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* \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 tetilla

* Onfalio :En el centro del ombligo cerca de cresta iliaca

Puntos
antropometricos

N~
- e Tricipital
*  Subescapular
Antropometria *  Bicicpital
aplicada a la Pliegues < + Crestaileaca
. Cutaneos *  Supraespinal
valoracion «  Abdominal
nutricional del - |+ Muslo
deportista y < .
estrategias Composicion ) ) .. Comprende la relacion con el crecimienro, el
nutricionales para corporal < se ?Valua i |~a clantropometria es el Ob] etivo estado de nutricion, AF, y entrenamiento fisico
estudio del tamafio , forma,composicion y deportivo
deportes de estructura del cuerpo humano =
potencia resistencia —

. Tejido adiposo: hablamos del tejido adiposo subcutaneo, la que esta alrededor de los 6rganos

g . Tejido muscular: referente al musculo esquelético del cuerpo, el cual incluye tejido conectivo,
ligamentos, nervios

Modelo de 4 *  Tejido dseo: se trata del hueso, el cual esta formado por tejido conectivo

componentes < *  Tejido residual: formado por los érganos, vitales y visceras, incluyendo tejido conectivo, nervios, vasos
vasculares con sangre coagulada.

y combinados

(

Bascula con precision de 100 g
Tallimetro de pared o estadiometro

Lipocalibre: Harpenden y Holtain (precisién 0,2 mm), Lange y
Material Slimguide (precisién 0,5 mm).

a Paquimetros de diametros 6seos pequefios:
antropometrico Cinta métrica:

\ . Lapiz demografico

Material Auxiliar cajon antropometrico




( *  FENOTIPO :Cualquier caracteristica detectable de un organismo

(estructural, bioquimica, fisioldgica o conductual)
Biotipo y - . .
. lidad .< *  BIOTIPO :Es la forma tipica de un organismo (persona, animal o planta)
proporcionali que puede considerarse un modelo de su especie
*  SOMATOTIPO:Caracteristicas corporales( endomorfo, mesomorfo,
ectomorfo.
NS ~
a Alimentacion Dieta Hipercalorica, HC complejos con bajo indice
Antropometria Adaptacion al Precompetencia glucemico, baja en grasas y proteinas
aplicada a la regimen ~
valoracion i ici i . i il acimilaci
° allm.entlcm y Alimentacion durante . Dieta de facil aC|rT1|IaC|on , pobre er.'n p’Ey grasas .
nutricional del cambios de las . Rica en agua y sales minerales e HC con indice glucemico
d competencia elevado
deportista 'y etapas de L
A '< entrenamiento
estrategias . . . Mayor ingesta de liquidos e HC debe consumir 1.2 g/Kg de
nutricionales para Alimentacion post competencia peso corporal por cada hora
deportes de "
-~
potencia resistencia - > - La cantidad del combustible listo para utilizarse
y combinados Las act|V|.dta\des dg petznes (.jependen (fosfageno) que pueden contener los musculos es
Tererdl del acondicionamiento apropiado de las < limitada, estableciendo limites maximos de duracién a
energetica < fibras musculares de contraccion rapida actividades de velocidad o potencia.
-
<
-
Disponibilidad inmediata de fosfato de alta Tener un nivel mas alto de creatina almacenada
Sistema fosfogeno < energia, depende del PCr para proporcionar en los tejidos permite mejorar la disponibilidad
rapidamente una molécula de fosfato de alta de PCr para formar ATP y, por lo tanto, tener
(_ | energia para crear ATP mayor capacidad.




Antropometria
aplicada ala
valoracion
nutricional del
deportista 'y
estrategias
nutricionales para
deportes de
potencia resistencia
y combinados
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Estrategias
nutricionales para
mejorar la potencia
y velocidad

Recomendaciones
de Hc

Recomendacion de
proteinas

Recomendacion de
grasas

Construccion de
masa grasa
(Musculo)

<

Utilizan principalmente el PCr y los sistemas
metabdlicos anaerdbicos glucoliticos. Las
reservas de glucégeno y lipidos estan en todos
los tipos de fibra muscular

Los atletas de potencia detienen su entrenamiento
intensivo de temporada, pero mantienen sus dietas altas
en calorias y relativamente altas en grasa, se produce
una diferencia en el equilibrio energético que ocasiona

aumento inevitable de la grasa corporal.

— N~
~— | * Las pautas actuales de ingesta de hidratos de carbono recomiendan un
consumo de cerca de 8-12 g/kg/dia para atletas de fuerza o potencia que
pasan gran parte del dia (> 4-5 h/dia) haciendo ejercicios de intensidad
moderada a alta
* Para atletas que hacen 1-3 h/dia de actividad de intensidad moderada a alta, la
N~ ingesta recomendada de hidratos de carbono es de 6-10 g/kg/dia
-~
Para los atletas de potencia o velocidad, se ET ACSM ahora recomienda que la proteina también
< recomienda una ingesta de proteinas de 1.5-1.7 se consuma en cantidades modestas (cerca de 0.3
g/kg/dia, o cerca del doble del requerimiento de g/kg por comida) de proteinas de alta calidad
un no atleta saludable promedio (0.8 g/kg/dia)

necesarios .

. La ingesta recomendada de grasa se calcula en 2 g/kg/dia, pues un consumo mayor
puede interferir con la recuperacion de glucogeno muscular y con la reparacion del
tejido muscular mediante el desplazamiento de los hidratos de carbono y proteinas

. El entrenamiento de fuerza y el consumo de mas
energia (calorias) y de productos (con frecuencia
ilegales) que se supone estimulan la formacion de
musculo.

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. 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 util
en el fisicoculturismo




Antropometria
aplicada ala
valoracion
nutricional del
deportista 'y
estrategias
nutricionales para
deportes de
potencia resistencia
y combinados

Estrategias
nutricionales para
mejorar resistencia

Suministrar suficientes liquidos y
energia de los tipos y
concentraciones correctas para
sostener el trabajo muscular
durante mucho tiempo.

Se requiere de la ingesta de HC
para mantener le metabolismo y la
glucosa sanguinea si no se
produce fartiga

Regimen
alimentario segun
periodos de
entrenamiento

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

amenorrea y quiza osteoporosis.

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

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