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ViAS
AEROBICAS
Y 4

ANAEROBICAS

Quimica sanguinea, parametros
Parametros ) Control hematoldgicos y pardmetros hormonales que
bioquimicos bioquimico midan el estado anabdlico o catabdlico
(relacidn testosterona cortisol)
-
r Ingesta caldrica total, sino también la cantidad y
. roporcion de nutrientes o sustratos energéticos
i La dieta del < Prep ue se le proporcionan al or anismc?
Metabolismo deportista que s | prop ot 9 '
energético especia mentepc;zt:e%altsratos, grasasy
.
-
r r
o o Cambios que se producen para poder
Eficiencia ) Actividad desarrollar un trabajo fisico
energética fisica
\ \
p A La fibra muscular utiliza su propio ATP, el que
ALACTICA tiene almacenado en su interior, que se
Via ) transforma en ADP y fosfato.
anaerobica
LACTICA No utiliza el oxigeno y que produce &cido lactico
Vi bi Presencia
la aerobica < . oxigeno 3 Sustratos energéticos
> >
Se Expresa la cantidad de oxigeno que el
Consumo J representa < organismo utiliza para obtener la energia
de oxigeno por V.02 necesaria cuando realiza un trabajo fisico
determinado.
.
\
Umb,rt‘;"_l JDenominamos | Punto en el que la produccion de cargas acidas
anaerobico asi es ya tan elevada
r
Umbral El aumento de produccién de &cido lactico.
- < Dos hechos < La necesidad de neutralizar las cargas acidas
aerébico - L
del acido lactico
\
Zona de Entre el ( Necesidad de recurrir a la glucdlisis anaerdbica
transicion < umbral 4 para las necesidades energéticas, es capaz de
aerd-anaerébica| aerdbicoy neutralizar cargas acidas producidas, e impidir
L anaerdbico L la acidosis metabdlica.
r s
Tipos qe Algunos de Caminar, Correr, N.adar, Montar en.blm,
entrenamiento < ellos son: Deportes en equipo, Bailar, Cardio.
aerobicos '
Potencia el desarrollo y fortalecimiento de tu
masa muscular. Aumenta tu tasa metabdlica,
Tipos de Beneficios < Mejora del sistema cardiorrespiratorio, combatir
entrenamiento < la fatiga. Reduce el estrés y la ansiedad,
anaerobicos controlar/disminuir los niveles altos de tension
arterial. ETC.
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+ Al inicio de temporada para conocer las condiciones

y estado fisico del deportista. -
« Final de la fase aerdbica
+ Inicio de la fase de competicion.

Vias metabdlicas mediante las cuales
nuestro organismo obtiene la energia
necesaria.

Via aerébica

Lactica
Alactica

Via anaerébica

El aumento de la fuerza de contraccién se traduce en
un aumento de la cantidad de sangre que se bombea

con cada latido

Enzima involucrada

Sustrato

Glucégeno,glucosa, los acidos grasos,
ciertos aminoacidos, cuerpos ceténicos,
acido lactico y glicerol.

Los valores de V.02 méax dependen de
una serie de factores:
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Creatinquiinasa o
creatinfosfoquinasa

Hidratos de carbono:
glucosa y glucégenao.

a Constitucién genética.

o Masa muscular en movimiento.
a Edad.

Q Sexo.

a Motivacidn.

a Entrenamiento.

Organismo es incapaz de neutralizarlasy -

eliminarlas.

Durante el ejercicio fisico

Importancia fundamenta

TIPOS

El organismo utiliza fundamentalmente el sistema
del bicarbonato como medio para neutralizar las
cargas acidas producidas por |la formacién de
acido lactico.

Prescripcion de las intensidades optimas de
entrenamiento de las diferentes modalidades
metabdlicas de la resistencia.

* Levantamiento de pesas.

» Abdominales.

+ Sentadillas.

* Desplantes.

« Carreras cortas a gran velocidad.
* Burpees.

* Flexiones
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