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Resumen

Uno de los primeros problemas para establecer el peso ideal junto a una composicién corporal dada en los deportistas es saber
a qué tipo de deportistas nos referimos. ;Qué tipo de deporte practicamos? ;Cuales son los factores limitantes del rendimiento? El
somatotipo hace referencia de una forma fotografica al perfil del deportista, en cuanto a su masa corporal, cantidad de musculo o
formas longilineas. Saber el biotipo de nuestro deportistas puede ser trascendental para saber en qué puestos podrian jugar asi como
para valorar los datos de nuestros deportistas con referentes internacionales, lo cual imprescindible, para conseguir maximo
rendimiento deportivo. En este articulo se pretende actualizar como podemos calcular el somatotipo de nuestros deportistas y aun
mejor, cuales son los valores de referentes internacionales en cada modalidad deportiva.
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Introduccion

El somatotipo hace referencia de una forma fotografica al perfil del deportista respecto a tres
componentes (ISAK, 2001; Ros, 1991), la endomorfia (hace referencia a formas corporales redondeadas
propias de disciplinas como el sumo o los Lanzamientos en Atletismo, la mesomorfia (hace referencia al
tejido musculo esquelético corporal, siendo caracteristica predominante en velocistas, Halterofilos, etc. y la
ectomorfia (hace referencia a formas corporales longilineas propias de disciplinas como el salto de altura y el
voleibol.

Su utilidad radica en la representacion grafica en la somatocarta, donde se pueden comparar diferentes
mediciones del mismo deportista, o diferentes grupos (por ejemplo profesionales y aficionados) y ver su
evolucion (Cejuela, 2009).

Los tres componentes del somatotipo son:

e Endomorfismo: representa la adiposidad relativa, hace referencia a formas corporales
redondeadas propias de disciplinas como el sumo o los lanzamientos.

¢ Mesomorfismo: representa la robustez o magnitud musculo-esquelética relativa, siendo
caracteristica predominante en velocistas, halterdfilos, etc.

o Ectomorfismo: representa la linealidad relativa o delgadez de un fisico, haciendo referencia a
formas corporales longilineas propias de disciplinas como el salto de altura y el voleibol.



A través de diferentes ecuaciones se obtienen los tres componentes del somatotipo en valores absolutos,
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Figura 1. Diferentes tipos de somatotipo (a primera vista)

los cuales se clasifican de la siguiente forma (Carter, 1996).

Cada deportista se clasifica con tres cifras que representan grados de manifestacion de la endomorfia,

mesomorfia y ectomorfia (Cabafias-Armesilla, 2009; Cejuela, 2009):
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Formulas para calcular el somatotipo del deportista

La siguiente tabla muestra las formulas para la obtencion del somatotipo.




Tabla 1. Formulas para el calculo del somatotipo

Componente Formula Informacién
-0.7182+0,14531*X—0,00068*X2 + | X=(Pl Triceps + Pl Subescapular +
0.0000014*%33 Pl Suprailiaco) ® (170,18/Estatura)
Eciommiiz Estatura en cm
(0,858*DH + 0.601*DF + | DH=diametro del humero en cm
0,188*PBC ~+ 0.1681*PGC) - | DF=diametro del fémur en cm
(estatura®*0, 131} +4.5 PBC=perimetro del brazo relajado
_ corregido
Mesomorfia PGC=perimetro de gemelar o dela
pantorrilla corregido
Estatura en cm
SIIP=40,75 = =(0,732*IP)— 28,58 | Se requiere el calculo del CAP o
indice ponderal (IP) para utilizar
Si IP entre 38.25-40.75 = =| una formula u omra:
Ectomorfia | {0, 463%IP) - 17,63 CAP o IP= estatura (cm)/3peso
(raiz cibica del peso en kg)
Si P<3825 =2 =01

Una vez obtenidos los valores de los componentes del somatotipo se obtiene su representacion gréfica, la

somatocarta. Esta es la representacion grafica del somatotipo, en la que se sitlia tanto el punto que
corresponde al somatotipo del deportista evaluado como al del referente ideal, mediante un eje de

coordenadas, estableciéndose asi una comparativa. Para obtener la representacion grafica se calculan las

coordenadas X e Y mediante las siguientes ecuaciones (Cabafias-Armesilla, 2009):

e Eje X = Ectomorfia — Endomorfia
e FEje Y = 2*Mesomorfia — Endomorfia — Ectomorfia

Figura 2. Representaciones de diferentes somatotipos en el somatocarta




A continuacion se muestran 2 tablas con los somatotipos de referencia de Elite Internacional en hombres
y mujeres (Canda, 1999).

Referencias internacionales

Somatotipos de Deportistas de Elite Internacional (Masculino)



Deporte Endomorfia Mesomorfia Ectomorfia Eje X Eje Y

Maraton 1.7 4.2 3.6 1.9 3.1
Atletismo Fondo

- 10.000m 1.8 43 34 1.6 34

- 5000m 1.5 4.1 33 2.2
3.000 obstaculos 1.6 4.5 4.3 T
Atletismo Marcha 1.7 4.3 3.7 2 i3
Atletismo Medio Fondo
800 m 1.8 4.1 3.6 1.8 25
1.500m 1.6 57 3.7 2.1 21
Atletismo Velocidad

- 60/ 100/110w 200 1.8 5.2 27 0.9 5.

