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PARAMETROS
eI1o0QuimIcos

[

EL

control bioquimico, nutricional y médico del
deportista, es considerado
como un medio complejo pero eficaz para
conseguir una correcta direccion del
entrenamiento deportivo.

rl\ NS

NS
SANGRE, LA ORINA, LA SALIVA O EL SUDOR

INFORMACION OBTENIDA EN LOS ANALISIS|
810QUiMICOS, QUE VALORAN DIVERSOS
METABOLICOS Y SUSTRATOS PRESENTES

INDICADORES DEL ESTADO DE LOS
MUSCULOS ACTIVOS

\ 4
EFICIENCIA
ENERGETICA

Nt
METABOLISMO
ENERGETICO

Hablar de alimentacion y nutricion en el
deporte implica adaptar los
principios bésicos de la alimentacion y
nutricion humana a las necesidades
energéticas y de micronutrientes que
conlleva la practica deportiva.

DEPE‘ 'NDO é
DE 'TAS CARACTERISTICAS DEL TRABAV!
FISICO REALIZADO, PVEDEN SURGIR

REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES ESPECIALES.

uso racional y 6ptimo de la energfa para realizar una
determinada tarea, de manera que se reduzca el
consumo energético sin comprometer el confort, la
funcionalidad o la productividad. Esto implica utilizar
tecnologias, procesos y practicas que permitan obtener
el mismo resultado utilizando menos energia.

O

OPTIMIZACION DEL USO DE ENERGIA
DURANTE LA ACTIVIDAD FiSICA.

O

RELACION ENTRE ENERGIA CONSUMIDA Y
RENDIMIENTO DEPORTIVO.

INTENSIDAD, DURACION O FRECVENCIA DEL
EJERCICIO Y EL
REQUERIMIENTO ENERGETICO

A A\ A\ A
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EN EL

TAMBIEN

PARA MEJORAR

control bioquimico se incluyen pardmetros de es (til realizar Pfuebas

quimica sanguinea,

bioguimicas cuando el
deportista consiga

p yp
hormonales que midan el estado
anabdlico o catabdlico relacion testosterona
cortisol, y otros establecidos en la
literatura.

sus mejores marcas para asf
tener unos niveles de
referencia.

Entrenamiento: Mejora de la capacidad aerébica y

e Técnica Deportiva: Mejora de habilidades motoras y
anaerdbica.

coordinacion.

gasto energético total de una persona adulta
sedentaria puede oscilar
entre las 1.825y 2.580 kcal por dia, dependiendo
del peso, edad, sexo, etc.

Nutricién: Aporte adecuado de macronutientes y
micronutrientes.

Biomecanica: Uso adecuado del cuerpo para minimizar el
gasto energético

Entrenamiento de Fuerza: Desarrollo de la fuerza muscular
para una mejor economia de movimiento

Hidratacion: Importancia de mantener un equilibrio
hidrico.

Planificacion de Entrenamientos: Programas que optimizan

Descanso y Recuperacion: Papel del sueio y la
el rendimiento y evitan el sobreentrenamiento.

recuperacin activa

0O) 0O)

ES CONSIDERADO

EJEMPLO

LAS

MEDIO COMPLEJO PERO EFICAZ PARA
CONSEGUIR UNA CORRECTA DIRECCION

€ICLISMO, NATACION.

LA POR TANTO BENEFICIOS

DEPORTES DE EQUIPO: FUTBOL,

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

pruebas bioquimicas més utilizadas dentro del
control
bioquimico del entrenamiento se han dividido
entres grandes grupos: Pruebas
Hematolégicas, Pruebas de Quimica y Pruebas
en Fresco, que brindan informacion
valiosa al momento de disefiar y direccionar el
entrenamiento deportivo.

