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Sistemas de Energia en un esfuerzo de
prestacion intermitente

A Es largamente conocido que en los esfuerzos explosivos
menore$0a 8e duraci -n ambo.
(SAA Yy SAL) son sinérgicos y contribuyen, en diferentes
proporciones, a la generacion de energia rapida.

A La depleccion de las reservas de ATP y Fosfocreatina (PC)
asi como la produccion de cantidades moderadas de lactat
Intramuscular, generan unanecesidad de resintesis (PC) y
remocion (AL) simultaneas,lo que constituye uno de los
fendmenos metabdlicos mas complejos de la Fisiologia del
Ejercicio.

A Estos procesos son mucho mas complejos y dinamicos en

los casos de esfuerzos o especialidades deportivas
Intermitentes.




Interaccion de los sistemas de energia en el
esfuerzo intermitente
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Nado Sincronizado es un esfuerzo intermitente

A Como dijimos, la depleccién de las reservas Fosfocreatina (PC),
asi como la produccion de cantidades moderadas de lactato
iIntramuscular (AL), generan una necesidad de resintesis (PC) y
remocion (AL) simultaneas,durante un juego 0 una competencia.

A En el caso deNado Sincronizadg una rutina de competencia de
40 genera una demanda ener g®t
cambios de acciones biomecanicas y neuromusculares, que
producen ambas acciones metabdlicas previamente descriptas.

A Este aumento de lactato en mdsculos y en sangre, que se produ
progresivamente, genera alteraciones de la fuerza maxima, de e
velocidad, hiperventilacion y perdida de la coordinacion fina
(con deterioro de la técnica, de la precision y sincronizacion de
movimientos), con la consecuente disminucion de la calificacion
del ejercicio competitivo.




Fisiologia del Ejercicio en ejercicio Iintermitente

A Esta situacion energética se agrava porque las deportistas ejecutan e
50 % de la rutina en apnea, debajo del agua, hipoxia (< O2) e
hipercapnia (> CO2).

A La potencia de resintesis de PC y la potencia de la remocion de lactat
dependen mayoritariamente de la potencia aerdbica del sujeto.

A Este cuadro de costo metabdlico y energético, nos debe hacer recono
gue las deportistas de estas especialidad requieren una capacidad,
resistencia y potencia aerobica similar a una nadadora de practica
convencional, tan jerarguica como aquellas atletas que nadan distanci:
de 200 Mt., a nivel competitivo.

A Debe asumirse que esta capacidad condicional no puede construirse c
practicas de predominio de rutinas técnicas, y que demanda un
acondicionamiento que solo puede hacerse con natacion convenciona

A En general, las nadadoras cumplen rutinas de entrenamiento aerébico
con trabajos aerobicos continuos e intervalados de discreto a pobre
volumen, intensidad y frecuencia.



