professional and
similar designs following muscular work. They were separated
into two groups randomly selected and were evaluated accor-
ding to two variables. On the one hand, resistance through
the determination of maximum oxygen consumption (VO2).
And muscle strength and power by Squat Jump (SJ) and Coun-
termovement Jump (CMJ). A statistical study was performed
throught the Shaphiro-Wilk test. The t Test was chosen to con-
trast two paired samples.

Results: significant difference was found for SJ and not for
CMJ and VO2.

Conclusions: magnesium supplementation increases the ex-
plosive force through muscle concentric activation contraction.
As it is a preliminary study, these results facilitate the conti-
nuance of research line using magnesium as only supplement.
Key words: supplementation, magnesium, performance,
running.
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INTRODUCCION

Es conocida la importancia de la presencia de
vitaminas, minerales y oligoelementos como activa-
dores enzimaticos celulares.

En particular se describen numerosas funciones
atribuibles al magnesio como cofactor. Entre las
principales cabe destacar las vinculadas a la contrac-
cion muscular.

La ingesta diaria de magnesio, evaluada median-
te encuestas nutricionales, suele ser inferior a la re-
comendada como necesaria dado que se encuentra
en alimentos que no suelen ser de ingesta frecuente
o diaria’.

OBIJETIVOS

El proposito de este estudio preliminar fue evaluar
el efecto de 40 dias de suplementacién de magne-
sio en individuos adultos que habitualmente realizan
actividades programadas de running y cumplen una
dieta considerada adecuada.

Se enfatizo el efecto que pudiera tener sobre VO2
y sobre la fuerza expresada en la contraccién muscu-
lar del salto.

Hipotesis

La suplementacién con sales de magnesio incre-
menta la eficiencia celular a nivel mitocondrial mejo-
rando el VO2 y a nivel de la fibra muscular contractil
optimizando la fuerza.

Treinta y ocho individuos de ambos sexos: 12
mujeres y 26 varones. Edades: entre 25 y 65 afios.
Edad promedio 43,1+/-10,2. Pertenecientes a un
mismo running team. Entrenados durante todo el
afo 2013 por el mismo profesional y siguiendo dise-
fios de trabajo muscular similares. Dada la época del
ano, se evalud a la poblacion habiendo ya alcanza-
do su techo de potencia aerébica. Ello contribuyé a
disminuir una potencial variable que representaria la
heterogeneidad del nivel de entrenamiento.

Fueron separados en dos grupos elegidos al azar.
Todos los evaluados firmaron el consentimiento in-
formado (Anexo 3).

Posteriormente fueron evaluados segun dos va-
riables. Por un lado, la resistencia a través de la de-
terminacién del consumo méximo de oxigeno (VO2).
Para ello se empled como test de campo calculado
con la ecuacion de Tokmakidis sobre la distancia de
2.000 mts?. El test consiste en realizar carrera a pie
sobre diferentes distancias (en este caso 2.000 me-
tros), para luego a partir de ecuaciones de regresion
estimar el VO2max. de acuerdo al tiempo gastado

en la prueba. El ejecutante debe recorrer la distancia
de 2.000 metros en el menor tiempo posible. Tras
finalizar la prueba, se anota el tiempo empleado. De
acuerdo al tiempo registrado, se calcula la velocidad
en Km/h y luego se reemplaza este dato en la ecua-
cion correspondiente: VO2max. = 1.2730 + 0.8325
x Km/h. La otra variable es la fuerza muscular uti-
lizando la plataforma de salto y en particular dos
tipos de saltos a ser evaluados: Squat Jump (SJ) que
evaltia fundamentalmente la fuerza de contraccion
de miembros inferiores y Counter Movement Jump
(CMJ) que emplea también brazos (Anexo 1).

Finalmente se realizé un estudio estadistico.

Prueba estadistica. Luego de contrastar la nor-
malidad de los datos a través de la prueba de Sha-
phiro-Wilk, se eligid para el contraste de hipétesis la
Prueba t para dos muestras pareadas?. El Protocolo
guedd entonces disefado de este modo:

1- Evaluacion inicial.

