iCual es su utilidad para el entrenamiento?

Cuando realizamos una prueba de esfuerzo nos fijamos en tres valores importantes: el umbral
aerobico, el anaerobico y el VO,max (Consumo maximo de oxigeno). Estos valores se reflejan
en pulsaciones, intensidad de trabajo o incluso porcentaje respecto al VO,max, siendo

una importante informacion que nos permitira mejorar nuestro entrenamiento. Sin embargo,

hay algo muy importante para deportistas de resistencia y sobre todo de ultra resistencia

en lo que no solemos fijarnos. Veamoslo en este articulo.
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osvalores de cociente respiratorio (RER) Equivalencia Calérica de la proporcion del intercambio Respiratorio (RER)

nos indican la relacién que existe entre y el porcentaje de Kcal derivado de los hidratos de carbono y grasas

el CO, que producimos y el 0, que utili- Energia % Kcal
zamos. Seg(n este pardmetro podemos sa- Kcal/L 0, Hidratos de carbono
ber qué tipo de nutriente nos esta sirviendo 071 469 00 100.00
como fuente de energia. 075 174 156 and
Los muy buenos fondistas en la zona del pri- 0.80 4.80 34 66.6
mer umbral suelen estar en RER por debajo 0.85 4.86 50.7 493
del 0.80 (esto supone consumir mas de 2/3 090 492 67.5 95
dela energia consumida en_forma de gra- 095 199 810 16.0
sas) mientras que un deportista anaerébi-

1.00 5.05 100.0 00

co lo normal es estar por encima de 0.90,
siendo el consumo de hidratos de carbono
mucho mayor.

Concepto de FatMax n La intensidad del ejercicio es lo que mas afecta
El Dr. Asker Jeukendrup, reconocido inves-

tigador, deportista y asiduo participante de [ RO L ETHT R T B B S E R G ETTET R TCL
pruebas de larga duracion, comenz0 a utilizar = 0 0

este término en publicaciones cientificas en variar entre un 50 /° y un 75 /0'
el afio 2001 con su articulo «FatMax : A new
conceptto optimize fat oxidation during exer-
cise?». FatMax se refiere a lazona de intensi-
dad en la cual la oxidacion de grasas esma-  La utilizacion de esta zona tiene ventajas a  grasa se puede almacenar de forma casiili-
yor. Es decir, la zona de trabajo enla que se  nivel de salud, pero también de rendimien- mitaday su poder energético es mucho ma-
consumen mas gramos de grasa porminuto.  to en pruebas de larga distancia, ya que la  yor. Para entender este concepto basta con
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observar la Figura 1. A medida que lainten-  sumo de grasas se incrementa. Sin embargo  que exista esta oxidaci6n es necesario que
sidad del ejercicio aumenta las demandas hay un punto en el cual comienza a descen-  exista suficiente oxigeno, y a medida que
metabolicas son mayores, porlo que el con-  der este consumo rdpidamente, ya que para  aumenta la intensidad la disponibilidad de

oxigeno disminuye.

Oxidacion de grasas (gr/min)

El consumo de grasas puede ser casi ili-
0.7 £ mitado. Para hacernos una ideay con un
/ consumo muy normal de grasas (aproxi-

06 madamente 0,5g x min) necesitariamos
més de 33h para consumir 1kg de grasa.
05 Sin embargo el de hidratos de carbono es

muy reducido y si no se repone en poco

04 més de 2h habremos vaciado todos nues-

! tros Gnicos depositos de glucogeno en hi-
/ gado y mdsculos.

03
1 Factores que afectan a la oxidacion
0.2 \ de grasas
0,1 * Intensidad de ejercicio. Segln hemos
visto en laFigura 1la intensidad del ejer-
0 ] . . ] . ] ] cicio es lo que mas afecta a la oxidacion
55 65 70 75 85 95 % FC max _de grasas. Segin Jeukendrup (2010) eista
intensidad puede variar entre un 50% y
Figura 1. un 75% de la FCmax y existen unos seis
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. A mayor volumen

% 4 de entrenamiento

mayores niveles

- de oxidacion de grasa.

diferentes tipos de curvas como se ob-
serva en la Figura 2.

