EFECTOS DE LA INMERSION EN AGUA CALIENTE SOBRE LA RESINTESIS PROTEICA MUSCULAR TRAS SESIONES DE FUERZA
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~—— Ingesta de batido de 20 g de
5 Min calentamiento 4 x 10 reps 80 % 1RM Inmersion 20 min 1 pierna

proteinas (Fenilalanina y
Prensa y extensora rodillas en agua caliente (46°C) y la

otra a (30°C)

Leucina) + 45 g carbohidratos

v" Antes y después del ejercicio numerosos analisis

v’ La inmersion en agua caliente: sl

1. A\ T2 cutdanea y muscular transitoriamente .. . ..
o _ - ) v' Medicidn temperatura intramuscular y biopsias
2. No A\ la resintesis proteica miofibrilar en estado post prandial y comparado a ) » i ;
i ) musculares al acabar la inmersiéon, 120 y 300 min después
la pierna sumergida a temperatura termoneutral

. .. .. . . . v" Mediciéon de T2 corporal y cutanea durante todo el
3. No A la incorporacion de aminoacidos ingeridos en el tejido muscular, el 70 % P y

de los cuales si se liberaron a la circulacion sistémica protocolo
- / v No se recomienda en atletas que pretenden acelerar su proceso de recuperacion tras el entrenamiento = ;
,‘ \\\ v’ El estado de fosforilacion de determinados marcadores moleculares disminuy6 hasta 2 h después de la an
r \
\| XP - inmersion y aumentdé de 2 a 5 h, por lo que su atenuacion deberia estar condicionada por el incremento de |
L. la T2 intramuscular l
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" Coraimpico does not increase yost-yamfriaf muscle protein syntﬁesis rates (furing recovery ﬁom resistance-type exercise in ﬁea[tﬁy, young males. Journal OJD
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