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Antropometria

aplicada al deportista. Ejemplos:
constante aumento de las _ o . Caracterizacién somatica de los atletas
exigencias en el deporte de campos de investigacion de la . Fundamentacion de ajustes en reglamenteos
alto rendimiento y el cada vez antropometria Deportiva . Estudia La influencia de los planes y programas

mas anticipado alcance de los
maximos resultados

Pliegues
cutaneos

La palpacion del lugar antes de el individuo a medir se encontrara de pie con los talones unidos,
la medician ayuda a el cuerpo perpendicular al suelo, los brazos descansando a los
fundamental la seleccién familiarizarse con el contacto lados, las manos ablertas

m_umn:m_n.h.w del sitio Qc.:m_m va a en el Srea
realizarse la medician
medidas medidas . L i lizara
U.-.._ﬂﬂ.Dﬂ_D_-:.lm_”l_uw,M e w._.._nﬂ_uﬁ."ugm\_ﬂlﬁm.m . tener una serie L] exp Dﬂmﬁ._D.J 1= .m-ﬂm._mn |Zalra en
Composicion corporal realizan en base a ealloan o basy _n__u._m . una mm,nwzn__w..ww_____m_.u_m:wmam:ﬁm
una de las medidas . Lonsileraciones . _
estudio del tamafo, forma, o parametros c:ﬂnmw_mwwzm._%m%ﬁ que den »  material sera nm.:_uﬂmn.c ¥
composicidn, estructura y corporales nﬂ_n_.. orales fiabilidad: comprobado con exactitud
proporcicnalidad del cuerpo P
humano
Biotipo
Biotipo y proporcionalidad caracteristica detectable de un
nﬂmm:_m_ﬂa lestructural, grupo de miembros que tienen forma tipica de un organismo
_ . T ioguimi isiolégi los mismos genes ersona, animal o planta
fenotipo de un organismo individual vs_“_c_s.__nwm _n““m_n;_ﬁuu.mﬁw o g lp ‘ P )
es la apariencia fisica conauctua
Adaptacion del regimen alim Alim precompetitiva
ar | . ricas en agua, sales minerales e hidratos
_ _ _evitar los azucares toman mientras dura la de carbono con indice glucémico elevado
comida anterior a la simples en los 45 minutos .y
s . competicion
competicion debera antes

hacerse, como minimao,
dos o tres horas antes
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Demanda Energetica

utilizan miltiples vias de
produccion de energia a partir
de fosfageno, hidratos de
carbone y grasas

Sistema de
fosfageno

La energia se puede obtener

anaeribicamente de los fosfatos
en el ATP

Alim precompetitiva

consumo de entre 800 y 1 200
kcal de hidratos de carbono
durante las 24 h

Alim durante competencia

consumo frecuente y regular de liquidos
ayuda a mantener la concentracidn corporal

de agua
Alim post competencia

impartante beber mas
liguidos y consumir mas
hidratos de carbono

fibras de contraccién rapida
(tipe lIb) pueden producir gran
cantidad de energia

depende del PCr para

metabolismoe aerdbico permite la utilizacién de la grasa
como sustrato energético

Deportes que incluyen:
ingesta total de energia v

proporcionar rapidamente una futbol americano, el voleibol y rotefnas sean las adecuadas
molécula de fosfato de alta el hockey "
energia
_ . _ _ Ejemplos:
ingesta adicional de alimentos consumidos antes del
hidratos de carbono entrenamiento o la competicion deben ser geles o bebidas deportivas
(1-4 glkg) alimentos conocidos y bien tolerados

consumo de liguidos con hidratos de
carbono es importante durante el

gjercicio

la degradacidn del misculo
esguelético aumenta con el
entrenamiento de resistencia

Ejemplo:

solucion de hidratos de carbono al B-7%
provee tanto hidratos de carbono como
liquido con rapidez.

periodo posterior al ejercicio, deben consumirse
hidratos de carbono en una cantidad de 1.2
g/kg de pesc corporal por hora



Estrategias nutricionales para mejorar
la potencia y la velocidad

mayor duracién dependen en fibras musculares de contraccion q.“_Ud_uf_nﬁ_.___u_m,, contindan quemando cantidades
mayor medida del metabolismo tienen concentraciones del .H.m-wp: limitadas de grasa
energético aerdbico mayores gue las de contraccién lenta

Recomendaciones de hidratos de
carbono para atletas de potencia,

fuerza o velocidad actividad de intensidad moderada a alta, la

dietas altas en hidratos de wﬂmnoﬂn__o:m: m_tm- ingesta recomendada de hidratos de carbono
gluchgeno es una fuente clave carbono aumentan las reservas 15% de las calorias es de 6-10 grkg/dia.
de energia en el metabolismo de glucégeno totales
anaerdbico
Recomendaciones de . consumo de proteinas justo después del
proteinas buena calidad en las comidas y egjercicio para estimular la sintesis de proteinas
refrigerios distribuidos a lo largo del dia musculares

ingesta de proteinas de 1.5-17
g/kg/dia

2
=

Recomendaciones de grasa )
actividades de intensidad mederada a sugieren que el consumo de grasa excede
combustible principal para los atletas de alta de hasta el 85% del V02max las directrices actuales y la grasa

potencia

Construccién de masa magra
(misculo)
) } debide al exceso de excrecién de nitrégeno consumir hasta 2.2 gfkg/dia de proteinas
consumo excesivo de proteinas y a la deshidratacién concomitante. puede ser dtil en el fisicoculturismao.
mejora el desarrollo muscular



