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CONTENIDD
PREMIUM

BASADO EN

FZ) SISTEMA DIGESTIV0 Wuliall §s=

PRACTICA

El sistema digestivo transforma los alimentos en nutrientes esenciales |
gue el cuerpo utiliza para obtener energia, reparar tejidos y mantener y DIPLOMA

el organismo en dptimas condiciones. : (’ s i 5 1 DESCARGABLE

FUNCIONES PRINCIPALES

ANATOMIA DEL SISTEMA DIGESTIVO

BOCA
Mastica y mezcla los alimentos
con la saliva. Inicia la digestion

de los carbohidratos.
ESOFAGO INGESTION DIGESTIGN ABSORCION ELIMINACION
Transporta el alimento 3 9 S ¥ B

: 1 Entrada de alimentos Descomposicion mecanica  Paso de nutrientes a la Expulsicn de desechos
hasta el estémago mediante 3 piE = : .

Far g al organismao. ¥ quimica de los alimentos. sangre y linfa. na digeridas.
movimientos peristalticos.
ESTOMAGO
Mezcla los alimentos con los jugos ABSOR l:ld N DE NUTRIENTES
gastricos. Inicia la digestian de
otel forma el quimao. i

SN (i CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS
HIGADOD Se descomponen en glucasa Se descomponen en aminadeidos Se descomponen en acidos
Produce bilis, esencial para la ¥ se absorben en el intestino ¥ se absorben para la reparacion grasos y gliceral, se absorben
digestidn y absorcién de grasas. delgado para ser utilizados y construccion de tejidos con |a ayuda de la bilis.
PANCREAS COmMO energia. musculares,

Secreta enzimas digestivas y |
bicarbonato para neutralizar
la acidez del quimn,

INTESTINO DELGADO
Lugar principal de digestion
y absorcién de nutrientes,

Se absorben como Se absorben como Se absorben como Acidos
INTESTIND GRUESO & 4 5 ;

Absorbe agua y electrolitos, manasacaridos. aminoacidos. grasos y gliceral.

Forma y almacena las heces.

RECTO Y AND
Eliminacidn de los desechos
del organisme.

PROCESO DE LA DIGESTION FACTORES QUE INFLUYEN

La mayoria de los nutrientes se absorben en el intestino delgade (yeyuno e ileon)
a través de las vellosidades intestinales.

Tipo y calidad de los alimentos
© boca © ESTOMAGO © INTESTINO DELGADO @) INTESTINO GRUESO @) ELIMINACION B sttt heamaimian
Masticacion y mezcla Los juges gastricos (acide Las enzimas pancredticas Se absorben aguay Formacidn de heces mis faciles de digerir
con saliva. La amilasa clorhidrico y pepsina) ¥ biliares completan la electrolitos. La microbiota v expulsitn a través E 3 Hidrataclén
salival inicia la digestidn descomponen proteinas digestidn. Ocurre la mayor imtestinal fermenta restos del recto y ano, El agua es esencial para la produccidn
de carbohidratos. y forman &l quimo. parte de la absoreian, no digeridos. de jugos digestivos y el transito intestinal.

Estrés
Puede alterar la metilidad y la secrecidn
de enzimas digestivas.

&

equilibrio de la microbiota.

Hora de las comidas
Comer con regularidad optimiza
les procesos digestives,

—= . Entrenamiento
r Mejora la matilidad intestinal y el

CLAVES PARA UN SISTEMA DIGESTIVO SALUDABLE EN EL DEPORTISTA

PROBLEMAS DIGESTIVOS COMUNES

= = 100 ?
/\ ' w 7 A e EN DEPORTISTAS L gl
' \ f © Planifica tu alimentacion.
[ % 2 &') 2 [ & 7 I-. @ 7 el J f.I @ Hinchazdn y gases : ; -
, / / \ 4 \\- v, © Evita comidas copiosas
Sl T~ S S — — © Reflujo gastroesofagico antes de entrenar,
COME DESPACID HIORATATE CONSUME FIBRA EVITA ALIMENTOS RESPETA TUS HORARIDS ~ ESCUCHA A TU CUERPD © Diarrea o trinsito acelerado @ Prueba los alimentes
Mastica bien los ADECUADAMENTE Inciuye frutas, ULTRAPROCESADOS DE COMIDA Identifica qué alimentos @ Estrefimiento e en'lrenamio.m.tf:s.
alimentos y disiuta Bebe agua a lo large wverduras, legumbres Son mas dificles de digenr Establece niinas y esita te sientan bien y cudles. AT AT 1o S cONpAKAD.
cada comida, del dia. y cereales integrales, y pabres en nutrientes. largos periodos de ayuno te generan melestias, © Nauseas durante el ejercicio @ Asegura una buena
sin eoatrol, hidratacidn,

(1 Lo que comes hoy, como lo digieres y lo que absorbes,
sano es |a base para una determina la energia que tendrds mafana.

y un rendimiento Gptimo. Cuida tu sisterna digestivo, cuida tu rendimiento. ,’

COMNOCE TU CUERPO ; NUTRICION INTELIGENTE CIENCIA + PRACTICA : APRENDE HOY 6 _ NATURSAIS
ENTIENDE TU RENDIMIENTO GiA PARA AVANZAR RESULTADOS REALES TRANSFORMA TU MARANA
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COWTEMIDD

PREMIUM

BASADO EN
EVIDEHCEA
CIENTIFIGA

APLICACION
PRACTICA

El sisterna muscular permite el movimiento, mantiene la postura,
estabiliza las articulaciones y genera calor. Es fundamental para el : " I Al ° DIPLOMA

rendimiento deportivo y la prevencion de lesiones. L

¢QUE ES EL SISTEMA MUSCULAR?

Conjuio damds de 600 mizilos guerabajan de MUSCULD ESQUELETICO MUISCULO CARDIACO MUSCULO LISO

f L i o i n : ®
TR cc-ordmada_nara Dlrwuc" Ll [Estriade voluntaria) (Estriade involuntaric) [No estriado involuntaria)
mantener las funciones vitales del cuerpo.

Movimiento
Permite la locomocidn y
el mavimiento de segmentos

TIPOS DE TEJIDO MUSCULAR

« Tenddn
Conecta el musculo al hueso.

= Misculs completo
Formado por fasciculos.

« Fasciculo

corporales, Conjunto de fibras musculares.
Sostén ¥ postura = Unido a las huesas por tendones. = Presente solo en el coraiin « Presente en viscoras y vases o Fibra muscular (célula)
Mantiene la postura corporal Sanguineos. Unidad contractil del musculo.
_l = po .u p P L = Contraccidn voluntara, =« Contraceion inveluntaria y ritmics . = =
estabiliza las articulaciones. G
LS » Contraceion imelurtaria y lenta. . E
= Resporsable del movimiento = Mo 52 fatiga = Miofibrilla
= . la pastura. = Resstente a la fatiga. Formada por filamentos
Termogénesis ¥ » $u furck :
9 Sufuncibnes bombear b sangre de actina y miosina,
Genera calor para mantener « Se fatiga, pero e puede entrenar  de forma continua. « Rogula funciones. coma La digessin
la temperatura corporal. i fortalocer,  Ea circudacion, ——a Sarcomern

Unidad funcional de contraccién,

FUNCIONES PRINCIPALES MECANISMO DE CONTRACCION

E o La sefial nerviosa llega a la
l - fibra muscular.
_— = # .
' = €) Selibera calcio en el @ Actina
> sarcoplasma,
; : = @ Micsina
9 El calcio permite la unidn de
PRODUCIR MOVIMIENTD ESTABILIZAR MANTENER LA POSTURA PRODUCIR CALOR PROTEGER GRGANDS sctina y miosine; Calcio
ARTICULACIDNES )
Panmite cuslquier ipo de Ayudaamaniener s Genera calor paramantener - Algunos miscuos protegen @ Los filamentos se deslizan
movimientn coporal Protege ks articuliciones alineacin corporal. |a termparatina cpral estructiras infemas. witre sE
¥ da soporte.

