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Resumen: En el presente trabajo se ha desarrollado un modelo personal de
periodizacion del entrenamiento para un atleta en concreto. En €l se recogen la planificacion
de la temporada y la programacién de los entrenamientos y competiciones que componen la
primera mitad de esta. De forma introductoria, se desarrolla un marco tedrico que nos
permite una contextualizacion del tema, ademas de un conocimiento previo de términos que
resultaran claves para la comprension de la propia planificacion/programacion, y por tanto,
de este trabajo. A continuacion, se trata todo lo referente a la periodizacion del
entrenamiento, con la oportuna contextualizacion del atleta que determinara los modelos y
tipos de entrenamiento, la temporalizacién con la planificacion ciclica de este, la propuesta
con la programacién de cada sesion, y los distintos ritmos o intensidades en base a la VAM
obtenida mediante prueba de esfuerzo. Se afiadira también la justificacion/explicacion de los
distintos tipos de entrenamientos. Por ultimo, las conclusiones, donde se analizaran los
resultados obtenidos, tanto de la manera més cuantitativa en forma de resultados en
tiempos de las competiciones, como de los distintos tipos de entrenamiento o de las

situaciones que se dieron durante la realizacién de dicha programacion.
Palabras clave: Atletismo, entrenamiento, resistencia, planificacion.

Abstract: In the present work, a personal model of training periodization has been
developed for a specific athlete. This includes the planning of the season and the
programming of training and competitions that make up the first half. In an introductory
manner, a theoretical framework has been developed that allows us to contextualize the
topic, as well as prior knowledge of terms that will be key to understanding the
planning/programming itself and, therefore, of this work. Next, everything related to the
periodization of the training is dealt, with the opportune contextualization of the athlete that
will determine the models and types of training, with the cyclic planning of this, the proposal
with the programming of each session and the different rhythms or intensities which is based
on the VAM obtained by a stress test. The justification/explanation of the different types of
training will also be added. Finally, the conclusions, where the results obtained will be
analyzed, both in the most quantitative in the form of competition results, as well as the
different types of training or situations that will have occurred during the realization of said

program.

Keywords: Athletics, training, endurance, planning.
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1 MARCO TEORICO

A continuacion, para comenzar se van a definir y desarrollar brevemente algunos

conceptos previos para comprender este TFG, y que son basicos en el desarrollo de los

entrenamientos de carreras de resistencia.

1.1 CONCEPTO DE RESISTENCIA

Sobre la resistencia como capacidad encontramos varias definiciones, ya que es un

concepto muy amplio que engloba muchos campos. Algunas de ellas como ejemplo podrian

ser estas tres (Garcia-Verdugo & Landa, 2005):

Capacidad fisica y psiquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos de larga duracion.
Capacidad de recuperacion rapida después del esfuerzo.

Capacidad de mantener un o6ptimo nivel en el tiempo, competiciones vy
entrenamientos.

Ademas de estas, existen muchas mas de caracteristicas similares y que engloban

en definitiva una serie de conceptos clave como son los siguientes para Garcia-Verdugo &
Landa (2005):

Capacidad fisica y psiquica.

Permite mantener un esfuerzo en el tiempo.
Permite soportar la fatiga y retrasa su aparicion.
Permite mantener un 6ptimo nivel de esfuerzo.
Favorece la recuperacion.

La gran parte de los deportes requieren en mayor o menor medida una capacidad de

soportar esfuerzos, pero cada especialidad tiene una alta especificidad en la necesidad de

resistir. En concreto en las carreras de resistencia, esta capacidad es totalmente

determinante para obtener el rendimiento que buscamos. Por tanto debera cubrir una serie
de objetivos (Garcia-Verdugo & Landa, 2005):

Mejorar la capacidad psiquica para soportar grandes esfuerzos.

Acelerar los procesos de regeneracion y recuperacion entre esfuerzos.
Retrasar y soportar la fatiga.

Mantener una intensidad durante el mayor tiempo posible.

Aumentar la capacidad de soportar cargas de entrenamiento y competicion.
Mejorar la economia de carrera y la técnica de carrera.

Mantener la capacidad de concentracion.
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1.2 TIPOS DE RESISTENCIA
Podemos clasificar la resistencia en base a una serie de criterios (centrandonos en

uno, el metabolismo muscular) que como recogen Garcia-Verdugo & Landa (2005) serian

los siguientes:

e Enrelacién con la forma de trabajo muscular: Estatica o dindmica

o Enrelacién con el volumen de la musculatura implicada: Local o general

e En relacion con el objetivo de la preparacion: De base, especifica o0 competitiva.

¢ Enrelacién con la duracion del esfuerzo: Muy corta y corta, media y larga duracién.

| RDM ROL
RDMC | RDC o5y [ROMNI| RDLI | RDLI | RDLII

Limitacion 5sg. | 15sg. | 90sg. | 3min. 9 min. domin. | oo
temporal 15 sg. 90 sg. 3 min. 9 min. 30 min. 90 min.

