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En esta guia te presentamos algunas de las
adaptaciones del sistema cardiovascular al
ejercicio. Cuando termines de leerlas,
deberas investigar cinco adaptaciones
mas(puedes ocupar las referencias que
estan al final de la guia) , hacer un power
point y enviarlas a estos correos:


mailto:maribel.leiva@maxsalas.cl
mailto:p.bobadillareyes@gmail.com

En la guia de trabajo n° 1, para
activar los conocimientos previos
te preguntamos
¢Qué es la condicion fisica?



CONDICION FiSICA

La condicion fisica corresponde al conjunto de
las capacidades fisicas (potencia aerodbica, fuerza
muscular, agilidad, coordinacion y flexibilidad) que al
ser evaluadas entregan importante informacion sobre
el funcionamiento organico. Es un marcador de salud
en la infancia y adolescencia, pues un nivel bajo se
asocia con riesgos a futuro de presentar obesidad y
enfermedades cardiovasculares, metabodlicas,
musculares y mentales (Andersen et al., 2003; Ortega
et al., 2011 en Programa de estudio, 2019 ).



"La exposicion prolongada
y repetida del ejercicio
puede causar cambios
estructurales y funcionales
en el sistema
cardiovascular" (Robergs,
R. A. e Roberts, S. O. 2002
en Bagnara, 2010).



ADAPTACIONES CRONICAS Y
AGUDAS AL EJERCICIO

<» CRONICAS: adaptaciones que permanecen
después del final del entrenamiento. Perduran
durante todo el periodo mientras que el individuo
estuviera practicando un programa de formacion
regular de entrenamiento.

**AGUDAS: pos-ejercicios, desaparecen lentamente,
haciendo que el organismo vuelva a su estado
normal.

(Bagnara, 2010)
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> Segun Meri(2005), el entrenamiento
' cardiovascular crea varias adaptaciones al
ejercicio modificando:

*El tamafo cardiaco.

**El volumen sistolico(VS).
**La frecuencia cardiaca(FC).
**El gasto cardiaco.

**El volumen sanguineo.



A largo plazo, hay un
aumento del tamano
del corazon(hipertrofia).
Sobre todo del musculo
de las paredes cardiacas
y de la cavidad del
ventriculo izquierdo,
qgue es el encargado de
bombear la sangre a la
circulacion sistémica.




El musculo cardiaco eleva su capacidad
de contraccion y elasticidad, con lo que
puede recibir mas volumen de sangre
durante el llenado ventricular(ademas este
tipo de deportistas tienen un mayor
volumen sanguineo) y, en consecuencia,

habra un aumento del volumen sistolico
(Meri, 2005).



Al tener un mayor volumen
sistolico son necesarios
menos latidos para “mover”
la misma cantidad de
sangre. Por esta razon, la
FChasat ¥y la FC reposo
deberian ser menores con
aproximadamente 10
semanas de entrenamiento
moderado( Meri,2005).




Segun Meri(2005), la FCoasa puede reducirse
hasta llegar incluso a rondar las 40-50 puls/min.
También la FC de entrenamiento, ante las mismas
intensidades , necesitaria menos latidos. Esto se
puede observar repitiendo un mismo
entrenamiento cardiovascular(misma intensidad,
velocidad de ejecucion, duracion, etc.) al cabo de
un buen tiempo de entrenamiento. Si hay
adaptacion, se realizara con menos pulsaciones
gue antes de estar entrenado. La FCmax permanece
mas o menos estable.



Una persona entrenada se
recupera mucho mas
rapidamente; mas a mejor
entrenada, por lo que se
puede wusar para ver la
adaptacion al entrenamiento
de un mismo individuo; pero
no es fiable para comparar
personas diferentes, puesto
gue otros factores influyen
como, por ejemplo, ambientes
calidos o grandes alturas, que
pueden enlentecer  esta
recuperacion(Meri, 2005).

Calantamienic Enlrenamupnto

TIEMPO

Grafica que compara a una persona antes y después
de haber seguido un programa de entrenamiento durante cierto
tiempo. La persona enfrenada se anticipa mejor al entrenamiento,
logra alcanzar antes la FC de entrenamiento. Por las adaptaciones,
necesita menos FC para realizar una misma actividad fisica y tarda
MENOS en recuperarse




El deportista tiene mas
volumen sistolico, por lo
qgue una FC de reposo
menor a la de una persona
no entrenada podra llegar
al mismo gasto
cardiaco(Meri, 2005).

Sedentario

¢|GUALES?

Una persona entrenada puede expulsar mas cantidad
de sangre en cada latido (mayor volumen sistdlico) con lo que
su FC sera menor.




Segun Meri(2005) , una persona no entrenada no
podra aumentar el volumen sistolico hasta valores
tan altos como los de un deportista y, por ello, su
frecuencia cardiaca se disparara pudiendo llegar a
niveles maximos y, por lo tanto, peligrosos. Una
persona entrenada tiene un volumen sistolico
maximo suficientemente alto como para
conseguir un gasto cardiaco elevado aumentando
su frecuencia cardiaca sin llegar a valores
peligrosos.



VS en r2poso Latidos 1o VS en actividad La-dos apras
Neoesanos para akcanzar mdxima MECEsan0s para alcanzar
un GC=6L/min {en reposo) un GC=20L/minjgran esfusao)

Deportista oe &lite

Comparacion entre personas entrenadas y no entrenadas. Como se puede ver 1a persona no entrenada debe aumentar
mucho su FC debido a que no puede hacerlo mucho su VS. En cambio, una persona entrenada puede mantener 1as pulsaciones baias
porque lienen una gran capacidad para aumentar su VC




AUTOEVALUACION

A continuacion debes evaluar el trabajo realizado,
marca S| o NO segun corresponda:

ASPECTO A EVALUAR Sl NO OBSERVACIONES

Cuando correspondia la guia n° 1 habia investigado
qué era la condicion fisica.

Conocia las adaptaciones cardiovasculares al
ejercicio fisico.

Revisé las referencias propuestas para buscar

informacién y confeccionar lo solicitado.

Busqué las cinco adaptaciones solicitadas en
fuentes de informacion certificadas.

Cuando tuve alguna(s) duda(s) ¢éEscribi a mis
profesoras de educacidon fisica para que la(s)
aclarara?

Muchas gracias



GLOSARIO

»» CONDICION FISICA: expresién de un conjunto de
cualidades fisicas que posee, adquiere o puede
recuperar una persona y que estan directamente

relacionadas con su rendimiento fisico y motriz
(Programa, 2019).

<*VOLUMEN SISTOLICO: es la cantidad de sangre
expulsada por cada ventriculo durante la sistole
ventricular, en un hombre en reposo es
aproximadamente 70-90 ml. (Segarra, 2006).
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