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PUNTOS CLAVE

Aunque la mayoria de los estudios se han enfocado en el gjercicio tradicional aerdbico/resistencia o fuerza, las intervenciones dietéticas también
pueden alterar las respuestas agudas y cronicas al ejercicio de tipo intervalico.

Es dificil sacar conclusiones firmes con respecto al efecto de manipulaciones dietéticas especificas sobre las adaptaciones al entrenamiento de
intervalos ya que los hallazgos de los estudios limitados, los cuales varian con respecto al nivel de entrenamiento de los sujetos, la naturaleza del
gjercicio y las intervenciones nutricionales, son ambiguos.

Restringir la disponibilidad de carbohidratos altera la activacion aguda inducida por el ejercicio de moléculas sefializadoras sensibles a nutrientes
especificos, y el entrenamiento periddico utilizando esta practica puede aumentar la ganancia en el contenido mitocondrial y posiblemente, la
capacidad de ejercicio.

La ingesta de bicarbonato de sodio mejora la capacidad aguda de ejercicio de alta intensidad y puede aumentar el rendimiento por las mejorias
inducidas por el entrenamiento, con una evidencia limitada que sugiere que esta adaptacion puede estar relacionada a una capacidad mejorada para
la respiracion mitocondrial.

La suplementacion con beta-alanina aumenta el contenido de carnosina en el musculo esquelético y mejora el rendimiento durante ejercicio agudo

de alta intensidad, pero no aumenta las adaptaciones del musculo esquelético o del rendimiento al entrenamiento de intervalos.

INTRODUCCION

El entrenamiento intervalico de alta intensidad generalmente se refiere a
episodios repetidos de ejercicio relativamente intenso intercalados con
periodos de descanso o ejercicio de menor intensidad para la recuperacion.
Ha sido muy apreciado por los atletas que los “intervalos” son un medio
efectivo para aumentar la provision de energia aerdbica cuando se suman
a un programa de entrenamiento bien estructurado, aunque la “mezcla”
oOptima de intensidad vs. volumen para el rendimiento contindia en debate
(Laursen, 2010). Un resurgimiento del interés en el tema de entrenamiento
intervalico durante la Ultima década ha avanzado nuestro conocimiento de
los mecanismos fisiologicos por los cuales el entrenamiento de intervalos
incrementa la provision de energia aerdbica en individuos saludables
normales ademas de aquellos en riesgo o afectados por enfermedades
cronicas (Gibala et al., 2012; Gibala & Jones, 2013; Weston et al., 2014).
Uno de los hallazgos mas notables de esta investigacion ha sido que el
entrenamiento de intervalos per se es un estimulo potente para inducir
adaptaciones fisiologicas que se parecen a cambios normalmente
asociados con entrenamiento de resistencia tradicional, a pesar de un
volumen total de ejercicio mas bajo y el compromiso de reducir el tiempo
de entrenamiento (Gibala et al., 2012; Gibala et al., 2014).

Con respecto a la nomenclatura, y dada la amplia variedad de protocolos y
descripciones de entrenamiento intervalico, recientemente se propuso un
esquema de clasificacion con el fin de probar y estandarizar la terminologia
en las publicaciones cientificas (Weston et al., 2014). Se sugirid que
“entrenamiento intervalico de alta intensidad” (HIIT por sus siglas en
inglés) se utilice para describir protocolos en los cuales el estimulo de
entrenamiento es “cercano al maximo” o la intensidad objetivo esté entre
80-100% de la frecuencia cardiaca maxima, mientras que “entrenamiento
intervalico de sprint” se utilice para describir protocolos que involucren
esfuerzos “con todo” o “supra maximos”, en los cuales las intensidades
objetivo corresponden a cargas de trabajo mayores a las que se requieren

para obtener el consumo maximo de oxigeno (Weston et al., 2014). Sin
embargo, para simplificar y dado el uso generalizado del acrénimo en
los circulos deportivos, aqui se utilizara exclusivamente el término HIIT,
junto con descripciones claras de las intervenciones de entrenamiento
empleadas en varios estudios.