BASTANTE UTIL REALIZAR PRUEBAS B10QUIMICAS CADA
VEZ QUE SE CAMBIE EL PERIODO DE ENTRENAMIENTO, COMO

MINIMO SE DEBEN HACER

CONTROLES:

- AL INICIO DE TEMPORADA PARA CONOCER LAS CONDICIONES Y
ESTADO FiSICO DEL DEPORTISTA.
- FINAL DE LA FASE AEROBICA
e ASE DE COMpETIC)

Mejor Rendimiento: Aumento de la resistencia y
velocidad,

BALONCESTO, RUGBY.

la alimentacion del deportista debe basarse en
actividad fisica realizada durante una hora de entrenamiento o una
competicidn puede suponer un gasto energético de 430-960
kcal, dependiendo,
evidentemente de la condicion fisica de quien la realiza. La
actividad fisica realizada durante una hora de entrenamiento o
‘competicidn puede suponer un gasto energético de 430-
860carrera de maratdn, ésta puede suponer un gasto energético

Reduccion del Riesgo de Lesiones: Movimiento

dieta equilibrada, tanto cualitativa como !
eficiente que disminuye el estrés en el cuerpo.

cuantitativamente.Debe ajustarse la
cantidad total de calorfas a ingerir y también
su procedencia.el 55-65% de las calorias
totales
diarias deben proceder de la ingesta de
carbohidratos, el 25-35% de las grasas y el

Mayor Satisfaccion: Sensacion de bienestar y
motivacién para sequir entrenando.

DEPORTES DE POTENCIA: HALTEROFILIA,
SPRINT.

Durabilidad en el Deporte: Posibilidad de prolongar la
carrera deportiva.

de
2.150-2.580 keal

10-15% de las proteinas.

\
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ViA ANAEROBICA

Proceso de produccion de energia sin
oxigeno.

Principalmente utilizado durante actividades
fisicas intensas y de corta duracién.

COuVERSbABE GLucOGLAD 4 Aeto Lhcric.

GEERA ATP RAPIDARENTE (2 ATP POR POLECULA B GLuEOSA).

FospocktaTAn
50 BE FOSFOCREATINA PARA REGENTRAR ATP.

PROCESO AUy RAPIBO, kA ENTRE 104 15 SEGuADOS.

[
CARACTERISTICAS

Duracién: Actividades de corta
duracion (10-60 segundos).

A\

Capacidad: Limitada, se agota
rapidamente.

Produccion de Acido Lactico:

Acumulacion que puede causar
fatiga.

AR
EN£L
DEPORTE

RENDIMIENTO: CRUCIAL PARA ACTIVIDADES QUE REQUIEREN
EXPLOSIVIDAD Y FUERZA.

ENTRENAMIENTO: MEJORA LA CAPACIDAD ANAEROBICA A TRAVES

DE EJERCICIOS ESPECIFICOS,

ADAPTACIONES: AvnE;rro EN LA TOLERANCIA AL ACIDO LACTICO Y
ENCIA DEL SISTE|

NS

viA AEROBICA

CONSUMO DE OXIiGENO

|
ES

Proceso metabdlico que requiere oxigeno

para la produccion de energia

[

SUBTEMA

Proceso mediante el cual los organismos
utilizan oxigeno para producir energia a
través de la respiracién celular.

O

O

CARBOHIDRATOS (GLUCOSA)
GRASAS (ACIDOS GRASOS)

PROTEINAS (EN MENOR MEDIDA)

PRODUCE 36-38 mOLECULAS DE
ATP POR CADA MOLECULA DE

AEROBICO:
\_/ OCURRE EN PRESENCIA DE OXIGENO.
PRODUCCION EFICIENTE DE ENERGIA (ATP).
EJEMPLO: HUMANOS, PLANTAS, ANIMALES.

GLUCOSA. ANAEROBICO: .
(g g - RODuCclOn DF MENOS EERGIA
I I A\ EJEMPLO: BACTERIAS ANAEROBIAS.
. J
FASES 1
R . Glicdlisis (en el
L citoplasma).
. Ciclo de Krebs (en la
mitocondria).
e M N -+ Cadena de Transporte de
T L G ORI T Electrones (mltocondrla)

VENTAJAS

Alta produccion de energia.

DESVENTAYAS

Utiliza diferentes fuentes de

energia (grasas, carbohidratos,
proteinas).

Requiere mds tiempo para
producir ATP en comparacion
con las vias anaerébicas.

Dependiente del oxigeno.

ut labore et dolore magna
aliqua.

