Material de resistencia

[image: ]

Definición

· La mayoría de las definiciones sostienen en común el concepto de capacidad psicofísica del deportista para resistir la fatiga. 
· La capacidad para soportar la fatiga frente a esfuerzos prolongados o/y para recuperarse más rápidamente después de los esfuerzos.
 
        Resistencia=    Reservas energía (J)
                       Velocidad consumo de energía (J/min) 

Importancia de la resistencia

En el alto rendimiento deportivo se busca el desarrollo de la resistencia con alguno de los fines siguientes: 

· Poder mantener una cierta intensidad de carga durante el mayor tiempo posible (muchos deportes cíclicos de resistencia). 
· Aumentar la capacidad de soportar las cargas en entrenamientos o competiciones (varias pruebas, torneos de deportes colectivos, deportes de lucha).

· Recuperarse rápidamente entre las fases de esfuerzo (en entrenamiento y en competición).
 
· Estabilización de la técnica deportiva y de la capacidad de concentración en deportes de mayor exigencia técnica (saltos de trampolín, tiro olímpico o tiro con arco, gimnasia artística, etc.). 
· 
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Identificación de la carga

La resistencia se clasifica de diversas formas según sea el criterio de observación :

· En relación con el volumen de musculatura implicada se distingue la resistencia general y local.

· En base a la especificidad de la modalidad deportiva, resistencia de base o general y resistencia especial o específica.
· En función de la obtención de energía muscular, resistencia aeróbica y anaeróbica.

· En relación de la duración del esfuerzo, resistencia de corta, media y larga duración.

· Implicación de las capacidades físicas, resistencia de fuerza, resistencia de fuerza explosiva y resistencia de velocidad .

Tipos de resistencia en relación con el volumen de la musculatura implicada

· Resistencia general (muscular) implica más de 1/7-1/6 de toda la musculatura esquelética - la musculatura de la pierna, por ejemplo, representa cerca de 1/6 de la masa muscular total - y está limitada principalmente por el sistema cardiovascular- respiratorio (especialmente el Consumo Máximo de Oxígeno) y el aprovechamiento periférico del oxígeno. 

· La resistencia local (muscular) contiene una participación de menos de 1/7 - 1/6 de masa muscular total y se ve determinada particularmente por la fuerza especial, la capacidad anaeróbica y otras formas limitantes de fuerza, como la resistencia de velocidad, de fuerza y de fuerza explosiva, así como por la cualidad de coordinación neuromuscular específica de la modalidad (técnica). 

Tipos de resistencia en relación a la forma de especificidad de la modalidad deportiva

   Resistencia de base se entiende como: 

· La capacidad de ejecutar un tipo de actividad independiente del deporte que implique muchos grupos musculares y sistemas (SNC, sistema cardiovascular y respiratorio) durante un tiempo prolongado. 

· La capacidad de realizar durante un tiempo largo cualquier carga que implica a muchos grupos musculares y que guarda una relación óptima con un rendimiento específico. 


Tipos de resistencia en relación a la forma de especificidad de la modalidad deportiva


La resistencia específica se contempla igualmente bajo dos perspectivas diferentes: 

· Como característica relacionada con el deporte/modalidad.
· Como adaptación a las condiciones de carga propias de la competición. 
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Tipos de resistencia en relación a la forma de obtención de energía

Se distinguen la resistencia aeróbica y la resistencia anaeróbica: 

· En la resistencia aeróbica hay oxígeno suficiente para la oxidación de glucógeno y ácidos grasos. 
· En la resistencia anaeróbica, el abastecimiento de oxígeno, debido a una gran intensidad de carga - bien a través de una alta frecuencia de movimientos o a través de una mayor movilización de fuerza - es insuficiente para la oxidación, y la energía se obtiene anaeróbicamente (sin la presencia de oxígeno). 
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Tipos de resistencia en relación a la duración del trabajo

· Algunos autores (Harre 1987; Neuman 1990; Zintl 1991) clasifican la resistencia en función de la duración de la actividad de competición en resistencia de corta duración (RCD), de media duración (RMD) y de larga duración (RLD). En cualquier caso, la intensidad de carga debe ser la máxima a la duración de cada esfuerzo. 


[image: ]

[image: ]


[image: ]



Resistencia de fuerza

El concepto de resistencia de fuerza se define como un presupuesto condicional de la prestación , determinado por la relación entre la capacidad de fuerza (fuerza máxima, fuerza -velocidad) y la resistencia. En la actividad deportiva, se produce esta relación cuando los esfuerzos se repiten con una duración y una frecuencia tales como para producir una disminución de la prestación del deportista, debido a la fatiga. 
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Resistencia de velocidad


· Se considera como la resistencia frente a la fatiga en caso de cargas con velocidad submáxima a máxima y vía energética mayoritariamente anaeróbica.
· Estudios cientiíficos recientes indican convincentemente que el desarrollo de la resistencia no puede ser efectivo si no se ve acompañada por ejercicios de velocidad y de fuerza.


Tipos de resistencia en relación a las capacidades biomotoras resistencia

El entrenamiento aeróbico y anaeróbico afecta a :

· las capacidades de velocidad.
· la resistencia de velocidad o anaeróbica. 
· la resistencia aeróbica-anaeróbica o mixta.
· la resistencia aeróbica o básica .

El entrenamiento aeróbico y anaeróbico es una parte necesaria del entrenamiento para la mejora del rendimiento en cualquier prueba. 
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Observación

La capacidad circulatoria central fue investigada por Reindell y Roskam a través del entrenamiento interválico, estableciendo que las duraciones de trabajo entre 30 y 70 segundos en una intensidad correspondiente a velocidad alta facilitan una adaptación beneficiosa del corazón. . Esta duración de trabajo se caracteriza también por cortos aumentos del consumo de oxígeno que sería el estímulo para la mejora de la movilidad aeróbica. 
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Resumen

La resistencia se puede identificar desde distintas perspectivas:

· En relación con el volumen de la musculatura implicada en el ejercicio pueden distinguirse la resistencia muscular general y la resistencia muscular local. 
· Desde el punto de vista de la especificidad de la modalidad deportiva: resistencia de base y resistencia específica. 
· Cuando se relaciona con la forma de obtención de energía: resistencia aeróbica y anaeróbica. 
· Por último cuando se relaciona con las capacidades biomotoras y los objetivos fisiológicos. 


Estructura de la resistencia base


Dada la gran diversidad de tipos de la resistencia, y atendiendo a un punto de vista metodológico y práctico, parece más apropiado diversificar los tipos de resistencia diferenciando dos formas fundamentales de resistencia que se dan en cualquier modalidad deportiva (la resistencia básica y la resistencia específica). 
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Resistencia básica I (RB I)

· La RB I es una resistencia básica que se emplea fundamentalmente en los deportes que no son de resistencia. Su entrenamiento permite una la conservación de estado saludable, crear unas condiciones óptimas para el desarrollo de otras capacidades de condición física más relevantes en las especialidades deportiva. 
· Los ejercicios que se emplean en la RB I tienen un carácter independiente de la actividad deportiva, es decir, su desarrollo no depende de ejercicios muy concretos sino que se puede adquirir con ejercicios generales. 
· La RBI se basa sobre todo en la economización de la capacidad aeróbica a nivel medio (VO2máx de unos 45-55 ml/kg/min), siendo considerada como una resistencia dinámica .

