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Topicos principales

A Adaptaciones integradas para el desarrollo de la Capacidad,
la Resistencia y la Potencia Aerobica:

# Adaptaciones del sistema cardioespiratorio de
distribucion (centrales).

# Adaptaciones de los mecanismos perifericos intieelulares.

A Consideraciones diferenciales entre cargas de entrenamiento
continuo o intervalado.

A Modelos de cargas a velocidad progresiva.

AModel os de caspgateenl| @est

A Clasificacion de cargas de entrenamiento por Areas
Funcionales.

A Especificaciones y ejemplos.



Adaptaciones integradas para el desarrollo de la
Capacidad, la Resistencia y la Potencia Aerdbica

A Adaptaciones del sistema cardigespiratorio de
distribucion (centrales):

# Aumento de la capacidad de camaras cardiacas e
iIncremento del grosor del musculo cardiaco.

# Mejoria de la eficiencia ventilatoria y del
Intercambio gaseoso.

# Aumento de la capilarizacion muscular.
# Incremento de la tasa de Hemoglobina circulante.
# Mejoria de la capacidad de transporte de O2 / CO2.

# Optimizacion del mecanismo de transporte
(Ashuttleo) de | actato e
circulacion.




Adaptaciones integradas para el desarrollo de la
Capacidad, la Resistencia y la Potencia Aerdbica

A Adaptaciones de los mecanismos intraelulares (periféricos):

# Incremento del numero de mitocondrias, del nivel de enzimas
oxidativas, y de los mecanismos coenzimaticos respectivos.

# Perfeccionamiento en la seleccion de combustiblesdjoria
en la oxidacion de grasas, reduccion del tejido adiposo y
preservacion de la carga de glucogeno).

# Aumento de la reserva glucogénica, por mejoria de la resintesis
# Incremento del pigmento mioglobinico celular.

# Incremento de la proporcion de Fibras Ft lla.

# Aumento de la potencia de remocion de lactato.

# Aumento de la eficiencia del mecanismo de producci@emocion
de lactato, a intensidades cada vez mas elevadas.

# Mejoria del Consumo Maximo de Oxigeno (> VO2 Max.).




Consideraciones diferenciales entre cargas de
entrenamiento continuo vs. Iintervalado

A Las cargas aeroObicas continuapermiten generar la adaptacion de
base, con mejoria sobre los sistemas cardiovascular y respiratorio,
la tasa de Hemoglobina, la capilarizacion muscular y el incremento
del Nro. de mitocondrias.

A El volumen de lascargas aerébicas continuas nNnestereo
Aburocrati zano | a c¢c®l| ul a, cCon
resistencia y la potencia aerdbica.

A Comienzan con un aceptable consumo de O2 relativo, pero suelen
decaer en su VO2 fraccional, con menor utilizacion de grasas y
menor gasto calorico real.

A Se desarrollan menores velocidades relativas, con menor
reclutamiento de las fibras Ft lla.

A Las cargas aeroObicas continugdrecuentemente, generan fatiga
localizada por falta de resistencia muscular local y perdida de la
tecnica y de la eficiencia biomecanica de nado.