El propdsito de esta breve revision es considerar el potencial de las
intervenciones nutricionales, ya sea en la forma de ajuste en el consumo
de macronutrientes o la ingesta de suplementos nutricionales especificos,
para alterar la respuesta adaptativa al entrenamiento intervalico. Aunque
esta bien establecido que las estrategias nutricionales especificas pueden
modular las respuestas agudas y cronicas al entrenamiento, la mayoria de
los estudios se han enfocado en ejercicio tradicional aerdbico/resistencia o
de fuerza (Hawley et al., 2011). Las intervenciones nutricionales también
pueden alterar la respuesta al ejercicio de tipo intervalico, y aqui el
énfasis se pondra en estudios recientes que han examinado respuestas
al entrenamiento bajo condiciones de reduccion de la disponibilidad de
carbohidratos y el impacto de la ingesta de bicarbonato y la suplementacion
con beta-alanina en las respuestas al entrenamiento.

DISPONIBILIDAD REDUCIDA DE CARBOHIDRATOS

Normalmente se les recomienda a los atletas que consuman de manera
habitual una dieta alta en carbohidratos, ya que éste es el principal
macronutriente utilizado como energia durante el ejercicio de alta intensidad.
Paraddjicamente, como revisaron recientemente Bartlett y colaboradores
(2015), se ha reportado que comenzar al menos algunas sesiones de
entrenamiento con disponibilidad reducida de carbohidratos aumenta
las adaptaciones fisioldgicas al entrenamiento. La base tedrica para este
concepto es que el glucdgeno es mas que un sustrato para energia, sino
mas bien su disponibilidad en el musculo esquelético (es decir, una falta
relativa 0 un excedente) puede regular la respuesta adaptativa al ejercicio
(Philp et al., 2012). También es posible que manipulando la disponibilidad



de carbohidratos se altere a otros intermediarios metabdlicos y asi podria
inducir adaptaciones que son independientes de los cambios en el
contenido de glucogeno per se (Baar, 2014).

Con respecto a los estudios que han examinado especificamente si la
manipulacion en la disponibilidad de carbohidratos influye en la respuesta
adaptativa al entrenamiento de intervalos, los investigadores han alterado
de forma aguda el consumo de macronutrientes antes del ejercicio (Bartlett
et al., 2013) y también durante la recuperacion entre sesiones dobles
de entrenamiento diario (Cochran et al., 2010). Se ha observado que
comenzar el gjercicio con un contenido reducido de glucdgeno muscular
(Bartlett et al., 2013), o restringiendo el consumo de carbohidratos antes
de una segunda sesion diaria de ejercicio (Cochran et al., 2010), aumenta
la activacion aguda de las cascadas de sefializacion molecular ligadas
a la remodelacion del musculo esquelético durante la recuperacion. Por
ejemplo, Cochran y colaboradores (2010) estudiaron a 10 hombres que
realizaron dos pruebas en orden aleatorio separadas por 1 semana. Cada
prueba consistio en una sesion de entrenamiento por la mafana y otra
por la tarde, incluyendo ambas 5 x 4 min de ciclismo a ~90-95% de la
frecuencia cardiaca de reserva. Las sesiones estuvieron separadas por
3 h de recuperacion durante las cuales los sujetos ingirieron una bebida
alta en carbohidratos (AL-AL) o un placebo no energético (AL-BA) antes
de la sesion de entrenamiento de la tarde. Las biopsias revelaron que
la fosfocreatina del musculo y el contenido de adenosin trifosfato (ATP)
fueron similares después del gjercicio por la mafiana pero disminuyeron
en mayor medida después de la sesion de entrenamiento por la tarde
en AL-BA vs. AL-AL. Esto estuvo asociado con una mayor fosforilacion
de la proteina quinasa activada por el mitdgeno p38, aunque no hubo
diferencia entre pruebas en la expresion de otra proteina importante
que regula la biogénesis mitocondrial, el coactivador 1-alfa del receptor
gama activador del proliferador de peroxisomas (PGC-1a). Utilizando un
disefio experimental diferente, Bartlett y colaboradores (2013) también
demostraron que comenzar ejercicio de intervalos con un contenido de
glucégeno muscular reducido incremento la fosforilacion de la proteina
reguladora p53, aunque similar a Cochran y colaboradores (2010), esto
no estuvo asociado con cambios en la expresion de PGC-1a inducida
por el ejercicio. Aunque una multitud de intermediarios metabdlicos
pueden estar en juego (Baar, 2014), estos estudios agudos proporcionan
evidencia de moléculas sefializadoras sensibles a nutrientes que podrian
potencialmente alterar la respuesta cronica al entrenamiento bajo
condiciones de consumo restringido de carbohidratos.