2- Suplementacién al grupo A con una combi-
nacion de:

e Cloruro de magnesio tetrahidratado: 1,50 g

e Extracto de ginseng: 200 mg

e | -aspartato de L-arginina: 100 mg

e L-citrulina: 25 mg

e Clorhidrato de tiamina: 50 mg

¢ Riboflavina-5 fosfato sédico: 3 mg

e Clorhidrato de piridoxina: 100 mg

* Acido ascérbico: 500 mg

e 1-3-7, trimetilxantina: 50 mg

e Sulfato de zinc: 1 mg

e Sulfato de magnesio: 0,3 mg

e Carbonato de magnesio: 0,3 mg

e Fluoruro de magnesio: 0,2 mg

e Fosfato de magnesio trihidratado: 0,3 mg

No recibieron otro tipo de suplementacion du-
rante los 40 dias.

Consideramos que por el tipo de suplementa-
cion se destaca la posible accion del magnesio sobre
todos los demas componentes.

3- Grupo B: grupo testigo que no recibié suple-
mentacion alguna.

4- Durante los 40 dias se mantuvo un mismo
plan de entrenamiento (Anexo 2).

5- Se considera una limitacion de este trabajo no
haber incorporado un grupo placebo.
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Formulacién de hipétesis

HO: la diferencia entre las medias es igual a 0 (u, = )
Ha: la diferencia entre las medias es inferior a 0 (u, < ;)
Nivel de significancia o. = 0,05

Prueba estadistica = luego de contrastar la normalidad
de los datos a través de la prueba de Shaphiro-Wilk ele-
gimos para el contraste de hipdtesis la Prueba t para dos
muestras pareadas.

V02max Prueba t para dos muestras apareadas /
prueba unilateral a la izquierda:

Intervalo de confianza para la diferencia entre las medias
al 95%:

] -Inf; 0,999 |
Diferencia -0,158
t (valor observado) -0,237
t (valor critico) -1,734
GDL 18
p-valor (unilateral) 0,407
Alfa 0,05

Interpretacion de la prueba:

Como el p-valor calculado es mayor que el nivel de sig-
nificacion alfa=0,05, no se puede rechazar la hipotesis
nula HO.

Conclusion:

De acuerdo a lo observado podemos concluir que luego
de ocho semanas de tratamiento no hubo un incremen-
to significativo del VO2max.

RESULTADOS
Obs Sexo (VO2max (VO2max | SJ S) ) | Cv
(pre) | (post) | (pre) |(post) | (pre) |(post)
N° Masc=1/| (ml.kg-1.| (ml.kg-1. (cm) (cm) (ecm) (cm)
Fem =2 min-1) min-1)
1 1 55,76 58,39 27,401 31,10 30,10 30,10
2 1 54,51 52,70 33,20 37,40 36,30 38,50
3 1 54,98 45,55| 21,20 25,50| 22,00 26,40
4 1 43,23 40,52| 22,00 23,80 25,50 22,90
5 1 54,41 54,41 31,10| 30,60| 34,20 22,00
6 1 45,73 46,35 20,40| 25,50 22,00| 24,60
7 1 41,77 42,87 17,30| 22,90 22,90| 22,00
8 1 50,80 50,88 22,90 27,40 25,550| 31,80
9 1 48,48 51,69| 1880( 19,60 1880| 22,10
10 1 49,87 51,85 22,00| 26,40 25,50| 26,40
1" 1 44,95 45,13 1520 18,00( 1590| 21,20
12 1 50,02 52,53| 29,20| 30,10 32,10 31,10
13 1 43,99 4543 21,20| 2040( 22,00 22,00
14 2 53,68 56,17 27,401 2820| 27,40 31,10
15 2 49,05 52,27\ 34,20 37,40 33,10 36,30
16 2 52,53 52,36| 27,40 31,10 27,40| 31,10
17 2 61,96 61,96 29,20| 30,10 30,10| 32,10
18 2 48,55 46,22 22,00| 24,60 24,60| 24,60
19 2 42,11 42,11 20,40 24,60| 23,80| 24,60
Minimo 41,77 40,52| 15,20| 18,00( 15,90| 21,20
Maximo 61,96 61,96 34,20 37,40 36,30 38,50
Media 49,81 49,97 24,34| 27,09 26,27 27,42
DS 5,38 5,76 5,43 5,30 5,35 5,23

