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ejercicio fisico

durante

la realizacién participan

practicamente

todos los sistemas y

6rganos del cuerpo humano.

el sistema muscular

efector de las
6rdenes motoras

generadas

en el sistema
nervioso central

siendo

la participacion

otrso sistemas

como el

-cardiovascular
-pulmonar
-endocrino
-renal

fundamental para

apoyo energético

hacia

el tejido muscular

mantener la
actividad motora

respuestas fisiolégicas
inmediatas al ejercicio

cambios subitos y

transitorios

que se dan en la

ejercicio

Yy

desaparecen
mediatamente

cuando

finaliza la actividad

(Nutrlclon en la actividad fisica y deporte

para

f Nutricién en la actividad fisica y deporte
L y su relacién con la fisiologia del ejercicio.

estudiar la fisilologia

del ejercicio

es posible poseer

conocimientos

sobre los

instrumentos usado

mediciones efectuadas

durante las

pruebas de ejerc

y el modo en que

-se expresan el trabajo
-la potencia

-el gasto energético

[sistema metricoHventaja ]

en este sistema

las unidades
basicas

es que

los multiplos y

submuiltiplos

de sus

-longitud ‘

-volumen unidades basicas

se expresan en

factores de 10

prefijos que se
afiaden a la unidad basi

Lv su relacién con la bioquimica

Tipos de
entrenamiento

El entrenamiento de
mantenimiento

se llama asi al que

destacar que

el entrenamiento

puede ser

o para
de diferente tipo

se realiza para
mantenerse en forma

, practicar actividad fisica
segun los

objetivos que en el ambito
entrenamiento deportivo B s e cll

tiene como objetivo -recreativo

-competitivo
la mejora del rendimiento

sin tener que

llegar al méaximo

rendimiento

practica de
un deporte

y se basa en

dos aspectos
entrenamiento de la
condicién fisica

actividad fisica a realizar

se basa

principalmente en
el trabajo aerébico

media - baja intensidad

y con

presencia de oxigeno

y se centra en

desarrollo de

-La resistencia aerobica.
- La fuerza - resistencia.
- La flexibilidad.
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