Resistencia básica II (RB II)

· La RB II es una resistencia básica que se emplea fundamentalmente en los deportes de resistencia para crear la adaptación general del organismo a los esfuerzos específicos de resistencia.
·  Al contrario de los ejercicios que se empleaban en la RB I, los ejercicios que se emplean en la RB II tienen un carácter específico .(el movimiento de la especialidad concreta o ejercicios de estructura parecida), produciéndose adaptaciones musculares. 
· La RB II se basa en una elevada capacidad aeróbica a nivel medio (VO2máx de unos 60-65 ml/kg/min como mínimo), siendo considerada como una resistencia dinámica aeróbica general de intensidad submáxima (entre 75-80% del VO2máx ).
·  Otros factores que intervienen de forma importante para el rendimiento de la RB II son la fuerza y la velocidad. 

Resistencia básica III (RB III)

La RB III o resistencia básica acíclica es aquella resistencia relacionada con los deportes colectivos y de combate (baloncesto, balonmano, futbol, hockey, judo, lucha, etc.) que pretende crear la base para un amplio entrenamiento de la técnica y de la táctica y mejorar la capacidad de recuperación .


· Aumentar la capacidad física.
· Optimización de la capacidad de recuperación Minimización de lesiones.
· Aumento de la resistencia psíquica.
· Reducción de errores ocasionados por el cansancio Velocidad de reacción constantemente alta.
· Salud más estable .

· La RB III se caracteriza por un cambio irregular de las intensidades de carga donde se alternan (a) fases cortas (pocos segundos) de cargas máximas, (b) cargas medias hasta submáximas más prolongadas (segundos hasta minutos) y (c) pausas con recuperaciones relativas. 
· Los ejercicios que se emplean en la RB III están ligados a cargas de tipo interválico y al cambio de formas motrices (por ejemplo, sprint, marcha, trote, saltos, lanzamientos, mantener una carga). 
· La RB III se basa en una capacidad aeróbica por encima de la media (VO2máx de unos 55-60 ml/kg/min como mínimo), y en la capacidad anaeróbica alactácida (depósitos de fosfato), con una recuperación rápida. 
· LA RB III se nutre de una movilización económica de las catecolaminas (adrenalina y noradrenalina).
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· La resistencia básica crea los fundamentos del desarrollo de la resistencia de las especialidades deportivas. 
· Según la implicación de la resistencia en las distintas modalidades deportivas, la resistencia básica reúne unas condiciones de entrenamiento determinadas. 
· La resistencia básica I se emplea fundamentalmente en los deportes que no son de resistencia y su entrenamiento se justifica en la creación de un buen estado de salud , la facilitación del entrenamiento de otras capacidades físicas y la mejora en la recuperación frentes a las cargas de entrenamiento. 
· La resistencia básica II se emplea en los deportes cíclicos y sirve para crear los fundamentos de resistencia necesarios para afrontar con mayor éxito el desarrollo de la resistencia específica de estos deportes. 
· La resistencia básica III es la característica de los deportes de equipo y de combate y tiene como objetivos principales aumentar la capacidad física y optimizar la capacidad de recuperación .


Estructura de la resistencia especifica

· De este modo, una menor duración del tiempo de prueba (competición) implica una participación más elevada de la fuerza para la potencia propulsiva y una frecuencia de movimientos más elevada. 
· Los diferentes deportes están caracterizados por una especificidad precisa de esfuerzo que determinan la variabilidad de la duración de las carga  de trabajo. Por ejemplo, la duración del trabajo para la potencia y la capacidad anaeróbica aláctica .
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Resistencia de Duración Corta (RDC)

Los límites temporales :
La RDC comprende una escala temporal que va de 35 segundos a los 2 minutos. En estos límites temporales se encuentran las pruebas de 100 metros de natación, los 500 y 100 metros de patinaje sobre ruedas, los 1000 metros de ciclismo en pista, los 400 y 800 metros lisos .

Demandas de los sistemas funcionales en la RDC

· En los esfuerzos de RDC se requiere una elevada activación del sistema nervioso central. En estos esfuerzos el programa motor se facilita por reclutamiento predominante de fibras musculares de contracción rápida (FT). 
· El deporte de RDC requiere una elevada frecuencia de movimientos, un rápido aumento del parámetro fuerza-tiempo en la acción propulsiva y una oposición relativamente escasa al movimiento de desplazamiento, por lo que el deportista con elevado porcentaje de FT tendrá claramente ventaja. 
· Tanto un entrenamiento de resistencia a la fuerza como un entrenamiento de velocidad permite aumentar el volumen de las fibras FT y ST. La hipertrofia de la fibra muscular es una condición necesaria para la eficacia del movimiento de impulso en cada ciclo de movimiento. 
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Base energetica del rendimiento

· En los rendimientos de duració n corta, el músculo utiliza principalmente la reserva local de energía - el adenosíntrifosfato (ATP), la fosfocreatina (CP) y el glucógeno muscular. La producción de glucosa en el hígado y suministro a la sangre tarda aproximadamente 1 minuto y puede producir un efecto solamente en duraciones superiores a ésta duración. 
· En la práctica, el porcentaje anaeróbico del metabolismo energético con una carga de duración corta se puede estimar sobre la base de la concentración de lactato en sangre después de una carga de competición. En sujetos muy entrenados, se alcanza una media de 18 a 22 mmol/l de lactato. 
· 0:45 s Potencia glucolítica 1:15 m Capacidad glucolítica 2:00 m Potencia aeróbica .



Base cardiovascular

· El sistema cardiovascular lleva a cabo la función fundamental de suministrar oxígeno a la musculatura ejercitada. Las catecolaminas (adrenalina y noradrenalina) y el sistema nervioso simpático garantizan la plena eficiencia en prestaciones de este tipo. 
· El máximo consumo de oxígeno (VO2 máx) puede ser solicitado al 100% solo después de una duración de unos 40-60 segundos .
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Resistencia de Media Duración (RDM)

Los límites temporales :

La resistencia de duración media- RDM - abarca cargas superiores a 2` e inferiores a 10 minutos. Comprende pruebas como los 400 y los 800 metros de natación, los 1500 y 3000 metros lisos, los 4000 en ciclismo, los 1000 y 2000 de canoa, los 3000 y 5000 metros de patinaje sobre ruedas. 


Demandas de los sistemas funcionales en la RDM

· El rendimiento de RDM requiere una elevada activación del sistema nervioso central, que permite asimismo la actuación de un variado programa motor, que debe utilizarse durante la competición, sobre todo por razones tácticas (aceleración en la salida, uniformidad durante la prueba, variación de ritmo, sprint final, etc.). 
· Los deportistas más destacados en deportes de RDM tienen un 60-75% de fibras de contracción lenta (ST) y un 25-40% de fibras de contracción rápida (FT). 

· Las fibras ST como la fibras FT en actividades de RDM tienen una superficie de sección mayor que los deportistas de RDL. El aumento del volumen de las fibras musculares está ligado a la reacción de adaptación ante la activación, tanto del metabolismo oxidativo como del glucolítico.


