PASION POR EDUCAR

Nombre de alumno: Pablo David Gomez Valdez.

Nombre del profesor: Daniela Monserrat Méndez

Nombre del frabajo: Cuadro sindptico

. NUTRICION EN LA
Materia: ACTIVIDAD FISICAY
EL DEPORTE

Grado: Cuorrimesn'e.7

Parcial: 3

Grupo: LNU17EMCO0121- A

Comitan de Dominguez Chiapas, a 21 de Enero de 2023.




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

Alimentacién durante competencia
ree tanto hidratos
consumir mas hidratos de carbono.

- Alimentacion post competencia +— proteina dietética tiene su papel. como bocadillos

consumirse hid e carbono en una cantidad de

2

ANTROPOM ETR‘A APLICADA A esta varia por el porcentaje de de energia derivada
LA VALORACION NUTRICIONAL Estrategias nutricionales para mejorar la
DEL DEPORTISTAY potencia y la velocidad

metabdlicos anaerdbicos glucoliticos.

ESTRATEGIAS NUTRICIONALES ;:isecr\?; ;:Ergisfli%i?:ry lipidos estan en todos los
PARA DEPORTES DE POTENCIA, pos scular,
RESISTENCIAY COMBINADOS

aumento de hidratos de carbono para ayudar la
Recomendaciones de hidratos de carbono glucosa
para atletas de potencia, fuerzao
velocidad ATP durante el gjercicio que excede el 7
VO2Zmax.

— ingesta de proteinas de 1.5-1.7 g/k
Recomendaciones de proteinas N
“— no atleta saludable promedio (0.8 g/kg/dia).

Se ha informado un consumo ex vo de proteinas
en una serie de encu

Régimen alimentario segin periodos de hombres y de
entrenamiento.
ayuda al desarrollo muscular




ANTROPOMETRIA APLICADA A
LA VALORACION NUTRICIONAL
DEL DEPORTISTAY
ESTRATEGIAS NUTRICIONALES
PARA DEPORTES DE POTENCIA,
RESISTENCIAY COMBINADOS

Acrimine

mesobraguial

puntos de mayor utilidad

Antropometria aplicada al deportista

telio

onfalio

paraesto lleva ciertos paso con los cuales hay que
ser precisos y adecuados a cada uno

Protocolo para la medicion
antropométrica

- gjemplo

sirve para medir el grapar de los pliegues

Con las herramientas necesarias y mediciones
exactas en cada pliegue cutdneo

_ Unas de ellas son, p- bicipital, p- tricipital, p-

es el estudio del tamafio

Composicion corporal

técnica antropométrica

escapular, p- sub escapular etc

Precision, confiabilidad, exactitud, validez

llevar a cabo un protocolo de medicion estandarizado

organismo individual es la apariencia fisica y la
constitucidn, o manifestacion especifica de un

determinado rasgo

Biotipo y Proporcionalidad

(De bio- y el gr. Timog, tipo)

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

por eso la existencia de: endomorfo, ectomorfo y
mesomolfo

alimentacion precompetitiva, percompetitiva,

existen3 — postcompetitiva

sirven para recuperar el glucogeno y reposicion

importante en atletas de alta potencia

Demanda energética

Mediante grasas.

Sistema de fosfageno (fosfato de
creatina)

energia a partir de fosfageno, hidratos de carbono y

anaerdbicamente de los fosfatos en el ATP y del
fosfato de creatina (PCr)

la suplementacion con monohidrato de creating es
popular entre los atletas
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