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Existen muchos ritmos circadianos en las funciones fisioldgicas bajo condiciones de reposo y la mayoria de los sistemas
corporales parecen exhibir ritmicidad circadiana. Los estimulos cargas o ejercicios imponen enormes perturbaciones en los
sistemas fisioldgicos particularmente en SNC, metabolismo, circulacién, hormonas, termorregulacion, nutricion, etc. La
existencia de los ritmos circadianos y las respuestas al entrenamiento ameritan una reflexion sobre los mismos y una
explicacion detallada.

PERFORMANCE MENTAL

Personas sanas, con habitual suefio nocturno, tienen cambios ritmicos con valores mas bajos a la mafiana temprano y por
la noche tarde.

La mayoria de las variables fisioldgicas influyen en la performance humana, por ejemplo: la temperatura corporal, si
esta variable es manipulada artificialmente como en la entrada en calor o por hipertermias, los niveles de hormonas
circulantes y las funciones metabdlicas aumentan.

Los cambios circadianos enddgenos, imprimen cambios en las respuestas de variables fisioldgicas, diferentes, a lo largo de
24 hs. del dia.

La Cronobiologia investiga:

e A que hora del dia los atletas se desempefian mejor.
e Como varia la performance en distintas horas del dia.
e Como varia la performance ante rigurosas condiciones de laboratorio.

Hay abundante evidencia cientifica y pragmadtica que en los deportes de series eliminatorias, eliminatorias, semifinales y
finales, son mas frecuentes los quiebres de récords en la tarde casi crepuscular y primeras horas de la noche, que si ben es
la hora de los espectaculos deportivos, también coincide en el ciclo circadiano con la hora de mayor temperatura corporal.

En carreras de muchos kilometros en ciclismo por etapas, el rendimiento en atletas jovenes, mas espontaneos y menos
estereotipados y menos administrados sus esfuerzos, también son mayores la eficiencia metabdlica y la técnica en horas de
la tarde que por la mafiana.

Los lanzadores de bala siempre baten los récords en finales y dificilmente los hacen en competencias matutinas (series
eliminatorias).

En natacion, donde las circunstancias ambientales son mas estables que en el Atletismo o Ciclismo, también se verifican
estas caracteristicas segun se puede observar en la consecucion de récords personales mas frecuentes en finales que en



eliminatorias.

Los ritmos circadianos también se manifiestan diferentes a lo largo del dia respecto de las variables medidas con
dinamometria en fuerza en flexora de la mano. Bompa publica citando a Ozolin, que dicha experiencia marco sus mas altas
performance a la hora que el sol se encuentra en el zenit (que es cuando mas alta esta la testosterona libre en sangre)
mientras que en hora de a madrugada, cuando habitualmente dormimos, y la melatonina se encuentra alta y la
testosterona baja, los niveles de fuerza decaen significativamente.

El tiempo de reaccion visual o auditiva ante requerimientos de velocidad, es mejor en las primeras horas de la noche,
coincide con el pico de temperatura corporal. Esto se explica por que para cada grado centigrado de temperatura, la
velocidad de conduccién nerviosa se incrementa 2,4 m/s. en individuos sanos y normales (sin fiebre). Esto cobra
contundencia si se los compara con la misma prueba tomada al despertar donde los niveles endégenos son invariablemente
mas bajos.

La performance mental, aritmética y memoria a corto plazo, son mejores en la mafiana temprano y dado que variables
cognitivas se abordan mejor a la mafana, seria una referencia de interés, describir planteos tactico estratégicos en estas
horas y postergar para la tarde la mayoria de los esfuerzos fisicos.

Cuando la temperatura corporal es alta (por la tarde) los valores de tiempo son sobrestimados. Si Ud. Pregunta cuanto
tiempo pasé y cronometra 30 segundos, la tendencia sera responder 33 segundos, dado que el nivel 6ptimo del despertar
favorece la resolucion de tareas complejas, y la temperatura alta favorece la solucion de tareas mas simples.

Las operaciones cognitivas tienen una tendencia de caer en las primeras horas después del almuerzo (siesta) aun no
habiendo ingerido cantidad significativa de alimentos, por lo cual no seria buen momento para reflexiones téctico
estratégicas, ni requerimientos de punteria, equilibrio o precision.

La fuerza isométrica de musculos extensores de rodillas tiene su pico en laboratorio momentos antes del mediodia y la
performance en levantamiento olimpico coincide con este dato respondiendo también al ritmo circadiano de la
testosterona, somatotrofina y la bradifase de la melatonina.

Experiencias de tests anaerdbicos lacticos hicieron dificil detectar diferencias circadianas pues los protocolos de
calentamientos homogenizan las muestras, pero se han verificado mayores pico de produccién de lactato, (potencia
anaeroébica lactica) en pruebas de laboratorio a las 22 hs. comparadas, en los mismos sujetos, con idénticas pruebas a las
6.30 hs. de la mafana.

Pruebas de resistencia fueron consideradas en las 24 hs. diarias y se observo que en acrofase (plenitud) la temperatura
corporal, en pruebas aerébicas de 80 minutos, medidas cada 10 minutos, los sujetos comenzaban los trabajos mas
intensamente (por la tarde se comienza mas fuerte) pero como en la mafiana el esfuerzo aerdbico es mas gradual y
progresivo, pues la temperatura se encuentra en bradifase, el promedio en trabajos largos se obtiene como mas
significativo por la manana. Asimismo estas condiciones de hipotermia hacen que en los climas frios los riesgos sean
mayores, las entradas en calor deban prolongarse y garantizarse y el uso de ropa adecuada debe ser rigurosamente
controlado.

Los maratones cronobiologicamente deberian ser programadas por la mafiana, especialmente en climas calurosos.

En pruebas aerdbicas de laboratorio el ritmo circadiano también influye, dado que entre la acrofase y bradifase se observa
una oscilacion en reposo de entre 5 15 latidos minuto de FC. (frecuencia cardiaca). Por lo tanto una prueba lograda con un
rendimiento mas bradicardico seria indicador indirecto de mayor VO2 M4éx. Y nos brindaria un error predictivo del orden
del 15%, error que es el mismo que se prevé en los tests de campo lo cual relativiza en parte (como es por todos conocidos
) los estudios indirectos.

Los componentes de la performance son relevantes para la seguridad de los logros y para el entrenamiento del mismo. La
flexibilidad, de tanta influencia en lesiones, tiene ritmicidad circadiana enddgena y exdégena, como asi también como asi
también la estatura, la respuestas al esfuerzo en la escala de Borg (Percepcion Subjetiva del Esfuerzo), todo lo cual nos
lleva a la pregunta fundamental...

Cual es la mejor hora para entrenar?

La hora en que los atletas estan mas preparados voluntariamente. (enddgeno)

La hora que produce mayores respuestas adaptativas. (exégeno)

Finalmente para encontrarlas a ambas debemos recurrir a la investigacion cronobiolégica, cuya difusién recién comienza
en cuanto a materiales publicados y en segundo lugar recurrir a los tests de crono tipos, algunos de los cuales habran de
desarrollarse como colorario de esa conferencia.



ZEITBERG: Agentes exdgenos sincronizadores. Ej. Luz oscuridad.

RITMOS CIRCADIANOS: Ciclo suefio vigilia, zeitherg la luz solar, dura 24 hs.
INFRADIANOS: ritmos de baja frecuencia, periodos menores a 28 hs, ej. Concepcion.
ULTRADIANOS: mayor frecuencia, periodos menores a 20 hs, ej. Cicatrizacion.
FREE-RUNNING: Libre curso, devenir natural de la temporalidad.
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