Tabla 1: Variaciones en el rendimiento de atletas antes
y después de ocho semanas de entrenamiento y
administracién de magnesio.

VO2méx (ml.kg-1.min-1)
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Grafico 1: Comportamiento del VO2max antes y después
del tratamiento. Comparacion de la distribucion
de los datos.

Tabla 2: Formulacién de hipdtesis para VO2.

Squat Jump (SJ) altura alcanzada
pre y post tratamiento

Altura alcanzada (cm)

SJ Tpre) SJ (post)

Grafico 2: Comportamiento del SJ antes y después del tra-
tamiento. Comparacion de la distribucion de los
datos.
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Formulacién de hipétesis

HO: la diferencia entre las medias es igual a O (u, = W)
Ha: la diferencia entre las medias es inferior a O (u, < ;)
Nivel de significancia o. = 0,05

Prueba estadistica = luego de contrastar la normalidad
de los datos a través de la prueba de Shaphiro-Wilk ele-
gimos para el contraste de hipdtesis la Prueba t para dos
muestras pareadas.

SJ Prueba t para dos muestras apareadas / prueba
unilateral a la izquierda:

Intervalo de confianza para la diferencia entre las medias
al 95%:

]-Inf; -1,982 [
Diferencia -2,747
t (valor observado) -6,226
t (valor critico) -1,734
GDL 18
p-valor (unilateral) < 0,0001
Alfa 0,05

Interpretacion de la prueba:

Como el p-valor computado es menor que el nivel de
significacion alfa=0,05, se debe rechazar la hipétesis
nula HO y aceptar la hipétesis alternativa Ha. De acuerdo
a lo observado podemos concluir que luego de ocho se-
manas de tratamiento hubo un incremento significativo
de la altura alcanzada en el Test Squat Jump (SJ).

Altura alcanzada (cm)
=

pre y post tratamiento

CMJ (pre)

Counter movement jump (CMJ) altura alcanzada

CMJ (post)

Grafico 3: Comportamiento del CMJ antes y después del tra-
tamiento. Comparacién de la distribucion

Tabla 3: Formulacion de hipétesis para SJ en pacientes

tratados.

Formulacién de hipétesis

HO: la diferencia entre las medias es igual a O (u, = 1)
Ha: la diferencia entre las medias es inferior a 0 (u, < ;)
Nivel de significancia o = 0,05

Prueba estadistica = luego de contrastar la normalidad
de los datos a través de la prueba de Shaphiro-Wilk ele-
gimos para el contraste de hipdtesis la Prueba t para dos
muestras pareadas.

CMJ Prueba t para dos muestras apareadas / prueba
unilateral a la izquierda:

Intervalo de confianza para la diferencia entre las medias
al 95%:

]-Inf; 0,442 [
Diferencia -1,142
t (valor observado) -1,250
t (valor critico) -1,734
GDL 18
p-valor (unilateral) 0,114
Alfa 0,05

Interpretacion de la prueba:

Como el p-valor calculado es mayor que el nivel de significa-
cion alfa=0,05, no se puede rechazar la hipétesis nula HO.
De acuerdo a lo observado podemos concluir que luego
de ocho semanas de tratamiento no hubo un incremen-
to significativo de la altura alcanzada en el Test Counter
Movement Jump (CMJ).

de datos.
Obs Sexo |VO2max |VO2max SJ SJ (o)) M)
(pre) (post) | (pre) |(post) | (pre) |(post)
N° Masc=1/| (mlkg-1.| (mlkg-1. (cm) (cm) (cm) (cm)
Fem =2 min-1) min-1)