Base energetica del rendimiento

· La prestación de la RDM viene garantizada principalmente por la fosfocreatina (CP) y el glucógeno. Por otro lado, puede utilizarse la glucosa de la sangre liberada de los depósitos de glucógeno del hígado. 
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· En el rendimiento de la RDM, la concentración de lactato crece hasta aproximadamente 20 mmol/l. En algunas especialidades deportivas de RDM se debe tener en cuenta, asimismo, que para la aceleración de la salida, los cambios de ritmo a lo largo de la prueba y el sprint final es necesario un nivel elevado del metabolismo alactácido y lactácido, además de la capacidad aeróbica para sostener un elevado ritmo medio de esfuerzo durante toda la actividad.
 
· Desde la perspectiva de la producción de energía la RDM puede abarcar las siguientes metas fisiológicas: 2:00-3:00 min Potencia aeróbica 2:00-10:00 min Capacidad aeróbica .

Base cardiovascular

· El sistema cardiocirculatorio se solicita al máximo de su posibilidad funcional, En lo que respecta al VO2max en rendimientos de RDM, debe utilizarse al 100% sobre los 6 minutos para garantizar la prestación.
 
· Desde el punto de vista del entrenamiento, las cargas de entrenamiento o competitivas dentro del sector de la RDM son idóneas para la mejora del VO2max en todas las especialidades de resistencia . 
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Resistencia de Larga Duración I (RDL I)

Los límites temporales :

· La RDL I se extiende entre una duración de carga que va desde los 10 minutos hasta los 35 minutos. 
· Como especialidades características de RDL I se encuentran los 5000 y 10000 metros lisos, los 1 500 metros en natación, los 10 Km y 30 Km en ciclismo, 10 000 metros en patinaje sobre ruedas, y los 5 y 10 Km de esquí de fondo. 

Demandas de los sistemas funcionales en los ejercicios de RDL I

Los deportistas de alto nivel que destacan en el sector de la RDL I muestran un predominio elevado de fibras ST (de contracción lenta) del 60 al 70%. La distribución de las fibras viene fijada genéticamente y prácticame nte no puede modificarse con el entrenamiento, pero si puede serlo la cualidad metabólica. 



Base energetica del rendimiento

· El principal sustrato energético en la RDL I es el glucógeno muscular y el extramuscular (hígado). Dado que la carga intensiva de la RDL I requiere de 400 a 750 kcal (de 1680 a 3150 kJ), no se exige en ningún caso la utilización total de las reservas de glucógeno o la supercompensación total del glucógeno.
 
· En este tipo de resistencia la producción de energía se sostiene mayoritariamente por el metabolismo aeróbico que cubre cerca del 70% de la energía. En cargas en torno a la media hora se aproxima al 80% (estos valores se refieren a cargas de máxima intensidad). 

· Con el aumento porcentual del metabolismo anaeróbico en la producción de energía, aumenta la concentración de lactato. Con independencia de la modalidad considerada, con una carga intensiva dentro del sector de la RDL, se debe calcular que se alcanza una concentración media de lactato de 10 a 14 mmol/l .

· Sin embargo, una elevada base aeróbica no debe considerarse suficiente para alcanzar un resultado de alto nivel, ya que es necesario de un 20 a un 25% de metabolismo anaeróbico para la aceleración (cambios de ritmo, sprint final). 
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· Cuando la concentración de lactato supera los 7 mmol/l se activa la acción antilipolítica del lactato (inhibición del metabolismo lipídico) (Figura 4.7). Por ello, el sustrato principal son los carbohidratos, siendo indiferente si la degradación proviene de la vía aeróbica o anaeróbica .
· Desde la perspectiva de la producción de energía , la RDL abarca principalmente las siguientes metas fisiológicas. 10:00-20:00 min Capacidad aeróbica 20:00-35:00 min Eficiencia aeróbica.


Base cardiovascular


· El sistema cardiocirculatorio es solicitado en un nivel elevado. La frecuencia cardiaca alcanza de 185 a 200 pulsaciones/minuto. En la carga más intensiva de la RDL I el VO2max es solicitado del 90 al 95%. Una solicitación del 100% solo es posible para un periodo de 5 a 7 minutos y presupone un nivel elevado de entrenamiento. 
· En el sector superior de la RDL I empieza a adquirir importancia, además del VO2 máx, el nivel de umbral anaeróbico (UAN). Siempre que ya no se pueda aplicar el VO2 máx al 100%. 
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Resistencia de Larga Duración II (RDL II)

Los límites temporales :
Abarca cargas de 35 a los 90 minutos de duración . Se encuentran en estos limites temporales los 20 Km marcha, los 10 000 de remo, las carreras ciclistas de 30 a 60 Km, las carreras de 20 a 30 Km, las pruebas de 15 a 30 Km de esqui de fondo, etc.

Demandas de los sistemas funcionales en los ejercicios de RDL II

En la RDL II destacan los deportistas con predominancia de fibras de contracción lenta (ST). El porcentaje de fibras ST va del 70 al 80% pero también logran éxito deportistas con un elevado porcentaje de fibras FT (sobre el 40%) que obtienen la velocidad de forma notable a través de la frecuencia de movimientos. Por otro lado, un elevado porcentaje de fibras FT permite mayores variaciones de velocidad.




Base energetica del rendimiento

· Ante la mayor duración de las cargas de RDL II, aumenta el consumo energético que pasa de 750 a 2300 kcal (3200 - 10000 kJ). En las cargas intensivas de duraciones superiores a los 60 minutos se utilizan como valor medio aproximadamente 25 kcal/min (105 kJ/min).
· Las reservas de glucógeno siguen siendo suficientes para asegurar la energía necesaria en cargas del tipo de la RDL II. Aumentando la duración de la carga aumenta la depleción de glucógeno, tanto en el músculo como en el hígado .

· El porcentaje de grasas para la producción de energía depende de la intensidad de la carga y de la concepción metodológica del entrenamiento.
 
· En la contribución energética total domina la depleción aeróbica de los carbohidratos y de las grasas, con un porcentaje del 80 al 90% .
· La producción de energía por vía anaeróbica es importante para las situaciones tácticas (sprints). Con cargas intensas de duración en torno a los 90 minutos, la reserva de glucógeno disponible tiene una posición clave. 
· Si después de aproximadamente una hora (disminución de glucógeno), todavía se mantienen intensidades por encima del umbral anaeróbico, el organismo se abastecerá de una mayor gluconeogénesis (producción de glucosa en base a aminoácidos procedentes de la disociación de las proteínas.
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La Resistencia de Larga Duración III (RDL III)

Los límites temporales :

Abarca cargas de los 90 minutos a la 6 horas de duración . Se encuentran en estos límites temporales la carrera de maratón, las pruebas de ciclismo en carretera de 60 a 300 KM, 100 Km por equipos, los 30 Km y 60 Km de esqui de fondo, los 50 Km de marcha, el triatlón medio, los 25 Km de natación etc. 

Demandas de los sistemas funcionales en los ejercicios de RDL

Destacan los deportistas con un porcentaje del 75 al 90% de fibras lentas, decisivas para la elevada capacidad aeróbica necesaria en este tipo de resistencia y para la resistencia a la fatiga con el fin de producir una técnica motora estable. 
Bases energeticas del rendimiento

· La gran diferencia de duración que hay en éstos limites temporales de la carga de RDL III hace que oscile el consumo global de energía de 2 300 kcal (9 600 kJ) a cerca de 7 200 kcal (32 240 kJ). Para el cálculo de la conversión se estima que con un consumo de oxígeno de 3 l/m se liberan cerca de 15 kcal/min y con 4 l/m 20 kcal/min.

