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GUIAN®: 11

NIVEL DE TRABAJO: Ciencias del ejercicio fisico

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE:

O OAl
Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
respetando sus necesidades e individualidades.

O OA2
Evaluar las adaptaciones agudas y cronicas que provoca el ejercicio fisico para
comprender su impacto en el rendimiento fisico y deportivo.

>

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:
AYUDAS ERGOGENICAS Y NUTRICION

¢ Qué es una ayuda ergogénicas?
Llamamos ayudas ergogénicas a aquellos elementos y técnicas, capaces de
ayudar a mejorar el desempenfio de la practica deportiva.

- Tipos de ayudas ergogénicas

a) Ayudas ergogénicas fisioldgicas.
En las ayudas ergogénicas fisioldgicas se incluye la preparacion fisica pre
competencia en condiciones ambientales extremas, como por ejemplo
aclimatacion a altas y bajas temperaturas, aclimatacion a la hipoxia (altitud).
Estos métodos ayudan al pre acondicionamiento del organismo ante situaciones
extremas

b) Ayudas ergogénicas mecanicas.
Son aquellas que a través de instrumentos utilizados producen una mejora en el
rendimiento deportivo.

c) Ayudas ergogénicas psicolégicas.
En las ayudas ergogénicas fisioldgicas se incluye la preparacion fisica pre
competencia en condiciones ambientales extremas, como por ejemplo
aclimatacién a altas y bajas temperaturas, aclimatacion a la hipoxia (altitud).
Estos métodos ayudan al pre acondicionamiento del organismo ante situaciones
extremas

d) Ayudas ergogénicas Farmacologicas.
Son sustancias que al ser introducidas al organismo, mejoran la respuesta del
cuerpo al entrenamiento. El uso de la mayoria de las ayudas ergogénicas
farmacoldgicas estd regulado ya que algunas estan identificadas como
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sustancias dopantes (esteroides anabdlicos)

e) Ayudas ergogénicas nutricionales
Una ayuda ergogénica nutricional es basicamente una alimentacién equilibrada

y saludable que cubra todas las necesidades de macro y micro nutrientes de
cada individuo, asi no existird una necesidad de suplementacion.

Nutrientes criticos en la adolescencia

NSS4
7

ZINC

Fierro

¢ Con que alimentos podemos cubrir estos requerimientos?

El requerimiento nutricional de un adolescente es la cantidad de alimentos y
nutrientes necesarios para asegurar un desarrollo 6ptimo para la edad.
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Recomendaciones para un adolescente en etapa de entrenamiento

* Adecuar el consumo de liguido para asegurar una optima hidratacion en
deportes que se realicen en condiciones ambientales donde la
temperatura este mas elevada y junto con eso en deportes que sean de
alta intensidad y de larga duracibn como por ejemplo maratones,
ciclismo, futbol.

+ El glucogeno permite obtener glucosa rapidamente que puede ser usada
como fuente de energia en condiciones anaerdbicas (ejercicio fisico
vigorosos y de corta duracion, evitando que nuestros musculos se
fatiguen (cansen).

+ Alimento rico en potasio ayuda a evitar calambres musculares al
momento de realizar algun deporte de larga duracion.
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