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Para la interpretacién de la composici6n corporal acorde al acondicionamiento fisico general, utilizamos la
siguiente tabla, procesada a partir de estudios realizados cn Mcxico, por Bravo y Cols.

HOMBRES MUJERES
9% OSEO CALIFICACION : 9% OSEO CALIFICACION
18- > 4 17- > 4
116-17.9 3 15-16.9 3.
14-15.0 2 13-14.9 2
<139 1 <-214 1

MASA VICERAL

Su obtencién resulta realmente muy simple, consiste en multiplicar el peso corporal por una constante
estadistica, que representa el porcentaje del peso corporal equivalente al peso de la masa viceral.

Hombres 4%
Mujeres 21%

Masa Viceral = Peso corporal X (0.24) o (.21) dependiendo del sexo
Con ello obtenemos €l valor de un componente més de la composicion corporal

MASA MUSCULAR.

Intencionalmente hemos dejado el cdlculo de la masa muscular parael final,dado que ello representa la parte
mds sencilla del procedimiento, ya que es la diferencia entre los valores obtenidos y el peso corporal.

| Masa Muscular = Peso corporal menos la suma de las masas grasa, 6sea y viceral en kilogramos.

Todo ello expresado en kilogramos.
El resultado en kilogramos de masa muscular se transforma a porcentaje multiplicando por 100y dividiendo

entre el peso corporal. Posteriormente comparamos con ¢l cuadro de calificacion y obtendremos su interpretacion.

HOMBRES MUJERES

% MUSCULO CALIFICACION % MUSCULO CALIFICACION
39-43 4 36-39 4
35-38 3 33-35 3
32--34 2 30-32 2
< -31 1 < -29 1

Resumiendo podemos integrar el andlisis de composicion corporal de la siguiente manera:

Masa Grasa = Peso corporal X % Grasa /100 ; ; ;
Masa Osca = Estatura del cuadro por anchura del codo X anchura de la rodilla X 400 todo

elevado a la.712) y después X 3.02.
Masa Viceral = Peso corporal X 0.24 en hombre y 0.21 en mujerers

Masa muscular = Peso corporal - [MG + MO + MV].
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