Varios estudios han reportado que manipulando cronicamente la
disponibilidad de carbohidratos durante el curso de un programa
de entrenamiento de intervalos se altera la respuesta adaptativa del
musculo esquelético (para una revision, ver Bartlett et al., 2015). Por
gjemplo, Mortony colaboradores (2009) tuvieron tres grupos de hombres
activos de manera recreativa que realizaron carrera intermitente de alta
intensidad cuatro veces por semana por 6 semanas. Los grupos 1y
2 entrenaron dos veces al dia, 2 dias/semana, e ingirieron ya sea una
bebida de glucosa o un placebo, a intervalos regulares durante la segunda
sesion diaria. El tercer grupo entrend una vez al dia, 4 dias/semana
y no consumié bebida durante el ejercicio. El entrenamiento aumento
el contenido mitocondrial en todos los grupos, como se evidencié por
el incremento en la actividad maxima de la succinato deshidrogenasa,
pero el aumento fue mayor en los sujetos que entrenaron dos veces al
dia y no recibieron carbohidratos (Grupo 2). Los autores concluyeron
que el entrenamiento bajo condiciones de disponibilidad reducida de
carbohidratos proporcionaron un estimulo aumentado para inducir
adaptaciones enzimaticas oxidativas del mdsculo esquelético, aunque
esto no se tradujo en una mejoria en el rendimiento durante el ejercicio
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de alta intensidad. En general estos resultados son consistentes con
la mayoria de otros estudios que han manipulado la disponibilidad
de carbohidratos a través de una noche de ayuno y/o manipulado la
alimentacion con carbohidratos entre dos sesiones de ejercicio al dia, y
reportado que no hay diferencias en el rendimiento en el ejercicio entre
grupos (Bartlett et al., 2015).

Se ha sugerido que blogues cortos de “entrenar bajo” pueden ser
mas practicos y beneficiosos que intervenciones mas largas, dado
que periodos prolongados de entrenamiento bajo condiciones de
disponibilidad reducida de carbohidratos son potencialmente perjudiciales
a causa de comprometer la funcion inmune y aumentar la degradacion
de la proteina muscular. Cochran y colaboradores (2015a) examinaron
recientemente si la restriccion del consumo de carbohidratos entre
sesiones dobles diarias de ejercicio intervalico durante un periodo de
dos semanas aumentaria las mejorias en el rendimiento en el ejercicio y
el contenido mitocondrial. Utilizando un disefio similar al estudio agudo
realizado por el mismo grupo de investigadores (Cochran etal., 2010), 18
sujetos activos pero no altamente entrenados fueron pareados por edad,
género y nivel de condicion fisica y aleatoriamente asignados a uno de
los dos grupos. En cada uno de los seis dias de entrenamiento durante
2 semanas, los sujetos completaron dos sesiones de entrenamiento
separadas por 3 h. Cada sesion incluyd 5 x 4 min de intervalos en
bicicleta a una intensidad del 60% de la produccion de potencia pico
alcanzada durante la prueba de VO, pico, intercalados con 2 min de
recuperacion. Los sujetos ingirieron ya sea ~200 g de carbohidratos
(AL-AL) 0 <20 g de carbohidratos (AL-BA) durante el periodo de 3 h
entre sesiones. El hallazgo mas interesante fue que la mejoria inducida
por el entrenamiento sobre el rendimiento en la prueba contrarreloj
en bicicleta a 250 kJ fue mayor en el grupo AL-BA comparado con el
grupo AL-AL (Figura 1). El mecanismo para la adaptacion al rendimiento
superior no fue facilmente evidente, ya que los incrementos inducidos
por el entrenamiento en los marcadores enzimaticos del contenido
mitocondrial no fueron diferentes entre grupos. Aunque se requiere mas
investigacion para determinar si individuos mas altamente entrenados
responden de manera similar, el estudio de Cochran y colaboradores
(2015a) es el primero en mostrar que una intervencion de entrenamiento
a corto plazo de “entrena bajo, compite alto” puede mejorar la capacidad
de ejercicio de todo el cuerpo.

