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Los programas de acondicionamiento deportivo sugieren la inclusión de entrenamientos de tipo aeróbico o de resistencia
para preparar el metabolismo del atleta con una “base aeróbica”. En este contexto, el entrenamiento aeróbico se prescribe
para los períodos de transición o en la fase temprana de la pretemporada para mejorar el funcionamiento del sistema
oxidativo.

El sistema oxidativo es responsable de la recuperación entre y después de la realización de series de ejercicio intenso
restaurando los sustratos energéticos depletados durante la actividad tales como el ATP, la PC y las reservas celulares de
oxígeno (15). Si bien se acuerda que el sistema aeróbico desempeña un importante rol en la recuperación, no hay acuerdo
respecto  de  que  la  inclusión  de  entrenamientos  de  tipo  aeróbico  en  un  programa  de  entrenamiento  mejorará  el
rendimiento de los atletas involucrados en deportes predominantemente anaeróbicos. Una mirada a las adaptaciones al
entrenamiento debería sugerir que no es necesaria la utilización de entrenamientos de tipo aeróbico para este propósito y
que además puede limitar las mejoras en el rendimiento.

El diseño de cualquier programa de acondicionamiento debe basarse en el análisis de las principales fuentes energéticas
del  deporte  en  particular  (2).  Debido  a  los  componentes  de  velocidad  y  potencia  necesarios  para  el  rendimiento
competitivo, la mayoría de los deportes de equipo son considerados anaeróbicos por naturaleza (ver Figura 1).
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Figura 1. Predominancia de los sistemas energéticos para algunos deportes seleccionados (13).

La revisión de los principales sistemas energéticos indicará que el sistema anaeróbico es el responsable principal de las
actividades que duran entre 1 segundo y 1 ½ minutos. Este sistema se compone del sistema del ATP-PC y de la glucólisis
(LA-O2). A medida que se incrementa la duración de la actividad, el sistema aeróbico se vuelve progresivamente más
responsable del suministro de energía (ver Figura 2). Recuerde, todos estos sistemas funcionan al mismo tiempo. La
intensidad, y hasta cierto punto la duración, determina en que proporción se utiliza cada sistema (6).

Figura 2. Sistemas Energéticos: Utilización de acuerdo a la duración de la actividad (25)

Con frecuencia se sugiere que la mejora de la resistencia aeróbica les permitirá a los atletas cubrir  las demandas
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energéticas necesarias en las últimas etapas de la competición. Sin embargo, pocos deportes se desarrollan sin pausas de
principio a fin. Este tipo de actividades tienen interrupciones causadas por balones que se van fuera de los límites del
terreno de juego, por las faltas, los tiempos fuera y por el fin de los cuartos (o mitades, etc.).

Uno también debe considerar el nivel de actividad individual del atleta. Debido a que las demandas competitivas de los
deportes anaeróbicos, un atleta no puede esperar mantener la misma intensidad metabólica durante todo el juego. Por lo
tanto, la duración del juego no es una manera apropiada de evaluar las necesidades energéticas.

Asimismo, se ha reportado que hay poca relación entre la resistencia aeróbica y el rendimiento anaeróbico (25). En un
reciente estudio en donde se evaluó la relación entre la potencia aeróbica y diversos índices del rendimiento anaeróbico,
Koziris et al (23) hallaron una baja correlación entre estos dos parámetros. Su conclusión fue que debido a que esta
relación es tan pobre, no es necesario mejorar específicamente el sistema aeróbico para incrementar el rendimiento.

El principio de especificidad establece que el modo de actividad utilizada durante los entrenamientos influenciará las
adaptaciones que se produzcan en los sistemas metabólico y neuromuscular. Las actividades aeróbicas lentas y continuas
por naturaleza tienden a reclutar principalmente las fibras de contracción lenta y las fibras rápidas oxidativas/glucóliticas
(FOG). Las subsiguientes adaptaciones periféricas que uno puede observar con el entrenamiento aeróbico prolongado
ocurrirán principalmente en estas fibras musculares (31), esto es, el incremento en las reservas de ATP, PC y glucógeno, y
un incremento en la actividad de las enzimas oxidativas (1, 3, 19, 21, 22). También hay un incremento en el tamaño y en el
número de mitocondrias musculares activas lo cual puede ser responsable del efecto “ahorrador de glucógeno” asociado
con el entrenamiento aeróbico (18).

Las actividades que contienen arranques y detenciones utilizan principalmente las fibras de contracción rápida y dependen
principalmente del sistema anaeróbico. Los cambios ocurrirán principalmente en las fibras FOG y de contracción rápida
(25). Estos cambios incluyen el incremento en las reservas de ATP, PC y glucógeno; sin embargo, el incremento en la
actividad ocurre en las enzimas glucóliticas más que en las enzimas oxidativas (11, 12, 26). El entrenamiento anaeróbico
también incrementará la habilidad de mantener altos niveles de lactato sanguíneo (5, 24, 25, 27), incrementará la potencia
aeróbica y por lo tanto mejorará la recuperación (14, 16, 17, 29, 30).