1 1 55,76 58,39 27,40| 31,10 30,10 30,10
2 1 54,51 52,70| 33,20 37,40 36,30| 38,50
3 1 54,98 45,55 21,20 25,50 22,00| 26,40
4 1 43,23 40,52 22,00 23,80 2550| 22,90
5 1 54,41 54,41 31,10 30,60 34,20| 22,00
6 1 45,73 46,35| 20,40 2550| 22,00| 24,60
7 1 41,77 42,871 17,30 22,90 22,90| 22,00
8 1 50,80 50,88 22,90| 27,40 25,550| 31,80
9 1 48,48 51,69 1880| 19,60 1880| 22,10
10 1 49,87 51,85 22,00| 26,40 25,50| 26,40
1 1 44,95 4513| 15,20 18,00f 1590| 21,20
12 1 50,02 52,53| 29,20 30,10 32,10 31,10
13 1 43,99 45431 21,20 20,40 22,00| 22,00
14 2 53,68 56,17| 27,40\ 2820| 27,40 31,10
15 2 49,05 52,27| 34,20| 37,40 33,10 36,30
16 2 52,53 52,36 27,40\ 31,10 27,40 31,10
17 2 61,96 61,96 29,20| 30,10 30,10 32,10
18 2 48,55 46,22 22,001 24,60| 24,60| 24,60
19 2 42,11 4211 20,40 24,60 23,80| 24,60
Minimo 41,77 40,52 15,20 18,00 15,90 21,20
Maximo 61,96 61,96| 34,20| 37,40 36,30| 38,50
Media 49,81 49,97 24,34| 27,09 26,27 27,42
DS 5,38 5,76 5,43 5,30 5,35 5,23

Tabla 4: Formulacion de hipétesis para CMJ en pacientes

tratados.

Tabla 5: Variaciones en el rendimiento de atletas antes
y después de ocho semanas de entrenamiento y
administracion de magnesio.
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Formulacion de hipétesis

HO: la diferencia entre las medias es igual a 0 (u, = 1)
Ha: la diferencia entre las medias es inferior a O (u, < p)
Nivel de significancia o. = 0,05

Interpretacion de la prueba:

Como el p-valor calculado es mayor que el nivel de sig-
nificacion alfa=0,05, no se puede rechazar la hipétesis
nula HO.

De acuerdo a lo observado podemos concluir que luego
de ocho semanas de tratamiento en el grupo control
que no recibié suplementacién alguna, no hubo un
incremento significativo de la altura alcanzada en los
Counter Movement Jump (CM)J), de Squat Jump (SJ) ni

de la distancia alcanzada en el Test de VO2max.

Tabla 6: Formulacion de hipétesis para SJ, CMJ y VO2 en
pacientes sin suplementacion.

DISCUSION

Magnesio, zinc, y cromo son elementos minerales
necesarios en cantidades modestas para mantener
la salud y la funcién fisioldgica dptima. Las personas
fisicamente activas requieren cantidades adecuadas
de estos micronutrientes en la dieta para asegurar la
capacidad de aumentar el gasto de energia y el ren-
dimiento en el trabajo. La mayoria de los individuos
fisicamente activos consume dietas que aportan can-
tidades de magnesio y zinc suficiente para cumplir
con los estandares de la poblaciéon. Las mujeres tien-
den a consumir menos cantidad de estos minerales
que la recomendada, en parte porque comen menos
cantidad de alimentos que los hombres.

Se ha reportado una ingesta insuficiente de mag-
nesio en los participantes de actividades que requie-
ren restriccion de peso corporal. Por otro lado, la
cantidad de cromo en la dieta es dificil de estimar
debido a la falta de bases de datos apropiadas de
referencia. La realizacién de incrementos agudos e in-
tensos de actividad genera aumento en las pérdidas
de minerales en la orina y el sudor en el corto plazoy
que, al parecer, disminuyen durante la recuperacion
en los dfas posteriores al ejercicio. Adicionalmente, la
suplementacién de magnesio y zinc aparentemente
mejoran la fuerza y el metabolismo muscular.

