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Alimentacion en el deportista

ALIMENTACION PRE
COMPETENCIA

Las recomendaciones actuales

promueven la ingesta adicional de hidratos
de carbono (1-4 g/kg) en el periodo
inmediato anterior al ejercicio para
garantizar la disponibilidad sostenida de

ALIMENTACION DURANT
COMPETENCIA

El consumo de liquidos con hidratos d
carbono es importante durante el

ejercicio. Las bebidas deportivas bier
disefiadas pueden proporcionar liquido
e hidratos de carbono con prontitud.
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ALIMENTACION POST
COMPETENCIA

esta claro que es importante beber mas
liqguidos y consumir mas hidratos de
carbono. Hacerlo ayudara a reponer las
reservas de glucogeno y a prepararse
para el siguiente dia de entrenamiento.
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Importancia en la antropometria

CARACTERISTICAS OBJETIVOS

(QUE ES?

Tiene como objetivo cuantificar la
variacion en las dimensiones
fisicas y la composicion del cuerpo
humano en diferentes edades y
con distintos grados de nutricion.

Los elementos centrales de la
antropometria son la altura, el
peso, las circunferencias
corporales y el grosor del pliegue
de la piel

La antropometria es una tecnica que
nos permite analizar la composicion
corporal y proporcionalidad de cada
persona para conocer como esta
afecta a su rendimiento.
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