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Punto mas alto de la linea media sagital del craneo.
Punto mas lateral y superior de la apdfisis.

Punto medio entre el acromio y el olécranon.

Punto medio de la tetilla.

Centro del ombligo.

Medidor localizara los puntos de referencia, para sefialarlos utilizar4 una pluma.

Individuo se encontrara 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.

Obtener la densidad corporal utilizando férmulas.

'T. Adiposo Esta alrededor de los érganos y visceras.
T. Muscular  {Incluye tejido conectivo, ligamentos, nervios, vasos vasculares con sangre coagulada.
l T. Oseo Incluye el cartilago, periostio y masculo.
.T. Residual Organos, vitales y visceras, tejido conectivo, nervios, vasos vasculares con sangre coagulada.

Estudlo del tamafio, forma, composicién, estructura del cuerpo humano.

/ Bascula v' Paquimetros v Material Auxiliar
v’ Estadiometro v Cinta métrica

v’ Lipocalibre v Lapiz demografico

* Precision

« Confiabilidad

» Exactitud

 Validez

{Predominio del desarrollo visceral; gordura.

-[Predominio de las estructuras corporales: huesos, musculos y tejido conectivo.

Organismo demacrado, de musculos pobres y huesos delicados.

{Alimentos gue se toman mientras dura la competicion.

{Finalizado el entrenamiento o competicion.

{Los atletas de potencia utilizan multiples vias de produccién de

energia a

partir de fosfageno, hidratos de carbono y grasas.

{Sistema de fosfageno, depende del PCr para proporcionar una molécula

de fosfato

de alta energia para crear ATP, la fuente primordial de energia.

(UDS, 2022)
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meior rendimiento.

Bebidas frias

HC al 6-7% provee tanto HC como liquido con rapidez
Concentracion mas alta de HC retrasa el suministro a los musculos.
Pequefia cantidad de sodio ayuda a impulsar el deseo de beber.

La bebida debe gustarle al deportista

Los HC deben provenir de una combinacién de glucosa y sacarosa.

ASENENENENEN

Reposicion de glucégeno cuando ingiere HC con alto indice
glucémico inmediatamente después del ejercicio.

La velocidad y del porcentaje de VO2max de la actividad, la proporcion de

| energia de estos sistemas energéticos metabdlicos varia.

1 Cerca de 8-12 g/kg/dia para atletas.

41.5-1.7 g/kg/dia, o del doble del requerimiento de un no atleta saludable promedio (0.8 g/kg/dia).

2 g/kg/dia puede interferir con la recuperacion de glucoégeno muscular.

Se debe a que satisface una debilidad de la dieta que puede resolverse, de
manera mas facil y menos costosa.

Movimiento continuo durante largas distancias o periodos (maratén,
esqui de fondo, triatlon, etc.).

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

N—

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