9 El sarcdmero se acorta y
el musculo se contrae.

TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES FACTORES QUE INFLUYEN
EN EL SISTEMA MUSCULAR

FIBRAS TIPD | FIBRAS TIPO I
(Lentas u nxidativas) (Rapidas o glucoliticas)

Entrenamiento: mejora fuerza, resistencia y masa muscular,

Nutricidn: aporta los nutrientes necesanios para crecer

|

¥ recUperarse.
. . : D : esencial la reparacién y el cracimiento
CONCENTRICA EXCENTRICA ISOMETRICA K51 'Dodcaniin sasi DK 18 PGNACKN HiRk recimion
muscular.
EL musculo se acorta El misculo se alarga EL misculo genera fuerza in ) "
al generar fuerza, mientras controla sin cambiar de longitud, + Contraccitn lenta y resistente.  » Contracciin ripida y potente, o Hidratacion: mantiene el rendimiento y previene calambres.
i a carga i » Alta resistencia a La fatiga » Se fatigan mds ripido. E
Ejemplo: levantar - Ejemplo: mantener i 7 : i @ Hormonas: testosterona, GH e insulina favorecen el
" . i o = Utilizan principalmente * Litilizan principalmente
una pesa. Ejemplo: bajar una posician, ? 5 . desarrelle muscular.
Qrasas Como energia. glucdgena como energia.
una pesa. = 3 iy n
= Ideales para resistencia « Ideales para fuerza, potencia @ Genética: influye en la composicién y potencial muscular.
aendbica. y welocidad,

APLICACION PRACTICA EN EL DEPORTE

PP
@ TEN EN CUENTA

% @ .II_I', ‘ 4 Un sistema muscular fuerte,
~ equilibrado y flexible

es la base de cualguier

Mejora del Prevencion de Aumento de fuerza, Mejor composicidén Recuperacifn y ; ;
rendirrienta fisico lesitnes potencia y velocidad carparal adaptacin al deportista de éxito.
entrenamiento

RECOMENDACIONES PARA SU CUIDADO EN RESUMEN

2 El sisterna muscular trabaja en
/ @ c g ” constante coordmacion para
ul l permitirte moverte, rendir y
Entrena oon Aporta suficiente Descansa de Realiza estiramientos Escucha atu mantener tu salud. Cuidalo
prograsion proteina 7 a9 horas y movilidad cuerpo y veras los resultados en °
tu rendimiento diario.

CUERPO FUERTE ' NATURSAIS

RENDIMIENTO ) A TL \ = AN 14 TU MANANA,
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CONTENIDO

PREMIUM

BASADO EN
EVIDENELA
CIENTIFICA

APLICACIGN
PRICTICA

El sistema cardiovascular es el encargado de transportar oxigeno, nutrientes,
hormonas y otras sustancias esenciales a todas las células del cuerpo, = DIPLOMA

: s s o : DESCARGABLE
asi como de eliminar didxido de carbono y desechos metabélicos.

ZOUE ES EL SISTEMA CARDIOVASCULAR? ANATOMIA DEL CORAZON

Conjunto de drganos y vasos sanguineos que trabajan

= IRCULACION PULMONAR (MENOR
en conjunto para hacer circular la sangre por todo el VEHA CAVA s f]'ﬂﬁﬂl CIRC C P 0 (MENOR)
et sargre Ouigenada
cuerpo de manera continua, SUPERIOR: = P -
Uova sangre g inquierde al cusrpo,

SUS COMPONENTES PRINCIPALES i

_—o VEHA PULMOHAR

superion del coerpo Transperia sangre -
; 3 o auriculs derecha ouigenieds: deade los Ventriculo Pulmones Auricula
CORAZON ; i
= o all s TR "““‘:’: A Indaricaly dereche {intercambio izguirda
muscular gque impulsa AURICULA o e gasensa)
la sangre a todo el organisme. DERECHA o AURICLLA C i
By ancny \TQUIERDA La 5ang r\eodesoxlgenada va a los pulmones, libera CO,
M desosigenada. Revioe ssngre y recoge U,
VASOS SANGUINEDS osigenada
@ Red de conductos que transportan VALYULA o— E
la sangre, TRICUSPIDE & VALVULA CIRCULACION SISTEMICA (MAYOR)
Permite &l paso de la MITRAL
sangre ol ventriculo Porrrite ol pato de la L
derecho. sangre al ventricdo LT
SANGRE ixqirdo = b =" J
Tejido liquido que transporta oxigendo, 5 J'[J -
= VENTRICULD =
nutrientes, hormonas y desechos s i i
et ¥ DERECHD ~o VENTRICULD Ventriculo  Cuerpo Auricula
Emiala 4ngre 3 1o IZQUIERDD izquierdo (tejidos.y drganas) derecha
peimenes para su Bomba igenada . s
avigenacidn. nm:’::z::‘ La sangre oxigenada se distribuye por todo el cuerpo,

entrega O, y nutrientes, y recage CO, y desechos.

— Sangre oxigenada — Sangre desoxigenada

FUNCIONES PRINCIPALES PARAMETROS CLAVE
. m FRECUENCIA CARDIACA (FC) Reposo: 60-80 lpm
@ @ & @ ‘ v Namero de latidos del corazdn por minuto. Deportista entrenado: 40-60 lpm
2 @ A ﬁ VOLUMEN SISTOLICO (VS)

5 2 Entrenamiento T volumen sistélico
TRANSPORTE ELIMINACION REGULACION PROTECCION HOMEOSTASIS SpTECodiC i s wrpylench por ek
Lleva ovigeno y Retira didwido de Foyuda a regular la Participa en |a dofensa ~ Mantiene el equitirio
nutrientes a todas carbono y desechos  temperatura corporal — del organisme mediante del pH. liquidos y
las células. del metabolismo, a travds del flugo células y anticuerpos. presion arterial,
sanguines.

GASTO CARDIACO (GC)
Volumen de sangre que el corazén
boembea por minuto, GC = FC x VS

A mayor entrenamiento,
mayor eficiencia.

PRESION ARTERIAL (PA)
Fuerza que ejerce la sangre sobre
las paredes de las arterias.

VASOS SANGUINEOS ADAPTACIONES AL ENTRENAMIENTO TIPOS DE EJERCICIO Y RESPUESTA CARDIOVASCULAR

Optima en reposo:
120/80 mmHg (aprox.)

ARTERIAS CAPILARES VENAS 4 FC en reposo EJERCICIO AEROBICO (RESISTENCIA)
Llevan la sangre desde  Vasas microscipicos donde  Devuelven La sanghe desde (mayor eficiencia cardiaca) * |ntensidad moderada y constante
ol corandn hacia los acurre ol inercambio de los Srganas al corazdn, - + Aumento del volumen sistélico
: ; ; - i 1 Volumen sistélico i : 2
drganos, Paredes quigena, nutrientes y Tienen vilvulas para = Mejora la capacidad del corazén y los pulmenes
aruesas y elisticas. desechos. exitar &l retroceso. T Capilarizacién muscular # Ejenplos: correr, ciclismo, natacién, remo

T VO, mix (mayor capacidad =
aerdbica) EJERCICID ANAERQBICO (FUERZA/ALTA INTENSIDAD)
Intensidad alta y corta duracidn
Aumento significative de la FC
Mayor demanda de oxigeno y energia
Ejemplos: levantamiento de pesas, sprints,

- Presion arterial en reposo

T Recuperacién mas ripida

.

