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Gasto energeético durante el ejercicio

Actividad fisica — T gasto energético (> gasto
energetico en reposo (GER)).

Nivel de intensidad Gasto energético (kcal/min)
Indice metabdlico en reposo 1,0
Sentarse o escribir 2,0
2| Caminar 3 km/h 3,3
=| Caminar 5 km/h 4.2
E Correr 8 km/h 9,4
| Correr 16 km/h 18,8
Correr 24 km/h 29,3
Correr 32 km/h 38,7

¥ Levantamiento de peso de maxima potencia 90,0

Adaptacion de Williams MH. Nutricion para la salud, la condicion fisica y el deporte. Editorial Paidotribo. Barcelona, 2002.



Gasto energético durante el ejercicio

45 Otros factores gue influyen en el gasto energetico:
<IGER, crecimiento y desarrollo.
<IPeso corporal (fluctuaciones, peso objetivo).

IEntrenamiento y competicion (tipo, frecuencia,
duracion del ejercicio).
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. Como se mide la intensidad del ejercicio?

Informacion del trabajo realizado:
VOZméx’
Frecuencia cardiaca maxima (FC4,),
Umbral anaerobico.

A

* Planificacion del programa de entrenamiento.
» Comprobacion de los efectos del entrenamiento.

Fotografia de HalfCrazyGirl
(publicada en Flickr con licencia @BY-NC-ND)
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. Como se mide la intensidad del ejercicio?

Actividad de los 3 sistemas energeticos:

Acido lactico en sangre o en musculo
Umbral anaerobico

VOZméx
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Reposo | Caminar despacio | Caminar rapido Correr
(3 km/h) (8 km/h) (13 km/h)
L de O,/min. 0,25 0,5-0,75 1,5-1,75 2,5-3,0
kcal/min. 1,25 2,5-3,75 7,5-8,75 12,5-15,0
kJ/min. 5 10-15 130-35 50-60
METs 2-3 6-7 10-12

MET: Metabolic Equivalent Unit

1 kcal = 4,186 J
1LO, =5 kcal

1 MET = 3,5 ml O,/kg/min

Adaptacion de Williams MH. Nutricion para la salud, la condicion fisica y el deporte. Editorial Paidotribo. Barcelona, 2002.




Consumo de O,, frecuencia cardiaca,
respiracion y niveles de ejercicio

Magnitud
de la
respuesta

* Tipo de ejercicio

* Condicion fisica

* Edad

* % de grasa corporal
 Condiciones ambientales

Relacion entre la intensidad del ejercicio,
el consumo de O, y la frecuencia cardiaca —
aproximacion del indice metabdlico durante el ejercicio



¢ Qué actividades suponen mayor
gasto energetlco’7

B it w?:r—_rrrr*

45 Grandes grupos musculares de forma continuada.
4% Intensidad y duracion.

Fotografla publlcada en FreeFoto Fotografia de Angela Radulescu
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Actividades fisicas segun el gasto
energetico

EJERCICIO AEROBICO MODERADO, LIGERO (<7 kcal/min*)

Tiro al arco Billar Montar a caballo

Badminton social Bolos Entrenamiento de peso

Baloncesto Bailar Nadar (18-23 m/min)

Bicicleta (8-16 km/h) Golf Caminar (3-6 km/h)

EJERCICIO AEROBICO ENTRE MODERADO Y FUERTE (8-12 kcal/min*)

Badminton de competicion Fronton Futbol

Baloncesto Patinaje en linea Squash

Bicicleta (17,5-22,5 km/h) Palas Nadar (275-46 m/min)
. . Saltar a la comba : .

Entrenamiento de pesas en circuito (60-80 rpm) Tenis de competicion

Bailar, aerobic Correr (5-6 km/h) \oleibol de competicion

. Esqui de fondo, campo a traves :
Hockey sobre hierba (4-5 km/h) Caminar (7-9 km/h)

*kcal/min para un peso corporal de 70 kg

Adaptacion de Williams MH. Nutricion para la salud, la condicion fisica y el deporte. Editorial Paidotribo. Barcelona, 2002.



Actividades fisicas segun el gasto
energetico

EJERCICIO AEROBICO MAXIMO (>13 kcal/min¥*)
Nadar (50-64 m/min)

Patinaje en linea

Correr (11-14,5 km/h) (22,5-29 km/h)

Esqui de fondo, campo a través (11- Fronton de competicion
14-5 km/h)

*kcal/min para un peso corporal de 70 kg

Caminar (9-9,5 km/h)

Adaptacion de Williams MH. Nutricion para la salud, la condicidn fisica y el deporte. Editorial Paidotribo. Barcelona, 2002.
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Peso y composicion corporal

Salud, rendimiento y apariencia fisica.

Estandares de peso — tamafio y comp. corporal
Optimos para el rendimiento.

Masa magra (MM):
Desarrollo maximo:
Deportes de fuerza, potencia y resistencia muscular.

NO: corredores de fondo, saltadores de altura, de longitud ...

Grasa corporal (GC):
En general: menor %GC, mayor rendimiento.
Levantadores de pesos: T GC (antes de competicion) —
! centro de gravedad — ventaja mecénica.



