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PARAMETROS se incluyen pardametros de
BIOQUIMICOS quimica sanguinea,

parametros hematoldgicos y
El control bioquimico, parametros hormonales

nutricional y médico del
deportista, es considerado
como un medio complejo pero
eficaz para conseguir una
correcta direccién del valoran diversos metabdlicos

entrenamiento deportivo. y sustratos presentes en la
sangre

\ \ / / Metabolismo
energetico destinado al mantenimiento de

las funciones vitales
VIAS es el conjunto de
reacciones quimicas

AEROBICAS ¥ quo Heron lugar on o bt ey sy
/7 V .
ANAEROBICAS |l = céliee delcuervo

para convertir los
alimentos en energia.

Nuestro cuerpo necesita esta
energia

EFICIENCIA Se liberan adrenalina 'y
ENERGETICA noradrenalina, primero a

través del sistema nervioso

Las respuestas del
organismo a la actividad
fisica son los cambios
que se producen para
poder desarrollar un
trabajo fisico

se traducen en
supervivencia (huida y caza)




. Se sirve de la fosfocretaina
VIA e |
ANAEROBICA

no necesita oxigeno

ni da origen a una gran
acumulacion de acido
lactico.

Esta via se utiliza en
esfuerzos de gran intensidad
y corta duracién (no més de
10-15 segundos)

= \ \ / / = VIA AEROBICA Mediante esta via se obtiene una
gran cantidad de energia, pero

VlAS Consiste_gn la tiene mef;?]ftgﬁgfgg_ia que las
degradacion de
AE ROB'CAS Y hidratos de carbono,
ANAE ROBICAS grasas (sobre todo a

partir de 30-40

minutos) excepcionalmente, proteinas, y
siempre con presencia de oxigeno

Es la manera mas eficaz de
CONS,U MO DE medir |la capacidad aerébica de
OXIGENO un individuo.

cantidad de oxigeno

| . Se mide en ml/kg/min, pero silo
que el organismo multiplicamos por nuestro peso
puede absorber corporal

transportar y consumir en una
unidad de tiempo determinada
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VIAS
AEROBICASY
ANAEROBICAS

UMBRAL
ANAEROBICO

es la maxima

intensidad de

sin que se acumule
demasiado lactato

consiste en calcular nuestra

ejercicio a la que
puedes someter a tu
cuerpo

UMBRAL
AEROBICO

El umbral aerdbico es
el punto en el que el

frecuencia cardiaca maxima

por un periodo de tiempo
prolongado

cuando se incrementa la
intensidad.

nivel de lactato en
sangre empieza a
aumentar.

ZONA DE
TRANSICION AERO-
ANAEROBICA

La Transicién aerdbico-anaerdbica es la
zona en la que las fuentes de
produccion de energia se mezclan, y el
Umbral Anaerdbico seria el punto en el
que la via de produccion de energia es
predominantemente anaerdbica.

encontramos a medida que el
esfuerzo

la fermentacion del 4cido lactico
o el aprovechamiento del ATP

procesos alternativos de

obtencién de energia

|  Cuando no requiere de
oxigeno



TIPOS DE
ENTRENAMIENTO mmmmml Montar en bicicleta
AEROBICOS
Trotar o correr I

Ejercitarse enuna
maquina escaladora o
eliptica

Programa de
acondicionamiento

fisico coreografiado
en intervalos que
intercala ejercicios
aerdbicos de baja,
media vy alta
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VIAS
AEROBICASY
ANAEROBICAS

TIPOS DE
ENTRENAMIENTO

ANAEROBICOS levantamiento de
pesas

El ejercicio anaerdbico consiste en

realizar actividades de alta
intensidad como el levantamiento Los esprints
de pesas, carreras cortas a gran
velocidad, hacer abdominales, o

cualquier ejercicio que precise

mucho esfuerzo durante poco .
tiempo. sentadillas
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