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RESUMEN

El propdsito de este estudio fue examinar los efectos de una bebida a base de carbohidratos y electrolitos sobre tests
especificos y sobre el rendimiento en el fitbol. Veintidés jugadores profesionales de fatbol se ofrecieron voluntariamente
para participar en el estudio. Los jugadores fueron asignados para realizar dos pruebas ingiriendo una bebida a base de
carbohidratos y electrolitos (7% de carbohidratos, sodio 24mmol/L, clorato 12mmol/L, potasio 3mmol/L) o placebo durante
un partido de fitbol de 90 minutos. Las pruebas fueron equiparadas segtn la edad, el peso, la talla y el consumo méaximo
de oxigeno de los jugadores. Inmediatamente después del partido, los jugadores completaron cuatro test de destrezas
especificas del futbol. La concentracién de glucosa en sangre [mediaxDE] fue mayor al final del partido en donde se
ingirié la bebida a base de carbohidratos y electrolitos en comparacién con la ingesta de placebo [4.4%0.3 vs

4.0x0.3mmol/L, p<0.05]. Los sujetos que participaron en la prueba con ingesta de la bebida a base de carbohidratos y
electrolitos finalizaron el test especifico de dribbling mas rapido que los sujetos que participaron en la prueba con ingesta
de placebo [12.9£0.4 vs. 13.6%0.5 s, p<0.05]. Las puntuaciones en el test de precision fueron mayores en los sujetos que
participaron en la prueba con ingesta de bebida a base de carbohidratos y electrolitos en comparacion con los sujetos que
participaron en la prueba con ingesta de placebo [17.2+4.8 vs. 15.1%5.2, p<0.05], sin embargo no hubo diferencias en el
test de coordinacion ni en el test de potencia entre las dos condiciones. El principal hallazgo del presente estudio indica
que la suplementacién con una solucién a base de carbohidratos y electrolitos mejora el rendimiento en destrezas
especificas del fatbol y la recuperacién luego de un partido en comparacion con la ingesta de placebo. Esto sugiere que los
jugadores de fatbol deberian consumir una bebida a base de carbohidratos y electrolitos durante los partidos para evitar el
deterioro del rendimiento en destrezas especificas del futbol.
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INTRODUCCION

El comienzo de la fatiga durante ejercicios submaximos prolongados de alta intensidad esté asociada con: (a) la reduccion,
y aun la deplecidn, del glucégeno muscular (Bergstrom et al., 1967), (b) la reduccién de la concentracion de glucosa en



sangre (Coyle et al., 1986) y (c) la deshidratacion (Sawka y Pandolf, 1990). La ingesta de fluidos con carbohidratos y
electrolitos durante el ejercicio prolongado puede evitar la deshidratacién y atenuar los efectos de la pérdida de fluidos
sobre la funcién cardiovascular y el rendimiento durante el ejercicio (Montain y Coyle, 1992), y retrasar el comienzo de la
fatiga (Coyle et al., 1983, Coggan y Coyle, 1989). La mejora en la capacidad de resistencia puede ser una consecuencia de
un efecto ahorrador de glucégeno (Tzintzas et al 1996).

Los deportes de equipo estan caracterizados no solo por la realizacién de ejercicio intermitente de alta intensidad, sino
también por la contribucion de un amplio espectro de destrezas (McGregor et al., 1999). Se ha observado que, durante un
partido de fltbol, hay un incremento en el nimero de goles anotados en la parte final del partido (Reilly 1996). Este
fendmeno puede ocurrir debido a la reduccién en la tasa de trabajo de los jugadores o debido a la fatiga mental, lo que
deriva en lapsos de falta de concentracion, errores técnicos y deterioro de las destrezas (Reilly, 1996). Se ha observado
que el glucdgeno muscular declina durante el transcurso de un partido futbol (Saltin, 1973) por lo tanto es evidente la
asociacion entre la baja tasa de trabajo y la disminucién de las reservas de glucogeno muscular y baja concentracion de la
glucosa en sangre.