Las personas que buscan promover su salud de-
ben asumir dos comportamientos: consumir una die-
ta adecuada y participar en mas actividades fisicas*>.

Cada vez mas, hay un énfasis en la relacién si-
nérgica entre la dieta y el ejercicio para el bienestar
y una creciente conciencia del papel beneficioso que
la nutricién adecuada con minerales y oligoelemen-
tos puede desempefar en el logro de una buena
salud y en la mejora de la funcion fisiologica.

En contraste con los macronutrientes, que se
consumen en grandes cantidades (cientos de gra-
mos al dia), los micronutrientes, como el magnesio,
zinc y cromo se ingieren en pequefias cantidades
(microgramos y miligramos al dia). Los macronu-
trientes son fuentes de energia (carbohidratos y gra-
sas) que se requieren para alimentar el cuerpo du-
rante el trabajo, mantener la hidratacion (agua) y
proporcionar la estructura del cuerpo (proteina)
para realizar el trabajo. El magnesio, zincy cromo, a
pesar de su relativa escasez en la dieta y el cuerpo,
efectian un papel importante en la regulacién del
metabolismo corporal, incluyendo la utilizacién de
energfa y rendimiento fisico.

Hace anos que se destacaron los roles del mag-
nesio, un elemento omnipresente que juega un pa-
pel fundamental en muchas reacciones celulares, y
gue esta involucrado en mas de 300 reacciones en-
zimaticas en las que se catabolizan los alimentos y se
forman nuevos productos quimicos®. Los ejemplos
incluyen la degradacion del glucégeno, la oxidacion
de las grasas, la sintesis de proteinas, la sintesis de
ATPy el sistema de segundos mensajeros. El magne-
sio también sirve como un regulador fisiolégico de
la estabilidad de la membrana y estd implicado en la
actividad neuromuscular, cardiovascular, inmunitaria
y la funcién hormonal®®.

Las personas que buscan optimizar los beneficios
de la nutricion y la actividad fisica en la salud y la
funcién pueden recurrir al uso de suplementos mi-
nerales. Los defensores de la suplementacion citan
la evidencia creciente de que el magnesio desempe-
fia un papel vital en la facilitacion de la transduccién
de energia quimica en los alimentos a energia po-
tencial para el trabajo y la integracion de las funcio-
nes fisiolégicas para mejorar el rendimiento fisico.
También se refieren a los resultados de las encuestas
nacionales de la ingesta de alimentos que sugieren
que la mayorfa de los estadounidenses consume
cantidades inadecuadas de minerales esenciales®’.
En promedio, mas del 60% de los hombres y mu-
jeres de mas de 20 afnos de edad en los Estados
Unidos consume menos de la ingesta dietética de
referencia (DRI) para el magnesio®°.

Otros datos disponibles demuestran que la re-
polarizacién cardiaca se modifica significativamente
inmediatamente después de una maratén, coinci-
dente con la presencia de hipomagnesemia e hipo-
potasemia. Estos electrolitos vuelven a los valores
basales en un plazo de 72 hs. Los datos actuales no
apoyan que las alteraciones en el ECG después de
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correr una maratén representan un mayor riesgo de
eventos arritmicos. Sin embargo, una investigacion
adicional se justifica para describir estas relaciones
con mas detalle™2.

Esta bien establecido que el recurso principal de
energia para el ejercicio anaerébico es el glucdgeno.
La ingesta elevada de magnesio antes del ejercicio
puede facilitar la glucdlisis anaerébica que a su vez
mejora el metabolismo. Este efecto puede deberse a
la activacion mejorada de fosfocinasas por la ingesta
de magnesio y el suministro de energia por la mayor
eficiencia del uso de glucégeno'.

