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Vertex  
Punto más alto de la línea media sagital del cráneo. 

Acromio  
Punto más lateral y superior de la apófisis. 

Mesobraquial Punto medio entre el acromio y el olécranon. 

Telio  
Punto medio de la tetilla. 

Onfalio  
Centro del ombligo. 

Marcaje  
Medidor localizará los puntos de referencia, para señalarlos utilizará una pluma. 

Posición del 
individuo  

Individuo se encontrará de pie con los talones unidos, los brazos descansando a los lados, 
las manos abiertas, los hombros relajados y la cabeza en el plano Frankfort. 

Objetivos Obtener la densidad corporal utilizando fórmulas. 

Component
es 

T. Adiposo Está alrededor de los órganos y vísceras. 

T. Muscular Incluye tejido conectivo, ligamentos, nervios, vasos vasculares con sangre coagulada. 

T. Óseo Incluye el cartílago, periostio y músculo. 

T. Residual Órganos, vitales y vísceras, tejido conectivo, nervios, vasos vasculares con sangre coagulada. 

Técnica  

Material  

Cineantro
pometria   Estudio del tamaño, forma, composición, estructura del cuerpo humano. 

 Paquímetros  
 Cinta métrica 

 Lápiz demográfico 

 Báscula  
 Estadiómetro  
 Lipocalibre 

 Material Auxiliar 

• Precisión  
• Confiabilidad 

• Exactitud 

• Validez  

Endomorfo Predominio del desarrollo visceral; gordura. 

Ectomorfo 

Mesomorfo 
Predominio de las estructuras corporales: huesos, músculos y tejido conectivo. 

Organismo demacrado, de músculos pobres y huesos delicados. 

Percompeti
tiva 

Alimentos que se toman mientras dura la competición. 

Postcompe

titiva 
Finalizado el entrenamiento o competición. 

Los atletas de potencia utilizan múltiples vías de producción de 
energía a partir de fosfágeno, hidratos de carbono y grasas. 

3.7 SISTEMA DE 

FOSFAGENO 

Sistema de fosfágeno, depende del PCr para proporcionar una molécula 
de fosfato de alta energía para crear ATP, la fuente primordial de energía. (UDS, 2022) 
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3.8 ALIMENTACION 

PRECOMPETENCIA 
Consumo de entre 800 y 1 200 kcal de HC durante las 24 h anteriores al ejercicio permite un 
mejor rendimiento. 

3.9 ALIMENTACION 

DURANTE 

COMPETENCIA  

 Bebidas frías 

 HC al 6-7% provee tanto HC como líquido con rapidez 

 Concentración más alta de HC retrasa el suministro a los músculos. 
 Pequeña cantidad de sodio ayuda a impulsar el deseo de beber. 
 La bebida debe gustarle al deportista 

 Los HC deben provenir de una combinación de glucosa y sacarosa.  

3.10 ALIMENTACION 

POST COMPETENCIA  Reposición de glucógeno cuando ingiere HC con alto índice 
glucémico inmediatamente después del ejercicio. 

3.11 ESTRATEGIAS 

NUTRICIONALES  La velocidad y del porcentaje de VO2max de la actividad, la proporción de 
energía de estos sistemas energéticos metabólicos varía. 

3.12 

RECOMENDACIONES DE 

HC  
Cerca de 8-12 g/kg/día para atletas. 

3.13 

RECOMENDACIONES 

DE PT 
1.5-1.7 g/kg/día, o del doble del requerimiento de un no atleta saludable promedio (0.8 g/kg/día). 

3.14 

RECOMENDACIONES 

DE LP 

2 g/kg/día puede interferir con la recuperación de glucógeno muscular. 

3.15 CONSTRUCCION 

DE MASA MUSCULAR 
Se debe a que satisface una debilidad de la dieta que puede resolverse, de 
manera más fácil y menos costosa. 

3.16 ESTRATEGIAS 

NUTRICIONALES 

3.17 CONSTRUCCION 

DE MASA MUSCULAR 

Movimiento continuo durante largas distancias o períodos (maratón, 
esquí de fondo, triatlón, etc.).  

Las dietas crónicas de las atletas femeninas pueden provocar trastornos alimentarios, 
retraso de la menarquia, amenorrea y quizá osteoporosis. 
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