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1-Resum 
 

La hidratació dels esportistes és essencial per la seva salut i pel manteniment del 

rendiment durant la competició. La taxa de sudoració és la suor que perden els jugadors 

durant la seva activitat. L’objectiu d’aquest estudi és relacionar la taxa de sudoració i el 

nivell de deshidratació dels jugadors de futbol 11 categoria segona catalana amb les 

condicions meteorològiques i la intensitat de l’esforç físic durant la competició. 

Jugadors de la U.D. Balafia es van pesar al inici i al final de la competició, es va 

mesurar la ingesta de líquid i l’orina excretada per avaluar el seu estat d’hidratació en 6 

partits de la lliga durant els quals, també, es van anotar les condicions meteorològiques. 

Es va determinar la intensitat de l’esforç mitjançant l’escala de Borg i es va analitzar la 

rehidratació i quin tipus de begudes consumien els jugadors. Dels resultats obtinguts no 

s’ha observat diferències estadísticament significatives en la taxa de sudoració per la 

posició de joc; en canvi, hi ha diferències en el índex de Borg. S’ha observat que els 

jugadors tenen una taxa de sudoració i un nivell de deshidratació més alts quan la 

intensitat de l’esforç físic és major.                  
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 Resumen 

La hidratación de los deportistas es esencial para su salud y para el mantenimiento del 

rendimiento durante la competición. La tasa de sudoración es el sudor que pierden los 

jugadores durante su actividad. El objetivo de este estudio es relacionar la tasa de 

sudoración y el nivel de deshidratación de los jugadores de futbol 11 categoría segunda 

catalana con las condiciones meteorológicas y la intensidad del esfuerzo físico durante 

la competición. Jugadores de la U.D. Balafia se pesaron en el inicio y en el final de la 

competición, se mesuró la ingesta de líquido y de la orina excretada para evaluar su 

estado de hidratación en 6 partidos de la liga durante los cuales, también, se anotaron las 

condiciones meteorológicas. Se determinó la intensidad mediante la escalera de Borg y 

se analizó la rehidratación y qué tipo de bebida consumían los jugadores. De los 

resultados obtenidos no se ha observado diferencias estadísticamente significativas en la 

tasa de sudoración para la posición de juego; en cambio, hay diferencias en el índice de 

Borg. Se ha observado que los jugadores tienen una tasa de sudoración y un nivel de 

deshidratación más altos cuando la intensidad del esfuerzo físico es mayor. 
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Abstract 
 

The hydration of the athletes is essential to their health and for maintaining the 

performance during the competition. Sweat rating is the sweat that players lose during a 

match. The goal of this study is to relate this rating with the dehydration level of the 

players, along with the weather and the intensity of the physical effort during the game. 

The players from U.D. Balafia, a football team from Catalan Second Category, were 

weighted at the beginning and ending of 6 different matches. The fluid intake and urine 

excreted were also measured to evaluate the hydration status. The intensity was 

determinated by Borg index, the rehydration was also analyzed the rehydration and 

which kind of drink players consumed. The results obtained do not show statistically 

significant differences in sweat rating between players position; instead, there are 

differences in Borg index. It has been observed that players have higher sweat rate and 

level of dehydration when the intensity of the physical effort is greater. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2-Introducció 
 

La taxa de sudoració és la suor eliminada pel individu expressant la seva quantitat pel 

temps, es veu relacionada amb el rendiment i amb la salut. Aquesta pot augmentar fins a 

nivells alts podent provocar certs problemes fisiològics i cognitius afectant al sistema 

cardiovascular (taquicàrdia), metabòlic, termoregulador i endocrí afectant a l’aparició 

ràpida de fatiga, un cop de calor o fins i tot la mort. Altres pèrdues no es tenen en 

compte, per exemple la respiració, no es suficientment significativa per comptabilitzar-

la (Rate, Of, In, Futsal, & Competition, 2010). 

 

Hi ha pocs estudis sobre la taxa de sudoració en jugadors de futbol. Majoritàriament, es 

troben estudis en esports de llarga durada i poca intensitat com poden ser maratons, 

ciclisme, triatlons fins a esports més semblants com pot ser futbol sala (molts estan 

inclosos en revisions) (Journal, Cristina, López, Martínez-sanz, & Mielgo-ayuso, 2015). 

Altres estudis miren més al detall el tipus de beguda 6-9 % concentració d’hidrats de 

carboni per augmentar la rehidratació eficientment en esports que duren menys de 1 

hora (Urdampilleta & Gómez-zorita, 2014). 

 El futbol es un esport  amb una carga aeròbica d’un 75 %. El 25 % anaeròbic augmenta 

considerablement la carga metabòlica. En anàlisi en distàncies recorregudes e intensitat 

percebuda hi ha diferències entre posicions defenses i davanters (Ly, 1997). Per tant es 

un esport acíclic que inclou moviments de característiques motrius de saltar, caminar, 

córrer, frenades decidides pel jugador formant part de la tècnica del jugador suposant 

una pèrdua d’electròlits i d’aigua a través de la suor (Ireland, 2007). Hi ha estudis que 

indiquen la distància mitja dels jugadors en un partit varia de 8 a 13 km (Clave, 2014). 

Es disputen 2 parts de 45 minuts més afegit com a màxim 5 minuts en cada part. També 

és important tenir en compte el escalfament ja que el jugador comença a suor i a activar 

el seu metabolisme preparant-se per la competició. Guanya qui envia més vegades la 

pilota dins la xarxa seguint un reglament redactat per FIFA (Fédération Internationale 

de Football Association). 

Quan s’avaluen les pèrdues hídriques, l’objectiu és no superar un percentatge de pèrdua 

de pes en un 2 % perquè provoca una disminució del rendiment, però un 1% ja 

augmenta el treball cardíac. Depèn dels hàbits del jugador per evitar la deshidratació i 

en el cas del futbol condiciona molt els moments de descans per poder hidratar-se, 



 8 

generalment, al descans. Un cop finalitzat l’esforç es recomanable l’augment d’un 

150% del pes per la pèrdua de suor ingerint líquids de sucres simples i absorció lenta 

amb la concentració adequada d’electròlits com clor i, sobretot, sodi per augmentar la 

reposició (Barbero, Castagna, & Granda, 2006). Durant l’activitat física 0,7-1 l/h amb 

0,5-0,7 g Na/l seria ideal per prendre durant la competició (Urdampilleta & Gómez-

zorita, 2014). 

S’han enregistrat taxes de sudoració de 43,83±14,70 ml/min, 1635,21±785,04 ml 

d’ingesta de líquid i  0,99±1,12 % pèrdua de pes en jugadors de futbol sala (Barbero et 

al., 2006). En altres estudis la taxa es molt menor 4,44-11,81 ml/min (Journal et al., 

2015). 

Els factors que influeixen en la hidratació són intensitat, condicions ambientals, 

característiques individuals (ingesta, estat mental, etc), condició física, tipus de roba, 

aclimatació, estat hidratació. La roba ha de ser transpirable, colors clars i mantenir la 

samarreta posada ajuda a mantenir una correcta hidratació. Un altre factor important es 

que si es comença deshidratat no actuaria correctament el sistema de sudoració afavorint 

a una deshidratació més ràpida (Cañada D., et al. 2014 Guia de hidratación para jóvenes 

futbolistes Ed. ImFINE Madrid). 

Finalment, s’ha de consensuar amb els jugadors i plantejar una estratègia per afavorir 

una correcta hidratació ja que existeixen pocs períodes per beure líquid per no dir que 

només al finalitzar el partit. Així que s’aprofita cada cop que l’àrbitre atura el partit. 

Una hipohidratació  manté les mateixes conseqüències que la deshidratació progressiva 

durant l’exercici. Reincorporar un 80 % del pes perdut causa un increment de la 

temperatura ambiental i de la freqüència cardíaca així com la disminució del volum 

sistòlic I no menys important, evitant problemes d’una ingesta excessiva provocant 

disminució de la velocitat i problemes gastrointestinals (González-Alonso & Coyle, 

n.d.).  
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3-Hipòtesi 
 

És importantíssim la forma física i la condició mental per enfrontar una competició i per 

guanyar-la tot comença per l’estat dels jugadors. Un dels paràmetres més importants és 

la quantitat d’aigua que es pot perdre mentre es juga un partit. Una pèrdua significativa 

de pes suposa baixar els nostres nivells d’aigua corporals afectant fisiològicament i 

repercutint en el rendiment de l’esportista. Per aquesta raó, és clau la hidratació ja que té 

una gran repercussió. És per això que en aquest estudi es vol identificar l’estat 

d’hidratació d’un equip de futbol en competició i quan es més necessari la hidratació o 

si no es realitza com ha de ser. 

 

Hipòtesi principal 

Els jugadors de la U.D Balafia tenen una taxa de sudoració i un nivell de deshidratació 

majors quan la intensitat de l’esforç físic és alta i/o les condicions metereològiques són 

extremes en la competició. 

 

Hipòtesi secundària 

Els jugadors tenen més pèrdues hídriques e ingereixen més líquids quant major és la 

intensitat percebuda durant la competició, que varia segons la posició en la competició. 

 

 

Objectiu general: 

 Relacionar la taxa de sudoració i el nivell de deshidratació dels jugadors de 

futbol 11 categoria segona catalana amb les condicions meteorològiques i la 

intensitat de l’esforç físic durant la competició. 

 

Objectius específics: 

 Determinar la taxa de sudoració per posició durant la competició. 

 Identificar els hàbits d’hidratació dels futbolistes. 

 Relacionar la taxa de sudoració amb les condicions meteorològiques durant la 

competició. 

 Relacionar els hàbits d’hidratació amb la intensitat de l’esforç físic durant la 

competició. 
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5-Metodologia 

5.1-Població d’estudi 

 

La població d’estudi són 7 jugadors del primer equip masculí de UD Balafia dividits 

segons posició: dos extrems, dos migcampistes, dos centrals i un porter. Aquests 

jugadors han estat escollits per disponibilitat de minuts (probabilitat de jugar més) i 

seguint el consell del entrenador per la raó anterior. 