* Nivel de entrenamiento. No hay dema-
siada investigacion, pero todo parece in-
dicar que a mayor nivel del deportista no
tiene por qué existir una mayor tasa de
oxidacion de grasa (Jeukendrup 2010).
Lo que si se ha comprobado en otras in-
vestigaciones es que a mayor volumen de
entrenamiento mayores niveles de oxida-
cioén de grasa (Goedecke, 2000). Incluso
segun el tipo de deporte puede cambiar
(Gonzalez Haro, 2007).

* Dieta. Las dietas ricas en HC disminuyen
la oxidacion de grasas. Ingerir HC pre-
vios pueden producir un descenso de
hasta un 30% en el pico de FatMax de-
bido a un incremento de la produccion
de insulina (Atchen, 2003). Sin embargo,
estudios recientes han demostrado que
ingerir la combinacion de algunos ami-
noacidos (arginina, alanina y fenilalani-

na) pueden incrementar la oxidacion de
grasas (Ueda, 2016).

* Duracion del ejercicio. Existe la creencia
de que hay que ejercitarse un minimo de
tiempo (aproximadamente unos 30 minu-
tos) para empezar a utilizar grasas. Esta
afirmacion no tiene sentido, ya que por
lo general, en la condicion de reposo, el
sustrato energético principalmente utili-
zado son precisamente las grasas (Jeu-
kendrup 2010), por lo que no sera necesa-
rio esperar nada si el deportista ya utiliza
principalmente grasas antes de iniciar
el esfuerzo. Eso si, a mayor duracion del
ejercicio mas oxidacion de grasa, aunque
muy posiblemente se deba a la menor dis-
ponibilidad de glucogeno.

* Ambiente. Estd demostrado que a mayor
altitud menos oxidacion de grasas (Ke-
chijan, 2011). Es muy habitual tener hipo-
glucemias en montafa al tener menos
disponibilidad de oxigeno y es necesario
aumentar el consumo de hidratos de car-
bono. El calor también produce una me-
nor oxidacion de grasas (Del Coso, 2010).

Baja intensidad Alta intensidad.
(50-75% FCmax).

Duracién del ejercicio.  Dieta rica en HC.

Entrenamiento
de resistencia
a intensidades
medias-bajas.

Ingerir HC durante
el entrenamiento.

Altitud.

Calor.

Entrenamiento HIIT.

Tabla 1. Factores que afectan al consumo de grasas
durante el ejercicio.

Utilidad para deportistas

El rendimiento de un deportista se basa en
ser capaz de mantener una determinada in-
tensidad de esfuerzo un tiempo maximo. Esto
se conoce como «tiempo limite» e indica la
duracidn que podré ser sostenida esa intensi-
dad. Normalmente utilizamos el concepto de
umbral anaerdbico, maximo estado estable
de lactato o FTP. Este concepto en deportistas
suele tener un tiempo limite de aproximada-
mente una hora de duracion.

i Queé pasa cuando estamos en una
prueba de una duracién mucho mayor?
Enintensidades subméximas muchasveces la
limitacién no es el VO,max o el umbral anaero-
bico. Enmuchos casos en este tipo de pruebas
eltiempo limite se debe a la falta de energia por
deplecidn de los depa6sitos de glucogeno. Se-
gun el estudio realizado por Goedecke (2000) en
61 ciclistas entrenados, hay enormes diferen-
cias en deportistas incluso estando en reposo.
Para algunos en estado de reposo el consumo
de energia era practicamente completo de gra-
sasy para otros era todo lo contrario.

Sitenemos un FatMax elevado (alto consumo
de grasas)y ademas éste se encuentra enin-
tensidades altas, podremos estar realizando
un ahorro de gluc6geno importante respecto
alos que no lo tienen y por tanto podremos
mantener la intensidad de esfuerzo durante
un tiempo mayor que los rivales.

Por tanto, si eres deportista de larga duracion
tal vez sea interesante que trabajes con este
conceptoy que conozcas cudles son las zonas
de maximo consumo de grasasy como aumen-
tarlas para mejorar el rendimiento.

RER en reposo
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i Como incrementar el FatMax?

