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“Le llaman suerte, pero es constancia.
Le llaman casualidad, pero es disciplina.
Le llaman genética, pero es sacrificio.
Ellos hablan, tu entrena.”
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ABSTRACT:

This study is about the anthropometry and somatotype of the female junior rowers,
because it is very important in the performance of rowing. The investigation consists
of five female junior rowers of the CNB that | measured anthropometrically and of
the research of anthropometric rowers data from other countries in order to know
what the ideal physical characteristics of the rowers are.

The measures that | have take are: the body mass, height, seated size, arm span,
the folds of the triceps, subscapularis, biceps, the spinae, supraspinal, abdominal,
thigh and leg, the perimeters of the relaxed arm, of the arm flexed and contracted,
of the waist, of the hips, of the medial thigh and of leg and the diameters of the
humerus, biesteloid and femur.

And finally comparing the information, the results demonstrated that the female
junior rowers are heavy with little fat tissue and more muscular tissue, they are tall
and they have a long arm span. Their thighs have a long perimeter and are mostly

mesoendomorphic.



Este estudio, sobre la antropometria y el somatotipo de las remadoras juveniles
femeninas, se debe a la importancia de estas caracteristicas sobre el rendimiento
en el remo. La investigacion consiste en la medida antropométrica de cinco
remadoras juveniles femeninas del CNB y en la busqueda de datos antropométricos
de remadoras de otros paises, para saber cuales son las caracteristicas fisicas
“‘ideales” de las remadoras.

Las medidas que he realizado son: la masa corporal, la estatura, la estatura
sentado, la envergadura, los pliegues del triceps, del subescapular, del biceps, de
la cresta iliaca, del supraespinoso, del abdominal, del muslo y de la pierna, los
perimetros del brazo relajado, del brazo flexionado y contraido, de la cintura, de la
cadera, del muslo medio y de la pierna y los didametros del humero, del biestiloideo
y del fémur.

Finalmente, comparando la informacion, los resultados demuestran que las
remadoras juveniles femeninas tienen una abundante masa corporal con poco tejido
de adiposo y mas tejido muscular, que son altas, con una envergadura larga. Sus

muslos tienen un perimetro largo y, mayoritariamente, son mesoendomorficas.



INDEX:

1. INrOAUCCIO. ... e 3
1.1, JUSHIfICACIO. .. 3

1.2, ObJECHIU. .t 4

1.3. Metodologia. ... 5

T4 HIPOIESI. ..o 6

2. Bl M. 7
2.1. Tipus d'embarCacCions. ..........ccoeeuiieii e 8

2.2. CaracteristiqQUes. ..o 9

2.3. Factors que influeixen en el rendiment esportiu.......................... 9

3. Competicions a nivell internacional...............ccooiiiiii i 10
4. ANIrOPOMEIIIA. ..o 11
4.1. Antropometria ISAK. ... 12

4.2. Técnica antropOmeEtrica..........c.oovviiiiii i 12

4.3. Protocol de MeSUresS. ........oouiiiiii e 13

4.4. Material antropoOmetriC.........covuiiiii 14

4.5. Variables mesurades...........coooiiiiiiiii e 15

4.6. Condicions per una sessié de mesures cineantropometriques....... 19

4.7, TIPUS A ITOIS. ..ottt e 19

SIS o 1 4= | (o ] (] o 20
5.1, ENAOMOIia. ... 21

5.2, MESOMOIIA. ... 21
5.3. Ectomorfia. ..o 22

5.4. Tractament grafici matematic.................cooiiiii i, 22

6. Aplicacié del concepte de composicid corporal a l'esport.............cooeeviennnn. 23
7. Caracteristiques antropometriques dels millorsremers.................ccooviiini 23
8. Part PractiCa.........ccoiiiii i 24
8.1, INtrOAUCCIO. ... 24

LI O (o] g ToTo | =T 1 4= TR 26

8.3. Formacid especCifiCa.........cooiiiiii 27

8.4. Contactar amb les atletes iel CNB............cocoiiiiiiiiiiii, 27

8.5. Presa de MeSUIES.......couiuiiiiii e 27

8.6. ReSURAS ..o 28



9. Conclusio

[ 1T 29

10. BibliOgrafia. ... ..o 41

11. Index d'il-lustraciod

12. Annexos



1. INTRODUCCIO

Aquest treball esta basat en I'antropometria i el somatotip de les remadores’. Es un
tema d’interés degut a que, tant I'antropometria com el somatotip, afecten al
rendiment esportiu. Es pretén conéixer les caracteristiques fisiques que més
predominen en una remadora i, per tant, és important poder analitzar I'antropometria
i el somatotip en relacié a la modalitat esportiva que practiquen. Pero, per tal de
poder analitzar 'antropometria i el somatotip, abans caldra dur a terme una mesura

de 21 variables antropomeétriques.

La pregunta basica a la qual vull donar resposta amb aquest treball és:

Com és el model ideal d’'una juvenil femenina de rem?

1.1 JUSTIFICACIO:

Un dels molts motius pels quals he escollit aquest tema és tot el que m'ha aportat al
llarg d'aquests sis anys el rem: disciplina, constancia, humilitat, sacrifici, tristesa amb
les derrotes i alegria amb els éxits obtinguts. El practico des de 1r d'ESO, i reconec
que m'ha fet aprendre i créixer com a adolescent, com a dona i com a ésser huma.
Séc conscient que em queda molt per aprendre, que em cal explorar amb la ment
oberta ambits que desconec, i és per aquest motiu que he tingut la curiositat per

conéixer més del meu esport i de les seves caracteristiques fisiologiques.

Un altre dels motius que m'han portat cap a aquest cami ha estat I'estimul positiu
del Professor Jordi Sarola i Gassiot, Dietista — Nutricionista, professor dels Graus
en Infermeria, Fisioterapia, Ciéncies de [I'Activitat Fisica i de I'Esport (CAFE),
membre i fundador de I'Escola Catalana de Cineantropometria (ECC), del grup
d'investigacio de I'INEFC de Barcelona (UB), del grup de recerca del TecnoCampus
de Matar6 (UPF) i, durant molts anys, membre del Col-legi de Dietistes-

Nutricionistes de Catalunya (CODINUCAT), del qual en va ser impulsor.

1. Remadores=remera: Persona que practica I'esport del rem.



Ha estat de gran ajuda el seu coneixement en I'ambit de la cineantropometria, en el
metode cientific, en I'activitat fisica i en transmetre'm la passié per la feina constant
i ben feta. Ha estat el professor Sarola qui m'ha incentivat a fer el curs internacional

en cineantropometria per la International Society of Kinanthropometry (ISAK).

També m'ha semblat una bona oportunitat per d'introduir el rem femeni, fer que es
conegui, ja que crec que aquest ambit és poc conegut i reconegut, molts cops en
parles i la gent ho confon amb piragua o ni tan sols sap de qué es tracta, tot i que
som moltes noies/dones les que el practiquem. El génere femeni, en la major part
dels esports, és desigual en comparacié al génere masculi. Per aquest motiu, he
decidit mesurar i fer la metodologia d'investigacié a les juvenils femenines del Club
Natacio Banyoles (CNB).

Un altre dels motius és el meu interés per cursar el Grau en Ciéncies de |'Activitat
Fisica i de I'Esport (CAFE) una vegada hagi acabat el Batxillerat. Tal com ja he
explicat, m'apassiona l'esport i dedicar-me a aquest ambit és un dels meus

objectius.

Per acabar aquesta justificacio, vull afirmar que hagués estat molt millor si hagués
pogut fer un estudi d'intervencio, on hauria modificat variables com I'alimentacio,
l'entrenament, la psicologia, l'ergonutricio o determinats parametres bioquimics,
pero tant des d'un punt de vista étic com metodologic, seria un estudi molt complex
en el qual es necessitarien una séerie de permisos (comités d'ética especifics) i de

coneixements que en aquest moment no tinc.

1.2. OBJECTIUS:

OBJECTIU GENERAL:

Conéixer i comparar les caracteristiques antropomeétriques de les remadores
juvenils
femenines nacionals del Club Natacié Banyoles (CNB) en relacié a les remadores

juvenils d'altres paisos.



OBJECTIUS ESPECIFICS:

1.Comparar les caracteristiques antropomeétriques de les juvenils femenines del

CNB entre elles, i també amb les juvenils femenines internacionals.

2. Comparar el somatotip de les practicants de rem, en concret les juvenils
femenines del Club Natacié Banyoles (CNB) entre elles i amb el somatotip de les

remadores juvenils d’'altres paisos.