· La prestación en los límites de la RDL III se produce a través del 95% de la vía aeróbica. Un maratoniano "rápido" con sprint final puede reflejar de 3 a 5 mmol/l de lactato. La experiencia de los deportistas evitan cualquier aceleración de ritmo durante el esfuerzo ya que la glucolísis más leve altera el metabolismo aeróbico. 


· Los ácidos grados participan en la producción de energía en un porcentaje que va del 30 al 50%, pudiendo llegar incluso al 50-70% en las duraciones más largas debido a su elevado valor calórico. 
· El déficit de carbohidratos puede compensarse solo en parte con el consumo de glucosa. La toma de 30 a 50 gramos de glucosa por hora de carga sirven para mantener la homeostasis de la glucosa. Sin embargo, debido a la limitación de la absorción intestinal, este aporte de glucosa no es suficiente. 
· El aumento de la urea sérica en la carga de la RDL III es un índice del aumento del metabolismo proteico. A mayor duración del ejercicio mayor es el aumento de la urea sérica .

Base cardiovascular


· El VO2max es el índice del oxígeno disponible durante la carga en los mejores deportistas de la RDL III y va de 75 a 85 ml/kg/min (un deportista con un consumo de oxígeno de 5,6 litros y 70 kg de masa corporal y una solicitación del 70% del VO2max puede consumir 3,92 litros de VO2 o 56 ml/kg/min de VO2).
·  La regulación del trabajo cardiaco se desplaza significativamente del parámetro "frecuencia" al de la "capacidad sistólica" por lo que el corazón trabaja de forma más económica. La frecuencia cardiaca se expresa en un nivel medio entre 140 a 170 pulsaciones/minuto.
·  El aumento de la temperatura del cuerpo puede incrementar la frecuencia cardiaca. El transporte calórico a través de la sangre hasta la piel puede requerir hasta el 75% de la totalidad del rendimiento cardiovascular, lo que produce un efecto negativo sobre la oxidación de los músculos implicados en la actividad. 
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La Resistencia de Larga Duración IV (RDL IV)

Los límites temporales :

Abarca cargas de los 90 minutos a la 6 horas de duración . Se encuentran en estos límites temporales la carrera de maratón, las pruebas de ciclismo en carretera de 60 a 300 KM, 100 Km por equipos, los 30 Km y 60 Km de esqui de fondo, los 50 Km de marcha, el triatlón medio, los 25 Km de natación etc. 

Demandas de los sistemas funcionales en los ejercicios de RDL IV


Los mejores deportistas tienen un porcentaje elevado de fibras ST (por encima del 80%). Una base importante para este tipo de prestación es que el músculo esté adaptado para utilizar principalmente ácidos grasos y que se encuentre inmediatamente disponible este sustrato energético. 

Base energetica del rendimiento


· En la aportación de energía interviene el metabolismo lipídico casi de forma total y requiere necesariamente un aporte continuo de líquidos y sustancias nutritivas. Porcentajes de grasa del 70-80% sólo son posibles degradando muchísimo el glucógeno muscular y hepático. 

· Globalmente, el metabolismo se caracteriza por un notable catabolismo, evidenciado por un notable aumento de la concentración de cortisol. El cortisol produce un suplememto de los tres tipos de sustratos energéticos (y su aumento) por medio de las tres vías metabólicas principales. Es decir, estimula la lipolísis, la proteolísis y la gluconeogénesis.
 
· La conservación del rendimiento también depende del equilibrio acuático y electrolítico, tal como se señaló en la RDL III. 


Base cardiovacular

· En una carga de duración de varias horas, la frecuencia cardiaca es baja, de 120 a 150 pulsaciones/minuto. La alta solicitación se afronta a través del volumen sistólico que permite un suministro de oxígeno estable al miocardio .

· Estos deportistas de ultra -RDL no suelen tener altos valores de VO2max (55 a 65 ml/kg/min) posiblemente debido a las bajas velocidades de trabajo. 
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Métodos utilizados en el entrenamiento de la resistencia


Como punto de referencia inicial, se pueden considerar tres métodos fundamentales sobre los cuales se pueden construir un gran número de variantes. Estos son el método continuo, el método fraccionado y el método de competición y control.


Los métodos continuos

· Se caracteriza porque el trabajo no está interrumpido por intervalos de descanso. La duración de la carga de trabajo es de larga duración (normalmente superiores a 30 minutos). Ello provoca, dependiendo de la intensidad desarrollada, una acción más económica de los movimientos o un mayor desarrollo de los sistemas funcionales del organismo. 

· Como opciones de entrenamiento siguiendo las características generales del método continuo se distinguen: el método uniforme y el método variable. A su vez, el método continuo puede aplicarse con un mayor énfasis en el volumen o duración de la carga (extensivo) o con una mayor intensidad (intensivo). 
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El método continuo extensivo (CE)


· La duración de la carga es larga, de 30 minutos a 2 horas, si bien puede llegar a ser de varias horas en casos determinados como, por ejemplo, en su aplicación a deportistas de RDL III y RDL IV . 

· La intensidad de la carga corresponde al ámbito de la eficiencia aeróbica (EAE), entre el umbral aeróbico y el anaeróbico (1,5-3 mmol/l de lactato) lo que aproximadamente supone un 60-80% de la velocidad de competición.
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Como consecuencia, con la práctica de éste método de entrenamiento se consigue:

· Una mayor economía del rendimiento cardiovascular, 
· Un mejor aprovechamiento del metabolismo lipídico, 
· Una mayor estabilización del nivel aeróbico alcanzado, y 
· Una mejora del ritmo de recuperación. 

Por estos objetivos de entrenamiento, se considera recomendable su uso en el desarrollo de la resistencia de base I, II y III, y de la resistencia de larga duración III y IV (con elevados volúmenes) .

El método continuo intensivo (CI)

· El trabajo continuo realizado en estas condiciones es de mayor intensidad que en el método continuo extensivo y, en consecuencia, con una duración de carga proporcionalmente menor. 

· En la tabla 5.1. se muestran algunas de las características del entrenamiento continuo intensivo. La duración de la carga es larga, de 30 minutos a 1 hora, si bien puede llegar hasta 90 minutos para casos especiales como, por ejemplo, su aplicación a deportistas de RDL III y RDL IV.

· La intensidad de la carga corresponde al ámbito de la eficiencia aeróbica (EAE), en el nivel del umbral aeróbico (2,5-4 mmol/l de LA) y/o ligeramente por encima. 

Como consecuencia, con la práctica de éste método de entrenamiento se consigue :


· Una mejora en el metabolismo del glucógeno. 
· Una mayor velocidad en condiciones de umbral anaeróbico.
· Un aumento del consumo máximo de oxigeno debido al incremento del número de capilares y la mejora del rendimiento cardiaco.
· Una mejor compensación lactácida durante intensidades elevadas.
· Un mejor sostenimiento de una intensidad elevada en esfuerzos prolongados .
· Por estos objetivo de entrenamiento, se considera recomendable su uso en el desarrollo de la resistencia de base II, la resistencia de media duración y larga duración I, II, III. 

