Actualizacion de sistemas de enerqg;
Yy COSto energetico con implicancias

en |los procesos de entrenamiento
en Natacion

Dr. Juan Carlos Mazza

(Argentina)



A modo de 1 ntro

Haciendo una sintesis de los factores determinantes
la performance en Natacion, podemos dividir, a éstos
en 4 grandes areas:

A Morfologia y biotipo, desarrollo muscular y de masa
magra.

A Técnica, biomecénica y resistencia de friccion acuatics
como determinantes de la eficiencia propulsiva y el
COSto energeético.

A Adaptaciones estructurales y metabdlicas, centrales y
perifericas.

A Comportamientos y conductas psicoldgicas,
sociologicas y culturales, ante el entrenamiento y la
competencia.



Costo Energético en Natacion

A El costo energético en Natacion esta determinado
por varios factores; entre ellos se destacan:

- Peso corporal (factor morfologico)

- Masa magra (factor morfologico)

- Estructura corporal en relacion a la R. F. Acuatica
(factor morfologico)

- Velocidad de nado (mt./seg.)

-DI stanci a x brazada: ni
o eficiencia de nado (factor técnico)



En relacidon a lasadaptaciones estructurales y
metab-:-li cas, central

A Dentro de las adaptaciones estructurales y metabdlicas centrales:
Desarrollo armonico (en el largo plazo) de los Sistemas Cardiovascular
Respiratorio, sumado a adaptaciones hacia la periferia (capilarizacion,
retorno venoso, eficiencia del intercambio gaseoso, tasa de hemoglobin:
transporte de O2).

A Dentro de las adaptaciones estructurales y metabdlicas periféricas:
Adaptaciones celulares (incremento de nro. de mitocondrias, aumento d
enzimas y coenzimas de las cadenas metabdlicas principales, adaptacic
hormonal, eficiencia en el uso de los combustibles jerarquicos, tales con
GlucosaGlucogeno y TrigliceridosAcidos Grasos Libres).

A En forma concurrente, adaptacionesafi st r ess enzi m8§t i
e S p e c %olre l& axidacion de las grasas, el uso eficiente de la reservi
de Glucdgeno, el rendimiento metabadlico del mecanismo de produccion
remocion de lactato, el nivel de oxidacion de lactato, el desarrollo de los
mecani smos de transporte (Nshutt
tejidos, la tasa de Neoglucogénesis muscular y hepatica, etc).




Focos de la presentacion

1. Un ansgli1 si1's exhaust.i\

de oxidacion de lactato, la transferencia de
lactato intracelular al espacio vascular,
mecani smos de transpoc
lactato) entre celulas y entre tejidos, y la tasa
de neoglucogénesis muscular y hepatica.

Una revision profunda sobre los mecanismos
de uso y oxidacion de las grasas, y su relaciol
con el uso de Glucosa y Glucogeno, en
relacion al volumen y la intensidad de las
cargas.



