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ANTROPOMETRIA APLICADA A LA VALORACION NUTRICIONAL DEL DEPORTISTA Y
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!

| Antropometria aplicada al
deportista.

|

!

Se proyecta actualmente

como una rama cientifica de

la Biomedicina, dentro de las

ciencias aplicadas al Deporte
Y la Cultura Fisica.

|

Campos de investigacion de
la antropometria Deportiva

* Caracterizacion

somatica de los

atletas por
._deportes

de ajustes en
reglamentos
. deportivos

* Evaluacion de la
aptitud de nifios y
jovenes para
deportes especificos

de los planes y

programas de

educacion Fisica y
'-\___Cultura Fisica

:

Las mediciones toman

como referencia
determinados puntos
. del cuerpo

i

Estos puntos de referencia
se corresponden con
protuberancias, bordes o
apofisis dseas que pueden

palparse a través de la piel y
. tejido subcuténeo.

= Fundamentacion |

» Estudia la influencia

v

Puntos de mayor utilizacion
en las mediciones
antropométricas deportivas

l

* Vertex
* Acromio
* Mesobraquial
= Telio
.+ Onfalio

l

Las técnicas gue se

efectiien deben estar
estandarizadas, los
instrumentos en perfecto
estado y los medidores

! __debidamente entrenados

.

h

Pliegues cutaneos

v

" Las mediciones del grosor de

los pliegues de la piel
requieren de un buen
entrenamiento para evitar la

\_ comision de errores.

-

| Procedimiento |

.

La palpacién del lugar antes
de la medicion ayuda a
familiarizarse con el contacto

.

Se usan los dedos indice y
pulgar de la mano izquierda
para elevar un doble pliegue

. en el area.

._de piel y grasa subcutanea

) 4

([ Esta separacion entre los dedos

y el lugar de la medicion es
necesaria para que la presion
de los dedos no afecte el valor
de la medicion.

El pliegue se eleva

colocando el pulgar y el

indice sobre la piel, con una

separacion entre ambos
dedos que permita tomar

\_una doble capa de tejido

b

El eje vertical del pliegue '

debe ser perpendicular a
la superficie de la piel en

. el sitio de la medicion.

h

| El pliegue se mantiene

elevado hasta que se

. complete la medicion.

]
k4

El calibrador se toma con
la mano derecha, mientras
gue con la izquierda se

\_esta elevando el pliegue
- |

v
'La lectura se realiza entre
2 3 segundos después de
haber dejado que el
instrumento ejerciera su

\_propia presion

~
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!

|

4

‘ Pliegues cutaneos |

‘ Composicién corporal. ‘

¥

‘Sumatoria de pliegues
utilizados para estimar
la adiposidad total de
los sujetos

.

3 Pliegues: subescapular +
supraespinal + abdominal
(poblacién general)

!

6 Pliegues: tricipital +
subescapular +
supraespinal + abdominal
.+ muslo + pierna

7 Pliegues: tricipital +

subescapular + pectoral

+ axilar + cresta iliaca +
| abdominal + muslo

[
h 4

8 Pliegues: tricipital +
subescapular + bicipital +
cresta iliaca +
supraespinal + abdominal
L+ muslo + pierna

| ¥ | v
Existen A /" La cineantropometria es el | Material
estudio del tamafio, forma,

compaosician, estructura y
proporcionalidad del cuerpo
\_humano

métodos para

‘ diferentes
\_determinar la CC

1)Métodos directos

2) Métodos indirectos
3) Métodos
doblemente indirectos

Con el objetivo de
comprender la evolucion del
hombre en relacion con el
crecimiento, el estado de
nutricion, la actividad fisica y
el entrenamiento fisico-
deportivo

Se encuentra la técnica
antropométrica, como
herramienta para la medicion de
peso, talla, pliegues cutaneos,
diametros, longitudes y
perimetros para la estimacion de
la compaosicidn corporal

.,

| antropométrico bésico

* Bascula con precision de
100 g = Tallimetro de pared
o estadiometro (precision 1
mm). = Lipocalibre:
Harpenden y Holtain

. (precision 0,2 mm)

v

* Paquimetros de didmetros
dseos pequefios

» Cinta métrica

* Lapiz demografico

* Material Auxiliar: cajén

| antropomeétrico

.

| Biotipo y Proporcionalidad ‘

I

‘ Fenotipo es la manifestacién ‘
y expresion del genotipo.

