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METABOLISMO
ENERGETICO

<

PARAMETROS
BIOQUIMICOS

VIAS

CONSUMO DE
OXIGENO

Pruebas

Via aerdbica

Via anaerdbica

Factores

Hematolégicas
Quimicas

En fresco

Caracteristicas

Fibras

Alactica

Lactica

.

Esfuerzo

Condicionantes mecanicos

Nivel del entrenamiento

\_ Factores climaticos

|
|
|

Biometria hematica
Quimica sanguinea

Orina
Heces

Utiliza

Con oxigeno
Poca intensidad

Fibras tipo 1

Fibras tipo 2

Caracteristicas

Caracteristicas

Intensidad
Duracion
Velocidad

Conocimiento
Buena ejecucion

Coordinacién muscular

Temperatura
Humedad
Viento

Glucégeno
Glucosas
Glicerol
Acidos grasos

Fibras lentas
Muchas mitocondrias

Velocidad de contraccién
Dependiente de los H.C
Producen mds energia

Sin oxigeno

Sin acido lactico
Utiliza fosfocreatina
Gran intensidad
Corta duracién

Sin oxigeno

Utiliza glucosa
Acumula acido lactico
Produce fatiga

Poco rendimiento



METABOLISMO
ENERGETICO

<

CONSUMO DE
OXIGENO

UMBRALES

ZONA DE TRANSICION
AERO-ANAEROBICA

TIPOS DE
ENTRENAMIENTO

{ Valores de v.02

Aerodbico

Anaerodbico

Caracteristicas

Modificaciones

Aerodbico

Anaerodbico

{ Dependen

{ Caracteristicas

{ Caracteristicas

{ Neutraliza cargas acidas
Impide acidosis

Primero {
Segundo {
{ Ejemplos {
Beneficios (
Ejemplos {

Constitucion genética

Musculo en movimiento
Edad y sexo

Motivacién
Entrenamiento

Aumento de lactato
Lactato 2 mmol/I
Fibras tipo 2a

Sin lactato
Lactato 4 mmol/I
Fibras tipo 2b

Parametros

Parametros

Nadar
Bailar
Correr
Bicicleta

Fortalece el musculo
Reduce estrés
Combate fatiga

Burpees
Sentadillas
Abdominales
Flexiones

— N AN

Musculos

Gastos especificos
Menor en mujeres
Pérdida con tiempo
Rendimiento

Tipo de ejercicio
Intensidad
Duracion

Respiratorios

Sangre
Saliva
Muscular
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