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+ Vertex: punte mas alte de la linea media sagital del eranec

Puntos de mayor + Acromio: punto mas lateral y superier de la apéfisis o proceso
-I- . s I Acromial de la escapula
utilizacion en las +—— =+ Mesobraquial: punto medio entre el acromio y el elécranon.
— + Telio: punto medio de la tefilla
mEdlclnnes + Onfalic: en &l centro del ombligo x Cresta iliaca
antropometricas
deportivas
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+ Spliegues: subescapular+ supraespinal+abdominal

+ Las mediciones del + dpliegues:

A"iruPGmEhiu gms_ur de |os pllaguas de tricipital+subescapularssupraespinal+abdominal+
uplicudu ala . . la piel requieren de un musculospierna
uglurﬂcién nul’riciqnul PI IEQUES CU"’HHEDS buen entrenamiento. - ?pliﬂgua"x
del dEP ortista Vi fricipiiﬂ|bsub-e-s.mpuhnpac’rnruhnxi lar+cresta

liacasabdominal+muslo
+ Bpliegues: tricipital+subescapularsbicipitalscresta
iliacassupraespinal+abdominal+muslo+pierna

estrategias
nutricienales

* Tejide adiposo:Ubicade alrededor de los

drganocs y viceras
MDdEIG de 4 = Tejido muscularincluye tejide conectivo,
ligamentos, nervio, grasa intramuscular
com Pn‘“en*es 1 * Tejide dsea: El hueso esta formado por tejido
conective cartilago, misculeo.
* Tejido residual: drgancs vitales, visceras,

tejide conectivo, vasos vasculares con sangre
coagulada.
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Antropometria
aplicada a la
valoracion nutricional
del deportista y
estrategias
nutricionales

—

Composicién corporal

Material
antropometrico

Biotipico
proporcionalidad
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* La cineantropometria es el
estudio del tamaiio, forma,

—

— composicion, estructura y

proporcionalidad del cuerpo
humano.
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Bascula

tallimetro/ estadimetro
lipocalibre

paquimetros de didmetros dseos
cinta métrica

Lapiz demografico

material auxiliar

cajon antropométrico
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* Fenotipo: cualquier
caracteristica detectable de un
organismo.

» Biotipo: forma representativa
de un organismo.

 somatotipo: caracteristicas
corporales.
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Antropometria
aplicada ala
valoracion nutricional
del deportistay
estrategias
nutricionales
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Adaptacion del
régimen alimentario a
los cambios de las
etapas de
entrenamiento

Demanda
energética

sistema
fosfogeno

Estrategias
nutricionales para
mejorar la potencia y
la velocidad
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* Alimentacién precompetitiva: dieta
hipercalorica, pobre el grasa.

* Alimentacién percompetitiva: dieta de

. facil y rapida asimilacion, pobre en

proteinas

* Alimentacién postcompetitiva: Mayor
ingesta de liquidos y hidratos de

carbono con alte |G
L
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+ Actividades de potencia dependen
del acondicionamiento apropiado
de las fibras musculares de
contraccion rapida

* Disponibilidad inmediata de fosfato
de alta energio, depende del PCr
para proporcionar una molécula de
fosfato de alta energia para crear

ATP

* Los atletas que realizan actividades
de potencia y velocidad utilizan el
Par y los sistemas

» Varios atletas experimentan ciclos
de peso lo que los lleva a padecer
obesidad al retirarse del deporte.
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Antropometria
aplicada ala
valoracién nutricional
del deportista y
estrategias
nutricionales
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Recomendaciones de
HC para atletas de
potencia, fuerza o
velocidad

Recomendaciones
de grasa

Recomendaciones
de proteinas

Estrategias
nuiricionales para
mejorar la resistencia

Régimen alimentario
segun periodos de
entrenamiento

<
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*» Aumentan las reservas de glucégeno
prelongando el tiempo de fatiga.

* El metabolismo de los HC proporciona

M la mayoria de ATP en el ejercicio.

* Ingesta de HC recomiendan un
consumo de cerca de 8-12g/kg/dia
para atletas de fuerza.
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*» Se calecula en 2g/kg/dia. un
consumo mayor puede inferir con la
recuperacion de glucégeno muscular.

* Ingesta de 1.5-1.7g/kg/dia o el doble
del requerimiento de un no atleta

» El ACSM recomienda que la proteina
se consuma en cantidades modestas

* Suministrar suficientes liquido y energia de

— los tipos y concentraciones correctas para

sostener el trabajo muscular durante mucho
tiempo.

» Las dietas crénicas de las atletas femeninas pueden >
provocar trastornos alimentarios.

* La pérdida de peso debe hacerse antes de que
comience la tempeorada de competicién para una
maxima potencia.
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