 

Abans d’iniciar l’estudi, els jugadors van donar el seu consentiment a participar-hi  

signant el full de consentiment informat. (Annex 1). 

5.2-Paràmetres antropomètrics 

 

Pes i talla  

Es va demanar a cadascun dels jugadors que es peses a casa seva en unes determinades 

condicions: a primera hora del matí, en roba interior o amb la menor roba possible, si 

fos possible després d’anar al lavabo, i repetir la pesada 3 vegades sempre de la mateixa 

forma per saber el seu pes habitual. El pes també es va mesurar en el treball de camp 

per poder determinar el percentatge de pèrdua de pes. 

La talla es va demanar dels informes mèdics als diferents jugadors. En cas que no fos 

actualitzada o no es notifiqués es va procedir a mesurar al jugador mitjançant cinta 

mètrica, seguint el següent procediment: descalçat, peus junts, postura recta, inspirar 

profundament en el moment de la mesura. 

 

Perímetres corporals 

Els perímetres del braç, de la cuixa i del tou de la cama es van mesurar mitjançant una 

cinta mètrica en el braç i cama no dominants.  

 

Plecs cutanis corporals 

Els plecs tricipital, subescapular, de la cuixa i del tou de la cama es van mesurar 

utilitzant un plicòmetre Holtain. La tècnica consisteix en localitzar l’entremig del braç, 

la cama i el tou de la cama, amb la punta de dit índex i el polze marcar el plec e 

introduir el plicòmetre repetint la tècnica 3 vegades per evitar errors; posteriorment, 
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calcular la mitja . Pel que fa a l’escàpula el plicòmetre es col·loca en la part inferior, i 

així, localitzant el plec i mesurant en horitzontal. 

 

Índex de Massa Corporal (IMC) 

El IMC es calcula fent el quocient pes/ (talla)2. Aquest càlcul és per dones i homes 

adults i s’utilitza per classificar l’estat ponderal de la persona. 

 

% Grassa Corporal Total 

Seguint el criteri de Loham calculem la grassa corporal total (GCT) a partir de les 

mesures dels plecs tricipital (Pt) i subescapular (Psc) i del pes, aplicant la següent 

equació: 

GCT (Kg)= 0,135x Pes (kg)+0,373 x Pt (mm) +0,389 x Psc (mm) - 3,967 

Posteriorment dividim el resultat pel pes del jugador i multipliquem l’últim resultat per 

100 per obtenir el percentatge. 

 

Circumferència Muscular del Braç 

A partir del perímetre braquial i coneixent el valor del  plec tricipital és possible 

calcular la circumferència muscular del braç (CMB). Consisteix, igual que el perímetre 

braquial, en una mesura indirecta de la proteïna del individu, però en  aquest  s'aplica 

una correcció en funció de l'estimació del greix subcutani del braç. 

 

Circumferència Muscular de la Cuixa 

A l’igual que en el braç, calculem la massa proteica a partir del perímetre i el plec de la 

cuixa. 

 

Circumferència Muscular del Tou de la cama 

Pel que fa el tou de la cama es va procedir a calcular la circumferència muscular a partir 

del perímetre i del plec del tou de la cama. 

 

% Massa Magra Corporal 

El percentatge de massa magra corporal (MMC) es calcula a partir de la diferència: 

%MMC = 100 - %GCT 
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% Aigua Corporal Total 

EI contingut d'aigua va disminuint al llarg del cicle vital. Es considera com a normalitat 

valors entre 50 - 60%. Es calcula a partir del pes i de l’edat de la persona tenint en 

compte el sexe. En el nostre cas: 

 % ACT (homes) = 79.4 - [0.24 x Pes (kg)] - [0.15 x Edat (anys)] 

 5.3-Paràmetres meteorològics del partit 

 

Per a fer aquest estudi s’han pres dades durant els partits de les Jornades 23, 25 , 27, 29, 

31 i 33 corresponents a segona catalana grup 5 Aquests 6 partits s’han disputat a Lleida. 

 

Les condicions meteorològiques és una variable que pot fer variar la pèrdua d’aigua 

corporal durant un determinat exercici. En cadascun dels 6 partits disputats s’ha anotat 

la temperatura, humitat relativa, vent i pluja al principi i final del partit, així com la 

durada del partit en minuts disputats (Annex2). La recollida de les dades 

meteorològiques s’ha efectuat mitjançant la web AccuWeather.com. 

-Temperatura: expressada en ºC. 

- Humitat relativa: representada en %. 

- Vent: anotada en m/s. 

-Presència de pluja: S’indica si o no va ploure en la competició. 

 

5.4-Recollida de dades d’hidratació del jugador 

 

En cada partit s’han recollit dades d’hidratació de cada futbolista dividides en 

precompetició (1 h abans del partit), competició pertinent als 90 minuts més afegit del 

joc i post-competició (fitxa jugador). 

 

 

 

Pes inicial i pes final 

Abans d’iniciar l’escalfament, en el vestidor just abans d’equipar-se es pren la mesura 

del pes amb una bàscula, i en acabar del partit abans de dutxar-se s’assecaven la suor i 

tornaven a repetir la pesada. Amb aquestes dos dades es calcula el % de pèrdua de pes 

corporal que permet establir el nivell de deshidratació que té com efectes adversos: 
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% perdida de 

peso corporal 

Consecuencias fisiológicas Efectos en la actividad física 

< 1% No hay efectos  Rendimiento sin alteraciones 

1-2% Aparece la sed  Riesgo de disminución del rendimiento 

2-3% Sensación fuerte de sed. Disminución de 

funciones cognitivas 

 3-10% disminución rendimiento 

3-4% Dificultad de concentración. Boca seca. 

Orina oscura 

 5 a 20% disminución rendimiento 

4-6% Dificultades más severas de 

concentración. 

Dolor de cabeza 

 10 a 20% disminución rendimiento 

> 8% Cosquilleo y entumecimiento. Riesgo de 

colapso 

 30 % disminución rendimiento 

(adaptació de HydraOpt. www.institut-eau.com) 

 

Ingesta de líquids 

- Durant la competició:  

Des de la primera pesada els jugadors disposaven d’una botella d’aigua durant tot el 

partit. Aquesta botella estava sota supervisió d’un investigador i durant els descansos els 

jugadors la disposaven en tot moment. Durant el temps del joc el investigador 

resguardava les botelles i quan el jugador volia beure se li facilitava la botella. Un cop 

finalitzat es buidava la botella en un contenidor amb els ml marcats i es feia el recompte 

d’ingesta. 

- Precompetició i postcompetició:  

En arribar en el vestuari es va procedir a preguntar als jugadors quin tipus de beguda 

havien consumit 1 hora abans de l’arribada al vestidor. En finalitzar la jornada els 

jugadors comunicaven que ingerien 1 hora després del partit. 

  

 

Característiques de l’orina 

Un cop realitzada la primera pesada en el cas d’evacuar ho feien en un pot de recollida 

d’orina ANACLIN (recollida orina 24h). En finalitzar el partit es va anotar el color de 

la orina segons l’escala de coloració de la orina per avaluar el grau d’hidratació 
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(adaptada Amstrong y cols. 1998). També s’anotava la quantitat d’orina en  mil·lilitres 

(indicat de 50 en 50 ml). 

 

 

 

1,2,3 = Bona hidratació 

4,5,6= Deshidratació lleu 

7 i 8= Deshidratada 

 

Taxa de sudoració 

La taxa de sudoració de cada futbolista durant la competició s’ha calculat mitjançant la 

fórmula de Murray: 

Taxa de sudoració = (Pes perdut + líquid ingerit – orina) / minuts d’activitat 

5.5- Determinació de la intensitat de l’esforç físic 

 

L’escala de percepció d’esforç de Borg és una eina en forma de taula que serveix per 

identificar la intensitat percebuda pels diferents integrants de l’estudi en la jornada en 

qüestió. La percepció del exercici és subjectiva resultant de causes externes e internes 

del jugador. La ment és qui percep l’esforç degut a accions fisiològiques i metabòliques 

(ventilació pulmonar, consum d’oxigen, producció de calor, utilització de substrats 

energètics. Està demostrat que el increment de la ventilació, consum d’oxigen, acidosi 

metabòlica y la disminució de els reserves musculars de carbohidrats estan associades a 

aquesta percepció. 
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Per a determinar la intensitat de l’esforç físic realitzat durant el partit, s’ha utilitzat 

l’escala modificada de Borg:  

6         Res apreciable 

7         Extremadament suau 

8 

9         Molt suau 

10 

11        Suau 

12 

13        Lleugerament fort 

14 

15        Fort 

16 

17        Molt fort 

18 

19        Molt, molt fort 

20        Esforç màxim 

 

Cada puntuació excepte els extrems tenen 2 variants per identificar millor la seva 

percepció. Els jugadors i el entrenador en finalitzar el partit van identificar la percepció 

de l’esforç realitzat posant una creu en la zona de puntuació pertinent a la seva 

percepció. Les dades que s’escapen de la taula utilitzada en el partit es van anotar en un 

apartat d’observacions. 

 

Abans d’iniciar la competició, també es va preguntar a cada jugador si hores abans el 

jugador havia realitzat algun tipus d’activitat física i havia exercit un esforç. 

 

5.6- Tractament estadístic de les dades 

 

S’ha utilitzat el programa Excel per incorporar les dades a una base de dades i per 

elaborar els gràfics. L’estadística descriptiva i la comparació de mitges s’ha realitzat 

mitjançant el programa SPSS v.20. 
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6-Resultats 

6.1-Característiques antropomètriques dels jugadors 

 
En la taula 1 es presenta el valor mig i la desviació dels resultats de les mesures 

antropomètriques per posició realitzades als jugadors. (Annex 2) 

 

 
Taula 1. Mesures antropomètriques segons posició de camp. 

