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Predominio y especificidad de las cargas
fisiologicas del entrenamiento:

“De la Célula al Entrenamiento Deportivo’




El “ Circuito” Biologico - Metodologico -

Nutricional

Metabolismo Celular y Energa ()
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l Nutrici 6n

Entrenamiento Deportivo / Competencia

Principios basicos que relacionan los principios
fisiologicos con las cargas de entrenamiento




Conceptos kasicos gue relacionan los
principios fisiologicos con las cargas de
entrenamiento

- Principio de predominio
 Principio de especificidad

 Principio de individualidad
 Principio de reversibilidad
 Principio de sobrecarga




Principios basicos que relacionan los principios
fisioldgicos con las cargas de entrenamiento

« PRINCIPIO DE PREDOMINIO:

“La carga de entrenamiento genera un stress metelico
y un costo energtico que, predominantemente es
aportado por uno o nNas sistema/s energicos’ .

Significado: En cada situacon de esfuerzo es
fundamental deducir, de acuerdo al conocimiento
cientifico, cual o cuales de los 3 sistemas de endag
proveen mayoritariamente la energa utilizada para la
realizacion de esa carga.




PRINCIPIO DE PREDOMINIO:
“La carga de entrenamiento genera un stress metalico y un
costo energtico que, predominantemente es aportado por uno
0 mas sistema/s energicos’

IMPORTANCIA DEL PRINCIPIO DE PREDOMINIO

Si se sabe ggsistema de eneria est predominando, podemaos
deducir que tasa de ener¢a nos proporciona, y calcularcuanto
podemos hacer durarese edmulo de carga.

Si se sabe ggsistema de eneria est predominando, podemaos
deducir gué combustible se esa degradando.

Si se sabe gesistema de eneria est predominando, podemos
calcular gué pausas y tiempos de recuperaomn aproximados
deberemos implementar entre cargas.

Si se sabe ggsistema de eneria est predominando, y por ello
sabemos ge combustible se egt degradando, podemoplanificar,
con mejor informacion, el plan nutricional post-esfuerzo.




Principios basicos gue relacionan los principios
fisioldgicos con las cargas de entrenamiento

« PRINCIPIO DE ESPECIFICIDAD:

“El estimulo de ejercicio debé€' stressali’ espedficamente el
mecanismo fisiobgico que se pretende modificar, generando su
adaptacion biologica’.

Muy frecuentemente, los profesionales gque entrenanreen que
especificidacest ligado a entrenar, en forma muy concentrada y
preferente, las cualidades principales guésubjetiva y
aparentementement& se aprecian como determinantes
“espedficas’ de la performance, en una distancia competitiva:

“falso concepto de especificiddd

Este“falso concepto de especificidddepresenta por ejemplo,
entrenar velocistas con esinulos de velocidad; fondistas con
esimulos de resistencia de fondo; o entrenar a los deytistas de
disciplinas adclicas con edimulos intermitentes, ®lo con
componentes ecnicos yneuro-musculares.




PRINCIPIO DE ESPECIFICIDAD:
“El estimulo de ejercicio debég stressal” espedficamente
el mecanismo fisiaogico que se pretende modificar, generande
su adaptacon biologica’

IMPORTANCIA DEL PRINCIPIO DE ESPECIFICIDAD

e El principio de especificidad representa concretatina
carga de trabajo quedireccionalmenteestimule y adapte
un mecanismo metablico preciso, y que genere un efecto
en una cadena metadlica y/o en unorgano en especial.

Ello permite generar adaptaciones que produzcan
mayores niveles de energ en menor tiempo,
representando una de las bases de la mejarcompetitiva.

El principio de especificidad esa al servicio de |a
eficiencia del aprovechamiento del tiempo, con meajes
progresos en menos periodos, y con la preveonide
estados de sobreentrenamiento, fatiga y lesiones.




acion Aerobica-Anaerobica en Actividades

Deportivas (19761985 - Edward Fox, 1979
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No confundir Especificidad con
Especializacon !!!

o Especificidadrepresenta concretar una carga de
trabajo que direccionalmenteestimule y adapte un
mecanismo metaldlico preciso, y gue genere un efecta
en una cadena metaolica y/o en unorgano en
especial.

Especializagon es desarrollar cargas que tengan
componentes biomeanicos y heuromusculares
(fisicos, fsico-técnicos y fsico-tacticos) que estimulen
los grupos musculares involucrados en diferentes
disciplinas deportivas, y que favorezcan la adaptaon
de los mecanismos metadlicos en relacon a la tecnica
deportiva especial, sobre todo en periodgse-
competitivos o durante los ciclos de competencia.




Principios basicos gue relacionan los principios
fisioldgicos con las cargas de entrenamiento

« PRINCIPIO DE INDIVIDUALIDAD:

“La respuesta fisiobgica a los edmulos fisicos,
aunque predecible cienfficamente, es
absolutamente individuar .

Es vital considerar la planificacon y periodizacion
de los esimulos en forma individualizada, ya que
la generalizacon de los esfuerzos produce estados
de sobre osub-estimulacion fisiologica sobre el
Individuo.




Principios basicos que relacionan los principios
fisioldgicos con las cargas de entrenamiento

« PRINCIPIO DE REVERSIBILIDAD:

“El estado de adapta®n fisiologica generado por el
esimulo de trabajo se pierde ante la ausencia o
discontinuidad del mismd .

