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Universidad Nacional del Litoral – Facultad de Ingeniería Química – Escuela Industrial Superior


EDUCACIÓN FÍSICA – SEGUNDO AÑO  “E”

Buenas queridos alumnos, en este 4to TP, vamos a seguir desarrollando y profundizando sobre la resistencia, abajo se encuentran las consignas y la información para poder realizarlo, cualquier inquietud no duden en consultar. ¡Buena semana!
Saludos Prof. Federico Ruiz


Las condiciones de entrega serán las siguientes: 

· Fecha de entrega: 18/05/2020.

· Modalidad: Individual

· Los trabajos serán enviados a casilla de correo: fedecvallas@gmail.com;

Consignas para la elaboración de la actividad:

Lea la información enviada y luego responda.
Tema: "Principios de entrenamiento. La Resistencia”
Fuente: “La resistencia”, Navarro Valdivielso, 1998, Editorial Gymnos.
Contenido: ADAPTACIONES AL ENTRENAMIENTO AEROBICO.

El organismo sufre una serie de adaptaciones estructurales y funcionales como consecuencia del entrenamiento aeróbico. La magnitud de estas adaptaciones es proporcional al volumen y a la intensidad de entrenamiento. La adaptación general a dicho entrenamiento es un organismo más eficiente, que resulta en un menor esfuerzo para cada órgano y sistema, ante un nivel de ejercicio físico determinado. 

1-Cambios metabólicos:

El Vo2 máx. aumenta entre un 15 y un 25 % con un entrenamiento aeróbico. Estudios recientes indican que ese porcentaje de aumento en el vo2 máx. es independiente del sexo, edad, y raza. (Wilmore, 2003). El umbral de lactato es definido como la intensidad de trabajo por encima de la cual la concentración de lactato sanguíneo comienza a aumentar por encima de los valores de reposo. Este punto indica el inicio de la producción de energía de forma anaeróbica, además de la producida en forma aeróbica. El entrenamiento aeróbico permite trabajar, a los sujetos entrenados, a intensidades más altas sin recurrir a la producción de energía anaeróbica en comparación con los sujetos no entrenados.

El contenido de enzimas glucolíticas en los músculos de deportistas de resistencia es menor, este hecho puede ser fácilmente explicado por el mayor porcentaje de fibras tipo I en estos deportistas, las cuales tienen una menor capacidad glucolítica, comparada con las fibras tipo II.

2-CAMBIOS MUSCULARES.

-Fibras musculares. Los deportistas de resistencia poseen un porcentaje mayor de fibras de contracción lenta (tipo I) .Esta mayor proporción parece más atribuible a la genética que a una adaptación al entrenamiento. De todas maneras existen estudios que han confirmado que un entrenamiento de resistencia puede influir en el tamaño de las fibras musculares, provocando una hipertrofia selectiva de las fibras de tipo I, y además incrementar poderosamente su capacidad oxidativa.

-Reservas de energía. En esfuerzos muy intensos se quemara glicógeno fundamentalmente, mientras que en esfuerzos prolongados y de baja intensidad se quemaran más ácidos grasos.

La contribución máxima de los lípidos como substrato de energía se alcanza aproximadamente al 60-65% del consumo máximo de oxigeno (Galvo 92), en intensidades más elevadas las necesidades de energía son cubiertas en mayor medida por la utilización de carbohidratos. La cantidad de glicógeno en la musculatura puede aumentar hasta el doble y las de las grasas  intracelulares hasta el triple (Weinek 94). Cuanto mejor sea el estado de entrenamiento mejor podrán utilizarse los ácidos grasos y ahorrar más las reservas de glicógeno.

-Actividad enzimática. Al aumentar las reservas de energía se produce también un aumento de la actividad de las enzimas productoras de estos substratos de energía. Bajo la influencia de un entrenamiento aeróbico se modifican el número y la actividad de las enzimas aeróbicas por unidad de área, así como el tamaño de las mitocondrias.  

