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E) 0r¡eda¡rá estab].ec*do e3 eepeqs¡so d,q¡ ln8e¡¡ej.dsdee (ur/seg"g
f ttlnt¡, partLendo del üesb dc 3rOü0 s. (toüa}aonte aer6b{ce}

l*[nt * Or 73r !¡a*a el 3$,müte o ¡wt*mela de edce eeoasri.eueg
llq¡lado unbral a¡caersbl'coe G!¡Fa Lnteneidad ee de], CIn8§* FCIe 3s:-

üanto¡ Ia ná¡Crta Ltrte¡reidad a La Eue pmdesss conreEr aer6bi,qa*
mante una d{eüa*c:[a¡ Wip$=l, eorresporadors a]" O¡85 ee [a m&*,et"*

ua voloeldad a qr¡e pugde correc* d*eho eurJe&c SOü mo

w:[nü 1 AERCIBICO * CIr85 A§IA§&,OBICS
(uo$xiea poteoe§"a
aenéb§.ea)



2.2 Reeistenc:lE
F@r+{á!EEIi.-

2.2.L Poteacia Aerdbl.ca

La eepooicl6a siguLeste aobre la W intc (Lntensidad) eo Ia
poteacla Ae¡rdbá.ee¡ #s bane en CIxpertencLas elentffLcas. Heqce
Il.rgad.o a La §tABIA DE EtECCI0¡{ DE INTEH§IDAD DE IA PO1IEI{CIA
AEBOBf,CAr pon dediicc{"8a de d.LchaE expeflcncias.

A) Se par"üo de]. test
en J.ae fnaccionog

do 3OOO ¡n¡ y aI tfenpo que ra&U.zarfs
a ni.tao t egrr-lan ( nCIOo, 8OO. . . )

B) A Le vca qu@ disrni.nuye eL eoctsr & Í¡€oot"res¡ eo iacre¡oa-
ta J"a veloEfdad d,o sársar&e pana acsrsarlaos a la i.nüanaldad d,oa-
de ].oe ¡necasi,Exr[ss e*ssdbá,soe E€ exprscen ea ]"a velocidad de 1E
dJ.eponl.bLlidad de enorg{,a (uqáximo Go¡r§lrno de O } (potencia}

C) EL crosi.ulonto da ].a velecid,ad ae Froduce añadieadola pro-
poreiooaLmente For e@úüeroe d,e lOS non haáta a!.canzar eL fi Lf,nite
oaüre eL eefuerzo ae¡¡6bl.co y eI a¡¡aex'6bi.eor

I,f{nt=} I Aerdbj'eea: Or85 A§AEROBICO

De cete aodo üenesoe que Lee v¿r3.oros e Lnc¡rouenüan on 1a
veloel,dad do loe eeoüoreo osc*}a enü,rE¡

¿,)

' nrr/seg.

teat t000ur
10OOn¡* OróO m/na6g

$A de v Iad.:Lco hÉatr

tee& 3OOOm. te$ 3OOtu. + ol73

- or83
* &t87

o¡93

O¡99 Or85 A¡ao

:r 8oos. 0185 nfeegS

óOOne 1r2O la/ae6l

4O(h. 1r60 o/aeg*

L?f, +

L?fú +

22s +

Z7{, +

Tabla segür BafaeL lfarLi'n €¿ J.L,fs PEv*L.L. Barna 1"984

O) No os poaLb}e q6re 6e g¡tp@fen las 1?O-18O puS.afaLt. err loE
soctores fracc*onados de eat¡penaslento po¡Fque eL l,no¡r'e¡iento d'a'
veloeidad ss pnopore{os¡aL al &áel¡pe tardado ea recorrer Los
!.OOO a. de1 teeE¡ plrse stempre fu& en co¡rd.icisnc¡s aer6bLcae¡
Por ar¡ duraci6nc e!¡@ ¡wn [o üaaüo6 deüo¡rn{.nd La :lote¡s:Ldad.

