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Para conocer la forma y condiciones del cuerpo para poder generar un analisis

Para tener datos para poder sustituir las formulas (masa 6sea, muscular, residual, etc)

-Vértex: Punto mas alto de la linea media sagital del craneo

-Acromio: Punto mas lateral y superior de la apéfisis o proceso acromial de la escapula
-Mesobraquial: Punto medio entre el acromio y el olécranon

-Telio: Punto medio de la tetilla

-Onfalio: En el centro del ombligo

-Marcaje
-Posicion del individuo
-Contar con un lugar adecuado e higiénico

-Procurar realizar las mediciones antes de la ingestion de alimentos, para tener los
resultados mas reales

-Peso, talla (parado, sentado), diametros, circunferencias, pliegues

-La secuencia es importante para hacer mas rapida la medicién
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Usados en Ia poblacién { Se usan 3 pliegues (subescapular, supraespinal y abdominal)

Se usan hasta 8 pliegues (tricipital, subescapular, bicipital,

Usados en el deportista cresta iliaca, supraespinal, abdominal, muslo y pierna)

-Métodos directos: Basados en diseccion de cadaveres
-Métodos indirectos: Se basa en la relacion con las variables

-Métodos doblemente indirectos: Antropometria y bioimpedancia eléctrica

Tejido adiposo Se encuentra alrededor de los drganos y visceras

Incluye tejido conectivo, ligamentos, nervios, tejido adiposo

los h
Teiido 6s€0 Comprende los huesos

Tejido residual Formado por los 6rganos vitales y las visceras

Tejido muscular {
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r -Manifestacion visible del genotipo en un determinado ambiente

FENOTIPO { -Es la apariencia fisica, constitucion, manifestacién de un rasgo en especifico

-Caracteristica detectable: Estructural, bioquimica, fisiolégica o conductual por la interaccion
del genotipo y el medio ambiente

Biotipo
y
rd'
proporcionalidad ’
MEDIO Con#',ur)to o componentes Capaces de causar efectos directos o indirectos,
AMBIENTE i ISICOS = quUImICOS, 4 corto o largo plazo, sobre los seres vivos

bioldgicos y sociales
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-La comida anterior a la competicion debe ser 2 — 3 horas antes
-Debera ser hipercaldrica
-Evitar los azucares simples en los 45 min anteriores a la competicion

-Baja en grasas

-Corresponde a los alimentos que se toman durante la competencia
-Rica en agua, ales minerales e HC con IG elevado
-Debe ser facil y rapida asimilacion

-Beber a pequefios sorbos durante y después de la competicion

-Beber liquidos de reposicidn ligeramente hipotonicos
-Dieta rica en HC de elevado indice glucémico

-Dieta con pocas grasas
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Los atletas de potencia

Actividades de potencia

Fibras de contraccion

Fibras musculares
intermedias

Tipos de fibra

Gasto energético en
reposo
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Utilizan mltiples vias de produccion de energia, por fosfégeno, HC y grasas

Dependen del acondicionamiento apropiado de las fibras musculares

Puede almacenar HC en forma de

Pueden producir gran cantidad de energia { glucogeno

De contraccion rapida Producen alto grado de potencia

TIPO 1 (rojo) { Contraccion lenta (gran resistencia a la fatiga)

TIPOlla { Contraccion rapida intermedia (resistencia moderada)

TIPO lIb (blanca )
( ) { Contraccion rapida (baja resistencia a la fatiga)

Energia necesaria { Funciona para mantener la masa magra

Puede obtenerse anaerdbicamente por fosfatos en el TP y fosfatos de creatinina PCr
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