.

HIT
UIDAR TU SISTEMA CARDIOVASCULAR SENALES DE ALERTA EN RESUMEN
(@  Dolor en el pecho o presién, Un sistema cardiovascular eficiente
6 ¥ O g - I=‘- - (&  Falta de aire excesiva o inusual. es esencial para el rendimiento
@ Mareos o desmayos. deportivo, la salud y la calidad
ALIMENTACIGN HIDRATACIGN EJERCICIO DESCANSD Y EVITAR TOXICOS . 4.0 de vida, Entrena tu corazén
LA o REGULAR RECUPERACION Mo fumar y limitar @ e ol tanto como entrenas tus masculos.
Dicta equlibrada Mantin ol valumen Majora la eficiencia El suafio de calidad = mw" ;_ras (@ Hinchazén en piernas o tobillos.
rica en frutas, sanguineo y facilita del corazdn y la es clave para la a2
SUStanCias NOCivas,
werduras, omega 3 el transporte de circulackn. recuperacidn. Consulta a un profesional de la salud
¥ anticoidanies. rutrientes. ante cualquier sintoma persistente.

“ No se trata solo de trabajar mas,
sino de entrenar mejor tu motor interno. ,,

CUERPO F
ENTIENDE T REMDIMIENTO
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FX SISTEMA RESPIRATORIO

El sistema respiratorio permite el intercambio de gases entre el aire
y la sangre. Aporta oxigeno a las células para producir energia
y elimina diéxido de carbono, un producto de desecho del metabolismo.

ZQUE ES EL SISTEMA RESPIRATORIO?

Conjunto de érganos y estructuras encargados de la

ANATOMIA DEL SISTEMA RESPIRATORIO

ventilacién pulmenar y del intercambio de gases FOSAS NASALES
{oxigena y didxido de carbona) con la sangre. Z'{";;:‘ Falbentan y fumedecen = ——
FARINGE

FUNCIONES PRINCIPALES

APORTAR OXIGEND e
Esencial para la produccién % —

. Contiane las cuerdas vocales
de energla en las células ¥ protege La via aérea.

Conduce el sire desde las fosas -
nasales hacia L laringe.

TRAQUEA e |
Tubo que conduce el aire i
hacia ks bronguios.

ELIMINAR CO,
Ayuda a mantener el equilibrio
icido-base del organismo.

@066

BRONOUIOS
FOMACION Distribuyen el aire hacia
Participa en la produccicn Catk pukmin.
de la voz. PULMONES —
Organas esponjosas donde
PROTECCIGN ocurme ¢ intercambio de gases.
Fittra, calienta y humedece ALVEDLOS e
el aire que respiramas. ol e o

pasa & L sangyre y &l CO, 2ale de &ila.

FORMACION

100% DNLINE

CONTENIDO
PREMIUM

BASADD EN
EVIDENCIA
CIENTIFICA

APLICACION
PRACTICA

DIPLOMA
DESCARGABLE

co, 0,
sale de la pasa del alwiolo
sangre hacia a la sangre
el alvéolo
—_— —l
Sangre Sangre
desoxigenada oxigenada

TRANSPORTE DE GASES EN LA SANGRE

Oxigeno: se une a la hemoglobina
de los gldbulos rojos y se transporta
2 los tejidos.

Diéxido de carbono: se transporta
en forma de bicarbonato, disuelto
en el plasma o unido a la hemoglobina,

MECANICA DE LA RESPIRACION VOLUMENES Y CAPACIDADES PULMONARES REGULACION DE LA RESPIRACION

INSPIRACION ESPIRACION e CAPACIDAD INSPIRATORIA (C1) El centro resplra.tnrln en el bulbo rafluldE-D
+ El diafragma se contrae » El diafragma se relaja CRTRENNE Volumen corriente +« Volumen de y la protuberancia regula la frecuencia
y desciende, y asciende, {500 mi) reserva inspiratoria. y la profundidad respiratoria.
= Los musculos intercostales = Los musculos intercostales
5o contraen, sa relajan. VAo . CAPACIDAD VITAL (CV)
* Aumenta el volumen torécico. * Disminuye el volumen tordcics. ;;s;rvma'::mrawna Volumen corriente » Volumen de et RECH.,TU"ES ]
= El aire entra &n los pulmones, + El aire sale de los pulmones g ins'?iram.ﬁa * Wl oeen R s s s
reserva espiratoria. de €Oy, Oy y pH en la sangre.
Wilamen de
T CAPACIDAD PULMONAR TOTAL (CPT) l

Capacidad vital + Volurnen residual.
AJUSTE RESPIRATORIO
Aumanta o disminuye la ventilacion
para mantener el equilibrio intermo.

Vobumen residual
11.200 i)

A mayor entrenamiento, mayer capacidad pulmaonar y eficiencia
para el intercambio de gases.

TIPOS DE VENTILACION FACTORES QUE AFECTAN A LA RESPIRACION

ADAPTACIONES AL ENTRENAMIENTO

Z @ Aumento del velumen pulmanar y de la capacidad vital. VENTILACION PULMDNAR {0 Intensidad del sjercicio: a mayer intensidad, mayer demanda de O,
. (MACROVENTILACION)
- Muejora de la eficiencia del intercambio gaseoso, ek i . S 3 -
P @ Mej 9 Mcrvimnianito 04 i acls darntio G) Condicitn fisica: mejora la eficiencia respiratoria,
3 9 Mayor tolerancla al CO, y mejor regulaciin del pH. o A Gl M PO, & Altitud: menor presidn de O, asmenta la ventilacidn,
" (3 Disminucién de la frecuencia respiratoria en reposo.
N @ Temperatura y humedad: el aire fric/seco puede irritar las vias aéreas.
L 1 ® Mejor coordinacién entre respiracion y movimienta, i . VENTILACIN ALVEOLAR @
P \ 2 Postura corporal: una buena postura facilita la expansion tordcica.
3 ./ @ Retraso de la fatiga y mayor rendimiente, (MICROVENTILACION)
[ k. Intercambio de gases entre los A Estrés y ansiedad: pueden aumentar la frecuencia respiratoria.

. El entrenamsento aerbteo fortakece los misculos respiratorios ahvioios y la sangre.

y mejora La economia respiratoria.

<k

APLICACION PRACTICA EN EL DEPORTE

EN RESUMEN

El sisterna respiratorio es clave para el rendimiento

/1 SENALES DE ALERTA

@ Falta de aire excesiva. deportivo. Aporta axigeno, eliming desechos
&  Dolor en el pecho al respirar. ¥ ayuda a mantener el equilibrio intermao,
;i 2 @ Sibilancias o silbidos. Un sistema respiratorio fuerte y eficiente te permitira
Respira de forma Usa la raric para Entrena tu capacidad Fractica ejeraclos La respiraciin 3 S
profuncds y ritmica calentar y filtras aerdbics para mejorar de control respiratoric diglragmatica Q Fatiga inusual. entrenar mejor, rendir mas y recupérarte mis rapido.
durani ol ejercicio. ol airg siernpro que i resitencia ¥ mesioloncia majora ia eficencia 9 Mareos o desmayos,
s6a positte resgatona linspiraciniespracion) ¥ 13 PeCUDRTRCGN,

Consulta o un profesional de la salud
ante cualquier sintoma persistente.