El  acondicionamiento  aeróbico  también es  utilizado para asistir  en la  progresión hacia  entrenamientos  anaeróbicos
intensos, sin embargo, debido a las reducciones en la fuerza y en la potencia asociadas con el entrenamiento aeróbico (9,
10, 20, 32), y las limitaciones temporales de la mayoría de los programas de entrenamiento, este tipo de ejercicio puede no
ser apropiado. Manipulando el índice trabajo/pausa y las distancias cubiertas, uno puede cambiar la intensidad de una
sesión de entrenamiento y aun mantener las adaptaciones apropiadas en los sistemas energéticos y los patrones de
reclutamiento de las unidades motoras.

El índice trabajo/pausa para el entrenamiento del sistema anaeróbico puede variar. La mejora en el sistema glucolítico
requerirá índices trabajo/pausa de 1:3 para 1 a 3 minutos de actividad de entrenamiento. El entrenamiento para la mejora
del sistema del ATP y del ATP-PC requerirá de períodos más cortos de trabajo y de períodos de recuperación más largo,
por ejemplo, 1:20 para 5-10 s de actividad (2).

El entrenamiento anaeróbico es importante no solo para obtener adaptaciones metabólicas específicas. Las actividades que
incorporan ángulos articulares, modos de contracción y velocidades de contracción similares a las realizadas en el deporte
real  proveen un desarrollo esencial  del  sistema neuromuscular (4).  Estas adaptaciones incluyen la facilitación de la
sincronización de las unidades motoras en músculos agonistas/sinergistas y también la inhibición neural de los músculos
antagonistas (8, 28, 31).

Para estar preparado de forma óptima para la competencia, el atleta debe entrenar con acciones y velocidades específicas
del deporte. Este método de entrenamiento permite que las adaptaciones brutas obtenidas con el entrenamiento de la
fuerza y la potencia sean refinadas en habilidades deportivas más aplicables al deporte.

En la mayoría de los programas periodizados, el año de entrenamiento se divide en cuatro períodos: fuera de temporada,
pre temporada, temporada, y descanso activo (7). La fase denominada fuera de temporada se caracteriza generalmente por
la recuperación o el incremento en el tamaño muscular y la fuerza. No es prudente hacer énfasis en el entrenamiento
aeróbico durante un período en el cual el objetivo es incrementar la fuerza y el tamaño muscular, ya que el entrenamiento
aeróbico está asociado con una reducción en la fuerza y en el tamaño muscular (9, 10, 20, 32).

Lo  más  apropiado  para  mejorar  la  resistencia  anaeróbica  es  la  utilización  de  entrenamientos  fraccionados.  El
entrenamiento fraccionado puede ser diseñado para ser de menor intensidad que el entrenamiento de sprint a la vez que
asegura el mantenimiento de los patrones neuromusculares apropiados.

El pasaje desde el período denominado fuera de temporada hacia el período de pre temporada debería seguir las guías
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establecidas para la progresión (2, 25), haciendo énfasis en el desarrollo de los sistemas ATP y ATP-PC para la mejora de la
rapidez, velocidad y la potencia. Muchos programas de entrenamiento proceden desde un período general de gran volumen
y baja intensidad hacia un período específico de bajo volumen y alta intensidad, el cual puede incluir sprints en distancias
cortas, ejercicios de agilidad, ejercicios pliométricos y actividades de oposición.

El objetivo de la mayoría de los deportes de conjunto durante la temporada competitiva es mantener la fuerza/potencia y
los niveles de acondicionamiento que fueron desarrollados en los previos períodos de fuera de temporada y en la pre
temporada (7). Debido a la intensa naturaleza de la mayoría de los deportes de conjunto, puede no ser aconsejable realizar
grandes volúmenes de entrenamiento anaeróbico. Las prácticas y las actividades de oposición pueden ser suficientes para
proveer el estímulo necesario para el mantenimiento de la forma deportiva en algunos deportes mientras que otros
deportes pueden requerir la inclusión de 1 o 2 sesiones semanales para el acondicionamiento.

La fase de recuperación activa es un período durante el cual se recomienda realizar actividades no específicas, y por lo
tanto no es necesario atenerse a los principios específicos del acondicionamiento (7).

Debido a que la mayoría de los programas tienen restricciones que gobiernan el tiempo que un atleta puede pasar
entrenando, es importante que se realicen todos los esfuerzos necesarios para utilizar este tiempo de forma efectiva. Este
puede no ser el caso si el entrenamiento aeróbico es un componente del programa de acondicionamiento como medio para
la progresión o para proveer la base aeróbica. La utilización de ejercicios aeróbicos o de resistencia de esta manera no está
respaldada por la literatura científica actual. De hecho, los datos indican que, para la mayoría de los atletas involucrados
en deportes anaeróbicos, el ejercicio aeróbico puede ser contraproducente para el rendimiento.
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