Posició del camp 

 Central Extrem Migcampista Porter 

Nº jugadors 2 2 2 1 

Edat (anys) 27,50±3,54 21,50±0,71 28,00±2,83 34 

Pes 

habitual(kg) 
79,85±3,89 66,61±1,82 83,95±7,14 76,83 

Talla (m) 1,80±0,01 1,76±0,11 1,78±0,02 1,82 

IMC (kg/m2) 24,5050±0,99 21,60±2,19 26,38±2,87 23,19 

Perímetre 

braquial (cm) 
29,25±1,06 26,25±1,77 31,75±1,06 29 

Plec  tricipital 

(mm) 
8±0 6±0 9,6±1,98 10,50 

Perímetre cuixa 

(cm) 
53±1,41 53±1,41 56±0,71 55 

Perímetre 

 tou de la cama 

(cm) 

40,25±2,47 36,75±1,06 42,75±1,77 37 

Plec cuixa 

(mm) 
9,83±1,65 7,99±1,89 12,67 18 

Plec tou (mm) 4,58±,11 5±0 11±7,07 14,16 

Plec 

subescapular 

(mm) 

11,25±,35 8,5±0,71 12,5±2,12 10,50 

Circumferència 

muscular braç 

(cm) 

 

26,74±1,06 24,37±1,77 28,71±1,71 25,70 
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Taula 1. Mesures antropomètriques segons posició de camp. 

 Centrals Extrem Migcampista Porter 

Circumferència 

muscular cuixa 

(cm) 

49,91±1,94 50,75±,45 52,52 49,34 

Circumferència 

muscular tou 

(cm) 

38,81±2,43 35,18±1,06 39,30±0,45 32,41 

Grassa 

corporal total 

(%) 

9,69±5,66 10,57±0,028 15,81±2,53 14,41 

Massa magra 

total (%) 
90,31±5,66 89,43±0,03 84,19±2,53 85,59 

Aigua corporal 

total (%) 
64,36±1,46 66,64±0,54 63,45±2,14 66,06 

 

 

En la caracterització antropomètrica per posicions, en aquest equip observem que els 

centrals tenen menys grassa corporal però s’ha de tenir en compte la desviació estàndard 

que és major, desprès troben els extrems i per últim els que tenen més greix corporal 

total són els migcampistes. 

 

Pel que fa la massa muscular, les circumferències musculars mostren que els 

migcampistes són els que tenen més massa muscular a la cuixa però, en general, els 

centrals són els que en tenen més. 

 

Els extrems són els qui tenen el seu IMC menor que la resta i en últim trobem els 

migcampistes. 

Els més alts segons la posició són els centrals seguit dels migcampistes i posteriorment 

els extrems (un dels extrems presenta una talla de 1,84 m). 

 

Encara que s’observen diferències antropomètriques entre els jugadors segons la posició 

en el camp, aquestes diferències no són estadísticament significatives (p>0,05). 
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6.2-Característiques dels partits 

 
En la taula 2 es mostren els resultats de les condicions meteorològiques en cada data, 

justament quan inicia el partit i quan acaba, efectuant la mitja seguit de la seva desviació 

estàndard.  

 

Taula 2 Condicions meteorològiques mitges per cada partit disputat. 

 Temperatura (ºC) Humitat Relativa (%) Vent (m/s) 

06/03/2016 

 

11.5±0,71 

 

47±4,24 

 

8,5±0,71 

 

19/03/2016 

 

11,4±0,71 

 

85,5±7,78 

 

3,5±0,71 

 

10/04/2016 

 

19±,1,41 

 

45,5±6,36 

 

6,5±0,71 

 

24/04/2016 

 

22±0 

 

27,5±6,36 

 

8,5±0,71 

 

08/05/2016 

 

19±0 

 

65±4,24 

 

3±1,41 

 

22/05/2016 

 

21,5±0,71 

 

43,5±9,19 

 

5,5±0,71 

 

Mitja 

17,4±4,25 52,33±20,15 

 

5,92±2,38 

 

 

La humitat relativa més alta correspon en un dia de pluja i la més baixa va ser anotada 

en el quart partit en que hi va haver la temperatura més alta. 

 

Els minuts jugats per posició i equip en les diferents jornades s’indica en la taula 3. El 

resultat està expressat segons la mitjana de minuts jugats pels dos jugadors que ocupen 

la mateixa posició, juntament, amb la desviació estàndard. 
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Taula 3 Minuts jugats segons posició i total de minuts en els diferents partits 

Posició de joc (minuts) Equip 

 Centrals Extrems Migcampistes Porter 

06/03/2016 

 
100± 22,63 116± 0 78±53,74 116 100,57±29,25 

19/03/2016 

 
110± 0 104± 8,48 110±0 110 108,29± 4,54 

10/04/2016 

 
110,± 0 ND 79±43,84 110 97,60± 27,73 

24/04/2016 

 
110 110± 0 65± 63,64 20 80±46,47580 

08/05/2016 

 
119± 0 107,50±16,26 119 ND 114,4±10,29 

22/05/2016 

 
116,± 0 100± 22,63 116 75 103,83±19,06 

Mitja 110,91± 9,68 107,5± 11,27 89,9 ± 37,94 86,2± 40,40 100,69± 26,93 

 

 

Els centrals d’aquest estudi són els que van jugar més minuts de mitjana, seguit dels 

extrems, migcampistes i finalment el porter. El porter va jugar menys minuts a causa 

d’una suplència i no disponibilitat. La parella que ha jugat els mateixos minuts són els 

centrals. No s’observa cap dada estadísticament significativa pel que fa els minuts de 

joc segons posicions (p=0,151). 

6.3-Avaluació de l’estat d’hidratació 

 

 Precompetició 

En la taula 4 s’indica el pes inicial i el %pes habitual de cada jugador en els diferents 

partits disputats separant-los per codi jugador primer i ordre de partit en segon terme.  
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Taula 4.  Percentatge de pes habitual de cada jugador a l’inici de cada partit 

 Pes inicial Pes 

habitual 

%Pes 

habitual 

1.1 89,6 89 100,67 

1.2 89,7 89 100,79 

1.3 89,5 89 100,56 

1.4 89,9 89 101,01 

1.5 89,1 89 100,11 

1.6 89,9 89 101,01 

2.1 68 67,9 100,15 

2.2 67,6 67,9 99,55 

2.3 ND 67,9 ND 

2.4 68,5 67,9 100,88 

2.5 67,1 67,9 98,82 

2.6 66,6 67,9 98,09 

3.1 66,2 65,33 101,33 

3.2 65,7 65,33 100,57 

3.3 ND 65,33 ND 

3.4 66,7 65,33 102,10 

3.5 67,2 65,33 102,86 

3.6 67,3 65,33 103,01 

4.1 77,4 77,1 100,39 

4.2 76,3 77,1 98,92 

4.3 77 77,1 99,87 

4.4 76,3 77,1 98,96 

4.5 77 77,1 99,48 

4.6 76,2 77,1 98,83 

5.1 82,2 82,6 99,5 

5.2 82,1 82,6 99,39 

5.3 82,5 82,6 99,88 

5.4 ND 82,6 ND 

5.5 83 82,6 100,48 

5.6 83,3 82,6 100,85 

6.1 79,9 78,9 101,27 
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Taula 4.  Percentatge de pes habitual de cada jugador a l’inici de cada partit 

 
Pes inicial 

Pes 

habitual 

%Pes 

habitual 

6.2 78,7 78,9 99,74 

6.3 77,5 78,9 98,22 

6.4 78 78,9 98,86 

6.5 ND 78,9 ND 

6.6 ND 78,9 ND 

7.1 77 76,83 100,22 

7.2 77 76,83 100,22 

7.3 78,1 76,83 101,65 

7.4 78 76,83 101,52 

7.5 ND 76,83 ND 

7.6 78,6 76,83 102,30 

 

El % de pes habitual més petit es troba en el jugador 2 (98,09 %).Per contra el % de pes 

habitual més alt s’identifica en el jugador amb codi 3 (103,01). Els valors propers al 

100% indiquen un estat de normohidratació a l’inici del partit. 

 

 Durant la competició 

En la taula 5 apareixen les mitges de dades recollides durant els 6 partits. 

 
Taula 5.  Dades mitges  recollides en les competicions 

 Extrems Centrals Migcampistes Porter Equip 

Minuts 110,91± 9,68 107,5± 11,27 89,9 ± 37,94 86,2± 40,40 100,69± 26,93 

Pèrdua de 

pes (g) 
1220±655 1073±686 890±578 640±297 1000±610 

Líquid 

ingerit 

(ml) 

569,50±358,23 543,18±226,65 585,50±399,54 282±276,44 525,97±328,04 

Orina 

excretada 

(ml) 

175,70±131,31 
110,64± 

132,72 
57,10 ± 67,01 206± 55,83 127,08±118,44 

 

 

A partir de les dades recollides en els partits es va calcular quina diferència de pes era 

pèrdua per suor.  
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En la gràfica 1 es representa la taxa de sudoració mitja de l’equip versus la temperatura i 

humitat relativa mitja registrats en cada partit.  

 

Gràfica 1. Taxa de sudoració mitja de l’equip i condicions meteorològiques per cada partit 

 

 

La taxa de sudoració arriba al pic més alt de 17,64 ml/min en el tercer partit (contra el 

C.F. Tàrrega amb resultat final 4-3) amb una temperatura mitja de 19 ºC i humitat 

relativa mitja de 45,5 %. Per contra, la taxa de sudoració mitja més baixa es situa en el 

segon partit (9,67 ml/min) coincidint amb la temperatura mitja més baixa (11,4 ºC) i 

humitat relativa mitja més alta ( 85,5 %) corresponent a un dia de pluja. 

 

La taxa de sudoració mitja per posicions apareix a la taula 5.  

 

Taula 6.  Taxa sudoració mitja segons posició en els 6 partits 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Taxa sudoració (ml/min) 

Centrals 13,16 ± 6,59 

Extrems 15,25 ± 5,60 

Migcampistes 14,90 ± 6,79 

Porter 10,74 ± 7,17 

Total 13,89 ± 6,37 

Significació taxa sudoració per 

posició 
0,359 
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Entre les posicions destaca com a més alta la taxa de sudoració mitja dels extrems i com 

a valor més baix la del porter. Si establim un ordre de més a menys: Extrems> 

Migcampistes>Centrals>Porter. La taxa de sudoració més alta en tots els partits va ser 

registrada en un migcampista. No hi ha diferències estadísticament significatives 

(p>0,05) en la taxa de sudoració en relació a la posició ocupada en el camp. 