PotencLa ectual
Poü. ná¡Ina



úüLlLzacjl6n É*jFerenc.iq$q g inücffirF,da de loq proeFses ¿{

b:LocasneGrt;I.cos

E¡¡ Ia tabLa 1 y 3 pod,euurr obeoavar da foema nuy reeu.mlda y eiF
p1c le¡ caraatelrfgüleae de los varloe srocsa@§ de rosfntas:lE del
AtF¡ La preeüacl6n ¡ü16tica¡ pued€ :Latoresa¡r ei.ur¿ttáneamente y
eu vat".lae medida§ I 6s0ae tr¡ce aeoanismos¡ o ce¡rtrar§o eB pafbe
en u¡¡o de ell,o¡' Loa vgri.os p¡r@c66o§ de J,l.beraoL6n de emergfa
y/o de resfntes¿s de ATF¡ soa muy {,¡tandepood.{entes¡ pon 3.e qu,e

J.ee euGnüas que eanaeter.Laan a tra potenci.a E a Ia capaciclad de
¡¡¡ uqaa¡:L&o, flnaHaa¡a pare s¡odu§,ar t3,as sond-teienes bioqrrtni-
caa que soa&:leoen Ia acüuacidn d,e etro procoao oaeng§tLco (f,t9"3]

E]. ueea¡Lsmo Anaerúbi"cs AlacüácLdoe ea¡racten:Lza a aquellas
espocialLd,ades at16üi,aas el¡ Xae cuales La 8OIENCI& Jer'ega r¡¡r ro3.
prepond,cnanto¡ tod,a v6e gue eI uecaaiems A¡¡aer6bleo Alact$cLd.o
tieac una bajfgLua cap.acidad de ll.bora¡c enengfa¡ por 1o qlue Ée

agOta rápLdauwte. El"'oecanLsmo Anaer$bj,co Lactácido Jtroga un
papel pncponderarüe eo agweltr an espealaS.üdad66 s§¡ !.as cualee
Juega un aol. prepoadenenüe Ia ¡:eela§encla I'aetác:Lda. La POTEI{CIA
dcl. necani.s¡lo Añaondb§.ao Lacüácido ee de €ero{r de La aLtad de}
nsca,aiorno Anaer6bico ALsctácLd,o¡ toda vez quo su capacidad ¡¡§d.rea
parpe pnoporcionaf eaorgía es de eeaca de 2 Yae6É¡ y meú:La eayor
que la del neoanrie¡co &naer6bLco ALaeü§cldo.

EL uccon'l s¡uo .{I,EROBICO eare.c€e¡rLra a aquel].as ospoe:lalidadea
atl€ü:!.cas¡ eB l,ae cua}es Juega usr no} p¡rfncipa3, Ia Resl.eüeocia
Aer6bicao La POrENCIA u§xl¡¡a de1 ueearu[Emo ao¡.6h:lco ee de carse
do r¡n úe¡"r¡itr (X/3) de Le deL uecan{eao Ásaen6blEe ALácticoe 8t¡
capscidad, de lLberar enengfa os eü¡oraoúnsoüs eleveda.

Tabl"a 1o Caracüe¡r6ltl,caa geaernaSoa de Los eirt€Eraa ene¡rgÉü.ioee
ds reefatesf¡ de1 AIPc

§Leüeqa ATP-PC §lerbeoa Lact§clds Sietema Aerdbiee

Anaer0bl,co AneerGbico Aer0bico
uuy nápido rápido l"ento

Carburante
enddgeaoa PC

Canbura¡rte
end6gonoe gluedgeue
& gluaosa

Canbur*¡te end6*
geaol gS.ucdgse@s
ficngnasoa § *§,6s*
po* eeb8nLcoe*

pnoduccl6n .uuy
Llcttada de AIF

pnodr¡cci$n
}l¡aLtada do AfP

pnodueci"6n abu&*
d.anüo de AtP
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Pa¡ti.endn do rt'r u¡bral anacr6bleo¡
eI sLg¡rLesüe ¿i¡wÍ.üe or{e¡¡taüive para

or 9o 1ro

te6rLco¡
JuvooiJ.oa.
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lgrral tondnfam,oe
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Dletg¡lc:[actlI.ttr.ca
{OO rrbsr

Lfn{t6 OrrlanüatLvo (*) d,eL r¡obrat
aaae:rdbieo ( 17o-t 8O pul.s.ránln")

