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un buen entrenamiento
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de errores.
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La cineantropometria

es ol estudio del
tamano, forma,
composicion,
estructura

Y
proporcionalidad del
cuerpo humano.

Fenotipo

Biofipe

Somatotipos

— -—

Alimentacion
Precompetitiva —

Alimentacion
Postcompetitiva —

Campos de investigacion de la |
Antropometria Deportiva

Puntos de mayor utilizacion en

antropométricas deportivas

de la piel requieren de |

Cresta ilioca

[« Caracterizacion somatica de los otletas por deportes.
» Evaluacion de la aptitud de nifios y jévenes para deportes especificos.
« Fundamentacion de ajustes en reglamentos deportivos.

| « Estudia la influencia de los planes y programas de educacion Fisica y Cultura Fisica.
¢ Vertex
* Acromio

_| * Mesobraquial

* Telio
« Onfalio
-

A partir de los pliegues cutdneos es
posible obtener la densidad corporal
utilizando formulas desarrolladas  por
regresion multiple, que relacionan los
pliegues medidos y la densidad corporal
determinada por pesada hidrostatica.

La mayor fuente de errores se deben a la no
suficiente presion ejercida entre los dedos
que toman el pliegue, a la medicion realizada
en una zona del pliegue donde no se
garantiza que ambos lados sean paralelos y

a la no ubicacién correcta del sitio.

i _— - =
Una  composicion Lobuﬁlidod d: Ileivardo o ‘Pracisisi
corporal inadecuado gabpo N profncolonas
enrp el deportista, mec_iicion es?ondan;qc!o, f:f’:;sn:?:e 20‘39': e Confiabilidad
puede hacer que — radica en la precision, S b ot SO
este no alcance el fiabilidad Y did » Exactitud
e rerdimiests reproductibilidad de las M
deportivo. mediciones  realizadas o Validez

por el antropometrista.

-

‘Manifestacisén y expresion del genotipo. En biologia
ﬁLmanifestocién visible del genotipo en un determinado ambiente.

Son los alimentos
que
mienfras dura
competicion.

Tomar una bebida de
reposicién ligeramente
hipoténica.

ciencias de la salud, se denomina fenotipo a la

Genotipe Grupo de miembros que tienen los mismos genes

‘Forma tipica de un organismo que puede considerarse un modelo de su especie, variedad o raza.

* Endomorfo
* Mesomorfo
e Ectomorfo

Este tipo de dietas serdn ricas en agua, sales
minerales e hidratos de carbono con indice glucémico
elevado, pora repcner las pérdidas producidas
durante el esfuerzo, y pobres en proteinas y grasas.

Deben ser a la vez
de facil y rapida
asimilacion.

toman
la

se

Dieta bajo en proteinas, debe contener muy poca grasa, pues, como
sabemos, retrasan el vaciado gastrico y por ello enlentecen la digestion y la
absorcion de nutrientes.
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Alimentacion —
segun lo
etapa de

competencia

El consumo de entre 800 y 1 200 kcal de
hidratos de carbono durante los 24 h anteriores
al ejercicio permite un mejor rendimiento.

Precompetencia

Durante
competencia

|

Post
competencia

| S —

Estrategias
nutricionales
para mejorar —
la potencia y
la velocidad

Debido a que el agua se pierde de manera constante,
el consumo frecuente y regular de liquidos ayuda a
mantener la concentracion corporal de agua.

Deben
- cantidad de
corporal por hora durante varias horas

Los nuevos alimentos, geles o bebidas deportivas,
que se ingieren antes de una competicion, tienen el
potencial de propiciar molestias digestivas que
inhiben mucho el rendimiento.

El consumo de liquidos con
hidratos de  carbonc  es
importante durante el ejercicio.

consumirse HC en wuna

La mejor reposicion de glucégeno ocurre cuando ingiere HC
1.2 g/kg de peso

con alto IG inmedictamente después del ejercicio, y los
continua consumiendo hasta la siguiente comida.

