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Antropometría 
aplicada al 
deportista. 

Puntos de mayor 
utilizacio ́n en las 
mediciones 
antropome ́tricas 
deportivas 

•Vertex: punto ma ́s alto de la línea media sagital del cra ́neo, con la cabeza 
orientada en el plano Frankfort, que es el plano horizontal proyectado a trave ́s 
del borde orbital inferior y el borde superior del orificio auditivo (plano o ́rbito- 
auricular, POA). 
•Acromio: punto ma ́s lateral y superior de la apo ́fisis o proceso acromial de la 
esca ́pula. 
•Mesobraquial: punto medio entre el acromio y el ole ́cranon. 
•Telio: punto medio de la tetilla, utilizable solo en hombres y niños. 
•Onfalio: en el centro del ombligo x Cresta ilíaca: borde superior del hueso 
ilíaco, contorneado en forma de S ita ́lica. 

Pliegues 
cutáneos 

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

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

Me ́todos para determinar la CC: 

1) Me ́todos directos: basados en diseccio ́n de cada ́veres
2) Me ́todos indirectos: se basan en relacio ́n de variables (pesada 

hidrosta ́tica)
3) Me ́todos doblemente indirectos: mediante ecuaciones derivadas del 

me ́todo indirecto, entre los que destacamos la antropometría y 
bioimpedancia ele ́ctrica. 

Composición 
corporal 

La cineantropometría es el estudio del tamaño, forma, 
composicio ́n, estructura y proporcionalidad del cuerpo 
humano con el objetivo de comprender la evolucio ́n del 
hombre en relacio ́n con el crecimiento, el estado de 
nutricio ́n, la actividad física y el entrenamiento físico-
deportivo 

Dentro de la cineantropometría se encuentra la 
te ́cnica antropome ́trica, como herramienta para la 
medicio ́n de peso, talla, pliegues cuta ́neos, 
dia ́metros, longitudes y perímetros para la 
estimacio ́n de la composicio ́n corporal 

Material antropome ́trico ba ́sico:
•Ba ́scula con precisio ́n de 100 g, Tallímetro de pared o estadio ́metro (precisio ́n 
1 mm), Lipocalibre, Paquímetros de dia ́metros o ́seos pequeños, Cinta me ́trica, 
La ́piz demogra ́fico y Material Auxiliar 
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Biotipo y 
Proporcionalidad

Fenotipo 
Se denomina fenotipo a la 
manifestacio ́n visible del 
genotipo en un determinado 
ambiente. 

Cualquier característica detectable de un 
organismo (estructural, bioquímica, fisiolo ́gica o 
conductual) determinado por una interaccio ́n 
entre su genotipo y su medio ambiente. 

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

Somatotipos 

1. Endomorfo - Caracterizado por el predominio del desarrollo visceral; gordura; su estructura o ́sea 
y muscular esta ́ poco desarrollada y es de ́bil.

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

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

Adaptación del régimen 
alimentario a los 
cambios de las etapas 
de entrenamiento.

Alimentacio ́n precompetitiva 
La comida anterior a la competicio ́n debera ́ hacerse,
como mínimo, dos o tres horas antes (dependiendo si es desayuno, comida o 
cena), para dar tiempo a que se complete la digestio ́n. 

Alimentación percompetitiva

Son los alimentos que se toman mientras dura la competicio ́n. Este tipo de 
dietas sera ́n ricas en agua, sales minerales e hidratos de carbono con índice 
gluce ́mico elevado, para reponer las pe ́rdidas producidas durante el esfuerzo, 
y pobres en proteínas y grasas. 

Alimentación postcompetitiva

Una vez finalizado el entrenamiento o competicio ́n, la alimentacio ́n sigue siendo 
importantísima, puesto que se debe rehidratar el organismo, reponer los 
depo ́sitos orga ́nicos de gluco ́geno que se encuentran vacíos o muy reducidos, y 
neutralizar la acidosis metabo ́lica favorecida por el a ́cido la ́ctico formado como 
consecuencia del propio esfuerzo 

Demanda energética 

Los atletas de potencia utilizan 
múltiples vías de produccio ́n de 
energía a partir de fosfa ́geno, hidratos 
de carbono y grasas. 

