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« Valoracion funcional I
 Recuerdo bioenergética muscular

« Lalactatemia como sefnal en la valoracion aerobica

« Lalactatemia como sefial en la valoracion anaerobica

 Valoraciones que vamos a hacer hoy
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« Valoracion funcional

Medir y evaluar objetivamente
las capacidades que son la base
del rendimiento motor
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« Valoracion funcional

Medir: asignar un valor numeérico a
la capacidad valorada.

Evaluar: asignar cualidades de
| bondad, calidad, mérito o valor a la
l capacidad medida
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« Valoracion funcional

Valoracion funcional durante el ejercicio .
fisico = Ergometria.

Ergometria: medida del trabajo.
l Se somete al organismo a un esfuerzo ]

reglado y se recogen las senales que
emite. |
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« Valoracion funcional

Objetivos I

Descartar anomalias

Evaluacion

Prescripcion de cargas

l . Seguimiento
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« Valoracion funcional

Senales:. variables que podemos I
medir y que son relevantes para los
objetivos.
Q biomecanicas Q endocrinas
Q cardiovasculares Q musculares

l Q respiratorias Q psicolégicas

O metabdlicas
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cardiovasculares, ECG
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QO cardiovasculares, frecuencia cardiaca
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Q cardiovasculares, presion arterial
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respiratorias




UIMP

Il Jornadas del deporte autonomico aragonés: nuevas tendencias en el enfrenamiento deportivo
Universidad Intermacional
Menéndez Pelayo

Sede Pirineos

= GOBIERNO
=<DE ARAGON

Q musculares: EMG
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QO metabdlicas : lactatemia
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 Recuerdo bioenergética muscular
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 Recuerdo bioenergética muscular
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 Recuerdo bioenergética muscular

ORTOFOSFATOLISIS Adenosintrifosfato ATP I

C
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HC = ,,Ew "

Adanosin trifostata
[ATP)



UIMP

Il Jornadas del deporte autonomico aragonés: nuevas tendencias en el enfrenamiento deportivo
Universidad Intermacional
Menéndez Pelayo

Sede Pirineos

= GOBIERNO
=<DE ARAGON

I ATP I

ORTOFOSFATOLISIS\ 42 kJ/mol

ATPASA ADP
+

Pi
+
ENERGIA
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1. Miosina unida a actina

o AN - / @ :
S—— a i 3. La union de ATP desplaza la miosina de la actina

5. La miosina con su act.ATPasica hidroliza el ATP
conservando ambos productos, volviendo a su posicion
como muestra (cocked)

9. Cuando aumenta el Ca2+ citoplasmatico, éste es
captado por la TnC, desplazando a la Tm que bloqueaba
a la actina, dejandola libre nuevamente.La miosina liberg
un fosfato inorgdnico,uniendose a la actina libre

5. Esta union permite liberar el ADP unido a la
Miosina provocando su contraccion mostrada en “attached”

ATTACHED
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ATP

RUTAS ENERGETICAS I
METABOLICAS

ENERGIA

Ny

Pi

ATP
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| Ruta utilizadora_ I
de ATP

Ruta_generadora
de ATP
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Creatina fosfato CP

ORTOFOSFATOLISIS .
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Pi

CP ATP
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Ejercicio
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Glucolisis Lipolisis Proteolisis

ATP \ ¢ .
RUTAS ENERGETICAS
METABOLICAS

ENERGIA

Ny

Pi

ATP
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BN e l

( Triosa fosfato 1

Dihidroxiacetona isomarana . Gliceraldehido

fosfato = a 3-fosfato
x Gliceraldehido
3-fosfato

/ deshidrogena \-‘NADH 4+ H
1,3-Difosfo
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kinasa
ATP
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= 1 mutasa
4
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Piruvato

Inhibido por ATP,

acetil CoA y NADH <G
e
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| ACIDO LACTICO
C—0 + NADH + H*

‘ : O o}
GH, \ \ /
C
mmimm ‘
l hmmm LN H— C- OH + NAD*
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UIMP

Unmw Nadroeresad Il Jornadas del deporte autonomico aragonés: nuevas tendencias en el entrenamiento deportivo

Sede Plnneos

== GOBIERNO
=<DE ARAGON

|-lactico
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La lactatemia como senal en la
valoracion aerobica
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N |
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Aproximacion bioenergética

CAPACIDAD
E total
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E/tiempo
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| actatemia

W1
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W2

Capacidad aerdbica

W3
Umbral Anaerobico

W4

MIiNnutos




UIMP

Universidad Internacional
Menéndez Pelayo

Sede Pirineos

= GOBIERNO
=«DE ARAGON

Il Jornadas del deporte autonomico aragonés: nuevas tendencias en el enfrenamiento deportivo

w
J

lactatemia
(mMol/l) I
25 4

LS q

0,5 -
minutos

0 40 80 120




Il Jornadas del deporte autonomico aragonés: nuevas tendencias en el entrenamiento deportivo

GOBIERNO
DE ARAGON

™ CAPACIDAD AEROBICA ]
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Umbral anaerdbico

€® Métodos basados en la curva de lactatemia

€ Métodos ventiltorios
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Curva de lactatemia
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Km/h VOZ2 fc lac

8 |1.96/26.6/146| 1.4 .

