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J Evalvacion del
rendimiento
fisico deportivo

GASTO ENERGETICO
-Las necesidades de energia y nutrientes varian
con el peso, talla, edad y el indice metabolico

( / ) -Dependen de la frecuencia, la inrensidad y la
duracion del entrenamiento y el rendimiento

PX DEPORTISTA
-Se le conoce como NAF (nivel de actividad fisica) H

& 2 %

-CH: 10-14% del -Un atleta de 50 kg -Entrenamiento -El 60% y 70% de
contenido para la que entrena 2 a 3 moderado, elevado las kcal, preceden
recuperacion del hrs, necesita de 50 necesitan mayores de los HCO

glucogeno a 80 kcal / kg / dia cantidades de HCO
y PT
RENDIMIENTO
-Accion matriz, cuyas reglas fija la institucion deportiva,
exoresando sus potencialidades fisicas y mentales

;1’ -No seguir una dieta equilibrada y variada puede dar lugar la
aparicion de sintomas; fisicos, psiquicos, cansancio, falta de
ix reflejos o irritabilidad
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DIETA HIPOCALORICA

Son grandes enemigas del rendimiento laboral, ya
que disminuyen nuestras capacidades y ademas
son perjudiciales para la salud

DIETA HIPERCALORICA

Provocan sobrepeso y obesidad, aumentando el . s <
riesgo de lesiones musculares o dando lugar a b < \
transtornos mas importantes como alteraciones < &co

en los niveles de azucares y la presion

RESERVA DE GLUCOGENO

-El establecimiento de las reservas del glucogeno sucede
dentro de 24 hrs siguientes al entrenamiento

of 5] : -Mediante el consumo de grandes cantidades de HCO y

) el cese de cualquier actividad que puedan agotar el
g
glucogeno

¢EN DONDE SE ENCUENTRA GLUCOGENO?

v A

Higado: Regulacion de Rinones: Pequenias Sangre y globulos
glucemia; enzima cantidades, secreta blancos: 5 g fr glucosa
glucosa 6 fosfatasa, muy poco (no glucogeno)

sintesis dependiente de
glucosa y fructuosa
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¢EN DONDE SE ENCUENTRA GLUCOGENO?
{G?:'n’rff\.«‘5
~ P

Cerebro: Por Misculo: Dependiendo de la masa
determinar; en los muscular y nivel del sujeto; aprox 400
astrocitos, posible grs. Fuente exclusiva del misculo,

relacion con la fatiga sintesis dependiendo de la glucosa,
central funcién extra

FUNCION DEL GLUCOGENO

-Eventos de ultraresistencia: Los atletas pueden maximizar " "ﬁ—
el almacenamiento de glucogeno mediante el consumo de v

gran cantidad de HCO durante 4 - 5 dias, en las cudles ’
disminuyen el gjercicio de agotamiento del glucégeno '

-Los alimentos recomendados son; relativamente bajos en
fibra y en grasas

-Moderados en proteina para permitir el vaciamiento gdstrico (a los
atletas les va mejor si inician el gjercicio sin algo solido en el @
estomago) _

-Los liquidos con HCO, ingeridos antes del ejercicio, también

pueden ser ttiles para los atletas predispuestos a sufrir
molestias digestivas antes de la competicion

N\
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APOYOS EGORGENICOS NUTRICIONALES

-Ayuda egorgénica: Cualquier medida, dirigida a
mantener en lo posible el nivel de prestacion deportiva,
que minimiza las manisfestaciones objetivos y subjetivos
de la fatiga y que no poenen en peligro la salud

-Sustancia dopante: Toda sustancia exogena o también de
origen fisiologica, suministrado en condiciones o cantidades
anormales, administrado por cualquier vig, con el objetivo de

aumentar de forma artificial el rendimiento

SUPLEMENTOS NUTRICIONALES

-
-Nutrientes aplicados o administrados en cantidades
fisioldgicas, carecen de efectos secundarias o toxicos -

para el organismo, que no ponen en peligro la salud del
deportista, no se pueden considerar sustancia dopante & -
s =

SUSTANCIAS FARMACOLOGICAS NO DOPANTES

-Farmacos o medicamentos, no prohibidos, administrados con el fin de tratar
problemas fisicos (aminodcidos, antibioticos, etc).

-
i = —
Lo .
L=l

o g
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SUSTANCIAS FARMACOLOGICAS NO DOPANTES
-Sustancias o medicamentos utilizados administrados con el fin \‘ :

de aumentar el rendimiento deportivo de forma artificial

-Pone en pelirgro la salud del deportista

-Algunas sustancias dopantes: Diuréticos, estimulantes, anabolizanates, etc.

-Existen una serie de sustancias que, utilizadas bajo receta médica para tratar
alguna situacion de salud definida, no se consideran dopantes si se comunican
oficialmente, con el uso de receta médica

P
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ALGUNOS SUPLEMENTOS DIETETICOS IsIE®
-Tiamina; Metabolismos de los HCO y A.a. Si hay insuficiencia se 4
presenta menor resistencia, pérdida muscular y pérdida de peso
e
L -Riboflaving; Metabolismo enérgetico oxidativo, trasnporte de

=
== B2° electrones en la produccion de ATP. Si hay insuficiencia se presenta
debilidad, fotofobia, alteracion de la funcion del SN y afecciones en la

.'\'-J piel

Witamin

DOPING

-Cualquier medida que pretende modificar, de un modo no
fisiologico, la capacidad de rendimiento mental o fisico de un
deportista

PATOLOGIAS EN ATLETAS

-Enf. del musculo esquelético: Son lesiones de dolor en las
articulaciones del cuerpo, ligamentos, musculos, nervios,
tendones y las estructuras que sostienen las piernas, brazos,
cuello y espalda

-Las lesiones deportivas son; agudas y cronicas

:& r
- 7

T =

AGUDAS CRONICAS
Ocurren repentinamente Suelen relacionadas con el uso excesivo de la parte
lesionada y se desarrolla gradualmente con el
tiempo
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