» Dependiendo de la velocidad y del porcentaje de VO2max de la actividad, la proporcion de energia derivada de estos
diferentes sistemas energéticos metabdlicos varia.

* Las actividades rapidas son proporcionalmente mas dependientes del metabolismo energético anaerébico, mientras que
las de mayor duracion dependen en mayor medida del metabolismo energético aerdbico.

« Todos los sistemas metabdlicos contribuyen para satisfacer las necesidades energéticas del atleta.

* Muchos atletas a menudo experimentan ciclos de peso
retirarse del deporte, lo que aumenta el riesgo de enferme

3ue con frecuencia pueden predisponerlos a la obesidad al
ad y de mortalidad a una edad mas temprana.
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Recomendaciones
de HC pora atletas
de potencia,
fuerza o velocidad

Recomendacion
es de proteinas

Recomendaciones
de grasa

Construccién de
masa magra
(musculo)

Estrategias
nutricionales para
mejorar la
resistencia

Régimen
alimentario segun
periodos de
entrenamiento

El glucogeno es una

fuente clave de
energia en el —
metabolismo
anaerobico.

Los dietas altas en hidratos de carbono
aumentan las reservas de glucogeno y
prolongan el tiempo ontes de la fatiga
comparadas con las dietas altas en
proteinas y bajas en hidratos de carbone.

de un no ctleta saludable promedio.

a alta de hasta el 85% del VO2max.

Los modernos atletas de potencia

su masa muscular y aumentar
tanto su fuerza como su potencia.

los deportes de resistencia
requieren un movimiento contfinuo
durante lorgas distancios o
periodos (maraton, esqui de
fondo, triatlon, etc.).

El objetivo de la pérdida
de peso de un deportista
debe lograrse a costa del
exceso de grasa corporal.

Para los atletas de potencic o velocidad, se
recomienda una ingesia de proteinas de 1.5-1.7
g/kg/dia, o cerca del doble del requerimiento

Los hidratos de carbono deben servir como el
combustible principal para los otletas de potencig,

disponible para actividades de intensidad moderada

buscan estrategias para mejorar

Los estudios han encontrado que las
dietos bajos en hidratos de carbono, que
proporcionan el 3- 15% de las calorias
totales, debilitan el rendimiento en
actividades de gran intensidad.

La utilizacién optima de las proteinas solo ocurre con suficiente
disponibilidad de energia; garantizar una ingesta calérica adecuada
y espaciada dinamicamente durante el dia, para satisfacer los

requerimientos energéticos, es una estrategia dietética importante.

Se ha informado un consumo excesivo

|de proteinas en una serie de
encuestas, de 1.9-4.3 g/kg en hombres
y de 0.8-2.8 g/kg en mujeres.

Muy  probaoblemente, la
| prematuro se
deshidratacion o el agotamiento de
las reservas de hidratos de carbono.

fatiga

Hay que dejar tiempo suficiente para
| permitir un adelgazamiento lento y sostenido

de olrededor de 0,5 a lkg de peso a la

semana a lo largo de varias semanos.

debo a lo

La ingesta recomendada de grasa se calcula en 2 g/kg/dio,
pues un consumo mayor puede interferir con la recuperacion de
—| pero la grasa también es un combustible importante — glucégeno muscular y con la reparacion del tejido muscular
mediante el desplazamiento de los hidratos de carbono y
proteinas necesarios.

”Suponiendo que la ingesta se distribuya
bien a lo largo del dia, existe alguna

— evidencia de que consumir hasta 2.2

g/kg/dia de proteinas puede ser Uil en el
tisicoculturismo.

Otros problemas experimentados por los
atletas de resistencia, como las molestias

-~ digestivas y la hiponatremia, también
pueden ocasionar disminucion en su
rendimiento.

La pérdida de peso debe hacerse antes
de que comience la temporada de
competicién para garantizar la méxima
potencia.
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