10 | 2.36/32.0/160| 2.0

12 | 2.61|35.3|{174| 3.3

l 14 | 3.63/49.1/183)| 5.0

16 |4.04/54.7/192| 8.0
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Lactatemia(mMol/l)
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I MéXimOS(potencia) OBLA (capacidad) I
1

6 Km/h 12.9 80.6%
192 pulsaciones 176 91.7%
4.04 l/min

l 54.7 mIl/Kg/min 43.1 78.8%

260.3  ml/Kg(PMC)/min
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| VOBLA
10 1 T.ELITE
] VOBLA
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19
|

‘elocidad (km/h)

km/h FC V02 (I/min) (ml/Kg/min) (%max)
Triatleta élite femenina
VALORES MAXIMOS 17 186 3.48 58.6
OBLA 14.4 167 2.97 62.1 85.3
Triatleta regional femenina
VALORES MAXIMOS 15 187 3.15 52.5
OBLA 12 168 251 41.9 79.7
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' * Valoraciones que vamos a hacer hoy .

Tests de campo

En el terreno de entrenamiento o competicion

Reproducen con fidelidad |la propia actividad
l deportiva
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Tests de campo

VENTAJAS DESVENTAJAS I

Se realizan en el propio medio Peor control de los parametros

Mas especificos Menos material adaptado
Mas aplicables a la Menos protocolos y datos de
prescripcion de cargas de referencia

entrenamiento

Contacto con el medio del Menos valorativos y peor
deportista seguimiento
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v'Test aerdbico de 4 cargas

v'Test anaerdbico de 2 cargas
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v'Test aerdbico de 4 cargas

4 cargas crecientes (la 42 maxima) de 3 a 5
minutos midiendo velocidad de deplazamiento,
frecuencia cardiaca final y lactatemia

Lo usamos en deportes de fondo-medio fondo
como atletismo, natacidon, piraguismo, ciclismo,
esqui de fondo...
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Lo usamos en deportes de fondo-medio fondo I
como atletismo, natacion, piraguismo, ciclismo,
esqui de fondo, patinaje, pero tambien en futbol,
balonamno...
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TEST DE 4 CARGAS

Ciclista Podio Tour de Francia

Metros min.seg km/h fc lactatemia Metros min.seg km/h fc Ilactatemia
800 2.56 16.4 | 152 2.0 2250 3.39 37.0 | 138 1.4
900 2.59 18.1 | 178 3.1 2500 3.39 41.1 | 158 2.3
1000 2.57 20.3 | 185 5.6 2500 3.24 | 44.2 | 175 6.2
1100 2.51 23.2 | 192 11.0 3500 4.33 46.2 | 189 10.3
Patinadora, Campeona del Mundo Piraguista internacional
Metros min.seg km/h fc lactatemia Metros min.seg km/h fc Ilactatemia
1400 2.52 29.3 | 145 2.3 500 2.54 10.3 | 110 3.1
1600 3.07 30.8 | 158 3.3 500 245 | 10.9 | 127 5.6
1800 3.20 32.4 | 180 5.1 1000 5.15 114 | 175 6.2
2000 3.26 35.0 | 194 10.4 1000 4.28 13.4 | 179 13.4
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tiempo

Ciclista Podio Tour de Francia

Km/h FC Lactatemia

tendencias en el entrenamiento deportivo
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Il Jornadas del deporte autonémico aragonés: nuevas tendencias en el entrenamiento Deportivo

TESTDE4 CARGAS PARA CORREDORES DERESISTENCIA

ATLETA |

FECHA:

PROPUESTA 1 2 3 4

metros

min,seg

km/h

REAL
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N°LACTATO

lactatemia

NOTAS
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TEST AERQEBICO DE CAMPO-ENTRADA DE DATOS

ATLETA ATLETA X |
FECHA: | 12112:'13l

SERIES 1 F 3 4

mBros o0 900 1000 1100

i, g 3.57 3,37 3.19 3,11 |m|nubﬂﬂﬂh‘ﬁuwndm]

pulias s 134 146 176 108

Iscrstomia (mddedt)| 2,2 4,3 6,8 9.8 |(COMA)

PROPUESTOS 800 900 1000 1100

min.weg 4,00 +,a6 5,20 +,09 |

KMH 12,0 15,0 18.0 21.0
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v'Test de acido lactico de 2 cargas

2 cargas crecientes (la 22 maxima) de menos de
2 minutos de trabajo

Lo usamos exclusivamente en: atletismo (400-
1500m), natacion (100-200m), ciclismo en pista
(1000m)




GOBIERNO
,DE ARAGON

Il Jornadas del deporte autonomico aragonés: nuevas tendencia

v'Test de acido lactico de 2 cargas

ATLETISMO 300 6 600 m.
CICLISMO 1000 m.
NATACION 100 m.

1° CARGA 80-90% del maximo
LACTATEMIAS SERIADAS

20 MIN RECUPERACION
2° CARGA MAXIMA

30 MIN RECUPERACION
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v'Test anaerdbico de 2 cargas

2 cargas crecientes (la 1 al 90% vy la 22
maxima) de 30 segundos a 1 minuto midiendo
velocidad de deplazamiento, lactatemias
seriadas en recuperacion

Lo usamos exclusivamente en atletismo 400 y
800m., natacion 100m. y ciclismo en pista
1000n.
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