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… Adaptaciones fisiológicas
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5.2. FUNDAMENTACIÓN Y ADAPTACIONES 
FISIOLÓGICAS

Midgley et al., 2006



VARIABLES FISIOLÓGICAS IMPORTANCIA FISIOLÓGICA DE LA MEJORA INFLUENCIA POTENCIAL DE LA INTENSIDAD DE ENTRENAMIENTO

Tamaño/volumen de la mitocondria 
+ enzimas aeróbicas

El aumento de la capacidad oxidativa de las fibras de 
contracción rápida puede ampliar la diferencia  a-vO2 máxima

Las fibras rápidas sólo son reclutadas a intensidades ≥  al 90-100% 
del VO2max, siendo por tanto éste, el límite inferior para mejorar su 
capacidad oxidativa.

Capilarización del músculo 
esquelético

Incremento del consumo y la difusión de oxígeno para una pO2
y un flujo sanguíneo dado. Incremento maximal de la diferencia  
a-vO2

La capilaración se ve estimulada por incremento del estrés de 
cizalla y la presión de la sangre capilar por el aumento de las 
velocidades de flujo producidas paralelamente al incremento de la 
intensidad del ejercicio

Mioglobina Facilitación de la difusión del oxígeno desde el sarcolema a la 
mitocondria. Incremento del consumo de oxígeno para una pO2
y un flujo sanguíneo dado. Incremento maximal de la diferencia  
a-vO2

Bajo condiciones de normoxia,  probablemente sólo hay mejoras 
como respuesta a ejercicios de altas intensidades  relativas en 
humanos

Espesor de la pared del ventrículo 
izquierdo

Aumento de la fuerza de contracción del ventrículo izquierdo,  
incremento de la fracción de eyección sistólica,  se mantiene el 
estrés normal en la pared durante  la hipertrofia.

La presión arterial media y la sistólica se incrementan cuando la 
intensidad del esfuerzo superan el VO2max, produciendo una 
sobrecarga de presión  miocárdica dependiente de la intensidad y 
que produce el estímulo necesario para la adaptación del 
miocardio.

Aumento de la cavidad interna del 
ventrículo izquierdo

Aumenta el volumen diastólico final y la fracción de eyección 
maximal.

El volumen de eyección sistólica aumenta cuando la intensidad del 
esfuerzo superan el VO2max, produciendo una sobrecarga de 
presión  miocárdica dependiente de la intensidad y que produce el 
estímulo necesario para la adaptación del miocardio.

Masa eritrocitaria Aumenta el volumen sanguíneo, el retorno venoso y el volumen 
diastólico final.  Incremento del contenido de oxígeno arterial y 
de la máxima diferencia a-vO2

Reducción del flujo sanguíneo al riñón relacionado positivamente 
con la intensidad del ejercicio, con descenso de la concentración de 
oxígeno que estimula la producción de eritropoyetina y 
eritropoyesis.

Volumen plasmático Aumenta el volumen sanguíneo, el retorno venoso y el volumen 
diastólico final

La producción hormonal responsable del aumento del plasma 
sanguíneo es dependiente de la intensidad del ejercicio

Modificado de Midgley et al., 2006



Joyner & Coyle, 2008



A CORTO PLAZO

TIPO DE 
ORIENTACIÓN

RECUPERACIÓN 
COMPLETA

ANAEROBICO -
ALACTICO 5 – 8 HORAS

ANAERÓBICO 
LACTICO 24 – 48 HORAS

AEROBICO -
ANAEROBICO 48 – 72 HORAS

AEROBICO 24 – 48 – 72 HORAS

Reposo Ejercicio 
Submáximo

Ejercicio 
Máximo

CONSUMO 
MÁXIMO DE 

OXÍGENO

Sin 
cambios Sin cambios Aumenta

GASTO 
CARDIACO

Dism. o sin 
cambios

Dism. o sin 
cambios Aumenta

VOLUMEN 
SISTÓLICO Aumenta Aumenta Aumenta

FRECUENCIA 
CARDIACA Disminuye Disminuye Dism. o sin 

cambios

A LARGO PLAZO

Adaptaciones al entrenamiento de resistencia sobre los diferentes parámetros fisiológicos (Bahamonde y Cansino, 1997; Mtez. Caro, 1989;
Fox, 1987; etc…)
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