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-palpitacién
-peso

ANTROPOMETRIA [ -talla

-circunferencias (cintura, cadera, mufieca,

PLICADA ENEL | _oummon oot
DEPORTISTA -pliegues (triceps, biceps, pierna, musculo, etc)
Vertex: Punto mds alto del crdneo. Acromio:

Apdfisis de la escapula. Mesobraquial: Medio entre
acromio y olécranon.

PLIEGUES Puntos de Telio: Punto en el centro de la tetilla (para
, Referencia hombres y nifios).
CUTANEOS Comunes Onfalio y Cresta lliaca: Centro del ombligo y borde

superior del hueso iliaco.

; Evaluacién de caracteristicas -bdscula
COMPOSICION morfolégicas durante temporada. -lipocalbre
CORPORAL Control c:|<=T f?c’rores que influyen -cinta r.’ne’rricc.u.

en el rendimiento. -material auxiliar
FENOTIPO: BIOTIPO:

GENOTIPO:
miembros con los forma que posee un
e un indiicuo individuo, comprende al

. mismos genes
(caracteristicas)

apariencias fisicas

BIOTIPO

fenotipo y genotipo

La comida anterior a la competicidn deberé

ADAPTACION hacerse, como minimo, dos o tres horas antes
DEL REGIMEN (dependiendo si es desayuno, comida o cena),
ALIMENTARIO | P dar tiempo a que se complete la

digestidn

Fuentes de Energia:
Fosfageno: Proporciona ATP répidamente (5-8 s

DEMANDA de actividad).
4 He: Principalmente almacenados como glucégeno
ENERGETICA P geed

en fibras musculares de contraccién rdpida.

ECONOMICA

Grasas: Limitadas en fibras de contraccién
rdpida, pero necesarias para el metabolismo
aerdbico en ejercicios prolongados.

Produccidén Rapida de ATP: Fuente de energia para

SISTEMA DE actividades de alta intensidad y corta duracidn
FOSFAGENO (hasta 8 5).
Deportes que Dependen del Sistema de Fosfageno:
(FOSFATO DE Lanzamiento de bala, salto de longitud, salto triple,
CREAT'NA) lanzamiento de disco, carreras cortas. Deportes
combinados (fdtbol americano, voleibol, hockey).

HC:
AL'MENTACléN 24 horas antes: Consumir entre 800 y 1,200

kcal en hidratos de carbono. Inmediato antes

PRE COMPETENCIA | | ejercicio: Consumir 1-4 g de carbohidratos

por kg de peso corporal.



HIDRATACION:
ALIME NTACléN Tener liquidos accesibles y cerca. Uso de

botellas personales durante ejercicio.
URANTE Estrategias de hidratacién frecuente
COMPETENCIA disefiadas por entrenadores. Atencién a

atletas con alto indice de sudoracidn.

, GLUCOGENO:
ALIMENTACION Ingesta Inmediata: Hidratos de carbono de
OST alto indice glucémico (comer en pocas

porciones). 1.2 g de carbohidratos/kg de peso
COMPETENCIA corporal por hora durante varias horas.

Atletas de Fuerza y Potencia: actividad >4-5

HC EN ATLETAS DE h/dia: 8-12 g de carbohidratos/kg/dia.

Atletas de Intensidad Moderada a Alta:
POTENCIA, FUERZA actividad 1-3 h/dia: 6-10 g de

O VELOCIDAD carbohidratos/kg/dia.

Atletas de Potencia/Velocidad: 1.5-1.7 g
RECOMENDACION | de proteina/kg/dia.

ES DE PROTEI’NAS Recomendacién del ACSM: 1.2-2.0 g de

proteina/kg/dia para todos los atletas.

FUNCION: .
RECOMENDACIONES " . Cantidad: 2 g de

Utilizable en actividades de hasta rasa,/kg/dia
DE GRASAS el 85% del VO,max. Complementa 9 9 )

a los hidratos de carbono en
actividades prolongadas.

ECONOMICA

PERDIDA DE PESO:

REGIMEN Objetivo: Reducir grasa corporal sin ENTRENAMIENTO:
comprometer rendimiento. Monitoreo de frecuencia cardiaca
ALIMENTARIO Recomendaciones: Pérdida lenta y ajuste de dieta y suplementacion '
EGUN sostenida (0.5-Tkg por semana). Conocimiento de metabolismo

Realizarla antes de la temporada

PERIODOS DE | qo compotiorsn e e e
rendimiento y control de peso.
ENTRENAMIENTO\ Ejercicio moderado para quemar II / b

grasa y preservar carbohidratos.
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