 

En les gràfiques 2, 3, 4 i 5 es representa la taxa de sudoració mitja per posició versus la 

temperatura i humitat relativa mitja registrats en cada partit.  

 

Gràfica 2 Taxa sudoració en centrals segons meteorologia (p=0,560) 

 

 

 

Gràfica 3 Taxa sudoració en migcampistes segons meteorologia (p= 0,312) 
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Gràfica 4 Taxa sudoració en extrems segons meteorologia (p=0,981) 

 

Gràfica 5 Taxa sudoració  porter segons meteorologia 

 

 

 

No s’observa cap diferència estadísticament significativa segons la data del partit en cap 

de les posicions de joc. Les taxes de sudoracions més altes i més baixes varien segons la 

posició. 
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Gràfica 6. Ingesta d’aigua durant la competició segons els minuts disputats (p=0,009) 

 

 

Com es pot observar a mesura que s’incrementen els minuts la ingesta augmenta 

progressivament. Estadísticament si que hi ha dades significatives (p=0,009). Però hi ha 

uns punts que es desvien d’un creixement exponencial. Analitzant els resultats en el pic 

més alt, un dels jugadors realitza la ingesta més gran d’aigua durant la competició (1400 

ml) provocant el punt màxim en la gràfica. També existeixen altres dades que causen 

pics en la gràfica.  

 

 

També s’ha obtingut per a la quantitat d’orina excretada una influència estadísticament 

significativa dels minuts disputats (Gràfica 8). 
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Gràfica 7.Quantitat d’orina excretada durant la competició segons els minuts disputats (p=0,046) 

 

 

S’observa que just després de realitzar l’escalfament hi ha una tendència en orinar. En el 

descans fins al final del partit s’observa un increment  i acumulació de la primera orina. 

El punt més alt en la gràfica representa la quantitat d’orina màxima excretada en un 

jugador que ha jugat una mica més de 98 minuts. En els partits que han duran més de 90 

minuts els jugadors han excretat menys orina. S’ha registrat dades estadísticament 

significatives entre aquests paràmetres obtenint una p= 0,046. 
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Taula 7. Color de l’orina segons posició i total per equip  en els diferents partits (p=0,905) 

Color de l’orina 
Equip 

 Centrals Extrems Migcampistes Porter 

06/03/2016 
 

2± 2,83 4±0 2± 2,83 4 2,86±1,96 

19/03/2016 
 

3±1,41 3±0 1±1,41 3 2,43±1,27 

10/04/2016 
 

2± 2,83 ND 1,5±2,12 4 2,20±2,05 

24/04/2016 
 

4 3±1,41 1±1,41 3 2,5±1,52 

08/05/2016 
 

2,5±0,71 2±0 2 ND 2,20±0,45 

22/05/2016 
 

1±1,41 2± 2,83 2 3 1,83±1,60 

Mitja 2,27±1,68 2,80±1,32 1,50±1,43 3,40±0,55 2,36±1,50 

 

No hi ha dades estadísticament significatives (p>0,05). El color màxim registrat segons 

l’escala és el número 4. El color amb més freqüència és el número 3. Per tant, no 

s’identifica cap estat de deshidratació greu però si que es troba una deshidratació lleu, 

en alguns dels partits. Cap jugador ha orinat en finalitzar el partit, els períodes d’orinar 

quasi sempre eren després del escalfament i a la mitja part excepte hi ha el cas que algú 

va anar en ser substituït. 

 

 Post-competició 

El nivell de deshidratació dels jugadors un cop finalitzada cada competició s’ha obtingut 

amb les dades de % pèrdua de pes (Taula 8).  
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Taula 8. Percentatge de pèrdua de pes segons posició i total per equip  en els diferents partits(p=0,28) 

Pèrdua de pes (%) 
Equip 

 Centrals Extrems Migcampistes Porter 

06/03/2016 
 

0,67± ,59 2,25±1,10 0,69±,28 0,78 1,14±0,92 

19/03/2016 
 

0,73±1,03 1,43±1,41 0,53±0,21 0,26 0,81±0,85 

10/04/2016 
 

1,37±0,47 ND 1,57±0,77 1,02 1,38±0,51 

24/04/2016 
 

1,18 1,92±,042 0,90±1,09 0,77 1,27±0,72 

08/05/2016 
 

2,35±0,21 1,94±2,10 1,2300 ND 1,96±1,15 

22/05/2016 
 

1,59±1,14 1,57± 0,54 1,56 1,27 1,53±0,58 

Mitja  1,33±0,82 1,82±0,98 1,02±0,63 0,82±0,37 1,31±0,83 

 

Els jugadors amb més percentatge de pèrdua és el jugador amb codi número 3 en el 

partit 5. També en el partit 5, els centrals marquen el major % de pèrdua de pes mig. El 

porter és qui menys % pèrdua de pes en els partits. Les dades de %pèrdua de pes segons 

posició no són estadísticament significatives (p>0,05). Segons la mitja del segon partit 

al últim els jugadors superen el 1 % de pèrdua de pes a conseqüència apareix problemes 

fisiològics com la set segons la taula % pèrdua de pes corporal (adaptació de HydraOpt) i 

els seus efectes en l’activitat física amb el possible risc de deshidratació. En alguns 

partits, com per exemple els centrals en el cinquè arriben a superar el 2%, fent 

aparèixer, símptomes com una forta set, problemes cognitius i una baixada del 

rendiment d’un 3 a 10 %. 

6.4-Hàbits d’hidratació 

 

6.4.1-Ingesta líquids precompetició 

 

La quantitat de líquid  ingerida (ml) abans de la competició és interessant 

comptabilitzar-la  per què aquestes quantitats poden veure afectada la primera pesada 

cap a un increment. 
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Taula 9 Quantitat líquid ingerit en precompetició per posició de joc 

  Centrals Extrems Migcampistes Porter Total 

06/03/2016 0 325±247,49 500±0 0 235,71± 252,84 

19/03/2016 0 75± 106,07 500±0 0 164,29±235,79 

10/04/2016 75±106,06 ND 250±353,55 0 130±216,79 

24/04/2016 0 325±247,49 250±353,55 0 191,67±245,80 

08/05/2016 0 75±106,06 750± 0 0 180±325,19 

22/05/2016 75±106,06 265±91,92 0 0 113,33±137,36 

 

El porter és l’únic jugador que no ingereix cap quantitat de líquid abans d’iniciar el 

partit en els 6 dies d’estudi. El dia en que es va ingerir més líquid va ser el primer dia 

analitzat. El segon dia amb més quantitat ingerida va ser el quart partit. En general, es 

consumeix més de 100 ml en total en tots els dies. 

 

 

Taula 10 Quantitat  mitjana de líquid (ml) presa per posició en precompetició 

 
Mililitres 

Central 27,27±60,68 

Extrems 213±178,02 

Migcampistes 375±270,03 

Porter 0 

 

En relació a la posició ocupada de joc els que beuen més de mitjana són els 

migcampistes, després els extrems, centrals i el porter que no ingereix. 

 

Els jugadors van consumir diversos tipus de begudes. Aquestes begudes es poden veure 

en la llegenda de la gràfica col·locada a sota. 
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Gràfica 8  Ingesta de líquids en la precompetició en cada partit 

 

 

El cafè amb llet és el que es consumeix amb més freqüència, així apareixent, en totes les 

columnes. El batut també predomina però només era consumit per un jugador (codi 

número 6). I la quantitat màxima en un dia pertany a la beguda isotònica que aquell dia 

va ser consumida per dos jugadors (envasos de 500 ml). Els dos últims partits es 

diferencien bastant comparant el tipus de beguda en els altres dies. 

 

 

6.4.2-Ingesta líquid postcompetició 

 

Un cop finalitzat el partit es van quantificar les quantitats de beguda ingerida en 1 hora. 

 

Taula 11 Quantitat líquid ingerit (ml) en postcompetició per posició de joc 

 Centrals Extrems Migcampistes Porter Total 

06/03/2016 100±141,42 250±353,55 0 0 100±191,48 

19/03/2016 250±353,55 125±106,07 175±35,36 600 242,86±224,40 

10/04/2016 200±141,42 ND 250±212,13 250 230±130,38 

24/04/2016 0 125±35,35 50±70,71 0 58,33±66,46 

08/05/2016 0 0 630 ND 126±281,75 

22/05/2016 300,00±424,26 250±353,55 200 0 216,67±271,42 
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En el partit que s’ingereix més líquid és en el segon, continuant amb el tercer i, després, 

l’últim partit. La ingesta és major que en la precompetició, excepte en el primer partit 

que ingereixen més en la precompetició que en postcompetició. 

 

 

Tabla 12 Quantitat  mitjana de líquid (ml) presa per posició en postcompetició. 

 Mililites 

Centrals 154±220,74 

Extrems 150±197,20 

Migcampistes 178±200,71 

Porter 170±263,629 

 

Els migcampistes són els que consumeixen més quantitat de líquid mitjana, en segon 

lloc està el porter en tercera als centrals i molt a prop d’ells es troben els extrems. 

 

En el cas de la postcompetició fem el mateix que en la precompetició i podem establir 

diferiències. 

 

 Gràfica 9 Ingesta de líquids (ml) en la postcompetició en cada partit 
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En finalitza el partit la beguda que més vegades es consumida són el refresc + alcohol, 

el refresc e beguda isotònica (4 vegades en 6 partits). I, la quantitat més gran consumida 

en un dia és en forma de refresc. 

 

6.5-Avaluació de la intensitat de l’esforç físic 

 

A l’Annex 4 es mostra el índex de Borg escollit pels jugadors en finalitzar el partit i al 

costat els minuts jugats en cada partit. Es classifica segons codi de jugador i ordre de 

partits. La puntuació de Borg més alta és 19, el màxim de minuts en la participació és de 

119 i els 2 corresponen en el partit número 5.  