% de grasa corporal

DEPORTE HOMBRES MUJERES
Béisbol 8-14 12-18
Baloncesto 6-12 10-16
Culturismo 5-8 6-12
Piraguismo 6-12 10-16
Ciclismo 5-11 8-15
Esgrima 8-12 10-16
Golf 10-16 12-20
Gimnasia 5-12 8-16
Hipica 6-12 10-16
Front6on con raqueta 6-14 10-18
Remo 6-14 8-16
Patinaje sobre hielo 5-12 8-16
Esqui 7-15 10-18
Futbol 6-14 10-18
Natacion 6-12 10-18
Tenis 6-14 10-20

Adaptacion de Gonzalez J y col. Nutricion en el deporte. Ayudas ergogénicas y dopaje. Diaz Santos 2006, 279.
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Control del peso corporal

A) Pérdida de peso

B) Ganancia de peso



Control del peso corporal

A) Pérdida de peso

42 Preparacion para la competicion.

42 El peso condiciona el rendimiento
(gimnastas, corredores de largas distancias).

45 Categorias de peso: boxeo, halterofilia...

Fotografia de bryangeek
(publicada en Flickr con licencia EOBY-SA)
http://www.fotopedia.com/items/flickr-2812627533



Si fuera necesario perder peso

¢Que cantidad de peso debe perder?

Salud y rendimiento deportivo

¢Que cantidad de GC tiene?

,H.ombre, Energia almacenada que puede reducirse con
minimo 5-7% un déficit calorico

Muijer,
minimo 12-14%

Indicador del rendimiento,

mas importante que el peso




Si fuera necesario perder peso

Mantenimiento de la masa magra

Determinacion del peso objetivo:
1. Medir la GC.

2. Calcular el peso magro (peso total — peso graso = peso
magro).
3. Decidir el % deseado de peso magro y graso.

4. Dividir el peso magro actual entre el % de peso magro
deseado.

5. Multiplicar por 100.



Si fuera necesario perder peso

Déficit caldrico: 200 - 500 kcal/dia.

Modificacion del vol. de entrenamiento
(ejercicio de intensidad moderada <« grasas).

Peso objetivo — dieta isocalorica
(mantenimiento del peso y del %GC).

Minimizar las pérdidas de proteinas:
Pérdida de peso ~500 g/semana.
Aporte adecuado de carbohidratos (60-65%) y proteinas (10-20%).

Antes de la temporada de competicidon
(rendimiento maximo).



Estrategias erréneas para perder peso

Dietas bajas en carbohidratos y altas en

prOtemaS * Deplecion de las
oL _ reservas de
Restriccion severa de la ingesta glucégeno
) . — o T diuresis
o Deficits nutritivos

Vomito provocado

e DesoOrdenes alimentarios
e Deshidratacion
 Bajo rendimiento

Saltarse comidas

e Sobre-ingesta en la siguiente comida o mayor

Deshidratacién Be?tfi‘?‘:“"”-. |
< e Déficit nutricionales.

d rendimiento aerébico
d fuerza muscular
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Recomendaciones para una
pérdida de peso saludable

Trabajar con un entrenador, médico y dietista
para determinar si es posible la pérdida de peso.

Fijarse objetivos realistas.
Evitar durante la temporada.
Monitorizar el aporte de energia y nutrientes.

Dieta variada. Productos integrales, frutas,
verduras, etc.



Recomendaciones para una
pérdida de peso saludable

6. Dieta disefiada para promocionar los habitos
saludables.

/. Evitar saltarse comidas.
8. Evitar el consumo de alcohol y calorias vacias.

9. Una vez alcanzado el peso objetivo, aportar la
energia suficiente para cubrir las demandas del
entrenamiento.



Control del peso corporal

B) Ganancia de peso

Atleta con bajo peso:
Salud
! rendimiento
Peor recuperacion de lesiones

Mayor inercia y resistencia frente a los
movimientos de los adversarios.

Fotografia de zxDaveM
(publicada en Flickr con licencia @BY-SA)
http://www.fotopedia.com/items/flickr-99775261

Fotograﬁa de livegym-showtime
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http://www.fotopedia.com/items/flickr-384335577



Aumento de masa muscular

Incrementar gradualmente el consumo de
energia.
T energia — 225-450 kcal/semana.
Proteinas: 1-1,5 g/kg/dia.
Carbohidratos: 60-65% de la energia total.
Lipidos: 25-30%.

Programa de entrenamiento de fuerza.
Recuperacion del musculo tras el esfuerzo:
Reposo entre series del mismo ejercicio.
Reposo entre sesion y sesion.
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Tema 9. Necesidades energeéticas segun
la actividad deportiva

Las necesidades energéticas varian segun: edad,
genero, peso, composicion corporal y ejercicio fisico
(tipo, intensidad, frecuencia y duracion).

El gasto energetico en deportistas se estima
mediante: calorimetria y formulas predictivas.

El balance energético permite alcanzar y mantener
el peso y la composicion corporal adecuados.

-



Tema 9. Necesidades energeéticas segun
la actividad deportiva

El peso y composicion corporal (%GC) afectan al
rendimiento deportivo.

Meétodos de control de peso utilizados para
mantener o modificar la composicion corporal: dieta
y ejercicio fisico.



