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PROCERIMIENTO,
ANTROPOMETRIA APLICABDA La palpacion de lugar antes de
AL PEPORTISTA. la medicion ayuda a
familiarizarse con el contacto en
La aplicacién de la antropometria permite a 2
analizar el desarrollo somatico individual y de el area, se usan los dedos indice
grupos escolares o de practicantes de las y yugular para elevar el pliegue_
actividades fisicas en comparacion con la
poblacién en general y valorar la influencia de
planes.
PUNTOS DE MEDICIONES MAS
PLIEGUES CUTANEDS. OfREsbos
MM@E@ﬁA Las mediciones del grosor de los pliegues de la  Vértex: punto mas alto de la linea media
piel requieren de un buen entrenamiento para sagital del craneo.

Telio: punto medio de la tetilla.
Onfalo: centro del ombligo.
Acromio.

Mesobraquial.

evitar la comision de errores.

APLICADA A LA
VALORACION 110008 paRA L4 conpoRIGISN

Existen diferentes métodos para Ademas podemos encontrar

MW@U@D@ SR Il e diferentes modelos
: Métodos directos, métodos Indirectos y

E k compartimentales: conformados
meétodos doble Indirectos.

DEL DEPORTISTA por masa grasa, masa muscular,
masa 0sea y masa residual.

CoMPOSICION CORPORAL MATERIALES ANTROPOMETRICOS.
La cineantropometria es el Bascula, tallimetro, lipocalibre,
estudio de tamafo, forma, paquimetros, cinta métrica, lapiz
composicion, estructura y demografico, y material auxiliar:
proporcionalidad del cuerpo £alof;
humano

o




ANTROPOMETRIA
APLICADA ALA

VALORACION
NUTRICIONAL

DEL DEPORTISTA

 §
PROPOREIONALIDAD,

Existen el fenotipo y genotipo: el fenotipo es un
gen muy presente en un paciente, la
manifestacion y expresion de genotipo y el
genotipo describe un grupo de miembros que
comparten los mismos genes.

ADAPTACION DE RECIMEN
ALIM.

La alimentacién precom debe ser minimo de 2-3
hr antes dependiendo de la comida, desayuno y
cena, la dieta debe de ser hipercalorica, hc
complejos y con IG bajos. La alim post competitiva
se debe de rehidratar y reponer los organismos de
glucégeno.

SISTERM/ DE FOSFAGENS.

Este sistema depende del PCr para
proporcionar rapidamente la molécula
de fosfato de alta energia para crear

ATP, la fuente principal de las funciones

del cuerpo.
ALTMENTACION DURANTE
COMIPETENGIA,

El consumo de liquidos con HC en
importante durante el ejercicio, las
bebidas deportivas bien disefiadas

pueden proporcionar liquidos e HC en

prontitud.

SoMATOTIPO.

e Endomorfo: predomina el desarrollo
visceral (gordura).

e Mesomorfo: cuerpo ideal.

e Ecrtomorfo: organismo demacrado de
musculos pobres y extremidades

largas.
PEMANDA ENERGETICA.

Las fibras de contraccion rapida (llb) pueden
producir gran cantidad de energia y capacidad
para almacenar hidratos de carbono en forma
de glucdgeno. Una actividad de alta velocidad
requiere mayor combustible que ya se
encuentre en los musculos y listo para utilizar.

AL, PRECOMPETENCIA.

El consumo entre 800 y 1200 kcal de
hidratos de carbono, promueven una
ingesta adicional de HC 1-4g/kg en el
periodo inmediato al ejercicio.

ALMENTACISN POSTCOMPETENCIA,

Es importante beber mas liquidos y
consumir mas HC, hacerlos ayudard a
reponer las reservas de glucégeno y
prepararse para el siguiente
entrenamiento. Deben consumirse HC
de 1.2 gr/kg de peso.



ANTROPOMETRIA
APLICADA A LA
VALORACION
MUTRICIONAL
DEL DEPORTISTA

[PARRA MEJORAR
LA POTENEA ¥ VELOCIDAD.

Dependiendo de la velocidad el porcentaje de VO2
max. y el tipo de actividad la proporcién de
energia derivada varia de los diferentes sistemas
energético.

RECOMEMDACIONES DE
PROTEINAS EN ATLETAS.

Para los atletas de potencia o velocidad se
recomienda una ingesta de proteina de 1.5-1.7
g/kg/dia o cerca del doble del requerimiento de un
no atleta saludable promedio.

CONISTRUCEION DE MASA MACRA.

Se ha informado un exceso de prot en
una serie de encuestas, de 1.9-4.3 g/kg
en hombres. Esta establecido que el
entrenamiento de fuerza estimula el
desarrollo muscular

ALTMENTARI® SE6UH
PERIGODPOS DE ENTRENAMIENT®,

Las dietas crénicas de las atletas
femeninas pueden provocar
trastornos alimentarios, retraso de la
menarquia, amenorrea y quiza
osteoporosis.

HPRATOS BE PARA

ATLETAS,
El glucégeno es una fuente clave parala
energia del met. anaerdbico, el
metabolismo de los HC proporciona la
mayoria se ATP durante el ejercicio que
excede el 75% del VO2 max, recomiendan
de 8-12 g/kg/dia para atletas de fuerza.

RECOMENDACIONES BiE

Se calcula en 2 gr/kg/dia, pues un
consumo mayor puede interferir con la
recuperacion de glucégeno muscular.

ESTRATEGIAS NUTRICIONALES PARA
MEJORAR LA RESISTENGEIA,

Los atletas que practican deportes
aerdbicos pueden, metabdlicamente,
utilizar mejor el oxigeno que los atletas
de potencia.
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