IMPORTANCIA DEL EJERCICIO LIGERO
EN LOS NIVELES DE LACTATO

El lactato es un producto del
metabolismo anerdbico de la
glucosa que se genera en
gran cantidad en esfuerzos
cortos en intensos o bien a
traves de ejercicios de
moderada-elevada
intensidad de largo plazo. Si
los niveles se mantienen
elevados la fatiga persiste y
hay baja en la recuperacion.
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NUTRICION/
SUPLEMENTACION

FISIOTERAPIA

SUENO/DESCANSO

ENTRENAMIENTO

Suficiente energia, relacién proteina-
carbohidratos, antioxidantes, aminodacidos
especificos, etc.

Masajes, sesiones de elasticidad y ejercicios
funcionales, calentamiento/enfriamiento
correcto, etc.

Horas y horario de suefio, suefio profundo, etc

Planificacién de las cargas,
intensidades, sesiones, etc.
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EJERCICIO

El ejercicio aerdbico
ligero que implica varias
cadenas musculares
favorece la "remocion"
del lactato, por ello es
importante considerarlo
dentro del programa de
entrenamiento.

Veamos la grafica...



12—
No exercise
- - Light exercise
% 10— (85% VO, max)
£
2 g
S5
3o
o 9 4]
5§ °
SE
2 ‘i
Le)
m - -
2 Resting baseline

e | | | |

Intense 10 20 30 40

exercise

Recovery time (min)

@ Powers SK, Howley ET, 2009




En la grafica se compara la
realizacion y no realizacion de

ejercico después de una sesion de
entrenamiento intenso.

Es claro que realizar ejercicio en ese
tiempo y a esa intensidad
disminuye los niveles de lactato incluso a
niveles basales (similares al estado de
reposo).
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