1. Entrenamiento

Sinlugar a dudas uno de los mas importantes
como ya hemos visto es el entrenamiento,
porgue incrementa la capacidad oxidativa
delmdsculo esquelético. La mejor opcion es
un gran volumen de entrenamiento a intensi-
dad baja-moderada (Dorien, 2002). También
hay evidencia (Baar, 2010) que apoyala rea-
lizacion de bloques de trabajo HIIT en condi-
ciones de reserva de glucdgeno agotada o
disminuida, que potencian las adaptaciones
al metabolismo de las grasas y del fenotipo
aerébico (gen PGC 1 alfa). La realizacion de
este tipo de trabajo tras 90 6 120min en los
cuales se acumul6 un cierto tiempo en zona
FatMax puede potenciar las adaptaciones
al entrenamiento.

2. Nutricion

La disponibilidad de glucogeno es de-
terminante en la utilizacion de sustratos
tanto en reposo como en ejercicio. Hay
estudios que han demostrado una variabi-
lidad importante en el consumo de grasas

realizando ejercicio a una misma intensi-
dad antes o después de ingerir HC (Wel-
tan, 1998). Por lo tanto una dieta baja en
HC o incluso entrenamientos en ayunas
provocaran un incremento del consumo
de grasas.

3. Entrenamientos en hipoxia

Los estimulos de hipoxia producen una dis-
minucién parcial de oxigeno en sangre, y en
consecuencia, el organismo act(a segre-
gando una serie de moléculas, conla inten-
cion de aportar mas nutrientes y oxigeno a
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los tejidos; entre ellas se encuentran los va-
sodilatadores y eritropoyetina (EPOQ). Este
proceso supone un demostrado efecto de
aumento de eficiencia (menor consumo de
oxigeno a una misma intensidad) (Ramos,
2010) que produce una mayor disponibilidad
de oxigeno y por tanto disminucién del RER
a una misma intensidad.

En unreciente estudio (Suzuki, 2016) se ha po-
dido demostrar que estimulos de hipoxia inter-
mitente cortos (15min) sobre ratones, aumen-
taban la resistencia mediante la mejora del
metabolismo de los 4cidos grasos respecto a
estimulos continuos (1h) y mucho més sobre
estados de normoxia. Aunque aln faltamucha
investigacion en este concepto, de momento
lamejor opcién para conseguir estas adapta-
ciones parece ser el trabajo de hipoxia inter-
mitente en ejercicioy éste debe ser el mas es-
pecifico posible, ya que incrementa actividad
enzimatica, la densidad mitocondrial y capila-
rizacion de la musculatura utilizada.

4. Suplementos

Hay mucha investigacion al respecto y mu-
chos intereses comerciales en este sentido,
por lo que lo mejor es recurrir a la ciencia y
serimparcial. Recientemente se ha publica-
do una interesante revision (Kim, 2016) en la
que casitodos los suplementos tradicionales
como L-carnitina, ginseng, taurina, garcinia
cambogia, octacosanol, capsaicina, etc. tie-
nen falta de evidencia cientifica en lamejora
del rendimiento. Sin embargo si hay algunos
suplementos que sihan demostrado ser muy
(tiles para aumentar la oxidacion de grasas:
cafeina, extracto de té verde, guarand. Hay
otro suplemento que a pesar de no intervenir

Hay algunos suplementos que si han
demostrado ser muy itiles para aumentar

la oxidacion de grasas: cafeina, extracto
de té verde, guarana.

en el metabolismo de las grasas si es un alia-
do paralos deportes de resistenciay merece
la pena nombrar: el zumo de remolacha (ni-
tratos). Su funcién es diferente ya que parece
intervenir en la eficiencia mitocondrial y de
contraccion muscular, permitiendo disminuir
el consumo de oxigeno y por tanto prolongar
el «tiempo limite». La combinacion de cafei-
nay nitratos ha mostrado mayores benefi-
cios que un solo suplemento segun un estu-
dio publicado el afio pasado (Handzlik, 2013).

Este estudio valoraba a 14 sujetos bien en-
trenados realizando 30 minutos de bicicleta
aintensidad bajay a continuacién el maximo
tiempo posible al 80% del VO,max. Los resul-
tados mostraron grandes diferencias entre
la sustancia placebo y los suplementos. Al
realizar la combinacion de cafeina (5mg/kg)
y zumo de remolacha (140ml) la mejora fue de
un 46% de media, un 18% mas que al utilizar
solo zumo de remolacha y un 27% mas que
utilizarsolocafeing.® ® ® ® = = =
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