66

Cada respiracion es una oportunidad
para ser mas fuerte, mas eficiente y mejor atleta. ”

CUERPO FUERTE NATURSAIS

AR TU MARANA,
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FX3 METABOLISMO ENERGETICO

El metabolismo energético comprende el conjunto de reacciones guimicas
que permiten al cuerpo transformar los nutrientes de los alimentos en energia
utilizable para realizar todas sus funciones, especialmente durante el gjercicio.

;OUE ES EL METABOLISMO ENERGETICD?

Es el proceso mediante el cual el cuerpo convierte
los nutrientes en energia en forma de ATP
(adenosin trifosfatol, la moneda energética
utilizada por todas las células.

ATP: LA MONEDA ENERGETICA

Adenina

3 Grupos fosfato
de alta energia
Ribosa

La energia se libera cuando se rompe el enlace
del Gltimo fosfato: ATP — ADP + Pi + Energia

ANATOMIA Y FISIOLOGIA APLICADA AL DEPORTE

FUENTES DE ENERGIA

Les macronutrientes proporcionan energia en distintas proporciones:

CARBOHIDRATOS GRASAS PROTEINAS

e B~

4 kcal por gramo

9 kcal por gramo

4 kecal por gramo

Fuente energética
secundaria.

Fuente de energia mas
concentrada.

Fuente rapida y preferida
di energia.

Su funcidn principal es
estructural y reparadora

Sa almacenan como Se almacenan como

gluchgens en misculas
e higado.

triglicéridos en el tejido
adiposs.

@ El cuerpo elige la fuente de energia segun la intensidad, duracién del
" ejercicio y disponibilidad de nutrientes.

ViAS METABOLICAS PARA OBTENER ENERGIA

FORMACION

100% OHLIKE

CONTENIDD
PREMIUM

BASADO EN
EVIDENCIA
CIENTIFICA

APLICAIGN
PRACTICA

DIPLOMA
DESCARGABLE

Contraccidn muscular

Mantenimiento de funciones vitales
(respiracién, circulacion, temperatura)

Transporte de sustancias en las células

Sintesis y reparacion de tejidos

Almacenamiento en forma de glucdgenao,

grasa o proteina

1. SISTEMA DE FOSFAGENOS [ATP-PCr)

Duracion: 0-10 segundos
Intensidad: Maxima

F Y W
f \ { f \
| ATP | «—( ADP f'ﬁ'.wmﬂ:,fw..
L b T
Resintesis
5 — iy Fapida
de ATP

+ Mo requiere oxigeno (anaerobico alactica).
+ Energia inmediata para esfuerzos explosives
y de muy corta duracian.
+ Ejemplos: levantamiento olimpico, saltas, sprints

maximos de poces segundos,

2. SISTEMA GLUCOLITICO (ANAEROBICO LACTICO)

Duracion: 10 segundos — 2 minutos
Intensidad: Alta

Lactato
+H*

’GLuoo'geno

= | Gluctlisis | —» | Piruvato | —»
(Glucosa) y

1

ATP

L]

No requiere oxigeno (anaerdbica),

La glucosa se degrada para producir ATP,

* Se produce lactato e iones H*, que pueden generar fatiga.

Ejemplos: 200-800 m, series intensas, entrenamiento HIIT,

3. SISTEMA OXIDATIVO (AEROBICO)

Duracién: > 2 minutos
Intensidad: Baja a moderada (sostenida)

Fa

| CD,+H,0

Carbohidratos.
Grasas = | + ATP (en gran
Proteinas cantidad)

Mitecondria

Requiere oxigeno (aerdbica).

Mayor produccion de ATF, pero mas lenta.
Utiliza carbohidratos, grasas y, en menor medida,
proteinas.

Ejemplos: maraton, ciclismo de fondo, natacién
prelongada.

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL METABOLISMO ENERGETICO EFICIENCIA ENERGETICA BALANCE ENERGETICO

Intensidad del ejercicio

'.t' > "
( I I 1A maryor intensidad,
-.\‘I : /. mayor uso de vias

~,  Duracién

A mapor duracion,
mayer dependencia
ded sistema axidativo.

anaerdbicas

. Estada de entrenamients

| Mejora la eficiencia

/ matabdlica y la capacidad
de producir ATP.

APLICACION PRACTICA PARA EL DEPORTISTA

5. HIDRATACIGN

2. ENTRENAMIENTO ESPECIFICO

“W“

Incluye sesiones que mejoren

1. CONOCE TU DEPORTE

X

Identifica quié sistema energético
predomina en tu disciplina y
enlrena en consecuencia,

patencia (fostagenc], resistencia
anaerdbica (plucolitica) y resistencia
serdbica (oxidative).

y la produccién de energia.
CON MENDr coste energético.

3. NUTRICIGN ADECUADA 4. RECUPERACION

(@ |

Aparta los macronutrientes El descanso y la recuperacion

necsarion antes, durarnite permiten reponer las reservas
energéticas y mejorar la eficiencia

metabdlica.

y después del ejercicio para
otimizar la produccitn de energla.

ENTRENAMIENTO
QUE TRANSFORMA

CIENCIA
QUE EXPLICA

NUTRICION
QUE POTENCIA

Un deportista entrenado realiza el mismo esfuerzo

El agua ¢5 esencial para las
reacciones metabdlicas y el
transporte de mulrientes.

"~ Disponibilidad de nutrientes El entrenamiento mejora la economia del movimiento
( ‘ La alimentacian adeciiads y la eficiencia ritocondrial. I /
Y / asogura combustitle / | \ SN
ks
E f e,
ok INGRESO GASTO
— MENOS MISMA MEJOR feaboiad)
/ *,  Condicién hormonal : o
}5_ oIS ENERGIA TAREA RENDIMIENTO Alimentacidn Gotrcicha + fonclones
\ © /el usoy almacenamiento ﬂ vitales
" de energia. ¥ ;
e - QY
@ El caler yla ahited pusden
5 2 madificar &l gasto energética Déficit:  pérdida de grasa

Superdvit: aumento de masa muscular
Equilibrie: mantenimiento del peso

y alcanzar tu mejor v

DESCANSO
QOUE RECUPERA

NATURSAIS




MODULD 2  ANATOMiA Y FISIOLOGIA APLICADA AL DEPORTE

NATURSAIS

EX3 ATP Y PRODUCCION DE ENERGIA ¢

El ATP (adenosin trifosfato) es la "moneda energética” del cuerpo.

Su rapida produccion y regeneracion permiten la contraccién muscular,
el transporte celular y todas las funciones vitales, especialmente durante el ejercicio.

(QUE ES

Contraceion
miusscular

Transporte active
a través de membranas

El ATP es un nucledtido foarmado por:
+ Adenina (base nitrogenada)

+ Ribosa (acucar) |'
= Tres grupos fosfato (enlaces de alta energia)

Cuando se rompe el enlace del ultimo
fosfato, se libera energia utilizable,

ESTRUCTURA DEL ATP

Adenina

Sefiallzacidin .
—~ o~ Sintesis de
P P / celular proteinas
Ribosa Enlaces de alta energia
- Funciones Metabolisma
ATP + H,0 —+ ADP + Pi+ ENERGIA nerviasas celular

(Adenasin trifosfata) {Adenosingl  [Foacato ?

5| EL ATP se utiliza y se regenera constantemente.
a5 El cuerpo humane contiene solo una pequefia cantidad de ATP
(para 1-2 segundos de actividad maxima).