CONSUMO DE BICARBONATO

El bicarbonato es un ion extracelular que juega un papel en el
mantenimiento del pH de la sangre. El consumo de grandes cantidades
de bicarbonato transitoriamente aumenta el bicarbonato de la sangre y
el pH, dando como resultado una mejoria en la capacidad de amortiguar
cambios en la acidez celular bajo condiciones de aumento en la
acumulacion de iones hidrégeno, por ej., durante el ejercicio extenuante.
Aunque no esta claro el papel preciso del pH en la fatiga muscular, esta
bien establecido que incrementar la capacidad buffer a través de la
carga de bicarbonato puede mejorar de forma aguda el rendimiento en
gjercicio de alta intensidad (Burke 2013). El consumo de bicarbonato
de sodio (NaHCO3) es una practica comun en este aspecto, y un meta-
analisis concluyd que la ingesta de una dosis equivalente a ~0.3 g/kg
de masa corporal mejor6 el rendimiento durante un solo sprint de 60 s
en ~2%, con un efecto modificador de ~1% adicional cuando los sprints
son repetidos (Carr et al., 2011). Combinar el consumo cronico de
bicarbonato de sodio con entrenamiento intervalico es potencialmente
beneficioso porque la capacidad de producir trabajo es elevada, lo cual
puede llevar a su vez a un mayor estimulo acumulado de entrenamiento.
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Figura 1. Medicion del rendimiento en el ejercicio antes y después de 2 semanas de
entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) con baja (AL-BA; barras negras)
o alta (AL-AL; barras blancas) disponibilidad de carbohidratos en la segunda sesion
diaria. Panel A) produccion de potencia media (W) medida durante una prueba
contrarreloj a 250 kJ. Panel B) el efecto del entrenamiento sobre la produccion de
potencia media en la prueba contrarreloj (W) para los grupos AL-BA y AL-AL, con
los puntos de los datos individuales mostrados en circulos negros. *p<0.05, efecto
principal del entrenamiento; + p<0.05, interaccion entre entrenamiento y grupo.
Reproducido con permiso de Cochran et al. (2015a).

También hay evidencia de que la suplementacion con bicarbonato de
sodio per se altera favorablemente la respuesta metabdlica al HIIT tanto
que las adaptaciones aumentan aun si el estimulo del entrenamiento
permanece constante. Edge y colaboradores (2006) estudiaron 16
mujeres moderadamente entrenadas que realizaron 24 sesiones de
entrenamiento intervalico durante 8 semanas. Cada sesion incluyd 6-12
intervalos en bicicleta de 2 min a 140-170% de su umbral de lactato, y
el trabajo total se emparejo entre grupos. De manera ciega, 0s sujetos
ingirieron ya sea bicarbonato de sodio 0 un placebo antes de cada sesion
de entrenamiento. El incremento inducido por el entrenamiento en el
umbral de lactato y el tiempo hasta la fatiga durante ef ejercicio a una
intensidad equivalente al 100% del VO,pico pre-entrenamiento fue mas
alto en el grupo de bicarbonato de sodio comparado con el placebo. Los
autores especularon que el consumo de bicarbonato pudo haber reducido
la acidosis metabdlica durante el entrenamiento o estimulado una mayor
mejoria en la capacidad oxidativa del musculo (Edge et al., 2006).

