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Análisis de desarrollo físico y rendimiento.
Estudios en atletas de diferentes edades, sexos y disciplinas.

Antropometría
aplicada al
deportista

Pliegues
cutáneos
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Importancia

Procedimiento preciso para pliegues de piel.
Importancia de técnica adecuada y puntos de referencia.
Uso de calibrador y técnicas estandarizadas para evitar errores.

Medición de
pliegues
cutáneos

Procedimiento
para Medición

Uso de Calibrador

Puntos de
Referencia
Comunes

Vertex: Punto más alto del cráneo.
Acromio: Apófisis de la escápula.
Mesobraquial: Medio entre acromio y olécranon.
Telio: Punto en el centro de la tetilla (para hombres y niños).
Onfalio y Cresta Ilíaca: Centro del ombligo y borde superior del hueso ilíaco.

Puntos de
referencia clave

Vertex, acromio, mesobraquial, telio, onfalio, y
cresta ilíaca
Ubicación y marcado adecuado en cada sujeto

Condiciones
para medición

Posición de atención antropométrica
Ambiente adecuado y estandarización
Condiciones previas del sujeto (ropa, descanso, horario)

Secuencia de
mediciones

Peso, talla, diámetros (biacromial, torácico, etc.), circunferencias (brazo,
abdomen, etc.), y pliegues (bíceps, tríceps, etc.)

 Composición
corporal 

Cineantropometría Estudio de tamaño, forma, estructura, y composición corporal.
Aplicado en crecimiento, nutrición, actividad física y deporte.

Mediciones y
Herramientas

Técnica antropométrica: Medición de peso, talla, pliegues, diámetros, perímetros.
Protocolo ISAK: Basado en estándares internacionales para asegurar precisión y
comparabilidad.

Importancia Evaluación de características morfológicas durante temporada.
Control de factores que influyen en el rendimiento.

Condiciones
para
Medición

Espacio amplio y temperatura confortable.
Peso y estatura: Preferible medir en la mañana.
Lado del cuerpo: Medición en hemicuerpo derecho (salvo excepciones).
Calibración de equipos: Verificación previa de exactitud.

Material
Antropométrico Básico

Báscula (100g precisión), tallímetro (1mm precisión).
Lipocalibre (Harpenden, Holtain) y cinta métrica homologada.
Material Auxiliar: Cajón antropométrico.

Palpación previa del área.
Uso de dedos (índice y pulgar) para tomar pliegue.

Elevación y Medición
del Pliegue

Pliegue elevado entre dedos.
Eje vertical perpendicular a la piel.
Eje longitudinal paralelo a líneas de la piel.

Lectura Realizar tras 2-3 segundos.
Evitar mediciones tras ejercicio o calor.
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Demanda
Energética

Fenotipo
Manifestación visible del genotipo en un ambiente específico.
Características observables

Polifenismo Variabilidad fenotípica en un organismo.

Biotipo Conjunto de fenotipos compartidos en un mismo genotipo.

Clasificación de
Biotipos según
Sheldon

Endomorfo Predominio de grasa corporal.
Estructura ósea y muscular poco desarrollada.

Mesomorfo Estructura muscular y ósea fuerte.
Tronco largo y musculoso.

Ectomorfo Cuerpo delgado, huesos finos.
Pecho estrecho, extremidades largas.

Fuentes
de Energía

Fosfágeno: Proporciona ATP rápidamente (5-8 s de actividad).
Hidratos de Carbono: Principalmente almacenados como glucógeno en fibras
musculares de contracción rápida.
Grasas: Limitadas en fibras de contracción rápida, pero necesarias para el
metabolismo aeróbico en ejercicios prolongados.

Metabolismo
Energético

Tipos de
Fibras
Musculares

Fibras de Contracción Rápida (Tipo IIb): Alta potencia y almacenamiento de
glucógeno.
Fibras Intermedias (Tipo IIa): Entrenables para potencia o resistencia.
Fibras de Contracción Lenta (Tipo I): Optimizadas para actividades de resistencia
prolongada.

Sistema de
Fosfágeno (PCr)

Rápido suministro de ATP para actividades de alta potencia y corta
duración.
Limitado por agotamiento de PCr y acumulación de lactato.

Glucólisis
Anaeróbica

Proporciona energía sin oxígeno, genera lactato.
Útil hasta aprox. 1.5 min.

Metabolismo
Aeróbico

Permite la oxidación de grasas, menor dependencia de PCr y glucógeno.
Requiere hidratos de carbono para la oxidación eficiente de grasas.



