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( ( ([ ) ) (
Funcion Medidas Evaluacion Control Frecuencia Factores
| antropomeétricas médica biogquimico de analisis |
| | | | ([ ) (
La evaluacion biogquimica, ( | ) ( ) ( | ) ( | ) Tipo, duracion e Ingesta de Debe contemplar
nutricional y médica Peso Talla Peso tedrico Control de Frecuencia  Quimica Parametros Parametros Aliniciode Al finaldela Al inicio de la fase intensidad de ejercicio  alimentos I
| presion arterial cardiaca sanguinea hormonales hematologicos temporada fase aerdbica de competicion ( | b
Ingesta Cantidad  Proporcion de Cualitativamente

Es clave para dirigir correctamente
el entrenamiento deportivo.

A

Dieta deportiva

caldrica total nutrientes

Debe basarse

|
( )

Cuantitativamente

\

Distribucion general

(

HC: 55-65 %

LP: 25-35 %

\

PT:10-15 %

( ([ ([ ( ) ) )
Adaptaciones Preparacion Hormonas Respiracion Circulacion Funcion Efecto
Evolutivas Cerebral Liberadas Sanguinea Cardiaca Antitrombotico
| ( ) Aumenta la ventilacion | |
Activa las funciones Antes de hacer ejercicio Adrenalina Noradrenalina Se contrae el bazoy se ajusta el flujo Aumentan la fuerza El ejercicio generalmente
del organismo sanguineo para optimizar la entrega y frecuencia cardiaca reduce el riesgo de trombosis

| | . . . de oxigeno a los musculos activos

Mejorar la extraccion de oxigeno | |
El cerebro aumenta el Cortisol Testosterona |

nivel de alerta

Y activa funciones de
accion.

H. del
crecimiento

Eliminar CO2.

Mientras se reduce en
érganos no esenciales.

Incrementando el volumen
de sangre bombeada

La demanda de oxigeno.

Aunque intensidades altas pueden
aumentar la trombogenicidad.
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f

Proceso inicial

TIPOS
]
( R
ANAEROBICA ANAEROBICA
ALACTICA LACTICA
] |
N ( ( )
Fosfocreatina Sustratos Produccién de Energia Limitaciones

.

Uso de ATP
almacenado en fibras
musculares.

Conversion de ATP
--> ADP + fosfato

) ( B

Cantidad Hidrolizacion Enzima:
limitada de ATP para Creatinquinasa
(5 pg/kg musculo)  resintetizar ATP. (CPK).

Glucosa y glucégeno.
Conversion de

glucégeno en glucosa.

Genera 2 ATP por 1 glucosa.

Produce acido lactico.

Acumulacién de acido lactico = acidificacion (bajo pH).

Agotamiento de reservas de glucégeno (300 g).

Funciona a pleno rendimiento durante pocos minutos.

~

Ciclo de Cori

Transporte de acido
lactico al higado para

convertirlo en glucosa.

.

Caracteristicas Generales

|
( R

Ocurre en presencia Sustratos
de oxigeno energéticos

Glucogeno (degradado a glucosa).

Glucosa.

Acidos grasos.

Aminoacidos, cuerpos cetonicos,
acido lactico, glicerol

(
Metabolismo de Sustratos
r
Glucosa Acidos grasos

Degradacion Beta oxidacion

en glucdlisis

Acil-CoA
Piruvato

Acetil-CoA
Acetil-CoA.

~

Aminoacidos y Glicerol

Oxidacion directa a
acetil-CoA o

conversion en glucosa
(gluconeogénesis) en

higado y rifiones.

Ciclo de Krebs

N
Produccion de Energia
|
( ([ A A
Fosforilacion Productos Energia
Oxidativa Finales Producida

Oxidacion de acetil-CoA
> libera H+y CO2.

Hidrogeniones se unen al oxigeno en
la cadena de transporte de
electrones.

Produccion de ATP a partir de ADP.

CO2, H2O y ATP.

1glucosa =36 ATP (37 ATP
si es glucogeno).
13a. palmitico =129 ATP.

( ( \
Definicion Ecuacion Factores que
Basica Afectan el V.02

Se contrae el bazo y se ajusta
el flujo sanguineo para
optimizar la entrega de

oxigeno a los musculos activos

Aumentan la fuerza
y frecuencia cardiaca

Caracteristicas del esfuerzo
Condiciones mecanicas
Entrenamiento
Condiciones ambientales

~\

Consumo Maximo de
Oxigeno (V.02 max)

|
( A

Definicion Factores que
Determinan el V.O2 max

Maximo consumo de O2

alcanzado en meseta Genética
durante el esfuerzo. Masa muscular
Edad
Sexo
Motivacion

Entrenamiento
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Definicion Causas Consecuencias Definicion Consecuencias Mecanismo de Combinacion ( ( \ \
r | \ Neutralizacion | Definicion Caracteristicas Determinacion Validez de ( b
de Umbrales Medicion Caminar Correr Levantamiento de pesas. Abdominales.
Punto en el que la Aumento de la Acumulacioén de Inactivacion Punto en el que el Aumento de la produccién de A. lactico Aerdbico y anaerdbico
écizlfsdst?e“::giac;;%?;ad intensidad del trabajo cargas acidas de enzimas r;\:f/ik:?\lllesmguaﬁe;c:]feo Necesidad de neutralizar cargas acidas Bicarbonato Area entre el umbral  Capacidad para evitar la acidosis metabdlica. |
) ; aerébico v el umbral Importante para la prescripcion de intensidades Al . . Ay . L. . .
del organismo para para satisfacer las P anae);ébico ey AnaI!5|s _de gases exr?lrados . Las concentraciones de acido lactico en sangre Nadar Montar bici Sentadillas. Carreras cortas a gran velocidad.
neutralizarlas y eliminarlas. - neanacidad demandas energéticas gl - Monitorizacién cardiaca continua debep ser referenciadas a pruebas de esfuerzo |
g pacic del musculo. anteriores. _
para continuar Necesidad de repetir pruebas cada 6-7 semanas. . .
Deportes en Bailar Burpees. Flexiones.
equipo

Cardio Saltos de caja Tuck Jump
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