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Déficit de oxigeno

Cuando se comienza un ejercicio de tipo aerdbico de cierta intensidad, la mayoria de las veces
no existe suficiente disponibilidad de energia para abastecerlo. Por este motivo, cuando
empezamos a realizar cualquier tipo de actividad fisica se “rompe” el equilibrio en el que se
encuentra nuestro sistema cardiorrespiratorio en estado de reposo.

Esto se traduce en que nuestro sistema es incapaz de cubrir inmediatamente las nuevas
necesidades metabdlicas de la musculatura, desencadenando en el cuerpo una sensacion
temporal de asfixia o agotamiento. Sin embargo, mientras la intensidad del ejercicio no sea
excesiva y se mantenga constante, esta sensacion ird desapareciendo paulatinamente hasta
adquirir un estado estable.

Existen una serie de razones que justifican este fenémeno:

- Durante los primeros minutos de un ejercicio intenso, la cantidad de oxigeno que se
consume es mas baja que la requerida por el ejercicio para poder producir la cantidad
necesaria de ATP*.

- Cuanto mas intenso es el ejercicio en relacion con el VO,s (maxima capacidad de
oxigeno que es capaz de consumir el individuo en un tiempo determinado) del
deportista, mayor es el déficit de oxigeno. Cuanto mayor es este déficit de oxigeno,
mds importancia cobran las vias anaerébicas de produccidn de energia.

- Se acumula un déficit de oxigeno adicional cada vez que se aumenta subitamente el
gasto energético: sprint final, cambios de ritmo, etc.

- Por la lenta adaptacién de los sistemas de transporte de oxigeno, este fendmeno esta
condicionado por el retraso en los ajustes realizados por los sistemas respiratorio y
circulatorio. Se precisan unos pocos minutos para que estos sistemas puedan absorber
y transportar el oxigeno adicional que demandan las necesidades energéticas
aerdbicas de los musculos que entran en accion.

El déficit de oxigeno puede paliarse de forma importante mediante dos procesos:

1. Con un entrenamiento adecuado de resistencia aerdbica a altas intensidades, entre el
70y el 100% del VO sy

2. Mediante un calentamiento adecuado (suficientemente prolongado) que permita la
aceleracién de los procesos de transporte de oxigeno procedente de la respiracion.

Deuda de oxigeno

Cuando se origina un ejercicio de cierta intensidad, se origina una hiperventilacion como
consecuencia de las mayores necesidades de oxigeno. Una vez finalizado dicho ejercicio, no se
interrumpe inmediatamente el jadeo, sino que el individuo sigue respirando con mas
profundidad y frecuencia que en su estado de reposo. Este efecto lo causa la necesidad de
abastecer una cantidad adicional de oxigeno, necesario para la vuelta al estado de reposo. A
esta cantidad adicional de oxigeno que se debe restituir se la conoce como "deuda de
oxigeno', y empieza a "pagarse" justo al acabar el ejercicio.

Lamb (1985) define este fendomeno como "el oxigeno utilizado durante el periodo de
recuperacion de un ejercicio, el cual constituye un exceso del basal".

*El ATP es la molécula que interviene en todas las transacciones de energia que se llevan a cabo en las
células, siendo un compuesto imprescindible para que se lleve a cabo la contraccién muscular.
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La deuda de oxigeno estd intimamente relacionada con los procesos de recuperacion ante
ejercicios aerdbicos. Esta es una de las razones por las cuales los deportistas bien entrenados
en resistencia aerdbica acumulan menos deuda de oxigeno ante esfuerzos similares que otros
menos entrenados. Pero ademas sucede que los primeros son capaces de tolerar deudas de
oxigeno muy superiores a los segundos y de "pagar" esa deuda en menor tiempo. Se puede
decir que el deportista entrenado en resistencia aerdbica tiene mayores prestaciones que
individuos menos entrenados en este aspecto debido a los siguientes motivos:

- En relacién con el rendimiento deportivo, existe menor deuda de oxigeno ante una
misma intensidad y duracién del ejercicio y hay mayor capacidad para mantener la
deuda, tanto en cantidad como en duracion.

- En relacién con la capacidad de entrenamiento de resistencia: se requiere menos
tiempo para volver al equilibrio (pago de la deuda), lo que permite al deportista
reanudar antes el esfuerzo y realizarlo mayor nimero de veces o, lo que es lo mismo,
le facilita mayor capacidad de entrenamiento (entrenabilidad).
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