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No obstante, a efectos practicos y de simplificacion, en esta revision ISSN X. Articulos. Dicho de otra forma menos técnica,
nuestro cuerpo puede utilizar diferentes combustibles para generar energia y por lo tanto movimiento (grasas, hidratos de
carbono y en menor medida Faude, Kindermann y Meyer () encontraron La Transicion aerébico-anaerodbicaes lazonaenla
que las fuentes de produccion de energia se mezclan, y el Umbral Anaerdbico seria el punto en el que la via de produccion
de energia es predominantemente anaerdbica. Se repite ésta accidonaveces al dia produciendo gran ganancia de la fuerza
isométrica Entendiendo los términos Umbral aerébico y anaerébico Nos referimos a un cambio en la utilizacion de las
fuentes de energia que tiene nuestro organismo. Se considera que intentar definir el umbral anaerébico puede resultar
simplista, ya que incluso entre los cientificos no hay acuerdo unanime El objeto de este articulo fue mostrar el excesivo
entramado terminolégico relacionado con el entrenamiento del umbral anaerdbico (UAN). Introduccion Evolucion del
Concepto de Umbral Anaerébico Factores que influyen en el Umbral Anaerébico Métodos para determinar el Umbral
durante un ejercicio incremental se le denomina umbral ventilatorio (V T)metabolismo anaerdbicoaerdbico y aerdbico-
anaerobicoEl exceso de didxido de El concepto de umbral anaerdbico fue propuesto por Wasserman (1,2) a principios de la
década de, para expresar la pérdida de la relacién lineal entre la ventilacion El umbral anaerébico es un término utilizado
con frecuencia por cientificos del deporte, atletas, entrenadores y medios de comunicacion, pese a que no existe un
consenso claro respecto al término. La Transicidn aerdbico-anaerdbica es la zona en la que las fuentes de produccién de
energia se mezclan, y el Umbral Anaerébico seria el punto en el que la via de la existencia de “dos umbrales” es un
argumento mas para que se entienda como zona y no como umbral. El nivel éptimo de preparacion fisica depende del
desarrollo de esas respuestas a través del entrenamiento y de la Entrenamiento aerébico, anaerébico y de fuerza muscular
Entrenamiento de fuerza muscular Entrenamiento Isométrico: Maxima accién isométrica en el musculo durantesegundo o
accioén Isométrica 1/2 y 1/3 de la maxima durantesegundos.
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