En apoyo a esta teorfa, Bishop y colaboradores (2010) reportaron que la
capacidad respiratoria mitocondrial en ratas se aumentd en mayor medida
cuando se implementd HIIT con bicarbonato de sodio en comparacion
con un placebo, y estuvo asociado con un incremento 52% mayor
en el tiempo de carrera hasta la fatiga en el grupo de bicarbonato de
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sodio. Ratas macho fueron asignadas aleatoriamente ya sea a un grupo
control, placebo o bicarbonato de sodio. El primero sirvié como un control
sedentario, mientras que los otros dos grupos ingirieron ya sea agua o
bicarbonato de sodio 30 min antes del entrenamiento, el cual consistia
de 7-12 intervalos de carrera de 2 min realizados 5 veces/semana por 5
semanas. Al comparar con el control, asi como con el tratamiento placebo,
la mejorfa inducida por el entrenamiento en los marcadores de la masa
mitocondrial y la respiracion mitocondrial aumentaron en mayor medida
en el grupo de hicarbonato de sodio.

Aungue ningin estudio de entrenamiento en humanos ha intentado
replicar los hallazgos de Bishop y colaboradores (2010), recientemente
Percival y colegas (2015) probaron la hipétesis de que el consumo de
bicarbonato de sodio antes de una sesion aguda de entrenamiento de
intervalos aumentaria las cascadas de sefializacion y la expresion genética
ligada a la biogénesis mitocondrial en el musculo esquelético humano.
En dos ocasiones separadas por una semana, hombres activos pero
no altamente entrenados realizaron un protocolo HIT que incluyd 10
esfuerzos de 60 s en bicicleta a una intensidad alcanzando ~90% de la
frecuencia cardiaca maxima, intercalada con 60 s de recuperacion. De
manera cruzada y doble ciego, 10s sujetos ingirieron un total de 0.4 g/kg
de masa corporal de bicarbonato de sodio, administrado en dos dosis de la
mitad a los 90y 60 min antes del ejercicio, 0 una cantidad equimolar de un
placebo, cloruro de sodio. En muestras de sangre venosa se confirmo que
el bicarbonato y el pH estuvieron elevados en todos los puntos de tiempo
después del consumo en la condicion de suplementacion con bicarbonato,
y esto estuvo asociado con una mayor utilizacion de glucogeno muscular y
acumulacion de lactato en sangre durante el gjercicio. El incremento agudo
inducido por el ejercicio en la fosforilacion de la acetil-CoA carboxilasa,
un marcador intermedio de la actividad de la proteina quinasa activada
por AMP, y la proteina quinasa activada por el mitdgeno p38 fueron
similares entre tratamientos. Sin embargo, el aumento en la expresion del
RNAm de PGC-1a después de 3 h de recuperacion fue mayor (7 veces
por encima del reposo) después del consumo de bicarbonato de sodio
comparado con el placebo (5 veces por encima del reposo) (Figura 2).
Los autores concluyeron que el consumo de hicarbonato de sodio alterd
la expresion de esta proteina reguladora clave asociada con la biogénesis
mitocondrial. La respuesta elevada del RNAm de PGC-1a proporciona un
mecanismo aparente para explicar la mejoria en la adaptacion mitocondrial
vista después del entrenamiento intervalico crénico combinado con la
suplementacion de bicarbonato en ratas.

