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Indicadores de rendimiento
Glucosa Creatinina Lactato Acido urico

Parametros bioquimicos

Electrolitos
Sodio y potasio

Indicadores de recuperacion

Como

Enzimas musculares
Creatina quinasa

VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

METABOLISMO ENERGETICO

Sistema fosfageno Metabolismo aerdbico
Réapido y explosivo, Glucolisis Ciclo de krebs Cadena de
utiliza ATP y transporte
fosfocreatina. de
electrones

ATP

Es

Molécula energética

EFICIENCIA ENERGETICA

Rendiemiento energético

Evaluacion del gasto
energeético en relacion
con la cantidad de
oxigeno consumido.

Adaptacion al entrenamiento:

Mejora la capacidad para
utilizar la energia
eficientemente, reduciendo la
fatiga



Via aldctica

Es

so inmediato de ATP y
fosfocreatina
almacenada en los
musculos para
explosiones cortas de
energia

ViA ANAEROBICA

Via lactica

Es

Glucdlisis rapida,
conversion de
glucosa en acido
lactico; usada en
ejercicios intensos
de corta duracion

Produccién de acido lactico

Causa

Fatiga muscular

VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

Glucolisis aerobica Ciclo de krebs
Glucosa a piruvato Reacciones en la mitocondria Genera ATP e H

Cadena de transporte de electrones
Genera la mayor parte de ATP

Es

Capacidad maxima
del cuerpo para

transportar y usar
oxigeno durante el
ejercicio

Como mejoral el VO2

Entrenamiento enfocado en

aumentar la capacidad
cardiovascular y la eficiencia
pulmonar



¢Qué es?

Punto critico donde
se acumula mas
acido lactico del
que puede
eliminarse,

UMBRAL ANAEROBICO

Importancia de entrenamiento

Retrasar la fatiga

Ejercicios que mejoral el umbral

Como

HIIT

UMBRAL AEROBICO

¢Qué es? Beneficios

Punto en el que el cuerpo mejora la capacidad del
comienza a usar

predominantemente la
via aerdbica para
generar energia

como fuente de energia

VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

De baja intensidad y larga

cuerpo para utilizar grasas duracion

ZONA DE TRANSICION

¢Qué es? Ejercicios indicados

Intervalo entre los umbrales aerdbico y Entrenamientos con
anaerodbico donde ambos sistemas variaciones de ritmo, fartlek,

energeticos carreras con cambios de
velocidad




TIPOS DE ENTRENAMIENTO AEROBICO TIPOS DE ENTRENAMIENTO ANAEROBICO

Larga duracion Intensidad baja a moderada Beneficios Alta intensidad Beneficios
Como F.C del60a75 % Como Como Mejora de la potencia, Tolerancia al lactato
velocidad
Natacion Ciclismo Mejora capacidad cardiovascular Mas eficiencia en uso de grasas y oxigeno Pesas Sprint Entrenamiento por Crossfit

intérvalos
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