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Cuadro sinoptico

Nutricion -A 7timo



Antropometria

aplicada al___ |

deportista

RN

Se realizaron
numerosos estudios
sobre relacion
existente entre el
desarrollo fisico, la
constitucion corporal
y capacidad de
rendimiento deportivo

Las mediciones
toman como
referencia
determinados
puntos del cuerpo

La palpacién del lugar
antes de la medicién
ayuda a familiarizarse
con el contacto en el
area

-—

han incluido atletas de

distintas categorias,
edades, sexos y
deportes

—_———
—

Permiten la mayor
informacién sobre
la forma de la
region o segmento
de que se trate.

s
—

Los puntos de
mayor utilizacion
en las mediciones
antropométricas
deportivas son

Abarcan desde la descripcion de
las caracteristicas
somatomeétricas de los atletas
olimpicos

P

Deben conocer el esqueleto,
«——1 para poder identificarlos sin
error en el sujeto vivo

——————

Las mediciones requieren de un
buen entrenamiento para evitar
la comisién de errores

_

‘[Ven‘ex
{Acromio

{Mesobroquial:

Telio

|
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Pliegues
cutaneos

—e

La palpacién del
lugar antes de la
medicién ayuda a
familiarizarse con el
contacto en el area

Posicidn del
individuo

Entre algunos
pliegues usados para ~——
los deportistas son

El modelo de 4
componentes es el

recomendado a utilizar en

el dmbito de la salud y el
deporte

¢Como tomarlos?

—_—
El calibrador se toma con la mano
derecha, mientras que con la

Se usan los dedos indice y
pulgar de la manoe izquierda
para elevar un doble pliegue
de piel y grasa subcutaneaq,
alrededor de un centimetro
proximal al sitio) donde el
pliegue debe medirse

—

—

se encontrara de pie con los
talones unidos, el cuerpo
perpendicular al suelo, los brazos
descansando a los lados, las
manos abiertas, los hombros
relajados, sin hundir el pecho y la
cabeza en el plano Frankfort.

———e

Tricipital, bicipital,
subescapular, abdominal
cresta iliaca,

[ —

supraespinal, pierna,
muslo, axilar, pectoral,

|

Tejido adiposo
Tejido muscular
Tejido éseo

Tejido residual

—_——

izquierda se estd elevando el
pliegue.

—

[

La lectura se realiza entre 2 3
segundos después de haber
dejado que el instrumento
ejerciera su propia presion

D

—_— -

A la unién de estos
requisitos le llamaremos
(PAA)

A ——

-—

un incremento en la suma
de los pliegues es
indicativo de un aumento
de masa grasa y
viceversa.
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Composicion

e

corporal

La cineantropometria es
el estudio del tamafio,
forma, composicion,
estructura y
proporcionalidad del
cuerpo humano

Para la toma de los
parametros
antropométricos hay
que tener una serie de
consideraciones

Los cuatro puntos que

hacen referencia a la

calidad de la medida
son

D—

—

s

—_— e
con el objetivo de o
comprender la evolucion se encuentra la técnica
del hombre en relacién antropometrica para la
con el crecimiento, el |l estimacion de la
estado de nutricidn, la composicion corporal
actividad fisica y el
entrenamiento fisico- —
deportivo
D ——
——
Las medidas de peso corporal y talla realizarlas a
primera hora de la mafiana
La exploracién se iniciara marcando los puntos anatémicos
y las referencias antropométricas
Las mediciones deben repetirse al menos
— e
——-
Precision.
Confiabilidad.
Exactitud
Validez.

—_—
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Biotipo y
Fenotipo

E=——————

Fenotipo .—]

Biotipo —

—-

:Qué es?

Es la forma tipica de
un organismo (persona,
animal o planta) que
puede considerarse un
modelo de su especie,
variedad o raza.

S

r—

Es la manifestacién
visible del genotipo en
un determinado
ambiente

Endomorfo:

.-

Mesomorfo

Ectomorfo —

—

Caracterizado por el
predominio del desarrollo
visceral; gordura

DY

proporciona un aspecto
tisico fuerte y resistente

—_—

organismo demacrado, de
musculos pobres y huesos

Es, por lo

delicados

—

tanto,

cualquier caracteristica
detectable de un
organismo
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Adaptacion
del régimen
alimentario

y

Alimentacion
precompetitiva

Alimentacion
percompetitiva

Alimentacion
postcompetiva

*

Es la alimentacion antes
de la
competencia,deberd

f————————

Deberd ser hipercaldrica, a
costa de hidratos de carbono
complejos que tengan un bajo

-— T
hacerse, como minimo, indice glucémico.
dos o tres horas antes
I
Y
o B .
Este tipo de dietas seran ricas en
Son los alimentos que agua, sales minerales e
: s hidratos de carbono con indice
se toman mientras dura i P b
— la competicion glucémico elevado, pobres en
proteinas y grasas
—s
I

Una vez finalizado el
entrenamiento o
competicion, la
alimentacion sigue siendo
importantisima, puesto que
se debe rehidratar el
organismo

—_— e

Lo aconsejable es seguir
bebiendo una bebida de
reposicion ligeramente
hipotdnica, y tomar una
dieta rica en hidratos de
carbono
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A
Las dietas altas en
hidratos de carbono se recomiendan un consur'no
aumentan las reservas de Cefc‘:l dfe 822 fg/kg/duo
Carbohidratos — de glucégeno y B Perc SHeies ceuerze o
— prolongan el tiempo potencia que pasan gran
antes de la fatiga parte del dia (> 4-5 h/dia)
——
Recomendaciones sirven como el combustible .
s principal para llos atletas de
: potencia, pero/ig graad La ingesta recomendada
macronTIentes Ll’pldOS | también es un combustible d g leul 5
para atletas de T importante disponible para e B grascEaRLaieican
potencia, fuerza o actividades de intensidad g/kg/dia
velocidad moderada a alta
—
- . ’ - ﬁ
La utilizacion éptima de las
proteinas solo ocurre con & mociisnda thaiicastad
e . o gesta de
scone daponblidadde | Cchoity e
, — ' o cerca del doble de
Proteinas ingesta calérica addecuado Y @1 oquerimiento de un no atleta
espaciaaa saludable promedio (0.8
dindmicamente durante el /kg/dia)
di g9/%g
ia
1#

-
1 L



Bibliografia:

Nutricién en la actividad fisica y el deporte (s.f). plataformaeducativauds. Recuperado el 23 de septiembre de 2023, de
https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LNU/Ob83b4cad7a8f665aleca5cabce526¢0-LC-
LNU701%20NUTRICION%20EN%20LA%20ACTIVIDAD%20FISICA%20Y%20EL%20DEPORTE.pdf