200 1.500 5000y 10.000 | C.Através Maraté
Prlfe.bas 1gg 400 800 3.000 | Campo atraves largo ultrafonrgcy)
Scas 400 v 3.000 obs. corto 1/2 maraton

Metabolismo
predominante

Aerobico
Anaerdbico

Anaerdbico
Lactico

Anaerobico
Alactico

Aerobico

Tolerancia

Méxima Muyalta | Submax. Media Baja Muy baja

acidez
Porcentaje de
VO,max
Sustratos mas
solicitados

No
computable

ATP
PC

Medio
Alto

Medio
Bajo

Bajo Maximo | Medio Alto Medio

Glucégeno

Glucogeno ;
Lipidos

Lipidos

Tabla 1.1. Tipos de resistencia en funcién de la duracién del esfuerzo en competicion (Garcia-Verdugo &

Landa, 2005).

e En relacidn con el metabolismo muscular: Se encuentra muy relacionado con el

apartado anterior, como ya deja entrever la tabla 1.1. en el apartado metabolismo

predominante. Este apartado en concreto nos servira de gran referencia y es de gran

importancia de cara al entrenamiento de corredores de resistencia. Diferenciamos

claramente tres tipos (Ortega & Velasco, 2009):

Aerdbica: También llamada orgénica o cardiorespiratoria, es la capacidad
para mantener un esfuerzo, correr en este caso, de intensidad suave o
moderada durante un tiempo prolongado. Es decir es la capacidad del
sistema transportador de oxigeno para funcionar durante este esfuerzo de la
mejor manera posible y ser capaz de aportar eficientemente oxigeno a los
musculos. Consideraremos intensidades bajas 0 moderadas aquellas que se
encuentran por debajo del umbral anaerdbico, que tiene correspondencia con
el 85% de la frecuencia cardiaca de reserva. De esta forma no es produce
acumulacién de lactato, la energia es aportada por via aerébica, utilizando
principalmente grasas como combustible, aunque hay que decir que, a
diferencia de la via anaerdbica, esta via utiliza la totalidad de los sustratos
alimenticios (hidratos de carbono, grasas y proteinas) mediante el proceso de

oxidacion.
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Carga aerdbica excesiva

....................

e
Glucolitico

Ritmo medio
Lipolitico

Carga nula

Figura 1.1 Ritmos de entrenamiento aerébicos para corredores de resistencia (Garcia-Verdugo
& Landa, 2005).

Anaerdbica lactica: También llamada resistencia muscular, es la capacidad

para mantener esfuerzos con una intensidad elevada que podria estar
comprendida con unas duraciones de entre 30 segundos y 3 minutos. Para
considerarse intensidad alta, esta debe superar el umbral anaerébico o el
85% de la fcr. Asi la energia es aportada fundamentalmente por la via
anaerobica por medio de la glucolisis con formacién de acido lactico. Es decir
la energia procede de quemar glucosa derivada de los hidratos de carbono
sin necesidad de oxigeno.

Anaerdbica alactica: Esfuerzos de maxima intensidad y muy corta duracién,

donde la energia se consigue a través también de la via anaerdbica, pero a
diferencia de la anaerdbica lactica, no existe apenas acumulacion de lactato,
ya que los esfuerzos no alcanzan la duracion suficiente para esta. La energia
procede de ATP y fosfocreatina.

No obstante, a pesar de estas tres principales vias metabélicas, cabe también

destacar una cuarta que proponen Garcia-Verdugo & Landa (2005), que es la mixta,

en la que se utilizan con practicamente igual implicacion tanto los procesos aerébicos

como los anaeroébicos lacticos. Se encuentra en una zona intermedia entre ambos

procesos y es muy importante en el entrenamiento de atletas de fondo.

Esfuerzo Esfuerzo
Aerdbico Anaerdbico
800 34% 66%
Distancia 100 200 400 800 1.000 1500 5.000 10.000
Anaerobico 95 90 75 s5 50 35 10 S 1.500 50% 50%
Aerobico 5 10 25 45 50 65 90 95 3.000 75% 25%
400 17% 83%

Figura 1.2 Divisién en % aerébico/anaerobico de
varias distancias de carrera propuesta por Peter Coe

Figura 1.3 Division en % aerébico/anaerobico

de varias distancias de carrera propuesta por

Walter Gladrow (Rep. Democrética Alemana)
(Gladrow, 1988).

(Gran Bretafa) (Coe, 1988).