El índex de Borg mig més alt es troba en el partit perdut, posteriorment, els 4 partits 

guanyats i per últim el partit empatat. 

 

La percepció mitja de l’esforç realitzat segons els jugadors en les competicions segons 

la posició es mostra a la taula 9.  

 

Taula 13. Mitja de l’ índex de Borg per posició 

 Índex de Borg 

Centrals 15,45±1,81 

Extrems 17,10±1,29 

Migcampistes 13,90±4,38 

Porter 11,40±3,05 

Total 14,92±3,23 

Significació 0,005 

 

S’observen diferències estadísticament significatives respecte el Borg escollit segons la 

posició. El valor mig més petit és el del porter, seguit del migcampista, centrals i per 

finalitzar els extrems. Per tant, els extrems són els que tenen una intensitat més alta de 

l’esforç físic. 

 

En les gràfiques 9 i 10 apareix la mitja de pèrdua de pes i la mitja de líquid ingerit 

durant la competició en relació a l’índex de Borg. 
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Si analitzem el índex de Borg triat pels jugadors ens els partits  comparant-ho amb els 

kilograms perduts . 

 

Gràfica 10 Pèrdua de pes (kg) segons índex de Borg escollit 

 

 

Atenent als resultats, es representa un punt bastant alt en el índex de Borg 14. Si 

analitzem els resultats s’observa que el jugador amb codi número 5 tria el número de 

Borg més baix respecte els altres jugadors que participen. A conseqüència d’aquest fet 

com el seu pes perdut es gran crea aquest pic. També el punt més alt que pertany a més 

kg perduts, en efecte, va ser puntuat amb el índex de Borg més alt. Ningú va elegir la 

màxima puntuació. 

Les dades anteriors són estadísticament significatives amb una p= 0,045. 

 

Entorn al líquid ingerit en el partit segons el índex de Borg elegir s’obté la següent 

gràfica. 
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Gràfica 11 Líquid ingerit (ml) segons el Borg escollit 

 

Es troba dades estadísticament significatives (p= 0,018). El punt més alt es troba en el 

índex de Borg 16. Recapitulant cap a la ingesta de líquid ingerit durant el partit el 

jugador amb codi número 2 realitza una ingesta molt alta. Com altres jugadors han 

elegit algun cop aquesta puntuació es realitza una mitjana sorgint el valor reflectit en la 

gràfica. 

Des de la elecció de la nota 16 tendeix a un decreixement cap a una ingesta menor. 
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7-Discussió dels resultats 

 
En la mostra de jugadors no s’han observat diferències significatives en els paràmetres 

antropomètrics estudiats.  

Primerament, els jugadors arribaven normalment en un bon estat d’hidratació 

individual, amb un percentatge del pes habitual superior al 98% en tots els partits i un 

color de la orina que no va superar la puntuació de 4 (deshidratació lleu). Aquesta 

puntuació s’observa sobretot en el primer partit. 

Respecte a la taxa de sudoració segons posició, no s’ha observat cap diferència entre 

posicions amb una taxa de sudoració mitja de 13,89 ±6,37 ml/min, sent molt inferior als 

43,83±14,70 ml/min obtinguts en jugadors de futbol sala d’un estudi similar (García- 

Jiménez & Yuste, 2010). Alhora d’analitzar les dades el grup més representatiu són els 

centrals i els extrems per què són  els que més minuts han jugat.  

Enfocant la taxa de sudoració enfront la meteorologia, s’ha observat que les taxes de 

sudoració mitja més altes de l’equip s’han produït en el partit 3 (més vent) i el partit 5 

en què la humitat relativa és superior al 50% i la temperatura és superior a 19ºC, el 

mateix succeeix si només s’analitza la taxa de sudoració dels centrals (subjectes més 

representatius). També van ser els partits amb més percentatge de pèrdua de pes. El 

porter és el que presenta valors més petits. Si ens fixem més en les dades en el partit 3 

canvia bastant les condicions meteorològiques respecte al partit 2, augmenta  la 

temperatura (de 11,4 ºC a 19 ºC) i la humitat relativa (de 85% a 45%), i augmenta la 

taxa de sudoració de l’equip suggerint una aclimatació. encara que en el partit 3 la 

puntuació de l’índex de Borg era excessivament alta (15,ND,ND,15,17,14,13). En el 

partit 5 s’obtenen les puntuacions de percepció de l’esforç físic més altes 

(18,18,18,19,14,ND,6) però també va ser el partit amb més minuts jugats.  

Com els valors de temperatura han estat inferiors a 30ºC no s’han donat unes condicions 

meteorològiques extremes durant els partits., conjuntament amb els altres paràmetres. 

Els resultats mostren que els jugadors presenten en general una deshidratació inferior al 

2% en acabar la competició. Aquest resultat es relaciona amb els resultats del color de la 

orina que indiquen una deshidratació lleu. Per tant, en general, els jugadors presenten 

una baixa deshidratació que implica un baix risc de disminució del rendiment i de 

pèrdua cognitiva. 
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En la percepció de l’esforç físic s’han obtingut diferències per posició de joc. El índex 

de Borg més alt el tenen els centrals en el partit 5. Referent al índex de Borg comparat 

amb % pèrdua de pes e ingesta de líquid en competició s’han obtingut diferències 

estadísticament significatives. En general, s’ha observat una disminució de la ingesta de 

líquids i un augment del % pèrdua de pes quan el índex de Borg augmenta per sobre de 

16. 

Pel que fa a la beguda en precompetició es consumeixen diferents tipus de begudes. Les 

begudes isotòniques amb una concentració adequada d’electròlits (principalment el sodi 

o el clor minoritàriament) són les més adequades per una bona hidratació. Una de els 

begudes que els jugadors estudiats consumeixen en precompetició però no en 

postcompetició són les begudes amb cafè. El cafè conté cafeïna que és una substància 

que té un efecte diürètic a dosis de 300 mg/dia (Barbero et al., 2006). En la 

postcompetició les begudes ad libitum com l’alcohol que prenen els jugadors poden 

deshidratar. 

Tampoc s’aconsegueix la recuperació del 150 % del pes perdut excepte en alguns casos 

puntuals de jugadors que han jugat pocs minuts o tot el partit com a suplents,  com per 

exemple el porter en el partit 2 (0,26 % de pèrdua de pes, 400 ml aigua beguts 

postcompetició). S’ha de plantejar una correcta hidratació de principi a fi fins i tot en 

acabar la competició per recuperar-se i aprofitar el moment d’aturada del partit per 

beure i evitar una deshidratació. 
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8-Conclusions 

 
-El percentatge pèrdua de pes és un bon indicador de deshidratació en els jugadors de 

l’estudi. 

- La taxa de sudoració no varia significativament en funció de la posició de joc del  

jugador. 

-Els hàbits d’hidratació són variables en els jugadors d ela U.D. Balafia. El tipus de 

beguda més consumit en precompetició és les begudes amb cafeïna  i en postcompetició 

varien (refresc amb alcohol, refresc e isotònica>aigua). Les quantitats oscil·len 

depenent del dia. 

-La temperatura mitjana més alta juntament amb una humitat relativa intermitja 

marquen les taxes de sudoració més altes en aquests jugadors el dia de la competició. 

- En general s’observa que el líquid ingerit durant la competició disminueix quan la 

percepció de l’esforç físic segons l’índex de Borg és major a 16. 

 - S’ha observat que els jugadors tenen una taxa de sudoració i un nivell de 

deshidratació més alts quan la intensitat de l’esforç físic és major. En canvi, no s’ha 

pogut provar la relació de la taxa de sudoració amb les condicions meteorològiques 

extremes ja que en cap dels partits s’han donat aquestes condicions. 

- Els resultats s’han obtingut per a una mostra petita de jugadors, i per tant els resultats 

s’haurien de confirmar amb una mostra major de jugadors de futbol. 
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Consentiment informat 

 
 
 
Nom i cognoms del participant: 
................................................................................. 
D.N.I.: ........................... 
 
Desprès d’haver estat informat amb claredat sobre l’estudi d’Avaluació de les 
pèrdues hídriques en el futbol 11  dono el meu consentiment  per a que em 
realitzin les determinacions antropomètriques de pes i talla, i la valoració de 
l’estat d’hidratació durant les competicions esportives que es realitzin des d’ara 
fins a l’acabament de la temporada 2015-2016. 
La recollida de dades sobre valoració de l’estat d’hidratació consistirà en: 

- Pesar abans i desprès de cada competició 
- Recollida del volum d’orina durant la competició 
- Recollida del volum de líquids ingerits durant la competició 
- Valoració de l’esforç  mitjançant l’escala de Borg en cada competició  
- Mesures antropomètriques. 

 
Ús confidencial: 
Les dades obtingudes seran tractades amb absoluta confidencialitat i rigor 
científic reservant-se el seu ús per a treballs d’investigació, i complint la llei 
15/1999 de desembre de 1999, de protecció de dades personals.  
-Al finalitzar l’estudi rebre informació dels resultats. 
 