Varios estudios han evaluado los efectos de la suplementacién con carbohidratos y electrolitos durante actividades fisicas
intermitentes similares al fatbol (McGregor et al., 1999, Quanz, 1999). La suplementacion con carbohidratos retrasa el
comienzo de la fatiga durante el fitbol y esto puede ser responsable de la mejora en el rendimiento en los momentos
finales del juego (McGregor et al., 1999). Sin embargo, no hay informacién disponible en donde se halla investigado la
influencia de la ingesta de una bebida a base de carbohidratos y electrolitos sobre el rendimiento en actividades
intermitentes en un partido de futbol, sobre las destrezas especificas del fitbol y sobre la recuperacion. Los efectos solo
han sido investigados durante partidos de competencia y bajo condiciones menos controladas (Leatt y Jacobs, 1989;
Zeederberg et al., 1996). El proposito de este estudio fue examinar los efectos de la ingesta de una bebida a base de
carbohidratos y electrolitos sobre tests especificos y sobre el rendimiento en el fitbol.

METODOS

Sujetos

Veintidés jugadores profesionales de fatbol (1™ Division Nacional de Yugoslavia) fueron voluntarios y dieron su
consentimiento por escrito para participar en este estudio, el cual fue aprobado por la Comisién de Consejo Etico de la
Universidad. Todos los participantes fueron completamente informados de manera verbal y por escrito acerca de la
naturaleza y de las demandas del estudio, asi como también acerca de los riesgos conocidos para la salud. Los sujetos
completaron un cuestionario acerca de su historia de salud, y se les inform6 que podian retirarse del estudio en cualquier
momento, incluso después de haber dado su consentimiento informado por escrito.

Diseiio Experimental

El disefio global del estudio consisti6 de tres fases. En la primera fase, todos los sujetos (dos escuadras de fitbol) jugaron
un partido de fatbol. El partido tuvo una duraciéon de 90 minutos: dos periodos de 45 minutos con un breve intermedio
(15min) entre los periodos, con las mismas demandas técnicas y tacticas de un partido real de competencia (correr, patear
el baldn, saltar, cabecear, lanzar, atajar). Hemos presumido que este partido simulaba las demandas fisicas enfrentadas
por los jugadores durante una competencia real (sin analisis del partido). La segunda fase comenzé inmediatamente
después del partido de futhol y consistié de cuatro test especificos del fatbol. Todos los sujetos fueron designados a cuatro
grupos (n1=6, n2=6, n3=5 y n4=>5) y cada grupo completo alternativamente los cuatro tests. El test de dribbling fue
similar al descripto por McGregor et al. (1999), mientras que los tests de precision, coordinacion y potencia fueron
similares a los descriptos por Radosav (1992). Los sujetos estaban familiarizados con las destrezas requeridas por los tests,
ya que eran parte de su proceso regular de entrenamiento. Después de que todos los participantes completaran los test de
destrezas especificas del futbol (15min después de la finalizacién del partido), comenzé la tercera fase (relajacion-
recuperacion) que duré una hora. Durante este periodo, todos los sujetos realizaron actividades similares al igual que al
final de un partido real de fatbol (descanso, masajes, cambio de ropa, etc.).

Siete dias antes del experimento todos los sujetos consumieron una dieta estandarizada (55% de las calorias se derivaron
de carbohidratos, 25% de grasas y 20% de proteinas) para asegurar que sus reservas de glucdgeno estuvieran igualmente
repletadas. En las 72 horas previas al experimento, se les pidid a los sujetos que evitaran la realizacion de ejercicios
prolongados. Los sujetos se reportaron al campo de evaluacion a las 11a.m., luego de reposar entre 10 y 12 horas. El dia
de las evaluaciones, 4 horas antes de los tests, los sujetos consumieron un desayuno estandarizado (que proveia un

promedio de 800*+42kcal). Luego de este periodos, todos los sujetos consumieron solo agua ad libitum. Durante la prueba,



se midieron algunas de las condiciones atmosféricas [temperatura ambiente 24.5+0.52C, humedad relativa ambiente

57%2%]. Los sujetos vaciaron sus vejigas antes de la medicion preliminar de la masa corporal, la cual fue registrada con
una balanza de balancin (Avery Ltd. Model 3306 ABV) antes del comienzo del partido, después de la primera y de la
segunda mitad y al finalizar el periodo de relajacién (1 hora después de la finalizacion del partido). La frecuencia cardiaca
fue registrada antes del partido (en reposo), luego de la primera y segunda mitad (45min y 90min, respectivamente), 1min
después de la finalizacidon del partido (marca de recuperacion aguda) (Ostojic y Zivanic, 2001) y 1 hora después de la
finalizacion del periodo de relajacion utilizando un dispositivo telemétrico de corto alcance (Polar Sport TesterTM, Polar
Electro Oy, Kempele, Finlandia). Los indices de esfuerzo percibido (escala de 6 a 20 puntos) (Borg 1973) fueron obtenidos
en reposo (antes del partido), a los 45min (después de la primera mitad), a los 90min (luego de la segunda mitad) y 1 hora
después de la finalizacién del periodo de relajacion.