ViAS DE PRODUCCION DE ATP

FORMACIGN

100% OMLINE

CONTENIDD
PREMIUM

BASADO EN
EVIDENCIA
CIENTIFICA

APLICACIGN
PRACTICA

DIFLOMA
DESCARGRALE

),
CICLO DEL ATP

El ATP se recicla continuamente en el organismao.

< ENERGIA®-
~
para el trabajo
eelular
Resintesis
de ATP P ATP
(con enengia (energia almacenada)
de los nutrientes en sus enlaces)
y axigens)
ADP + Py
(baja energia)

El equilibrio entre la utilizacian y la resintesis
de ATP determina el rendimienta fisico.

co)

2. SISTEMA GLUCOLITICO (ANAERGBICO LACTI

Via anaerdbica lactica

1. SISTEMA DE FOSFAGENOS (ATP-PCr)

Via anaerdbica aldctica

Duracion: 0-10 segundos
Intensidad: Maxima

Duracion: 10 segundos - 2 minutos
Intensidad: Alta

o

3. SISTEMA OXIDATIVO (AERGBICO)

Wia aerdbica

Duracién: > 2 minutos
Intensidad: Baja a moderada (sostenida)

ATP almacenado + PCr — ATP  + Cr Glucdgeno | —+ | Glucdlisis | — | Piruvato | —»  Lactato + H* Carbohidratos Ciclo de Krebs €0, + H,0
3 5 f 5 T Grasas =+ +Cadena de Wransporte | —» ;i L
(& &l mimeuls) (fostocreating) [para &l trabaje)  (creating) o Protokiis R + MUCHO ATP

» Produce ATP de forma inmediata y muy rapida. Preduce ATP a partir de la glucosa/glucdgenc.

Mo requiere axigeno.
Ideal para esfuerzos explosivos y de mdxima intensidad.

Mo requiere oxigeno, pero genera lactato e H*.
Util para esfuerzos intensos de media duracion,

Requiere oxigena.
Produce la mayor cantidad de AT
Utiliza carbohidratos, grasas y, en menor medida, proteinas.

+ Ejemplos: saltos. sprints, levantamiento de pesas.

Ejemplos: 400 m lisas, series de alta intensidad, + Ejemplos: maratén, ciclismo de fondo, natacién prolongada.

COMPARATIVA DE LAS ViAS ENERGETICAS MITOCONDRIA: LA CENTRAL ENERGETICA

Caracteristicas Fosfagenas (ATP-FCr) Glucelitico (A obice ce) Okl Las mitocondrias son las responsables de generar
la mayor parte del ATP mediante la via aerdbica.
Fuente principal ATP y fosfocreatina Glucosa o glucdgeno Glucosa, grasas y proteinas il : i :
Membr. ety

Oxigeno requerida Mo No S STRna QiR

« Membrana interna
Duracidn aproximada 0-10 segundos 10 seg - 2 minutes = Z minutos (hasta horas) *

- Crestas mitocondriales
I i M Al Baja ada
rtensidad dirra ta aja @ moderada (donde se produce ATP)
ATP producido Muy poco (pero inmedsato) Moderado Muy alto (sostenido) o -

- Matriz mitocondrial
Productos finales Creatina Lactato y H* CO, + HO [ciclo de Krebs)
Recuperacion Muy rédpida Rapida (eliminacitn de lactata) Mas lanta

A mayor mimero v eficiencia mitocondrial,
mejor capacidad para producir energia de forma sostenida.

APLICACION PRACTICA EN EL DEPORTE

FACTORES QUE AFECTAN A LA PRODUCCION DE ATP COMO MEJORAR LA PRODUCCION DE ATP

A Entrenamiento de fuerza y potencia
{mejora sistema de fosfagenos).

@

Esfuerzos Esfuerzos prelongados

(> 2 min)

Esfuerzos explosivos
(0-10 5)

y SRR 1

Usa el sistema de
fosfagenaos.

Disponibilidad de sustratos : '_'é'-‘S
fglucosa, grasas, fosfocreatina) (100 - 2 min)
Entrenamiento intervalico de alta intensidad

COxigenacidn y circulacién sanguinea, {mejora via glucolitica).

Entrenamiento aerdbico
{aumenta la capacidad oxidativa).

G

Predoming ¢l sistema
oxidative,

Estado de entrenamiento.
Predomina ¢ sistema
Nutricidn adecuada antes, durante y después glucalitice.
del ejercicio.

Hidratacién y equilibrio electrolitico.

Ef: halterefilia,
saltos, 100 m lisos.

8

Ej:: 400-800 m,
HIIT, deportes de combate.

Ef: maratdn, ciclisma,
triatlon, senderismo.

®
®
e
O
©

Descanso y recuperacion adecuados. Descanso y recuperacion de calidad.

EN RESUMEN
EL ATP es la moneda energética del cuerpo.
Se produce a través de tres vias principales:
fosfagenas, glucelitica y oxidativa,
Cada via Gene una funcidn especifica segun
la duracidén e intensidad del esfuerzo.
Con entrenamiento, nutricion y descanso adecuados,
mejora tu produccion de energia y tu rendimiento,

ATURSAI

“ La energia no es infinita,
pero tu capacidad de generarla si puede serlo.
Desarrolla tus sistemas energéticos
y lleva tu rendimiento al siguiente nivel. ’,

e

producirlo

Ister

Entrena, nutre
maximizar tu energla.

o

CIENCIA + PRACTICA S

RESULT REALES

NUTRICION IMTELIGENTE
ENERGIA PARA AVAN

CONOCE T\ CUERPO APRENDE HOY

TRANSFORMA TU MANANA

ENTIENDE TU RENDIMIENTO




NATURSAIS

del organismo.

¢0QUE SON LAS HORMONAS?

San mensajenas quimicos producidos per las glindulas

endocrinas que viajan por la sangre y regulan maltiples
funciones del cuerpo, incluyendo |a respuesta ol ejercicio.

GLANDULA ENDOCRINA
{produce |a hormona)

HORMDNA -

{viaja por la sangre)

CELULA DIANA
(sjecuta Ly respussta)

EN EL EJERCICIO:

@ Aumentan la dispenibilidad de energia.

Mejoran el rendimiento.
@ Favorecen la adaptacién y recuperacion.

@ Protegen al cuerpo del estrés excesivo.

MODULO 2

HORMONAS RELACIONADAS
% CON EL EJERCICIO

Durante el ejercicio, diversas hormonas se liberan o activan para
regular la energia, el rendimiento, la adaptacion y la recuperacion

ANATOMIA Y FISIOLOGIA AP

PRINCIPALES GLANDULAS IMPLICADAS

en la respuesta hormonal al ejercicio

HIPGFISIS
"Glindula maestra™.
Regula otras glindulas.
PANCREAS
TIRDIDES - Prodisce ssuling
Reguls el metabolisma glucagén. Rogula e
ENergenoo. retaboisme de la
glueoss
SUPRARRENALES -
Producen adrenabing, |
narsdrenaling y cortisol - GONADAS

(Testiculos [ Ovarics)
Producen hormonss
sernuales como
testastenand ¥
FHTHGINGE

RESPUESTA HORMONAL SEGUN EL TIPO E INTENSIDAD DEL EJERCICIO

EJERCICIO DE ALTA INTENSIDAD Y CORTA DURACION
(Ej.; sprints, halterofilia, HIT)

T ADREMALINA

EJERCICIO DE RESISTENCIA Y LARGA DURACION

{Ej: maratén, ciclisma, natacidn)

1 COATISOL {progresive)
1 ADRENALINA (moderada)

RECUPERACION POST-EJERCICIO
(Despuis del entrenamisntes)

T INSULINA

,‘ TESTOSTERONA

j -
e, - Y
-

" ADRENALINA

HORMONA ORIGEN

ADREMALINA

WA (Epinetrina)

0
@ CORTISOL

Midula suprarrenal -

NORADRENALINA

Médula siprarrenal
(Morapinering) S

Cortoza suprasrenal -

Testiculos .
o TESTOSTERDHA [Ovarics en menor .
cantidac])

HORMONA DEL Hipdfisis anterior

CRECIHIENTD [GH) .