MaJon
Irlanea 49 5o §1 52 53 54 55 56

I.fuitc
8s* 57 t7 58r I 6oro 6L rz 62 r4 631 5 64t7 651 9

(*) §egú¡ Rafael Ma¡tl¡r & Joeop Me Poui1L

EJEMPLO DB I,§ JOVEN VELOCISTA l,feJor Marea

Tesrt de 3.OOO -12t
F¡raccLoaes da eat¡le¡ra*'¡ e¡rto

1OOO¡ cerca de 3130tt
gOOr cerea de 2rd0r
óOO¡ cerca de 1t52tr
400: cEnsa de l!10n
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?abla 2. M&ecuLo sequ,e}6üj.co. Depdsltoa d,o eoengfa (crprosador
co&o Aff) poüosreLaLnenüe r¡EL3;l"zabJ'ea.

PROCE§O EIEN,GETICO FUE§TE E§ERCETICA
POTE§CIAL

ATP rolae.g

Aaaer6bico A].ácti.co
(1) (z)
AlP-Creati¡iá Foefáto 4-5 (t)

16-2O(2 )

Anaor6bLco l"actáaLdo
I

GLuc6gmo 25O-3O0

Ae¡'6bJ.co Gl,u.edgeno
Gllceridoe

3. OOO-4. OOO

3.5O0-4oOOO

E}¡E§.GTA HOSCTILAR

.-EL

TTEMPO DE SJSCUCTOT, FOTEI¡CTA D¡§TRIBUTDA
*-

[da FEx (l88at]



Sf sü§xlLSs¡6F|.e,o. T

Cuaad,o la eoupleta raetaboL*aaci.dn d,a loa gJ,úcidoe ee neelLza e§
preeeocLa do 0¿ ¡ La caurtldad dE ASF qtre ae fon¡u ee mucho mlle eL**
vada ( 36 uoles de AsF ps¡r ur moi. de glucosa) que aquer.La obtonida
dunanüE la eecLeL6n anaer6bLca IAcrÁcxDA (2 amol,ae de Arp por col
de glucoea). Le ee¡r:Le flnE1 Ce J.as reace:i.ecleE qu{¡a{.cao de oste
eLÉrteua Llberador do eoor6fa¡ se reel*taa sE¡ 6rganee eeluLanes e§*
pecLall'zadoe¡ las MIIOC0§DRIA§. BI *i.stema A§ROBIC0 puede uülliaar
oünas Eusrüanefaa sdeaáe d,e' Loe SLUCIDü§. fslee sams lae üRAsAs y
las PROIEINA§r lae cuaLem pu,ed,eln *er de6gnadad,as:6,lEB,OBgCAMENT§¡dan*
do or,lgcn sL AIpr

8n cada caso¡ el ¡lnoeeso AE&,OBICE9 llsr ser d@ado de uaa notable
CAPACIDAD openatlva¡ Iroaeo uoa POBEIICIA relatl-vgne,nte uodesüe¡

i

MECA}ITSMO AER.OBITO
(cal*ddaa .&ü1.6&lea= R <¡,*{ sb ene{ a. Aen6blc a }

Diepoa{.bLltded de
glueldoe y da lfpLdoe.

POf,E§CI.[

Actüv*dad deL eisteua
G e¡d { si*greepiraüOrl,O

Tnanapouta por§.f,&rico
d,etr ox{,6eao

Lecho eap{t"er nueculan

Dl,f ereuc:L a arto¡:is-Y€BoÉs
pon eI ontgero
Ac&{qldad oazi¡a$tl"ca
ud.tesoad,riaL.

Couo hooe dLcho¡ eL mecarxi.suq aerdb{cc permite J.a prod.uccá6¡r
dc energfa¡ gnacLae ai.la uü{lLzacLsn deL o2 transportado pon te
sal¡gnÉ al uúecuJ.or AdenaáE otna fr¡nc*.6n d,e] mocaüieno aerúbi.eo¡ @s
dc nna vez finaüzado r¡n eefuerz,o, eldrm{¡lar aL Ac"Lllcüj.co Frod¡¡*
c:[do¡ nea.taüeüizan los coupwesbos ¡rlEoe enemengfa (Arr-rc], y le
nceonsü¡ruccL6n de loE depáE&tea de O2en o3 orgasrlsño. La d,uraei.6a
tr la Lupo¡'banoLa de eu interveneldn¡ sgrán tanto mge oLevadao
cua¡to Eayor sea ].a d,euaada d,s Loe &eeatrígsros .{§A§fi,oBIcos.