3. Esbrinar si les juvenils femenines del CNB de rem sén iguals en l'ambit

antropometric i somatotipic que les de la resta del mon.

4. Coneixer el somatotip més idoni per una remadora juvenil femenina.

5. Esbrinar si les juvenils femenines de rem amb un millor resultat tenen una

composicié corporal i un somatotip especific que les fa millors que la resta.

6. Observar com sén les remadores femenines juvenils del CNB respecte a les

campiones d’elit d’altres paisos.

1.3. METODOLOGIA:

Aquest estudi ha estat dissenyat com un estudi observacional i transversal. M’he
limitat a mesurar a un grup de fémines juvenils practicants de rem del CNB en un
moment especific del temps. Les mesures s’han realitzat a un grup molt restringit
en nombre de subjectes, ja que malgrat treballar amb el total de remadores,

aquestes en nombre son poques.

L’estudi inclou 5 fémines juvenils del CNB de 17.98 anys d’edat de mitjana, que vaig

mesurar a les instal-lacions del CNB.

Les variables mesurades han estat les seguents: massa corporal, estatura, talla

asseguda, envergadura de bracos, els plecs del triceps, del subescapular, del



biceps, de la cresta ilica, del supraespinal, de 'abdominal, de la cuixa i cama, els
perimetres del brag relaxat, del brag flexionat i contret , de la cintura, dels malucs,
de la cuixa mitja i cama i els diametres de I'hnumer, del biesteloide i del fémur. Les
mesures van ser recollides seguint la metodologia apresa durant el curs
d’antropometria de la International Society for Advancement of Kinanthropometry
(ISAK) que vaig fer a I'lnstitut Nacional d’Educacié Fisica de Barcelona (INEFC),
adscrit a la Universitat de Barcelona (UB) del dia 24 d’abril al dia 26 d’abril del 2019,
de la qual vaig rebre la titulacio oficial (Annex 2) i en aquest moment en s6¢c membre

oficial acreditada (Annex 1).

Per a la part practica s’ha utilitzat el seguent material, calibrat el dia de
'antropometria: antropometre Harpenden, cinta métrica RealMet validada,
paquimetre Realmet i, per a I'estatura i talla sentat, s’ha utilitzat una esquadra rigida

i paper mil-limetrat.
Els perfils somatotipics es van obtenir a través dels programes:

Anthopometric iTool® per a iPad, perfils individuals, equacions de massa grassa

(Faulkner) i teixit muscular (Drinkwater).

Somatotype — Calculation and Analysis V1.1. Monte Goulding, Sweat Technologies,
Mitchell Park, South Australia. Somatocarta general amb totes les esportistes,

mitjana, mediana i desviacio estandard.

1.4. HIPOTESI:

La juvenil femenina en el rem idealment a nivell antropométric té un elevat pes, una
important envergadura, poc teixit adipds i molta massa muscular.

Per tant, la hipotesi principal que s’ha plantejat és que en el rem juvenil femeni el
teixit més important és la massa muscular total i especialment del segment inferior

(cuixa).



2. EL REM:

El rem és un esport nautic que consisteix en que I'esportista o esportistes impulsen
'embarcacio fent forca envers l'aigua a través dels rems per fer lliscar 'embarcacio
per l'aigua. En fer forga en contra de I'aigua a través dels rems, es genera la poténcia
que fa moure el bot, ja que fa de palanca (Keenan, Senefeld, & Hunter, 2018; Otegui,
Zourdos, & Mielgo-ayuso, 2018; Shephard, 1998).

Els remers van d’esquena a la direccié en la qual el bot avanga, per aquest motiu

poden necessitar un timoner que els guii.

El rem es classifica en dues modalitats: el banc fix i el banc mobil.

En el banc mobil els remers van asseguts al carro que es desplaga per sobre les
guies, i aixi permet aprofitar la forga de les cames, en canvi no hi ha l'existéncia de
carro en el banc fix.

Nosaltres només ens centrarem amb el banc mobil, ja que és el rem olimpic.

Full length Forward Last quarter slids Half slide Three-quarter slide
3

r—f =
1
‘,._'——T_."'
Hands-away/full slide " Circular finish action Body swing
L 6 8
—
— —
Catchrleg-drive
A 9
B S— -

Figura 1. Moviments d’impulsié del bot en el banc mobil.

(Font: A backward shaping progression - Rowing )



2.1. TIPUS D’EMBARCACIONS:

El banc mobil es divideix en dos grups: el couple i la punta.

En el rem de couple la forca és aplicada a dos rems (un rem a cada ma). En el

couple, també anomenat scull, es troben les seguents embarcacions:

- skiff (1X), que és individual. (1)
- doble scull (2X) (2)
- quatre scull (4X) (3)

Figura 2.1. Tipus d’embarcacions (Remo en Ocho: Zona técnica)

En el rem de punta la forga és aplicada a un sol rem (un sol rem amb les dues mans).
La punta es divideix en dos bandes estribord i babord (segons si el rem esta situat
a la dreta o a I'esquerra del bot).

Es poden trobar les seguients embarcacions:

- dos sense timoner (2-) @)
- dos amb timoner (2+) (5

- quatre sense timoner (4-) ()

- quatre amb timoner (4+) (7)
- vuit (8+) 8)

Figura 2.2. Tipus d’embarcacions (Remo en Ocho: Zona técnica)

Normalment, els remadors no se centren només amb un tipus d’embarcacié sind
qgue solen utilitzar tots els bots. Tot i que I'esportista es pot especialitzar més en el

rem de couple o de punta.



2.2. CARACTERISTIQUES:

El rem esta considerat com un dels esports més exigents pel que fa a requeriment
fisic, perd no és menys exigent a nivell técnic. Tenir un elevat pes corporal no
perjudica tant al rendiment de I'esportista comparat amb d’altres esports, pel simple
fet que I'esportista no ha de suportar el seu propi pes, ja que en recolzar el seu pes
en la pala clavada a l'aigua produeix més desplagament. Per aquest motiu, la
categoria senior (sub23 i absolut) es subdivideix en la categoria de lleugers i pesats.
Tot i aixd, aquestes subcategories segons el pes no influeixen en el nostre treball,

ja que no afecta als juvenils.

2.3. FACTORS QUE INFLUEIXEN EN EL RENDIMENT:

Els factors que incideixen en el rendiment esportiu van des de I'aportacio energeética,
fins a I'estat d’anim i motivacioé que poden fer fallar a esportistes, encara que estiguin

en bones condicions fisiques.

Podem dividir el rendiment fisic segons els seguents factors de I'entrenament:

e Caracteristiques fisic: estatura, massa corporal... (Sén variables

que es poden mesurar antropometricament).

e Caracteristiques fisiologiques: Resisténcia, forga, velocitat (ritme

de palades), potencia, flexibilitat...

e Nivells d’habilitat: Técnica (per a la realitzacié dels moviments
técnics s’ha de tenir el requisit d’entendre el treball a I'ergometre?,
llavors el treball amb recolzaments aquatics i finalment, en bots
d’equip, s’exigeix una gran sincronitzacié entre els integrants de

'embarcacio. Concretament, en el rem, és molt important la técnica ja

2. Ergdmetre: maquina que realitza una simulacié de I'accié de remar, amb I'objectiu de realitzar exercici o entrenar per

remar tot i estar establert com un esport a part.



que si s’aplica malament la forga, el bot es frena i és perjudicial per a la
velocitat del bot), processament d’'informacio, variacions ambientals en

competicio...

e Caracteristiques psicologiques: Emocions, motivacio,

concentracio, nivell d’activacio, tria de decisions...

e Altres factors: Genétics (s'investiga des de diverses perspectives: els
estudis de I'heréncia intenten valorar la contribucid genética i
ambiental sobre el fenotip. El métode de Genome-wide linkage scans,
consisteix en un examen genétic de marcadors que es troben per tot
el genoma huma en un grup molt gran d’individus per després realitzar
associacions entre cada marcador i els fenotips especifics.
L'estratégia més utilitzada és un estudi d’associaci6 amb gens
candidats, aquesta técnica consisteix en buscar un gen candidat que
es cregui pugui tenir una influencia en la regulacio d'algun dels
fenotips de la condicio fisica, frequentment tracten de determinar si un
gen o una variacié d’aquest és més comu en atletes d’élit que en la

poblacié general), sociologics, edat, nutricié i hidratacio, fatiga...

