ADAPTACIONS METABOLIQUES

Els esportistes “anaerobics” (exercici
intens en periodes curts de temps) son
capacos de generar

concentracions de lactat 20-30% superiors
a persones no entrenades
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Cinética de recuperaci6 del lactat: influéncia de I'exercici
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Transici® aerobica-anaerobica
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Figura 25.2. Farticipacion de los sistemas energéticos aerdbico y anaerdbico (glucdlisis anaerdbica) durante un ejercicio incre-
mental en relacion con el comportamiento de la concentracion de lactato en sangre.



Transici6 aerobica-anaerobica
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' Figura 25.12. Ejemplo de determinacién del mdximo estado

estable del lactato (MLSS). Se muestran las respuestas del
lactato en sangre a cuatro distintas velocidades de carrera. A.
14 km - h''. La concentracion de lactato en sangre no se eleva
respecto a la de reposo y se muestra estable entre el minuto
15 y 30 de ejercicio. B. 15 km - h''. La concentracion de lacta-
to en sangre se eleva respecto a la de reposo, pero se mantie-
ne estable entre el minuto 15 y 30. C. 16 km - h''. La concen-
tracion de lactato en sangre se eleva respecto a la de reposo,
pero se mantiene estable entre el minuto 15y 30. D. 17 km -
h''. La concentracion de lactato en sangre aumenta progresi-
vamente desde el inicio del ejercicio, mostrando que la produc-
Ci6n de lactato supera a los procesos de aclaramiento. La inten-
sidad MLSS se sitia en este ejemplo a 16 km - h'.



Energia a llarg termini: sistema aerobic

16 @
’entrenament de resistencia

\ e . 14
(entrenament acfroblc) produeix o Tl
}Jn aung\ent de | umb.ral de lactat 12 a— Urtrained B
i una millora del rendiment

aerobic. 18

Blood lactate (mmol/L)

0O 40 50 60 70 80 90 100

%o VOZmax



Energia a llarg termini: sistema aerobic

L'entrenament aerobic produeix
adaptacions cel-lulars que disminueixen la
produccio y augmenten la velocitat d’

eliminacio del lactat (solament s’acumula a
intensitats molt elevades: 85-90% VOzmaxen
Esportistes d’elit)
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ATP de forma aerobica
(1 degradacion de acidos grasos)

1 tamafio y namero T enzimas del
de mitocondrias metabolismo aerdébico



L'entrenament de resisténcia

millora la combustio dels greixos
durant I'exercici submaxim.

- Major fluix sanguini al muscul

- Augment dels enzims del
metabolisme dels greixos

- Augment de la respiracié mitocondrial
- Disminucid de la alliberacio de

catecolamines a la mateixa intensitat d’exercici.

'entrenament amb exercici aerobic

afavoreix la utilitzacio d’acids greixosos pel
muscul, amb una capacitat superior de
mobilitzacid de les reserves de greixos i nivells
superiors d’AGL plasmatics en un exercici
d’analoga potencia. Una major utilitzacio d’
AG afavoreix el potencial energetic i redueix
els costos metabolics de I'exercici.
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Consum maxim d’O2 (VO2zmax)

VO2max depén de: 2. Capacitat d’extraccié d’02 pels teixits:
1. Sistema cardiovascular: - Densitat mitocondrial i enzims oxidatius
- Tamany del cor (vol. sistolic) - Densitat capil-lar

- Frequéncia cardiaca
- Volum sanguini i hematocrit
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Consum maxim d’O2 (VO2zmax)
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Figure 18.6 Range of VO,  values (mean +2 SD) for
female nonathletes, male nonathletes, elite female athletes,
and elite male athletes. The mean VO, _ value is presented R
within each box. This figure illustrates that although
differences in the average VO, _ between groups can be

Age (years)

substantial, there can be considerable overlap of one group
with another.

Data from Hermansen and Andersen, 1965.

Figure 18.7 VO,  values for elite female and male
distance runners compared with average values in untrained
women and men.

Data from S. Robinson, 1938; I. Astrand, 1960; D.L. Costill and E. Winrow,
1970; M.L. Pollock, 1977; R.R. Pate, et al., 1987; and J.H. Wilmore and C.H.
Brown, 1974,

El VO2max depén de:
- Constitucid geneética.
- Massa muscular. A major massa muscular, major VO2max.

- Edat.

- Sexe (en @ Q menor hemoglobina i menor capacitat pulmonar, i major % greix)
- Motivacio (A =10%).



Consum maxim d’O2z (VOzmax)
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Valors metabolics i fisiologics caracteristics d’homes amb

entrenament de fons i no entrenats

Diferencia

Variable No entrenado Entrenado porcentual
Glucdgeno, mmol - g misculo humedo 85.0 120 41
Ntimero de mitocondrias, mmol® 0.59 1.20 103
Volumen mitocondrial % del volumen celular 215 8.00 272
ATP en reposo, mmol - g musculo himedo™ 3.0 6.0 100
CrP en reposo, mmol - g masculo himedo™ 11.0 18.0 64
Creatina en reposo, mmol-g musculo himedo™ 10.7 14.5 35
Enzimas glucoliticas

Fosfofructoquinasa, mmol - g masculo humedo 50.0 50.0 0

Fosforilasa, mmol - g mtsculo himedo™ 4-6 6-9 60
Enzimas aerdbicas

Succinato deshidrogenasa, mmol - g musculo himedo™ 5-10 15-20 133
Lactato max., mmol - g misculo himedo™ 110 150 36
Fibras musculares i

Contraccion réapida, % 50 20-30 -50

Contraccion lenta, % 50 60 20
Volumen sistélico max., mL - I” 120 180 50
Gasto cardiaco max, I'min” 20 30-40 75
Frecuencia cardiaca en reposo, lpm 70 40 -43
RCooss; Ipm 190 180 -5
Dif. a-vmax, mL - 100 mL'1 145 16.0 a1
VO ML - kg™ - min” 30-40 65-80 107
Volumen cardiaco, L 7.5 9.5 27
Volumen sangumeo L 4.7 6.0 28
Vemsx, L+ min™ 110 190 73
Rorcentaje de grasa corporal 15 1 =27




