LA HIPOXIA EN
ELL. ENTRENAMIENTO
DE NATACION

~ La natacion exige con frecuencia esfuerzos
e intensidad méxima o submaxima de una du-
Tfacion determinada, en los que aparece el esta-
do hipéxico. La hipoxia no es otra cosa que
deficiencia de oxigeno en el organismo.

Los estados hipoxicos se caracterizan por:

1. Aumenta el volumen cardiaco y aumenla
el ritmo de pulsaciones. Mas adelante, se redu-
ce la fuerza de las contracciones cardiacas aun-
que la freeuencia sigue aumentando.

2. Aparece la cianosis, las mucosas toman
un color azulado, debido al insuficiente sumi-
Nistro de oxigeno a los tejidos.

3. La respiracion es acelerada pero superfi-
cial,

4. Los movimientos son pesados, aparece ra-
Pidamente debilidad muscular y propensién al
Cansancio.

5. Afecta al sistema nervioso de modo que
“ntorpece la inteligencia y los sentidos por un
Periodo determinado. Cuando el nadador se re-
‘Upera del esiado hipoxico. se encuentra con
Un exceso de fuerza y agudeza visual. La hl.p’O'
Xla afecta mas la capacidad de comprension
que a la eficacia de los sentidos.

Las caracteristicas mencionadas. reducen no-
tablemente el rendimiento de los nadadores no
adaptados a este estado. Por ello, es de suma
'mportancia saber resistirlo, exponiendo al or-
ganismo. en dosis convenientes. para adaptarse
a la hipoxia.
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;COMO SE CONSIGUE LA RESISTENCIA
A LA HIPOXIA?

Hasta ahora, no se han estudiado suficiente.
mente los sistemas de creacion de resistencia a
la hipoxia y de adaptacion al metabolismo
anaerobico. Las fuentes anaerdbicas vienen ovi.
ginadas por la cantidad de macroergofosfatos y
de glucogeno muscular y por la actividad de
las enzimas necesarias. El nadador, cuanto mais
rapido nada, mas se sirve de las fuentes de ener-
gia. En pruebas de menos de dos minutos de
duracion, el trabajo es principalmente anaerg.
bico. En duraciones superiores a dos minutos,
la capacidad aerébica del nadador va aumen-
tando progresivamente. De ahi que el nadador
de 1.500 m. utilice un 90 % = capacidad aeyo.
bica y un 10 % de capacidad anaerébica (ia-
bla I).

En el caso de nadar intensivamente, el con-
sumo de oxigeno aumentara y superara las po-
sibilidades de suministro de oxigeno del orga-
nismo. Un aparato circulatorio eficiente puede
suministrar de 6 a 7 litros por minuto, lo que
a veces no bhasta y los musculos se ven obliga-
dos a trabajar anaerébicamente. es decir, sin
oxigeno. Caracteristica de esta fase es la falta
de «aliento». debido a los mecanismos de trans.
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porte de oxigeno y no a una insuficiente ven-
tilacién pulmonar, como muchos entrenadores
aun suponen.

Es necesario entrenar con miras a fortalecer
estos mecanismos y aumentar la capacidad de
trabajo anaerébico y la resistencia a los efectos
de los productos metaboilicos acidos, como el
acido lactico. De esta manera, se logra también
una mayor rapidez de las acciones enzimaticas
y, en general, resistencia a los estados de hipo-
xia.

Parece logico pensar que el trabajo intenso
de los diversos érganos en estado hipoxico crea-
ra la capacidad de adaptarse a estos estados.
Si durante el entrenamiento exponemos fre.
cuentemente al organismo a la hipoxia, es de-
cir, lo hacemos trabajar con suficiente intensi-
dad, lograremos determinados cambios de adap-
tacion. Se estimulara la formaciéon de hemoglo-
bina y glébulos rojos en la sangre, aumentando
la capacidad de oxigeno de la sangre de 19 a
24 %, e incrementandose la reserva alcalina de
la sangre. Los nadadores bien entrenados son
capaces de dar un buen rendimiento, incluso
con una elevada deuda de oxigeno.

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTOS
MAS APROPIADOS

Con un entrenamiento adecuado se puede lo-
grar que el organismo trabaje en condiciones
anaerobicas. Los sistemas de entrenamiento ae-
tuales pueden servir para obtener la resistencia
a los estados hipoxicos y aumentar la capacidad
de metabolismo anaerébico.