Cal recordar que els factors que a vegades no se€’ls hi déna importancia marquen

les petites diferéncies entre els millors esportistes.

3. COMPETICIONS A NIVELL INTERNACIONAL.:

A nivell internacional una regata consisteix en remar 2.000 metres en el camp de
regates que esta format per 6 carrers separats per una linia de boies (Shephard,
1998). En la qual es tarda aproximadament entre 6 i 9 minuts.

El temps depén del génere, la modalitat (tipus d’embarcacid) i segons si el vent és

a favor, en contra o lateral.
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La federacio internacional de rem (en Frances: Fédération Internationale des
Sociétés d’Aviron (FISA)) és responsable del governament internacional del rem,
per tant, és el qui organitza les regates internacionals.

El rem és un dels esports més antics dels Jocs Olimpics, el rem masculi competeix
des de I'any 1900, a diferéncia del femeni que es va incorporar I'any 1976.

Cada any el FISA organitza els Campionats del Mon, en la qual poden participar 22
tipus d'embarcacions. EI Campionat d’Europa i les tres Copes del mén també se
celebren anualment.

El 2008 es va incorporar el rem per a paralimpics en aquesta classe de
competicions.

Perd centrant-nos amb el rem juvenil femeni a nivell internacional, poden participar
en els Campionats d’Europa juvenils, als Campionats del Mén juvenil, Jocs Olimpics
de la Joventut i, en el cas que tinguin un nivell alt perd no el suficient per remar als

Mundials, poden participar a la Copa Joventut.

4. ANTROPOMETRIA:

La cineantropometria va néixer de l'interés i finalitat de coneéixer i comprendre el
rendiment, desenvolupament i nutricié del cos huma en l'esport. Prové del grec
Kinanthropometry; Kinein (moviment), Anthropos (espécie humana) i Metrein

(medir).

Esta definit com la utilitzacio de la mesura en 'estudi del tamany, forma, proporcio,
composicié i maduracio del cos huma, amb I'objectiu d’'un millor coneixement del
comportament huma en relacié al creixement, desenvolupament i envelliment,

I’'activitat fisica i I'estat nutricional.

L’antropometria és considerada la ciéncia que estudia les proporcions del cos huma

per procediments de mesures.

11



4.1. ANTROPOMETRIA ISAK

L'ISAK (International Society for Advancement of Kinanthropometry) és una
organitzacio de professionals i investigadors vinculats a I'esport, la salut, la nutricio
i 'antropologia, que tenen la finalitat de crear una xarxa internacional de diferents
comunitats mundials que promouen la utilitzacid del métode antropomeétric per
l'estudi de la forma humana i la composicié corporal d’individus de la poblacié
general i d’esportistes.

Per aquest motiu, han desenvolupat unes medicions antropométriques estandards
internacionals.

Es divideix en 4 nivells segons el sistema d'acreditacio.

El que diferencia aquests 4 nivells és I'establiment de criteris per assegurar la

qualitat de les mesures a través de I'error técnic de medicio.

4.2. TECNICA ANTROPOMETRICA:

A fi de determinar la técnica més adequada per aconseguir els objectius del seu

plantejament, cal exigir un maxim rigor per constituir un veritable treball cientific.

Les caracteristiques que han de definir la qualitat de les mesures soén:

- La precisié: Consisténcia de la mesura realitzada per un mateix observador.

(Una baixa variabilitat en la mesura corresponent a una alta precisio)

- La confiabilitat: Coeficient de correlacid entre series successives

mesurades en el mateix subjecte.

- L’exactitud: Grau de coincidéncia de la mesura observada amb a verdadera

o realitzada per un expert o avaluador critic.

12



- La validesa: Grau en que una mesura reflecta realment la caracteristica

perseguida.

%

VALIDESA | CONFIABILIT PRECISIO
EXACTITUD

Figura 3. Caracteristiques de la qualitat de mesura ( Font: propia i de I'IlSAK).

4.3. PROTOCOL DE MESURES:

En la medicié antropomeétrica d’'un individu s’ha de seguir un perfil i una metodologia
estandard (inclou el nucli de localitzacions corporals utilitzades més frequentment)
que permet establir comparacions amb altres poblacions d’estudi equivalents.
Generalment aquest nucli de mesures inclou els punts antropomeétrics emprats en
la monitoritzacié i control de la forma fisica dels esportistes, aixi com els punts que
diversos estudis han utilitzat, demostrant ser predictors de l'estat de salut en la

poblacié general.
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4.4. MATERIAL ANTROPOMETRIC:

El material antropomeétric ha de tenir una série de requisits imprescindibles: senzill
en el maneig, precis en les determinacions métriques i sempre validat i homologat
per una entitat certificadora. El material que vaig utilitzar per a la part practica va ser

cedit per I'Escola Catalana de Cineantropometria (ECC) de la Universitat de

Barcelona.
-
-
' o —
Figura 4. Cinta antropometrica Figura 5. Caixa antropomeétrica Figura 6. Tallimetre
(Font: Realmet Bcn) (Font: Apresentacdo do PowerPoint) (Font: Amazon)
T
Figura 7. Bascula Figura 8. Plicometre Figura 9. Paquimetre
(calibre de plecs cutanis) (calibre de petits diametres)
(Font: Nutritienda MX) (Font: NutriActiva) (Font: BC Equipos)

Figura 10. Rotulador demografic
(Font: Diet Farma)
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4.5. VARIABLES MESURADES:

Les variables que es veuran a continuacid son les oficials del Manual de

Cineantropometria de la ISAK pero les fotografies sén de produccié propia.

L’objectiu és mostrar com es van mesurar les diferents variables.

De tota manera, crec que és molt important explicar, en primer lloc, qué és un plec,

un perimetre i un diametre:

PLEC: doble capa de pell i teixit adipds subjacent, evitant agafar el muscul.

Es medeix en mm.

TEIXIT
MUSCULAR

GREIX

Figura 11. Plec (Font: elaboracio propia)

PERIMETRE: contorns corporals, mesurats amb una cinta flexible i
inextensible. Al realitzar la medicié no s’han de comprimir els teixits tous de

la zona. S’expressa en cm.

DIAMETRE: distancia entre dos punts anatdmics, és a dir, dos punts ossis.

S’expressa en cm.
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Tall
Massa corporal alla

Figura 12. Massa corporal i Talla ( Font: propia)

Talla assequda Envergadura de bragos

Figura 13. Talla asseguda i envergadura de bragos ( Font: propia)

Plecs cutanis:

Triceps Subescapular

Figura 14. Triceps i subescapular (Font: propia)
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Cresta ilica

Supraespinal

Figura 16. Supraespinal (Font: propia)

Abdominal

Figura 17. Abdominal (Font: propia)
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Figura 18. Cuixa i cama ( Font: propia)

Perimetres:

Brac relexat | Brac flexionat i contret Cintura

Figura 19. Brag relexat i flexionat i cintura (Font: propia)

Malucs Cuixa mitja

Figura 20. Malucs, cuixa mitja i cama (Font: propia)
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Diametres:

Biestiloide

Figura 21. Humer, biestiloide i fémur (Font: propia)

4.6. CONDICIONS PER UNA SESSIO DE MESURES CINEANTROPOMETRIQUES:

Els principis étics han de regir en 'agafada de les mesures, per la interrelacié tant
propera entre el subjecte mesurat i el subjecte antropometric (el que realitza la
mesura) .

Els subjectes han d’estar informats de les medicions que se’ls hi fara, i hauran de
completar un formulari de consentiment informat, que sera part dels passos del

protocol experimental.

4.7. TIPUS D’ERRORS:

Error o error absolut (ca) és la diferéncia que existeix entre el valor mitja i el valor
real d’'una magnitud.

L’error relatiu (er) és la rad entre I'error absolut i el valor real de la variable.
Magnitud d’una variable 'anomenarem M.

Tot i aixi el valor real de la variable no és conegut, I'inic que podem fer és donar

una estimacié amb una determinada confianca.

&Er=
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Els errors es poden classificar:

- Errors aleatoris: Errors causals que afecten en el resultat de la mesura, a
vegades per defecte i altres en excés, de manera que si es repeteixen les

mesures tendeixen a compensar-se i fer una estimacio del valor.

- Errors sistematics: Deguts a aparells de mesura, a la técnica utilitzada o a
determinades qualitats del cineantropometrista. Poden minimitzar-se
calibrant els aparells de mesura, verificant les técniques utilitzades i

comparant resultats de diversos cineantropometristes.