 

 
Signatura participant     Signatura investigador 
 
 
 
 
 
 
Lleida, a .......... de .............................de 2016 
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Annex 3- Dades antropomètriques dels jugadors 

 
CODI 

JUGADOR 
POSICIÓ EDAT TALLA PES MIG 

(KG) 
IMC PB PCT 

(MM) 

1 Migcampista 26 1,77 89 28,41 31 11 

2 Extrem 21 1,84 67,9 20,05 25 6 

3 Extrem 22 1,68 65,33 23,15 27,5 6 

4 Central 30 1,8 77,1 23,8 28,5 8 

5 Central 25 1,81 82,6 25,21 30 8 

6 Migcampista 30 1,8 78,9 24,35 32,5 8,2 

7 Porter 34 1,82 76,83 23,19 29 10,5 

 

 

 

 

 

 
CODI 

JUGADOR 
CMTOU % GCT 

(LOHAM) 
%MMC %ACT 

1 38,976 17,6 82,4 61,94 

2 34,43 10,55 89,45 66,254 

3 35,93 10,59 89,41 67,0208 

4 37,087 13,7 86,3 65,396 

5 40,53 5,69 94,31 63,326 

6 39,616 14,02 85,98 64,964 

7 32,41 14,41 85,59 66,06 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CODI 
JUGADOR 

PCUIXA PTOU PLEC 
CUIXA 

PLEC TOU ESCAPULAR 
(MM) 

CMB CMCUIXA 

1 55,5 44 No 16 14 27,5 No 

2 52 36 6,66 5 8 23,116 50,43 

3 54 37,5 9,33 5 9 25,616 51,07 

4 52 38,5 11 4,5 11 25,988 48,54 

5 54 42 8,66 4,66 11,5 27,488 51,28 

6 56,5 41,5 12,666 6 11 29,92 52,52 

7 55 37 18 14,16 10,5 25,703 49,34 
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Annex 4- Dades paràmetres metereològics 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Temperatur
a inicial 
(ºC) 

Temper
atura 
final 
(ºC) 

Humitat 
Relativa 
inicial 
(%) 

Humitat 
Relativa 
final (%) 

Vent 
inicial 
(m/s) 

Vent 
final 
(m/s) 

Pluja 

06/03/201
6 

12 11 44 50 9 8 No 

19/03/201
6 

12 11 91 80 3 4 Si 

10/04/201
6 

20 18 41 50 6 7 No 

24/04/201
6 

22 22 32 23 8 9 No 

08/05/201
6 

19 19 62 68 4 2 Si 
(intermi

tent) 
22/05/201

6 
22 21 50 37 5 6 No 
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Annex 5- Dades índex de Borg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Índex 

Borg 

Minuts 

jugats 

1.1 17 116 

1.2 15 110 

1.3 15 110 

1.4 14 110 

1.5 18 119 

1.6 17 116 

2.1 17 116 

2.2 16 98 

2.3  ND  ND 

2.4 14 110 

2.5 18 119 

2.6 17 116 

3.1 18 116 

3.2 18 110 

3.3  ND  ND 

3.4 17 110 

3.5 18 96 

3.6 18 84 

4.1 13 84 

4.2 16 110 

4.3 15 110 

4.4 16 110 

4.5 19 119 

4.6 17 116 

5.1 15 116 

5.2 13 110 

5.3 17 110 

5.4  ND  ND 

 Índex 

Borg 

Minuts 

jugats 

5.5 14 119 

5.6 15 116 

6.1 6 40 

6.2 17 110 

6.3 14 48 

6.4 6 20 

6.5  ND  ND 

6.6  ND  ND 

7.1 13 116 

7.2 12 110 

7.3 13 110 

7.4 6 20 

7.5  ND  ND 

7.6 13 75 

 Resultat 

V 14,83 

D 16,17 

E 14,14 
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Annex 6- Resultats partits jugats 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Victoria Derrota Empat 

1.1     17 

1.2 15     

1.3 15     

1.4 14     

1.5 18     

1.6   17   

2.1     17 

2.2 16     

2.3   ND   ND   ND 

2.4 14     

2.5 18     

2.6   17   

3.1     18 

3.2 18     

3.3   ND   ND   ND 

3.4 17     

3.5 18     

3.6   18   

4.1     13 

4.2 16     

4.3 15     

4.4 16     

4.5 19     

4.6   17   

5.1     15 

5.2 13     

5.3 17     

 Victoria Derrota Empat 

5.4  ND  ND  ND 

5.5 14     

5.6   15   

6.1     6 

6.2 17     

6.3 14     

6.4 6     

6.5   ND   ND   ND 

6.6  ND  ND  ND 

7.1     13 

7.2 12     

7.3 13     

7.4 6     

7.5   ND  ND   ND 

7.6   13   
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FITXA FUTBOLISTA 

 

Codi jugador: 1  Posició del camp: Migcampista 

 

Edat:     26 

 

 

 

 

 

Data competició:  06/03/16     Hora:   18:00   Localitat: Lleida  Equip rival: Borges Blanques, C.F.A                        

Resultat:  3-3                        Altres: 

Temps:  96  minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador:  17         Entrenador: 17 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 89,6     kg  88,8      kg 

Ingesta de líquids 500 ml aquarius 1000 ml - 

Orina 

 
Freqüència: 2 

Volum:  200 ml  Color: 4 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:12ºC       

HR%: 44 

Vent: 9 m/s 

Pluja: - 

 

Ta: 11ºC      

 HR%: 50 

Vent: 8 m/s 

Pluja: - 

Observacions 
 

 
  

Data competició: 19/03/16           Hora:   19:00          Localitat:   Lleida   Equip rival:   Bellpuig C.F.A                        

Resultat:    5-1                          Altres: 

Temps:  90    minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador: 15       Entrenador:  19 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 89,7     kg  89,1  kg 

Ingesta de líquids 500 ml aquarius 475 ml aigua 
Gintonic 200 ml + 

Aperetiu de blat fregit 

sabor barbacoa 33 gr. 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum: 80   ml  Color: 2 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  12ºC     

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

 

Ta:  11ºC 

HR%: 80 

Vent: 4 m/s 

Pluja: Si  

Observacions   

Post-competició 

especial: “Setmana 

Santa” 

 



 46 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Data competició:  10/04/16           Hora:18:00        Localitat: Lleida    Equip rival:    Tarrega, U.E A                       

Resultat:       4-3                            Altres: 

Temps:   90  minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador:    15     Entrenador: 17 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 89,5  kg  87,6  Kg 

Ingesta de líquids - 700 ml 
150 ml “xampú” 

200 ml cocacola 

Orina 

 
Freqüència: 2 

Volum:   130    ml  Color: 3 

Freqüència: 0 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  20ºC 

HR%: 41 % 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 18 ºC 

HR%: 50 % 

Vent: 7 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
 

 
  

Data competició:   24/04/16          Hora:18:00      Localitat:      Lleida    Equip rival:  Mangraners CD, A                   

Resultat:   7-1                                Altres: 

Temps:  90   minuts Intensitat (Escala Borg)     Jugador: 14          Entrenador: 16 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 89,9       kg  88,4 kg 

Ingesta de líquids - 855 ml 100 ml cocacola 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:   80   ml  Color: 2 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:22ºC 

HR%: 32 % 

Vent: 8 m/s 

Pluja: No 

 

Ta:   22ºC 

HR%: 23 % 

Vent: 9 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
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Data competició: 08/05/2016      Hora:  18:00      Localitat:  Lleida      Equip rival: Organya C.F A                   

Resultat:       5-2                            Altres: 

Temps:   99   minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador: 18          Entrenador: 17 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 89,1   kg  88  kg 

Ingesta de líquids 750 ml aigua 1000 ml 630 ml  “nestea” 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum: 45  ml  Color: 2 

Freqüència: 0 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta: 19ºC 

HR%: 62% 

Vent: 4 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 19ºC 

HR%: 68% 

Vent: 2 m/s 

Pluja: Si 

Observacions 
 

 
  

 

 

 

 

Data competició:  22/05/2016     Hora: 18:45  Localitat:    Lleida    Equip rival:     U.EGuissona   

Resultat:      1-2                             Altres: 

Temps:     96 minuts Intensitat (Escala Borg):        Jugador:   17        Entrenador: 18 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 89,9   kg  88,5  kg 

Ingesta de líquids - 1050 ml aigua 200 ml cocacola 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:   36       ml  Color: 2 

Freqüència:  0 
 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta: 22 ºC 

HR%:  50% 

Vent: 5 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 21ºC 

HR%: 37% 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
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Codi jugador: 2  Posició del camp: Extrem 

 

Edat:    21                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Data competició:  06/03/16     Hora:   18:00   Localitat: Lleida  Equip rival: Borges Blanques, C.F.A                        

Resultat:  3-3                        Altres: 

Temps:  96  minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador: 17        Entrenador: 15 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 68     kg  67   kg 

Ingesta de líquids Cafè amb llet  400 ml 500 ml aquarius 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:  130   ml  Color: 4 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:12ºC       

HR%: 44 

Vent: 9 m/s 

Pluja: - 

 

Ta: 11ºC      

 HR%: 50 

Vent: 8 m/s 

Pluja: - 

Observacions 
 

 
  

Data competició: 19/03/16           Hora:   19:00          Localitat:   Lleida   Equip rival:   Bellpuig C.F.A                        

Resultat:    5-1                          Altres: 

Temps:   78    minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador:  16         Entrenador:  16 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 67,6     kg  67,3   kg 

Ingesta de líquids 
Cafè amb llet  

 
1400 ml aigua 

Cafè amb llet  

 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum: 417  ml  Color: 3 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  12ºC     

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

 

Ta:  12ºC 

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

Observacions 
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Data competició:  10/04/16           Hora:18:00        Localitat: Lleida    Equip rival:    Tarrega, U.E A                       

Resultat:       4-3                            Altres: 

Temps:        -   minuts Intensitat (Escala Borg)       Jugador:   -       Entrenador:  - 

PARÀMETRES Pre-competició Competició Post-competició 

Pes -  - 

Ingesta de líquids - - - 

Orina 

 
Freqüència: 

Volum:         ml  Color: 

Freqüència: 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  20ºC 

HR%: 41 % 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 18 ºC 

HR%: 50 % 

Vent: 7 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
 

 
  

Data competició:   24/04/16          Hora:18:00      Localitat:      Lleida    Equip rival:  Mangraners CD, A                   

Resultat:   7-1                                Altres: 

Temps:  90   minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador: 14        Entrenador:  15 

PARÀMETRES Pre-competició Competició Postcompetició 

Pes 68,5 kg  67,2  kg 

Ingesta de líquids Tallat  815 ml aigua 100 ml cocacola 

Orina 

 
Freqüència:1 

Volum:     101   ml  Color: 4 

Freqüència: 1 
 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta:22ºC 

HR%: 32 % 

Vent: 8 m/s 

Pluja: No 

 

Ta:   22ºC 

HR%: 23 % 

Vent: 9m/s 

Pluja:No 

Observacions 
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Data competició:    22/05/2016         Hora: 18:45     Localitat:    Lleida    Equip rival:  U.E Guissona           

Resultat:      1-2       Altres: 