3. CAMBIOS CARDIOVASCULARES

Es importante disponer de un buen sistema de transporte de oxigeno (sistema cardiocirculatorio) para obtener los mayores beneficios posibles de los factores musculares que hemos mencionado anteriormente.
1-Capilarización. El numero de capilares aumenta drásticamente durante el ejercicio de resistencia, alcanzando un máximo entre 380- 2340 vasos sanguíneos por mm2, comparados con alrededor de 200 por mm2 en el descanso. El flujo capilar es selectivo de acuerdo al tipo de fibra involucrada con el esfuerzo. Un método efectivo para el aumento de la Capilarización es el método de resistencia continuo extensivo con duraciones superiores a los 30 minutos.

2-Volumen sanguíneo. El volumen sanguíneo puede deberse a un llenado más completo del ventrículo izquierdo. Además el volumen de plasma sanguíneo se incrementa, lo que produce un aumento del volumen diastólico final.

3-Tamaño del corazón. El aumento del tamaño del corazón a través del aumento de las cavidades como del grosor de las paredes cardiacas se consigue mediante un entrenamiento de resistencia prolongado. Estas adaptaciones repercuten en la respuesta de la frecuencia cardiaca de la persona entrenada y desentrenada de forma diferente.

4-Frecuencia cardiaca. Otra de las adaptaciones típicas al entrenamiento aeróbico es la reducción de la frecuencia cardiaca en reposo. Algunos estudios han confirmado que esta adaptación ya se produce desde las primeras semanas de entrenamiento y otros no constatan esta adaptación hasta pasadas las 10 semanas de entrenamiento. La F.C. durante un esfuerzo submáximo también disminuye debido a que el corazón se hace más eficaz y es una consecuencia de todas las mejoras en los mecanismos de extracción del oxigeno.
4. CAMBIOS RESPIRATORIOS

Los cambios en el sistema respiratorio están íntimamente relacionados con los cambios cardiovasculares. Si con el ejercicio aumenta el flujo sanguíneo, también aumenta la capacidad de difusión del oxigeno a través de la membrana alveolar para que pase la sangre, esta sea utilizada por los músculos que trabajan. Los sujetos que trabajan se caracterizan por un patrón ventilatorio más económico que los sujetos sedentarios. Una delas principales adaptaciones a nivel respiratorio, que mas bien podría ser una consecuencia secundaria entonces que un efecto primario (Ribas, 1992), es la disminución de la ventilación a cualquier intensidad de trabajo. Por el contrario, la ventilación en reposo no se modifica mucho con el entrenamiento. La ventilación máxima si se modifica con el entrenamiento.

5. CAMBIOS ESQUELETICOS. 

Los cambios esqueléticos asociados con el entrenamiento de resistencia, y referidos con mayor frecuencia en la literatura especializada, son el incremento de la densidad mineral ósea y la alteración del cartílago articular. Este aumento es importante cuando se habla de personas en edad de vejez ya que durante esa edad se producen perdidas de densidad mineral ósea en forma natural y de allí la importancia del ejercicio.

En personas sanas esta densidad cambia ligeramente o no cambia , en aquellos que realizan actividad de tipo aeróbico, como por ejemplo correr, esta densidad se produce en determinados lugares como por ejemplo tibia y fémur comparado con aquellos que realizan natación por ejemplo.

6. CAMBIOS EN LA COMPOSICION CORPORAL.

UNO DE LOS CAMBIOS MAS FACILMENTE OBSERVABLES CON EL ENTRENAMIENTO AEROBICO ES LA REDUCCION DEL PESO CORPORAL. Cuando se necesita perder peso, se recomienda un programa de ejercicios de tipo aeróbico, pues resulta que una adaptación a este tipo de entrenamiento es el cambio de la composición corporal, en el sentido de que se reduce la masa grasa y se aumenta la masa libre de grasa. De todas maneras ya se ha demostrado que lo que interesa para perder peso es el gasto energético total a través del día.

ACTIVIDAD
1 – De la información que se detalla, 

A- ¿Cuántos son los cambios a nivel fisiológico que se producen en el cuerpo al entrenamiento de la resistencia?
B- Explica al menos 3. 
C- ¿Cómo afecta al corazón la mejora de la resistencia? Explica el porqué, de los cambios cardiovasculares.
D- Nombre al menos 3  deportes o disciplinas deportivas en donde la resistencia juegue un papel fundamental. Argumenta el porqué de las elecciones.
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