		[image: ]






El método continuo variable (CV)

· Se caracteriza por los cambios de intensidad durante la duración total de la carga. 
· Las variaciones de intensidad pueden ser determinados por factores externos como el perfil del terreno (para carreras, ciclismo, etc), internos (voluntad del deportista) o planificados.
· El cambio de intensidades oscila entre velocidades moderadas correspondientes al umbral aeróbico (aprox. 2 mmol/l) y velocidades submáximas por encima del umbral anaeróbico (5-6 mmol/l).
· Cubriendo los objetivos fisiológicos propios de la eficiencia aeróbica y la capacidad aeróbica .
· La duración de la carga en el esfuerzo a mayor velocidad oscila entre 1 a 10 minutos, alternando con los esfuerzos moderados con una duración suficiente para permitir una ligera recuperación del organismo antes del siguiente incremento. 
· La velocidad elevada estimula la frecuencia cardiaca hasta 180 pulsaciones/minuto mientras que la fase de velocidad lenta es de aproximadamente 140 p/m. 




ContinuoVariable 1 (CV1)

· Los tramos más intensos superan los 5 minutos y los menos intensos son inferiores a 3 minutos . 
· El esfuerzo se mantiene en la zona de esfuerzo para la mejora de la eficiencia aeróbica, entre el umbral aeróbico y el anaeróbico. 
· En este caso, la aplicación de esta variante estaría especialmente recomendada para el desarrollo de la resistencia de base II y la resistencia de larga duración I, II, III y IV .
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Continuo Variable 2 (CV2)

Los tramos más intensos abarcan de los 3 a los 5 minutos de esfuerzo y los menos intensos son superiores a 3 minutos .En este caso, la aplicación de esta variante estaría especialmente recomendada para el desarrollo de la resistencia de base II y III, la resistencia de media duración y la resistencia de larga duración I. 
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Los métodos fraccionados

· Comprende todos los métodos ejecutados con un intervalo de descanso . Se distinguen: el método interválico, el método de repeticiones y el entrenamiento modelado ("model training") .
· Abarca todas las variantes de entrenamiento fraccionado donde no se alcanza una recuperación completa entre las fases de carga y descanso. 
· La duración de los descansos entre las repeticiones puede durar de 10 segundos hasta varios minutos en función de la intensidad, duración de la carga y el nivel de entrenamiento del deportista. 
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El método interválico 


· En general, con el método interválico se alcanza una ampliación del nivel funcional de los diferentes sistemas orgánicos. 
· A nivel técnico, los movimientos se fijan en condiciones más difíciles. 
· Según la intensidad de la carga se distinguen el método interválico extensivo y el método interválico intensivo .
· Según la duración de la carga se pueden considerar el interválico corto (cargas de 15 a 60 segundos), 
· el interválico medio (cargas de 1 a 3 minutos) y 
· el interválico largo (cargas de 3 a 15 minutos). 
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Método interválico extensivo largo


· Se caracteriza por el empleo de cargas de una duración entre 2 y 15 minutos con intensidad media con un volumen elevado de trabajo. 
· Debido al mantenimiento relativamente prolongado de una presión sanguínea media durante este tipo de entrenamiento se consigue una mayor irrigación periférica y capilarización. 
· La glucólisis aeróbica interviene en gran medida por lo que aumentan los depósitos de glucógeno en las fibras lentas (ST). 
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Método interválico intensivo corto I

· Se caracteriza por el empleo de cargas de una duración entre 20 y 30 segundos, con una intensidad casi máxima. 
· Por lo general, el trabajo se realiza en forma de series, 3-4 repeticiones por cada serie y de 3 a 4 series. 
· Con éste entrenamiento aumenta especialmente la capacidad anaeróbico-lactácida a través de una mayor producción de lactato y su mayor tolerancia. 
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Método interválico intensivo corto II

· Se caracteriza por el empleo de cargas de una duración entre 8 y 10 segundos, con una intensidad casi máxima o incluso máxima en los esfuerzos de menor duración. 
· Como en el método anterior, el trabajo se realiza en forma de series, 3-4 repeticiones por cada serie y de 6 a 8 series, siendo lo más común entre 3 y 4 series. 
· Coń este entrenamiento aumenta especialmente la capacidad anaeróbico-alactácida y el inicio de la glucolísis anaeróbica si bien con un elevado volumen de entrenamiento (más de 5-6 series) se puede fomentar la capacidad metabólica aeróbica lactácida. 
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El método de repeticiones 


· Emplea distancias más cortas o más largas que las de competición y de forma muy intensa. 
· Las repeticiones más largas provocan una fuerte demanda de la componente aeróbica de la prueba de resistencia.
· Por otro lado, las repeticiones más cortas desarrollan la componente anaeróbica debido a que el deportista a menudo se somete a una deuda de oxígeno. 
· En éste ultimo caso, la intensidad es ligeramente más elevada que la de una prueba. 
· El volumen total puede ser de 4-8 veces la distancia de la prueba, con un descanso que puede oscilar entre los 5-10 minutos, dependiendo de la distancia e intensidad. 
· Los descansos son completos, permitiendo que todos los parámetros de rendimiento de los sistemas funcionales implicados vuelvan a su estado inicial. 

Método de repeticiones largo (RL) 

· Se caracteriza por el empleo de cargas de una duración entre 2 a 3 minutos con una intensidad próxima a la velocidad de competición (aprox. 90%).
· El volumen total es bajo (3-5 repeticiones) debido a la alta intensidad de trabajo y concentración elevada de lactato que se produce. 
· Existe una mejora de la vía energética mixta anaeróbica-aeróbica. 
· Este tipo de entrenamiento actúa en el nivel del área funcional de la resistencia de duración media (RDM). 
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Método de repeticiones medio (RM) 


· Se caracteriza por el empleo de cargas de una duración entre 45 a 60 segundos minutos con una intensidad próxima a la velocidad de competición (aprox. 95%). 
· El volumen total es bajo (4-6 repeticiones) debido a la alta intensidad de trabajo y concentración elevada de lactato que se produce. 
· Se produce un vaciado de los depósitos de glucógeno de las fibras rápidas (FT) y aumenta la tolerancia al lactato. 
· Mejora la vía energética anaeróbica lactácida. Este tipo de entrenamiento actúa en el nivel del área funcional de la resistencia de duración corta (RDC). 
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Método de repeticiones corto (RC) 

· Se caracteriza por el empleo de cargas de una duración entre 20 a 30 segundos con una intensidad próxima a la velocidad de competición (95%-100%). 
· El volumen total es bajo (6 a 10 repeticiones) debido a la alta intensidad de trabajo y concentración elevada de lactato que se produce. 
· Produce una mayor activación de las fibras rápidas (FT) y la producción rápida de lactato. 
· En los esfuerzos de duración más corta favorece el aumento de los depósitos de fosfato. Mejora la vía energética anaeróbica alactácida. 
· Este tipo de entrenamiento actúa en el nivel del área funcional de la resistencia de duración corta(RDC).
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Entrenamiento modelado 

· Debe ser considerado como una variación del método de repeticiones ya que el deportista se somete a varias repeticiones de distancias de entrenamiento.
· Sin embargo, la originalidad de este método está en que imita las características de la prueba, de ahí el nombre de entrenamiento modelado.
· Por tanto, la primera parte del entrenamiento se compone de varias repeticiones sobre una distancia mucho más corta que la de competición y ejecutadas a una velocidad igual o ligeramente más baja o más alta que la de competición. 
· El volumen de trabajo total, la velocidad, los intervalos de descanso y el número de repeticiones se calculan según el potencial del deportista y las características del deporte .

