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La antropometria aplicada al deportista es una
herramienta esencial para evalvar y optimizar el
rendimiento fisico. Esta disciplina se centra en medir
las dimensiones y proporciones del cuerpo humano, lo
que permite comprender mejor las caracteristicas
fisicas que pueden influir en el desempefio atlético.

Es crucial que las mediciones se realicen de manera
consistente y por un profesional capacitado para
asegurar la precisiOn y la validez de los datos. Ademas,
el protocolo debe ser flexible para adaptarse a las
particularidades de cada deportista y deporte.

La mediciOn de pliegues cutaneos requiere practica y
consistencia para ser precisa. Se recomienda que las mediciones
sean realizadas por profesionales capacitados en
antropometria para asegurar la validez de los datos. Ademas, es
importante recordar que estas mediciones son solo una parte de
una evalvacion integral de la composiciOn corporal

La composiciOn corporal se refiere a la proporciOn de
diferentes componentes que conforman el cuerpo humano,
principalmente la masa grasa yla masa magra. Esta
evalvaciOn proporciona una visiOn mas completa de la salud
y el estado fisico de una persona, mas alld del simple peso
corporal.

El biotipo se refiere a la clasificaciOn de los individuos
segUn caracteristicas morfolOgicas y fisiolOgicas.
Existen tres biotipos principales, que se pueden usar
para describir la forma Yy la composicion
corporaEctomorfo, Mesomorfo y Endomorf



La adaptaciOn del régimen alimentario a las diferentes
ADAPTAC'O" D L etapas de entrenamiento,es crucial para optimizar el
4 rendimiento y la recuperacion de los deportistas. A medida
REG'MEN que las demandas fisicas cambian en cada fase del ciclo de
AL'ME"TAR'O entrenamiento, también deben ajustarse las necesidades
nutricionales. Aqui te presento un desglose de cOmo adaptar
la alimentaciOn segUn las etapas de entrenamiento:
1.Fase de PreparaciOn General
2.Fase de Carga
3.Fase de CompeticiOn
4.Fase de Recuperacion
° 5.Fase de Descanso o Mantenimiento

La demanda energética se refiere a la cantidad de energia que
un individvo necesita para realizar diversas actividades a lo

CU'ADRO PL'E’G"ES largo del dia, incluyendo el metabolismo basal, la actividad fisica
S'NOPTlco C"TA"EOS y la digestiOn de los alimentos. En el contexto del deporte y el

ejercicio, entender la demanda energética es esencial para
optimizar el rendimiento y la recuperaciOn. Aqui te explico sus
componentes y factores relevantes.

El sistema de fosfégeno, también conocido como sistema de

SlSTENA DE energia de fosfocreatina (PCr), es una de las vias

metabOlicas mas rapidas para la producciOn de energia en el

[ 4
FOSFAGENO cverpo, especialmente durante actividades de alta

intensidad y corta duraciOn, como sprints, levantamiento de
pesas o saltos.

La alimentaciOn precompetencia es crucial para optimizar el

ALIMENTACION PRE rtendc:miento depon:i\{g. Una:decu:da ingesta de allimentosll
antes de una competiciOn puede ayudar a maximizar la energia
CONPETENC'A disponible, mejorar la concentraciOn y reducir el riesgo de

malestar gastrointestinal.
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La alimentaciOn durante la competencia es crucial
para mantener la energia, la concentracion y el
rendimiento Optimo.

La alimentaciOn postcompetencia es fundamental para la
recuperacion y el rendimiento a largo plazo de los atletas.
Después de un evento, el cuerpo necesita reponerse Yy restavrar
las reservas de energia, reparar los mUsculos y mantener un
equilibrio adecvado de liquidos y electrolitos.

Mejorar la potencia y la velocidad en el deporte requiere un
enfoque nutricional estratégico que apoye el entrenamiento yla
recuperacion.

Una adecvada ingesta de carbohidratos es esencial para los
atletas de potencia, fuerza o velocidad, ya que proporciona
la energia necesaria para entrenamientos intensos y
favorece la recuperaciOn. Sequir estas recomendaciones
puede ayudar a maximizar el rendimiento y alcanzar los
objetivos deportivos.

Una ingesta adecuada y bien distribuida de proteinas
es clave para los atletas de potencia, fuerza y
velocidad. Al sequir estas recomendaciones, los atletas
pveden optimizar su rendimiento, facilitar la
recuperacion y promover el desarrollo muscular.
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Incluir grasas saludables en la dieta es esencial para el
rendimiento y la salud de los atletas. Al sequir estas
recomendaciones, los deportistas pueden maximizar sv
energia, mejorar la recuperacion y mantener un estado
general de bienestar.

La construcciOn de masa magra requiere un enfoque equilibrado
que incluya una nutriciOn adecvada, un entrenamiento de fuerza
eficaz y una recuperaciOn adecvada. Al sequir estas pautas, los
atletas pueden maximizar sv potencial para ganar mUsculo y
mejorar sv rendimiento general.

Una nutriciOn adecuada es fundamental para mejorar la
resistencia. Al centrarse en la ingesta de carbohidratos,
mantener una buena hidratacion y optimizar la recuperacion,
los atletas pueden maximizar su rendimiento y alcanzar sus
objetivos en deportes de resistencia.

Adaptar el régimen alimentario segun los periodos de
entrenamiento es fundamental para optimizar el
rendimiento y la recuperaciOn. Al sequir estas pautas, los
atletas pueden maximizar sus resultados y mantener su
salud a lo largo del afio.
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