
 
 

 

 



 
 

 

Recuperación: restauración completa de la capacidad de rendimiento 
hasta alcanzar la capacidad de rendimiento previa al ejercicio. 
 
Adaptación: las mejoras en el sistema muscular y cardiovascular, así como 
otros sistemas, que con el tiempo tendrán como resultado mejoras en el 
rendimiento. 

http://www.mysportscience.com/
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En general, existen 4 categorías de estrés:  
1. carga mecánica 
2. activación neuronal 
3. ajustes hormonales y  
4. perturbaciones metabólicas.  

 



 
 



 
 



 
 



 
 



 
 

 

Las vías de transducción de señales controlan los siguientes procesos: 

 1- Transcripción de genes (secuencias específicas de ADN) en el 

ARNm 

 2. Traducción de ARNm en proteína 

 3. Modificación de la proteína que altera la actividad catalítica 

 4. Regulación de la degradación de proteínas 

 5. Regulación de la división, proliferación y fusión celular 

(Jeukendrup y Gleeson, 2018). 

 

 



 
 



 
 


