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VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS
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Se considera un metabdlicos y

control del obtiene 7 sustratos presentes
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Es cuando el
Se esfuerzo es muy
encuentran 2 Alactica _| cortoynoda
tipos tlempp al cuerpo
a fabricar el
acido
consiste en la degradacion de
hldrat,os de Farbono, grasas, ' 2 tipos de
zrote!nas, siempre con presencia fibras en el
€ oxigeno musculo

pardmetros de quimica
sanguinea, parametros
hematolégicos y
pardmetros hormonales

Incluye

1. Leche y derivados.
2. Verduras y hortalizas.
3. Frutas.
4. Cereales, derivados y legumbres.
5. Carne, pescado, huevos y proteinas.
6. Grasas.

—

Incluye —

tiene un efecto antitrombdtico pero a partir de
determinadas intensidades, la trombogenicidad de Ia
sangre aumenta anticipandose a posibles consecuencias
traumaticas durante los esfuerzos mas intensos.

El
esfuerzo
fisico

se da cuando se esta bastantes
segundos a alta intensidad y se va
acumulando el lactato

Lactica

e Fibras tipo I, también conocidas como fibras lentas, fibras rojas o ST,
que tienen una gran capacidad aerdbica

e Fibras tipo Il, con una velocidad de contraccion mas rapida que las
anteriores y por lo tanto, con un metabolismo mds dependiente de
los glucidos
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Consumo de
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Tipos de
entrena-
mientos

El consumo de cantidad de oxigeno El oxigeno aumenta conforme la
oxigeno se Expresa qu_e_ el organismo Consumo | intensidad de AF, sin embargo llega un
representa por utiliza para obtener la maximo | punto donde aunque haya mucha
V.02 energia necesaria intensidad el oxigeno ya no aumenta

Si la produccién de

cargas &cidas es alta iran acumulandose e
el organismo sera Lo cual 4 instaurando

incapaz de progresivamente
neutralizarlas una acidosis

Es el punto en el que

: e El aumento de produccién de acido
el nivel de lactato en

. lactico.
sangre empieza a Consecuencias . .
¢ La necesidad de neutralizar las cargas
aumentar. acidas del acido lactico.

Es una zona que Realizacién de una prueba de esfuerzo

existe entre el Determinacidén con andlisis de gases expirados un intfervalo no
umbral aerébico de umbrales mediante un aparato llamado Hacerlo superior a las
y anaerébico ergoespirémetro 6-7 semanas
[ e caminar [+ Levantamiento de pesas
* Correr * Abdominales
* Nadar * Sentadillas

Aerdbicos . nMiontar bici * Desplantes

Anaerdbicos

* Bailar * Carreras a gran velocidad
* Deportes en equipo * Burpees
L * Cardio * Fexiones

L * Saltos estandar
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