Método de competición y control (CC) 

· Como sugiere el término, el empleo de este método desarrolla exclusivamente la resistencia específica para cada deporte/prueba. 
· El volumen de entrenamiento debe calcularse de modo que corresponda específicamente a las características físicas, técnicas, psicológicas y tácticas del deporte seleccionado. 

 Tres formas:

· Utilizando una distancia ligeramente inferior a la de la prueba 
· Utilizando una distancia igual a la de la prueba 
· Utilizando una distancia ligeramente superior a la de la prueba. 


Método de competición y control (CC) 

· Como sugiere el término, el empleo de este método desarrolla exclusivamente la resistencia específica para cada deporte/prueba. 
· El volumen de entrenamiento debe calcularse de modo que corresponda específicamente a las características físicas, técnicas, psicológicas y tácticas del deporte seleccionado. 


 Tres formas:

· Utilizando una distancia ligeramente inferior a la de la prueba 
· Utilizando una distancia igual a la de la prueba 
· Utilizando una distancia ligeramente superior a la de la prueba. 
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· Cuando se emplean distancias ligeramente menores (-10-20%), las intensidades del esfuerzo deben ser iguales o superiores a las de competición. 
· En cambio, cuando se emplean distancias mayores (+10-20%), la intensidad debe acercarse lo más posible a las desarrolladas en competición .
· Como es obvio, el número de repeticiones que se lleven a cabo dependerá de la distancia empleada. 
· En cualquier caso, siempre serán pocas y condicionadas a mantener las intensidades previstas. Las pausas de descanso deben ser completos. 
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Opción A.- Realizar el esfuerzo en competición o en situaciones que simulen la misma. En este caso, el deportista realizaría esfuerzos de 30 segundos a la intensidad de competición.

Opción B.- Realizar una distancia/duración de esfuerzo ligeramente inferior, al de competición con una intensidad más elevada. Por ejemplo, 4 repeticiones de 20 segundos con una intensidad superior a la de competición.
 
Opción C.- Realizar un esfuerzo ligeramente superior con una intensidad lo más próxima posible a la de competición: Por ejemplo, 4 repeticiones de 40 segundos con una pausa de descanso de 10 minuto entre cada repetición.
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Opción A.- Realizar el esfuerzo de competición fraccionándolo en esfuerzos más cortos con pausas de descanso muy breves, haciendo coincidir el volumen total en cada serie con la duración del esfuerzo. Por ejemplo, 3 series de 3 repeticiones con 10 segundos de descansos entre cada repetición y un descanso completo entre las series. 

Opción B.- Realizar el esfuerzo de competición fraccionándolo en esfuerzos más cortos con pausas de descanso muy breves, haciendo que el volumen total en cada serie sea ligeramente superior a la duración del esfuerzo. Por ejemplo, 3 series de 4 repeticiones con 10 segundos de descansos entre cada repetición y un descanso completo entre las series. 





Resumen 

Los métodos de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia se construyen bajos formas continuas o fraccionadas. Cada uno de ellos reunen unas condiciones de trabajo determinadas, basadas en duraciones del estímulo y intensidades determinadas, así como volúmenes adecuados, para conseguir efectos específicos de entrenamiento sobre objetivos fisiológicos de resistencia .
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Trabajo intermitente


Se define al ejercicio intermitente como breves explosiones de ejercicio intensivo con una duración inferior a un minuto.
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· El ejercicio intermitente presenta claras ventajas en sus características fisiológicas: 
· Durante los esfuerzos alcanza altos niveles de consumo de oxigeno.
· El reclutamiento de fibras rápidas por su mayor ineficiencia obliga a este consumo. 
· Hace eficiente los mecanismos de transporte de oxigeno. 
· Debido a la gran utilización de oxigeno unido a la mioglobina, que se recupera durante cada pausa, presenta un gran aumento de citrato a altas intensidades. 
· Este citrato inhibirá las enzimas llaves de la glucólisis (sobre todo la PFK) lo que hará una disminución de la glucólisis con gran aumento de la lipólisis. 
· La base del ejercicio intermitente es el transporte de energía aerobica por la PCr-Cr (Paradoja metabolica de la fosfocreatina). 
· Hay una gran utilización del oxigeno unida a la mioglobina durante el esfuerzo con una reposición de oxigeno durante la pausa, por lo que esta debe ser pasiva. 
· Debido a la gran utilización de fibras tipo el pico de consumo de oxigeno alcanzado durante el ejercicio intermitente es mayor que durante el intervalado. 
· Debido a la gran acumulación de citrato, se produce una inhibición de la PFK por lo que hay una utilización precoz de ácidos grasos. 
· Hay una menor destrucción de nucletotidos en relación a velocidad de carrera, VO2 max o ácido láctico lo que produce que la fatiga producida por este tipo de entrenamiento sea menor. 
·  La frecuencia cardiaca correlaciona con el consumo de oxigeno en este tipo d esfuerzo no asi el nivel de ácido láctico en sangre. 
·  El reclutamiento de fibras tipo II no se logra exclusivamente con cargas altísimas de fuerza sino también a altas velocidades de ejecución. 
· El reclutamiento de fibras tipo II depende del nivel de aceleración que produce un efecto neurofisiologico antagónico con respecto a la inercia. En ejercicios cortos, de aceleración y repetidos se utilizan las fibras IIa en la máxima expresión de su metabolismo aeróbico. 
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Tabla 2. 4.- Caracteristicas de las capacidades biomotoras como objetivos para los
entrenamientos aerdobicos y anaerobicos
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Tabla 2. 7. Zonas de entrenamiento y variables de entrenamiento correspondientes
a diferentes capacidades biomotoras
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Tabla 3. 1. Niveles de esfuerzo para el desarrollo de la resistencia
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Tabla 3. 2. Caracteristicas mas significativas entre los tres tipos de resistencia
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Figura 4. 2. Contribucion de las fuentes de energia durante los esfuerzos de
diferente duracién
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1. Capacidad de disponer de mucha energia por unidad
de tiempo(capacidad aldctica) por medio de un aumento
de los depdsitos de fosfatos, con mayor importancia en
los esfuerzos de RDC mas cortos (0:20-0:30) que en los
mds largos.
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y

1
020045 0:45-1:15_1:152:00

2. Capacidad de disponer de mucha energia por unidad
de tiempo (potencia glucolitica) por medio de un
aumento de la actividad y cantidad de enzimas de la
glucolisis anaerébica, con una mayor incidencia en los
esfuerzos alrededor de los 45 segundos

10

»

1
020045 0:45-115 1115200

3. Capacidad “tampén”. Es la capacidad de retrasar la
hiperacidez a pesar de la continua produccién de lactato.
A medida que aumenta la duracién del esfuerzo,
aumenta la acidez por una mayor acumulacién de
lactato, siendo la capacidad de amortiguaci6n (tamp6n)
mis decisiva

10

A

1
0:200:45_0:45-115_1:15-2:00

4. Tolerancia al lactato. El deportista de RDC necesita
aumentar su capacidad para continuar con el trabajo
muscular a pesar de la hiperacidez, siendo esta
capacidad més importante en las duraciones de esfuerzo
préximos a los 2 minutos, ya que las concentraciones de
lactato en sangre serdn mas superiores que en los
esfuerzos mds cortos.