5. SOMATOTIP:

El somatotip és considerat com una quantificacid dels components primaris que
determinen I'estructura corporal d’'un individu determinat per tres components ( tres
capes embrionaries de desenvolupament).

Aquestes tres capes embrionaries de desenvolupament, classifiquen la forma fisica

de I'individu segons el predomini de les qualitats propies de cada component, i son:

-  Endomorfa
-  Mesomorfa

- Ectomorfa

Els resultats obtinguts no contemplen la possibilitat de ser modificats per factors
exogens (creixement) o mediambientals (activitat fisica, nutricid, condicions
climatiques...). Substituint el concepte genotipic del somatotip per una interpretacié
fenotipica s’accepta la modificacié del somatotip per factors externs. Es a dir, la idea
actual és que el somatotip es fenotipic i, per tant, susceptible a canvis de

creixement, envelliment, exercici i nutricio.
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5.1. ENDOMORFA:

Es refereix a la grassa relativa del cos. Per tant, 'endomorfisme representa
I'adipositat relativa.

Els valors d’endomorfic habitualment sén entre 1-14 unitats d’endomorfic.

Calcul endomorfic:
Endo= -0,7182+ 0,1451X - 0,00068X2+ 0,0000014 X3

X= Suma plecs cutanis del triceps, subescapular i supraespinal.

5.2. MESOMORFIA:

La mesomorfia es refereix al desenvolupament musculoesquelétic en relacié amb
I'estatura.

Hi ha una relativa preponderancia de muscul, dimensions 0ssies transversals i teixit
connectiu, normalment amb un fisic robust.

Es calcula a partir de les medicions dels diametres ossis, que seran més grans quan

més muscul tingui I'individu.

Calcul de la mesomorfia:
Meso= 0,858H + 0,601F + 0,188B + 0,161P - 0,131h + 4,5

H= diametre biepicondili de 'hamer (cm)
F= diametre biconidili del femur (cm)

B= perimetre corregit del bra¢ (cm)

P= perimetre corregit de la cama (cm)

h= estatura del subjecte de I'estudi (cm)

Les correccions s’han proposat per excloure el teixit d’adipés de la massa muscular
i impliquen el calcul dels perimetres, restant el valor en centimetres dels plecs

cutanis.
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PCB= PB- PT
PCC= PC- DC

PCB= perimetre corregit del brac¢ (cm)
PB = perimetre del brag (cm)

PT= plec del triceps (cm)

PCC= perimetre corregit de la cama (cm)
PC= perimetre de la cama(cm)

DC= plec de la cama (cm)

5.3. ECTOMOREFIA:

Es refereix a les mesures de l'estatura i massa corporal que, combinades,
proporcionen una indicacio de la linealitat relativa.

Hi ha una preponderancia de les dimensions longitudinals dels ossos (linealitat) i
fragilitat, amb una area corporal llarga, musculs prims i teixit subcutani escas.

Per tant, 'ectomorfisme representa la linealitat relativa o primesa d’un fisic.

Cal partir del calcul de I'index ponderal (IP):

_ Estatura

IP= Sy
.;;,-'r Pes

Ectomorfia es defineix segons els seglients segments:

Si IP> 40,75 Ecto= (IP x 0,732) - 28,58
Si 38,28 < IP < 40,75 Ecto= (IP x 0,463) - 17,63
SiIP < 38,28 Ecto= 0,1

5.4. TRACTAMENT GRAFIC | MATEMATIC DEL SOMATOTIP:

El sistema de tres valors descrits es representen bidimensionalment a un pla en el
que es representa un punt de dos coordenades X i Y, sobre un triangle de costats

corbes.
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Aquesta representacié grafica és coneguda com a somatocarta i la distribucié de

punts sobre aquesta, somatograma o distribucié somatotipica.

Mesomorfia

K >
e -~ .
Endomaorfia™—_ _ " Ectomorfia

Figura 22. Somatocarta (Font: Wikipedia)

6. APLICACIO DEL CONCEPTE DE COMPOSICIO CORPORAL A L’ESPORT:

En els esportistes d'alt rendiment la composicid corporal i la proporcionalitat haurien
de tenir més importancia que la determinacié del pes corporal, sent una de les
funcions principals dels metges especialistes assenyalar el percentatge gras,
perqué el factor de desavantatge no és tant el sobrepés sino I'excés de massa
grassa, que constitueix una fraccio del pes total no util.

Aixd suposa que els especialistes han de lluitar contra els responsables i directors
técnics en com és la importancia que li donen a I'hipotétic “pes ideal” que han de
tenir els seus atletes, ja que si disminueixen molt de pes pot ser perjudicial en alguns
casos.

En conclusié, la idea que disminuir de pes millora el rendiment de I'esportista és

considerada erronia.

7. CARACTERISTIQUES ANTROPOMETRIQUES DELS REMADORS:

Cineantropométicament son esportistes pesades, tenint en compte que la
composicid corporal penalitza a esportistes amb més proporcié de massa grasa,
davant a remadores amb més proporcié de massa muscular. Pel que fa a I'amplitud
de moviment que exigeix el correcte gest técnic de la palada, suposa un clar

avantatge per aquells remers de més altura, al poder cobrir aquest recorregut ideal
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sense necessitat de forgar la flexio articular, el que els permet una més comoda i
eficient aplicacio de la forca, sobretot en el moment de I'atac, que és la part en la
que es manté I'angle optim a la palada.

Predomina una elevada estatura, extremitats superiors llargues, amplis diametres
de tronc, perimetres amples de les cuixes i cames, i elevada massa muscular. Al
mateix temps en que la seva talla sentada és curta, la suma de plecs cutanis i el
percentatge gras és baix.

Amb un somatotip que predomina la mesomorfia, en nois I'endomesorfia i
'ectomesomorfia, i en noies I'ectomesomorfia.

Les dones respecte als homes tenen una massa muscular i llargada de bragos i

cuixes relativament menor, perd meés elevada en massa grassa.
La biomecanica de I'acte de remar determina que la longitud de les extremitats

superiors és beneficids per I'angle de I'entrada del rem a l'aigua. Sense deixar de

ser important les extremitats inferiors (cuixa i cama).

8. PART PRACTICA:

8.1. INTRODUCCIO

La part practica del meu treball tracta de mesurar antropomeétricament a les
remadores del Club Natacié6 Banyoles per poder comparar-les entre elles i amb
remadores internacionals d’altres paisos. Al comparar-les podrem deduir quina de

les variables predomina en les remadores del mon.

Aquest estudi ha estat dissenyat com un estudi observacional i transversal. Ja que
nomeés hem observat a les esportistes en un temps concret i no n’hem modificat cap

variable.

He mesurat a I'actual grup de juvenils femenines practicants de rem del CNB en un
moment especific, a final de la temporada concretament entre Campionats de
Catalunya i Campionats d’Espanya, ja que és el moment de la temporada on tenen

més rendiment i estan fisicament més ben preparades.
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Vaig dividir el grup de féemines en dos, per la seva disponibilitat, aixi que unes
mesures les vaig fer el dia 15 de juny (entre Campionats de Catalunya i Espanya) i

unes segones mesures al 14 de juliol.

L’estudi inclou a 5 esportistes de sexe femeni de la categoria juvenil de rem en el
CNB de 17,68 anys d’edat de mitjana (x 1,12 anys), i vaig mesurar-les a la infermeria
del CNB després que Enric Parnau Teixidor, psicoleg clinic i esportiu i coordinador
esportiu en el CNB, em prestés les instal-lacions, al final del periode competitiu
2018-2019.

Les 21 variables que vaig mesurar van ser les seguents: massa corporal, estatura,
talla assegut, envergadura de bragos, els plecs del triceps, subescapular, biceps,
cresta ilica, supraespinal, abdominal, cuixa i cama, els perimetres del bra¢ relaxat,
del brag flexionat i contret, de la cintura, dels malucs, de la cuixa mitja i de la cama
i els diametres de I'humer, biesteloide i fémur.

Les mesures van ser recollides seguint la metodologia apresa durant el curs
d’antropometria de la International Society for Advancement of Kinanthropometry
(ISAK) que vaig fer a la Institut Nacional d’Educacié Fisica de Barcelona (INEFC),
adscrit Universitat de Barcelona (UB) del dia 24 d’abril al dia 26 d’abril, llavors vaig
mesurar 20 subjectes per poder rebre I'acreditacié oficial del Nivell 1 i en aquest

moment en s6¢c membre oficial acreditada (Annex 1).