Temps:   96   minuts Intensitat (Escala Borg):        Jugador:  17         Entrenador: 16 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 66,6    kg  65,3  kg 

Ingesta de líquids Camamilla 645 ml aigua 500 ml aquarius 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:   80      ml  Color: 4 

Freqüència: 
 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta: 22 ºC 

HR%:  50% 

Vent: 5 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 21ºC 

HR%: 37% 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Data competició: 08/05/2016      Hora:  18:00      Localitat:  Lleida      Equip rival: Organya C.F A                   

Resultat:       5-2                            Altres: 

Temps:   99   minuts Intensitat (Escala Borg)       Jugador: 18          Entrenador: 18 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 67,1   kg  66,8  kg 

Ingesta de líquids Tallat  120 ml  

Orina 

 
Freqüència: 0 

Volum:  93   ml  Color: 2 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta: 19ºC 

HR%: 62% 

Vent: 4 m/s 

Pluja: No 

 

Ta:   19ºC 

HR%: 68% 

Vent: 2 m/s 

Pluja: Si 

Observacions 
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FITXA FUTBOLISTA 

 

Codi jugador: 3  Posició del camp: Extrem 

Edat:22                 

 

Data competició:  06/03/16     Hora:   18:00   Localitat: Lleida  Equip rival: Borges Blanques, C.F.A                        

Resultat:  3-3                        Altres: 

Temps:  96 minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador:  18         Entrenador:  20 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 66,2    kg  64,2   kg 

Ingesta de líquids 500 ml aquarius 550 ml aigua - 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:  170   ml  Color: 4 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:12ºC 

HR%: 44 

Vent: 9 m/s 

Pluja: - 

 

Ta: 11ºC 

HR%: 50 

Vent: 8 m/s 

Pluja: - 

Observacions 
 

 
  

 

 

  

Data competició: 19/03/16           Hora:   19:00          Localitat:   Lleida   Equip rival:   Bellpuig C.F.A                 

Resultat:    5-1                          Altres: 

Temps:   90   minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador:  18         Entrenador:  16 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 65,7       kg  64,1  kg 

Ingesta de líquids - 500 ml aigua 200 ml “xampú” 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:  260  ml  Color: 3 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  12ºC 

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

 

Ta:  12ºC 

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

 

 

Observacions 
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Data competició:  10/04/16           Hora:18:00        Localitat: Lleida    Equip rival:    Tàrrega, U.E A                       

Resultat:       4-3                            Altres: 

Temps:   -   minuts Intensitat (Escala Borg)     Jugador:    -       Entrenador:  - 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes -  - 

Ingesta de líquids - - - 

Orina 

 
Freqüència:  - 

Volum:     -    ml  Color: - 

Freqüència:  - 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  20ºC 

HR%: 41 % 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 18 ºC 

HR%: 50 % 

Vent: 7 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
 

 
  

Data competició:   24/04/16          Hora:18:00      Localitat:      Lleida    Equip rival:  Mangraners CD, A                   

Resultat:   7-1                                Altres: 

Temps:  90   minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador:  17         Entrenador:  17 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 66,7         kg  65,4  kg 

Ingesta de líquids - 355 ml aigua 150 ml xampú 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:  145    ml  Color: 2 

Freqüència: 
 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta:22ºC 

HR%: 32 % 

Vent: 8 m/s 

Pluja: No 

 

Ta:   22ºC 

HR%: 23 % 

Vent: 9 m/s 

Pluja:No 

Observacions 
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Data competició: 08/05/2016      Hora:  18:00      Localitat:  Lleida      Equip rival: Organya C.F A                   

Resultat:       5-2                            Altres: 

Temps:  76  minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador:  18         Entrenador:  18 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 67,2     kg  64,9  kg 

Ingesta de líquids 
500 ml aquarius 

 
260 ml - 

Orina 

 
Freqüència: 0 

Volum: 361   ml  Color: 2 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta: 19ºC 

HR%: 62% 

Vent: 4 m/s 

Pluja: No 

 

Ta:   19ºC 

HR%: 68% 

Vent: 2 m/s 

Pluja: Si 

Observacions 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Data competició:    22/05/2016         Hora: 18:45                    Localitat:    Lleida    Equip rival:     U.E 

Guissona           Resultat:      1-2                             Altres: 

Temps:     64       
minuts 

Intensitat (Escala Borg):        Jugador:    18       Entrenador:  18 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes      67,3   kg  66,5  kg 

Ingesta de líquids 

Suc de pinya 330 

ml 

 700 ml  - 

Orina 

 

Freqüència: 0 Volum:   -      ml  Color: - 

Freqüència: 0 

 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta: 22 ºC   

 HR%:  50% 

Vent: 5 m/s 

Pluja: No 

 

 Ta: 21ºC 

 HR%: 37% 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
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FITXA FUTBOLISTA 

 

 

Codi jugador: 4  Posició del camp: Central 

 

Edat:    30                          

 

 

Data competició:  06/03/16     Hora:   18:00   Localitat: Lleida  Equip rival: Borges Blanques, C.F.A                        

Resultat:  3-3                        Altres: 

Temps:     64 minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador:  13         Entrenador: 15 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 77,4   kg  77.2   kg 

Ingesta de líquids - 470 ml aigua 
200 ml cervesa amb 

llimona (gas) 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:   470  ml  Color: 4 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:12ºC       

HR%: 44 

Vent: 9 m/s 

Pluja: - 

 

Ta: 11ºC      

 HR%: 50 

Vent: 8 m/s 

Pluja: - 

Observacions 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

Data competició: 19/03/16           Hora:   19:00          Localitat:   Lleida   Equip rival:   Bellpuig C.F.A                        

Resultat:    5-1                          Altres: 

Temps:   90   minuts Intensitat (Escala Borg)     Jugador:   16         Entrenador:  15 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 76,3     kg  76,3 kg 

Ingesta de líquids - 700 ml Gintonic 200 ml 

Orina 

 
Freqüència: 0 

Volum:   70  ml  Color: 2 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  12ºC     

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

 

Ta:  12ºC 

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

Observacions 
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Data competició:  10/04/16           Hora:18:00        Localitat: Lleida    Equip rival:    Tarrega, U.E A                       

Resultat:       4-3                            Altres: 

Temps:    90   minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador:  15        Entrenador: 15 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 77    kg  76,2  kg 

Ingesta de líquids - 350 ml 100 ml xampú 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:   150   ml  Color: 4 

Freqüència: - 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  20ºC 

HR%: 41 % 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 18 ºC 

HR%: 50 % 

Vent: 7 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
 

 

  

Data competició:   24/04/16          Hora:18:00      Localitat:      Lleida    Equip rival:  Mangraners CD, A                   

Resultat:   7-1                                Altres: 

Temps:    90  minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador: 16          Entrenador: 13 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 76,3  kg  75,4  kg 

Ingesta de líquids - 500 ml - 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:   90      ml  Color: 4 

Freqüència: - 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:22ºC 

HR%: 32 % 

Vent: 8 m/s 

Pluja: No 

 

Ta:   22ºC 

HR%: 23 % 

Vent:9 m/s 

Pluja:No 

Observacions 
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Data competició: 08/05/2016      Hora:  18:00      Localitat:  Lleida      Equip rival: Organya C.F A                   

Resultat:       5-2                            Altres: 

Temps:    99   minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador:  19         Entrenador: 18 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 77  kg  75,3  kg 

Ingesta de líquids - 240 ml - 

Orina 

 
Freqüència: 0 

Volum: 99  ml  Color: 3 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta: 19ºC 

HR%: 62% 

Vent: 4 m/s 

Pluja: No 

 

Ta:   19ºC 

HR%: 68% 

Vent: 2 m/s 

Pluja: Si 

Observacions 
 

 
  

 

 

 

 

 

Data competició:    22/05/2016         Hora: 18:45   Localitat:    Lleida    Equip rival:     U.E Guissona           

Resultat:      1-2                             Altres: 

Temps:    96 minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador:   17        Entrenador: 17 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 76,2      kg  75,6  kg 

Ingesta de líquids - 740 ml - 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:   63      ml  Color: 2 

Freqüència: 
 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta: 22 ºC 

HR%:  50% 

Vent: 5 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 21ºC 

HR%: 37% 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
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FITXA FUTBOLISTA 

 

 

Codi jugador: 5  Posició del camp: Central 

 

Edat:    25                     

 

 

 

 

 

 

Data competició:  06/03/16     Hora:   18:00   Localitat: Lleida  Equip rival: Borges Blanques, C.F.A                        

Resultat:  3-3                        Altres: 

Temps:    96  minuts Intensitat (Escala Borg)       Jugador: 15     Entrenador:  17 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 82,2    kg  81,3   kg 

Ingesta de líquids - 
400 ml aigua 

 
- 

Orina 

 
Freqüència: 0 

Volum:   0      ml  Color: 

Freqüència:0 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:12ºC       

HR%: 44 

Vent: 9 m/s 

Pluja: - 

 

Ta: 11ºC      

 HR%: 50 

Vent: 8 m/s 

Pluja: - 

Observacions 
 

 
  

Data competició: 19/03/16           Hora:   19:00          Localitat:   Lleida   Equip rival:   Bellpuig C.F.A                        

Resultat:    5-1                          Altres: 

Temps:  90   minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador:   13        Entrenador:  18 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 82,1       kg  80,9   kg 

Ingesta de líquids - 450 ml - 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:  175 ml  Color: 4 

Freqüència: 0 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  12ºC     

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

 

Ta:  12ºC 

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

Observacions 
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Data competició:  10/04/16           Hora:18:00        Localitat: Lleida    Equip rival:    Tarrega, U.E A                       

Resultat:       4-3                            Altres: 

Temps:   90  minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador:  17     Entrenador:  19 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 82,5       kg  81,1  kg 

Ingesta de líquids Tallat  1.075 ml 300 ml cocacola 

Orina 

 
Freqüència: 0 

Volum:   -    ml  Color: - 

Freqüència: 0 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  20ºC 

HR%: 41 % 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 18 ºC 

HR%: 50 % 

Vent: 7 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Data competició:   24/04/16          Hora:18:00      Localitat:      Lleida    Equip rival:  Mangraners CD, A                   

Resultat:   7-1                                Altres:   

Temps:      0   minuts Intensitat (Escala Borg)       Jugador:     -      Entrenador: - 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes -  - 

Ingesta de líquids - - - 

Orina 

 
- 

Volum:   -      ml  Color: . 