10

A

1
020045 0:45-1:15_1:15-24

5.Potencia aerdbica (VO,max). La aportacién de
energia aerébica juega un papel mds relevante a partir
del minuto de esfuerzo (potencia aerébica). No obstante,
es necesario disponer de una base suficiente que
garantice la recuperacion y la eliminacién més répida
del lactato tipica de estos esfuerzos de RDC (eficiencia
aerdbica).

10

A

1
020045 0:45-1:15_1:15-200

6. Capacidad de fuerza y velocidad. Segiin el porcentaje
de intervencion de la fuerza o la velocidad en las
disciplinas de RDC puede afectar de forma diversas al
rendimiento debido a la intervenci6n especifica de fibras
FTG (Fibras rdpidas glucoliticas) y FTO (Fibras rdpidas
oxidativas). Desciende su importancia con el aumento
de la duracién. Las manifestaciones de resistencia de
velocidad, resistencia de fuerza méxima y resistencia de
fuerza lacticida tienen especial importancia en el
rendimiento.
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1
0:200:45_0:45-1:15_1:15-200
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1. Potencia y Capacidad aerobica. E1 VO,méax se
emplea plenamente siendo mds significativo el
porcentaje del transporte de oxigeno (volumen minuto
cardiaco) que el aprovechamiento de oxigeno en los
musculos

2:00 6:00 10:00

2. Tolerancia al lactato (capacidad glucolitica) mas
relevante que la capacidad de producir mucho lactato
(potencia glucolitica), ya que la glucdlisis al 100% no se
puede mantener mas de 4 min.

2:00 6:00 10:00

3. El glucogeno muscular es el substrato principalmente
utilizado para producir a energia aerébica y anaerébica
necesaria para este tipo de esfuerzo. Aunque no se agota
del todo debido al poco margen de tiempo, sus reservas
empiezan a ser bastante importantes cuando se acercan a
los 10 minutos

10

L

2:00 6:00 10:00

4. Capacidad de fuerza y velocidad. Aunque en menor
proporcion que en la RDC, mantienen una presencia
importante. Continua descendiendo su importancia con
el aumento de la duracién. Las manifestaciones de
resistencia de velocidad, resistencia de fuerza lactacida
y resistencia d fuerza aerébica (en duraciones proximas
a los 10 min.)) tienen especial importancia en el
rendimiento.

10

I

2:00 6:00 10:00
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7. Capacidad aerdbica. El esfuerzo se puede mantener
con un porcentaje elevado del VO;mix (90-95%) por lo
que es importante disponer de una buena capacidad
aerdbica. En las duraciones mis cortas es mds
importante. A medida que se alarga la duracién se va
complementando con la necesidad de un mejor nivel de
umbral anaerébico

2.Nivel de umbral anaerdbico, especialmente en la
proximidad a los 35 minutos de los esfuerzos
caracteristicos de la RDLI.

3. Tolerancia al lactato (capacidad glucolitica) con
valores medios (de 12-15 mM/1 en duraciones inferiores
a 15 minutos hasta 7-8 mM/1 en duraciones hasta 35
minutos)

'

100

4. El glucdgeno contintia siendo el substrato
principalmente utilizado para producir a energfa
acrdbica y anaerdbica necesaria para este tipo de
esfuerzo (90%). Sus reservas llegan a casi agotarse al
final de los 35 minutos

100

[

5. Capacidad de fiterza y velocidad. Su importancia
relativa es ya muy reducida, pero con cierto
protagonismo en las duraciones cortas. La resistencia de
fuerza aerdbica tiene especial importancia en el
rendimiento.

1000
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1. Nivel de vumbral anaerobico , especialmente relevante
para mantener un porcentaje elevado VO>max sin
acumular lactato (80-859) para sostener un ritmo medio
clevado de velocidad.

10

3500

O :-00
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2.  Capacidad aercobica. En la medida que el VO-max es
clevado., favorecera una mayor utilizacion de oxigeno en
condiciones de umbral anaerébico.

10

35:00

OO0

9000

3. FEl glucogeno muscular v hepcdtico se movilizan
totalmente por lo que el aumento de los depoésitos es de
suma importancia para que no afecte a este tipo de
esfuerzo de resistencia.

10

1
35:00

SO 00

9000

. Movilizacion de las grasas. El porcentaje de
oxidacion de las grasas para producir energia aerobica
puede llegar hasta un 209 , wrabajando a un 809 del
VO -omax en esfuerzos de mas de una hora.

10

3500

OO0

OO :- 00

S. Termoregulacion. En condiciones de excesivo calor,
pucde afectar a las duraciones proximas a los 90
minutos.
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W
n
)
x
-

:

O90: 00
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1. Nivel de umbral anaerébico, incluso mas elevado
que en la RDL II (85-91% del VO2max) para sostener
un ritmo medio elevado de velocidad con
concentraciones de lactato entre 2-3 mM/1

10

3h.

6h.

2. Capacidad aercbica. En la medida que el VOomax es
elevado, favorecerd una mayor utilizacién de oxigeno en
condiciones de umbral anaerébico.

3. El glucogeno muscular y hepdtico se agotan
totalmente por lo que la ingestién de hidratos de carbono
durante el esfuerzo es conveniente para mantener una
intensidad més elevada

4. Movilizacion de las grasas y proteinas. El porcentaje
de oxidacion de las grasas para producir energia
aerdbica puede alcanzar de un 30 a un 70%.. La
aportacién energética mediante la disociacién proteica
puede alcanzar hasta el 10% en los esfuerzos mas
largos.

5. Termoregulacion. Para regular la temperatura interna
y mantener las funciones de conduccién nerviosa y de
los musculos es necesario suministrar liquidos para
evitar las pérdidas por la transpiracién (3-5 litros) y
electrolitos (Na+, C}, H+ Mg)

10

3h.

6h.
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1. Alta eficiencia aercbica, en niveles de esfuerzo de baja intensidad, por debajo del
umbral anaerébico (50-60% VO;max). El VO,;max no alcanzan tan elevados como
los especialistas de RDM, RDL I, IT y II, pero se ha de desarrollar en niveles de 4-6
mM/1

2. Movilizacion de las grasas y proteinas. El porcentaje de oxidacién de las grasas para
producir energia aerébica puede alcanzar de un 70 a un 90%. La aportacion energética
mediante la disociacion proteica puede alcanzar hasta un 20%.