Per a la part practica s’ha utilitzat el seguent material calibrat que va ser cedit per
'Escola Catalana de Cineantropometria (ECC) de la Universitat de Barcelona:
antropometre Harpenden, cinta métrica RealMet validada, paquimetre Realmet i per

a l'estatura i talla sentat s’ha utilitzat una esquadra riquida i paper mil-limetrat.

Els perfils somatotipics es van obtenir a través dels programes:

Anthopometric iTool® per a iPad, perfils individuals, equacions de massa grassa
(Faulkner) i teixit muscular (Drinkwater).

Somatotype — Calculation and Analysis V1.1. Monte Goulding, Sweat Technologies,
Mitchell Park, South Australia. Somatocarta general amb totes les esportistes, mitja,

mediana i desviacio estandard.
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8.2. CRONOGRAMA:

IT: informacié treball

ET: eleccié tema

TT: trobades tutor

Pl: pregunta a investigar
O: objectius

H: hipotesi

RF: recerca de fonts

LP: lectures prévies

F: formacioé ISAK

PP: part practica

SR: sintesi de resultats
CT: conclusions treball
R: revisio feina feta

RT: Redaccio del treball
LLT: lliurament del treball
EO: exposicio oral

Taula 1. Cronograma

nov.18 | des.18 | gen.19

feb.19

marg¢.19

abril.19

maig.19

juny.19

jul.19

agost-19

set.19

oct.19

Font: elaboracié propia
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8.3. FORMACIO ESPECIFICA:

La formacio especifica que vaig rebre durant el curs d’antropometria de la ISAK que
vaig cursar a la INEFC, adscrit Universitat de Barcelona (UB) del dia 24 d’abril al 26
d’abril, consta d’'un curs del Nivell 1 de durada de 24 hores repartides en tres dies.
Les 21 mesures assenyalades a aquest nivell, anteriorment esmentades, permeten
el seguiment de 'estat de salut, la variabilitat de creixement i el calcul del somatotip.
Completar amb éxit el Nivell 1 pot demostrar una bona precisio de les 4 mesures
basiques, 8 plecs, 6 perimetres i 3 diametres, per tant tenir una comprensio basica
de la teoria de les aplicacions antropomeétriques.

Per obtenir I'acreditacié oficial i poder ser membre oficial acreditada (Annex 1) cal
passar un examen practic en el qual has de mesurar 10 variables a 3 subjectes
desconeguts i, una vegada aprovat 'examen, enviar a I'|SAK les mesures de 20

subjectes.

8.4. CONTACTAR AMB LES ATLETES | EL CNB:

Primer vaig escriure el consentiment informat i el vaig donar a les remadores juvenils
femenines. (Annex 3).

Una vegada obtingut el consentiment de mesura signat pel seu pare/mare/tutor legal
o per elles mateixes en el cas de ser majors de 18 anys, vaig contactar amb el CNB,
i 'Enric Parnau em va donar el consentiment que podiem utilitzar la infermeria del

Club Natacié Banyoles per a dur a terme les medicions.

8.5. PRESA DE MESURES:

Les medicions les vaig fer individualment, en torns diferents i en diferents dies. El
15 de juny vaig realitzar les mesures de 3 subjectes i el dia 14 de juliol vaig realitzar
les mesures de les dues models restants, i vam seguir les indicacions del treball de
camp (Annex 3).

Primer vaig anotar les dades del subjecte (nom, pais, data de naixement, ect.), i vaig
mesurar les variables basiques. Tot seguit, amb el retolador demografic vaig marcar

els punts claus per la medicio i vaig mesurar els plecs amb el plicometre i els
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perimetres amb la cinta antropométrica. Llavors, amb el paquimetre vaig mesurar

els diametres i, a continuacid, vaig realitzar una segona mesura. Per tal que hi

hagués més precisio, vaig realitzar-ne una tercera mesura en les variables en que

les dades de les dues mesures anteriors tenien un gran percentatge d’error.

Perd cal recordar que els subjectes sempre s’han de mesurar éticament.

8.6. RESULTATS:

Una vegada mesurades totes les variables de les 5 atletes, van ser introduides a un

full d’Excel i en els programes Anthopometric iTool® i Somatotype — Calculation and

Analysis V1.1., on vam obtenir les dades processades.

Segons la normativa ISAK, cal agafar 2 mesures no consecutives per no tenir tantes

probabilitats d’error i tenir més precisio. D’aquestes dues mesures se’n fara la

mitjana, pero si son molt diferents i tenen més d’1% d’error en les dades basiques

(massa corporal, estatura, estatura sentada i envergadura), en els perimetres i en

els diametres, o més d’'un 5% d’error en els plecs, s’haura de realitzar una tercera

mesura de la qual no haurem de fer la mitjana de les tres, sin6 la mediana.

Taula 2. PERFIL ANTROPOMETRIC DE LES JUVENILS DEL CNB:

Variables Model 1| Model 2 (Model 3| Model 4 |Model 5 | Mitjana DS
Edat (anys) 18 16,5 16,5 18,6 18,8 17,68 +1,12
Massa corporal (kg) 69,8 52 63,8 77,95 62,5 65,21 + 9,58
Estatura (cm) 170,6 165,85 164,5 178,9 168,9 169,75 + 5,66
Estatura sentada (cm) 87,75 85,8 86,1 92,25 88,9 88,16 + 2,61
Envergadura 168 | 170,75 | 171,15 | 182,25 | 172,1 | 172,85 | +5,47
Plec triceps 14,6 10,9 14,2 14,2 13,1 13,4 + 1,50
Plec subescapular 11,4 8,2 9,9 15,7 10,8 11,2 + 2,79
Plec biceps 4,3 6,6 8,2 12,2 5,2 7,3 + 3,11
Plec crestailiaca 13,9 10,4 13,6 21,4 15,4 14,94 + 4,04
Plec supraespinal 9,2 7,9 10,3 13,2 9,7 10,06 +1,97
Plec abdominal 11,6 11,6 11 19 12,6 13,16 + 3,31
Plec cuixa 18,6 24,2 24 23,8 23,5 22,82 + 2,37
Plec cama 14 12,1 16,6 18 12,2 14,58 | * 2,64
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Perimetre brag 30,05 25,45 26,3 31 28,5 28,26 + 2,37
Perimetre brag tensio 31 25,6 28,65 31 29,9 29,23 + 2,25
Perimetre cintura 73,85 61 73,5 78,3 70,1 71,35 + 6,48
Perimetre malucs 103 91,25 100,85 | 102,5 98 99,12 + 4,81
Perimetre cuixa mitja 58,25 47,25 55 53,8 53,25 53,51 + 4,00
Perimetre cuixa corregit 52,41 | 39,65 | 47,46 | 46,32 45,87 | 46,342 | +4,56
Perimetre cama 38,75 31,25 34 35,3 36,2 35,1 + 2,77
Diametre humer 6,45 6,4 5,3 6,8 6,5 6,29 + 0,57
Diametre biestiloideo 8,95 8,6 8,8 8,9 9 8,85 + 0,16
Diametre femur 5,4 51 51 5,4 5,3 5,25 +0,17
Suma 3 plecs 32,2 27,7 31,2 47,9 33,1 34,42 | +7,81
Suma 6 plecs 79,4 74,9 86 103,9 81,9 85,22 + 11,19
Suma 8 plecs 97,6 91,9 107,8 137,5 102,5 107,46 | £ 17,79
Massa grassa Faulkner (%) | 17,87 16,12 17,57 21,13 17,74 18,086 +1,84
Massa grassa Carter 15,87 15,17 16,89 19,66 16,26 16,77 +1,73
Massa muscular
Poortmans 27,54 | 17,61 | 21,17 | 25,24 23,01 | 22,914 | +3,81
Massa ossia Rocha 10,33 11,01 10,09 6,286 + 0,48
IMC 24 18,9 23,6 24,4 21,9 22,56 + 2,26
index Cormic 51,4 51,7 52,3 51,6 52,6 51,92 +0,51
index de Manouvrier 94,4 93,3 91,1 93,9 90 92,54 + 1,90
Font: elaboracio propia
Taula 3. RESULTATS EN 2.000 metres:
Temps expressats en minuts, segons i decimes de segons.

Model 1 Model 2 Model 3 Model 4 Model 5

83120 9:36,99 8:50,50 8:56,33 8:56,95

Font: elaboracié propia a partir de dades de RemCatalunya.

