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Algunas de las adaptaciones anatémico-fisiol6gicas del entrenamiento

Una de las mayores evidencias del cambio fisiolégico con el entrenamiento de
resistencia, es la eleccion en el metabolismo de los sustratos. En personas poco o
nada entrenadas, el sustrato elegido por las fibras musculares para el movimiento el
glucégeno muscular de reserva. Se ve con el paso del tiempo en los entrenamientos,
en entrenos de resistencia, como este sustrato elegido va siendo reemplazado por otro
que dard energia durante periodos mas largos. El entrenamiento de resistencia
supone una reduccién en la produccion, captacion y oxidacion de la glucosa en plasma
y del glucégeno almacenado, en pos de una mayor utilizacion de acidos grasos libres.

Este cambio de sustrato es inducido por el mayor desarrollo de fibras
musculares de tipo |, fibras oxidativas que se van desarrollando con el entrenamiento
de resistencia, recordando que se inducia un mayor desarrollo de ellas cuando el
entreno se hace en ayunas, con un aumento del numero y tamafio de mitocondrias,
asi como de la sensibilidad de su accion en la cadena de la respiracion celular. Atletas
de resistencia son mas glucdégeno ahorradores (aunque siempre es necesario un cierto
porcentaje de glucogeno para realizar la combustion de lipidos) y optan por la
oxidacion de acidos grasos.

Esto va correlacionado también, con un aumento de la densidad capilar,
aumento de la infiltracion de triglicéridos en musculo, mayor tasa de liberacion de
acidos grasos libres desde el adipocito para poder ser oxidado, y una formacién mas
baja de lactato con una mayor posibilidad de utilizacion como fuente energética. Todo
ello ademés permite tener el remanente de glucégeno y glucosa necesaria en sangre,
sobre todo teniendo en cuenta que tenemos un cerebro glucosa-dependiente, y su
falta podria tener letales consecuencias. Todo ello da una mayor capacidad de
resistencia y poder obtener prototipos ahorradores de combustible explosivo como es
el glucogeno (reservas del musculo y del higado) y asi poder acabar pruebas de larga
resistencia como es el maraton.
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Otra adaptacion importante es el aumento de la densidad de capilares en el
musculo. Un musculo que se va a ir desarrollado debido al entrenamiento supone que
esta experimentando adaptaciones tanto anatémicas como fisiolégicas. Si se quiere
gue un grupo muscular tenga mas potencia, mas resistencia, permita realizar ejercicios
variados, responda con pronta recuperacion al entrenamiento, responda facilmente a
la limpieza de residuos del catabolismo celular, mejora en la captacion de nutrientes,
mejor eliminacion de calor, intercambio de gases, etc. serd necesario un aumento de
la densidad capilar para responder adecuadamente a todos estos requerimientos.

Teniendo una mayor capacidad de comunicacién celular (aumento de red
nerviosa y capilaridad) se mejorara la oxigenacion del tejido, se eliminaran con mas
eficacia los residuos de la combustion y algo muy importante: un reparto mas eficaz
del flujo sanguineo, puesto que al aumentar la superficie capilar, se disminuye la
velocidad y la distancia para el intercambio de oxigeno en la mitocondria, ya que se
mantiene el flujo del corazén y esto supone una mayor eficacia del musculo con
menos demanda sanguinea, una vez acabado el entrenamiento. Este sobrante, de
flujo sanguineo puede ser derivado entonces hacia rifién e higado y permitir asi una
mayor actividad metabdlica propia de cada uno.

Con la informacion celular inducida por el entrenamiento, lo que supone estos
cambios morfoldgicos, sera interesante un buen descanso y nutricion donde puedan
actuar las hormonas y factores de crecimiento, tanto para la reparacion del tejido
dafiado como para la creacion de la nuevas redes capilares, neuronales, etc.



