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¢, Qué diferencia entre consumo de calorias y consumo de las
diferentes vias energeticas?

¢, Qué tiene mas calorias?




Variables para conocer el consumo energético y las vias
energeticas utilizadas:

TIEMPO

INTENSIDAD




PRINCIPALES VIAS ENERGETICAS:
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PRINCIPALES VIAS ENERGETICAS:

&




Evolucidn de las pulsaciones en un ejercicio aerobico:

/




Algunas conclusiones:

Si el gjercicio es de baja intensidad o si estamos bien
entrenados:
El tiempo de adaptacion al ejercicio aerdbico, sera menor.
El tiempo de recuperacion (COPE) sera menor.

Sera mas facil que las vias energéticas se consuman de forma
aerobica.

La via energética de las grasas sera prioritaria con una intensidad
menor y siempre que estemos trabajando aerébicamente.




Evolucion de las pulsaciones en un ejercicio demasiado intenso:




Algunas conclusiones:
Déficit de oxigeno: ANAEROBICO

Equilibrio entre la demanda y produccion de energia a través
del consumo de oxigeno: AEROBICO.

En el equilibrio aerébico participa el sistema respiratorio y el cardio
vascular. Por eso cuando hay déficit el ritmo respiratorio y las
pulsaciones se disparan para poder producir el oxigeno
demandado con la nueva intensidad

- Los farlek, o cambios de intensidad, buscan encontrar de nuevo el
equilibrio, forzando el sistema cardiovascular.
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Evolucion de las pulsaciones en un ejercicio con cambios de intensidad:




Pulsaciones y ejercicio:

Pulsaciones en reposo: Aprox. entre 50 y 75 ppm
Pulsaciones maximas: Aprox. 220-edad.

% ppm respecto a las ppm max.: Depende de lo que queramos
trabajar:
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0OJO: El % de referencia puede ser:

1.- Respecto a la FC.MAX.

2.- Respecto al umbral anaerébico... ¢,? Muy por encima:




UMBRAL ANAEROBICO: Es la intensidad a la que ya no podemos
mantenernos en Stady State:
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Si en una clase de Ciclo Indoor, no podéis mantener las ppm. Estais
sobrepasando el umbral anaerdbico.

Depende de tu condicion fisica, puede estar entre el 85y el 95% de la
FC.MAX.

¢ A qué intensidad me interesa trabajar?
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¢, Sabes coger las pulsaciones?

6 segundos: resultado multiplicas por 10.
30 segundos: resultado lo multiplicas por 2.
Uso pulsémetro.

¢, Como combinas el ejercicio aerobico para una rutina de sala fithess?

¢, Qué objetivo tiene?
Volumen: poco gasto aerdbico.

Pérdida de peso: Prioritario.
Definicidn, eliminar grasa: Combinar trabajo muscular con trabajo aerébico.
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¢, Como combinas el ejercicio aerobico para una rutina de sala fithess?

¢, Qué objetivo tiene el usuario?

Volumen: El trabajo aerdbico no es prioritario.

Pérdida de peso: El trabajo aerdbico es prioritario, habra dias especificos de
trabajo aerobico.

Definicidn, eliminar grasa: Combinar trabajo muscular con trabajo aeroébico.

Criterios de trabajo:

Si se trabaja la fuerza y los aerébicos el mismo dia, los aerdbicos al final
siempre.

Si entrenas solo aerdbico para eliminar grasa, mejor en ayunas a muy poca
intensidad para recurrir a los recursos propios.

Si por el contrario vas a entrenar aerobicamente fuerte: importante Hidratos de
Carbono, para trabajar via aerdbica a través de la glucosa, que da mas
intensidad de ejercicio.
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A través de la F.C.:

(Fc maxima — Fc reposo) x % Fc max + Fc reposo

Ejemplo:

Datos del jugador:
FC maxima: 170 puls/min.
FC reposo: 75 puls/min.

% de la Fc reserva maxima al que deseamos trabajar: 80%.

80% Fc Reserva= (170-75) x 0,80 + 75 = 151 puls/min




Escala de Borg.:

Capacidad y potencia anaerdbica 10-9
Potencia aerdbica (A3) 7-8
Capacidad aerdbica 4-6
Eficiencia aerobica 2-3




([ aerobic | [ anaerobic

100m sprint | 0 100
200m sprint 10 s 90
100m swim 20 we—— 80
boxing | 30 mese—— 70
800m 40 me——— 60
hmka}Egggg 50 mepe—— 50
e I
70 e 30
3000m run | 80 wes—— 20
crosscounty run 90 m— 10

marathon | 100 mep—mm |




SISTEMA AEROBICO: Las reacciones se producen con la presencia de

oxigeno:

¢ (lucolisis aerdbica: Obtencion del ATP a partir de la oxidacion de

hidratos de carbono (glucosa).