El presente trabajo responde a la necesidad de
contar con datos propios de nuestro pais. Alcanza
a generar una expectativa positiva genuina ya que
con la suplementacion de 40 dias se logré obtener
un incremento significativo en la fuerza del salto.
Cabe destacar que el valor se torna alin mas auspi-
cioso por tratarse de una poblacién que se entrena-
ba y participaba en carreras de calle y mantuvo su
régimen de entrenamiento y su dieta habitual.

CONCLUSIONES

En base al estudio efectuado se verifica que la
suplementacién de magnesio potencia la fuerza
muscular. En relaciéon a las encuestas nutricionales
realizadas a varios de los corredores podemos supo-
ner que se trata de una situacién que suele presen-
tarse en individuos sanos. Al tratarse de un estudio
preliminar, permite que estos resultados faciliten
continuar la linea de investigacién empleando sélo
magnesio como suplemento y aumentando el nu-
mero de individuos de diferentes edades.
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ANEXO 1
Squat Jump

Squat Jump (SJ) para determinar la fuerza ex-
plosiva con la activacion muscular de la contraccién
concéntrica.

Squat Jump Test (SJ) Bosco System

En esta prueba el individuo debe efectuar un
salto vertical partiendo de la posiciéon de media
sentadilla (rodillas flexionadas a 90°), con el tronco
erguido y las manos dispuestas en la cintura. Debe
realizar la prueba sin realizar contramovimientos ha-
cia abajo. El salto -firme y realizado sin la ayuda de
los brazos- constituye una prueba sencilla de fAcil

aprendizaje y de elevada estandarizacion.

El squat jump es la modalidad que dice cémo
se encuentra la capacidad de reclutamiento de las
fibras de contraccién rapida en los musculos. La po-
tencia del salto en el SJ tiene un desarrollo amplio,
siendo uno de las medias mas destacadas en todas
las pruebas.

El SJ es un salto donde prevalece la capacidad de
reclutamiento y explosividad, pero sin la ayuda de
los brazos; esta disminucion es posible que la haya
ocasionado en algunos jugadores el poco recluta-
miento de las fibras FT en la accion de saltar con un
angulo de 90 grados.
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Durante el salto

1. Las rodillas 180° sin flexionarlas mas de los
90° anteriores.

2. Pies hiperextendidos.

3. No soltar las manos de la cintura.

El Squat Jump permite, mediante la altura alcan-
zada por el individuo en este test, valorar la fuerza
explosiva de los miembros inferiores. El valor de la
altura se relaciona directamente con la velocidad
vertical del individuo en el momento cumbre y dicha
velocidad es fruto de la aceleracion que los miem-
bros inferiores imprimen al centro de gravedad. De-
bemos saber que el desplazamiento angular de las
articulaciones de los miembros inferiores es de 90°
(el &ngulo de la rodilla es igual a 180° en el momen-
to cumbre), valor standard en todos los individuos
gue efecttian SJ.

Teniendo en cuenta que el arco de movimien-
to a lo largo del cual la musculatura libera tension
es igual para todos los individuos (90°), es evidente
que la aceleracién positiva del cuerpo hacia arriba es
producto de un gran desarrollo de la tension (fuer-
za) en un tiempo muy breve.

Cualidad analizada
Fuerza explosiva. Modalidad de activacion mus-
cular: contracciéon concéntrica.

Salto en contramovimiento (countermove-
ment jump, CMJ)

El proposito de esta evaluacion es medir la ca-
pacidad elastica de los musculos esqueléticos. Para
esta prueba se recomienda el uso de una plataforma
electrénica. La prueba requiere que el atleta ejecute
un salto vertical desde una posicién inicial erecta,
es decir, con las rodillas extendidas por completo.
Desde esta posicion erecta del cuerpo, las manos
deben estar en las caderas y las rodillas estiradas.
Entonces, luego de un contramovimiento, con las
rodillas flexionadas a 90°, el sujeto deberé realizar el
salto vertical. Es de suma importancia que durante
el vuelo del salto se mantenga la region del tronco lo
mas verticalmente posible, mientras que las rodillas
se encuentren extendidas (alrededor de 180°). Se
requiere instruir al evaluado que no podra aterrizar
con las rodillas flexionadas. El atleta debera realizar
tres intentos, registrando la repeticion que resulté
en la distancia del salto mas alta. Las unidades de
medida para los valores cuantificados deberan em-
plear el sistema métrico, que bajo este caso serfa en
centimetros (cm) para distancia del brinco. Ademas,
utilizando el resultado de la prueba de salto en cu-
clillas (SJ) le restamos el valor obtenido de la prueba
de salto en contramovimiento (CMJ) para obtener el
indice reactivo.

