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Antropometría aplicada a 

la valoración nutricional 

del deportista y estrategias 

nutricionales para 

deportes de potencia, 

resistencia y combinados 

Antropometría 

aplicada en el 

deportista 

Más recientemente se combina el método 

antropométrico con métodos 

matemáticos - estadísticos apropiados 

para establecer la interdependencia de las 

dimensiones y proporciones corporales 

En la práctica de la cultura física la 

aplicación de la antropometría 

permite analizar el desarrollo 

somático individual y valorar la 

influencia de planes de educación 

física y de la cultura física para 

distintos grupos poblacionales.   

Caracterización somática de los atletas por deportes 

Evaluación de la aptitud de niños y jóvenes para deportes 

específicos, a partir del estado del desarrollo físico 

Fundamentación de ajustes en reglamentos deportivos 

Estudia la influencia de los planes y programas de educación Física y Cultura 

Física sobre el desarrollo somático de los escolares y la población 

Pliegues 

cutáneos 

Las mediciones del 

grosor de los 

pliegues de la piel 

requieren de un 

buen entrenamiento 

para evitar la 

comisión de errores 

El procedimiento para cualquier 

tipo de calibrador y asumiendo 

que el antropometrísta es derecho 

La palpación del lugar antes de la 

medición ayuda a familiarizarse 

con el contacto en el área 

Señalar que las mediciones de 

pliegues cutáneos es quizás la 

más difícil entre todas las técnicas 

antropométricas, realizar este 

tipo de dimensión de una forma 

confiable requiere mucha práctica 

y aplicación por parte del medidor 

Las 

mediciones 

que se 

utilizan 

mayormente 

son 

Vertex  

Acromio 

Mesobraquial 

Onfalio 

Telio 

Composición 

corporal 

En condición física, la 

composición corporal 

se utiliza para describir 

los porcentajes de 

grasa, huesos, agua y 

músculos en los 

cuerpos humanos. 

Dos personas del mismo 

sexo y peso corporal 

pueden verse 

completamente 

diferentes porque 

tienen una composición 

corporal diferente. 

Una composición 

corporal inadecuada 

en el deportista, puede 

hacer que este no 

alcance el máximo 

rendimiento deportivo 

(García Manso, 2003) 

Para ello se 

utiliza material 

antropométrico  

Báscula con precisión de 100 g 

Tallímetro de pared o estadiómetro (precisión 1 mm) 

Lipocalibre  

Paquímetros de diámetros óseos pequeños 

Cinta métrica 

Lápiz demográfico 

Cajón antropométrico  

Biotipo y 

proporcionalidad 

Fenotipo es la manifestación 

y expresión del genotipo. En 

biología y ciencias de la 

salud, se denomina fenotipo 

a la manifestación visible del 

genotipo en un determinado 

ambiente. 

Biotipo 

Es la forma típica de 

un organismo 

(persona, animal o 

planta) que puede 

considerarse un 

modelo de su especie, 

variedad o raza. 

La somatotipia 

(biotipos) fue 

desarrollada 

durante dos 

décadas por 

William H. 

Endomorfo 

Mesomorfo 

Ectomorfo 

Predominio del desarrollo visceral; gordura; 

estructura ósea y muscular poco desarrollada. 

predominio de las estructuras corporales, 

proporcionando un aspecto físico fuerte y resistente. 

organismo demacrado, de músculos pobres y huesos 

delicados; pecho aplastado; extremidades largas y delgadas 

Adaptación del 

régimen alimentario 

a los cambios de las 

etapas de 

entrenamiento. 

La comida anterior a 

la competición 

deberá hacerse, 

como mínimo, dos o 

tres horas antes, 

para dar tiempo a 

que se complete la 

digestión. 

Alimentación 

precompetitiva 

Alimentación 

postcompetitiva 

Son los alimentos que 

se toman mientras 

dura la competición. 

Este tipo de dietas serán ricas 

en agua, sales minerales e 

hidratos de carbono con 

índice glucémico elevado 

Se debe rehidratar el organismo, reponer 

los depósitos orgánicos de glucógeno que se 

encuentran vacíos y neutralizar la acidosis 

metabólica favorecida por el ácido láctico 

Esta dieta también debe ser baja en proteínas, muy poca 

grasa, se sabe que retrasan el vaciado gástrico y por ello 

enlentecen la digestión y la absorción de nutrientes. 



 

  

Antropometría aplicada a 

la valoración nutricional 

del deportista y estrategias 

nutricionales para 

deportes de potencia, 

resistencia y combinados 

Demanda 

energética 

Los atletas de 

potencia utilizan 

múltiples vías de 

producción de 

energía a partir de 

fosfágeno, hidratos 

de carbono y grasas. 