@ INSULINA Pincress
@ BLUCAGON Pancreas

ANABOLISMO

FORMACION
100% OMLINE

CONTENIDO
PREMIUM

+ I BASADD EN
EVIDENCIA
CIENTIFICA

2

APLICACION
PRACTICA

DIPLOMA
DESCARGABLE

FUNCIGN PRINCIPAL EN EL EJERCICIO

Aumarta s frecuencia cardiaca y respirstoria
Mendlica glucosa y grasas para obiener energia.
Mejora ol estada de alerta y L concentiacdn.

Aurneria la presicn arterial
Dirige ol fijo sanguinec & los mdseulos.
Mitjora el rendimreento fiskco y mental.

Mendliza anangia (glucosa, amincdcidos, grasas)
Antinftamatorio y modulador del estris,
En exceso, puede fovorecer catabolisme musoular,

Aurneriia La simesis de proteinas.
Favoroce ol desamolic y mantenimiento
muscular.

Majora fuarza, patencia y recuparacicn.

Estirnula @l crecimiento y a reparacicn de tejidos.
Aurmnerita b bberacion de grasa come energla
Potencia la adaplacién al entrenamient,

Facilita la entrada de glucoss a las células.
Promugve Ls simesis de glucdgena y prateinas.
Clave en la recuperacian postejercicio.

Aumenta a gHacosa en Sangre cuanio 5 MCesanc.
Estimula La liberacién de glucogena bepsdtica,
Actin opuesto a la insulina

EQUILIBRIO HORMONAL: CLAVE DEL PROGRESO

CATABOLISMO

1 HORADREMALINA
1 TESTOSTERONA

1+ HORMOMA DEL CRECIMIENTO
T CORTISOL imoderado)

(Desgaste)

~

T HORMOMA DEL CRECIMIENTO
T TESTOSTEROMA

4 CORTISOL

4 ADREMALINA

(Construecidn)
1 6H (sostenida) -
1 GLUCAGON

4 INSULINA (durante el ejercicio)

El entrenamiente busca faverecer el anabolisme
(Testosterana, GH. Insulinal.

El comisol es necesario en pequefias cantidades,
pero en exceso puede ser perjudicial.

o

Objetive: reparar tejidos, repaner reservas
v favarecer adaptaciones,

Objetive: meovilizar energia rapida, Objetive: mantener disponibilidad de energia

mejorar rendirmiento y fuerza, y retrasar la fatiga.

Un buen descanso, nutricidn y manejo del estrés
mantienen el equilibrio harmaonal.

HORMONAS EN DETALLE

ADRENALINA

OH,
HO

Se libera en sagundos ante &l esfusrzo

o shuaciones de estrés fisico

EFECTOS PRINCIPALES

* Aumanta fracuencia cardiaca y
wentilacian.

+ Mewiliza glueoss y Scidos grasos.

* Mejora el rendimiento inmediate

CUANDD ACTUA MAS
Ejereacios inensos, Competciines,

estrés fisica,

APLICACION PRACTICA PARA OPTIMIZAR TU RESPUESTA HORMONAL
& k= &

CORTISOL

oH
B g
R

Hermona del estréz. Su Bberacion
aumenta con esfuerzo prolongado.
EFECTOS PRINCIPALES
* Moviliza resenvas de energi
* Anftinflamatorie natural.

* [En excess: catabolisme musculas,
fatiga, menor inmunidad,

CUANDO ACTOA MAS

Ejgrcicios largos & intensos,
falta de suefio, sobreentrenamients.

TESTOSTERONA

1

e

HO

Hesmena anabolica por excelencia.

EFECTOS PRINCIPALES

+ Aumenta sintesls de proteinas,

+ Mejora fuerza v petencia.

* Favorecs masa muscular y
recuperacsin.

CUANDO ACTOA MAS
Entrenamiento de fuerza,
descanso adecuada, nutricién
suficiente.

®

HORMONA DEL
CRECIMIENTO (GH)

=] =]
Wt fefiga

Sa ibera principaimente durante el
suefio y o ejercicio ntenso.
EFECTOS PRINCIPALES
# Reparacidn y crecimisnto die tojldos.
* Lipdtals (uso de grasa coma energlal
* Estimiula Lo recuperacian,

CUANDO ACTUA MAS

Ejercicie intenso, suehio profunds,
ayuna prolangads,

B

INSULINA

g
o B v O
Fundarnental en la recuperacidn y
almacenamiento de nulrientes.
EFECTOS PRINCIPALES.
& Intreduce glucosa a |as células.
+ Almacena glucdgenc en misculo
& higade.
+ Favorece sintesis de proteinas.
CUANDO ACTUA MAS

Despudés del ajereicio y eon la
alimantaciin

SEMALES DE DESEQUILIBRIO HORMONAL

Fatiga constante y falta de energia.
Estancaméento eén el rendimients,
Piérdida de masa muscular,

ENTRENAMIENTO NUTRICION ADECUADA

INTELIOENTE
“aria intensidades v
velimenas para estimular
respuestas hormonales
adaptativas.

Aparta carbohidratos,
profeinas y grasas
saludables para soatenar
ol equilibrie hamonal

la recuperacyn y el progreso a largo plaz
Entrena, aliméntate y des

tus hormonas a tu favor.

E TU CUERPO
ENTIENDE TU RENDIMIENTO

DESCANSO Y SUERD

Dormir 7-% horas reguia el
cortisol y aurnenta GH y
testosterona naturalmente.

para potenciar

MANEO DEL ESTRES HIDRATACION

Mantoner o equilibric de
liguicios optimiza todas
|as funciones hormaonales.

El esirds cranico eleva
el eortisel ¥ perjudeca &
rendimiente v | salud.

ooQoo0

b Mo son las cargas que levantas,

Aumento de grasa abdominal,
Irvitabilidad, cambics de humor.
Problemas de suefio.

Consulta a un profesicnal de la salud
si los sintomas persisten.

sino cémo recuperas y te adaptas,

lo que te hace mas fuerte cada dia.

9

APRENDE HOY
TRANSEORMA TU MARAN

GLUCAGON

HH™ &é%{ “‘?}3 L‘f“CHI

Actia en opasicién a la insulina
cuando s¢ necesita energla
EFECTOS PRINCIPALES
= Libera glucosa del higads,
# Mantiene niveles de glucemia
durante el ayune o esfuerzo,

CUANDO ACTOA MAS
Ejercicio prefongade, ayuno,
baja disponibilidad de carbotidratos.

EN RESUMEN

Las hormonas son reguladoras
clave del rendimiento v la adaptacisn
al ejercicio. Entender su funcitn
e permitird entrenar, alimentarte
y recuperarte de forma mas eficae,
logranda mejores resultados y
cuidando tu salud.

