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VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

Ayudar a los entrenadores a

PARAMETROS | conseguir el rendimiento mdximo y

BIOQUfMICOS evitar el sobre entrenamiento. |
Adapta los principios bdsicos de la
METABOLISMO alimentacion y nutricién humana a
ENERGETICO las necesidades energéticas
, Aldctica
VIA No cuenta con la
ANAEROBICA — presencia de
oxigeno
- | Ldctica

ViA AEROBICA

Cuenta con  _J
presencia de
oxigeno

sustratos

Utiliza diferentes

ANTROPOMETRIA

BIOQUIMICOS

EVALUACION MEDICA

Segin | °*

La intensidad
La duracién —

La frecuencia

La fibra muscular utiliza
su propio ATP que tiene
almacenado en su interior

Solo utiliza
carbono

ldctico,

los hidratos de

Glucégeno, glucosa, acido

dcidos grasos,

aminodcidos, etc.

Peso, talla, e indice de masa

corporal.

Prueba hematoldgica
Prueba de quimica
Prueba de fresco

Frecuencia cardiaca

Frecuencia respiratoria

Presién arterial

La alimentacidn
del deportista
debe basarse
en una dieta
equilibrada

ADP+ fosfato= ATP

* Glucdgeno
* Glucosa

Inicio de la temporada
Final de la fase aerdbica
Inicio de la fase de competicién

1. Leche y derivados.

2. Verdurasy hortalizas.

3. Frutas.

4. Cereales, derivados y legumbres.
5. Carne, pescado, huevos Yy
proteinas.

6. Grasas.

Obtiene una gran cantidad de
energia por unidad de tiempo

Genera a su vez dos moles de ATP,
de tal forma que un mol de glucosa
se convierte en dos moles de dcido

lactico.

Se presenta
—  hasta tener piruvato

la glucolisis

El resultado es el
acetil-CoA



VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

CONSUMO DE
OXIGENO

UMBRAL
ANAEROBICO

UMBRAL
AEROBICO

ZONA  DE
TRANSICIO

N  AERO-
ANAEROBICA

TIPOS DE
ENTRENAMIENTO

Entrenamiento anaerébico

«  Constitucion genética
Se r\epr\esenfa b Masa mUSCUIGr'
como V. 02 la El consumo mdximo de b gdad
cantidad de oxigeno depende de Ao
oxigeno . Mo‘rnvacuop
— + entrenamiento
Al no ser Se acumulara e instaurara una
Intensidad alta Alta carga Deberdn ser neutralizada esta <_1C'd°_5'5 me’rabollc_:a que
de trabajo de acidez neutralizadas traerd como inactivara las enzimas  que
consecuencia intervienen en el metabolismo
Si va en aumento, IIegqr‘d un - El aumento de produccién de dcido
La  intensidad momento en que la cantidad de Traerd  como lactico.
comienza baja o energia producida serd consecuencia * La necesidad de neutralizar las cargas
normal insuficiente. dcidas del dcido ldctico.
NBUEE (6 ERES (s Fundamental para la prescripcion Neutraliza las cargas
producidas, e impide que se de la T e y >
instaure la acidosis  htrenamiento acidas metabdlicas
metabdlica. .
Caminar, correr, nadar, montar bici, deportes
Entrenamiento aerdbico 7 de equipo, bailar y cardio

Levantamiento de pesas, abdominales., Sentadillas,
_J Desplantes., carreras cortas a gran velocidad.
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