 Sistema de
fosfágeno (fosfato
de creatina)

Alimentación Pre
Competencia

Función

Producción Rápida de ATP: Fuente de energía para actividades de alta intensidad
y corta duración (hasta 8 s).
Deportes que Dependen del Sistema de Fosfágeno: Lanzamiento de bala, salto de
longitud, salto triple, lanzamiento de disco, carreras cortas. Deportes combinados
(fútbol americano, voleibol, hockey).

Mecanismo
de Energía

PCr como Fuente de
Fosfato de Alta Energía

Nutrición y
Suplementación

Ingesta de Energía y Proteínas: Adecuada ingesta
es esencial para almacenar PCr y maximizar el
rendimiento.
Suplementación con Creatina: Mejora las reservas
de PCr y potencia muscular. Útil para atletas con
ingesta insuficiente de energía y proteínas.

Alimentación
post competencia

HC en Atletas de
Potencia, Fuerza
o Velocidad

Fosfágeno disponible para crear ATP rápidamente.
ATP-PCr se almacena en músculos y se activa de
inmediato en actividades de alta intensidad.

Ingesta de
Hidratos de
Carbono

24 horas antes: Consumir entre 800 y 1,200 kcal
en hidratos de carbono.
Inmediato antes del ejercicio: Consumir 1-4 g de
carbohidratos por kg de peso corporal.

Selección de
Alimentos

Evitar nuevos alimentos, geles o bebidas deportivas antes de la
competencia para reducir molestias digestivas.

Alimentación
Durante
Competencia

Recomenda
ciones para
Optimizar
Hidratación

Tener líquidos accesibles y cerca.
Uso de botellas personales durante ejercicio.
Estrategias de hidratación frecuente diseñadas por entrenadores.
Atención a atletas con alto índice de sudoración.

Caracteristicas
de la bebida

Temperatura: Bebidas frías para mejor tolerancia.
Concentración: 6-7% de hidratos de carbono para rápida absorción.
Composición:
Sodio: Estimula la sed, mejora la absorción de agua e hidratos.
Carbohidratos: Combinación de glucosa y sacarosa (evitar fructosa).
No carbonatadas.

Hidratación y
Recuperación

Beber líquidos para rehidratar el cuerpo.

Reposición de
Glucógeno

Ingesta Inmediata:
Hidratos de carbono de alto índice glucémico (comer en pocas porciones).
1.2 g de carbohidratos/kg de peso corporal por hora durante varias horas.

Consumo de
proteínas

Ayuda a la síntesis de proteínas en el músculo esquelético.
Favorece la reparación tras el ejercicio de resistencia.

Importancia
del glucogeno

Fuente clave de energía en el metabolismo anaeróbico.

Metabolismo
de HC

Mayor producción de ATP cuando el ejercicio supera el 75% del VO₂max.
Una sesión de alta intensidad puede reducir el glucógeno entre 24-40%.

Recomendaciones
de ingesta

Atletas de Fuerza y Potencia: actividad >4-5 h/día: 8-12 g de
carbohidratos/kg/día.
Atletas de Intensidad Moderada a Alta: actividad 1-3 h/día: 6-10 g de
carbohidratos/kg/día.
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 Recomendaciones
de proteínas 

Recomendaciones
de grasas

Ingesta Diaria
Recomendada

Atletas de Potencia/Velocidad: 1.5-1.7 g de proteína/kg/día.
Recomendación del ACSM: 1.2-2.0 g de proteína/kg/día para
todos los atletas.

Consumo
Post
Ejercicio

justo después del ejercicio estimulan
la síntesis muscular.

Régimen
Alimentario según
Períodos de
Entrenamiento

Función

Utilizable en actividades de hasta el 85% del
VO₂max.
Complementa a los hidratos de carbono en
actividades prolongadas.

Ingesta
recomendada

Cantidad: 2 g de grasa/kg/día.

Pérdida
de peso

Objetivo: Reducir grasa corporal sin comprometer rendimiento.
Recomendaciones:

Pérdida lenta y sostenida (0.5-1 kg por semana).
Realizarla antes de la temporada de competición.
Ejercicio moderado para quemar grasa y preservar carbohidratos.

Ganancia
de peso

Objetivo: Incrementar peso muscular, no grasa.
Recomendaciones:

Aumentar gradualmente la ingesta energética.
Entrenamiento de fuerza.
Ganancia realista: 250-500 g por semana.
Calorías de grasa no deben superar el 30%, proteínas 1-1.5 g/kg.

Papel del
Entrenador
en Fitness

Monitoreo de frecuencia cardíaca, ajuste de dieta y suplementación.
Conocimiento de metabolismo energético para mejorar rendimiento y
control de peso.
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