La Fisiologia del Ejercicio ha pautado tiempos de
adaptacion y desadaptacdn de los mecanismos
fisiologicos que respaldan a la actividadisica: todo lo
gue no se estimula se pierde; todo lo gue no se
estimula, no funciona; las grdidas se generan en
periodos marcadamente magpidos que las ganancias
adaptativas




Principios basicos que relacionan los principios
fisioldgicos con las cargas de entrenamiento

« PRINCIPIO DE SOBRECARGA:

“Los estmulos fisicos tienen gue tener una secuencia
habitual repetitiva, con un grado de progresividad

y desarrollo armonico en relacon al volumen, la
iIntensidad y la frecuencia de e&nulos’.

Es decir, que es imprescindible que se construya un
programa de natacon a largo plazo, donde los
esimulos se desarrollen en un megaciclo de
desarrollo deportivo, con una secuencia progresiva
de cargas de esfuerzo, distribuidos en macro, meso

Yy microestructuras sucesivas.




Fuentes de eneria de la contraccon muscular:

Los 3 Sistemas de Eneilia

ATP-Asa
1) ATP + H20 ALCP + Pi + Energa =—> Contraccion
CPKinasa Muscular
2) PC + ADP > ATP + Creatina libre
Adenil-Kinasa
3) ADP + ADP ATP + AMP

Glucadlisis lenta, oxidativa
5) Glucosa 6Fosfato + 02 > 36 ATP + CO2 + H20

S. 02

Lip dlisis oxidativa (Beta Oxidacon)
6) Ac. Grasos Libres + 02 > 130 ATP + CO2 + H20

Oxi-aminoacidos oxidados
7) Amin 6acidos+ 02 » 15 ATP + CO2 + H20




El * Continuum Energético” v la
*Intercoordinacion de Energa’

e Los 3 sistemas de enera (Anaerobico Al actico,
Anaerobico Lactico y Aerobico) proveen energa en
forma continua y combinada.

Predominio enercetico; Alternativamente los sistemas
de enerda contribuyen con el 100 % de eneli@.

TM 50%: Tiempo mediode desarrollo del 50 % de
energa de un sistema, tanto en curva descendente
(gasto y agotamiento de un sustrato), como en curva
ascendente (por incremento de producon energetica
de un metabolismo espéfico).




L os sistemas de eneig vy el concepto de eneiig, en
esfuerzos continuoslLa “Intercoordinacion de Energa”

Vision metabdlica del “ Continuum Enerqgético” (1960)
100%

T™M 50 %

2 3
P. O. Astrand, 1961
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Vision metaolica del Continuumi Energéetice” (1990)




Comparacion de periodos de predominio

enercetico (19601 vs. 1990)

Sistemasigde Predominio Predominio

Predominioc Predominio

Energia 1001% 100 %
(11960) (1990)

SISiemeal 10" 4-6"
ANP=PE

Sistemel 1"15"a 40 a
ARaeronico i) 1 15
Ezleizle]elo

SISIENiel 3 > 1" 15" a
AETOIICO 130"

50 % 50 % Agotamiento. Agotamiento
(1960) | (1990) (1960) (1990)

30° 10 60" 30°

Inicior de Inicio de
accion accion
101 1”




Comparacion de periodos de predominio
enercetico (1960 vs. 1990)

» Esta nueva vison del“ Continuum Energético” ha modificado
toda la interpretacion de predominio y especificidad de los
estimulos fisicos, con implicancias muy profundas sobre los
metodos de cargas de entrenamiento en Natamni.

Las consecuencias Bs relevantes tienen que ver con los

tiempos de carga y pausas de recuperari gue hoy se utilizan
para generar la adaptacon metabolica de un sistema, y evitar
estados de fatiga y sobreentrenamiento.

Tambien esta nueva vion del“ Continuum Energético” y del
concepto de' Intercoordinacion de Energa” ha tenido
profundas derivaciones sobre las estrategias de pedizacion
de cargas de entrenamiento, en el corto, mediandargo plazo.




Participacion de los sistemas de eneia)
en las distancias competitivas en
Natacion (en % de aporte eneretico)

Distancial Anaer. Alac.| Anaer. Lac.| Aerob.

50 m.

100 m.
200 m.
400 m.
800 m.
1.500 m.

45 %
15 %
10 %
10 %
5 %
5 %

45 %
60 %
50 %
40 %
A0
10 %

10 %
5 2%
0 %0
0 30
70 %
5 &0




| oS sistemas de eneig continua y las

distancias de carrera, en Natadn

Relative energy potential of each system (%)

240/0)\Y | %

SOMt. fii 100Mt.

!
}

val I

|

400Mt.

L —— TS e 1 H— | S——

Oxidative
Nonoxidative
= rmmediate

10 sec 1 min
30 sec




Participacion de los sistemas de eneia)

en las distancias competitivas en

Atletismo (en % de aporte enereético)

Distancia

Anaer. Alac.

Anaer. Lac.| Aerob.

100 mt.
200mt.
400 mt.
800 mt.
1.500mt.

80 %
60 %
30 %
10 %
5 %

20 % ---
35% 5%
50 % 20 %
50 % 40 %
35% 060

5.000/10.000mt. 5 % 2C025% | /075 U
Marat on 2 % 20 %] 78 % \




Los sistemas de eneilig continua v las distancias
de carrera en Atletismo
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Participacion de los sistemas de eneia)
en las distancias competitivas en
Ciclismo (en % de aporte enereético)

Distancial Anaer. Alac.| Anaer. Lac.| Aerob.

Velocidad 80 % 20 %
Kil 6metro AV 60 %
Pers Ind. 5 % 40 %
Cic. Fondo] 5 % 20 %




Una revision de la Contribuci on delos Sistemasde Energia
enlos eventosde Potenciay Velocidad
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