CAPACTDAD



FIEC&I§ISMO A§AEROE,ICCI áI-ACTAC§§O 3

(calt¿a¿ a&lotüea Y Foü'e§eta)

CAPACIDAD-..."-.-.-....¡ Coccenü¡r aeL{la de
t Sosfatoe alta¡nenüe
I uoeng&tlcos

FACTO&E§
tI}ÍTB.${TE§

Actf.r{dad d,e Loa
enz{eae catall'zsdo¡ree
d,e l,a Eociei.dn dc l.og fosfaüoe'

I
POIE§CIA Cantfdad Y call.dad

de las fibnae muecuf.ares

¡{ECA§TS$O AT{AE&OBÍCO &ACTACII}O
(CaU.¿a¿ a&L6tica'' Reelgüenel'a Lactaqlda)

Acti.Yi.dad de Ia
/ t^*i.co dehtdrogenaaa
\ coo"eartraol.Gn hi,drogmi6nf'c a

enzluas

eApACf,DAD 

-
I
I

I

FACTOR§§
II}TTTA}¡TES

r Aeti.vt dad de loe
t --. -r/ do l.a gl.ucot.l'sf E

PO EIICIA \\ a**dEd de x.ae f,i.brac rusculenos



La &qaq*F dq.lors, gts§fi,qe,S.Jffi#k*ffi r$d*qe-eJq eneffi{ e.

Apa¡'ta do l"a d,u¡raci"&n de$. esfu,ssfr@p es deÉenrctmaato su i.rl-
tens:ldad (voS.ocldad]e ye q?s€ álrf]upe el*{re*tamamüe sobre e3. c&riñG-
tsn dol. Eum*nio&ro..surt*É'96ül"er* §¡s-ep!¡*"e do 3a actáv{dad.

A valqc{daeÍ.*e rlmri.ea,tx,d,a,*s aa}.e{?d"# ei" 6ac*tg elm eaeq6i{a es¡ l6eüor
y la uagnltgd do La demaaada ea O¿ áafea'{or a 3"ae poEtbi}i.dadee
aerdbf.eaa del euJoto, eL es¡rau.no c,or¡rf-em&e de S2 p cr¡,bre penfec-
tauente Las neceefdadas §. @L tra&raJm mg realj"aa en eonrti eLo¡re§
de verdadera eeüabi.lldads abe*Eace;il6m }i¿eek¿a ete }a dÉblL faSta do 0¿

fo¡rnada a ¡rLncf,plo d.e3. tu.eba¡!*s #&*:1fl1@ 3.oo proessos aendbicos
r¡o han 11e6ado & ár¡ m$d.ma e:<p*emáSn* §**as veX"oei.dad,es Ee llaaan
eubcrftieás a eubr¿6d.r**so E:e 1a troÉ€r der velec{dad,as sub-má¡Éiüag¡
I.a neceeid,ad de O¿ ee ra$m c: üiasx@ri ps*mporolona§. a 3"a velocidad, dol
aori.nientb. Si a3. *net*.widuw *n*rps,#*nta su, veLocÍ,clad,¡ La aecesidad
dc O¿ or :tgual a sus fxesái¡¡$"fui.dad.es mordb;leas (s8xi"uo coasu¡no do
O" ). LaE volocldadee sarperáoree lam []aaaneuoe m8ximas. E¡r oste
GB§o¡ }a denanda rfe O¿e.scedqr faa persábd.Ld.d,ad.ers aerdbicas dol. in-
d:LvJ.duo y etr tnahaJo se aifect6a coc¡ ?$a§eue*"a de O, n, gracias a3.

sr¡nL¡ristro anaer8bles d,e ma*rg$a o

Es as§ ."- **;-. - ,*s';¿;'ráne:.' $ :i@$.,e{; *.* á.¡atensldad de tnabaJo I

1. Zona raáxima o I.Í,¡ra{"tes Ér¡p*¿4i$Í. al" mád"¡rrCI qortsu&o do O¿ n

3. ?,ana sub-m$xLa:*(1)r água3 al r*á¡ci.::lo eoncuao de O¿.
3. Zona sub*rnáxlng(z)6 iafee"ier al" m$.xJ.nq€i seasuuno de O2.

