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f ( + Sangre
Tipos de * Orina
o * Saliva
analisis « Sudor
* Peso
2.1 PARAMETROS {Mediciones [« Talla
BIOQUIMICOS . IMC

* Quimica sanguinea
» Parametros hematoldgicos

Control
« Parametros hormonales

energético

AF gasto { 430-860 kcal

HC: 55-65%
2.2 METABOLISMO|Distribucion ¢ LP: 25-35%
ENERGETICO PT: 10-15%
Tipo | {Tienen capacidad aerébica por disponer mitocondrias.
Fibras . _ -, -
| Tipo Il {Velomdad de contraccién mas rapida.

VIAS AROBICAS Y < 2.3 EFICIENCIA Cambios que se producen para poder desarrollar un trabajo
ANAEROBICAS ENERGETICA fisico, que desde una perspectiva evolutiva.

[ _ Inicia contracciones en fibras musculares,
Alactica utiliza ATP almacenando en su interior.
24 VIA ) v No utiliza el oxigeno.
ANAEROBICA o v Produce acido lactico.
Lactica v Via metabdlica.
‘ v Utiliza HC.
v" Via metabdlica.
25VIA v Presencia de oxigeno.
AEROBICA v' Utiliza glucégeno y A. grasos
( L Cantidad de oxigeno que el organismo utiliza
Definicion mediante energia cuando hay un trabajo fisico.
O Mecanico
O Esfuerzo
2.6 CONSUMO Factores {0 Entrenamiento
DE OXIGENO 9 O Climatico y ambiental
[« Masa muscular
Max. * Edad
(UDS, 2022) |- Sexo
\ | consumo |- Entrenamiento




VIAS

AROBICAS Y
ANAEROBICAS

(UDS, 2022)
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2.7 UMBRAL
ANAEROBICO

2.8 UMBRAL
AEROBICO

2.9 ZONA DE
TRANSICION
AERO-
ANAEROBICA

210 TIPOS
DE
ENTRENAMI
ENTO
AEROBICOS

21 TIPOS DE
ENTRENAMIEN
TO
ANAEROBICOS
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La intensidad va aumentando produciendo cargas acidas en el organismo
gue no es capaz de neutralizar acumulando una acidosis metabdlica.

Intensidad llevado a cabo por el trabajo fisico que determina la cantidad energética
aumentado el metabolismo que ocurre en el musculo produciendo acido lactico.

7

Potencia aerébica {Es la maxima energia donde musculos

obtienen energia en via aerébica.

Capacidad aerdbica Energia total aportada en vias aerobicas
esto indica el tiempo y intensidad.

Méaxima energia que musculos obtienen
via anaerdbica lactica.

Potencia

anaerobica lactica

Capacidad Total de energia aportada por glucolisis anaerdébica.

anaerobica lactica

Méaxima energia donde musculos obtienen
ATP y fosfocreatina.

Potencia

anaerdbica alactica
Capacidad Total de energia donde musculos obtiene ATP y

fosfocretina almacenado en su interior.

PP g — g —  p—— p——

\anaerébica alactica

[ {20 min. Al dia. Fortalece el cuerpo.

Caminar
Nadar {Resistencia y mantiene el peso.
Correr {Quema calorias.
Montar bici {Gluteos y piernas.
Bailar {Humor.
Cardio {Mejora los musculos y corazén .
\
Sentadillas {Durante 60 segundos.
Boxs jumps {Durante 60 segundos.
Tuck jumps {Ayuda atener impulso durante. 60 segundos.
Salto {Durante 60 segundos y descanso 30 segundos.
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