Glucosa + oxigeno — Co2 + H20 + 36-38ATP — Energia

* Lipolisis: Obtencion del ATP a partir de la oxidacion de los acidos grasos

(grasas).

Acidos grasos + oxigeno — Co2+ H20+ 130ATP — Energia




SISTEMA ANAEROBICO: Las reacciones se producen sin la presencia de

oxigeno.

= Sistema anaerdcbico alacticoo Obtencion de ATP mediante |a

fosfocreatina (PC).

PC— CREATINA +P
ADF +P = ATP — Energia

= Sistema anaerdbico lactico:

Glucosa —» LACTATO + 2ATP — Energia




A nivel de la célula muscular

. Aumento del glucogeno muscular de 200 a 400g del glucogeno hepatico de
60 a 1209 y de los trigliceridos musculares de 800 a 1200 g.
. Incremento de la actividad enzimatica, de las mitocondrias (50%) y aumento

de las hormonas reguladoras.

A nivel del corazon

1. Aumento de la cavidad del corazon de 650 a 900-1000 ml.

2. Hipertrofia del musculo cardiaco con aumento del peso del corazon de
250 a 350-500g.

3. Aumento del rango de trabajo de la frecuencia cardiaca.

4. Aumento del volumen minimo cardiaco (20 a 30-40l/min).

A nivel de la sangre

1. Aumento de la cantidad de sangre de 5 a 6 litros.
2. Aumento del numero total de glébulos rojos.
3. Optimizacion de la capacidad de transporte de oxigeno entre otras

funciones (por ejemplo, mejora de la regulaciéon de la temperatura...).




Vasos sanguineos

Aumento de los capilares.
Incremento de la superficie de intercambio gaseoso.

Optimizacion del intercambio gaseoso.

WP =

Optimizacion de la distribucion de la sangre (vasoconstriccion de vasos

sanguineos en la musculatura no activa y mas riego en la activa).

A nivel respiratorio

» Mayor paso de oxigeno hacia la sangre de una cantidad por cantidad de
aire inspirado.
 Mayor superficie de intercambio de gases.

» Mejora de la capacidad difusora alveolo-capilar para el oxigeno.

Adaptado de Weinek (1994)




Aumento de la reservas de|lncremento  significativo de los

sustratos compuestos fosforados: ATP, CP,
creatina, glucogeno (Mac Dougall y
col. 1977).

Aumento de las enzimas | Incremento de las enzimas claves de

anaerobicas
Fosfofructokinasa (FFK)
Creatinkinasa

la fase anaerobica de la glucdlisis. Las

modificaciones observadas en las

fibras rapidas no son tan importantes
como las constatadas en las fibras
lentas después de un entrenamiento

aerobico (Jacobs, 1987).

Aumento de Ila capacidad de

amortiguar el efecto del lactato

Incremento de sustancias taponadoras
como el bicarbonato plasmatico, la
hemoglobina y determinas proteinas
plasmaticas (Weineck, 1983).

Aumento de la capacidad de
producir una gran cantidad de acido

lactico

Debido al aumento de la concentracion
de enzimas de la glucdlisis y de la

glucogenolisis.







METODO CONTINUO

ARMONICO
EXTENSIVO
INTENSIVO

VARIABLE
Progresivos
Fartlek







METODO
FRACCIONADO
INTERVALICO

REPETICIONES



METODO
INTERVALICO
INTENSIVO
EXTENSIVO






METODO DE
REPETICIONES
LARGO
MEDIO
CORTO









¢, Quieres adelgazar?

Ley basica (evitando excepciones
patologicas):

Si ingieres mas calorias de las que
consumes: engordas.

Si ingieres menos calorias de las que
consumes: adelgazas.



¢, Qué diferencia entre consumo de calorias y consumo de las
diferentes vias energeticas?

¢,Cuales son las diferentes vias energéticas?
¢,Cuando consumimos unas u otras?

¢ldentificas la via energética prioritaria en funcion del tiempo e
intensidad de esfuerzo?

¢, Qué relacion tienen las pulsaciones con el nivel de esfuerzo?
¢, Qué es el umbral anaerdbico?
¢, Sabes “coger” las pulsaciones?

¢, Qué significa “Stady Satate” o equilibrio entre demanda y
produccion de oxigeno durante el ejercicio?

¢, Cuando y como combino el ejercicio aerobico con el resto del
entrenamiento?