ANEXO 2
Entrenamiento runners

Todos los corredores durante los meses de noviembre, diciembre y enero entrenaron bajo las mismas
condiciones y metodologias. Los deportistas se encontraban dentro del periodo preparatorio en la prepara-

cion especial.

Desde el primer test al segundo test realizaron seis microciclos con las siguientes caracteristicas (los por-

centajes estan referidos segin su maximo):

- Sesion 1: trabajos de fuerza general (65%) / carrera continua lenta (70%).

- Sesion 2: intervalado extensivo (85 al 90%,).
- Sesién 3: circuito training (75%).

- Sesion 4: intervalado intensivo en pendientes (90%).
- Sesion 5: trabajos de fuerza general (65%) / stretching.

- Sesién 6: carrera continua rapida (80 al 85%).
- Sesion 7: carrera continua lenta extensa (60%).
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ANEXO 3
Consentimiento informado para participantes de investigacion

El proposito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacion una
clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por la Dra. Vivian Sanz, MN 78.193 del Postgrado de Me-
dicina del Deporte de la Universidad de Buenos Aires y el Licenciado Jorge Ariel Castillo, entrenador del
70/30 running team, Profesor y Lic. en educacion fisica para la salud y el alto rendimiento. La meta de
este estudio es comparar a través de tres pruebas de campo la incidencia sobre el rendimiento deporti-
vo de la suplementacion durante 45 dias de un complejo efervescente rico en magnesio en corredores
amateurs.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedird completar una encuesta alimentaria general
y especifica sobre magnesio. Se realizaran un test de 2.000 mts., y dos test en plataforma de saltos. Los
mismos seran repetidos a los 45 dias. Veinticinco corredores seran suplementados y otros 25 no recibi-
ran suplementacion.

La participaciéon en este estudio es estrictamente voluntaria. La informaciéon que se recoja sera con-
fidencial y no se usara para ningun otro propdsito fuera de los de esta investigacion. Las respuestas al
cuestionario y a la entrevista seran codificadas usando un nimero de identificacién y, por lo tanto, seran
anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante su
participacion. Igualmente, puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo perjudique
en forma alguna.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por la Dra. Vivian Sanz MN 78.193.
He sido informado (a) acerca de la meta de este estudio, su contenido teérico, su formato operativo y de-
talles técnicos. Me han indicado también que tendré que completar una encuesta y tres pruebas deportivas.

Reconozco que la informacion que provea en el curso de esta investigacion es estrictamente confi-
dencial y no sera usada para ningun otro propdsito fuera de los de este estudio sin mi consentimiento.
He sido informado (a) de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier momento y que
puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno para mi persona.
De tener preguntas sobre mi participacion en este estudio, puedo contactar a la Dra. Vivian Sanz o al
Profesor Jorge Castillo a los teléfonos 15-6413-2710 y 15-5488-2304, respectivamente.

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me serd entregada, y que puedo pedir in-
formacion sobre los resultados de este estudio cuando éste haya concluido. Para esto, puedo contactar
ala Dra. Vivian Sanz y al Profesor Jorge Castillo a los teléfonos antes mencionados.

Nombre del participante Firma DNI o Cl/ Pasaporte

Firma testigo 1 Aclaracién DNI o ClI/ Pasaporte

Firma testigo 2 Aclaracion DNI o ClI/ Pasaporte
Buenos Aires, ...... de noviembre de 2013
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