'

El fenotipo de un organismo
individual es la apariencia fisica y la
constitucion, o manifestacion

| especifica de un determinado rasgo |

[
¥

El genotipo describe un
grupo de miembros que
_tienen los mismos genes.

-

El biotipo es la forma
tipica de un organismo
que puede considerarse
un modelo de su especie,

. variedad o raza.
- T

¥ :
El biotipo o tipo somatico comprende
las caracteristicas generales de un
organismo gue comparte un fenotipo
o las particularidades de los
bioelementos que comparte un

\._genotipo.
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Y

‘ Biotipo y Proporcionalidad ‘

|

T "
| Somatotipos ‘
.

¥

1. Endomorfo: Caracterizado por -'

el predominio del desarrollo
visceral; gordura; su estructura
Gsea y muscular esta poco

. desarrollada y es débil.
- I

“2. Mesomorfo: Cartacterizado por el
predominio de las estructuras
corporales lo que proporciona un
aspecto fisico fuerte y resistente; el
tronco es largo vy musculoso; el
volumen del térax es superior al del

._abdomen; la piel els. gruesa.

h 4

3. Ectomorfo: Caracterizado por un
organismo demacrado, de muisculos
pobres y huesos delicados; pecho
aplastado; extremidades largas y

. delgadas.

Y
Adaptacion del régimen
alimentario a los cambios de
las etapas de entrenamiento.

vy
Alimentacion |
| precompetitiva

l

La comida anterior a la
competicion deberd hacerse,
como minimo, dos o tres
horas antes, para dar tiempo a

. que se complete |a digestion.

Debera ser hipercaldrica, a
costa de hidratos de carbono
complejos que tengan un

\_bajo indice glucémico.

*+ Serd pobre en grasas
+ Baja en proteinas

Y .
‘ Alimentacion ‘
_per competitiva

se toman mientras

.
‘ Son los alimentos que ‘
. dura la competicion

h 4 i
Este tipo de dietas seran

ricas en agua, sales

minerales e hidratos de

carbono con indice
\_glucémico elevado

.

‘ Deben ser a la vez de ‘
facil y rapida asimilacion.

.

Si el esfuerzo es prolongado
es aconsejable la toma de
alguna bebida de reposicidn

. mejor ligeramente hipotdnica

Se debe rehidratar el organismo,
reponer los depdsitos organicos
de glucdgeno que se encuentran

‘- -
Alimentacion post ‘
| competitiva

,

vacios o muy reducidos, y
neutralizar la acidosis
. metabdlica

.

Lo aconsejable es seguir

bebiendo una bebida de
reposicion ligeramente

\_hipotdnica

.,

}

Tomar una dieta rica en

hidratos de carbono de
elevado indice
glucémico, junto con
una pequena cantidad
de proteinas facilmente

\ digeribles

l

Demanda energética

Y

Los atletas de potencia
utilizan multiples vias de
produccion de energia a

partir de fosfageno, hidratos
. de carbono y grasas.

_ v

Las actividades de

potencia dependen del

acondicionamiento

apropiado de las fibras

musculares de
\_contraccién rapida.

}

™,
Las fibras de contraccion rapida
(tipo lIb) pueden producir gran
cantidad de energia y también
tienen mucha capacidad para
almacenar hidratos de carbono
. enforma de glucdgeno
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!

Demanda energética

-

En su base genética, las
fibras musculares
intermedias de contraccion
rapida (tipo lla) también
producen un alto grado de

' potencia

Eltipo de
entrenamiento que se
realiza es un factor
importante para
modificar el
comportamiento de la
“_fibra muscular.

A medida que aumenta el
tiempo de ejercicio, la
produccion de energia
disminuye y una mayor
proporcion de esta se deriva de
los procesos metabalicos
\._aerdbicos.

)

Sistema de fosfageno |
(fosfato de creatina)

|

La energia se puede obtener
anaerobicamente de los fosfatos
en el ATP y del fosfato de
creatina (PCr) para realizar
\_€jercicios de alta intensidad

}

Depende del PCr para
proporcionar rapidamente una
molécula de fosfato de alta
energia para crear ATP, la fuente
\_primordial de energia

l

Para mejorar el
™, almacenamiento de ATP-PCr
en los musculos, los atletas
deben practicar actividades
\_centradas en este sistema

!