SUPLEMENTACION DE BETA-ALANINA

La beta-alanina (3-alanina) es un aminodcido no proteinogénico y es el
precursor que determina la tasa de sintesis de la carnosina, un dipéptido
formado junto con histidina que funciona como un buffer fisiologicamente
relevante del pH en el musculo esquelético (Harris & Stellingwerff, 2013).
Ahora esta bien establecido que la suplementacion con B-alanina puede
incrementar el contenido de carnosina en el musculo esquelético humano,
con numerosos factores influyendo en este proceso, que incluyen la dosis
y la duracion de la suplementacion asi como la composicion de la comida
y el nivel de entrenamiento (Blancquaert et al., 2015). Muchos estudios
han examinado el potencial de la B-alanina para aumentar el rendimiento
agudo en el gjercicio, y un meta-andlisis (Hobson et al., 2012) concluyd
que la B-alanina es beneficiosa para el gjercicio con duracién >1 min, es
decir, la duracion de un episodio que es caracteristica de muchos tipos de
protocolos de entrenamiento intervalico. Aunque el mismo meta-analisis
determind que el efecto fue ausente para duraciones de ejercicio mas
cortas, se ha demostrado posteriormente que la B-alanina incrementa el
rendimiento durante ejercicio intermitente, de tipo repetitivo, en el cual la
duracion del episodio de alta intensidad es <60 s (Blancquaert et al., 2015).
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Figura 2. Expresion del RNAm del coactivador 1-alfa del receptor gama activador
del proliferador de peroxisomas (PGC-1a) medido antes y 3 horas después de una
sesion aguda de entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) suplementada
con bicarbonato de sodio (BICARB, barras oscuras) o un placebo (PLAC, barras
abiertas). *Efecto principal para el tiempo comparado con PRE (p<0.05). +
Diferencia significativa entre BICARB y PLAC en el mismo punto de tiempo
(p<0.05).

Reproducido con permiso de Percival et al. (2015).

Dado el potencial de la suplementacion con B-alanina para incrementar
el rendimiento agudo en el gjercicio de alta intensidad (Blancquaert et al.,
2015), los investigadores han considerado el potencial de esta practica
para aumentar las adaptaciones al entrenamiento intervalico (Cochran et
al., 2015Db; Gross et al., 2014). Gross y colaboradores (2014) tuvieron 16
hombres activos que ingirieron ya sea 3.2 g/dia de B-alanina o un placebo
de dextrosa durante 38 dias (=8 por grupo), siendo la suplementacion
descontinuada antes de un bloque de 11 dias de entrenamiento intervalico.
El programa incluy un total de 9 sesiones, cada una consistiendo de un
calentamiento de 10 min, seguido por 4 episodios x 4 min de ciclismo
a una intensidad que alcanzara ~90-95% de la frecuencia cardiaca
maxima, intercalada con 3 min de ciclismo ligero para la recuperacion.
Se realizd una bateria de pruebas metabolicas y de tolerancia al ejercicio
en tres momentos: antes y después de la suplementacion y después
de la intervencion de entrenamiento. La espectroscopia de resonancia
magnética confirmd que el protocolo de suplementacion con B-alanina
aumento significativamente el contenido de carnosina del musculo de la
pierna en ~32% antes del entrenamiento, aunque hubo una variabilidad
considerable en esta respuesta. La suplementacion con B-alanina estuvo
asociada con un aumento en la contribucion de la energia aerdbica
durante una prueba que incluyd 90 s de ciclismo intenso a ~110% de la
produccion de potencia pico (relativa al VO, pico), comparado con antes de
la suplementacion. A pesar del incremento en el contenido de carnosina del
musculo despues de la suplementacion con B-alanina, no hubo diferencias
entre grupos en las adaptaciones al entrenamiento. El entrenamiento
aumento la capacidad buffer medida en muestras de biopsias del musculo
vasto lateral, pero no hubo cambios en los marcadores mitocondriales de
la capacidad oxidativa 0 el metabolismo energético aerdbico durante el
gjercicio de ciclismo intenso.

