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Antropometria
aplicada al
deportista.

Pliegues
cutaneos

Composicion
corporal

Puntos de mayor
utilizacion en las
mediciones
antropométricas
deportivas

Las mediciones del grosor de los pliegues de la
piel requieren de un buen entrenamiento para
evitar la comision de errores.

Metodos para determinar la CC:

La cineantropometria es el estudio del tamano, forma,
composicion, estructura y proporcionalidad del cuerpo
humano con el objetivo de comprender la evolucion del
hombre en relacion con el crecimiento, el estado de
nutricic;n, la actividad fisica y el entrenamiento fisico-

deportivo
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*Vertex: punto mas alto de la linea media sagital del créneo, con la cabeza
orientada en el plano Frankfort, que es el plano horizontal proyectado a traves
del borde orbital inferior y el borde superior del orificio auditivo (plano orbito-
auricular, POA).

*Acromio: punto mas lateral y superior de la apofisis o proceso acromial de la
escapula.

*Mesobraquial: punto medio entre el acromio y el olecranon.

*Telio: punto medio de la tetilla, utilizable solo en hombres y ninos.

+Onfalio: en el centro del ombligo x Cresta iliaca: borde superior del hueso
iliaco, contorneado en forma de S italica.

La mayor fuente de errores que se cometen se deben a la no
suficiente presion ejercida entre los dedos que toman el pliegue,

I)  Metodos directos: basados en diseccion de cadaveres

2)  Metodos indirectos: se basan en relacion de variables (pesada
hidrostética)

3) Metodos doblemente indirectos: mediante ecuaciones derivadas del
metodo indirecto, entre los que destacamos la antropometria y
bioimpedancia electrica.

Dentro de la cineantropometria se encuentra la
tecnica antropométrica, como herramienta para la
medicion de peso, talla, pliegues cuta'neos,
diametros, longitudes y perimetros para la
estimacion de la composicion corporal

*Bascula con precision de 100 g, Tallimetro de pared o estadlometro (precmon

Material antropometrico basico: | mm), Lipocalibre, Paquimetros de diametros oseos pequenos, Cinta metrica,

Lapiz demografico y Material Auxiliar
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Se denomina fenotipo a la Cualquier caracteristica detectable de un

Fenotipo manifestacion visible del organismo (estructural, bioquimica, fisiolo'giga o . . .
genotipo en un determinado conductual) determinado por una interaccion Mi Universidad
ambiente. entre su genotipo y su medio ambiente.

Es la forma tipica de un organismo (persona,
Biotipo animal o planta) que puede considerarse un
modelo de su especie, variedad o raza.

Biotipo y
Proporcionalidad

I. Endomorfo - Caracterizado por el predominio del desarrollo visceral; gordura; su estructura osea
y muscular esta poco desarrollada y es debil.

2. Mesomorfo - Caracterizado por el predominio de las estructuras corporales: huesos, musculos y
tejido conectivo, lo que proporciona un aspecto fisico fuerte y resistente; el tronco es largo y
musculoso; el volumen del torax es superior al del abdomen; la piel es gruesa.

3. Ectomorfo - Caracterizado por un organismo demacrado, de musculos pobres y huesos
delicados; pecho aplastado; extremidades largas y delgadas.

ANTROPOMETRIA Somatotipos
APLICADA A LA
VALORACION
NUTRICIONAL DEL
DEPORTISTAY
ESTRATEGIAS
NUTRICIONALES PARA
DEPORTES DE POTENCIA,
RESISTENCIA'Y

COMBINADOS Adaptacion del régimen Son los alimentos que se toman mientras dura la competicion. Este tipo de
(POTENCIA/RESISTENCIA) | 3jimentario a los ) ., . dietas seran ricas en agua, sales minerales e hidratos de carbono con indice
. Alimentacion percompetitiva - C oL .
cambios de las etapas glucemico eIevado’, para reponer las perdidas producidas durante el esfuerzo,

de entrenamiento. y pobres en proteinas y grasas.

La comida anterior a la competicion debera hacerse,
Alimentacion precompetitiva como minimo, dos o tres horas antes (dependiendo si es desayuno, comida o
cena), para dar tiempo a que se complete la digestion.