Los jugadores fueron asignados a dos condiciones: ingesta de una bebida a base de carbohidratos y electrolitos (CHOE)
(carbohidratos 7%, sodio 24mmol/L, clorato 12mmol/L y potasio 3mmol/L) o ingesta de placebo (agua normal). Los sujetos
fueron agrupados segun la edad, el peso, la talla y el consumo maximo de oxigeno de los mismos (Tabla 1). Para equilibrar
las diferencias en las posiciones de juego y en la técnica, todos los sujetos del grupo control (agua placebo) jugaron para
un equipo y todos los sujetos del grupo que consumi6 la bebida a base de carbohidratos y electrolitos jugaron en el otro
equipo. Las soluciones fueron similares en color, sabor y textura. Los sujetos consumieron los fluidos inmediatamente
antes del ejercicio (5ml/kg de masa corporal) y cada 15min de alli en adelante (2ml/kg de masa corporal). Este patrén de
consumo se corresponde con el escenario de un partido real, en donde se les permite a los jugadores consumir fluidos sin
salir del campo de juego (tratamiento de lesiones, pausas para patear penales, cambio de jugadores). Los fluidos ingeridos
fueron mantenidos en un refrigerador a 102C y retirados del mismo 10 minutos antes del consumo.

Variahle Grupn_CHﬂE Grupn_P'lm:ehn
{r=11) {r=11)
Edad fafios) 220422 23.5H
Talla fom) 1254470 1832454
FPeso ffeg) 775452 773442
Figmarx fml kg™ min™) 552480 550450
HRoay (lafidosimin) 19742 19543

Tabla 1. Caracteristicas descriptivas de los sujetos del grupo que fue suplementado con carbohidratos y electrolitos (CHOE) y de los
sujetos del grupo suplementado con placebo. Los valores son presentados como medias + DE. No se hallaron diferencia significativas
entre los grupos, p<0.05.

Analisis Sanguineos

Se recolectaron muestras de sangre de 10ml de la vena antecubital del antebrazo en reposo, luego del primer tiempo
(45min), luego del segundo tiempo (90min) y luego de 1 hora de relajacion. Cinco ml de sangre fueron colocados en un
tubo, dejados para que coagulen (1h) y luego centrifugados (42C) a 6000 revoluciones por minuto durante 15 minutos para
obtener el suero. La concentracion de acidos grasos libres en plasma fue determinada utilizando instrumental
comercialmente disponible (Wako Chemicals GmbH kit, Reino Unido) y la determinacion del glicerol plasmaético se realiz6
por el método descripto por Laurell y Tibbling (1966). Las concentraciones séricas de sodio y potasio fueron determinadas
por fotometria de llama (Ciba Corning 480) y el cloruro sérico por medio de titulacién potenciométrica (Jenway Chloride
Meter; Jenway Ltd., Dunmow, Essex, Reino Unido). De los restantes 5ml de sangre, 2ml fueron desproteinizados con 200ml
de acido perclorico al 2.5%, centrifugados y congelados a -20°C para los andlisis subsiguientes de lactato y glucosa
(Maughan 1982).

Analisis Estadisticos

Los datos estan expresados como medias*+DE. La significancia estadistica fue valorada utilizando la prueba t de Student
para muestras apareadas. Para establecer si existian diferencias significativas entre las respuestas de los sujetos a través
del tiempo se utilizé el analisis de varianza de dos vias. Cuando se hallaron diferencias significativas, se utilizé el Test de
Tukey para identificar las diferencias. Los valores con una p<0.05 fueron considerados como estadisticamente
significativos. Los datos fueron analizados utilizando el programa estadistico, SPSS, versiéon 7.5 (SPSS, Inc., Estados
Unidos).



