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 Parámetros bioquímicos

Función

La evaluación bioquímica, 
nutricional y médica

Es clave para dirigir correctamente 
el entrenamiento deportivo.

Medidas 
antropométricas

Peso Talla Peso teórico

Evaluación 
médica

Control de 
presión arterial

Frecuencia 
cardíaca

Control 
bioquímico

Química 
sanguínea

Parámetros 
hormonales

Parámetros 
hematológicos

Frecuencia 
de análisis

Al inicio de 
temporada

Al final de la 
fase aeróbica

Al inicio de la fase 
de competición

 Metabolismo energético

Factores

Tipo, duración e 
intensidad de ejercicio

Ingesta de 
alimentos

Dieta deportiva

Debe contemplar

Ingesta 
calórica total

Cantidad Proporción de 
nutrientes

Debe basarse

Cualitativamente Cuantitativamente

Distribución general

HC: 55-65 % LP: 25-35 % PT: 10-15 %

Eficiencia energética

Adaptaciones
 Evolutivas

Activa las funciones 
del organismo

Preparación
 Cerebral

Antes de hacer ejercicio

El cerebro aumenta el 
nivel de alerta

Y activa funciones de 
acción.

Hormonas
 Liberadas

Adrenalina

Cortisol

H. del 
crecimiento

Noradrenalina

Testosterona

Respiración

Aumenta la ventilación

Mejorar la extracción de oxígeno

Eliminar CO2.

Circulación
 Sanguínea

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

de oxígeno a los músculos activos

Mientras se reduce en 
órganos no esenciales.

Función 
Cardíaca

Aumentan la fuerza 
y frecuencia cardiaca

Incrementando el volumen 
de sangre bombeada

La demanda de oxígeno.

Efecto 
Antitrombótico

El ejercicio generalmente 
reduce el riesgo de trombosis

Aunque intensidades altas pueden 
aumentar la trombogenicidad.
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 Vía anaeróbica

TIPOS

ANAERÓBICA 
ALÁCTICA

Proceso inicial

Uso de ATP 
almacenado en fibras 

musculares.

Conversión de ATP 
--> ADP + fosfato

Cantidad 
limitada de ATP 

(5 µg/kg músculo)

Fosfocreatina

Hidrolización 
para 

resintetizar ATP.

Enzima: 
Creatinquinasa 

(CPK).

ANAERÓBICA 
LÁCTICA

Sustratos

Glucosa y glucógeno.
Conversión de 

glucógeno en glucosa.

Producción de Energía

Genera 2 ATP por 1 glucosa.
Produce ácido láctico.

Limitaciones

Acumulación de ácido láctico = acidificación (bajo pH).
Agotamiento de reservas de glucógeno (300 g).
Funciona a pleno rendimiento durante pocos minutos.

Ciclo de Cori

Transporte de ácido 
láctico al hígado para 
convertirlo en glucosa.

Vía aeróbica

Características Generales

Ocurre en presencia 
de oxígeno

Sustratos 
energéticos

Glucógeno (degradado a glucosa).
Glucosa.
Ácidos grasos.
Aminoácidos, cuerpos cetónicos, 
ácido láctico, glicerol

Metabolismo de Sustratos

Glucosa

Degradación 
en glucólisis

Piruvato

Acetil-CoA.

Ácidos grasos

Beta oxidación

Acil-CoA

Acetil-CoA

Aminoácidos y Glicerol

Oxidación directa a 
acetil-CoA o 

conversión en glucosa 
(gluconeogénesis) en 

hígado y riñones.

Producción de Energía

Ciclo de Krebs

Oxidación de acetil-CoA 
→ libera H+ y CO2.

Fosforilación
 Oxidativa

Hidrogeniones se unen al oxígeno en 
la cadena de transporte de 

electrones.
Producción de ATP a partir de ADP.

Productos 
Finales

CO2, H2O y ATP.

Energía 
Producida

1 glucosa = 36 ATP (37 ATP 
si es glucógeno).

1 á. palmítico = 129 ATP.

Consumo de oxígeno

Definición

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

oxígeno a los músculos activos

Ecuación 
Básica

Aumentan la fuerza 
y frecuencia cardiaca

Factores que 
Afectan el V.O2

Características del esfuerzo
Condiciones mecánicas
Entrenamiento
Condiciones ambientales

Consumo Máximo de 
Oxígeno (V.O2 máx)

Definición

Máximo consumo de O2 
alcanzado en meseta 

durante el esfuerzo.

Factores que 
Determinan el V.O2 máx

Genética
Masa muscular

Edad
Sexo

Motivación
Entrenamiento
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Umbral anaeróbico

Definición

Punto en el que la 
producción de cargas 

ácidas supera la capacidad 
del organismo para 

neutralizarlas y eliminarlas.

Causas

Aumento de la 
intensidad del trabajo

Consecuencias

Acumulación de 
cargas ácidas

Fatiga

Inactivación
 de enzimas

Incapacidad 
para continuar

Umbral aeróbico

Definición

Punto en el que el 
metabolismo aeróbico 
se vuelve insuficiente 

para satisfacer las 
demandas energéticas 

del músculo.

Consecuencias

Aumento de la producción de Á. láctico
Necesidad de neutralizar cargas ácidas

Mecanismo de 
Neutralización

Bicarbonato

Combinación

Aeróbico y anaeróbico

Ambos funcionan 
simultáneamente

 Zona de transición 
aeró-anaeróbica

Definición

Área entre el umbral 
aeróbico y el umbral 

anaeróbico.

Características

Capacidad para evitar la acidosis metabólica.
Importante para la prescripción de intensidades 
óptimas en entrenamientos de resistencia.

Determinación
 de Umbrales

Análisis de gases expirados
Monitorización cardíaca continua

Validez de 
Medición

Las concentraciones de ácido láctico en sangre 
deben ser referenciadas a pruebas de esfuerzo 
anteriores.
Necesidad de repetir pruebas cada 6-7 semanas.

Tipos de 
entrenamiento

 aeróbicos

Caminar

Nadar

Deportes en 
equipo

Correr

Montar bici

Bailar

Cardio

 Tipos de 
entrenamiento

 anaeróbicos

Levantamiento de pesas.

Sentadillas.

Burpees. 

Saltos de caja

Abdominales.

Carreras cortas a gran velocidad. 

Flexiones.

Tuck Jump
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