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Somatotipos
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Adaptacién del
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—
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recomendados para
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Endomorfo _E Son personas que tienen tendencia a acumular grasa, su cuerpo suele ser mads
Clasificacion del redondeado

cuerpo segun su Mesomorfo —E Los mds equilibrados, son musculosos y de complexion robusta

forma
Ectomorfo —E Son personas delgadas y altas
% Las bebidas frias se toleran mejor-
ioen /osse a//f;‘loe,zzro’s La com/:d.a’ anteriof: ala % Una solucién de hidratos de carbono al 6-7%
_ » ) competicion deberd hacerse, . ) ) ) »
Alimentacion mientras dura la como minimo, dos o tres % Consumir sodio para promover la rehidratacién

precompetitiva competicion: horas antes % La bebida que contenga HC debe tener una
combinacion de glucosa + sacarosa

< Consumir HC para reponer los -[ P"”"f obtener energia para la
depdsitos orgdnicos de glucégeno siguiente competencia

Una vez
: - lizad /
Alimentacion Z;:er:a;ientoe  Dar alimentos con alto indice -[ /;lecc./o,zszr;uy e el musculo
Post competitiva o compebicion glucémico dcilmente
- % HC= T7-2 9/kg/por hora
6-10 gr/kr/dia
Zﬁdmtos Fuerza, resis/tenjic;, Dependiendo las 7-3 hr/dia
e potencia, velocida horas de ejercicio
carbono >Y-5 hr/dia 8-12 gr/kr/dia

Ingesta de deportista normal { 0-8 gr/kr/dia

Deportista de ve/oc/dad{ 1-5-1-7 gr/kg/dia

Proteinas
Segqiin la ACSM todos los deportistas { 1-2-2 gr/kg/dia
El entrenamiento de fuerza y el consumo de mds
Ingesta recomendada Construccién de energia (calorias) y de productos (con frecuencia
“=  Grasas de 2 gr/kg/dia masa magra ilegales) que se supone estimulan la formacién de

mdsculo-
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