RESULTADOS

Las caracteristicas fisicas de los sujetos que participaron en el estudio se muestran en la Tabla 1. No se hallaron
diferencias significativas entre los dos grupos para ninguna de las variables de la Tabla 1. Los resultados de la pérdida de
masa corporal, frecuencia cardiaca, indice de esfuerzo percibido, concentracién de glucosa en sangre, lactato en sangre,
acidos grasos libres, glicerol plasmético y concentraciones séricas de sodio, potasio y cloruro durante el estudio se
muestran en la Tabla 2. Las pérdidas de masa corporal fueron mayores luego de la primera mitad, de la segunda mitad y
del partido total en la condicién placebo (p<0.05). Hubo una tendencia a que las frecuencias cardiacas fueran mayores en
la condicién placebo durante el partido, aunque no hubo significancia estadistica entre las condiciones. En el periodo de
relajacidn, la frecuencia cardiaca fue mayor en la condicién placebo luego de 1min de relajacion (p<0.05). Los indices de
esfuerzo percibido reportados por los jugadores en los min 0 y 45 fueron similares en ambas condiciones, pero en el min 90
los indices fueron mayores en la condiciéon placebo (p<0.05). Luego de una hora de relajacion, los indices de esfuerzo
percibido fueron mayores en la condicién placebo en comparacién con la condicién carbohidratos-electrolitos (p<0.05). La
concentracion de glucosa en sangre en reposo fue similar en ambas condiciones. La concentracién de glucosa en sangre
fue mayor al final del primer tiempo (p<0.05) y al final del segundo tiempo (p<0.05) en la condicién carbohidratos-
electrolitos en comparacién con la condicién placebo. Las concentraciones de lactato en sangre medidas en reposo y
durante el experimento fueron similares en ambas condiciones. La concentracion plasmatica de glicerol fue mayor al final
del primer tiempo del partido (45min) en la condicién placebo (p<0.05). No se hallaron diferencias estadisticamente
significativas entre las condiciones para la concentracion plasmatica de acidos grasos libres y para las concentraciones
séricas de sodio, potasio y cloruro.



Tiempo

. a . 2 | 1° nuinuto de .
Condicién Reposo Fm del 1 Fm del 2 la Fin de la
Hempo tempo recuperacion TeCUPETACION
{Oradn) {45 tuin) {90tnin) (91 rrin) {150t
Pérdidade | cyoE ; 03413 * 0913 * ; 02H11*
Masi
corporal | gy - 05413 14405 - 0.4+ 2
g
Frﬂc;rfnciﬂ CHOE | 622450 | 15464185 | 164722 | 1052480% 6357445
CAFFIRCA
flafidosimin) | Amua | 633456 | 162594118 | 17024144 | 11314100 f.945 3
Indicede | CHOE | 65407 125412 14441 1% - 7147 *
esfliereo
pereibido hgua | 62404 13641 6 17141 4 - 15416
Glucosaen | CHOE | 42404 | 48H) 2% 4.4H) 3 % - 43H) 3
sangre
fimmaliL) heua | 43404 46H) 4 40413 - 4241 2
Lactato CHOE | 10413 31412 23H).4 - 13414
sanguingo
frmoliL) Agua | 1.0403 28H)1 2 2.5H1.2 - 1.3H) 5
FFden CHOE | 05401 0440 1 09412 - -
plasma
(rmoliL) hona | 05401 0.5+ 1 09401 - -
Glicerolen | CHOE | 647464 | 26734101 % | 406 04445 - -
plasma
fmoliL) heia | 640491 | 30134244 | 42274279 - ;
Nodio sérica CHOE 1338+ A - 140.4+2 4 - -
frmolL) hgna  [136341 5 - 141 442 5 - -
Fotasio CHOE | 45403 - 49413 - ;
SEFICO
frmoliL) Ama | 45401 - 50412 y -
Cloruro CHOE | 922410 - 1019421 - ;
SEFICO
fimmaliL) Agua | 97.7H 4 - 100941 6 - -

p<0.05 para la condicion CHOE vs. la condicion agua.

