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ActúaActúa
FOSFOCREATINAFOSFOCREATINA
ATP ATP -- PCPC

GLUCÓLISISGLUCÓLISIS
ANAERÓBICAANAERÓBICAActúaActúa

2 a 32 a 3
segundossegundos

Aporta hastaAporta hasta
35 a 50 kcal/min35 a 50 kcal/min
MovimientosMovimientos
explosivosexplosivos

hasta 20 hasta 20 --30 seg30 seg

Aporta hastaAporta hasta
30 kcal/min30 kcal/min
MovimientosMovimientos
explosivosexplosivos
1 a 4 min1 a 4 min

ATP ATP -- PCPC ANAERÓBICAANAERÓBICA

Funciona hastaFunciona hasta
agotar susagotar sus
depósitosdepósitos
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ExplosivoExplosivo



ATPATP
SistemaSistema
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MITOCONDRIALMITOCONDRIAL

3 ETAPAS

PREPARACION DEL SUSTRATO

ENTRADA AL CICLO DE KREBS

ResistenciaResistencia

GLUCOSA: hasta 17 kcal/minGLUCOSA: hasta 17 kcal/min

GRASAS: hasta 10 kcal/minGRASAS: hasta 10 kcal/min

MITOCONDRIALMITOCONDRIAL

Funciona hastaFunciona hasta

CADENA RESPIRATORIA

•• AGOTAR  EL SUSTRATOAGOTAR  EL SUSTRATO

•• INHIBICION METABOLICA INHIBICION METABOLICA 
DE LA CONTRACCIONDE LA CONTRACCION

• pH
• Ac. Láctico

APORTA ENERGIA APORTA ENERGIA 
SEGÚN EL SUSTRATOSEGÚN EL SUSTRATO
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SISTEMAS DE ENERGIASISTEMAS DE ENERGIA

GLUCOLISISGLUCOLISIS

CITOPLASMATICACITOPLASMATICA
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3535

1717
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1 1 -- 4 min.4 min.
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CORAZON Y DEPORTESCORAZON Y DEPORTES

Regulacion al esfuerzoRegulacion al esfuerzo

VFDVFD DSDS FCFC VMVM

140140 7070 7070 4900 ml/m4900 ml/m
4.9 litros/m4.9 litros/m4.9 litros/m4.9 litros/m

140140 7070 200200 14000 ml/m14000 ml/m

1414 litros/mlitros/m

140140 100100 200200 20000ml/m20000ml/m

2020 litros/mlitros/m
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CARDIACACARDIACA

TENSIONTENSION

ARTERIALARTERIAL

V.M.V.M.

RESISTENCIA RESISTENCIA 
PERIFERICAPERIFERICA



CORAZON Y DEPORTESCORAZON Y DEPORTES

EJERCICIOS EJERCICIOS 
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CORAZON Y DEPORTESCORAZON Y DEPORTES

EJERCICIO ISOMETRICO: ESTATICOEJERCICIO ISOMETRICO: ESTATICO

•• CAMBIOS PEQUEÑOS O NULOS EN LA LONGITUD MUSCULAR CAMBIOS PEQUEÑOS O NULOS EN LA LONGITUD MUSCULAR 

•• AUMENTA SIGNIFICATIVAMENTE  LA PRESION ARTERIALAUMENTA SIGNIFICATIVAMENTE  LA PRESION ARTERIAL

•• GRANDES CAMBIOS EN LA TENSION PARIETALGRANDES CAMBIOS EN LA TENSION PARIETAL

••NO SE OBSERVAN CAMBIOS SIGNIFICATIVOS EN EL VO2NO SE OBSERVAN CAMBIOS SIGNIFICATIVOS EN EL VO2

•• PROVOCA SOBRECARGA DE PRESIONPROVOCA SOBRECARGA DE PRESION
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(FRANK STARLING)(FRANK STARLING)
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BRUSCO AUMENTO DEBRUSCO AUMENTO DE

TENSION ARTERIALTENSION ARTERIAL

FRECUENCIA CARDIACAFRECUENCIA CARDIACA

CONTRACTIBILIDADCONTRACTIBILIDAD

VOLUMEN MINUTOVOLUMEN MINUTO CASI NO SE MODIFICA
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EJERCICIO ISOTONICO: DINAMICO

CAMBIOS EN LA LONGITUD MUSCULARCAMBIOS EN LA LONGITUD MUSCULAR

PEQUEÑOS CAMBIOS EN LA TENSIONPEQUEÑOS CAMBIOS EN LA TENSIONPEQUEÑOS CAMBIOS EN LA TENSIONPEQUEÑOS CAMBIOS EN LA TENSION

INCREMENTO DEL RETORNO VENOSOINCREMENTO DEL RETORNO VENOSO

SOBRECARGA DE VOLUMEN CARDIOVASCUARSOBRECARGA DE VOLUMEN CARDIOVASCUAR



REGULACION CARDIOVASCULARREGULACION CARDIOVASCULAR

DURANTE EL ESFUERZODURANTE EL ESFUERZO

PULMONPULMON

FUERZA DE CONTRACCIONFUERZA DE CONTRACCION

(FRANK STARLING)(FRANK STARLING)
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INTRATORACICAINTRATORACICA
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RETORNO VENOSORETORNO VENOSO

AUMENTAAUMENTA



MARCADORES DE INTENSIDAD DE EJERCICIOMARCADORES DE INTENSIDAD DE EJERCICIO

MONITOREO DE FRECUENCIA MONITOREO DE FRECUENCIA 

CARDIACACARDIACA

DOSAJE DE LACTATO SANGUINEO Y PhDOSAJE DE LACTATO SANGUINEO Y PhDOSAJE DE LACTATO SANGUINEO Y PhDOSAJE DE LACTATO SANGUINEO Y Ph

METS METS (EQUIVALENTE METABOLICO)(EQUIVALENTE METABOLICO)

COCIENTE RESPIRATORIOCOCIENTE RESPIRATORIO

ESCALA DE PERCEPCION DE ESFUERZOESCALA DE PERCEPCION DE ESFUERZO



MARCADORES DE INTENSIDAD DE EJERCICIOMARCADORES DE INTENSIDAD DE EJERCICIO

QUE HAN SIDO EMPLEADOSQUE HAN SIDO EMPLEADOS

•• VELOCIDADVELOCIDAD

•• VO2VO2

•• FRECUENCIA CARDIACAFRECUENCIA CARDIACA

•• % DE FREC. CARD. MAXIMA% DE FREC. CARD. MAXIMA•• VO2VO2

•• % DE VO2 Mx% DE VO2 Mx

•• POTENCIAPOTENCIA

•• CALORIAS EMPLEADASCALORIAS EMPLEADAS

•• PERCEPCION DE ESFUERZOPERCEPCION DE ESFUERZO

•• METSMETS

•• % DE FREC. CARD. MAXIMA% DE FREC. CARD. MAXIMA

•• % DE RESERVA CARDIACA% DE RESERVA CARDIACA

•• % DE UMBRAL LACTICO% DE UMBRAL LACTICO

•• % DE UMBRAL V ENTILATORIO% DE UMBRAL V ENTILATORIO

•• MAXIMO ESTADO ESTABLE DE MAXIMO ESTADO ESTABLE DE 

LACTATOLACTATO
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EXISTE UNA RELACION LINEAR

ENTRE LA

FRECUENCIA CARDIACA

CARGA DE TRABAJO

CONSUMO DE OXIGENO

( Arts y Kuipers, 1994)


