Diccionario

Consumo maximo
de oxigeno
(VO2 max.): es
la capacidad
méxima que tiene
un organismo pdra
consumir oxigeno
durante un ejercicio
méximo. En
definitiva, es un
pardmetro que nos
indica, por un
lado, la condicién
fisica aerébica de
un individuo, y,
por otro, la
intensidad relativa
del ejercicio fisico.
(Ver péginas 10 y
m

Deshidratacion:
pérdida cuantiosa
de agua corporal.

Electrolito: |os
minerales sodio,
potasio y cloro en
conjunto reciben el
nombre de
electrolitos porque
se encuentran
disueltos en el
Cuerpo como
particulas cargadas
eléctricamente.
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tista @ disminuir mucho la intensidad del ejercicio o incluso a pararse.
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Una dieta con menos hidratos de carbono de lo aconsejable pone en peligro las reser-
vas de glucégeno del misculo e higado y puede ser el origen de un estado de fatiga.
Cuando se agotan estas reservas o disminuye la concentracién de glucosa en la sangre,
aparece lo que en el mundo del deporte se conoce como “péjara”, que obliga al depor-

Ciclismo y maratén

Para un ciclista o una
maratoniana, la pdjara A
significa disminuir mucho
el ritmo de carrera.
Pierden todas sus
opciones de triunfo.

Futbol

Para un
futbolista
significara
disminuir
mucho la
intensidad de
juego. Si es
de|antero, no
tendré energia
para regatear
con velocidad
O escaparse. Si
es defensa, los
delanteros se
le escaparan.

Cuantas calorias se consumen en una
etapa ciclista?

| Culturismo

(5 horas en un terreno variado) 4.800 cal.

No es capaz de
hacer tantas

Cuantas calorias se consumen en un »
repet|C|ones Ccomo

partido de fiitbol?

quisiera. Hoy los
kilos pesan mds.

1800 keal.

Cuantas calorias se consumen en un
maratén?

9800 keal.

Cuantas calorias se consumen en una
marcha montaiera de 6 horas?

(persona de 70 kg. sin mochila) 2100 keal.

Cuantas calorias se consumen en un

circuito de fuerza resistencia (2 horas)? Montaiismo

Cun

1.000 keal. Los kilémetros
que quedan
parecen mucho

) / més largos.
Y& Qj
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Entrenamiento
aerébico:
entrenamiento que
mejora la
capacidad del
metabolismo
serdbico y puede
mejorar la
resistencia aerdbica.

Entrenamiento
anaerébico:
entrenamiento que
mejora la
capacidad del
metabolismo
anaerdbico
(sistenas ATP-
PCr y Glucolisis
anaerdbica) y
puede aumentar la
fuerza muscular y la
tolerancia al lactato
durente esfuerzos
de alta intensidad.

Entrenamiento
intervalico: son
ejercicios cortos,
repet\dos Y de
intensidad elevada,
con breves
periodos de
reposo entre ellos.

Ferritina: compuesto
de hierro formado
en el intestino y
almacenado en el
higado, bazo y
médula dsea, para
la incorporacion a
las moléculas de
hemoglobina. Los
niveles de ferritina
en sangre se
utilizan como
indicador de los
depésitos de hierro
en el organismo.
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Una dieta rica en hidratos de
car

Objetivo en la vida cotidiana de un deportis-

ta: mantener los depdsitos de glucégeno
misculo e higado lo més llenos posible.

Il | Cémo se consigue evitar una pajara?

En primer lugar tomando una alimentacién variada
y equi|ibradd, procurando que hdyd un
predominio de alimentos ricos en hidratos de
carbono, limitando a un méximo del 30% las
calorias que diariamente se consumen en forma de
grasa, y a un 15% las calorfas diarias en forma de
proteinas.

Son suficientes un 15% de calorias en [
m |forma de proteinas?

‘ Si, sea montaniero, fondista o levantador de pesas, un

deportista obtiene las proteinas que necesita si del total
de calorias diarias, el 15 % son en forma de proteinas.
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del

ono:

pdjara g

Cémo debe ser la
dieta del deportista?

Deberia ser una alimentacion variada y
equilibrada acompariada de una
adecuada hidratacion. Con ells, el
deportista consigue las cantidades

de hidratos de carbono,
vitaminas y minerales que
necesita. Un ejemp|o de dieta
bésica para un deportista
podria ser la siguiente...
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Desayuno Cena

| Comida (1)

| Almuerzo y merienda

Mena 1
Lentejas
Salmén a la plancha con

Zumo natural
Leche

Cered|es

Mena 1
Guisantes con jamén
Filete a la plancha con

Pan guisantes patata
tostado g \l Avroz con leche Yogur y fruta
Mermelada Agua y pan Agua y pan
Mantequilla Mena 2 Menua 2
Agua Ensalada mixta con Ensalada de aroz con
. patata atdn en aceite
A 4d  Pechuga de pollo a ls Higado con tomate y
"\x plancha con arroz blanco zanahoria
i Fruta Melocotén en almibar
Agua y pan Agua y pan

Almuerzo

Bocadillo pequedio de
jamén de york

Fruta

Merienda
yogur de frutas
Galletas marfa

No obstante, también hay que tener muy
presente dos cosas fundamentales:

1- Para rendir fisicamente al 10096, el agua es tan importante como los
hidratos de carbono, sobre todo en dias de mucho calor y/o
humedad. Un estado de deshidratacién no sélo hace empeorar el
rendimiento f\'sico, sino que cuando se pro\onga un tiempo suficiente
en condiciones atmosféricas extremas de calor y/o humedad puede
poner en peligro la vida de los deportistas.

2- En deportes como el maratén, triat|on/ cic|ismo/ montanismo, |
levantamiento de pesas, ftbol, etc, es necesario tomar - ‘i\ .
alimentos durante el desarrollo del entrenamiento, f N
competicién o marcha.

En estos dos puntos insistiremos mdas adelante.
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Frecuencia cardiaca
méxima (FC
méx.): es el
ndmero méximo de
veces que el
corazén late por
minuto durante un
esfuerzo fisico
méximo realizado
hasta el
agotamiento.

Fisiologia del
ejercicio: es el
estudio de cémo
la estructura
corporal y su
funcién se
modifican ante un
tipo de ejercicio
fisico, se realice
bien en agudo o
de forma crénica.

Alimentos que contienen HC de répida asimilacién:
Pan, arroz, cereales, patatas, uvas pasas, pltanos, miel, azticar
de mesa, glucoss, bebidas deportivas que contengan glucosa o
maltodextrina.
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Alimentos con HC de asimilacién intermedia: Espaghetti,
macarrones y toda la pasta en general, naranja y uva.
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Alimentos que contienen HC de asimilacién lenta:
N\anzana, cereza, higo, dtil seco, pome|o, me\ocotén, cirue|a,
a|ubias, |entejas, guisantes, Fructosa, leche y derivados lécteos.

n el p\ato...

Al carro de la compra deben ir a parar todo tipo de

alimentos, pero deben primar aquellos que contengan un alto

porcentaje de hidratos de carbono, ya sean de rapids,

intermedia o lenta asimilacion.
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I El deportista tiene que
acostumbrarse a conocer el
contenido nutritivo de los

alimentos que compral