Tabla 2. Pérdida de masa corporal, frecuencia cardiaca, indice de esfuerzo percibido (escala de Borg), concentracion de glucosa en
sangre, lactato sanguineo, dcidos grasos libres (FFA), glicerol plasmdtico y sodio, potasio y cloruro sérico durante el estudio en las
condiciones carbohidratos-electrolitos (CHOE) y agua. Los valores son media (DE). * Diferencia estadisticamente significativa a

Tests Especificos del Futbol

Los sujetos del grupo que consumi6 la bebida a base de carbohidratos y electrolitos finalizaron el test especifico de
dribbling mas rapido que los sujetos del grupo que consumié placebo (p<0.05). Los indices del test de precision fueron
mayores en la condicién carbohidratos y electrolitos fueron mayores que en la condiciéon placebo (p<0.05), pero no se

hallaron diferencias significativas en los resultados de los test de coordinacion y potencia (Tabla 3).

Test Especifico
Precision (tasa)| Potencia ()| Coordinacion (tasa)| Dribhling (s)
Condicidn CHOE 1724 8% 24411 30413 128H)4*
Condicion Placebo 151452 24411 2941 3 136415

Tabla 3. Resultados de los tests especificos del futbol en las condiciones carbohidratos-electrolitos (CHOE) y placebo. Los valores son



medias+DE. * Diferencia estadisticamente significativa a p<0.05 para la condicion CHOE vs. la condicién placebo.

DISCUSION

El principal hallazgo del presente estudio fue que la suplementacién con una solucién a base de carbohidratos y
electrolitos mejord el rendimiento en destrezas especificas del fitbol y la recuperacion luego de un partido de fatbol, en
comparacion con la ingesta de placebo.

Muchos estudios han reportado efectos adversos de la deshidratacion y la hipertermia sobre el ejercicio intermitente y
prolongado, pero hay poca informacion acerca de actividades relacionadas con deportes de campo. Incluso una perdida de
masa corporal del 2% produce una desmejora en el rendimiento de resistencia (Saltin y Costill, 1988) y en el
funcionamiento mental (Gopinathan et al., 1988). En la condicién placebo la masa corporal se redujo en mayor proporcioén
que en la condicion CHOE, probablemente debido a las mayores pérdidas por sudoracion y orina (Maughan, 2001). Esta
pérdida de masa corporal posiblemente llevé a un incremento en el estrés térmico con un impacto negativo sobre el
rendimiento en destrezas especificas, produciendo mayores indices de esfuerzo percibido en la condicién placebo, lo cual
requiere de investigaciones adicionales de campo con mediciones de la tasa de sudoracion, perdida de liquidos por orina y
de temperatura. La acumulacién de sangre en las venas y la reduccion en el volumen sistolico resulta en la reduccion del
volumen central de sangre y en la reduccion del gasto cardiaco (Hamilton et al., 1991). La compensacion de esta reduccion
en el gasto cardiaco normalmente se produce a través de un ligero incremento en la frecuencia cardiaca (Montain y Coyle,
1992). Esto esta respaldado por evidencia que demuestra un incremento en la frecuencia cardiaca en la condicion placebo.
Hamilton et al. (1991), Montain y Coyle (1992) y Hargreaves et al. (1996) reportaron que, durante la realizacion de
ejercicios de moderada intensidad, la magnitud del incremento en la frecuencia cardiaca estaba directamente relacionada
con el grado de deshidratacidon. Quizas la ingesta de fluidos a base de carbohidratos y electrolitos mantenga el flujo de
sangre hacia la piel y la termoregulacion reduciendo la deshidratacion y la fatiga inducida por la hipertermia (Wong et al.,
1998).

