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El gercicio intermitente fue estudiado e investigado por fisiélogos de renombre mundial desde los afios
1950 hastala actualidad. Quisiéramos citar una breve resefia de |os autores mas conocidos sobre sus
gportes e investigaciones sobre este model o de actividad.

"Cuando una persona trabgja durante cortos periodos a un nivel de produccion energética sumamente
elevada, d parecer la provision aerdbica resulta adecuadaa pesar de un transporte insuficiente de
oxigeno durante laexplosion de actividad'.

Por o menos no existe un aumento continuo en la concentracion del lactato en sangre. Unaposible
explicacion de una oxidacion predominantemente aerdébica podria congstir en que en  comienzo de
cuaquier periodo |os muscul os disponen de cierto volumen de oxigeno. Podriamos suponer que e
oxigeno enlazado con la mioglobina congtituye una reserva de oxigeno que se consume en lafaseinicia
dd gercicio, antesquelacirculacion y larespiracion puedan suministrar unaprovision adiciona, que
podria ser adecuada o no.

Durante € periodo de reposo estos depdsitos se reabastecen de oxigeno. En consecuencia, durante un
gercicio intenso resulta esencia que los periodos de trabgj o sean |o suficientemente breves, paraimpedir
que la produccién anaerdbica de &cido | éctico se torne demasiado grande. Espaciando € trabgjo de tal
modo que |os periodos de carrera duraran 10" y los de reposo 5", un sujeto podia prolongar € periodo
tota detrabg oy de reposo hasta 30" sin fatiga indebida, a una vel ocidad que normalmente |o agotaba
después de alrededor de 4' de carrera continua’. (Astrand-Rodahl). En estudios mas recientes, se
tomaron biopsias del masculo durante gercicio intermitente. Sdtiny Essen (1971) mostraron quela
duracién de las series de gjercicio también eraimportante parala acumulacion de lactato tanto en sangre
como en musculo.

En este estudio la proporcion entre gercicio y recuperacion se mantuvo constante (1:2). Las
concentraciones musculares y sanguineas de lactato eran solo ligeramente mas altas que en reposo
cuando € tiempo de gercicio erade 10" y 20", mientras que |as concentraci ones aumentaron

cons derablemente con series de gercicio de 30" y 60" de duracion. Los cambios en fosfocreatina se
relacionaron inversamente ala concentracion de lactato en masculo.

En otro estudio de Essen (1978) € gercicio continuo se realizo ala misma produccion de potencia
(correspondiente aVVo2 max.)Que d gercicio intermitente y mientrasen e gercicio continuo se dcanzo
€l agotamiento en pocos minutos, @ gercicio intermitente se pudo sostener 1 horasin dcanzar fatiga. Por
otro lado se comprobo que en € trabgjo intermitente habia mayor participacion del metabolismo delas
grasas en laproduccion de ATP.

Esto podriaser explicado por una depresion de laenzima PFK (fosfofructoquinasa) llave de laglucdlisis
rapida, que se deprimiriapor € citrato proveniente del primer paso del ciclo de krebsy presenciade
ATPanivd citoplasmético. Este proceso podria provocar una derivacion de larutametabdlicay un
aumento de oxidacion de las grasas paragenerar ATP.

También se sugiere unamarcada diferenciaen € reclutamiento dd tipo defibraentre d trabajo continuo
y € trabgo intermitente.

Mientras lasfibras ST principal mente se activaban en € trabajo continuo, las ST y FT estaban envueltas
end gercicio intermitente. (Edgertony c0.1975, Essen 1978).

Jens Bangsbo también haredlizado numerosasinvestigacionesen € August Krogh Inditute dela
Universidad de Copenhague en relacion a gercicio intermitentey publico en d afio 1994 sutesis La
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Fisologiadd Futbol, con referenciaespecia d gercicio intermitente intenso.

TIPOSDE TRABAJO INTERMITENTE
Nomenclamos d gercicio intermitente como un patrén de actividad donde se redlizan:

Periodos de trabgjo breves (5",10",15",20",30")
Pausas (5",10",15",20",30")
Relacion trabajo-pausa, 1-1,1-2.

Ejemplo:
4 seriesde 5' detrabajo de 10" de actividad x 10" 0 15" de recuperacion. Pausa de 2' activa entre cada
srie

Intensidad: 90% de lafrecuencia cardiaca max.
Podemos redizar € trabgo intermitente de diferentes maneras.

Readlizando sucesivas carreras deformalineal sn e demento.
Realizando sucesivas carreras detipo linea con € eemento.

Realizando sucesivas carreras con cambios de direccion y sentido del desplazamiento. (Se manifiestauna
importante demanda sobre | os procesos neuromuscul ares rel acionados con acciones de fuerza
excéntrica)

Combinando blogues de trabajo sin elemento, pausa, blogques de trabajo con e emento.(trabg os de
técnicaindividud)

Combinando bloques de trabajo sin elemento, pausa, bloques de trabaj o en espacios reducidos.

Combinando bloques de trabg o con posibilidad de introducir trabg os paraestimular diferentes
manifestaciones de fuerza (isométrica-explosiva, €agtico-explosiva, reactivo-€lagtico-explosiva) e
insertando carreras linea es a vel ocidades preestablecidas.

Presentamos las combinaci ones que nosotros hemas redlizado y monitorizado, pudiendo redizarse
muchas otras combinaciones de trabgjo intermitente.

No somos partidarios de brindar recetas de entrenamiento estereoti padas, sino de brindar herramientas
para que cada profesiona adapte los fundamentos brindados a su poblacion y posibilidades de
aplicacion. Creemos que lariquezaprincipa dd entrenamiento intermitente esta dada en la posibilidad de
desarrallar patrones metabdlicos-neuromusculares, ya que laresistencia especificade futbol demanda
sobre estas variables integradas.
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