Consumir suficiente energia

y proteinas, por si mismo,

tampoco es suficiente para

mejorar el rendimiento de

corta duracién y gran
\._intensidad.

' “
Alimentacion pre ‘
| competencia

, . 4
‘ El consumo de entre

800y 1 200 kcal de
hidratos de carbono

}

Las recomendaciones

actuales promueven la
ingesta adicional de hidratos

. de carbono (1-4 g/kg)

™,

. 4

Alimentacion durante

competencia

v

El consumo de liquidos

con hidratos de
carbono es importante

. durante el ejercicio.

v

Una solucién de
hidratos de carbono al
6-7% provee tanto
hidratos de carbono
como liguido con

\_rapidez.

¥ .
Alimentacion post
competencia

:

Es importante beber
mas liquidos y
consumir mas

\_hidratos de carbono

Durante ese periodo

posterior al ejercicio,
deben consumirse
hidratos de carbono
en una cantidad de

. 12g/kg



l

" Estrategias
nutricionales para
mejorar la potencia y

. la velocidad

Dependiendo de la
velocidad y del porcentaje
de VO2max de la actividad,
la proporcién de energia
derivada de estos diferentes
sistemas energéticos
“._metabdlicos varia.

Los atletas que realizan
actividades de potencia y
velocidad utilizan
principalmente el PCry los
sisternas UNIVERSIDAD DEL
SURESTE 108 metabdlicos
\._ anaerodbicos glucoliticos
v

Durante el ejercicio, la

concentracion de
. glucdgeno disminuye
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)

Recomendaciones de
hidratos de carbono para
atletas de potencia,

. fuerza o velocidad

.

L J

El metabolismo de los hidratos

de carbono proporciona la

mayoria del ATP durante el

ejercicio que excede el 75% del
\VO2max.

[
L

Estas intensidades altas
obligan al consumo de dietas
con muchos hidratos de
carbono para evitar el
\_agotamiento del glucégeno.

v

Las pautas actuales de

ingesta de HC recomiendan
un consumo de cerca de 8-
12 g/kg/dia para atletas de

. fuerza o potencia
: I

v
Para atletas que hacen 1-3
h/dia de actividad de
intensidad moderada a alta, la
ingesta recomendada de HC
\_es de 6-10 g/kg/dia.

Recomendaciones |
de proteinas

Para los atletas de
potencia o velocidad,
se recomienda una
ingesta de proteinas de
“.1.5-1.7 gfkﬁ;’dia

La recomendagién ACSM
para todos los atletas es una
ingesta de proteinas que por
lo regular variade 1.2 a2 2.0

\_g/kg/dia.

| grasa

L 4

Recomendaciones de

. La ingesta

recomendada de grasa
se calcula en 2

. 8/kg/dia

masa magra
L 4 _
Se ha informadoun
consumo excesivo de
proteinas en una
serie de encuestas,
de 1.9-4.3 g/kg en

hombres y de 0.8-2.8
“_g/kg en mujeres.
; |

‘Construcdc‘mde ‘

h J

Consumir hasta 2.2
g/kg/dia de proteinas
puede ser (til en el

| fisicoculturismo.

.

Entrenamiento de
fuerza estimula el
desarrollo muscular

",
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h 4

Estrategias Régimen alimentario
‘ nutricionales para ‘ segun periodos de ‘

_entrenamiento.

mejorar la
._resistencia

En un intento para maximizar

su rendimiento, muchos

deportistas alteran la ingesta

energetica normal para ganar o
\_perder peso.

La mayor parte de la
actividad de resistencia
ocurre a una intensidad que
permite que las grasas
contribuyan, en gran
proporcidn, como .
combustible para el trabajo El objetivo de la pérdida de
‘ peso de un deportista debe ‘

lograrse a costa del exceso
de grasa corporal.

“_muscular.

Después de 2 h de ejercicio,

o antes, dependiendo del l
Iacond[cionamiento.ylla La pérdida de peso debe
intensidad de la actividad hacerse antes de que
fisica, se requiere la ingesta comience la temporada de
de hidratos de carbono competicion para garantizar
. la maxima potencia
Durante el ejercicio, la -
‘ concentracion de l
glucégeno disminuye Las calorias procedentes de la

grasa no deben superar el
30%, y la ingesta de proteinas
debe serde 1a 1,5g/kg de
peso corporal.
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