Varios estudios han reportado que la ingesta de soluciones a base de carbohidratos y electrolitos durante ejercicios
intermitentes prolongados puede retrasar el agotamiento. Sin embargo, pocos estudios han estudiado los efectos de la
ingesta de CHOE durante los periodos de reposo y recuperacion. En estudios de laboratorio llevados a cabo por Tabata et
al. (1984) y Coggan y Coyle (1989) se pudo posponer el agotamiento luego de un protocolo especifico de ejercicio por
medio de la suplementacion oral con una solucién de glucosa. En estudios de campo, Kirkendall et al. (1988) y Leatt y
Jacobs (1989) reportaron que los efectos beneficiosos de la ingesta de CHOE sobre el rendimiento durante el ejercicio se
producen por medio de un efecto ahorrador de glucégeno muscular. Bangsbo (1994) consideré que hacia el final de un
partido de fatbol, la mayoria de los jugadores tendrian una deplecidn de las reservas musculares de glucégeno y que la
ingesta de CHOE durante el entretiempo podria producir el ahorro del glucégeno muscular. Aunque nuestro estudio
adoptd un protocolo diferente de ejercicio, asi como también del patréon de ingesta de la bebida y de la naturaleza del
trabajo, nosotros consideramos que este estudio respalda los hallazgos de los estudios de laboratorio y de campo
anteriormente mencionados. El deterioro en las destrezas especificas en la condicién de placebo (precision, dribbling)
puede estar asociado a la deplecion de las reservas musculares de glucégeno, debido a que la glucosa sanguinea es el
principal sustrato para el metabolismo del sistema nervioso central. La disminucion en la concentracion de glucosa podria
ser la causa de la reduccion en las destrezas especificas del ftbol en la condicién de placebo y de la disminucién del
rendimiento observada en deportes tales como el futbol, el cual requiere tanto de pensamientos tacticos como de la
interaccion técnica cooperativa entre los jugadores (Shepard and Leatt 1987). Para mejorar el rendimiento en las destrezas
especificas del futhol en la parte final del partido, es importante mantener los niveles de glucosa en sangre durante el
partido.

Las concentraciones de lactato sanguineo fueron mayores que las concentraciones de reposo en todos los sujetos y en
ambas condiciones, pero la mayoria de las concentraciones medidas durante el estudio estuvieron por debajo de los
3mmol/L y por lo tanto el ejercicio estuvo dentro de los limites aerdbicos. Estos datos sugieren que la acumulacién de &cido
lactico y la resultante acidosis metabdlica no tiene un efecto perturbador sobre el rendimiento (Quanz, 1999). Los valores
de lactato sanguineo atipicamente bajos (~2-3mmol/L) obtenidos durante el estudio son probablemente el resultado de que
las mediciones fueron realizadas en sangre venosa extraida del antebrazo. Si las mediciones hubieran sido realizadas con
sangre arterial y la sangre hubiera sido extraida de un sitio apropiado en las extremidades inferiores (lo méas cercano
posible al lugar de los musculos activos durante el partido de futbol) los niveles de lactato hubieran sido
considerablemente mayores. Las mayores concentraciones de glicerol plasmatico en la condicidon placebo sugieren una
contribucién incrementada del metabolismo de las grasas. La utilizacién de carbohidratos estuvo limitada debido a la



presumible deplecion de las reservas musculares de glucégeno y a la reduccion del nivel de glucosa en sangre en la
condicién placebo.

En el presente estudio, la evaluacion de la concentracion sérica de electrolitos no mostrd efectos atribuibles al tipo de
solucion provista durante el estudio. Consistentemente con otras investigaciones, la falta de diferencias significativas
puede ser explicada por varios factores incluyendo la corta duracion del partido, un déficit de fluidos menor al 2% de la
masa corporal y/o a las condiciones no competitivas (Wells et al., 1985, Shepard y Leatt, 1987, Quanz, 1999).

La rehidratacion luego del partido es una parte importante de la recuperacion en un intento por promover la restauracion
de las reservas de combustibles y para mejorar la retencion de los fluidos ingeridos. En la condicién carbohidratos-
electrolitos, hallamos un déficit significativamente menor en la masa corporal (después de 1 hora), una menor frecuencia
cardiaca (luego de 1min) y menores indices de esfuerzo percibido (luego de 1 hora) a lo largo del periodo de relajacién. De
acuerdo con otros autores, aunque de manera especulativa, se ha sugerido que la ingesta de carbohidratos y electrolitos
puede mejorar los parametros de la recuperacion, debido al mantenimiento de la homeostasis de fluidos, promoviendo la
recuperacion de las reservas de combustibles y mejorando la retencion del fluido ingerido (Saltin, 1973, Kirkendall et al.,
1988, Wong et al., 1998, Ostojic, 2000).

CONCLUSIONES

En conclusion, este estudio provee evidencia adicional que respalda el concepto de que los jugadores de fitbol deberian
beber fluidos a base de carbohidratos y electrolitos a lo largo del partido para evitar el deterioro del rendimiento en
destrezas especificas y para mejorar la recuperacion. Estos hallazgos tienen relevancia en el disefio de un plan de
rehidratacion 6ptimo para mejorar el rendimiento y para reducir la fatiga y el estrés cardiovascular durante un partido de
ftbol.
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