ImmrbancLa do ioo tit*urrlos rÍe rrñcuporacidn
il@

n En los t,rabaJoo roaLi,aarjotr & velc§{dados E¡¡b-sáxl¡tas (1} y
(2) con Largo C"te'&arv,:l3i:: dr* r,e*¡t¡pore,*áS;:s *uf;áeáepte para rrls norue-
lLzaci6n ¡relatLva de lae f?¡riloá.oaos fáeio3.6g¿cás¡ cad.a repeticl.da
euces:Lya¡ oold.@nue sobnr@ a¿n f*md,e q¡¿o as cerafio para &od.as l"ae re-
peüicione6r. Eeto eignf-ficae qtuis aI prálrcípLe lnterviane eL mecanls*
ruo (gC)fte.3 do3. lsr*anea.nl**CI e.n*r6&t'ico" y después de uno o d.oe
lrL¡¡utosr La glucoJ"J.ei.a a3.canaa eu n$xi.Bo s y Loa paoeesos aerdbLsoE
no empf.qfan haeta pe6ád.oe *r*s a¡ cuatro m4-¡suüoe. Cua¡¡do c1 trabaJo
ee de una durael6n rela*áqoem*:rt* oer*a¡ gruerle q¡¡s ao alcance eJ.
nivel necaeario¡ y eL *nabaJo se roaLlaa pnactieaqenta en eondi*
c:Lonee A§AEROBICA§. Sl so redues'l"s duraelda deL repoaor 1os p¡o-
c6aos AER.OBICO§ d,Leutnuyer¡ &n psco d.ux'em*e tm, eorto penfodo de
tLampo y cl. tnabaJo utrtmsri.oe" enrpC.eaa aI náveJ. de r¡¡ra activLdad
elevad,a deI sisbema d,e q.For*e de fri (cLrcuLaci.6n sangrrlnoa¡ respi-
nacL6n lnternas etca ) n .Fode:x,e>{; ptreffip eome}ui.r qtre cr¡ando Es tra-
baJa a velocidad.ee surh*máximas (1)-{2}, J.a rE¡duccidn de 1os Lnter-
val.oe de r:eposo, haeo }a earg* f3.mátal$g*ea más A§ROBICA.n'{¡'i
(Astnandr 1960)

Por coaeigui.eates @ril aondlelonee d.o trabajo a vaLocl.dad máxi*
Ea o f.imite¡ }a pnod,uccl,Sn de l[.os lnt6rval.os de srspocro ar¡.mantará
la parte do Los prccsspa am§,srdb§.oos 3,' eÍ trabaJa aerá oás a¡¡aen6*
bieo.
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Le rccupcnaoL(n tcnd,rá por taato r¡¡ca lac:Ldonela d.tf4 É

- ""áo la {otenaidad de loe necornidoc' (vcloclded}
- ""áúo 

Ls drracl6o de 1oe rccorridos'
-§üg.úD J,a actirrLd,ad. ree}lzad,e.du¡¡'ante cl tleupo do

r€cuporacidn.

f3O pr¡l¿I"rorr)lcon rrn cJcrclsLo Llgcro dc 5 a lO ¡la. Egüe-recu-
l.ve clLntaará cl lactato ca loa art'

vrrolta a loi nugcular.r

A estC ¡r§speoüo,¡ ioort[af¡6 ob¡án'va¡ r¡ ... todoc loe cntreoa-
¿or""-o;";J;;-ó ejerci.clo de trotq a cortlnuacLdn ds una
p"*["-liiü;",.;l,i'Cgófrt eno dc c#'ü ']ná*fca euegda por fln r¡na

Lxpti.,csctón c¿cUültLca. FabLcndo quc c1 coraz$a consr¡úc alcgre-
ncntc ct'lactaiüo crccdorrtc¡ os lnpcrloao despu6s del csfuerzo
ifit.o*, pro¡cg¡rtr Eodcnada¡cnto l.a aceleraql.6a eardf":". ( LzO'
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