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Biotipos y 

proporcionalidad 

Adaptación del régimen 

alimentario a los 

cambios de las etapas 

de entrenamiento. 
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Definición 

describe un grupo de miembros que tienen los mismos genes 

es la forma típica de un organismo (persona, animal o planta) que 

puede considerarse un modelo de su especie, variedad o raza 

Fenotipo 

Genotipo 

es, por lo tanto, cualquier característica detectable de un organismo 

(estructural, bioquímica, fisiológica o conductua  determinado por una 

interacción entre su genotipo y su medio ambiente. 

Clasificaciones 

Biotipológicas 

➢ Endoformo 

 

➢ Mesoformo 

 

➢ Ectoformo Caracterizado por un organismo demacrado, de músculos pobres y huesos delicados; pecho 

aplastado; extremidades largas y delgadas. (Corresponde al tipo leptosoma de Kretschmer) 

Caracterizado por el predominio de las estructuras corporales: huesos, músculos y tejido 

conectivo, lo que proporciona un aspecto físico fuerte y resistente; 

Caracterizado por el predominio del desarrollo visceral; gordura; su estructura ósea y muscular 

está poco desarrollada y es débil. (Corresponde al tipo pícnico de Kretschmer). 

La comida anterior a la competición deberá hacerse, como mínimo, dos o tres horas antes 

(dependiendo si es desayuno, comida o cena), para dar tiempo a que se complete la digestión. Deberá 

ser hipercalórica, a costa de hidratos de carbono complejos que tengan un bajo índice glucémico 

alimentación 

percompetitiva 

Recomendación 

alimentación 

postcompetitiva 

Deben de ser ricas en agua, sales minerales e 

hidratos de carbono con índice glucémico 

elevado, para reponer las pérdidas producidas 

durante el esfuerzo, y  pobres en proteínas y 

grasas. 

Son los alimentos que 

se toman mientras dura 

la competición. 

finalizado el entrenamiento o competición, 

la alimentación sigue siendo 

importantísima, puesto que se debe 

rehidratar el organismo, reponer los 

depósitos orgánicos de glucógeno que se 

encuentran vacíos o muy reducidos 
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