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Medidas antropométricas

Realizarlo

Metabolismo

energético

Control de presión arterial y

frecuencia cardiaca
Evaluación medica

Peso, talla, e índice de masa

corporal

Química sanguínea,

hematología y parámetros

hormonales
Control bioquímico

Parámetros

bioquímicos

• Inicio de la temporada

• Final de la fase aeróbica

• Inicio de la fase de competición

Depende de las características

del trabajo físico realizado

• Intensidad

• Duración

• Frecuencia

Como

Láctica

La actividad física realizada

durante una hora de

entrenamiento o competición

puede suponer un gasto

energético de 430-860 kcal

Vía

anaeróbica

La fibra muscular utiliza su

propio ATPAláctica

El producto final de esta vía

es el ácido láctico

Aproximadamente 5

microgramas por kilo de

músculo

Para requerimientos

energéticos especiales

Se transforma en

ADP y fosfato

Glucógeno y glucosaEl único sustrato que se puede

utilizar en esta vía metabólica

son los hidratos de carbono

Sin presencia

de O2

Sustratos que utiliza

• Glucógeno

• Glucosa

• Ácidos grasos

• Aa

• Cuerpos cetónicos

• Acido láctico

• Glicerol

se oxidará hasta piruvato a

través de las reacciones

químicas de la glucólisis.

se convertirá en

acetil-Coenzima AVía aeróbica Con presencia

de O2
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Es la expresión de

la cantidad de O2 .Consumo de oxigeno
Se representa

como V. O2

• Características de esfuerzo

• Condicionantes mecánicos

• Nivel de entrenamiento

• Factores climáticos y ambientales

Factores para utilizar

el O2 en los músculos

Recurre a la glucolisis

anaeróbica

Depende de la

intensidad del trabajo
Umbral anaeróbico

Se acumulara e instaurara

progresivamente una acidosis

metabólica que acabará por

inactivar las enzimas que

intervienen en el metabolismo

Consecuencia
Altas cargas

de acidez

Intensidad

alta

Zona de transición

aero- anaeróbica

• El aumento de producción de ácido

láctico.

• La necesidad de neutralizar las

cargas ácidas del ácido láctico.

• Entrenamiento aeróbico

Si esa intensidad va en

aumento, llegará un momento

en que la cantidad de energía

producida será insuficiente.

Umbral aeróbico

Depende de la

intensidad del

trabajo
Consecuencia

Fundamental para la prescripción

de la intensidad de entrenamiento
Neutraliza cargas

acidas metabólicas

Tipos de

entrenamiento Levantamiento de pesas, abdominales.,

Sentadillas, Desplantes., carreras

cortas a gran velocidad.

Es bueno para el trabajo y

fortalecimiento del sistema

musculo/esquelético
• Entrenamiento anaeróbico

Mejora la función

cardiovascular

Caminar, correr, nadar, montar

bici, deportes de equipo, bailar

y cardio

V
IA

S
 A

E
R

O
B

IC
A

S
 Y

 A
N

A
E

R
O

B
IC

A
S

 



BIBLIOGRAFIA 

NUTRICION EN LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE (S.F) UDS, recuperado (13, oct, 2022)

https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LNU/0b83b4cad7a8f665a1eca5cabce526c0-LC-

LNU701%20NUTRICION%20EN%20LA%20ACTIVIDAD%20FISICA%20Y%20EL%20DEPORTE.pdf

https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LNU/0b83b4cad7a8f665a1eca5cabce526c0-LC-LNU701 NUTRICION EN LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE.pdf

