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(mportancia Es crucial para evaluar la composicion y
Antropometria ap[icada al P proporciones corporales del atleta.

deportista

) , Ayuda a establecer planes personalizados
?
&A qUe nos ayudas de alimentacion y entrenamiento.

Pliegues cutaneos

, . rocedimientos estandarizados para medir ,
,En que consiste? —— —— P . Perimetros
¢Enq el cuerpo y su composicién

Diametros 6seos
Funcion Permite conocer el porcentaje de grasa 'y

masa muscular

N Utilidad —— (ngrr:?i(l:ién de pliegues cutaneos se usa para estimar el porcentaje de grasa
ANTROPOMETRIA Y NUTRICION APLICADA AL |

Pligues cutaneos

DEPORTE

Tricipital
Ejemplos Subescapular
Abdominal
4Para qué sirve? i\gj?(ljl;: la distribucion de masa grasa, masa magra, hueso y otros
Composicidon corporal
Importancia —— Es importante para entender el balance muscular y graso del deportista
Fenotipo Manifestaciones fisicas de las caracteristicas.

Genotipo F:onstutuxe el co'm.unto de genes e
informacién geneéetica.

Biotipo y proporcionalidad

ECTOMORFO Extremidades largas, poca masa muscular,
delgadez.
Somatotipo ENDOMORFO Mayor tejido adiposo, poca ganancia de

masa muscular.

MESOMORFO Buena ganancia de masa muscular



ajustarse segun la intensidad y fase del

Adaptacién del régimen Caracteristicas de la dieta gg’sczear:\asr;uento (preparacion, competencia,
alimentario a las etapas de
entrenamiento Asegura que el atleta mantenga su

; : ? ..
G BIUE U Elibeel rendimiento y se recupere adecuadamente.

varian segun el deporte, la intensidad y la

. 4 (o I
2B G EEREeE duracion del ejercicio.

Demanda energética ~|:

Es esencial calcular adecuadamente la ingesta caloérica

Importancia —— para evitar fatiga o sobrepeso.

AN
ANTROPOM ETRiA Y NUTR'C'O'N APL'CADA AL ,Qué es? —— Fuente de energia inmediata para esfuerzos de corta duracion e intensidad alta.
Sistema de fosfageno

. Ayuda a reponer rapidamente la energia en
; i .. .
LFEE EIL SN actividades de fuerza explosiva.

DEPORTE

Funcion Busca optimizar los niveles de energia antes de una competencia.

Alimentacion pre- competencia Se recomiendan de facil digestion.

Carbohidratos
de 3 a 4 horas antes del entrenamiento.

Geles
En deportes de larga duracibn —— Carbohidratos simples ~|:

Alimentacion durante la Bebidas deportivas

competencia

Mantiene el nivel de glucosa en sangre para

FUELEL evitar la fatiga.



Fundamental para la recuperacion, con un enfoque en reponer
glucégeno muscular y reparar tejidos.

Alimentacion post- competencia
P P Carbohidratos

¢, Como debe de ser?

Finalidad

Proteinas

Aumentar el consumo de proteinas y
Desarrollo muscular carbohidratos favorece el desarrollo

Estrategias nutricionales para muscular

mejorar la potencia y la velocidad - .
Suplementos CREATINA Pueden ser Utiles para deportes de potencia
y explosion.

. . A : :
ANTROPOMETR'A Y NUTRICION APL'CADA AL RECOMEMEREDEE G WelEes of Atl . __Requieren una ingesta moderada-alta de carbohidratos para
—— Atletas de fuerza y velocidad

carbono para atletas de potencia, e | ey

DEPORTE fuerza o velocidad

son esenciales para la reparacion y el

Funciones de las proteinas — .
P crecimiento muscular.

Recomendaciones de proteinas

Se sugiere una ingesta de |.2 a 2.0 gramos

FECOTENE I EE por kilogramo de peso corporal,

Esenciales en actividades de baja intensidad . .
y larga duracion como el trote ligero y la caminata.

Almacenan (9 kcal) por gramo. permitiendo a los atletas de
Recomendaciones de grasa Almacenamiento resistencia utilizar sus reservas de grasa para prolongar el
tiempo de ejercicio sin recurrir al glucogeno muscular.

Produccidon hormonal

Funciones de las grasas Proteccion de 6rganos

Funcion antiinflamatoria Especialmente omega 3 y 6.



ANTROPOMETRIA Y NUTRICION APLICADA AL

DEPORTE

\

Construccion de masa magra

Estrategias nutricionales para
mejorar la resistencia

Proteinas Ingesta de |.6 a 2.2 gr/kg
Proveen la energia necesaria para el entrenamiento, preservando
las proteinas para la sintesis muscular en lugar de usarlas como

energia.
Aporte de carbohidratos

Oscila entre 4 y 7 gramos por kilogramo de
peso

Hidratacion y electrolitos
Creatina monohidratada
Suplementos recomendados BCAAS

Proteina en polvo

Es crucial mantener las reservas de

PEREIES G [EEEEEe glucogeno y promover la oxidacion de grasas.

Dieta rica en carbohidratos complejos vy
grasas saludables

Bebidas isotonicas

Pretemporada: Se busca aumentar fuerza y resistencia
Adaptacion de la dieta Temporada: Mantener rendimiento

Post rendimiento: —— Facilitar la recuperacién
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