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fisiológica  

Ectomorfo  organismo demacrado, de músculos pobres y huesos delicados extremidades largas y delgadas 

hidratos de carbono complejos bajo índice glucémico.  

Alimentación 

precompetitiva  

ALIMENTACIÓN 

PERCOMPETITIVA 

se debe rehidratar el organismo, reponer los depósitos orgánicos de glucógeno 

dieta rica  en hidratos de carbono de elevado índice glucémico 

 proteínas fácilmente digeribles 

 

ALIMENTACIÓN  

POSTCOMPETITIVA  

Antropometría  

grupo de miembros mismos genes 

biotipo  

apariencia física y la constitución característica detectable de un organismo 

conductual 

Adaptación del 

régimen alimentario 

a los cambios de las 

etapas de 

entrenamiento 

forma típica de un organismo persona, animal o planta  

Biotipos y 

proporcionalidad 

manifestación visible del genotipo 

genotipo  

Baja en grasa 

Baja en proteina  

Retarda vaciamiento gastrico  

favorecen la instauración de cierta acidosis metabólica, 

ricas en agua, sales minerales e hidratos de carbono 

con índice glucémico elevado 

hipercalórica 

fenotipo 

Ganancia de peso  ganancia de 250 a 500g a la semana 

distribución grasa  30% 

proteínas  1 a 1,5g/kg de peso corporal 

 

  

edad, el sexo,  estado  forma física, control  

frecuencia cardíaca 

recuperación de 

los depósitos de 

glucógeno 

Recuperación   deposito glucogeno musculo cardiaco 

glucógeno hepático, imprescindible como se ha comentado en el mantenimiento de la 

glucemia 

depósitos de glucógeno musculares 

0,5 a 1kg de peso a la semana a lo largo de varias semanas 

datos básicos 

Perdida de peso 

alimentos que se toman 

mientras dura la competición  

Régimen alimentario 

según períodos de 

entrenamiento  

estructural  

 Bioquímico   bases del DNA  

especie, variedad 

o raza. 

Endomorfo 

Mesomorfo predominio de las estructuras corporales aspecto físico fuerte y resistente  

folículos 

embrionales  

predominio del desarrollo visceral estructura ósea y muscular está poco desarrollada y es débil  

Conjunto fenotipos que corresponden al mismo genotipo 
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