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Los programas de acondicionamiento deportivo sugieren la inclusién de entrenamientos de tipo aerdbico o de resistencia
para preparar el metabolismo del atleta con una “base aerdbica”. En este contexto, el entrenamiento aerdbico se prescribe
para los periodos de transicion o en la fase temprana de la pretemporada para mejorar el funcionamiento del sistema
oxidativo.

El sistema oxidativo es responsable de la recuperacion entre y después de la realizacion de series de ejercicio intenso
restaurando los sustratos energéticos depletados durante la actividad tales como el ATP, la PC y las reservas celulares de
oxigeno (15). Si bien se acuerda que el sistema aerébico desempefia un importante rol en la recuperacion, no hay acuerdo
respecto de que la inclusién de entrenamientos de tipo aerdbico en un programa de entrenamiento mejorara el
rendimiento de los atletas involucrados en deportes predominantemente anaerdbicos. Una mirada a las adaptaciones al
entrenamiento deberia sugerir que no es necesaria la utilizaciéon de entrenamientos de tipo aerdbico para este propdsito y
que ademas puede limitar las mejoras en el rendimiento.

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

La revision de los principales sistemas energéticos indicara que el sistema anaeroébico es el responsable principal de las
actividades que duran entre 1 segundo y 1 % minutos. Este sistema se compone del sistema del ATP-PC y de la glucdlisis
(LA-O,). A medida que se incrementa la duracion de la actividad, el sistema aerdbico se vuelve progresivamente més
responsable del suministro de energia (ver Figura 2). Recuerde, todos estos sistemas funcionan al mismo tiempo. La
intensidad, y hasta cierto punto la duracion, determina en que proporcion se utiliza cada sistema (6).
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Figura 2. Sistemas Energéticos: Utilizacion de acuerdo a la duracién de la actividad (25)

Con frecuencia se sugiere que la mejora de la resistencia aerdbica les permitira a los atletas cubrir las demandas



energéticas necesarias en las ultimas etapas de la competicion. 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 limites 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 anaerdbicos, un atleta no puede esperar mantener la misma intensidad metabdlica durante todo el juego. Por lo
tanto, la duracién del juego no es una manera apropiada de evaluar las necesidades energéticas.

Asimismo, se ha reportado que hay poca relacion entre la resistencia aerébica y el rendimiento anaerdbico (25). En un
reciente estudio en donde se evalud la relacion entre la potencia aerébica y diversos indices del rendimiento anaerdébico,
Koziris et al (23) hallaron una baja correlacion entre estos dos parametros. Su conclusion fue que debido a que esta
relacién es tan pobre, no es necesario mejorar especificamente el sistema aerdbico para incrementar el rendimiento.

El principio de especificidad establece que el modo de actividad utilizada durante los entrenamientos influenciara las
adaptaciones que se produzcan en los sistemas metabdlico y neuromuscular. Las actividades aerébicas lentas y continuas
por naturaleza tienden a reclutar principalmente las fibras de contraccién lenta y las fibras rapidas oxidativas/glucéliticas
(FOG). Las subsiguientes adaptaciones periféricas que uno puede observar con el entrenamiento aerébico prolongado
ocurriran principalmente en estas fibras musculares (31), esto es, el incremento en las reservas de ATP, PC y glucdgeno, y
un incremento en la actividad de las enzimas oxidativas (1, 3, 19, 21, 22). También hay un incremento en el tamafo y en el
numero de mitocondrias musculares activas lo cual puede ser responsable del efecto “ahorrador de glucégeno” asociado
con el entrenamiento aerdbico (18).

Las actividades que contienen arranques y detenciones utilizan principalmente las fibras de contraccion rapida y dependen
principalmente del sistema anaerdbico. Los cambios ocurrirédn principalmente en las fibras FOG y de contraccion rapida
(25). Estos cambios incluyen el incremento en las reservas de ATP, PC y glucdgeno; sin embargo, el incremento en la
actividad ocurre en las enzimas glucoéliticas més que en las enzimas oxidativas (11, 12, 26). El entrenamiento anaeroébico
también incrementara la habilidad de mantener altos niveles de lactato sanguineo (5, 24, 25, 27), incrementara la potencia
aerodbica y por lo tanto mejorard la recuperacion (14, 16, 17, 29, 30).

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

El indice trabajo/pausa para el entrenamiento del sistema anaerdbico puede variar. La mejora en el sistema glucolitico
requerira indices 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 requerira de periodos mas cortos de trabajo y de periodos de recuperacion mas largo,
por ejemplo, 1:20 para 5-10 s de actividad (2).

El entrenamiento anaeroébico es importante no solo para obtener adaptaciones metabdlicas especificas. Las actividades que
incorporan éngulos articulares, modos de contraccion y velocidades de contraccion similares a las realizadas en el deporte
real proveen un desarrollo esencial del sistema neuromuscular (4). Estas adaptaciones incluyen la facilitacion de la
sincronizacion de las unidades motoras en musculos agonistas/sinergistas y también la inhibiciéon neural de los musculos
antagonistas (8, 28, 31).

Para estar preparado de forma 6ptima para la competencia, el atleta debe entrenar con acciones y velocidades especificas
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 més aplicables al deporte.

En la mayoria de los programas periodizados, el afio de entrenamiento se divide en cuatro periodos: fuera de temporada,
pre temporada, temporada, y descanso activo (7). La fase denominada fuera de temporada se caracteriza generalmente por
la recuperacion o el incremento en el tamafo muscular y la fuerza. No es prudente hacer énfasis en el entrenamiento
aerdbico durante un periodo en el cual el objetivo es incrementar la fuerza y el tamafno muscular, ya que el entrenamiento
aerdbico esta asociado con una reduccion en la fuerza y en el tamafio muscular (9, 10, 20, 32).

Lo més apropiado para mejorar la resistencia anaerébica es la utilizacién de entrenamientos fraccionados. El
entrenamiento fraccionado puede ser disefiado 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 periodo denominado fuera de temporada hacia el periodo de pre temporada deberia seguir las guias



establecidas para la progresion (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 periodo general de gran volumen
y baja intensidad hacia un periodo especifico de bajo volumen y alta intensidad, el cual puede incluir sprints en distancias
cortas, ejercicios de agilidad, ejercicios pliométricos y actividades de oposicion.

El objetivo de la mayoria 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 periodos de fuera de temporada y en la pre
temporada (7). Debido a la intensa naturaleza de la mayoria de los deportes de conjunto, puede no ser aconsejable realizar
grandes volumenes de entrenamiento anaerdbico. Las précticas y las actividades de oposicion pueden ser suficientes para
proveer el estimulo necesario para el mantenimiento de la forma deportiva en algunos deportes mientras que otros
deportes pueden requerir la inclusién de 1 o 2 sesiones semanales para el acondicionamiento.

La fase de recuperacion activa es un periodo durante el cual se recomienda realizar actividades no especificas, y por lo
tanto no es necesario atenerse a los principios especificos del acondicionamiento (7).

Debido a que la mayoria 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 aerébico es un componente del programa de acondicionamiento como medio para
la progresion o para proveer la base aerobica. La utilizacién de ejercicios aerébicos o de resistencia de esta manera no esta
respaldada por la literatura cientifica actual. De hecho, los datos indican que, para la mayoria de los atletas involucrados
en deportes anaerobicos, el ejercicio aerébico puede ser contraproducente para el rendimiento.
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