Una de las formas de entrenamiento con las
que se comenzé a contribuir al aumento de la
capacidad anaerdobica fue el entrenamiento in-
tervalico aunque sus propias creadores asegura-
sen que el principal objetivo era el logro de
capacidad aerdébica. Su practica obligaba a na-
dar recorridos a gran velocidad requiriendo del
organismo un mayor volumen de trabajo anae-
robico. Por otro lado, sabiendo el tiempo de
recuperacion de la deuda de oxigeno, se puede
programar el entrenamiento de forma que se
pueda cargar al organismo hacia la cantidad
menos posible de acido lactico (resistencia aeré-

bica) o mayor (resistencia anaerobica). La apli-
cacion adecuada de las cargas son las que nos
daran la proporcion para desarrollar bien el
metabolismo aerobico o bien el anaerébico.

Actualmente, el entrenamiento hipéxico se
utiliza s6lo como un pequeiio complemento de
la preparacién normal debido a que ain no se
han adquiride experiencias objetivas suficientes
en este sentido.

Aparte de los sistemas de entrenamiento cu-
yo objetivo primordial es el desarrollo de re.
sistencia anaeréobica (ver tabla II), los procedi-
mientos para alcanzar dicha capacidad a través
del entrenamiento hipéxico se basan hasta aho-
ra en conjeturas, que resumidas segin las apli.
caciones que hacen de él diferentes técnicos, las
podriamos enumerar asi:

1. Recorrido de tramos con respiracién len.
ta, sin respirar y su combinacion. Su practica
ha demostrado que un entrenamiento de este
tipo no perjudica un sistema cardiovascular y
respiratorio sano. Sin embargo, no se dispone
de suficientes indices objetivos para valorar los
efectos de tal entrenamiento sobre los demas
sistemas del organismo (BOHUS, 1971).

2. Recorridos sin respirar segun un numero
determinado de ciclos. El tramo sin respirar
dependera de las distancias que se empleen en
el sistema de entrenamiento que se aplica. En
10 x 50, se puede respirar cada tres o cuatro
ciclos de brazadas, mientras que en 4 x 500 se
debe respirar cada dos o tres ciclos de brazos

(COUNSILMAN, 1975).

3. Recorridos en apnea durante 12’3 me-
tros, alternando con otres 12’5 metros con res-
piracién normal. Las distancias que se aplican
pueden ser continuas (por ejemplo, 800 m.) o
fraccionadas (por ejemplo, 8 x 100) (NAVA-
RRO, 1975).

En mi reducida experiencia en este campo,
creo poder afirmar que el entrenamiento hipé-
xico se puede utilizar con mayor frecuencia
dentro del entrenamiento regular. Para ello, es
preciso la colaboracién con los médicos depor-
tivos durante el periodo de entrenamiento y
un riguroso control que nos lleve hacia esa an-
siada preparacién para rendir en estado de
hipoxia.
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TABLA 1
Tiempo de nado a mdxima intensidad para diferentes porcentajes de capacidades aérébica y
anaeracbica.
PORCENTAJE AEROBICO
15% 30-35% 50% 70% 90%
P A i o =
1 85% i 10s.(25)
R A | L
160-70% 1 60s.(100)
:on |
E R | I
1 0% 1 2m. (200)
Voot %R
T B | o | Lo 4
1 0% 1 m. (400)
J C I
I 10% | 20m. (1500)
E 0 }
NOTA: Las cifras entre paréntesis indican la distancia aproximada a los tiempos correspon-
dientes de nado.
TABLA II
Sistemas de entrenamiento para el ‘lesarrollo de resistencia anaerébica.
VCLOCIDAD- RITMO-
CLEMENTOS RESISTENCIA COMPETICION SERIES ROTAS SERIES SIMULADORAS
50 a 00 m 173, 1/2 8 lgual a la de lgual a la de la pPruc
(de 1/3 a 1/5 2/3 de la la prueba en ba en segmentos desigu_.-
RESISTEN- de la especia especiali- segmentos igua les nd8s pequciios
CrA 1idad T dad les mas pequedios
al 90% de las EIl corres- A mdxima inten A maxima intensidad
TIEMPO posibilidades pondiente sidad
al pasaje
de la prue
ba o més
rdpido
DESCANSO Incompleto Incompleto 5 a 15 seg. 5 a 15 seg.
REPETI - 4 a 20. De- 3 a 6 apro 2 a5 2 a5
CIONES pende de la x imadamente
distancia
EJEMPLO 8x100/1'30"  3x150/2' 2x8x50/10" 3x75(5")25/2"
x100/173 72" (400)
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