Nombre del alumno: Lourdes Aylin Velasco
herrera.
Materia: nutricion en actividad fisica y deporte
Maestra: Daniela Monserrat Méndez guillen
Fecha: 12 de octubre del 2024




VIAS AEROBICAS Y
ANAEROBICAS
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control bioquimico,
nutricional y médico del
deportista, es considerado
como un medio comple jo

incluyen pardmetros de
quimica sanguinea,
pardmetros hematoldgicos
y pardmetros hormonales

pero
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eficaz para
conseguir una
correcta direccién
del entrenamiento
deportivo.

donde
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La urea, la dlanina o el
aumento de cuerpos
cetdnicos, nos indican
un vaciamiento de los
depésitos de glucdgeno
muscular

Hablar de dlimentacién y
nutricién en el deporte
implica adaptar los
principios bdsicos de la
dimentacién y nutricién
humana

el punto de vista
nutriciondl, la primera y
mds clara diferencia
entre una persona que
practica deporte y una

que no lo hace

respuestas del organismo
ala actividad fisica son los
cambios que se producen
para poder desarrollar un
trabajo fisico.

e incluso antes de
empezar a hacer
e jercicio, nuestro
cerebro se prepara
para actuan

inicio de la contraccién, la
fibra muscular utiliza su
propio ATP, el que tiene
dmacenado en su interior,
que se transforma en ADP
y fosfato

Unico sustrato que se
puede utiizar en esta
via metabélica son los
hidratos de carbono:
glucosa y glucdgeno.

y
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a

v

las necesidades

energéticas y de
micronutrientes que
conlleva la prdctica

la utilizacién de otros
sustratos energéticos y
en esta situacién se da
un aumento de
destruccion proteica

(protedlisis)
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Via aerdbica

esta

Consumo de
oxigeno

I

via metabdlica tiene lugar
en presencia de oxigeno y
utiliza fundamentalmente
como sustratos
energéticos el glucdgeno, la
glucosa y los dcidos grasos
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consumo de oxigeno se
representa por V.02 y
expresa la cantidad de
oxigeno que el organismo
utiliza para obtener la
energia necesaria cuando
redliza un traba jo fisico
deferminado.

el gasto energético
diario de la primera
con respecto ala
segunda.

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

empiezan a apagar
las funciones de
reposo y se ponen en
marcha las
funciones de accién

a
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liberan adrendlina y
noradrendlina, primero a
través del sistema
nervioso, y después
desde la gldndula
suprarrendal.

nivel respiratorio, la
ventilacién aumenta
progresivamente, primero
por una mayor profundidad
de las respiraciones y
después por un aumento de
la frecuencia respiratoria.

el

v

cantidad es muy
pequefa:
aproximadamente 5
microgramos por kilo de
musculo, por lo que en
muy pocos segundos

queda agotada

glucosa se utiliza como
tal, mientras que el
glucdgeno debe
convertirse primero en
glucosa para poder ser

utilizado

para
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esfuerzo fisico tiene un
efecto antitrombético
pero a partir de
determinadas
intensidades.

I
la
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trombogenicidad de la
sangre aumenta
anticipdndose a posibles
consecuencias
traumdticas durante los
esfuerzos mds infensos.

esto dispone de un
sustrato que es la
fosfocreatina, de la
que se obtiene energia
de forma inmediata.

el
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una parte, la glucosa
procedente de la
degradacién del glucdgeno
o de la sangre circulante
se oxidard hasta piruvato
através de las
reacciones quimicas de la

otro lado los dcidos grasos
también procedentes de la
sangre circulante o de la
propia fibra muscular,
mediante un proceso
oxidativo llamado
beta-oxidacion se
transformardn en acil-CoA

su
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determinacion y
cuantificacién permite
medir indirectamente la
energia producida por

via aerdbica
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la intensidad del trabajo
sigue aumentando, llegard
un momento en que la
produccién de cargas
d4cidas send tan dlta

que

v

Umbral

aerdbico
1
la

v

intensidad con la que se
lleve a cabo cudlquier tipo
de trabajo fisico
determinard la cantidad
de energia necesaria por
unidad de tiempo para su
redlizacién

durante

v

Zona de transicidn
aerdé-anaerdbica

es
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Tipos de entrenamiento
aerdbicos

se dividen en
AN

la que el organismo, aunque
tiene necesidad de recurnin
ala glucdlisis anaerdbica
para satisfacer las
necesidades energéticas del
momento

Tipos de entrenamiento
anaerdbicos
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el organismo send incapaz
de neutrdlizarlas y
eliminarlas, con lo cual indn
acumuldndose e
instaurando
progresivamente una
acidosis metabdlica

el e jercicio fisico, el organismo
utiliza fundamentalmente el
sistema del bicarbonato como
medio para neutrdlizar las
cargas dcidas producidas por
la formacién de dcido lactico
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se hidroliza (rompe)
obteniendo asi un
grupo fosfato, que
se utiliza para
transferirlo ol ADP

producto final de esta via
es el dcido ldctico, que
genera a su vez dos moles
de ATP, de tdl forma que
un mol de glucosa se
convierte en dos moles de
dcido lactico.

T
para
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ser una via metabdlica
que no utiliza el oxigeno
y que produce dcido
lactico se le llama via
anaerdbica ldctica.

el—~ \——pero

glucdlisis. {_ \
V.02 puede expresarse También puede
en términos de cantidad expresarse en términos
(litros o millitros) o de relativos al peso
flujo (litros/minuto o corporal del individuo
millitros/minuto) (miliitros/kg/minuto)
s “
bibliografia
Universidad del sureste,
antologia de nutrcion en
actividades deportivas,
2024 pde
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donde
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el agua la utiliza el
organismo para
rehidratarse, mientras
que el CO2 que no es
utilizado para resintetizar
bicarbonato es eliminado a
través de la ventilacién.

es

v

capaz, sin embargo, de
neutrdlizar las cargas
dcidas producidas, e
impidir asi que se
instaure la acidosis
metabdlica.

para
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¢ Levantamiento de
pesas.

¢ abdomindles.

o Sentadilas.

¢ Desplantes

caminar correr
arllere montar bici
} cardio
bailar

que no haya ninglin tipo de
error en la determinacién de
los umbradles, se debe recurrir
ala redlizacién de una prueba
de esfuerzo con andlisis de
gases expirados

la
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determinacién basada
exclusivamente en la medicién
de las concentraciones de
dcido lactico en sangre no es
vdlida si no estd
referenciadas con una
prueba de esfuerzo hecha
anteriormente
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deportes en
equipo

¢ Carreras cortas a gran
velocidad.

¢ burpees.

¢ Flexiones.

¢ sdltos estdndar - 20
segundos

+ Saltos con el pie derecho -
20 segundos

s Descanso - 10 segundos

¢ saltos del pie izquierdo -
20 segundos

I

¢ saltos de caja
¢ sdltos de sentadila




	Tablero en blanco
	Page 1