Cochran y colaboradores (2015b) también examinaron el efecto de
la suplementacion con B-alanina sobre el mlsculo esquelético y las
adaptaciones al rendimiento del entrenamiento intervalico en hombres
jovenes activos. Utilizando un disefio aleatorizado doble ciego similar al
de Gross et al. (2014), el estudio incluyd una dosis diaria de 3.2 g de
B-alanina o un placebo de dextrosa. Sin embargo, una diferencia clave fue
que después de un periodo de 4 semanas de suplementacion estandar,
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los sujetos continuaron ingiriendo ya sea B-alanina o capsulas de placebo
durante el curso de una intervencion con entrenamiento de 6 semanas.
Cada una de las tres sesiones semanales consistio en 4-6 pruebas de
Wingate, es decir, episodios de 30 s de ciclismo maximo (“con todo”),
intercalados con 4 min de ciclismo ligero para recuperacion. Antes y
después del programa de entrenamiento, oS sujetos completaron una
prueba contrarreloj de 250 kJ y una prueba de sprints repetidos. Las
biopsias del musculo vasto lateral revelaron que el contenido de carnosina
del musculo incrementd en ~33 y ~52% después de 4 y 10 semanas de
suplementacion con B-alanina, pero no cambiaron en la condicion placebo.
El trabajo total realizado durante el entrenamiento aumentd por encima del
protocolo de entrenamiento intervalico, pero el incremento fue similar entre
tratamientos a pesar de las diferencias en el contenido de carnosina del
musculo. De manera similar, aunque el entrenamiento intervalico aumentd
los marcadores del contenido mitocondrial (Figura 3), asi como el VO,pico,
la capacidad de realizar sprints repetidos, y el rendimiento en la prueba
contrarreloj de 250 kJ, no hubo diferencia entre tratamientos. Los autores
propusieron que el estimulo del entrenamiento de sprint pudo haber
anulado cualquier influencia potencial de la B-alanina, o que el protocolo
de suplementacion fue insuficiente para alterar mediblemente las variables
investigadas. En resumen, con base en un nimero limitado de estudios
realizados hasta la fecha, hay poca evidencia actualmente que sugiera que
la suplementacion con B-alanina incremente las adaptaciones fisiologicas
0 de rendimiento al entrenamiento intervalico.
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Figura 3. Los efectos de la suplementacion con B-alanina o placebo sobre la
actividad maxima de la citocromo ¢ oxidasa (COX). EIS (Entrenamiento intervalico
de sprint). *Efecto principal del tiempo comparado con PRE (p<0.05). Reproducido
con permiso de Cochran et al. (2015b).

RESUMEN Y APLICACIONES PRACTICAS

Numerosas intervenciones nutricionales podrian en teoria aumentar la
respuesta adaptativa al entrenamiento intervalico, ya sea por 1) mejorar
el metabolismo energético durante el ejercicio, lo cual podria facilitar un
mayor trabajo total y un aumento en el estimulo de entrenamiento cronico,
0 2) promover algunos aspectos de la respuesta adaptativa durante la
recuperacion, lo cual puede llevar a incrementar las adaptaciones
fisioldgicas en el tiempo. En la préctica, los hallazgos ambiguos de los
estudios limitados, los cuales varian con respecto al nivel de entrenamiento
de los sujetos y la naturaleza del ejercicio e intervenciones nutricionales
empleadas, hace dificil sacar conclusiones firmes con respecto al
efecto de manipulaciones dietéticas especificas sobre las adaptaciones
al entrenamiento intervalico. Esta limitacion se refuerza por la dificultad
intrinseca de extrapolar las mediciones derivadas del laboratorio al
ambiente competitivo tipico del atleta.

~



Con respecto a las intervenciones especificas revisadas aqui, hay datos que
sugieren que restringir la disponibilidad de carbohidratos de forma aguda
altera la activacion inducida por el ejercicio de moléculas serializadoras
sensibles a nutrientes especificos, y alguna evidencia sugiere que el
entrenamiento periddico en esta forma puede aumentar las ganancias
en el contenido mitocondrial y posiblemente, la capacidad de ejercicio.
El consumo de bicarbonato de sodio mejora la capacidad de ejercicio
agudo de alta intensidad y puede aumentar las mejorias en el rendimiento
inducidas por el entrenamiento, con evidencia limitada que sugiere que
esta adaptacion puede estar relacionada a una mejoria en la capacidad
de respiracion mitocondrial. Finalmente, la suplementacion con B-alanina
aumenta el contenido de carnosina del mdsculo esquelético y mejora el
rendimiento durante el gjercicio agudo de alta intensidad, pero no parece
aumentar las adaptaciones del musculo esquelético o del rendimiento al
entrenamiento intervalico.
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