3. El glucogeno muscular y hepdtico se agotan totalmente por lo que la ingestién de
hidratos de carbono durante el esfuerzo es conveniente para mantener una intensidad
més elevada

4. Termoregulacion. Para regular la temperatura interna y mantener las funciones de
conduccion nerviosa y de los miisculos es necesario suministrar liquidos para evitar las
pérdidas por la transpiracién (5-7 litros) y electrolitos (Na+, C}, H+ Mg)

5. Resistencia del tejido ligamentoso y tendinoso. La tolerancia al esfuerzo del aparato
locomotor se hace especialmente importante para soportar estos esfuerzos
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METODO CONTINUO EXTENSIVO | kA | FC |vo,
mm/l | p/min | max
CAL
PLA
CLA
PAE
CAE
"““""""'“30 min - >2 horas Temeees
EAE — > 3 160 SO
15| 125 | 60
AER

EFECTOS: Oxidacion de las grasas (incremento del n® de mitocondrias y activacion de la B3-
oxidacion - Economia de trabajo cardiaco (menor frecuencia en ejercicio y reposo) - Circulacion
periférica - Vagotonia a nivel nervioso-vegetativo - Hipertrofia cardiaca a partir de 140 p/m -

Cierta mejora en la oxidacion del glucégeno
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METODO CONTINUO INTENSIVO |t | i f:’,?
CAL
PLA
CLA
PAE
CAE ~ 30min-130horas | ¢ [ a0 | g0
EAE 25 | 140 | 65

EFECTOS: Mayor aprovechamiento del glucégeno en aerobiosis - Vaciamiento/super-
compensacion del glucégeno - Nivel maximo de lactato estable - Hipertrofia del musculo car-
diaco - Circulacion coronaria y periférica - Capilarizacion del misculo esquelético

Figura 5.3
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LA | FC |vo,

mm/l | p/min| max

METODO CONTINUO VARIABLE 1

CAL
PLA
CLA
PAE > 5 min 30 min - 1 hora

CAE

2 130 | 60
AER <3 min

EFECTOS: Aprovechamiento del glucégeno en aerobiosis - Regulacién de la produccién/
eliminacion de lactato - Hipertrofia del misculo cardiaco - Capilarizacién del misculo esquelé-
tico - Economia cardiaca - Adaptacion a cambios de suministros energéticos

Figura 5. 5. Caracteristicas y efectos de entrenamiento del método continuo
variable 1





image34.png
METODO CONTINUO VARIABLE 2 | %A | FC |vo,

mm/l | p/min| max

CAL
PLA
CLA 3-5 min
6 190 | 100
PAE
- 4 180 | 90
INANANINANA
& ) 160 | 75
EAE
2 130 | 60

EFECTOS: Consumo Maximo de oxigeno - Produccién y eliminacién de lactato en sangre -
Hipertrofia del misculo cardiaco - Glucolisis y aumento de los depésitos en las fibras FT y ST
- Adaptacién a cambios de suministros energéticos

Figura 5. 6. Caracteristicas y efectos de entrenamiento del método continuo
variable 2
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Tabla 5. 1. Caracteristicas de entrenamiento de los métodos continuo extensivo,
intensivo y variable
Duracién % de % del Frecuencia
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Meétodo de repeticiones

Método intervilico

Entrenamiento modelado

___

VARIANTES
Distancia Intensidad Intervalos
fragmentada de descanso
1 Igual distancia Uniforme Igual
2 Igual distancia Uniforme Diferente
3| Diferente distancia Uniforme Igual

Figura 5. 7. Métodos de entrenamiento fraccionado
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Segiin Segiin
la intensidad de la carga la duracion de la carga
EXTENSIVO CORTO

Intensidad inferior

(15-60 s; normalmente 20 s)
10 s en forma de series

Descansos mas cortos

Volumen mds elevado

MEDIO
INTENSIVO (1-3 min; normalmente 60 s)
Intensidad superior
Descansos mas largos
Volumen miés bajo LARGO

(3-15 min, normalmente 3 min)

Figura 5. 8. Variantes del método intervalico
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M. INTERVALICO EXTENSIVO LARGO

LA
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165

150
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EFECTOS: Circulacién periférica - Capilarizacién - Compensacion lacticida - Hipertrofia
cardiaca - Aumento de depésitos de glucégeno en fibras musculares lentas (ST)
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EFECTOS: Produccién de lactato - Tolerancia al lactato - Hipertrofia cardiaca (miocardio) -

Cierta capilarizacién - Implicacién fibras rapidas FT
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EFECTOS: Utilizacién de los depésitos de fosfatos - Inicio de la glucolisis anaerdbica -
Estimulacién de la via energética aerébica para eliminar los fosfatos (en los descansos)
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‘Tabla 5. 2. Caracteristicas de entrenamiento de los métodos intervilicos
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EFECTOS: Efectividad de la via energética mixta aerébica- Tolerancia al lactato frente a

concentraciones elevadas de lactato- Mejora del VO,max





image43.png
%o

METODO DE REPETICIONES MEDIO | A | FC |vo,
mm/l | p/min| max
0:45-0:60 seg.
2 <100

EFECTOS: Mejora de la potencia anaerébico-lactica -Deplecién de los depésitos de glucégeno

de las fibras rdpidas (FT) - Tolerancia al lactato
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CAL 6-10 reps.
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EFECTOS: Mejora de la capacidad anaerébica-aldctica - Implicacién de las fibras rapidas (FT)
y ritmo elevado de produccién de lactato - Aumento de los depésitos de fosfatos

Figura5.15
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Método de competici()n]

Distancia Velocidad
Mis corta que la distancia de la prueba Mis alta que la velocidad de la prueba
Distancia de la prueba combinada con tareas ticticas Velocidad de competicion o ligeramente mds lenta
Mas larga que la distancia de la prueba Mis lenta que velocidad de la prueba
CONTROL

Para valoracion, la distancia serd cubierta en velocidad de competicién o ligeramente mds alta
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METODO DE COMPETICION Y CONTROL

Intensidad
1-10% superior

Distancia/duracion
T = de la competicién

Distancia/duracion
5-10% inferior

Intensidad
1-10% inferior

-
Distancia/duracion
5-10% superior

EFECTOS: De acuerdo con el tipo de resistencia especifica
/Distancia/Duracion de la competicion

Figura 5. 17. Esquema grafico del método de competicion
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METODO DE COMPETICION Y CONTROL PARA RCD I

OPCION A [)Zei(0)):} OPCION C
1x0:30 2-3x0:40

Distancia/Duracién Distancia/Duracién | Distancia/Duracié
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> competicion

Figura S. 18. Opciones de entrenamiento en forma de repeticiones de un
especialista en esfuerzos de 30 segundos
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Figura 5. 4.- Métodos de entrenamiento de la resistencia
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Métodos Objetivos fisiologicos de resistencia
PAL | CAL PLA CLA | PAE CAE | AEG | AEL
CE + + ++ +++
CI ++ ++ +++ ++
Cvl ++ +++ ++ +
Ccv2 + +++ ++ ++ +
IEL ++ +++ +++
IEM + +++ ++ +
IEC-I + +++ ++
IEC-II + +++ ++
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El entrenamiento intermitente de alta intensidad es una forma de entrenamiento intervalado que
consiste en series cortas de actividad separadas por periodos de descanso de entre 20 s y 5 min.
Es una estrategia de bajo volumen para producir ganancias en la potencia aerdbica y la resistencia
normalmente asociada con series de entrenamiento mas largas. Los atletas de resistencia deben
gradualmente enfrentarse con series de entrenamiento intermitente de alta intensidad en la
preparacion para sus competiciones.
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