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Se han redlizado numerosos estudios sobre la relacién existente entre el desarrollo fisico, En la prdctica de la cultura fisica la aplicacion de la antropometria permite andlizar el desarrollo ¢ mesobraguial
Antropometria aplicada la constitucién corpordl y la capacidad de rendimiento deportivo; estudios estos que han somdtico individual y de grupos escolares o de practicantes de las actividades fisicas en * telio
al deportista. incluido atletas de distintas categorias. comparacién con la poblacién en generdl. * onfalo
p .
3 pliegues Subescapular + Supraespinal + abdominal
Las mediciones del grosor de los pliegues de la piel requieren de un buen entrenamiento 6 pliegues { Tricipital + Subescapular + Supraespinal + Abdominal + muslo + pierna
Pliegues cutaneos para evitar la comisién de errores. La mayor fuente de errores que se cometen se deben <
ala no suficiente presién e jercida entre los dedos que toman el pliegue.
7 pliegues Tricipital + subescapular + pectordl + axilar + crestailiaca + abdominal + muslo
L 8 pliegues { Tricipital + subescapular + bicipital + crestailiaca + supraespinal + abdominal + muslo + pierna
-
+ Bascula con precisién de 100 g
+ Tdllimetro de pared o estadidmetro (precisién 1 mm).
. , _ (. . ¢ Lipocdlibre: Harpenden y Holtain (precisién 0,2 mm), Lange y Slimguide (precision 0,5 mm).
Composicion corporl Dentro de la cineantropometria se encuentra la técnica antropométrica, como herramienta Respecto al material antropométrico bésico que debemos utiizar . PaZuime’rnos o jiémeﬂ\;/s Sscos quueﬁos- Hettain Rossc?\ag:r calsi;br‘es CIZCIprIdOS (orecison | mm)
ici "y . , . . , , L ) o : . . .
lpar‘a l.a me.c,ilcv;)n |de peso. 1..?“0' p||eguesi (cgg.;neoz., démetros, |ong|11't;des 4 per‘-u:nefr\os pard parala eYa|uac10n antropométrica, debe requerir las siguientes \ ¢ Cinta métrica: Holtain, Rosscraft, Sunny, Gaucho (precisién 1 mm). Metdlica, estrecha e inextensible (Homologada).
a estimacion de la composicion corpora mediante un protocolo de actuacion caracteristicas + Lapiz demogrdfico: para la sefdlizacion de los puntos anatémicos y referencias antropométricas.
¢ Material Auxiliar: cajén antropométrico de aproximadamente 40cm de alto x 50cm de ancho x 30 c¢m de profundidad.
para facilitar la medicién de algunas variables.
\
- -
r En biologia y ciencias de la salud, se denomina fenotipo a la manifestacién visible del El fenotipo es una caracteristica bioquimica, fisioldgica, o un rasgo fisico
Fenotipo < genotipo en un determinado ambiente. El fenotipo de un organismo individudl es la < especifico. El conjunto de la variabiidad fenotipica recibe el nombre de
apariencia fisica y la constitucién, o manifestacién especifica de un determinado rasgo polifenismo o polifasia.
\ \
< Biotipo y ) ;
Proporcionalidad 4 El biotipo o tipo somdtico comprende las caracteristicas generdles de un
- J e la forma tipica de un organismo (persona, animal o planta) que puede 3 or\gonismo que comparte un fenotipo °© las particularidades de los
L Biotipo considerarse un modelo de su especie, variedad o raza. L bioelementos que comparte un genotipo.
\
p
a Son los dlimentos que se toman mientras dura la competicién. Este tipo de dietas
Alimentacion precompetitiva < serdn ricas en agua, sales minerdles e hidratos de carbono con indice glucémico
; ) elevado
Adaptacién del régimen \
dlimentario a los cambios de las | <
etapas de entrenamiento. a
lo aconse jable es seguir bebiendo una bebida de reposicidn ligeramente hipoténica, que ademds de hidratar aporta energia y
Alimentacion postcompetitiva < las sdles minerdles perdidas con la sudoracién, y tomar una dieta rica en hidratos de carbono de elevado indice glucémico,
. Jjunto con una pequefia cantidad de proteinas facilmente digeribles
\
Y Es indispensable compr‘ender: los diferentes sistemas de energia y los combustibles El potencidl diferenciado de dmacenamiento de combustible energético ayuda a
gerti necesarios para la produccién de trifosfato de adenosina (ATP, adenosine esclarecer la dependencia de combustible de cada tipo especifico de fibra
triphosphate) al hacer recomendaciones nutriciondles. muscular
La energia se puede obtener anaerdbicamente de los fosfatos en el ATP y Hay una serie de deportes que dependen en gran medida (si no es que exclusivamente) del
Sistema de fosfageno del fosfato de creatina (PCr) para redlizar e jercicios de dlta intensidad, sistema de fosfageno. Estos deportes incluyen lanzamiento de bala. salto de longitud, satto
hasta por cercade 8 s. triple, lanzamiento de disco, salto de potro y carreras cortas.
ANTROPOMETRIA APLICADA A LA Bibografia:
VALORACION NUTRICIONAL DEL DEPORTISTA * universidad del sureste, antologia de.nu’rr‘icion en actividades
Y ESTRATEGIAS NUTRICIONALES PARA '
deportivas, 2024 ,pdf.
DEPORTES DE POTENCIA, RESISTENCIA Y
COMBINADOS (POTENCIA/RESISTENCIA) Alimentacién pre El consumo de entre 800 y 1200 keal de hidratos de carbono Las recomendaciones actudles promueven la ingesta adicional de hidratos de carbono (1-4 g/kg) en el periodo inmediato
competencia dum.n’r.e las 24 h anteriores dl e jercicio permite un me jor anterior dl e jercicio para garantizar la disponibiidad sostenida de glucdgeno. Idedimente, los dlimentos consumidos antes
rendimiento. del entrenamiento o la competicion deben ser dlimentos conocidos y bien tolerados.
Alimentacion durante En dlgunos eventos, como las carreras de 10 km y los maratones, donde los El consumo de liquidos con hidratos de carbono es importante durante el e jercicio.
competencia liquidos estén disponibles a intervalos regulares, el atleta debe aprovechar dl Las bebidas deportivas bien disefiadas pueden proporcionar liquidos e hidratos de
mdximo cada estacion para ingerir liquidos. carbono con prontitud.
et e Aunque puede pensarse que se ha hecho todo lo que se debe una vez concluido el La me jor reposicién de glucdgeno ocurre cuando ingiere hidratos de carbono con alto indice
competencia e jercicio (excepto darse una ducha), estd claro que es importante beber mds liquidos glucémico inmediatamente después del e jercicio, y los continiia consumiendo (como
P y consumir mds hidr\o‘l’os de Car\bonO. bOCOdi"OS) h05+0 |C| Siguien+e Comida.
strategias nutriciondles Dependiendo de la velocidad y del porcenta je de VO2max de la actividad, la