MASSA CORPORAL, MASSA GRASSA | MASSA MUSCULAR:

La Model 4 és la que té més massa corporal, pero si es compara amb la proporcio

de massa grassa la Model 4 també és la que en té més, és a dir, proporcionalment,




per la seva altura i altres variables mesurades té€ més percentatge de massa grassa

que les altres models.

En canvi, la Model 1, que és la que té més rendiment, t¢ una elevada massa
corporal, no tant com la Model 4. Perd, a més, la Model 1 no té tanta massa grassa

i t& més massa muscular.

La Model 2, que és la que s’allunya de les altres i no té tan bon rendiment, té una
baixa massa corporal, muscular i grassa, per tant, podria ser que la massa 0ssia

predominés en la Model 2.

PLECS:

La model que té més rendiment té un plec de triceps elevat i la que té menys

rendiment té un plec de triceps baix. Tot i aixi, es manté forga igual.

La Model 4 és la que té el plec subescapular més gros. | la Model 1, amb més
rendiment, també té un plec subescapular gran, perd no tant com la Model 4.
Finalment, la Model 2, és la que té el plec més petit.

La Model 1 té un baix plec de biceps i, en canvi, la Model 4 un elevat plec de biceps.
La que té la cresta ilica més elevada és la Model 4 i qui la té més petita és la Model

2, les altres estan entre 13,5i 15,4 mm.

El plec supraespinal de la model que té més rendiment és el més petit, a excepcio
de la Model 2, perd havent pogut observar les dades, s’ha vist que no té gaire massa
muscular en comparacio a les altres i, encara que tingui poca massa grassa, la pot
perjudicar, a no ser que hi influeixin altres factors externs que no es puguin medir

antropometricament.

El plec abdominal el tenen al voltant d’'11-12 mm, a diferéncia de la Model 4 que el

té una mica superior.

La que té més rendiment té un plec de cuixa més petit en comparacié a les altres.
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Les esportistes mesurades, tenen un plec d’aproximadament 24 mm, pero la Model

1 s’allunya molt de la resta.

Les models 2 i 5 son les que tenen un plec de la cama més petit, i les models 3 i 4
son les que tenen el plec més gran. La model amb més rendiment no té el plec ni

gran ni petit, en comparacié a les seves companyes.

PERIMETRES:

En el perimetre del brag relaxat es pot observar que les models 1 i 4 sén les que
tenen un brag més ample, pero si el comparem amb el brag flexionat, la Model 4 no
li ha augmentat el perimetre i, a diferéncia a la Model 1, li ha augmentat gairebé un
cm. En canvi, veiem que la Model 2 és la que té un perimetre de brag més petit i
que, al flexionar-lo, ha augmentat poc. Tot i que s’ha de tenir amb compte que podria
ser que el brag relaxat mesurés més que amb tensié degut a la composicio dels

musculs.

La model que té una cintura més gran és la Model 4 i la que té un perimetre de

cintura més petit és la model que té menys rendiment.

La Model 1 té el perimetre dels malucs molt gran en comparacio a les altres. | la

Model 2 és la que té el perimetre dels malucs més petit.

El perimetre de cuixa mitja, i de cuixa mitja corregida, en la Model 1 i la Model 2
s'allunyen a les altres 3 models, en la Model 1 és elevat i, en canvi, la Model 2 tot el
contrari.

Mirant la diferencia entre la cuixa mitja i la corregida individualment, he pogut
comprovar que en la Model 1 el perimetre de cuixa mitja s’acosta i és molt semblant
a la cuixa corregida, a diferéncia les altres models tenen una perimetre de cuixa
mitja bastant diferent al seu propi perimetre de la cuixa corregida. Es a dir, la relacio
entre la cuixa mitja que és la massa grassa junt amb el teixit muscular i ossi, i la
cuixa corregida que és la massa muscular i teixit ossi sense la massa grassa, per

tant quan la cuixa corregida és més propera a la cuixa mitja significa que hi ha més
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massa muscular que si les dues variables de mesura fossin distants.
La model que té un perimetre més gran de la cama és la model que té més

rendiment i la model amb menys rendiment és la que té un perimetre més petit.

DIAMETRE:

El diametre de I'hiumer és aproximadament de 6,5 cm, tot i haver un cas molt
especial de la Model 3 que és de 5,3 cm.

El diametre biestiloideo és de 8,85 cm i el diametre del fémur de 5,25 cm,
aproximadament totes les remadores de CNB els tenen de la mateixa mida i no hi

ha grans diferéncies entre elles.

SUMA DE PLECS:

La Model 2 té un baix nombre en la suma de plecs, per tant, t¢ poca massa grasa

en comparacioé a la resta. La Model 4 té una suma de plecs molt alta.

MASSA OSSIA ROCHA:

La massa 0ssia Rocha no s’ha pogut calcular en la Model 2 i 3, a consequéncia de
'edat. Pero, tot i aixi, la Model 1 i 5 tenen una massa 0ssia semblant i, en canvi, la
Model 4 té una massa 0ssia més elevada, pero, com hem dit abans, té una estatura

més alta que les altres.

IMC:

La Model 2 s’allunya de les altres models amb un molt baix index de Massa
Corporal. La Model 1 esta a 24 i la Model 4 és la que té I'lMC més elevat amb un

24’4, pero s’ha de tenir en compte que, al fer esport, tenen més massa muscular.

INDEX CORMIC:

L’index Cormic ens fa saber com de llargues tenen la part superior del cos en
proporcio a la seva estatura. | hem pogut observar que les models 3 i 5 sén les que
tenen la part superior del cos en proporcié més llarg. Perd les models 1, 2 i 4 no

s’allunyen gaire de les models 3 i 5.
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INDEX DE MANOUVRIER:

La Model amb més rendiment és la que té més index de Manouvrier, que és la Model

11, les models que tenen un un index de manouvrier inferior, sén les Models 3 i 5.

Grafic 1. COMPARACIO DE DADES DE LES JUVENILS DEL CNB:

En aquest grafic hi ha representat les variables de mesura més importants:

B Model1 W Model2 [ Model3 [ Model4 [ Model 5

200
150
100

50

Massa Estatura Estatura Envergadura Perimetre

corporal (kg) (cm) sentada cuixa
(cm) corregit

Font: elaboracio propia

La massa corporal ’'hem comprovat abans, ja que per extreure conclusions és més
util comprovar-la amb el percentatge de massa grassa i massa muscular. Igual que

el perimetre de la cuixa mitja corregida a I'hora de comparar-la amb la cuixa mitja.

ESTATURA | ESTATURA SENTADA:

En l'estatura totes les models medeixen aproximadament 167 cm a excepcid de la
Model 4 que, com s’ha pogut veure, és la més alta amb una diferéncia forca
important. L’estatura asseguda és una de les variables que les models tenen bastant
igual. Pero les models 3 i 5 son les que tenen una estatura asseguda més alta en

comparacio a la seva altura.
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ENVERGADURA:
L’envergadura que tenen les models també s’asemblen entre elles, perd la Model 4
té un envergadura més llarga que la resta, tot i que s’ha de tenir en compte que

també té una estatura més alta.

La majoria tenen una envergadura més llarga que la seva estatura, menys la Model

1 que té una estatura superior a envergadura.

Taula 4. SOMATOTIP DE LES JUVENILS DEL CNB:

Modell | Model2 | Model3 | Model4 | Model 5 Mitja DS
Endomorfia 3,6 2,8 3,6 4,2 3,5 3,54 + 0,50
Mesomorfia 4,6 2,9 3,1 3,2 4,4 3,64 + 0,80
Ectomorfia 1,7 3,9 1,6 2,1 2,6 2,38 + 0,94

Font: elaboracio propia

Comparacio somatotip
5 @ Endomorfia
@ Mesomorfia

Ectomorfia

M3

a1
Model 1 Model2 Model3 Modeld Model5

Soma Document: ROWING Grafic 3. Comparacié somatotip (Font: propia)

Mean profile of document: ()

Grafic 2. Somatocarta CNB

(Font: Somatotype — Calculation and Analysis)
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S’observa que la Model 1,3 i 5 sén quasi iguals a nivell d’endomorfia, per tant, tenen

teixit d’adipds, perd no en exces. La Model 2 no és gaire endomorfica, és a dir, que

no té tant de teixit adipds, i la Model 4 en té més, i és la més endomorfica.

A les Models 1 i 5 son a les que hi abunda la mesomorfia i, per tant, sbn més

musculades.

