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A modo de introducci·n éé..

Haciendo una síntesis de los factores determinantes de 

la performance en Natación, podemos dividir, a éstos, 

en 4 grandes áreas:

ÅMorfología y biotipo, desarrollo muscular y de masa 

magra.

ÅTécnica, biomecánica y resistencia de fricción acuática 

como determinantes de la eficiencia propulsiva y el 

costo energético.

ÅAdaptaciones estructurales y metabólicas, centrales y 

periféricas.

ÅComportamientos y conductas psicológicas, 

sociológicas y culturales, ante el entrenamiento y la 

competencia.



Costo Energético en Natación

ÅEl costo energético en Natación está determinado   

por varios factores; entre ellos se destacan: 

- Peso corporal (factor morfológico)

- Masa magra (factor morfológico)

- Estructura corporal en relación a la R. F. Acuática   

(factor morfológico)

- Velocidad de nado (mt./seg.)

- Distancia x brazada: ñindex of swimming abilityò    

o eficiencia de nado (factor técnico)



En relación a lasadaptaciones estructurales y 

metab·licas, centrales y perif®ricas é..

Å Dentro de las adaptaciones estructurales y metabólicas centrales:

Desarrollo armónico (en el largo plazo) de los Sistemas Cardiovascular y 

Respiratorio, sumado a adaptaciones hacia la periferia (capilarización, 

retorno venoso, eficiencia del intercambio gaseoso, tasa de hemoglobina, 

transporte de O2).

Å Dentro de las adaptaciones estructurales y metabólicas periféricas:

Adaptaciones celulares (incremento de nro. de mitocondrias, aumento de 

enzimas y coenzimas de las cadenas metabólicas principales, adaptación 

hormonal, eficiencia en el uso de los combustibles jerárquicos, tales como 

Glucosa-Glucógeno y Triglicéridos-Acidos Grasos Libres).

Å En forma concurrente, adaptaciones al ñstress enzim§tico celular 

espec²ficoòsobre la oxidación de las grasas, el uso eficiente de la reserva  

de Glucógeno, el rendimiento metabólico del mecanismo de producción-

remoción de lactato, el nivel de oxidación de lactato, el desarrollo de los 

mecanismos de transporte (ñshuttleò de lactato entre c®lulas y entre 

tejidos, la tasa de Neoglucogénesis muscular y hepática, etc). 



Focos de la presentación

1. Un an§lisis exhaustivo sobre los ñcaminosò 
de oxidación de lactato, la transferencia de 
lactato intracelular al espacio vascular, 
mecanismos de transporte (ñshuttleò de 
lactato) entre células y entre tejidos, y la tasa 
de neoglucogénesis muscular y hepática. 

2. Una revisión profunda sobre los mecanismos 
de uso y oxidación de las grasas, y su relación 
con el uso de Glucosa y Glucógeno, en 
relación al volumen y la intensidad de las 
cargas.


