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Introduccion

A Los ritmos circadianos son una peculiaridad normal de los
seres vivos, entre ellos el ser humano.

A Estan determinados / afectados por los ciclos luz / oscuridad,
por la temperatura y humedad ambientales, y por la rotacion
diaria de la Tierra sobre su gje.

A También estan influidos por funciones vitales basicas del
organismo, cronicamente instaladas, tales como el horario del
paso del dia a la noche y de la noche al dia, el ritmo general de
vida, la actividad motora, la actividad laboral / social y los
habitos de alimentacion.

A Por ello, es tan dificil medir o controlar los ritmos circadianos
por un solo parametro, o aceptar la validez de los calculos
matematicos de algunos programas, que sugieren que pueden
predecir el ritmo circadiano mas optimo para el momento de
una competencia.



Aspectos a considerar sobre los ritmos circadiano

A Durante los ritmos circadianos, hay variaciones importantes de
| a temperatura corporal cent
secreciones hormonales, de los sistemas cardiovascular y
respiratorio, del sistema nervioso central, y sobre todo de los
sistemas endocrineneurales: simpatico y parasimpatico.

A Hay mucha literatura controversial sobre cuél es el periodo
mas Optimo para ejecutar ejercicio fisico y cargas de
entrenamiento, en el curso del dia de vigilia, y particularmente
porgue influyen 3 factores jerarquicos muy variables:

- El nimero de sesiones que se quiere implementar x dia
(2-4 sesiones).

- El habito instalado predominante en el deportista.

- La disciplina deportiva que practica el sujeto.



Aspectos a considerar sobre los ritmos circadiano

A Algunas revisiones proponen de que la mayor capacidad
funcional es el periodo de las 10 a las 13 Hs. del dia., con un
deterioro leve consecutivo, de las 16 a las 19 Hs.

A Se sostiene que el periodo de menor rendimiento global es entr
la 02 y las 04 Hs. de la manana.

A Autores comoWinget y cols., (1985)publicaron que el nivel de
Cortisol y Catecolaminas estan mas elevados en la primera mite
del dia.

A Otras revisiones muestran que la mayor capacidad coordinativa
se ubica entre las 16 y las 18 Hs. del dia; que la mayor resistent
aerobica se instala entre las 16 y las 19 Hs.

A Con respecto a la fuerza, los estudios son variables y
controversiales aungue se propone como mejor periodo, en la
mafana temprano, a partir de las curvas de secrecion de la
Testosterona y de la Hormona del Crecimiento (STH).
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Fluctuaciones del rendimiento del deportista, segun
horas del dia (adaptacion cronica a la hora de entreno)

Figura 50. Fluctuacion del estado de rendimiento especiai de deportistus enrenaadas: oo
= maiana {a); al medicdia {b); por la tarde {c); por o mafiona vy por o mora i
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Qu® es el nJdet

A Es la discordancia de ritmos circadianos en sujetos, generadc
por vuelos de larga distancia (> a4 horas de duracion).

AEsta discordancia o fidesor de
sobre el ritmo diario natural de sus funciones, desacoplando
factores sincronizadores ext
destino final), el que no se acopla al ciclo de cambio dia /
noche gue tenemos instalado.

A En horas / dias posteriores al arribo se producen alteraciones
de los factores sincronizadores internos, con un cuadro
combinado s2ntomas Yy Signos
como sensacion de incomodidad, ansiedad, irritabilidad,
alteraciones del sueno, menor rendimiento corporal, menores
resultados deportivos, etc(Panfilov, 1986; Klein y cols.,

1972); Hill y cols., 1993; J. Davis, 1988; M. Ledoux, 1988).