Las reservas de glucdgeno y lipidos estdn en todos los tipos de fibra muscular, pero las fibras musculares

ara me jorar la potencia roporcion de energia derivada de estos diferentes sistemas energéticos o . .
P J P prop 9 9 de contraccién rdpida tienen concentraciones del 16-31% mayores que las de contraccién lenta.

y la velocidad metabdlicos varia.

Recomendaciones de . . . 4 , , , . , . . .
hdratos d b El glucdgeno es una fuente clave de energia en el metabolismo anaerdbico. Las dietas altas en Estas intensidades altas obligan al consumo de dietas con muchos hidratos de carbono para evitar el agotamiento del
idratos de carbono para ) . . ) iy ) . ) . .
e Fp hidratos de carbono aumentan las reservas de glucdgeno y prolongan el tiempo antes de la glucdgeno. Incluso una sola sesién de entrenamiento de gran intensidad puede reducir las reservas de glucégeno entre
Cuises «2 pc; e:r':' S fatiga comparadas con las dietas altas en proteinas y bajas en hidratos de carbono un 24 y 40%, dependiendo de la duracién e intensidad del e jercicio.
o velocida
i . ) . . El ACSM ahora recomienda que la proteina también se consuma en cantidades modestas (cerca de 0.3 g/kg por
. Para los atletas de potencia o velocidad, se recomienda una ingesta de proteinas de 1.5-1.7 ) ) g \ P i ) - o 9 glp
Recomendaciones de . o i comida) de proteinas de alta cdlidad, con espaciado regular durante el dia para optimizar la sintesis de proteinas
) g/kg/dia. o cerca del doble del requerimiento de un no atleta saludable promedio (0.8 -
proteinas y musculares y la recuperacién de masa magra.
g/kg/dia).
Recomendaciones de La ingesta recomendada de grasa se calcula en 2 g/kg/dia. pues un consumo mayor puede Las encuestas a atletas de potencia o fuerza sugieren que el consumo de grasa excede las directrices actudles y la grasa con frecuencia contiene
interferir con la recuperacion de glucégeno muscular y con la reparacion del te jido muscular muchos dcidos grasos saturados. Se ha sugerido que la ingesta excesiva de grasa puede provenir de comer mucha carne, ya que estos atletas
rasa . . _ , _ . . . .
9 mediante el desplazamiento de los hidratos de carbono y proteinas necesarios. intentan consumir grandes cantidades de proteina
Construccin de masa Los modernos atletas de potencia buscan estrategias para me jorar su masa muscular y aumentar tanto su Se ha informado un consumo excesivo de proteinas en una serie de encuestas, de 1.9-U4.3 g/kg en hombres y de
maara (mésculo) fuerza como su potencia. Existen muchas técnicas para incrementar la masa muscular, incluido el 0.8-2.8 g/kg en mujeres. Suponiendo que la ingesta se distribuya bien a lo largo del dia, existe dlguna evidencia de que
9 entrenamiento de fuerza y el consumo de mds energia (cdlorias) consumir hasta 2.2 g/kg/dia de proteinas puede ser Gtil en el fisicoculturismo.
strategias nutriciondles Los atletas de resistencia participan en eventos con movimiento continuo durante mds de 20 min. Por lo El metabolismo aerdbico es el sistema energético mds importante para los atletas de resistencia, ya que la
para me jorar la generdl, los deportes de resistencia requieren un movimiento continuo durante largas distancias o periodos grasa y el glucégeno son combustibles de gran importancia. En esta ruta energética, el oxigeno se utiiza
resistencia (maratén, esqui de fondo, triatién, etc.). para ayudar a transferir el fésforo a nuevas molkéculas de ATP

Régimen alimentario En un intento para maximizar su rendimiento, muchos deportistas dlteran la ingesta energética normal Un objetivo redlista es una ganancia de 250 a 500g a la semana. Las cdlorias procedentes de la grasa no deben superar el 30%, y la ingesta de
para ganar o perder peso. Aunque estos intentos son a veces adecuados, los programas para reducir el proteinas debe ser de 1 a1,5g/kg de peso corpordl. El profesiondl que trabaja con deportistas de élite ha de tener en cuenta la enorme motivacion

peso pueden contener elementos de riesgo. derivada del deseo de lograr un buen rendimiento en el deporte que se practica.

segUn periodos de
entrenamiento
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