LA PREPARACION FISICA EN EL TENIS DE MESA
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La fuente de energia principal que se utiliza durante el transcurs@del partido
es la del sistema ATP-CP, donde la energia se produce por la hidrolisis del
fosfageno y fosfo-creatina (almacenada en el musculo). Pensamos que el
sistema de acido lactico y el oxidativo entran en muy pocas ocasiones en el
partido. o

Debido a la particularidad de este deporte, se sugiere llegar a una mejora en

el consumo maximo de oxigeno, por acumulacion de trabajos de corta
duracidon y variada intensidad (evitar los trabajos de resistencia continuos).

: ‘”":@“



Hay que recordar que la mejora de esta capacidad, depende del desarrollo
hormonal, por lo que su entrenamiento, no tiene efectos positivos hasta los
13-14 aios de edad promedio en los varones, y un poco antes en las mujeres.

Del estudio de lo que pasa ion de tenis de mesa, se
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Cuando hablamos del concepto’ANAEROB
energético a través del cual el org/nismo proc
cual es la unica sustancia que/produce la
presencia de oxigeno. /

Se define como la ”capacidaq/de realizar y pro 0

LACTICO Y ALACTICO. Ambos metabolismos se diferencian en |la
concentracion de acido lactico (factor Iimitante;'deg fatiga) que producen en
el organismo durante la realizacién de un esfuerzo.

En ambos metabolismos encontramos 2 conceptos: CAPACIDAD Y POTENCIA.

Capacidad: maxima cantidad de trabajo que se puede realizar en una via
energética.



Potencia: cantidad de trabajo que se produce en una via energética por
unidad de tiempo.

Por tanto, los concept6
anaerobica son:

s en dentro de la resistencia

DURACION: O - 20
POTENCIA: Elevada.

CAPACIDAD: Baja.

RECUPERACION ENTRE ESFUERZOS: Rapida.

VIA ENERGETICA: Fosfagenos:almacenados en ulo ‘P PC).
De las caracteristicas de esta via, podemos deducir que es Ia utilizada

por los esfuerzos realizados en el Tenis de Mesa. 1
Via anaerdbica Ldctica

|Il

Esta via comprende el “conjunto de reacciones quimicas que conducen a la
degradacion de la glucosa o el glucégeno a acido lactico”.

Esa produccion de acido lactico limita la duracidon de los esfuerzos realizados
por esta via. Una elevada concentracidon de acido lactico dificulta la actividad
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de ciertas sustancias quimicas que provocan la contraccién muscular. La via
anaerodbica lactica se caracteriza por:

DURACION: 30" -3’
POTENCIA: Media-Alt
CAPACIDAD: Media.

RECUPERACION E
concentracion de la
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Se define‘como”'la "iaﬂacidad de realizar y
baja o media durante un periodo de tiempo
de oxigeno”. - " '.

de esta via aerdbica: CAPACID
caracteriza por:

DURACION: tedricamente, desde los 3" hasta la’
POTENCIA: Baja.

v 4
CAPACIDAD: Muy Alta. M /

RECUPERACION ENTRE ESFUERZOS: Muy variable, pero generalmente es
rapida.

VIA ENERGETICA: Glucidos o 4cidos grasos



La Resistencia en el Tenis de Mesa.-
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Profesor Universitario en Educacion Fisic
Médicas Aplicadas al Deporte, el ?ﬁor Ferna

su articulo “Conceptos fundamentales a
suplemento o integrados dlet tico”, publicado en
www.efedeportes.com, Febrer 2001 exponelo siguien
La creatina es un vaonente
fundamentalmente por la ingestiéon de car
cantidades insignificantes en los vegetales,
sintetizarla en el pancreas, higado y rifién utilizando los mismos aminoacidos
que la forman (arginina, glicina y metionina). (Naclerio, 2001)/

La mayoria de la creatina sintetizada por nuestro‘cl;fganis es transportada
por la sangre hacia los tejidos, especialmente la masa muscular, que capta y
almacena entre el 95 al 98% del total de la creatina, que se encuentra de dos
formas: (Naclerio, 2001).
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http://www.efedeportes.com/

e Unida a un fésforo formando un compuesto con gran capacidad de
reponer energia “la fosfocreatina o PCr” (60%).
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Definiciones:

Creatina fosfato: Molécula de alta energia presénte !Ias ile (células)
musculares esqueléticas utilizada para gene raplhwente al
descomponerse da lugar a creatina, fosfato, y energia esta energia se utiliza
para sintetizar ATP a partir de ADP. También denominado fosfocreatina.
(Tortora y Grabowski, 1998) i 7

Creatina: una sustancia presente en el musculo que es producida por el
higado por transferencia del grupo guanidino de la arginina a la glicina,
seguida de una metilacién. Se utiliza como suplemento alimentario ya que se
dice que aumenta la masa muscular.

www.igb.es/diccio/c/cr.htm .Diccionario llustrado de Términos Médicos




Sistema ATP- PC

’ Q"
Es el sistema energético mas del ATP, nuestras células
_almacena energia. Esta
molécula es llamada . A diferencia del ATP, la energia
liberada por la desc , ‘se usa directamente para realizar
trabajo celular. En , ye el ATP para mantener un

suministro relativam ostil, 200

La liberacion de e f : es acilita(’ I,na
creatincinasa (CK), qu . eparar el Pi a creatina. La

alacticas, es decir, son reacciones que o
(OCEANO 2005). P

Este proceso es rapido y puede llevarse a

especial dentro de la célula. Aunque puede ocurrir €n presencia de oxigeno,
/

este proceso no lo requiere, por lo cual se dice istema ATP-PC es

que €
anaerobico. (Willmore y Costilf2004).
adﬂnusculakcensa , el
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Durante los primeros pocos segundos de la acti
ATP se mantiene a un nivel relativamente uniforme, pero el nivel de PC
declina de forma constante cuando se usa el compuesto para reponer ATP
agotado. Cuando se llega al agotamiento, tanto el nivel de M’P como el PCes
muy bajo, y no puede proporcionar energia para mas contracciones y
relajaciones. (Willmore y Costil, 2004).

Por lo tanto, nuestra capacidad para mantener los niveles de ATP con la
energia del PC es limitada. Nuestra reservas de ATP y PC pueden mantener
las necesidades de energia de nuestros musculos tan sélo de 3 a 15 segundos
durante un “sprint” maximo. (Willmore y Costil, 2004).




En todas las actividades de carrera de velocidad o en las repetitivas, de gran

intensidad y rapidez, las concentraciones de fosfocreatina en el musculo

disminuiran hasta niveles muy bajos , lo que provocara fatiga en 10 a 30

segundos. (Bowersy Fox, 1998) oy
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