NATURSAIS



su capacidad para realizar ejercicio y afrontar el estrés fisico del dia a dia.
Estas adaptaciones ocurren de forma progresiva y especifica segun el tipo

de estimulo aplicado,

ZQUE SON LAS ADAPTACIONES?

Son las respuestas del erganisme a un estimule de
entrenamiente. Permiten mejorar el rendimiento,
reducir el riesgo de lesiones y optimizar la salud.

= - w - nll

ESTIMULD
(ENTREMAMIENTQ)

ADAPTACIGN
[FISIOLOGIA)

MEJORA DEL
REMDIMIENTO ¥ SALUD

PRINCIPIO CLAVE

El cuerpa solo mejora 5i el estimulo supera
ligeramente su nivel habitual: Sobrecarga progresiva.

El entrenamiento provoca cambios positivos en el organismo que mejaran

TIPOS DE ADAPTACIONES

ADAPTACIONES AGUDAS (A CORTO PLAZO)
Cewrren durante o inmediatamente despuss del
wjercicio y desaparecen en horas,

Ej: aumento de la frecuencia cardiaca, temperatura

corporal, iberacién hormonal,

ADAPTACIONES CRONICAS (A LARGO PLAZO)
Se desamollan semanas o meses con entrenamiento
reqular y se mantienen en el tiempa.

Ej.: auments de masa muscular, capilarizacidn,

mejor ecenomia de movimienta,

ADAPTACIONES GENERALES

Mejoras que afectan a todo el onganismo.
E].: sistema cardiovascular, respiratoric. hormonal,

Inmunitario.

ADAPTACIONES ESPECIFICAS

Majoras propias del tipo de entrenamiento realizado.
Ej: fuerza méxima, resistencia, potencia, velocidad.

FORMACIGH
100 OHLINE

CONTENIDD
PREMIUM

BASADD EN
EVIDEHCIA
CIENTIFICA

APLICACIN
PRACTICA

DIPLOMA
DESCARGABLE

ADAPTACIONES POR SISTEMAS

SISTEMA CARDIOVASCULAR

1+ Velumen sistdlico y gasto cardiaco
4 Frecuencia cardiaca en reposo

1 Capilarizacién

+ VOymax y resistencia cardiovascular

SISTEMA RESPIRATORIO

1+ Volumen comiente y capacidad vital

t  Eficiencia del intercambio gasecso

1T Fortalecimients de la musculatura respiratoria

SISTEMA MUSCULAR
4+ Hipertrofia de las fibras musculares
1T Fuerza, potencia y resistencia muscular

1 Enzimas y reservas energéticas ATP, glucdgena)

') SISTEMA OSED

+ Densidad mineral dsea

1+ Resistencia de huesos y articulaciones

T Fortalecimiento de tendones y ligamentos

SISTEMA NERVIOSO

T Coordinacién intramuscular e intermuscular
1 Reclutamiento de unidades motoras

T Velecidad de transmisidn nerviesa

ADAPTACIONES SEGUN EL TIPO DE ENTRENAMIENTO CURVA DE ADAPTACION

FUERZA / HIPERTROFIA RESISTENCIA AEROBICA  RESIST
= Aumanto de masa = T V0,min = T Potencia y velocidad

muscular 1 Tolerancia al lactato

.

Mayor nimeno de

Mayor fuerza mikima mitocondrias
Maejora de la

Coordinacion

* Mayor capacidad de

.
.

1+ Capilarizacion + esfuerzos inténsos

Mejor uso de grasas cortos

Huesos v tendones como combustible

mis resistentes

FACTORES QUE INFLUYEN EN LAS ADAPTACIONES ADAPTACIONES POSITIVAS

o

SOBRECARGA PROGRESIVA

Aumentar gradualments & volumen, [ intensidad o la complajidad.

ESPECIFICIDAD
El cuerpo se adapta a lo que se entrena.

VOLUMEM E INTENSIDAD
A mayor volumen o intensidad, mayor adaptacidn (dentro de un limite).

FRECUENCIA
La constancia es clave para mantenes y mejorar adaptaciones.

DESCAMSO Y RECUPERACION
Permiten que el organisma S& repare y S8 SUPETCOMPEnss,

MUTRICION E HIDRATACION
Aportan o8 recursos necesarios para adaptarse y rendir.

APLICACION PRACTICA

()

DEFINE TU QBJETIVO
Seleccions el tipo de
adaptacidn que buscas
(fuerza, resistencia,
hipertrofia, salud...).

PLANIFICA TU
ENTREHAMIENTD
Aglica sobrecarga

progresiva y variedad
die estimulos.

Aporta suficientes

para apoyar |a
adaptacion,

ALIMENTATE BIEN

ealoras y nulrientes

FLEXIBILIDAD ALTA INTENSIDAD (HIIT)
3. RECUPERACION g
™ (El cuerpo se adapta ’.’J
y 3¢ hace mas fuerts) B
¢

E 1. ESTIMULD &

F | (Entrenamients) X
+ TRango articular * 1 Condiciin cardhamespiratoria =
= Mayor elasticidad + 1 Sensibilidad a la insulina E ---------- e I

muscular + 1 Electo EPOC [consumo 4, SUPERCOMPENSACION
= Mejora di: la postura die axigeno post-ajencicial [Muevo nivel de
+ | Riesgo de lesiones  « Mejora de la composicion Z2RmaN rendirmiento supeion)
a [Descenso temporal
TIEMFO del rendimiento)
Q Si no hay descanso suficients, no se produce la supercompensacion,
FALTA DE ADAPTACION ADAPTACIONES EN DIFERENTES ETAPAS

@ Mejora del rendimienta fisico £ Entrenamients sin pragresidn [ ] PRINCIPIANTES (0-& meses)
= Grandes mejoras neuromusculares
o - Ay Exceso de volumen/intensidad L g

o Mayor eficiencia energética « Rapida mejora de la fuerza y la resistencia
0 Reduccitn del ri e Riores £ Descanso insuficiente * Adaptaciones generales impartantes

Mala alimentacibn
@ Mejora de la salud cardiovascular i r y & 2 afic

Estrés cranico f .
0 Major control del pese corporal & j || » Adaptaciones mas especificas

. & Falta de motivacisn * Requieren mayor planificacidn y variedad
0 Aumento de la autoestima y bienestar » Cambios mis lentos pers sostenidos
G A Enfermedad o fatiga acurmulada
Mayor tolerancia al estrés
1 Pérdida de rendimients v riesgo ° AVANZADOS [+ 2 af
1 - afios)

@ Mejora de la calidad del suefio 8o leside

Puede lievar al sobreentrenamiento

= Adaptaciones pequefias pero significativas
= Mecesitan estimulos muy especificos
+ Recuperacidn mds importante

y al estancamianto.

HIDRATATE
Correctamente
antes, durante ¥

DUERME ¥
DESCANSA
El deacanss es
cuando realmente
te adaptas.

despuis del
entrenamiento.

Tu cuerpo puede hacerlo todo.

durante la recuperacion.

MONITOREA TU
PROGRESD

Evalda y ajusta tu

Entrena inteligente, descansa

mejor y veras resultados.
antrenamianto
regularmento.

Entrena hoy, supérate mafana y transforma tu futuro, 9

CONOCE TU CUERPO

ENTIENDE TU RENDIMIENTO

NUTRICION INTELIGENTE
ENERGIA PARA AVANZAR

CIENCIA + PRAC
RESULTADOS RE

APRENDE HOY
TRANSFORMA TU MANANA

NATURSAIS




NATURSAIS = MODULO 2

El metabolismo basal (MB) es la energia minima necesaria para mantener las funciones

vitales en reposo.

