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el control

(Bioqun‘mico, medico y nutricionalJ

del

Deportista

es necesario para

( correcta direccién

l

del

(Entrenamiento deportivo]

permite

(Valorar sustractos metabollcos)

a través de

permite

(Activacién de mﬁsculos)

el la

\ la la
(Control bioqufmicoJ (Concentracién de Iactato) (Frecuencia cardl'aca) (Urea) (Alanina) (Aumento de cuerpos cetonlcos)
incluye se utiliza
Y en indican
-Quimica sanguinea l Plasma l ' Control
-Pardmetros hematolégicos [Vaciamlento de depésitos)
-Pardmetros hormonales
valora de la e
realizada
[Peﬂodos de entrenamiento) (Carga de entrenamienth (Intensidad de 20“85) [Glucégeno muscular)
incluye donde de
-Inicio de temporada Valores
-Final de fase aerobica superiores a 4 mmol/L (Entrenamiento aerébicas)
-Inicio de competicion

indica

(Gran intensidad del entrenamiento]




LMETABOLISMO ENERGETICO

/T T

(Actividad ffsicaj

realizada en de obtienen dettn
1 hora (Alimentos solidos] [Maximo rend.imientoj [Deportista)
; energético
de acarrea
cuando debe contemplar
[Entrenamiento/ competicién] (Problemas)
(Oxidan carbohidratosj (Ingesta calorica totaIJ (Cantidad y proporcion de nutrientes)
supone durante
como
[Gasto energético] [Dias de competicién]
d‘e \ (Protel'na, lipidos y carbohidratos)
[430-880 kcﬂ (Entrenamiento intenso)
dependiendo )
mativos

(Condicnon flsuca] Dificultad de ingeriri Alteracion de digestion
cantidades grandes y absorcion




al empezar

se prepara para

primero a través

despUéS para un

también

animales de

mediadores como




son

(Vu’a anaerébica)

se dnvnde
al inicio el unico
que utmza

(Fbra muscular) (Acido Iactico)

(Hidratos de carbono)

utihza su que genera
Proplo ATP ( Glucosa ] ' Glucogeno l (Dos moles de ATPJ

que tlene debe convertirse en 4o tal forma
[Almacenado en su mterior) Glucosa (MO' de 9|UC053J
se translorma en para poder

e cor|vierte

{Dos moles de}

acido lactico

(ADP y fosfato]

[Vfa aerébtea)
tiene pres,en{ \@
((via anaerobica lactica )
utiliza iniciT| con
(Susummemétleos] (Ccsnl;racdén muscular)
C°r‘° utilizando
 -Glucosa
[ -Acidos grasos m
|
también
cuando es
~Ciertos aminoacidos
-Cuerpos ceténicos
Addo lactico
-Glicerol para ser

( ATP-ADP+ Fosfato |




se representa por su

|
D

Determinacion y
cuantificacion
=0 mide

(Cantidad de oxu’geno) Indirectamente
la energia

que utiliza

l Organismo l

para obetener

producida

Via aerobica

Energia

cuando realiza

Trabajo fisico

f
[Tasa gw:staa'bonca]

es el

Oxigeno l

que consume

Una persona |

en situacion

(Reposo absoluto)

factores que condicionan

LCapacldad de los musculosJ

l

para utilizar

7 X

Caracteristicas Condiciones Nivel de Factores clinicos y
del esfuerzo mecanicas entrenamiento ambientales
T U Ereeen nuar en condiciones

r-lntensldad k Buenas condiciones (Coste energetico) (D&sfavorables)

-Duracién ergbnomicas

-Velocidad de X

ejecucion implica y

-Cantidad de masa

muscular implicada

Menor gasto

-Temperatura

|
(ene esfuerzo energetico

requiere

conlleva

los

(Valores de VO2 maxlmos]

depende de

Factores

sT
-

-Motivacion
-Entrenamiento
-Sexo

-Edad

-Masa muscular

en movimiento
k-Genetica




si aumenta

(Intensidad de trabajo)

la

l Produccion '

de

(Cargas acidasJ

el/ \povoca
|
U\cumulacién e instauraciénj

sera incapz de
(Neutralizarlas y eliminarlas] ( Acidosis metabollca)
inactivando

interviinen en

(Metabolismos energetico muscular)

provocando

-Fatiga muscular
-Cese muscular




cuando el consecuencias

durante

- e

que se utiliza es e e no implica
determina para e las uti.lza |
sign|iﬂca del de' | para neutralizar sino que

se recurre a producidas

S
=

es insuficiente también conocido




entre el

[Umbral aerobico y anaerobico]

esta

(Zona de transicion aeronaerobica)

donde

' Organismo '

neutraliza

(Cargas acidas producidas]

e impide

[Instauraclén]

de la

(Acidosis metabolica)

es en la los
@@ (Determinacién de umbralesj
para la se recurre se someten
@@ @@ (Programa cientifico)
de las de una e
(Necesidades optimas) (Prueba de esfuerzo) (Entrenamientoj
Je con en pn\:ebas
(Entrena’mlento) Analisis (Esfuerzo ergoespirometricas )
de diferentes de se repiten
[Modalidades metabolicas) [Gases expirados) No mayor
de la mediante e
| Resistencia | (Erguespirometro) (6-7 se'manas)
y una

(Monitorizacién cardiaca continua)




| Caminar l

es un

Ejercicio
aerobico
y es
Sencillo y
barato

Correr

ayuda

son

@ ' Montar bici l

lo realizan

(Quemar calorias ) (Con frecuencia)

de forma

l Rapida l

personas con

-Embarazo
-Problemas articulares
-Lesiones musculares

este fortalece
piernas
produce
ayuda

(Mantener el peso]

del

Cuerpo

con su

[Deportes en equipo]

son

-Futbol
-Baloncesto
-Balonmano

ayuda los

|

-Ponerse en forma (Musculos y corazén]
-Divertirnos

-Mejor humor

se polen en



algunos beneficios

Desarrollo y Aumenta tasa Reduce estres Controla y
fortalecimiento metabolica y ansiedad dismunuye
Je evita los

N

Aumenta

capacidad

produccion

[Masa muscular) (Emeso de grasaﬂ

controla €

Peso (Tensién arterial)

(Niveles altos) (Resistencia) (Endorﬁnas)

tipos

~

-Levantamiento de pesas.
-Abdominales.

-Sentadillas.

-Desplantes.

-Carreras cortas a gran velocidad.
-Burpees.

-Flexiones

i -Entre otros
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