EFECTOS SOBRE EL RENDIMIENTO EN NADADORES DE LA RUTINA DE “RECALENTAMIENTO” ACTIVO Y PASIVO EN HIPOXIA

¢PORQUE EJERCITARSE EN HIPOXIA?

=» Mejora ingesta y transporte de glucosa

=» Glucdlisis mas eficiente

=» Mejora el transporte de oxigeno

=» Provoca vasodilatacion A\ flujo sanguineo

=»Las vias sensibles al O, desencadenan adaptaciones moleculares

=»mayor transporte de O, a fibras rapidas
=» Aumenta el reclutamiento de unidades motoras

=»Incrementa el VO, basal

DISENO EXPERIMENTAL

7 min para cambiarse

20 min calentamiento en agua cCMJ

VARIABLES MEDIDAS

& T2 timpanica (Ttymp) € RPE
‘ SaOZ ‘ chedia
€ Altura CMJ @ FC_.
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=» Tras ejercitarse en hipoxia A\ dependencia sobre el metabolismo anaerdbico @

OBIJETIVOS ESTUDIO
v" N =13 Nadadores (7H 6 M)
v’ 4 tipos de calentamiento (lunes y Jueves)
v Inmediatamente antes de 100 m
A. Pasivo en normoxia (RN) (FiO, = 20,9 %)
B. Pasivo en hipoxia (RH) (FiO, = 15,0 %)
C. Activo en normoxia (AN)
D

. Pasivo en hipoxia (AH)

w La condicidon en hipoxia se reproduce en una tienda

v

gum—

m 20 min RN

) 20 min ke
m 10'RN wllw 5’ ejercicios w5’ RN

m 10" RH + 5’ e1ercncms+ 5 RH

100 m

— 3 min

100 m 3 % mas rapido en AH comparado a RN U
100 m RN (75,7 s), RH (75,0 s), AN (75,2 s) y AH (73,4 s)

Altura CMJ mayor con calentamientos activos AN (28,9 cm) y AH (28,7 cm)
Mayor Ttymp en AH y AN (36,3°C) comparado a RH (36.0°C) y RN (35,9°C)