Es indispensable comprender los 

diferentes sistemas de energía y 

los combustibles necesarios para 

la producción de trifosfato de 

adenosina, al hacer 

recomendaciones nutricionales. 

En su base genética, las fibras musculares 

intermedias de contracción rápida (tipo IIa) 

también producen un alto grado de potencia, pero 

pueden entrenarse para que se comporten más 

como las fibras de contracción lenta de tipo I 

propias de los atletas que pasan largas horas en 

actividades de resistencia. 

Sistema de 

fosfágeno 

(fosfato de 

creatina) 

Este sistema depende del PCr 

para proporcionar 

rápidamente una molécula de 

fosfato de alta energía para 

crear ATP, la fuente primordial 

de energía para todas las 

funciones del cuerpo. 

 

Hay una serie de 

deportes que 

dependen en gran 

medida (si no es que 

exclusivamente) del 

sistema de 

fosfágeno. 

Lanzamiento de bala 

Salto de longitud 

Salto triple 

Lanzamiento de disco 

Salto de potro 

Carreras cortas  

Además, otros 

deportes con 

momentos rápidos en 

combinación con otros 

grados de actividad 

también dependen de 

esta vía energética. 

Futbol americano 

Voleibol 

Hockey  

Alimentación 

pre 

competencia 

El consumo de 

entre 800 y 1 200 

kcal de hidratos de 

carbono durante las 

24 h anteriores al 

ejercicio permite un 

mejor rendimiento 

Las recomendaciones actuales 

promueven la ingesta adicional 

de hidratos de carbono (1-4 

g/kg) en el período inmediato 

anterior al ejercicio para 

garantizar la disponibilidad 

sostenida de glucógeno. 

De forma ideal, el atleta debe practicar 

la estrategia a seguir durante la 

competición para asegurarse de que 

su cuerpo esté bien adaptado tanto al 

tipo de alimento y bebida como a las 

cantidades que    probablemente 

consuma. 

Alimentación 

durante  la 

competencia 

En algunos eventos, como las 

carreras de 10 km y los 

maratones, donde los líquidos 

están disponibles a intervalos 

regulares, el atleta debe 

aprovechar al máximo cada 

estación para ingerir líquidos. 

Como la mayoría de los 

atletas consumen menos 

agua de la que necesitan, se 

han estudiado técnicas para 

garantizar la hidratación 

durante la actividad y hay 

ciertas recomendaciones. 

Asegurarse de que siempre haya líquidos cerca 

Todos los atletas deben tener su propia botella para beber 

Los entrenadores deben diseñar estrategias que permitan a los atletas beber con frecuencia. 

El personal de entrenamiento debe estar al tanto de aquellos atletas con altos índices de sudoración 

Ayudar a los atletas a aprender a beber con frecuencia considerándolo como parte del 

régimen de entrenamiento. 

Alimentación 

post 

competencia 

Es importante 

beber más 

líquidos y 

consumir más 

hidratos de 

carbono. 

Hacerlo ayudará a reponer 

las reservas de glucógeno 

y a prepararse para el 

siguiente día de 

entrenamiento. 

La mejor reposición de glucógeno 

ocurre cuando ingiere hidratos de 

carbono con alto índice glucémico 

inmediatamente después del 

ejercicio, y los continúa consumiendo 

(como bocadillos) hasta la siguiente 

comida. 
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resistencia y combinados 

Estrategias 

nutricionales para 

mejorar la potencia 

y la velocidad 

Dependiendo de la velocidad 

y del porcentaje de VO2max 

de la actividad, la proporción 

de energía derivada de estos 

diferentes sistemas 

energéticos metabólicos 

varía. 

Las actividades rápidas son 

proporcionalmente más 

dependientes del metabolismo 

energético anaeróbico, mientras que 

las de mayor duración dependen en 

mayor medida del metabolismo 

energético aeróbico. 

La gran dependencia de las fibras musculares de contracción 

rápida, necesarias para el trabajo anaeróbico muy intenso, hace 

que sea relativamente más difícil para los atletas de potencia 

metabolizar la grasa como sustrato energético en comparación 

con los que realizan actividades aeróbicas y son más dependientes 

del metabolismo oxidativo. 

Recomendaciones 

de hidratos de 

carbono para 

atletas de potencia, 

fuerza o velocidad 

 

Los estudios han encontrado que 

las dietas bajas en hidratos de 

carbono, que proporcionan el 3- 

15% de las calorías totales, 

debilitan el rendimiento en 

actividades de 109 gran 

intensidad.  