Les Model 2, 3 i 4 no estan tan musculades, cosa que significa que no sén tan

mesomorfiques com les altres.

Les Models 1, 3i4 no son gaire ectomorfiques. La model 5 és una mica més prima,

i la Model 2 és la que s’allunya més de totes, per tant, és la més prima.

Les Models 1 i 5 s6bn mesoendomorfiques, és a dir, que sén molt musculades pero

tenen una mica de teixit adipds. La Model 2 és la que s’allunya més a la resta i es

ectomorfica, aixo significa que és la més prima de totes. | les Models 3 i 4 sén

endomesomorfiques, per tant, tenen teixit adipos i sébn una mica musculades.

COMPARACIONS DE LES JUVENILES DEL CNB AMB JUVENILES D’EQUIPS

NACIONALS D’ALTRES PAISOS:

Taula 5. RESULTATS PER PAISOS EN EL CAMPIONAT DEL MON JUVENIL

2019:
Alemanya- Australiaf | Nova Zelanda USAEE Bélgical I CNBV,
Polonia : i
INdia
1rs (5ors-3 5ens (1 or) 5ens (1 or) 10ens 13ens
plates - 4 (1 plata - | (1 plata) -
bronzes) 1 bronze)

Font: elaboraci6 propia a partir de dades de World Rowing
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Taula 6. PERFIL ANTROPOMETRIC PER PAISOS:

CNB Alemanyes(1) [Nova Zelanda (2) |[Polonia(3) |Australia(4) |India (5) |Belgica (6) |Lawton(USA)(7)
Edat 17,68 17,6 18 16,98 16,3 16,1 17|junior
DS +1,12 + 0,58 +0,3 +0,7 +14 £1,72 1 -
Massa corporal 65,21 71,8 70,5 75,67 65,2 52,6 69,5 70,5
DS + 9,58 + 8,46 + 4,6 + 4,36 +8,7| +2,67 6,2 46
Estatura 169,75 179 174,6 177,67 171,2| 163,7 174,5 174,6
DS + 5,66 + 2,66 +6,6 + 6,05 + 6,6 * 3,57 6,2 + 6,6
Estatura sentada 88,16 89,8 76,8 90,8 89,8
DS + 2,16 2,2 + 3,01 + +2,2
Envergadura 172,85 177,6 177,6
DS + 5,47 +8,4 +84
Plec cuixa 22,82 24,15 22,3
DS + 2,37 + 6,91 t+5,1
Perimetre brag 28,26 28,89 27,5
DS + 2,37 + 1,85 +1,6
Perimetre cuixa
mitja 53,51 60,97 58,5
DS t4 +2,1 +3
IMC 22,56 22,4 26,27 20,3
DS + 2,26 +7,21 + 3,8 +3,5

Font: elaboracio propia a partir de dades trobades

EDAT | MASSA CORPORAL:

L’edat, aproximadament, és la mateixa en les dades trobades, tot i que les indies i

les australianes sén una mica més joves, per aquest motiu les indies sén les que

tenen menys massa corporal. Les remadores dels altres paisos pesen més, ja que

tenen una massa corporal d’'uns 71 kg, excepte les del CNB i les australianes.

Encara que les de Polonia, que tenen una massa corporal superior, perd no tenen

tant bon rendiment. Tot i aixi, cal comentar que tenen una elevada massa

corporal.
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ESTATURA | ESTATURA SENTADA:

Les més altes son les juvenils d’Alemanya, que son les que tenen un rendiment més
alt en la categoria de juvenils, i de Polonia.

Les més baixes sén les d’india seguides per les del CNB i les d'Australia, cal
recordar que les indies i les australianes son les més joves. Pero, tot i aixi, considero
que generalment tenen una alta estatura, ja que les alemanyes sén les més altes

i tenen molt bon rendiment.

L’estatura asseguda majoritariament esta entre 88 cm i 91 cm, excepte les
poloneses que tenen la llargada de tronc més petit a 76,8 cm. Pero, a part de la

diferéncia, no es considera que tinguin una estatura asseguda llarga.

ENVERGADURA:

Només s’ha trobat la variable de I'envergadura en les juvenils de Nova Zelanda i de
Lawton (USA) i s’observa que tenen una envergadura molt llarga en comparacio
amb les de Banyoles. He observat que les envergadures trobades sén més
llargues que les estatures i tenen una llarga envergadura, ja que les juvenils de
Nova Zelanda i d'USA tenen un bon rendiment i hi predomina una llarga

envergadura.

PLEC CUIXA | PERIMETRE BRAGC:

Les que tenen un plec de cuixa i un perimetre del bra¢g meés petit son les de Belgica
i, com que no s’ha pogut trobar dades dels paisos amb més bon rendiment, podriem
deduir que tenen un plec de cuixa i un perimetre del brag petit, ja que de les
dades trobades dels paisos amb més rendiment, tenen el plec de cuixa i el perimetre

del brag petit.
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PERIMETRE CUIXA MITJA:

En la cuixa, les del CNB es distancien una mica de les altres dades trobades, ja que

les de Belgica i les poloneses estan als 59 cm, aproximadament i, en canvi, les del

CNB a 53,51 cm. Aix0 suposa un elevat perimetre a la cuixa, ja que les de Bélgica

son les que tenen més rendiment i un perimetre de cuixa mitja més gran.

IMC:

L'IMC les del CNB i les alemanes estan al 22,5, les de Poldnia tenen un index de

massa corporal més elevat, amb un 26’27, i les de Bélgica s’allunyen amb un 20,3.

Es podrien considerar uns IMC normals dins les persones que fan esport.

Taula 7. SOMATOTIP PER PAISOS:

Endo DS Meso DS Ecto DS
CNB 3,54 + 0,5 3,64 +0,8 2,38 + 0,94
Belgica (5) 3,4 3,7 2,6

Font: elaboracio propia a partir de dades trobades.

SOMATOCARTA |NEFC BARCELOMA

Mesomorfismo 140

100
~80

6,0

4.0

2,0

0,0
-2,0

L-1.0

‘ -6,0
Endom orfisme Ectomerfizme
1} (1} -8.0

T T T T T T T T T T T T -10,0
-80-70-60-50-40-30-20-1000 10 20 30 40 50 60 7,0 80

Grafic 4. Somatocarta per paisos (Font: elaboracioé propia i INEFC)
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M’he fixat amb que les juvenils femenines del CNB i les de Bélgica sén entre
mesomorfiques i endomorfiques, i molt poc ectomorfiques, en concret les de Bélgica
sén mesoendomorfiques i les del CNB estan entre mesoendomorfiques i
endomesomorfiques. Perd, com que Bélgica té millor rendiment, podriem considerar
que s6n mesoendomorfiques, per tant, molt musculades i amb una mica de teixit

adipos.

9. CONCLUSIONS:

Pel que hem pogut comprovar a partir d’aquest treball, les juvenils femenines de
rem solen tenir una elevada massa corporal, de 70kg o una mica superior. També
s’observa que, per tenir millor rendiment, és convenient tenir poc teixit adipds i més

teixit muscular, per tant, una suma total de plecs petita.

S’ha pogut veure que, majoritariament, I'estatura de les remadores és menor a
'envergadura, aixd suposa que tenir una envergadura llarga és beneficids. Pero
s’ha de tenir en compte que tenir una estatura alta, també és d'utilitat a 'hora de

remar, tot i tenir una estatura asseguda baixa.

Tal com hem vist quan hem comparat les remadores de diversos paisos, tenir el
perimetre de cuixa gran té guany, perd comparant les remadores del CNB entre
elles, hem comprovat que tenir el perimetre de la cuixa corregida elevat encara en

té més, ja que s’utilitzen molt les cuixes quan remes.

Es convenient que les juvenils femenines de rem tinguin un % en massa grassa i
una suma de plecs escas i, en canvi, un teixit muscular en més quantitat (en termes

proporcionals).

Tenen un IMC molt variat entre elles, perd més aviat és un IMC bastant elevat en

comparacio a persones que no fan esport.

Un dels aspectes que no havia trobat important, i he descobert que si, és el

perimetre de la cintura, ja que a I'hora de remar, la for¢ca produida per les cames
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s’ha de transmetre a les pales i, per tant, a les mans, i aixd acaba repercutint a la
cintura. Aixi doncs, per transmetre la forga s’ha de tenir massa muscular a la zona

lumbar.

[, finalment, hem pogut comprovar que les juvenils femenines de rem son
majoritariament mesoendomorfiques. Es a dir, hi predomina el teixit muscular i una

mica el teixit adipds.

