PRIMERA PRÁCTICA

ESTIMACIÓN DEL PESO IDEAL POR LA COMPOSICIÓN CORPORAL
1. Cálculo del índice de masa corporal:
                                                     


                        IMC=                         =          Kg/m2
2. Cálculo del peso graso:




                                        % grasa                               
               Pg = Pc  x                                 =   Pc      x         =           Kg peso graso       
                                           100                      
3. Cálculo del peso corporal libre de grasa (PCLG):

                            PCLG =         –          =             Kg peso magro
4. Cálculo del peso corporal ideal:




PCI =                                      =                                  =           Kg


1.  PCI en función de la grasa esencial y de reserva:
     KG.
2.  PCI en función de la grasa esencial:        KG.
3.  PCI en función del IMC (Propio):     kg.

4.  PCI en función del IMC (Entrenados):      kg. (Media dos resultados)

5.  PCI en función de la tabla de Heyward:        kg. (Media resultados)

6.  PCI en función de la tabla de Holey:        kg. (Media resultados)

7.  PCI en función de la modalidad deportiva:      kg. (Sólo élite)
8.  PCI en función del resultado de la fórmula del % graso:       kg.

PCI que más se aproxima sería la media entre los resultados de: (media grasa esencial + grasa de reserva) + (IMC naturaleza delgada o entrenados) + (media Heyward) + (media Holey y Franks) + (el cálculo hecho con la fórmula del % graso). *** Modalidad Deportiva sólo si entrenamos 2-3 h. diarias, 5-6 días a la semana.

                   PCI =           KG.
5. Pérdida o ganancia de peso ideal

                    Pérdida o ganancia de peso ideal =           kg.
SEGUNDA PRÁCTICA


                        MB=      x 24 x      =               Cal/día

                       TA=         x          =        Calorías


                        GD =       x       =         Cal.

                        HS=          h. x       x 0,1=        Cal.


                    Constitución =        x         =              Cal.

                    Sexo =       x       =           Cal.


                       VCT=         +         +         – (      + 0 +      +        ) =            Cal por día
TERCERA PRÁCTICA
GASTO ENERGÉTICO POR ACTIVIDAD FÍSICA



	Tipo de actividad
	Gasto energético
	Tiempo empleado (h)
	Peso
	Gasto total

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	TOTAL
	cal / día


*** Tabla ejemplo.

	CUADRO DE SEGUIMIENTO CALÓRICO

	
	LUNES
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SABADO
	DOMINGO

	
	ALIMENTO
	CALORÍAS
	ALIMENTO
	CALORÍAS
	ALIMENTO
	CALORÍAS
	ALIMENTO
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	ALIMENTO
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	INGESTA CALÓRICA
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	GASTO ACT. FÍSICA
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Tipo de actividad
	Gasto energético
	Tiempo empleado (h)
	Peso
	Gasto total LUNES

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	TOTAL
	cal / día

	Tipo de actividad
	Gasto energético
	Tiempo empleado (h)
	Peso
	Gasto total MARTES

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	TOTAL
	cal / día

	Tipo de actividad
	Gasto energético
	Tiempo empleado (h)
	Peso
	Gasto total MIÉRCOLES

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	TOTAL
	cal / día


	Tipo de actividad
	Gasto energético
	Tiempo empleado (h)
	Peso
	Gasto total JUEVES

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	TOTAL
	cal / día

	Tipo de actividad
	Gasto energético
	Tiempo empleado (h)
	Peso
	Gasto total VIERNES

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	TOTAL
	cal / día

	Tipo de actividad
	Gasto energético
	Tiempo empleado (h)
	Peso
	Gasto total SÁBADO

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	TOTAL
	cal / día


	Tipo de actividad
	Gasto energético
	Tiempo empleado (h)
	Peso
	Gasto total DOMINGO

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	TOTAL
	cal / día


                   Peso (Kg)                                  


IMC =                                   = Kg/m2                          


                   Talla 2(m)                        


                                                        














                        


    % grasa            


Peso graso = Pc x                                 = Kg peso graso 


                                          100























       PCLG =  Peso – Peso graso = peso magro








                                                                      % grasa*                                


PCI=Peso corporal libre de grasa :    1 -                        = Kg


                                                                           100 








   Peso corporal – peso corporal ideal = pérdida/ganancia de peso ideal








Metabolismo basal (MB) = peso corporal  x  24h.  x  0.95 ó 1 = Cal/día











Consumo o gasto digestivo (GD) = MB x 0,1 = Cal





       Horas de sueño x kg de peso x 0,1 Cal = Cal











VCT= MB + TA + Digestión – (Sueño + Edad + Constitución + Sexo) = Cal por día











      Tipo de actividad= gasto energético x tiempo empleado x peso








        PCLG


      % grasa ** 








1 -





        


        








    100





    100





1 -





       Constitución = MB x         =       Cal.








       Edad = MB x       =       Cal  (a partir de 35 años)








 Tasa de actividad física (TA) = MB  x          =          CAL

































































       Sexo = MB x  0,1  =       Cal.