UE ES EL GASTO ENERGETICO?

Es la suma de todas las calorias que el cuerpo

consume ¢n un dia para funcionar,

GASTO ENERGETICO Y
METABOLISMO BASAL

El gasto energético es la cantidad total de energia que el cuerpo utiliza en 24 horas.

METABOLISMO BASAL (MB)

Es la energia minima que &l cuerpo necesita para mantenar

funciones vitales en reposo absolute.

FORMACIGN

100% OLIKE

CONTENIDD
PREMIUM

BASADD EN
EVIDENCIA
CIENTIFICA

APLICACION
PRACTICA

DIPLOMA
DESCARGABLE

@ Metabolismo Basal (MB)
60-75%
GASTO ENERGETICO TOTAL (GET) 40-60% 10-20%
o gty e Higado @ Actividad Fisica (AF)
— — : “ P 5 15-30%
\.__ .-/ - ; Y e \‘. .r’,- . i
)+ ,3' |+ &L +| Qgi J ( & s s @ Efecto Térmico de los
e el S e N e = Alimentos (ETA}
METABOLISMO ACTIVIBAD EFECTO TERMICO  TERMOGEMESIS P 5-10%
BASAL FisicA DE LOS ALMENTOS  FOR ACTIVIOAD ( | 10-15% 5-10% : i
[MB) (4F) {ETA) HO EJERCICID /  Rifénes Otros degancs @ Termogénesis por Actividad
[NEAT) il ¥ [MOCaSES calulafes. Ma Ejercicio [MEAT)
§-10%
GET = MB + AF + ETA + NEAT [EI MB reprasenta entra el 60 y el 75% del gasto energético total diario Los porcentajes pueden variar segun e nivel de actividad,

‘N una persona sedentaria.

composicién corporal, edad y sexo.

¢DE OUE DEPENDE EL METABOLISMO BASAL? COMD CALCULAR EL METABOLISMO BASAL FACTOR DE ACTIVIDAD (FA)

MASA MAGRA
A mayar masa muscular, mayor ME.

2
2

%

2

§*

EDAD

Disminuye aproximadamente

1-2% cada década a partir de los 30 afios.
SEXD

Los hombres tienen mayor MB que las mujeres
par mayor masa muscular y tamadio corparal.

GENETICA
Influye entre un 20-30% en el MB,

HORMOMAS

Tircddes, 1a, insuling, ca laminas.

TEMPERATURA AMBIENTAL
El fria aurnenta el MB para mantener
|a termperatura corporal.

ME =

FORMULA DE MIFLIN-ST JEOR (la mas utilizada)

Se utiliza para estimar el Gasto Energétice Total (GET)
mishtiplicando el MB por el facter correspondiente.

HOMBRES MUJERES
NIVEL DE ACTRVIDAD DESCRIPCION FA
(10 x peso kg) + (5,25 x sewraon)  MB = (10 x peso kg + (6,25 x ahaaom]
Saedentario Poco o ningln ejercicio 12
=I5 xedad) + 5 = (5 % edad) - 161
Ligero Ejercicio 1-3 dias/semana 1,375
EJEMPLD PRACTICO
A Moderado Ejercicio 3-5 dias/samana 1,58
Hombre, 30 afios, 70 kg, 175 cm

MB = (10 x 70) + (6,25 x 175) = (5 x 30) + 5 i i At o Lt

MB = 700 + 1093,75 - 150 + 5 = 1648,75 keal/dia Muy activo Ejercicia intensa + trabajo fisica 19

Este valor &5 una estimacién. Puede vaniar 210% entre individuas.

GET = MB x FA

EFECTO TERMICO DE LOS ALIMENTOS (ETA) TERMOGENESIS POR ACTIVIDAD NO EJERCICIO (NEAT) GASTO ENERGETICO EN DISTINTAS SITUACIONES

Energia que el cuerpo utiiiza para digerir, absorber y metabalizar los nutrientes.

Representa entre ol 5 y of 10% del GET,

PROTEINAS CARBOHIDRATOS

GRASAS

20-30% 5-10% 0-3%
del contanida del contenida dal contenida
calbrice cpldricn ealdvicn

BALANCE ENERGETICO

El equilbric entre las calorias que consumas y [as que gastas determing los eambios
en tucomposicibn corporal.

DEFICIT
caLdRrICO

SUPERAVIT
CALORICO

MANTE
MIMENTO

o Pérdida de grass corporal
o Majora de la definicidn

¢ Rieage de pércidy de muda
uscuier 3l es My DgFeshe

& Peso eutable

@ Majors dal rendemante
@ Composicitn corporal estable

@ Misjors di la fusrza

IDEA CLAVE
na de entender tu gast
¥ optimizario majorar tu

corporal y rendimiento, iz y gerdtca

COMOCE TU CUERPO
ENTIENDE TU RENDIMIENTO

& Aumento de mass musoular

E1HE o5l magor parte del
garlo diarkc y deperde de tu
composkcitn corparal. eded.

NUTRICION INTELIGENTE
PARA AVANZAR

Energia gastada en actividades diarias que no son ejercicio formal.

Los valores pueden variar segun ¢ pese corporal v la intensidad.

Puede suponer hasta 200-800 kcal/dia, ACTIVIDAD INTENSIDAD GASTO (keal) =
Carninar 5 kmfh 250-350
ﬁ ‘H ,ﬁ 'H| E Conmer 10 kb £00-800
¢ & Ciclismo 20 km/h 500-700
Caminar Teabiajar Tacons Estar de Subir Movimientos MNatacide Moderada 500-700
domsticas pie escaleras  Inconscienies

Entrenamionto fuerza Moderada 300-500

HIT Alta £00-1000+

Pequefios cambios en el NEAT pueden tener un gran impacto

en gl balance energético,

CGMO AUMENTAR TU GASTO ENERGETICO

Aururrits Ty Mssa Musculls (BRlrenarmsents de fuerza)
Mejora tu condicidn fisica (més intersidad y volumen).
Inerements tu NEAT (s mavimsents diaric)
Entrena en ayunas o con aita inensidad (EPOC mayor).
Duerrie bien (4 falta de sisefo reduce o ghste).

Mantén una dieta rica en proteinas (mayor ETA).

2 F D»alp

' Escess = sumento ce gras

RESUMEN EN 3 PUNTOS

3 GET 4 a suma e MB, 4F,
ETh y HEAT. Todes cuentan.
Prquefios cambias dirios
rrurcan fa diferencia,

Para lograr s objeivos,

sjuzia 1 ingesin a fu gaato

 optimica us hdisiios de
entrenamienic y estilo de vida,

CIENCIA + PRACTICA
RESULTADOS REALES

* Para parsona de 70 kg aprox

COMO OPTIMIZAR TU METABOLISMD

Entrena fuerza regularmente

SEWALES DE UN METABOLISHO

6‘_\ Cansancio constanie

Consume suficiente pratéina

Dificuttad B POrter Qrasa
e P B Mariente activo todo el dia

Intclerancia al fria Hidritate adecuadamente

Duerme 7-9 horas
Estrefimiento
Controla el estrés

Pinl seca v calda ded cabello Realiza entrenamientos intenses

R ARAROQ

Evita dietas extremadamente

§
(4]
6]
0 A Trocuat S Seare bajas en calorias

bk

Tu cuerpo es una maquina inteligente,
Conoce su energia,
respétala y Usala a tu favor.

b b

APRENDE HOY
TRANSFORMA TU MARANA

NATURSAIS



