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Objetivo

* Comparar las caracteristicas fisiologicas
entre protocolo intervalado e intermitente de
ejercicio de aumento progresivo de
intensidad



Introduccion

Intervalado

Esfuerzos de 90
segundos de duracion
seguidos por una
pausa de 90 segundos

Intermitente

Esfuerzos de 15
segundos de duracion
seguidos por 15
segundos de pausa.



Hipotesis

Intervalado Intermitente

Utiliza el sistema Mayor participacion de
glucolitico lipolisis



Poblacion y Método

* 4 jugadores del Club Boca Juniors de Futbol
amateur de 18 anos de edad.

e Entrenamientos semanal: 6



Poblacion y método

* Test de Consumo directo de Oxigeno,
incremental, en etapas de 3 minutos.

* Primera etapa 10 km/hora. Aumento de 2
km/h por etapa.



Vo2 max

Intervalado Intermitente
e 1730 ““ de estuerzo e 15 “de estuerzo
* 1730” de pausa. e 157 de pausa.

Se comparo esfuerzos de igual velocidad, igual volumen
por etapa e igual densidad.



Resultados
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Resultados

En ITE el esfuerzo durd 6 minutos mas, y alcanzo
mayor velocidad.(p< 0.0005)

EL VO2 presentd en ambos test un 1gual
promedio. (Coef. 0.90 /0.75)

El VE (0.97 y 0.93)
La FC promedio y maxima (0.99)

Lactato (0.48), siendo menor en intermitente
(promedio 4.5 contra 7.8)  (p< 0.005)



Resultados

* EL cociente respiratorio fue en promedio 1
en intervalado y 0.91 en intermitente.

* El consumo de grasa intra esfuerzo resulto
en mas de un 30 % de grasas en
intermitente.

e EL consumo calorico intra estuerzo fue

mayor en el intermitente (712 kcal, contra
430 kcal)



Conclusiones

El consumo de oxigeno, Volumen espiratorio, y
frecuencia cardiaca fue similar en ambos
protocolos.

La formacion de acido lactico y por consiguiente
el cociente respiratorio fue menor en protocolo
intermitente.

Hubo una mayor participacion lipolitica en
protocolo intermitente.

El volumen de trabajo durante intermitente fue
mayor adjudicandole la fatiga a elementos
biomecanicas y no metabolicos.



Discusion

* Tipo de esfuerzo que mas lipolisis produce
intra esfuerzo, en relaciona la paradoja
metabolica de la Fosfocreatina.

* Entrenamiento Ideal entre competencias
seguido por la falta de fatiga residual

» El tipo de trabajo que mas se asemeja
fisiologicamente al esfuerzo infantil



Proximas Investigaciones

* Relacion suplementacion creatina y
rendimiento aerobico intermitente.

 Influencia de la disminucion de peso en
sedentarios con esfuerzo intermitente.

* Adaptacion al entrenamiento aerobico en
juveniles y profesionales con sistema de
entrenamiento aerobico
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