Calculo del Costo
Energetico del Ejercicio de
la Carrera (intermitente)




Calculo del Costo Energético del Ejercicio

0,9 kcals-kg™-km"

El Costo energético (CE) de la
carrera es el valor del gasto calorico
cuantificable en:

0
4 kj-kg™'-km"

( P.E. di Prampero, 2005)

Formula para aplicar

cuando el ejercicio es en steady-state Cr= VO, - VO, reposo

velocidad

CE total del ejercicio =
‘ VO, neto de ejercicio + débito alactico + débito latacido

velocidad del ejercicio

Formula para aplicar para ejercicios intensos maximos, con alternancia
de aceleracidén-desaceleracion.



Calculo del Costo Energético del Ejercicio de alta intensidad

Débito Alactico

/
/

VO, durante el ejercicio

- vo2

J’Débito Lactacido =
3m|02x 1mM de

lactato

Componente Rapido

Componente lento

| [ [ |

¥ 2.3 40576, 1.2 3 4 5.6
di Prampero Roma 2005




Como el CE incide en la VAM

La V.A.M. se puede calcular con la siguiente formula (Di Prampero P.E. 1986):
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Costo Energético - gempio

Futbolista y mediofondista (nivel medio)

con igual VO, ., (60 ml/min/kg)

‘ 5' continuo en
linea (14km/h)
i Futbolista

H Mediofondo

5' navetta en 22m
Navetta en 22m a 16 km/h 20"-20" (16km/h)

5' navetta en 10m

Navetta en 10m a 14 kmih 10"-20" (14km/h)
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Costo energético (J/im/kg)

Al maratonista le resulté ‘muy costoso’ el ejercicio de Navetta » 1 Lactato

Variazioni del costo energetico della corsa in linea e a navetta: confronto fra atleti di endurance e giocatori di sport di squadra (Roberto
Colli, Tesis 2007) UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI ROMA “TOR VERGATA”



Comparacion Lactato - Ejemplo
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Variazioni del costo energetico della corsa in linea e a navetta: confronto fra atleti di endurance e giocatori di sport di squadra (Roberto
Colli, Tesis 2007) UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI ROMA “TOR VERGATA”



Relacion Lactato/%VO,, ., = Ejemplo
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a igual %, mas eficiente!
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Variazioni del costo energetico della corsa in linea e a navetta: confronto fra atleti di endurance e giocatori di sport di squadra (Roberto
Colli, Tesis 2007) UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI ROMA “TOR VERGATA”




Comparacion %VO,, .. = Ejemplo
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Esto demuestra como la intensidad de la accidon motora especifica de la carrera
en Navetta es netamente mas alta para quienes no la practican como actividad
de entrenamiento.

Variazioni del costo energetico della corsa in linea e a navetta: confronto fra atleti di endurance e giocatori di sport di squadra (Roberto
Colli, Tesis 2007) UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI ROMA “TOR VERGATA”



Comparacion Lactato - Ejemplo

Futbolista y mediofondista (nivel alto) con
VO,,,sx de 60 y 72 ml/min/kg, respectivamente.

» Mediofondo
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Carrera en Linea Mavetta en 22m Mavetta en 10m
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Variazioni del costo energetico della corsa in linea e a navetta: confronto fra atleti di endurance e giocatori di sport di squadra (Roberto
Colli, Tesis 2007) UNIVERSITA’ DEGLI STUDI DI ROMA “TOR VERGATA”



“Un apropiado acople de fibras ‘hiper-
aerobicas’y fibras ‘hipo-aerobicas’, puede
conducir a un sistema completamente
aerobico’..” di Prampero y col. (1999).

ATP/O, = (34+34+6)/12 = 6,17

DiPrampero, P.E.; Ferretti, G. (1999) The energetics of anaerobic muscle metabolism: a reappraisal of older and recent concepts.
Respiratory Physiology 118, 103-115.



Conclusiones

En la Carrera Navetta (intermitente), el mayor rendimiento
no depende de un mayor VO, .. 0 de un mayor umbral
anaerobico, sino del mejoramiento de la técnica de
ejecucion.

No es util usar métodos de carrera ciclica para aumentar
la potencia maxima aerobica o el umbral anaerobico en
jugadores de deportes en equipos que se mueven con
criterios similares al Navetta intermitente, porque es el
factor COORDINATIVO el que hace la diferencia.

Para mejorar el Costo Energético en la carrera ‘shuttle’' , hay que
utilizar la metodologia del ejercicio intermitente caracterizado por
aceleraciones y desaceleraciones y cambios de sentido (direccion),
donde la mecanica del gesto es el factor principal.



