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ANTROPOMETRIA APLICADA A LA VALORACION

NUTRICIONAL DEL DEPORTISTA Y ESTRATEGIAS

NUTRICIONALES PARA DEPORTES DE POTENCIA,
RESISTENCIA'Y COMBINADQOS

Antropometria
aplicada al deportista.

(

Evitar las mediciones
posteriores a la
ingestion de comidas
fuertes; procurar la
previa evacuacion de
vejiga e intestinos.

[

Fundamentacion de
ajustes en reglamentos
deportivos

f

v

Organizar el periodo
de mediciones de
manera que toda la
muestra sea medida
en un periodo de
tiempo corto

Caracterizacion
somatica

]

Evaluacion de la
aptitud de ninos y
jovenes para deportes
especificos

!

Estudia la influencia
de los planes y
programas de

educacion Fisicay
Cultura Fisica

PLIEGUES CUTANEOS

I

Requieren de un buen
entrenamiento para
evitar la comision de
errores

| ]

|

|

Composicion corporal

Cineantropometria

Biotipo y Proporcionalidad

A

El pliegue se eleva Vartrex Telio
colocando el pulgary
el indice sobre la piel 1
)

l

FENOTIPO

l

se utilizan en los
trabajos aplicados a
la medicina, deporte,
crecimientoy
desarrollo

Seleccion adecuada del
sitio

separacion entre Mesobraquial Acromio

ambos dedos que

permita tomar una \ I=J
doble capa de tejido

estudio del tamano, forma,
composicion, estructura y
proporcionalidad del cuerpo
humano

l

BIOTIPO

)

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

1

(

|

manifestacion visible del
genotipo en un
determinado ambiente.

La comida anterior a la
competicion debera hacerse,
como minimo, dos o tres horas
antes

Onfalio

l

objetivo

|

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

es la forma tipica de un
organismo que puede
considerarse un modelo
de su especie, variedad
0 raza.

{ A )

. Debera ser Sera pobre en

hipercaldrica grasas

\ )
!

Se deben evitar los azucares
simples en los 45 minutos
anteriores a la competicion,

PRE-COMPETITIVA

l

Son los alimentos que
se toman mientras
dura la competicion.

l

seran ricas en agua,
sales minerales e
hidratos de carbono
con indice glucémico
elevado

P

POST-COMPETITIVA

|

bebida de reposicion
ligeramente hipotdnica

l

dieta rica en hidratos
de carbono de elevado
indice glucémico

]

Recomendaciones de hidratos de carbono
para atletas de potencia, fuerza o velocidad

)\

{

dietas altas en
hidratos de carbono

v

v

8-12 g/kg/dia para atletas
de fuerza o potencia q

aumentan las reservas
de glucoégenoy
prolongan el tiempo
antes de la fatiga

\

Recomendaciones de
proteinas

|
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Para los atletas de potencia o
velocidad, de 1.5-1.7 g/kg/dia

Recomendaciones de grasa

2 g/kg/dia
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|

un consumo mayor puede
interferir con la recuperacion
de glucégeno muscular y con
la reparacion del tejido
muscular
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