- 400m/400v 1.7 4.3 3.2 E5 4.1
Salto Altura 1.6 3.7 42 2.6 1.6
5. Longitud / Triple salto L7 4.3 3.5 1.8 3.4
Salto Pértiga 1.7 4.8 3 1.3 4.9
P. Combinados 2.1 53 2.4 0.3 6.1
Lanzamiento de Martillo 4.4 7.2 0.5 -3.9 8.5
Baloncesto

- Base 24 5 3 0.8 4.6

- Escolta 2.1 4.4 3.5 1.4 3.2

- Alero 2.2 4.7 3.3 11 3.9

- Ala-pivot'pivet Z2.8 3.9 3.7 0.9 13
Ciclismo de Ruta 1.9 4.7 29 1 4.6
Natacion 23 4.9 3 0.7 4.5
Remo 1,9 54 25 0.6 6.4
Triatlon 1.9 4.3 3 1.1 3.7
Futbol

- Portero 2.5 52 2.4 -0.1 5.5

-  Defensa 2.3 s 2.5 0.3 5:3

- Centrocampista 2.5 5 2.5 0 5

- Delantero 2:1 49 2.7 0.6 3

- Piragiiismo 2.3 6,1 2 -0.2 8
Tiro Olimpico 4.9 58 1.6 -3.3 3
Voleibol 2 3.8 3.7 1.7
Judo

- 60-63kg 2.1 59 1.9 -0.2 7.8

- 71-78kg 2.3 G.7 1.6 -0.7 9.5

- B6-93ks 2.5 6.3 1.9 -0.6 8.2

Tabla 2. Somatotipos de Referencias de Elite Internacional (Masculino)

Somatotipos de Deportistas de Elite Internacional (Femenino)




Deporte Endomorfia | Mesomorfia Ectomorfia Eje X Eje Y
Maraton 2 33 3.9 1.9 -7
Aitletismo Fondo Z2.1 32 3.5 14 0.8
Atletismo Medio Fondo 2.6 3.1 3.5 0.9 0.1
Atletismo Velocidad 2.4 33 3.3 0.9 0.9
Salto Altura 23 25 4.6 ZA -2.5
5. Longitud/Trple Salto 2.3 3.8 i 0.8 2.2
P. Combinadas X5 3.5 3.5 1 1
Hockey 36 41 22 -14 24
Triatlon 2.6 3.8 3 04 2
Natacion 3.5 3.8 3 0.5 1.1
Piragiiismo 2.7 5.2 2 0.7 5.7
Esgrima 3 34 3.5 05 0.3
G. Artistica 1.9 4.6 29 1 4.4
G. Ritmica 1.9 24 5 3.1 -2.1
G. Trampolin 38 4.7 22 -16 34
Judo

- 48-32kg 35 5 1.9 16 46
- 56-6lkg 3.8 i 1.6 -2.2 5
- 68-72kg 33 44 23 -1 3.2
Tiro Olimpico 49 43 49 3.7

Tabla 3. Somatotipos de Referencias de Elite Internacional (Femenino)

Existen diferentes maneras de nombrar la representacion grafica del somatotipo. Esta nominacion
depende de cual de los componentes predomina (Callayay, 1988).

Figura 3. Clasificacion del deportista en funcion de la localizacién en la somatocarta



Segln en la region que se establezca el punto de coordenadas X e Y, este tendra un significado
(Cabaias-Armesilla, 2009; ISAK, 2001):

A. Mesomorfo balanceado: La mesomorfia es la dominante, mientras que la endomorfia y la
ectomorfia son iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

B. Endomorfo balanceado: La endomorfia es dominante, mientras que la mesomorfia y ectomorfia son
iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

C. Ectomorfo balanceado: La ectomorfia en la dominante, mientras que la mesomorfia y la endomorfia
son iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

D. Mesomorfo—Endomorfo: La endomorfia y la mesomorfia son iguales, o no se diferencian en mas de
0,5, y la ectomorfia es menor.

E. Mesomorfo—Ectomorfo: La ectomorfia y la mesomorfia son iguales, o no se diferencian en mas de
0,5, y la endomorfia es menor.

F. Endomorfo—Ectomorfo: La endomorfia y la ectomorfia son iguales, o no se diferencian en mas de
0,5, y la mesomorfia es menor.

Las posiciones de la G a la L, se nombran con el prefijo del componente mas alejado y, como sufijo, el
nombre del componente mas cercano:

A. Meso-Endomorfo: La endomorfia es dominante y la mesomorfia es mayor que la ectomorfia.
B. Endo-Mesomorfo: La mesomorfia es dominante y la endomorfia es mayor que la ectomorfia.
C. Ecto-Mesomorfo: La mesomorfia es dominante y la ectomorfia es mayor que la endomorfia.
D. Maeso-Ectomorfo: La ectomorfia es dominante y la mesomorfia es mayor que la endomorfia.
E. Endo-Ectomorfo: La endomorfia es dominante y la endomorfia es mayor que la mesomorfia.
F. Ecto-Endomorfo: La endomorfia es dominante y la ectomorfia es mayor que la mesomorfia.
Las siguientes figuras muestran la somatocarta de los ejes X e Y de los deportistas masculinos y
femeninos de Elite internacional de elaboracion propia a partir de los datos anteriormente mencionados
(Cabaiias-Armesilla, 2009; Maestre-Lopez, 2009):

Somatocartas prototipo segiin deportes
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