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/' El fenotipo es cualquier caracteristica

EENOTIPO d_etectlab_le de _u_n o_rganlsmo (estructural, /

bioquimica, fisiolégica o conductual)

determinado por una interaccién entre su
aenotipo v su medio ambiente

TIPOS Son el conjunto de fenotipos que
DE BIOTIPO BIOTIPO corresponden al mismo genotipo. Y de SOMATOTIPOS
factores abidticos que influyen sobre un
ser vivo.
El genotipo describe un grupo de <
miembros que tienen los mismos
GENOTIPO —

/’

Son los alimentos que se toman mientras dura la competicion. Este tipo de
ALIMENTACION PRE- dietas seran ricas en agua, sales minerales e hidratos de carbono con indice

COMPETENCIA glucémico elevado, para reponer las pérdidas producidas durante el esfuerzo,
y pobres en proteinas y grasas. Deben ser a la vez de facil y rapida asimilacion.

ALIMENTACION

EN LAS TRES p Para una alimentaciéon en competencia El American College of Sports Medicine,
FASES ALIMENTACION EN recomienda la ingestién de soluciones al 6-8% de CHO. Esto posibilita el
COMPETENCIA mantenimiento adecuado de la glicemia sanguinea.

Una vez finalizado el entrenamiento o competicién, la alimentacién sigue

ALIMENTACION siendo importantisima, puesto que se debe rehidratar el organismo, reponer
POSTCOMPETITIVA los depésitos organicos de glucégeno que se encuentran vacios o muy
reducidos, y neutralizar la acidosis metabélica favorecida por el &cido lactico
\ formado como consecuencia del propio esfuerzo.