Una vez finalizado el entrenamiento o competicién, la alimentacion sigue siendo
importantisima, puesto que se debe rehidratar el organismo, reponer los
depositos organicos de glucogeno que se encuentran vacios o muy reducidos, y
neutralizar la acidosis metabolica favorecida por el acido lactico formado como
consecuencia del propio esfuerzo

Alimentacion postcompetitiva

Los atletas de potencia utilizan

Demanda energética multiples vias de produccion de ' ' Fibras de contrccion rapida (tipo IIb)
energia a partir de fosfageno, hidratos Tipos de fibras musculares Fibras musculares intermedias de

de carbono y grasas. contraccion rapida (tipo lla)



La energia se puede obtener anaerobicamente de los fosfatos en el ATP y del fosfato
de creatina (PCr) para realizar ejercicios de alta intensidad, hasta por cerca de 8 s.
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Sistema de . . .
fosfageno (fosfato Este sistema, conocido como sistema de fosfageno debido a la disponibilidad inmediata de fosfato Mi Universidad
de creatina) de alta energia, depende del PCr para proporcionar rapldamente una molecula de fosfato de alta

energia para crear ATP, la fuente primordial de energia para todas las funciones del cuerpo.

Estrategias nutricionales
para mejorar la potencia
y la velocidad

ANTROPOMETRIA
APLICADA A LA
VALORACION
NUTRICIONAL DEL
DEPORTISTA Y
ESTRATEGIAS
NUTRICIONALES PARA
DEPORTES DE POTENCIA,
RESISTENCIA Y
COMBINADOS
(POTENCIA/RESISTENCIA)

Recomendaciones de

hidratos de carbono para
atletas de potencia, fuerza
o velocidad

Recomendaciones de
proteinas

Recomendaciones de
grasa

Construccién de masa
magra (musculo)

Los atletas que realizan actividades de Las reservas de glucogeno y lipidos estan en todos los tipos de fibra
potencia y velocidad utilizan principalmente el muscular, pero las fibras musculares de contraccion raplda tienen
PCr y los sistemas metabolicos anaerobicos concentraciones del 16-31% mayores que las de contraccion lenta.
glucoliticos.

El metabolismo de los hidratos de carbono proporciona la mayoria del ATP durante el ejercicio
que excede el 75% del VO2max.

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 alt

Para atletas que hacen -3 h/dia de actividad de intensidad moderada a alta, la ingesta recomendada
de hidratos de carbono es de 6-10 g/kg/dia.

Para los atletas de potencia o velocidad, se recomienda Se recomienda que la proteina tambien se
una ingesta de proteinas de 1.5-1.7 g/kg/dia, o cerca del consuma en cantidades modestas (cerca de 0.3
doble del requerimiento de un no atleta saludable g/kg por comida) de proteinas de alta calidad

promedio (0.8 g/kg/dia).

La grasa tambien es un combustible importante )
disponible para actividades de intensidad moderada a . La ingesta recomendada de grasa se calcula en 2 g/kg/dia,
alta de hasta el 85% del VO2max.

Existen muchas tecnicas para incrementar la masa muscular, incluido 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.
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Los atletas de resistencia participan en eventos con movimiento continuo
durante mas de 20 min. Por lo general, los deportes de resistencia

Estrategias ' T ; _ : g
requieren un movimiento continuo durante largas distancias o periodos

nutricionales para

mejorar la resistencia Eati
atiga prematura

Factores de riesgo Molestias digestivas
Hiponatremia

ANTROPOMETRIA
APLICADA A LA
VALORACION

NUTRICIONAL DEL Para algunos atletas jovenes, el logro de un peso ligero ilusorio puede poner en
DEPORTISTA Y peligro su crecimiento y desarrollo. Las dietas cronicas de las atletas femeninas
ESTRATEGIAS Régimen pueden provocar trastornos alimentarios, retraso de la menarquia, amenorrea y
NUTRICIONALES PARA alimentario segun quiza osteoporosis.
DEPORTES DE POTENCIA, periodos de
RESISTENCIA Y entrenamiento. El objetivo de la perdida de peso de un deportista debe lograrse a costa del
COMBINADOS exceso de grasa corporal. Hay que dejar tiempo suficiente para permitir un
(POTENCIA/RESISTENCIA) adelgazamiento lento y sostenido de alrededor de 0,5 a Ikg de peso a la

semana a lo largo de varias semanas.
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