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Unidad il

aplicada al
deportista

mediciones del grosor de los pliegues
de la piel

PLIEGUES
CUTANEOS

corporal

Fenotipo
Genotipo
Biotiro y Biotipo

Proporcionalidad

Somatotipos

Adaptacion del Precompetitiva
régimen
alimentario Percompetitiva
A los cambios de las

etapas de entrenamiento

POSTCOMPETITIVA

1 Analiza el desarrollo somatico atletas
AL, individual y de grupos - Evaluacién de la aptitud de
fisicas

cutdaneos, diGmetros, longitudes y perimetros

técnica antropométrica, como herramienta
Composicion para la medicién de peso, talla, pliegues
para la estimacién de la composicion corporal

. Caracterizacién somatica de lo:

practicantes de las actividades nifios y jovenes

. Ajustes en reglamentos
deportivos

Influencia de los planes y
programas

El pliegue se eleva colocando el pulgar
y el indice sobre la piel, con una
separacion entre ambos dedos

Material:
Bascula de precision
Estadiometro
Lipocalibre
Paquimetros
Cinta métrica
Lapiz demogrdfico
Cajén antropométrico

« Eslaapariencia fisica y la constitucion, o manifestacion especifica de un
determinado rasgo, como el tamaiio o el color de ojos;

« Describe un grupo de miembros que tienen los mismos genes.

. Eselgrupo deindividuos que poseen el mismo genotipo.

Endomorfo . Caracterizado por el predominio del desarrollo
visceral; gordura;

« Predominio de las estructuras corporales: huesos,

Mesomorfo p . . )
mUsculos y tejido conectivo, lo que proporciona un
aspecto fisico fuerte y resisten

Ectomorfo . organismo demacrado, de misculos pobres y

huesos delicados

. Dos o tres horas antes, hipercalérica, pobre en grasas, baja en proteinas

« Durante la competicion; rica en agua, sales minerales e HC con IG

elevado

« Finalizada la competicion; bebida ligeramente hipoténica, que aporte

energia y sales minerales, dieta rica en HC de elevado IG con pt.



. A partir de fosfageno, hidratos

de carbono y grasas.
TIPOS DE FIBRA MUSCULAR:

« Tipo | (roja): contraccién lenta

« Tipo lla (roja): contraccién
répida intermedia

. Tipo lIb (blanca): contraccién
répida

Los atletas de potencia utilizan
multiples vias de produccién de
energia

Demanda
energética

La energia se puede obtener
anaerdbicamente de los fosfatos en
el ATP y del fosfato de creatina

para realizar ejercicios de alta

Sistema de intensidad, hasta por cercade 8s.

fosfageno

El consumo de entre 800 y 1200
Kcal de HC. Ingesta adicional e HC
(1-4 9/K) en el periodo inmediato

anterior al ejercicio.

competencia

Unidad il

Alimentaciéon importante durante el ejercicio

durante la
competencia

liquidos e HC con prontittud

Reposicion de glucégeno cuando
ingiere HC con alto IG
inmediatamente después del
ejercicio

Deben consumirse HC en una
cantidad de 1.2 g/Kg de peso
corporal por hora durante varias
horas

Alimentacion post
competencia

Estrategias Actividades rapidas son

Garantizar la disponibilidad sostenida de
Alimentacion pre glucégeno, por medio de:
i Ellcansume e alie vl @on it o > Las bebidas deportivas proporcionan

ici ) . Mayor duracién dependen en gran
l\lltl‘lCl(?l\aleS € 2fp = del metabolismo medida del metabolismo energético
pPara mejorar la energético ANAEROBICO AEROBICO
potencia y la
velocidad
Recomendaciones EL metabolismo de los HC
de HC proporciona la mayoria del ATP 9‘}5;7&?:2:0;135”5‘ Cf?;niucrxﬂogefelzio
R A=f o e e Tuerza o potrel
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Recomendaciones Para atletas de potencia o
. velocidad, ses recomienda una
de proteina ingesta de proteina de 1.5-1.7
9/kg/dia
v
Las grasas se deben comer en pocas
- cantidades si queremos una
Recomendacione digestion rpida
s de grasa

Se ha informado un consumo excesivo de
Construccion de proteinas en una serie de encuestas, de 1.9-4.3

masa magra

Unidad il

fatiga prematura se deba a la
deshidratacion o el agotamiento de

resistencia

Régimen
alimentario segun
periodos de
entrenamiento

Hay que dejar tiempo suficiente para
permitir un adelgazamiento lento y
sostenido de alrededor de 0,5 a kg

de peso ala semana alo largo de
varias semanas.

Estrategias
nutricionales
pPara mejorar la

9/kg en hombres y de 0.8-2.8 g/kg en mujeres

las reservas de hidratos de carbono.

O cerca del doble del requerimidgt;
de un no atleta saludable promedio
(0.8 9/kg/dia

La ingesta recomendada de grasa se
calcula en 2 g/kg/dia

> consumir hasta 2.2 g/kg/dia de
proteinas puede ser Gtil en el
fisicoculturismo
Otros problemas experimentados por
los atletas de resistencia, como las
molestias digestivasy la
hiponatremia, también pueden

ocasionar disminucién en su
rendimiento.

Un objetivo realista es una ganancia
de 250 a 5009 a la semana.

Las calorias procedentes de la
grasa no deben superar el 30%, y la
ingesta de proteinas debe serde 1a

1,59/kg de peso corporal.
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