CARACTERISTICAS
Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit, sed
do eiusmod tempor incididunt
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UMBRAL ANAEROBICO UMBRAL AEROBICO ZONA DE TRAN}ICION
AERO-ANAEROBICA
< |
| | |
SE DEFINE COMO EL SE DEFINE cOMO EL DEFINICION

Punto donde el cuerpo comienza a acumular Punto en el que el cuerpo comienza a Es el rango de intensidad del ejercicio donde
lactato de manera significativa. aumentar el uso de oxigeno durante el el cuerpo cambia de un predominio de
ejercicio. energia aerdbica a energia anaerdbica.

O O

\_J \_/
DETERMINACION DEL
FACTORES UMBRAL ANAEROBICO CARACTERISTICA @,
- - UMBRALES
| —
o Medido como porcentaje del
VO, méx . . Intensidad Baja a Moderada
. Produccién de Lactato o Pruebas de laboratorio o test - : Umbral aerobico
. Eliminacion de Lactato de campo para estimar. ¢ Uso Principal de Grasas ;
«  Seexpresaen frecuencia . Produccion Controlada de Lactato Umbral anaerobico
cardiaca, velocidad o
potencia.
EJEMPLOS DE ACTIVIDADES
CERCANAS AL UMBRAL ANAEROBICO
FISIOLOGIA EJEMPLOS
. Carreras de 5k o 10k. IMPORTANCIA
. . Competengias dg ciclismo . Caminatas répidas.
a alta intensidad. . Trotar a ritmo moderado. Meiora | istenci I
Via Anaeroblca . Entrenamientos de . Nadar o pedalear a baja €jora faresistenciay €
Acumulacién de Lactato intervalos de alta intensidad. rendimiento en deportistas.
Insuficiencia de Oxigeno intensidad (HIIT). « Sesiones de ejercicio de larga
duracién con baja intensidad.
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TIPOS DE ENTRENAMIENTO TIPOS DE ENTRENAMIENTO
AEROBICOS ANAEROBICOS BIBLIOGRAFIA:
Viernes, 14:58 h., & de Mayo de, 16. (n.d.). Las diferencias entre ejercicio anaerébico, anaerébico lactico y aerébico. Ugr.Es.
\ \ Retrieved October 13, 2024, from https://canal.ugr.es/wp-
(N.d.-a). Com.Mx. Retrieved October 13, 2024, from
, ‘ https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LNU/ae1847d31902d1a339454b0357ba0c3f-LC-

LNU701%20NUTRICION%20EN%20LA%20ACTIVIDAD%20FISICA%20Y%20EL%20DEPORTE.pdfcontent/uploads/2014/05/runan
dwalknet_Las_diferencias_entre_ejercicio_anaerbico_anaerbico_Ictico_y_aerbico.pdf
(N.d.-b). Redalyc.org. Retrieved October 13, 2024, from https://www.redalyc.org/pdf/542/54222981005.pdf

DEFINICION DEFINICION

Actividades fisicas de alta intensidad y corta
duracion en las que el cuerpo produce
energia sin oxigeno, usando carbohidratos
como fuente principal de combustible.

O O

Actividades fisicas de intensidad moderada
que mejoran la capacidad del cuerpo para
usar el oxigeno de manera eficiente.

\_/ N
EJEMPLOS EJEMPLOS
g A\
[ I
IDEA CREATIVA SUBTEMA INTELIGENTE
Baja intensidad Entrenamiento de pesas

moderada intensidad
Alta intensidad
entrenamiento de intervalos
Circuito

Entrenamiento con propio peso
Entrenamiento funcionalentrenamiento HIIT
enntrenamiento pliometrico

Cross traning Sprints
BENEFICIOS EFECTOS

Mejora la salud cardiovascular.
Aumento de la fuerza muscular.
Aumenta la resistencia
Mejora de la resistencia anaerGbica
Promueve la pérdida de peso.
Aumento de la velocidad y potencia.
Mejora el estado de nimo y reduce el
estrés. Produccion de lactato, lo que lleva a una mayor
tolerancia al dcido léctico.
Fortalece el sistema inmune,