En conclusio, hem pogut comprovar que amb el treball empiric no podem rebutjar la
hipotesi inicial, tot i haver conegut altres factors de I'antropometria, que també hi

influeixen, els quals no he esmentat a la hipotesi.

Pel que fa la comparativa de les juvenils femenines en comparacié a altres paisos,
les juvenils femenines del CNB tenen una massa corporal més lleugera, una
estatura més baixa i una estatura asseguda molt semblant a la dels paisos amb

millor rendiment.

També les del CNB, en comparacié a remadores dels millors paisos, tenen una
envergadura molt curta, un plec de la cuixa i perimetre de bra¢g semblant, un

perimetre de cuixa mitja més petit i 'index de Massa Corporal semblant.

Tot i aixi, no es pot descartar que en les remadores de CNB també hi hagin influit
altres factors externs, com la falta d’entrenament en comparacio als millors paisos,

la técnica, la psicologia, la motivacié, la nutricio...

He aprés i conegut, parts del rem i de I'antropometria que desconeixia. A I'inici del
treball creia que el fisic d’un atleta no era tan important, perd hem pogut comprovar
que si ho és. Tot i aixi s’ha d'entrenar per millorar, mantenir una bona nutricio i tenir
pensaments positius.

Me n’he adonat que el rem és un mén una mica ignorat i desconegut, ja que les
dades i informacions son escasses, sobretot en el rem femeni, perd mirant la part

positiva, he aportat nova informacio en aquest ambit.
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12. ANNEXOS

12.1. Annex 1. Oficialitat de la titulacio. Acreditacio Internacional.
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|I. Ty

dQUE ES ISAK? FORMACION MIEMEROS CURSO0OS NOTICIAS REVISTA CONTACTO | entrar l EE

ANTROPOMETRISTAS

Montse Gassiot Ruiz

Spain

B montsemomogassiot@gmail.com

https://isak.global/MemberList/Find
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12.2. Annex 2.
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12.3. Annex 3.

Carifonte SAIGMI0ET | THESNIS, Printad on 208N 2X11Y

Treball de camp.

Data: dissabte 15 de juny i 14 de juliol del 2019
Horari: 11h a 14h
Lloc: Infermeria del Club Natacié Banyoles

Els 5 subjectes hauran d’haver firmat
elaborat per aquest estudi (Annex 4)

Normes especifiques:

Vindran 5 remadores juvenils femenines
a considerar.

Cronograma:

el Formulari de Consentiment Informat

i hi ha consideracions étiques i polémiques
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El primer subjecte entrara a la infermeria, sera mesurat antropométicament pel
protocol de 21 mesures estandarditzades per I'|SAK i s’apuntaran les dades a la

plantilla (Annex 4) de manera manual (full imprés).

Valoracid antropomeétrica: durant 40 minuts aproximadament, es realitzara un estudi
de les dimensions, proporcionalitat, somatotip i composicié corporal. Només
implicara la necessitat d’anar amb roba interior adequada: amb malles o pantalons

i amb top o sostens.

Les mesures suposaran la marcacié (amb llapis dermografic facilment rentable amb
aigua) de petites marques en el cos que s'utilitzaran perqué I'antropometrista palpi

i localitzi els punts claus per I'analisi.

Antropometrista: Montse Gassiot i Ruiz.

Material:

La medicié antropometrica es pot realitzar amb mitjons.

Models: Juvenils femenines del Club Natacié Banyoles:

Cinta antropomeétrica

Caixa antropometrica

Tallimetre

Bascula

Plicometre (calibre de plecs cutanis)
Paquimetre (calibre de petits diametres)
Rotulador demografic

Margot Figueres Feixes
Abril Masgrau Turrd
Maria Gili Lépez
Fernanda Gomes Moreira
Cristina Duthmann Puig

12.4. Annex 4. Model de Consentiment Informat especific.

CONSENTIMENT INFORMAT PER PARTICIPAR COM A MODEL ANTROPOMETRIC
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Soc la Montse Gassiot, un alumne de 1r de batxillerat de I'Institut Pere Alsius i Torrent de
Banyoles. Estic fent el meu treball de recerca sobre l'antropometria i somatotip en
esportistes de rem i necessito mesurar a diverses remadores.

Projecte: Caracteristiques antropomeétriques en el rem.
Organisme d’investigacioé responsable: Institut Pere Alsius i Torrent.

Dades personals:
Nom:

Cognom:

Pare, mare o tutor legal:
Teléfon de contacte:

Informacioé sobre I’estudi:
Objectius:

1. Coneixer les caracteristiques antropométriques de les juvenils femenines del Club
Natacié Banyoles(CNB).

Procediment:

Si aixi ho decideixes, participaras el dia 15 de juny del 2019 en I'estudi de manera
voluntaria, d’acord amb el teu pare, mare o tutor responsable, segons la proposta de la
investigacio. A continuacio resumiré totes les fases de 'estudi:

Consistira en el mesurament de 21 variables durant 45 minuts aproximadament, es
mesurara la massa corporal (kg), I'estatura (cm), els 8 plecs cutanis (mm), perimetres i
diametres corporals.

No implicara res més que la necessitat de venir amb roba adequada (malla o pantalé curt,
top o biquini).

Les mesures suposaran el marcatge (amb llapis rentable faciiment amb aigua) de petites
marques al llarg del cos, amb la funcié de que l'aspirant a antropometrista palpi i localitzi
els punts claus per I'analisi.

Possibles inconvenients:

No es preveuen riscos ni efectes secundaris de cap tipus generats per l'analisi
antropometric. Tot i que, en alguns casos de models amb pells molt sensibles,
ocasionalment poden apareixer lleugeres marques en el lloc on el antropometrista realitza
els plecs cutanis.

Us confidencial i informacié:
Al firmar aquest document autoritzes a la captacié de fotografies i la utilitzacié de les dades

per aquest estudi.

Lliure participacié amb coneixement de causa:
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Amb l'escrit present manifestes la teva acceptacié voluntaria per participar com a model
antropomeétric per el meu treball de recerca. En el cas de ser menor d’edat, necessitaras

addicionalment, el consentiment dels teus pares o tutors legals.

Consentiment informat:

Havent estat informada de les condicions de la meva participacio, manifesto que comprenc
els procediments i els possibles riscos o inconvenients, que participo sobre la meva
responsabilitat i que considero lliure i voluntariament participar com a model antropomeétric.

12.5. Annex 5. Plantilla de dades.

PROFORMA
PERFIL

RESTRINGIDO ISAK

Nombre
Apellidos

Pais

Raza (asiatico=1;

afro-americano=2;

caucasico=3)
Sexo (hombre=1,

mujer=2)
Deporte
Fecha dela
valoracién
Fecha de
nacimiento Media o
Medida ¢32 medida? Mediana
#DIV/ | #DIV
[Masa corporal o! /0! #DIV/0!
#DIV/ | #DIV
Talla o! /0! #DIV/0!
#DIV/ |#DIV
Talla sentado o! /0! #DIV/0!
Envergadura de #DIV/ | #DIV
brazos 0! /0! #DIV/0!
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#DIV/ | #DIV

PL Triceps o! /0! #DIV/0!
#DIV/ | #DIV

PL Subescapular o! /0! #DIV/0!
#DIV/ | #DIV

PL Biceps o! /0! #DIV/0!
#DIV/ |#DIV

PL Cresta lliaca o! /0! #DIV/0!
#DIV/ | #DIV

PL Supraespinal o! /0! #DIV/0!
#DIV/ | #DIV

PL Abdominal o! /0! #DIV/0!
#DIV/ | #DIV

PL Muslo o! /0! #DIV/0!
#DIV/ |#DIV

PL Pierna o! /0! #DIV/0!
#DIV/ |#DIV

PR Brazo relajado o! /0! #DIV/0!

PR Brazo

flexionado y #DIV/ |#DIV

contraido o! /0! #DIV/0!
#DIV/ |#DIV

PR Cintura o! /0! #DIV/0!
#DIV/ |#DIV

PR Caderas o! /0! #DIV/0!
#DIV/ |#DIV

PR Muslo medio o! /0! #DIV/0!
#DIV/ |#DIV

PR Pierna o! /0! #DIV/0!
#DIV/ |#DIV

D Humero o! /0! #DIV/0!
#DIV/ | #DIV

D Biestiloideo 0! /0! #DIV/0!
#DIV/ | #DIV

D Fémur o! /0! #DIV/0!
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