El metabolismo de los 

hidratos de carbono 

proporciona la mayoría 

del ATP durante el 

ejercicio que excede el 

75% del VO2max. 

Las pautas actuales de ingesta 

de hidratos de carbono 

recomiendan un consumo de 

cerca de 8-12 g/kg/día para 

atletas de fuerza o potencia 

que pasan gran parte del día (> 

4-5 h/día) haciendo ejercicios 

de intensidad moderada a alta. 

Para atletas que hacen 1-3 

h/día de actividad de 

intensidad moderada a alta, 

la ingesta recomendada de 

hidratos de carbono es de 6-

10 g/kg/día. 

Recomendaciones 

de proteínas  

 

Para los atletas de potencia o velocidad, se recomienda una ingesta de proteínas de 1.5-1.7 

g/kg/día, o cerca del doble del requerimiento de un no atleta saludable promedio (0.8 g/kg/día). 

La recomendación del American College of Sports Medicine (ACSM) para todos los atletas es una 

ingesta de proteínas que por lo regular varía de 1.2 a 2.0 g/kg/día. 

El ACSM ahora recomienda que la proteína también se consuma en cantidades modestas (cerca de 0.3 g/kg por comida) de proteínas de alta 

calidad, con espaciado regular durante el día para optimizar la síntesis de proteínas musculares y la recuperación de masa magra 

Recomendaciones 

de grasa 

 

Los hidratos de carbono deben servir 

como el combustible principal para los 

atletas de potencia, pero la grasa 

también es un combustible importante 

disponible para actividades de 

intensidad moderada a alta de hasta el 

85% del VO2max 

La ingesta recomendada de grasa se calcula 

en 2 g/kg/día, pues un consumo mayor 

puede interferir con la recuperación de 

glucógeno muscular y con la reparación del 

tejido muscular mediante el 

desplazamiento de los hidratos de carbono 

y proteínas necesarios. 

Es importante tener en cuenta que el consumo 

excesivo de un sustrato de energía necesariamente 

provoca el consumo inadecuado de otro sustrato 

energético en atletas que satisfacen sus 

requerimientos totales de energía 

Construcción de 

masa magra 

(músculo) 

Existen muchas técnicas para 

incrementar la masa muscular, incluido el 

entrenamiento de fuerza y el consumo de 

más energía (calorías) y de productos 

(con frecuencia ilegales) que se supone 

estimulan la formación de músculo. 

Con frecuencia, se cree que el consumo 

excesivo de proteínas mejora el 

desarrollo muscular, pero esta 

estrategia puede ser contraproducente 

debido al exceso de excreción de 

nitrógeno y a la deshidratación 

concomitante. 

Se ha informado un consumo excesivo de 

proteínas en una serie de encuestas, de 1.9-4.3 

g/kg en hombres y de 0.8-2.8 g/kg en mujeres. 
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Estrategias 

nutricionales para 

mejorar la 

resistencia 

Estrategias nutricionales 

para mejorar la 

resistencia Los atletas de 

resistencia participan en 

eventos con movimiento 

continuo durante más de 

20 min. 

Las molestias digestivas es más 

probable que ocurran en carreras 

de larga distancia, con frecuencia 

por una adaptación deficiente al 

consumo de bebidas que 

contienen electrólitos muy 

concentrados, sustratos de 

energía u otras sustancias. 

El metabolismo aeróbico 

es el sistema energético 

más importante para los 

atletas de resistencia, ya 

que la grasa y el 

glucógeno son 

combustibles de gran 

importancia. 

Debido a que hay un 

almacenamiento limitado de 

combustible en forma de hidratos 

de carbono, su “tanque” se vacía 

más velozmente y la persona se 

agota más rápido. 

Régimen alimentario 

según períodos de 

entrenamiento 

En un intento para maximizar su 

rendimiento, muchos deportistas 

alteran la ingesta energética normal 

para ganar o perder peso. Aunque 

estos intentos son a veces adecuados, 

los programas para reducir el peso 

pueden contener elementos de riesgo. 

Un objetivo realista es una 

ganancia de 250 a 500g a la 

semana. Las calorías 

procedentes de la grasa no 

deben superar el 30%, y la 

ingesta de proteínas debe ser de 

1 a 1,5g/kg de peso corporal. 

El profesional que trabaja con deportistas de 

élite ha de tener en cuenta la enorme 

motivación derivada del deseo de lograr un 

buen rendimiento en el deporte que se 

practica 
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