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Ayuda a familiarizarse con el contacto en el éred, usando los dedos indice y pulgar izquierdo

Peso. Talla. Digmetro: bidcromial, bicrestdl, transversdl, anteroposterior, del himero; circunferencias: muslo, pierna, biceps, triceps, brazo

contraido y relgjado; pliegue: suprailiaco, muslo, piernd

3 pliegues Subescapular, suprdespindl, dbdominal
6 pliegues Tricipital, subescapular, supraespinal, abdominal, abdominal, muslo, pierna
7 pliegues Tricipital, subescdpular, pectordl, axilar, cresta ilidca, abdomindl, muslo.
8 pliegues Tricipital, subescapular, bicipitdl, crestd ilidcd, supraespinal, abdominal, muslo, pierna.

Basado en diseccién de caddveres.

Se bdsa en ld reldcion de vdridbles (pesqda hidrostatica).

Medidante ecudciones del método indirecto (atropometria y biompedancia)

Predominio del desdrrollo viscerdl, gordurd, estructurd ésed y muscular débil.

Predominio de las estructurds corpordles: huesos, misculos, proporciond dspecto fisico fuerte y resistente.

Caracterizado por un orgdnismo demdcrado, musculos pobres y huesos delicados, pecho dplastado.
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Brindar alimentos->25 hrs Dieta hipercalérica (rica en HC complejos de bajo fndice glicémico, pobre en grasas)

Dieta fécil y répida digestion, rica en aqua, sales minerales, HC(simples con alto fndice glicémico, pobre en prot y lip)

Dietd hipercalérica con alto contenido de HC Aumentar concentracién de proteinas de facil digestisn

Mantienen dietas dltas en calorias y en grdsd, se produce una diferencia en el equilibrio energético que ocasiona aumento de la grasa corporal

ciclos de peso pueden predisponerlos a la obesidad al retirarse del deporte, lo que aumentd el riesgo de enfermedad y de mortalidad d una edad més temprand
Dietas altas en HC Evitando agotamiento del glucégeno
Consumo de 8-12g/kg/dia

Ingesta I5-1/7 g/kg/dia

La ACSM Recomienda ingesta de protefnas de alta cdlidad (03 g/kg)

Ingestd 2g/kg/did, un consumo mayor puede interferir con ld recuperdcién de glucégeno musculdr
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