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permite analizar el desarrollo somatico
individual y de practicantes de las
actividades fisicas

zonas del cuerpo donde se puede medir
el espesor de la piel para valorar la
cantidad de tejido adiposo subcutaneo:
Ingle, Axilas, Paniculo adiposo

estudio del tamafio, forma, composicion, estructura y
proporcionalidad del cuerpo humano para comprender la
evolucion en relacién con el crecimiento, el estado de
nutricion, la actividad fisica y el entrenamiento fisico-
deportivo

fenotipo: caracteristica bioquimica,
fisioldgica, o un rasgo fisico especifico

genotipo: describe un grupo de miembros
que tienen los mismos genes

PRECOMPETITIVA: alimentos tomados mientras dura la competencia. las dietas
seran ricas en agua, sales minerales e hidratos de carbono con indice glucémico
elevado, para reponer las pérdidas producidas durante el esfuerzo, y pobres en

proteinasy grasas.

POSTCOMPETITIVA: dieta rica en hidratos de carbono de elevado indice glucémico,
junto con una pequefia cantidad de proteinas facilmente digeribles, ya que ayudan
areponer mejor los depésitos de glucdégeno

Los atletas de potencia requieren que
sus fibras musculares sean capaces de
producir altos grados de potencia

depende del PCr para proporcionar
rapidamente una molécula de fosfato de alta
energia para crear ATP, fuente primordial de
energia para todas las funciones del cuerpo.

consumir entre 800y 1200 kcal de
hidratos de carbono durante las 24 h
anteriores al ejercicio permite un mejor
rendimiento
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el atleta debe aprovechar al maximo
cada estacion para ingerir liquidos,
debido a que el agua se pierde de
manera constante

ALIMENTACION
DURANTE C.

consumir mas hidratos de carbono. esto
ayudara a reponer las reservas de
glucodgenoy a prepararse para el dia de
entrenamiento

ALIMENTACION

Las actividades rapidas son mas dependientes
del metabolismo energético anaerdbico,
mientras que las de mayor duracién dependen
del metabolismo energético aerdbico

ESTRATEGIAS
NUT PARAEL
RENDIMIENTO

{ importante beber mas liquidos y

recomiendan un consumo de 8-12 g/kg/dia para atletas de

fuerza o potencia que a (> 4-5 h/dia) haciendo ejercicios de

RECOMENDACIO « intensidad moderada a alta. y atletas que hacen 1-3 h/dia
de actividad de intensidad moderada a alta, es

NES DE HC recomendable hidratos de carbono es de 6-10 g/kg/dia

%

RECOMENDAC se recomienda una ingesta de proteinas
de 1.5-1.7 g/kg/dia
IONES DE PT

La ingesta recomendada de grasa es de

RECOMENDAC N 2 g/kg/dia, un consumo mayor puede

interferir con la recuperacion de

IONESDELP glucégeno muscular

una insuficiencia especifica de nutrientes,
ingerir mayores cantidades de un nutriente
alterara la produccién de hormonas
relacionadas con la construccion muscular

CONSTRUCCION
DE MASA MAGRA

ESTRATEGIAS
NUT PARAEL
RENDIMIENTO
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