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ES CONSIDERADO
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El control, bioquimico, nutricional y médico
del deportista comn para poder conseguir
una correcta direccion del entrenamiento

deportivo
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INF. OBTENIDA LAS MEDIDAS

En los analisis bioquimicos que
valoran diversos metabdlicos y
sustratos presentes en la
sangre, orina la saliva y el sudor
son indicadores del estado de
los musculos activos

Antroprometicas: peso, talla e
indice corporal permiten
efectuar un valor nutricional y la
evaluacion médica

mETABOLISI’IO
ENERGETICO
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Esta se realiza durante una hora de
entrenamiento o competicion, puede superar
un gasto energético de:
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430 KcAL 860 KcAL
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De la condicidn fisica, de quien la realiza
De el tipo, duracion o intensidad del ejercicio
La conmigingesta de cantidades grandes de alimentos
6lidos, pueden acarrear problemas durante los dias de
competlmon 0 entrenamiento intenso

RENDIMIENTO DEL CONTROL
MAXIMmO B} -

L. De la presion arterial, sistolica y

y diastdlic, frecuencia cardiaca

permiten valorar la funcion
EVITAR EL cardiovascular del deportista
SOBREENTRENAMIENTO
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POR mOTlVOS

POR MOTIVOS )

El hecho que los procesos de

digestion y adaptacion se ven

alterados durante la actividad
fisica intensa

La propia dificultad ingerir
estas grandes cantidades
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DISTRIBUCION: CH (55-65) LIpP
(25 - 30) PT ( 10-15)
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EFICIENCIA
ENERGETICA
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LAS RESPVESTAS

Del organismo. La actividad fisica son los
cambios que se producen para poder
desarrollar un trabajo fisico, desde una
perspectiva evolutiva se traducen en:
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Adrenalina, y noradrenalina,

primero a través del sistema

nervioso y después desde la
glandula suprarrenal

Medidores quimicos, como el
cortisol, la testosterona, la
hormona del crecimiento y otros
que regulan las funciones de
distintos organos

NIVEL RESPIRATORIO

La ventilacién aumenta primero
por mayor profundidad de la
respiraciones y después por un
aumento de |a frecuencia
respiratoria
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SE DESARROLLA LA
ACTIVIDAD FiSICA.

o

NOS PERMITE

Extrae el aire més oxigeno para
los madsculos que estén
trabajando y eliminan el exceso
de CO2y se mantiene el pH en
la sangre
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FIBRAS TIPO 1JFIBRAS TIPO 2
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Huele a sudor también
conocidas, como fibras
lentas, fibras rojas o ST
(Son lentas pero
producen mas energia
por cualquier sustrato )

Es la que utiliza el organismo, cuando el
esfuerzo no es de gran intensidad, aunque
si de mayor duracidén como las carreras de

larga distancia en el atletismo
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= Tiene una fibra muscular que utiliza su propio ATP,
el que tiene almacenado en su interior que se
transporta en ADP y fosfato
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Estas fibras sélo utilizan CANTIDAD FOSFOCREATINA Medir indirectamente la

los carbohidratos como
fuente de energia, su
contraccidon es mas E
rapida a su movimiento
Es una cantidad muy pequena,
aproximadamente de 5
microgramos por kilo de
mOsculo, por lo que en poco
segundos se agota v el
mOsculo tiene la necesidad de
resintetizarlo

energia producida por la

via aerdbica
es el parametro mas
representativo de la

Se hidroliza ( rompe) . . L
resistencia aerébica

obteniendo asi, un grupo
fosfato que se utiliza
para transferirlo a la DP
que proceda a su vez la
hidrolisis de ATP

Se representa por V.02 Y expresa la
cantidad de oxigeno que el organismo
utiliza para obtener la energia
necesaria, cuvando se realiza un trabajo
fisico determinado

NOS PERMITE

CONSUMO

DE OXIGENO
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Puede expresarse en
términos de cantidad (
litros 0 1000 ml) o de
flujo (litros/minuto o
mililitros/minuto )



VIAS AEROBICAS

+ Y ANAEROBICAS +

/‘—

UMBRAL ANAEROBICO

Sila intensidad del trabajo sigue
aumentando llegara un momento en
el que la produccion de cargas acidas

serd tan alta que el organismo sera
incapaz de neutralizarlas y eliminarlas
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Esta iran acumulandoy
instaurando
progresivamente, un
acidosis metabdlicas que
inactivara las enzimas en
el metabolismo
energético muscular

Aparecer a la fatiga y el
cese de las
contracciones
musculares

ZONA DE TRANSICION
AERO-ANAERORICA

Existe una zona de transicién
aeroanaerobica en la que el organismo
tiene necesidad de recurrir a la
glucdlisis anaerodbica para satisfacer
las necesidades energéticas
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Pueden neutralizar las
cargas acidas
producidas e impedir,
asi que se instaure la
acidosis metabdlica

UMBRAL AEROBICO

La intensidad con la que se lleva a
cabo cualquier tipo de trabajo fisico,
determinar la cantidad de energia
necesaria por unidad de tiempo para
su realizacion

Se debe realizar una prueba de
esfuerzo con andlisis de gases
expirados mediante un aparato
llamado esgoespirometroy una
monitarizacion cardiaca del
deportista, mientras se realiza
la prueba.

Sila intensidad va
aumentando la energia
producida obtenida por el
metabolismo aerdbico,
serd insuficiente para
satisfacer las necesidades
del momento

Serd entonces, cuando el
musculo tendra que
recurrir a la glucélisis

anaerdbica con la
consiguiente produccion
de acido lactico




ANAEROBICAS ENTRENAMIENTO

TIPOS DE ENTRENAMIENHO ROBICO
AEROBICO At
Caminar: es uno de los ejercicios El ejercicio aerdbico es bueho para
aerdbicos mas sencillos, se puede el trabajo y fortalecimiento del

comenzar con 20 minutos al dia
Correr: es muy facil practicar este
deporte y lo puedes hacer solo solo
o acompaiado

Nadar: El agua produce resistencia
y mantiene el peso
Montar bici: Es un tipo de ejercicio
fisico, divertido, que te ayudara a a
fortalecer los gliteos y las piernas P ‘ '

Bailar: Excelente forma de
podernos en forma divertirnos y
mejorar huestro humor
Cardio: Tus musculos y tu corazén
se pondra en forma

sistema muisculo esquelético

TIPOS CONSEJOS

Peportes de equipo: con estos « Abdominales Descansar 10
deportes, fortaleceras tus musculos Flexiones

- b ) segundos y

aras trabajar tu corazon . ' g

y haras frabajar tu coraz Sentadillas __% practica del
« Desplantes ejercicio

Levantamiento repetitivamente en
—~ de pesas series
L]

. Burpees

w . Saltos
M v . Carreras
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