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Antropometria 
aplicada a la 
valoracion 

nutricional del 
deportista y 
estrategias 

nutricionales para 
deportes de 

potencia resistencia 
y combinados  

Puntos 
antropometricos 

• Tricipital
• Subescapular 
• Bicicpital 
• Cresta ileaca
• Supraespinal 
• Abdominal 
• Muslo 
• Pierna 

Comprende la relacion con el crecimienro , el 
estado de nutricion , AF , y entrenamiento fisico 

depor<vo 

• Tejido adiposo: hablamos del tejido adiposo subcutáneo, la que está alrededor de los órganos 
• Tejido muscular: referente al músculo esquelé<co del cuerpo, el cual incluye tejido conec<vo, 

ligamentos, nervios 
• Tejido óseo: se trata del hueso, el cual está formado por tejido conec<vo 
• Tejido residual: formado por los órganos, vitales y vísceras, incluyendo tejido conec<vo, nervios, vasos 

vasculares con sangre coagulada. 

Se evalua por la ciantropometria es el 
estudio del tamaño , forma,composicion y 

estructura del cuerpo humano 

Obje%vo  

• Báscula con precisión de 100 g 
• Tallímetro de pared o estadiómetro 
• Lipocalibre: Harpenden y Holtain (precisión 0,2 mm), Lange y 

Slimguide (precisión 0,5 mm). 
• Paquímetros de diámetros óseos pequeños:
• Cinta métrica:
• Lápiz demográfico
• Material Auxiliar cajon antropometrico  

Pliegues 
Cutaneos 

Composicion 
corporal 

Modelo de 4 
componentes

Material 
antropometrico 

• Vertex : Punto mas alto de la media sagital del craneo 
• Acromio : Punto mas lateral y superior de la apofisis
• Mesobraquial:Punto medio entre el acromio y el olecranon 
• Telio :Punto medio de la te<lla
• Onfalio :En el centro del ombligo cerca de cresta iliaca 
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Bio6po y 
proporcionalidad

Dieta Hipercalorica, HC complejos con bajo indice 
glucemico , baja en grasas y proteinas 

Disponibilidad inmediata de fosfato de alta 
energía, depende del PCr para proporcionar 
rápidamente una molécula de fosfato de alta 
energía para crear ATP 

Las ac<vidades de potencia dependen 
del acondicionamiento apropiado de las 
fibras musculares de contracción rápida 

Adaptacion al 
regimen 

alimen6cio y 
cambios de las 

etapas de 
entrenamiento 

Demanda 
energe6ca

Sistema fosfogeno 

Alimentacion 
Precompetencia 

• FENOTIPO :Cualquier caracterís<ca detectable de un organismo 
(estructural, bioquímica, fisiológica o conductual) 

• BIOTIPO :Es la forma Spica de un organismo (persona, animal o planta) 
que puede considerarse un modelo de su especie

• SOMATOTIPO:Caracteris<cas corporales( endomorfo, mesomorfo,  
ectomorfo.

Alimentacion durante 
competencia 

Alimentacion post competencia 

Dieta de facil acimilacion , pobre en pt y grasas 
Rica en agua y sales minerales e HC con indice glucemico 

elevado

Mayor ingesta de liquidos e HC debe consumir 1.2 g/Kg de 
peso corporal por cada hora 

La can<dad del combus<ble listo para u<lizarse 
(fosfágeno) que pueden contener los músculos es 
limitada, estableciendo límites máximos de duración a 
ac<vidades de velocidad o potencia. 

Tener un nivel más alto de crea<na almacenada 
en los tejidos permite mejorar la disponibilidad 
de PCr para formar ATP y, por lo tanto, tener 
mayor capacidad. 
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U<lizan principalmente el PCr y los sistemas 
metabólicos anaeróbicos glucolí<cos. Las 
reservas de glucógeno y lípidos están en todos 
los <pos de fibra muscular 

• 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 ac<vidad de intensidad moderada a alta, la 
ingesta recomendada de hidratos de carbono es de 6-10 g/kg/día 

El ACSM ahora recomienda que la proteína también 
se consuma en can<dades modestas (cerca de 0.3 

g/kg por comida) de proteínas de alta calidad

• 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 .

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) 

• El entrenamiento de fuerza y el consumo de más 
energía (calorías) y de productos (con frecuencia 
ilegales) que se supone esGmulan la formación de 
músculo. 

Estrategias 
nutricionales para 

mejorar la potencia 
y velocidad

Recomendaciones 
de Hc 

Recomendación de 
proteinas 

Recomendación de 
grasas

Construccion de 
masa grasa
(Musculo )

Los atletas de potencia de8enen su entrenamiento 
intensivo de temporada, pero man8enen sus dietas altas 
en calorías y rela8vamente altas en grasa, se produce 
una diferencia en el equilibrio energé8co que ocasiona 

aumento inevitable de la grasa corporal. 

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. Suponiendo que la ingesta se distribuya bien 
a lo largo del día, existe alguna evidencia de que 
consumir hasta 2.2 g/kg/día de proteínas puede ser útil 
en el fisicoculturismo 
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Suministrar suficientes líquidos y 
energía de los <pos y 
concentraciones correctas para 
sostener el trabajo muscular 
durante mucho <empo. 

Las dietas crónicas de las atletas 
femeninas pueden provocar trastornos 
alimentarios, retraso de la menarquia, 

amenorrea y quizá osteoporosis. 

Estrategias 
nutricionales para 
mejorar resistencia 

Regimen 
alimentario según 

periodos de 
entrenamiento 

El obje<vo de la pérdida de peso 
de un depor<sta debe lograrse a 

costa del exceso de grasa corporal 

La pérdida de peso debe hacerse 
antes de que comience la 

temporada de compe<ción para 
garan<zar la máxima potencia 

Se requiere de la ingesta de HC 
para mantener le metabolismo y la 

glucosa sanguinea si no se 
produce far<ga 
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