
ANTROPOMÉTRICA APLICADA A LA VALORACIÓN 
NUTRICIONAL DEL DEPORTISTA Y ESTRATEGIAS 
NUTRICIONALES PARA DEPORTES DE POTENCIA, 

RESISTENCIA Y COMBINADOS 

Antropometría aplicada al 
deportista 

Procedimiento 

Palpación del lugar 

Se usa los dedos índice y pulgar de la mano 
izquierda 

Organiza el periodo de mediciones 

Determinación de la composición corporal 

Métodos directos 

Métodos indirectos 

Métodos doblemente indirectos 

Modelo de 4 componentes 

 Masa grasa 

Muscular 

Ósea 

Residual 

Composición corporal 

Se evalúa por antropometria Es el estudio del 

Tamaño 

Forma 

Composición 

Estructura 

Su objetivo Comprender la evaluación del px en relación 
con 

Estado nutricion 

AF 

Entrenamiento deportivo 

Materiales utilizados 

Báscula 

Tallimetro 

Lipocalibre 

Cintas métricas 

Material auxiliar 

Biotipo y proporcionalidad 

Genotipo Código genético único 

Fenotipo Rasgos físicos que comparten con familia 

Biotipo Modelo de familia 

Régimen alimentaría en etapas del 
entrenamiento 

Alimentación precompetitiva 

Alimentación competitiva 

Alimentación post competencia 

Estrategias nutricionales para 
mejorar potencia y velocidad 

Dependerá de la velocidad y el porcentaje 
del VO2max de la actividad La proporción de la energía 

Recomendaciones de hc para 
atletas de potencia fuerza o 
velocidad 

Glucogeno fuente clave de energía 

Reservas de glucógeno

HC 8 a 12 gr/kg/día 

Recomendaciones de proteínas Proteínas de 1.5 a 1.7 g/kg/día 

Construcción de masa magra 
(músculo) 

Mujeres pt: 0.8 q 2.8 g/kg

Hombres pt: 1.9 a 4.3 g/kg

Recomendaciones de grasa Se calcula en 2g/kg/día Un consumo mayor puede inferir con la 
recuperación del glucógeno muscular 