Tipos de fibras musculares
Fibras de contrccion rapida (tipo llb)
Fibras musculares intermedias de 
contracción rápida (tipo lla)
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Sistema de 
fosfágeno (fosfato 
de creatina) 

La energía se puede obtener anaero ́bicamente de los fosfatos en el ATP y del fosfato 
de creatina (PCr) para realizar ejercicios de alta intensidad, hasta por cerca de 8 s. 

Este sistema, conocido como sistema de fosfa ́geno debido a la disponibilidad inmediata de fosfato 
de alta energía, depende del PCr para proporcionar ra ́pidamente una mole ́cula de fosfato de alta 
energía para crear ATP, la fuente primordial de energía para todas las funciones del cuerpo. 

Estrategias nutricionales 
para mejorar la potencia 
y la velocidad 

Los atletas que realizan actividades de 
potencia y velocidad utilizan principalmente el 
PCr y los sistemas metabo ́licos anaero ́bicos 
glucolíticos. 

Las reservas de gluco ́geno y lípidos esta ́n en todos los tipos de fibra 
muscular, pero las fibras musculares de contraccio ́n ra ́pida tienen 
concentraciones del 16-31% mayores que las de contraccio ́n lenta. 

Recomendaciones de 
hidratos de carbono para 
atletas de potencia, fuerza 
o velocidad 

El metabolismo de los hidratos de carbono proporciona la mayoría 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/día para atletas de fuerza o potencia que pasan gran parte del día (> 4-5 h/día) haciendo 
ejercicios de intensidad moderada a alt 

Para atletas que hacen 1-3 h/día de actividad de intensidad moderada a alta, la ingesta recomendada 
de hidratos de carbono es de 6-10 g/kg/día. 

Recomendaciones de 
proteínas 

Para los atletas de potencia o velocidad, se recomienda 
una ingesta de proteínas de 1.5-1.7 g/kg/día, o cerca del 
doble del requerimiento de un no atleta saludable 
promedio (0.8 g/kg/día). 

Se recomienda que la proteína tambie ́n se 
consuma en cantidades modestas (cerca de 0.3 
g/kg por comida) de proteínas de alta calidad 

Recomendaciones de 
grasa 

La grasa tambie ́n es un combustible importante 
disponible para actividades de intensidad moderada a 
alta de hasta el 85% del VO2max. 

. La ingesta recomendada de grasa se calcula en 2 g/kg/día, 

Construcción de masa 
magra (músculo) 

Existen muchas te ́cnicas para incrementar la masa muscular, incluido el 
entrenamiento de fuerza y el consumo de ma ́s energía (calorías) y de productos 
(con frecuencia ilegales) que se supone estimulan la formacio ́n de músculo. 
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Estrategias 
nutricionales para 
mejorar la resistencia 

Los atletas de resistencia participan en eventos con movimiento continuo 
durante ma ́s de 20 min. Por lo general, los deportes de resistencia 
requieren un movimiento continuo durante largas distancias o períodos  

Factores de riesgo
Fatiga prematura
Molestias digestivas
Hiponatremia

Régimen 
alimentario según 
períodos de 
entrenamiento. 

Para algunos atletas jo ́venes, el logro de un peso ligero ilusorio puede poner en 
peligro su crecimiento y desarrollo. Las dietas cro ́nicas de las atletas femeninas 
pueden provocar trastornos alimentarios, retraso de la menarquia, amenorrea y 
quiza ́ osteoporosis. 

El objetivo de la pe ́rdida de peso de un deportista debe lograrse a costa del 
exceso de grasa corporal. Hay que dejar tiempo suficiente para permitir un 
adelgazamiento lento y sostenido de alrededor de 0,5 a 1kg de peso a la 
semana a lo largo de varias semanas. 
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