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GASTO ENERGETICO
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RESERVA DE GLUCOGENO
Es una reserva de energia que el cuerpo
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Describe los esfuerzos realizados almacena en el higado y los musculos para

por un deportista para lograr impulsar el movimiento muscular durante el

.. .o ejercicio. . " RESERVAS DE GLUCOGENO
objetivos de rendimiento ¥ CONTROL DE LA GLUCEMIA

especificos durante un periodo de
tiempo
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La didta del nifio deportista son similares a la de

la poblaciéon pedidtrica general, debiendo asegurar

una Optima cobertura de los requerimientos.
Piramide del Rendimiento Deportivo v

HABILIDADES
(especificas del deporte: técnica-tactica)

CAPACIDADES DEL MOVIMIENTO

(fuerza, agilidad, potencia, resistencia, flexibilidad)

FUNDAMENTOS DEL MOVIMIENTO

(movilidad, estabilidad, simetria, control motor)

APOYO ERGOGENICOS NUTRICIONALES

Son suplementos, sustancias y alimentos que aportan
nutrientes para mejorar el rendimiento deportivo

UTILIZACION DE COMPLEMENTOS VITAMINICOS,
PROTEICQOS, BEBIDAS DEPORTIVAS Y ESTIMULANTES

son productos que concentran gran cantidad de
nutrientes y sirven para complementar la ingesta
alimentaria en situaciones especiales

PATOLOGIAS EN ATLETAS

Las lecciones del
corredor van a estar
originadas por
alteraciones
estruciurales del
aparato locomotor, por
una mala eleccidn del
calzado y por la
superficie en la que se
praclica este deporie.

hacer deportes.
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como esguinces, torceduras y fracturas por estrés. Este
tema de salud se centra en los tipos de lesiones
deportivas que afectan los musculos, los tendones, los

ligamentos y los huesos.

Referencias:

Apuntes de la materia nutricion en la act fisica y deporte (2024)