Freqüència:- 
 

Exercici   . 

Climatologia 

 

Ta:22ºC 

HR%: 32 % 

Vent: 8 m/s 

Pluja: No 

 

Ta:   22ºC 

HR%: 23 % 

Vent: 9 m/s 

Pluja:No 

Observacions 
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Data competició: 08/05/2016      Hora:  18:00      Localitat:  Lleida      Equip rival: Organya C.F A                   

Resultat:       5-2                            Altres: 

Temps:   99  minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador: 14         Entrenador: 16 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 83   kg  80,9  kg 

Ingesta de líquids - 550 ml - 

Orina 

 
Freqüència: 0 

Volum:  100 ml  Color: 2 

Freqüència: 1 
 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta: 19ºC 

HR%: 62% 

Vent: 4 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 19ºC 

HR%: 68% 

Vent: 2 m/s 

Pluja: Si 

Observacions 
 

 
  

Data competició:    22/05/2016         Hora: 18:45                    Localitat:    Lleida    Equip rival:     U.E 

Guissona           Resultat:      1-2                             Altres: 

Temps:   96   minuts Intensitat (Escala Borg)       Jugador:  15         Entrenador: 16 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes           83,3  kg  81,3  kg 

Ingesta de líquids Tallat 500 ml aigua Cocacola  

Orina 

 
Freqüència: 0 

Volum:   -   ml  Color: 

Freqüència: 0 
 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta: 22 ºC 

HR%:  50% 

Vent: 5 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 21ºC 

HR%: 37% 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
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FITXA FUTBOLISTA 

 

 

Codi jugador: 6  Posició del camp: Migcampista 

 

Edat:     30                        

 

Data competició:  06/03/16     Hora:   18:00   Localitat: Lleida  Equip rival: Borges Blanques, C.F.A                        

Resultat:  3-3                        Altres: 

Temps:   20  minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador:      6     Entrenador:    6 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 79,9          kg  79,5   kg 

Ingesta de líquids 
Preparat H.C + 

vit. 
- - 

Orina 

 
Freqüència:  0 

Volum:   0      ml  Color: 

Freqüència:   0 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:12ºC       

HR%: 44 

Vent: 9 m/s 

Pluja: - 

 

Ta: 11ºC      

 HR%: 50 

Vent: 8 m/s 

Pluja: - 

Observacions 

 

Lesionat. Canvi 

en l’escalfament. 

  

 

 

 

 

 

 

Data competició: 19/03/16           Hora:   19:00          Localitat:   Lleida   Equip rival:   Bellpuig C.F.A                        

Resultat:    5-1                          Altres: 

Temps:   90   minuts Intensitat (Escala Borg)       Jugador:  17           Entrenador:  16 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 78,7   kg  78,4  kg 

Ingesta de líquids 
Preparat pre-

competició H.C 
475  ml 150 ml aquarius 

Orina 

 
Freqüència: 0 

Volum:    0     ml  Color: 

Freqüència: 0 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  12ºC     

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

 

Ta:  12ºC 

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

Observacions 
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Data competició:  10/04/16           Hora:18:00        Localitat: Lleida    Equip rival:    Tàrrega, U.E A                       

Resultat:       4-3                            Altres: 

Temps:    28  minuts Intensitat (Escala Borg)       Jugador:     14      Entrenador:  15 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 77,5    kg  76,7  kg 

Ingesta de líquids 
Batut pre- 

competició H.C 
300 ml aigua 100 ml aquarius 

Orina 

 
Freqüència: 0 

Volum:     0    ml  Color: - 

Freqüència: 0 
 

Exercici -  -  

Climatologia 

 

Ta:  20ºC 

HR%: 41 % 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 18 ºC 

HR%: 50 % 

Vent: 7 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
 

 
Lesió turmell  

 

 

 

 

 

Data competició:   24/04/16          Hora:18:00      Localitat:      Lleida    Equip rival:  Mangraners CD, A                   

Resultat:   7-1                                Altres: 

Temps:     0     minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador:     6      Entrenador:   6 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 78    kg  77,9  kg 

Ingesta de líquids 
Batut pre-

competició HC 
- - 

Orina 

 
Freqüència: 0 

Volum:    -     ml  Color:  - 

Freqüència: 0 
 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta:22ºC 

HR%: 32 % 

Vent: 8 m/s 

Pluja: No 

 

Ta:   22ºC 

HR%: 23 % 

Vent: 9 m/s 

Pluja:No 

Observacions 
Suplent 
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Data competició: 08/05/2016      Hora:  18:00      Localitat:  Lleida      Equip rival: Organya C.F A                   

Resultat:       5-2                            Altres: 

Temps:    -   minuts Intensitat (Escala Borg):        Jugador: -          Entrenador:- 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes         -          kg  - 

Ingesta de líquids 

- - - 

Orina 

 

Freqüència:- Volum: -        ml  Color: 

Freqüència: 

 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta:       HR%: 

Vent: 

Pluja: 

 Ta:       HR%: 

Vent: 

Pluja: 

Observacions 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Data competició:    22/05/2016         Hora: 18:45                    Localitat:    Lleida    Equip rival:     U.E 

Guissona           Resultat:      1-2                             Altres: 

Temps:    -  minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador: -          Entrenador:- 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes                   kg   

Ingesta de líquids 

- - - 

Orina 

 

Freqüència:- Volum: -        ml  Color: 

Freqüència: 

 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta:       HR%: 

Vent: 

Pluja: 

 Ta:       HR%: 

Vent: 

Pluja: 

Observacions 
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FITXA FUTBOLISTA 

 

 

Codi jugador: 7  Posició del camp: Porter 

 

Edat:      34                       

 

 

Data competició:  06/03/16     Hora:   18:00   Localitat: Lleida  Equip rival: Borges Blanques, C.F.A                        

Resultat:  3-3                        Altres: 

Temps: 96    minuts Intensitat (Escala Borg)        Jugador:   13        Entrenador:  15 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 77           kg  76,4   kg 

Ingesta de líquids - 260 ml aigua 
200 ml cervesa + 

llimona (gas) 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:    200     ml  Color:  4 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:12ºC       

HR%: 44 

Vent: 9 m/s 

Pluja: - 

 

Ta: 11ºC      

 HR%: 50 

Vent: 8 m/s 

Pluja: - 

Observacions 
 

 
  

 

 

 

 

 

Data competició: 19/03/16           Hora:   19:00          Localitat:   Lleida   Equip rival:   Bellpuig C.F.A                        

Resultat:    5-1                          Altres: 

Temps:  90   minuts Intensitat (Escala Borg)       Jugador:  12        Entrenador:  14 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 77      kg  76,8   kg 

Ingesta de líquids Café 250 ml 400 ml aigua 

Orina 

 
Freqüència: 2 

Volum:  155  ml    ml  Color: 3 

Freqüència: 0 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  12ºC     

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

 

Ta:  12ºC 

HR%: 91 

Vent: 3 m/s 

Pluja: Si 

Observacions 
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Data competició:  10/04/16           Hora:18:00        Localitat: Lleida    Equip rival:    Tàrrega, U.E A                       

Resultat:       4-3                            Altres: 

Temps:    90  minuts Intensitat (Escala Borg):       Jugador:    13       Entrenador: 15 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 78,1      kg  77,3  kg 

Ingesta de líquids Cafè 740  ml 250 ml aigua 

Orina 

 
Freqüència: 2 

Volum:   300   ml  Color:  4 

Freqüència: 1 
 

Exercici -  - 

Climatologia 

 

Ta:  20ºC 

HR%: 41 % 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 18 ºC 

HR%: 50 % 

Vent: 7 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
 

 
  

Data competició:   24/04/16          Hora:18:00      Localitat:      Lleida    Equip rival:  Mangraners CD, A                   

Resultat:   7-1                                Altres: 

Temps:   0   minuts Intensitat (Escala Borg)      Jugador:      6     Entrenador:  6 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 78      kg  77,4  kg 

Ingesta de líquids Cafè - - 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum:    175   ml  Color: 3 

Freqüència: 0 
 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta:22ºC 

HR%: 32 % 

Vent: 8 m/s 

Pluja: No 

 

Ta:   22ºC 

HR%: 23 % 

Vent: 9 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
Suplent 
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Data competició: 08/05/2016      Hora:  18:00      Localitat:  Lleida      Equip rival: Organya C.F A              

Resultat:       5-2                          Altres: 

Temps:            minuts Intensitat (Escala Borg):        Jugador:           Entrenador: 

PARÀMETRES Pre-competició Competició Post-competició 

Pes -  - 

Ingesta de líquids - - - 

Orina 

 
Freqüència:- 

Volum:     -    ml  Color: 

Freqüència: 
 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta:        

HR%: 

Vent: 

Pluja: 

 

Ta:       HR%: 

Vent: 

Pluja: 

Observacions 
 

 
  

Data competició:    22/05/2016         Hora: 18:45                    Localitat:    Lleida    Equip rival:     U.E 

Guissona           Resultat:      1-2                             Altres: 

Temps:   55    minuts Intensitat (Escala Borg):       Jugador: 13          Entrenador: 13 

PARÀMETRES Precompetició Competició Postcompetició 

Pes 78,6  kg  77,6  kg 

Ingesta de líquids Cafè  160 ml - 

Orina 

 
Freqüència: 1 

Volum: 200         ml  Color: 3 

Freqüència: 1 
 

Exercici    

Climatologia 

 

Ta: 22 ºC 

HR%:  50% 

Vent: 5 m/s 

Pluja: No 

 

Ta: 21ºC 

HR%: 37% 

Vent: 6 m/s 

Pluja: No 

Observacions 
 

 
  


