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VIAS AEROBICAS
Y ANAEROBICAS

Parametros
bioquimicos

Metabolismo
energético

—

* Medio complejo pero eficaz para conseguir una
correcta direccidn del entrenamiento deportivo.

* Sustratos presentes en la sangre, la oring, la
saliva o el sudor son indicadores del estado de
los musculos activos

* las medidas antropométricas permiten
efectuar una valoracion nutricional

* El objetivo principal de estos controles es ayudar
a los entrenadores a conseguir el rendimiento
maximo y evitar el sobre entrenamiento

* Incluyen parametros de quimica sanguinea,
parametros hematologicos y parametros
hormonales que midan el estado anabdlico o
catabolico

* Se deben realizar

* Dependiendo de las caracteristicas del trabajo
fisico realizado, pueden surgir requerimientos
nutricionales especiales.

* Estrategias nutricionales

* La dieta del deportista no solamente debe
contemplar la ingesta caldrica total, sino también

Al inicio de temporada para conocer las
condiciones y estado fisico del deportista.
Final de la fase aerdbica

Inicio de la fase de competicion.

Ayudas ergogénicas nutricionales

La cantidad y proporcion de nutrientes o sustratos energéticos que se
le proporcionan al organismo

Debe basarse en una dieta equilibrada, tanto cualitativa como
cuantitativamente

Debe ajustarse la cantidad total de calorias a ingerir y también su
procedencia

El 55-65% de las calorias totales diarias deben proceder de la ingesta
de carbohidratos, el 25-35% de las grasas y el 10-15% de las proteinas.



— * Una de las principales rutas metabdlicas energéticas es la via aerdbica.
Tiene lugar en presencia de oxigeno y utiliza fundamentalmente como
sustratos energéticos el glucdgeno, la glucosa y los acidos grasos, pero

* Vias metabdlicas mediante las cuales nuestro _ puede utilizar también ciertos aminoacidos, cuerpos cetdnicos, acido

*  Metabolismo ) i ; :
organismo obtiene la energia necesaria. léctico y glicerol

energetico

* Via anaerobica lactica: el Unico sustrato que se puede utilizar en esta
via metabolica son los hidratos de carbono: glucosa y glucdgeno.

* Durante, e incluso antes de empezar a hacer
ejercicio, nuestro cerebro se prepara para actuar.
* Eficiencia
energética . D.urafltle, e incluso antes de empezar a hacer
ejercicio, nuestro cerebro se prepara para

actuar. También participa el cortisol, la

ViAS ﬂERﬁBICAS testosterona, la hormona del crecimiento y
Y ANAEROBICAS

T otros

* A nivel respiratorio, la ventilacion aumenta
progresivamente, primero por una mayor
profundidad de las respiraciones y después por

o un aumento de la frecuencia respiratoria.

* Aumenta ligeramente la cantidad total de
sangre circulante cuando el bazo se contrae
vertiendo parte de su contenido al torrente
circulatorio.

* A nivel cardiaco aumentan tanto la fuerza con la
que se contrae el corazdn como la frecuencia
cardiaca..

* El esfuerzo fisico tiene un efecto antitrombético
pero a partir de determinadas intensidades
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* \/ia anaerdbica

*  \ia aerdhica

* ALACTICA

= LACTICA

* Tiene presencia de oxigeno y

utiliza glucogeno, la glucosa y los
acidos grasos, también ciertos
aminoacidos, cuerpos cetonicos,
acido lactico y glicerol.

* Ventajas

El objetivo principal de estos controles es ayudar a los entrenadores
a conseguir el rendimiento maximo y evitar el sobre entrenamiento

En muy pocos segundos queda agotada y el musculo tiene la
necesidad de resintetizarlo rapidamente.

Para esto dispone de un sustrato que es la fosfocreatina, de la que
se obtiene energia de forma inmediata.

De esta forma se puede obtener una gran cantidad
de energia por unidad de tiempo

El Unico sustrato que se puede utilizar en esta via metabolica son los
hidratos de carbono: glucosa y glucégeno.

El producto final de esta via es el acido lactico, que genera a su vez dos moles de ATP,
de tal forma que un mol de glucosa se convierte en dos moles de acido lactico.

Esta forma de obtencidn de energia tiene dos factores limitantes: acido
lactico y los depositos de glucogeno del organismo

Mo existe limitacion en cuanto a la
dizsponibilidad de sustratos energéticos
No produce catabolitos que tiendan a
alterar el equilibrio interno



e

* El consumo de oxigeno se representa por
V.02 y expresa la cantidad de oxigeno que el
organismo utiliza para obtener la energia
necesaria cuando realiza un trabajo fisico
determinado.

* Su determinacidn y cuantificacion permite
* Consumo de medir indirectamente la energia producida por
oxigeno via aerobica

= (Caracteristicas del esfuerzo
= Condicionantes mecanicos.
* Factores de los que depende | » Nivel del entrenamiento.

* Factores climaticos y ambientales

* Constitucion genética

VIiAS AEROBICAS ) * Masa muscular en movimiento.

Y ANAEROBICAS * Valores de V.02 méx. |+ Edad

* Sexo
= Motivacion
* Entrenamiento

* Punto en el que la produccion de cargas
— acidas es ya tan elevada que el organismo es
incapaz de neutralizarlas y eliminarlas.

*  Umbral
anaerdbico

* Laintensidad con la que se lleve a cabo
cualquier tipo de trabajo fisico determinara
la cantidad de energia necesaria por unidad
*  Umbral de tiempo para su realizacion.
anaerébico ‘ * El aumento de produccion de acido lactico.

» Este concepto trae como consecuencia dos hechos — * La necesidad de neutralizar las cargas acidas
‘ del acido lactico

— b



* 7ona de transicidon
aero-anaerobica

*  Tipos de .
entrenamiento —
aerdbicos .
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*  Tipos de
entrenamiento
anaerdbicos

El organismo, aunque tiene necesidad de recurrir a la
glucdlisis anaerdbica para satisfacer las necesidades
energéticas del momento, es capaz, sin embargo, de
neutralizar las cargas acidas producidas, e impedir asi que
se instaure la acidosis metabdlica.

Caminar

Correr

Nadar

Montar en bici
Deportes en equipo
Bailar

Cardio

Beneficios

* Tipos

Bibliografia: Antologia UDS NUTRICION EN LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE
https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LNU/0b83b4cad7a8f665aleca5cabce526¢0-
LCLNU701%20NUTRICION%20EN%20LA%20ACTIVIDAD%20FISICA%20Y%20EL%20DEPORTE.pdf
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Potencia el desarrollo y fortalecimiento de tu masa muscular.
Aumenta tu tasa metabdlica

Mejora del sistema cardiorrespiratorio

Te ayuda a mejorar la capacidad para combatir la fatiga.
Reduce el estrés y la ansiedad

Te ayuda a controlar/disminuir los niveles altos de tensidn
arterial.

Aumenta tu capacidad resistencia.

Aumenta la produccion de endorfinas

Previene la osteoporosis.

. Ayuda a aumentar tu capacidad pulmonar.

Levantamiento de pesas.
Abdominales.
Sentadillas.

Desplantes.

Carreras cortas a gran velocidad.
Burpees.

Flexiones.

Saltos estandar

Saltos altos de rodilla
Altos de sentadillas
Saltos de caja

Saltos de desplante

Tuck Jump






