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Resumen: En los deportes de combate como es el caso del taekwondo, uno de los problemas
mas marcados es el uso de estrategias y métodos riesgosos y errdéneos de pérdida de peso
corporal, poniendo en primer lugar el alcanzar un resultado 6ptimo antes que la salud de los
deportistas. El objetivo de este estudio fue el establecer como influye la aplicacién de un
plan nutricional para la pérdida progresiva de peso sobre la masa libre de grasa de
deportistas cadetes de taekwondo. Se realiz6 un estudio de un enfoque cuantitativo
basandose en un disefio cuasi-experimental (pre-post) intervencion con tres participantes
cadetes de taekwondo de 12 afios de edad, dos mujeres y un hombre, la intervencion fue
durante ocho semanas, los cuales debian cumplir con los criterios de seleccidn para ser
intervenidos. Los resultados muestran una disminucion de los deportistas en cuanto a su
peso, misma que no afectd de forma estadisticamente significativa a su masa libre de grasa
(p=0.32). En tal virtud, se concluyé que la aplicacion de un plan nutricional individualizado,
aplicado con tiempo, permite la pérdida de peso corporal sin afectar la masa libre de grasa,
y, por lo tanto, desde el punto de vista teérico, tampoco al rendimiento fisico de los

deportistas.
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Abstract: In combat sports such as taekwondo one or methods of losing body weight.
Putting first the achievement of an optimal result before the health of the athletes. The
objective of this study was to establish how the application of a nutritional plan for
progressive weight loss, influences the fat-free mass on taekwondo athletes. A study of a
quantitative approach was carried out based on a quasi-experimental (pre-post) intervention
design with three 12-year-old taekwondo cadet participants, two women and one man, the
intervention was for eight weeks, which had to complete selection criteria to be intervened.
The results show a decrease in the athletes in terms of their weight, which did not affect
their fat-free mass in a statistically significant way (p=0.32). In this regard, it was concluded
that the application of an individualized nutritional plan, applied over time, allows the loss
of body weight without affecting the fat-free mass, and, therefore, from the theoretical point

of view, neither to physical performance of the athletes.
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