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Antropometria Aplicada Al Deportista.

—

Es una ciencia aplicada al deporte

¢, Que Es?

gue tiene una enorme importancia en

los deportistas.

Protocolo Para Medicion
Antropométrica.

Pliegues Cutaneos

Composicion Corporal

Biotipo y Proporcionalidad

-

La importancia de las
mediciones de talla y peso.

—
Permite valorar la
cantidad de tejido adiposo

subcutaneo.

SN—

a

del tamafo, forma,

cuerpo humano.
N—

/"
Fenotipo es la
<< manifestacién y expresion

del genotipo.
\—

—

O manifestacion especifica

de un determinado rasgo.

~—

<

Es la area de la aplicacion del

estudio del tamafio,

proporcion.

Como medidas de la
dimensién corporal de

un individuo.

4 . .,
Para realizar esta valoracion

se mide en unas zonas

determinadas el espesor del

La cineantropometria es el estudio
composicion,

estructura y proporcionalidad del

\pliegue de la piel.

forma,

-

/
Composicion,
maduracién y

<<

funciones principales

del ser humano.
\

—

Son de gran importancia

porque refleja su
composicion corporal.
S—

Es decir, una doble

capa de piel y tejido

adiposo subyacente

. (El
Con el objetivo de E _e_s:tado de
nutricion, la
comprender la evolucion actividad fisica
- <
L y el
del hombre en relacion con .
entrenamiento
el crecimiento. fisico-
N— .
— _ (deportivo.
Se denomina fenotipo ;
_ » El fenotipo de un
a la manifestacion _ -
- ; organismo  individual
-< visible del genotipo en <<

un determinado

ambiente.
N—

es la apariencia fisica

y la constitucion.

\



/’

Adaptacién Del Régimen Alimentario A
Los Cambios De Las Etapas De
Entrenamiento.

—

Tiene una buena

Objetivo -

digestion y excrecion.

Alimentacién Postcompetitiva

Objetivo

Alimentaciéon Durante La Competencia

\_

Es reponer el glucégeno,

agua, sales minerales.

Alimentacion Precompetitiva: Debe ser

- Brindar alimento 2.3 hrs antes hipercalérica,

de la competencia. Hc complejos.

Son los alimentos que

Alimentacién- Percompetitiva se toman mientras dura

la competicion.

S—
/
Sirven para reponer las Y sea el pobre en Deben ser a la vez
<< perdidas producidas durante , 2 2F
P P proteinas y grasas. de facil y rapida
\el esfuerzo. asimilacion.

Se realiza terminando el entreno

Es una dieta hipercaldrica.

y la competencia.

Reparar tejidos que

se han gastado. en pequefios sorbos.

una dieta .
Evitar Hc
rica en simples.
-~
Este tipo de dietas
<< seran ricas en agua,
sales minerales e Hc.
) .
-~
Sera necesario
aportar alimentos de
< elevado  contenido
calorico y de facil
digestibilidad.
Se recuperar el

glucogeno perdido.

Y tomar bebidas hipotoénicas,

El consumo de liquidos con Hc Asegurarse  de que _

. : h lqui Las bebidas frias
es importante durante el siempre aya liquido se toleran mejor.
ejercicio. cerca.
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Demanda Energética

Sistema de fosfageno

La Potencia y Velocidad

N

Los atletas

de potencia

utilizan

multiples vias de produccion de

A patrtir de fosfageno,

Hc y grasas.

—

potencia depende.

Las actividades de.<

/‘
Del

acondicionamiento
de

apropiado las

Estrategias Nutricionales Para Mejorar

Recomendaciones De Grasa

energia.

Este sistema es debido a la
disponibilidad inmediata de el <<

fosfato de alta energia.

Vo2 max. de la actividad.

Las dietas altas en

Recomendaciones De Hc Para

aumentan las reservas

Atletas
glucogeno.
—
Para
Recomendaciones De Proteina =

—

La ingesta recomendada

de grasa.

-

Depende de la velocidad de el

Hc
de

los atletas de potencia o
velocidad se recomienda una ingesta

de proteina de 1.5- 1.7 g/kg/dia.

/E-sto depende del PCr para
proporcionar rapidamente una
molécula de fosfato para crear
ATP.

N—
—

~<<

Las actividades son

energético anaerobico.

Ingesta recomendada de
Hc es acerca de 8-12
g/kg/dia.

La recomendacion de

1.2 a 2.0 g/kg/dia.

—
Se calcula en 2 g/kg/dia, pues un

consumo mayor puede interferir con

la recuperacion de glucégeno
muscular.
N—

dependientes del metabolismo '<

American College es de

Ebras musculares.

Existe evidencia de que una ingesta
adecuada de energia es la clave para
garantizar que se almacene y se vuelva a

producir suficiente PCr.
—

Todos los sistemas

mas metabdlicos  contribuyen

para satisfacer las

necesidades energéticas

d\el atleta.
Para atletas de potencia la
ingesta de Hc es de 6-10
g/kg/dia.

El ACSM recomienda que
sea acerca de 0.3 g/kg/ por

comida.

Y con la reparacion del tejido
muscular mediante el
desplazamiento de los Hc vy

Proteinas necesarios.
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de

estrategias

Los modernos atletas

Construccion De Masa Magra

potencia buscan

para mejorar su masa muscular.

Por
Algunas estrategias funciona

y otras no.

—

_ o _ Hacer una alimentacion
Estrategias Nutricionales Para Mejorar

Resistencia variada con abundantes

frutas frescas y verduras.
N—

—

La grasa y el glucégeno son
< combustibles  de  gran

importancia.

N—

Muchos atletas alteran Ila

Régimen Alimentario Segun Periodos
De Entrenamiento

ingesta energética normal

para ganar o perder peso.

potencia deben ser cuidadosos

con las estrategias que siguen.

Y aumentar tanto su Existen muchas técnicas
fuerza como su para incrementar la
potencia. masa muscular.

lo que los atletas de No es recomendable

tomar sustancias para
mejorar la musculatura.
El metabolismo

Debe suministrar aerobico es el sistema

suficientes liquidos. mas importantes para
los atletas.
—
La energia se deriva en un inicio
<

de los Hc y la otra mitad de

grasas.
\

Los programas
Estos intentos son a veces | Para reducir peso,
puede tener un
adecuados para el atleta. riesgo con la
salud.
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