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ANTROPOMETRÍA Y NUTRICIÓN APLICADA AL 
DEPORTE

Antropometría aplicada al 
deportista

Importancia Es crucial para evaluar la composición y 
proporciones corporales del atleta.

¿A qué nos ayuda? Ayuda a establecer planes personalizados 
de alimentación y entrenamiento.

Protocolo de la medición 
antropométrica

¿En qué consiste? procedimientos estandarizados para medir 
el cuerpo y su composición 

 Pliegues cutáneos

Perímetros

Diámetros óseos 

Función Permite conocer el porcentaje de grasa y 
masa muscular

Pligues cutáneos 

Utilidad La medición de pliegues cutáneos se usa para estimar el porcentaje de grasa 
corporal.

Ejemplos

Tricipital

Subescapular

Abdominal

Composición corporal
¿Para qué sirve? Analiza la distribución de masa grasa, masa magra, hueso y otros 

tejidos

Importancia Es importante para entender el balance muscular y graso del deportista

Biotipo y proporcionalidad

Fenotipo Manifestaciones físicas de las características. 

Genotipo Constituye el conjunto de genes e 
información genética.

Somatotipo 

ECTOMORFO Extremidades largas, poca masa muscular, 
delgadez.

ENDOMORFO Mayor tejido adiposo, poca ganancia de 
masa muscular. 

MESOMORFO Buena ganancia de masa muscular
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Adaptación del régimen 
alimentario a las etapas de 
entrenamiento

Características de la dieta 
ajustarse según la intensidad y fase del 
entrenamiento (preparación, competencia, 
descanso

¿A qué nos ayuda? Asegura que el atleta mantenga su 
rendimiento y se recupere adecuadamente.

Demanda energética
¿De qué dependen? varían según el deporte, la intensidad y la 

duración del ejercicio.

Importancia Es esencial calcular adecuadamente la ingesta calórica 
para evitar fatiga o sobrepeso.

Sistema de fosfágeno
¿Qué es? Fuente de energía inmediata para esfuerzos de corta duración e intensidad alta.

¿Para qué sirve? Ayuda a reponer rápidamente la energía en 
actividades de fuerza explosiva.

Alimentación pre- competencia
Función Busca optimizar los niveles de energía antes de una competencia.

Carbohidratos
Se recomiendan de fácil digestión. 

de 3 a 4 horas antes del entrenamiento. 

Alimentación durante la 
competencia

En deportes de larga duración Carbohidratos simples
Geles

Bebidas deportivas

Función Mantiene el nivel de glucosa en sangre para 
evitar la fatiga.
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Alimentación post- competencia

Finalidad Fundamental para la recuperación, con un enfoque en reponer 
glucógeno muscular y reparar tejidos.

¿Cómo debe de ser?
Carbohidratos 

Proteínas 

Estrategias nutricionales para 
mejorar la potencia y la velocidad

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

Suplementos CREATINA Pueden ser útiles para deportes de potencia 
y explosión.

Recomendaciones de hidratos de 
carbono para atletas de potencia, 

fuerza o velocidad
Atletas de fuerza y velocidad Requieren una ingesta moderada-alta de carbohidratos para 

un óptimo rendimiento.

Recomendaciones de proteínas 
Funciones de las proteínas  son esenciales para la reparación y el 

crecimiento muscular.

Recomendaciones Se sugiere una ingesta de 1.2 a 2.0 gramos 
por kilogramo de peso corporal,

Recomendaciones de grasa

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

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

Funciones de las grasas

Producción hormonal

Protección de órganos 

Función antiinflamatoria Especialmente omega 3 y 6.
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Construcción de masa magra 

Proteínas Ingesta de 1.6 a 2.2 gr/kg

Aporte de carbohidratos

Proveen la energía necesaria para el entrenamiento, preservando 
las proteínas para la síntesis muscular en lugar de usarlas como 
energía.

Oscila entre 4 y 7 gramos por kilogramo de 
peso

Hidratación y electrolitos

Suplementos recomendados

Creatina monohidratada

BCAAS 

Proteína en polvo

Estrategias nutricionales para 
mejorar la resistencia

Deportes de resistencia Es crucial mantener las reservas de 
glucógeno y promover la oxidación de grasas.

Dieta rica en carbohidratos complejos y 
grasas saludables

Bebidas isotónicas

Régimen alimentario según 
períodos de entrenamiento Adaptación de la dieta

Pretemporada: Se busca aumentar fuerza y resistencia

Temporada: Mantener rendimiento

Post rendimiento: Facilitar la recuperación 
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