1.3 CONCEPTOS SOBRE RESISTENCIA

Umbral Aerdbico (UA): Entendemos por umbral aerdbico el ejercicio que si se

encuentra por debajo de esta intensidad, en un atleta ya adaptado, no se produce

adaptacion. Los valores medios, teniendo en cuenta que no son iguales para todos
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los corredores, ya que es personal y cada individuo tiene el suyo, se encuentran
entre 1,5 y 2 mmol/l de lactato. Por debajo de 2 mmol/l el lactato es resintetizado
dentro del musculo, mientras que si la cantidad es superior es vertido a la sangre.
Por debajo de este limite como hemos dicho, aunque se puede considerar trabajo
aerdbico, no existe adaptacion, asi pues podemos decir que el entrenamiento
aerobico comienza una vez superado este umbral. Entre este limite y el siguiente
existe un estado de equilibrio en el que no se aprecia aumento de lactato en sangre,
se mantiene siempre el mismo nivel porque el organismo es capaz de eliminarlo,
resintetizarlo o lo utiliza a la misma velocidad que se produce; es una zona
comprendida entre 2 y 4 mmol que se denomina de transicién aerdbico-anaerdbica
(Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

20,0

VO max

2 0,

Lacta. mmol/l

Figura 1.4 Ejemplo gréfico de 3 entrenamientos aerdbicos (Continuo extensivo, medio, intensivo) en
relacion a UA y UAn y a los mmol/l de lactato (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

Umbral anaerébico (UAn): Cuando trabajamos con potencias bajas, el lactato

aumenta muy poco, hasta que en un momento la produccién se dispara y se
acumula sin posibilidad de eliminar tales cantidades de la misma. Ese limite en el
que el lavado de lactato se ralentiza se sitla el umbral anaerébico. En relacion a los
mmol de lactato se encuentra en un valor medio alrededor de los 4, pero cabe
destacar que con un entrenamiento adecuado de resistencia aerdbica se puede
modificar descendiendo este. No obstante como se dijo antes es muy importante
individualizar este valor, ya que cada corredor tiene su umbral, y es especialmente
importante hacerlo con este UAn. De esta forma determinaremos el nivel de
intensidad del corredor a partir del cual el nivel de lactato se dispara y aumenta de
forma considerada (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

Velocidad aerdbica maxima (VAM): El VO2max. del que hablaremos a continuacion,

a pesar de ser un factor muy importante, no determina la marca del corredor. Si
sucede esto con la VAM, por eso es un factor determinante y muy significativo y que
actualmente tiene un gran uso. Entendemos por VAM, la velocidad de

desplazamiento méaxima que podemos obtener mediante procesos aerobicos, es
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decir que se obtiene mediante el VO2max. o las prestaciones de la “PAM” potencia

aerébica maxima (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

Velocidad aerébica maxima

VAM

FACTORES CARDIOVASCULARES FACTORES COORDINATIVOS
FACTORES METABOZICOS TECNICA DE CARRERA
ROBICOS Y ANAEROBICOS

o FACTORES DE AHORRO DE
FACTORES DE FUERZA ENERGIA
ESPECIFICA

Figura 1.5 Factores que determinan la VAM (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

ZONE DI INTENSITA' DI ALLENAMENTO

100%

POTENZA
TOTALE
AEROBICA ANAEROBICA /

ACIDO
LATTICO

&
4

verocra’ 1 veLocrta’ 2 VELOCITA’ 3
Soglia Soglia Aerobica
aerobica anaerobica Massima (VAM)

Figura 1.6 Umbrales aerdbico, anaerébico y VAM que determinan las zonas de intensidad del
entrenamiento y las vias energéticas (Merni, 2018).

Consumo _méaximo de oxigeno (VO2max): A medida que aumentamos la intensidad
del ejercicio el organismo requiere de mayor cantidad de oxigeno, este aumenta
hasta un determinado nivel, a partir de ahi se estanca, y a pesar de que podamos
seguir aumentando la intensidad del ejercicio, ya no se podra hacer a través de los
procesos aerdbicos. Sucede entonces que hemos llegado al consumo maximo de
oxigeno. También lo podemos definir como la maxima cantidad de oxigeno por
minuto que es capaz de absorber el organismo. Esta determinado por el aporte de
oxigeno proveniente de la respiracion, su transporte a través de la sangre y la
utilizacion de este en la fibra muscular. Este punto suele encontrarse y tiene una
gran correlacion con el ritmo de una carrera de 3km, es decir con la mejor marca en
3000m. Tanto el incremento del kilometraje, es decir el volumen, como de la
intensidad de entrenamiento pueden hacer mejorar y por tanto aumentar el VO2max;
sin embargo, las investigaciones dicen que un reduccion del kilometraje global con el
correspondiente aumento de la intensidad, es la mejor forma para aumentarlo

(Garcia-Verdugo & Landa, 2005); (Troop & Seaton, 1998). Ademas mantiene una
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correlacion con la frecuencia cardiaca muy alta. Esto quiere decir que coincide el
momento que se alcanza el VO2max. con el momento de la méxima frecuencia
cardiaca en esfuerzo superior a 3 minutos. Por tanto se puede desarrollar una
planificacion de entrenamiento que incorpore trabajo con niveles de FC que igualen
los de VO2max. o porcentajes de este (Puleo & Milroy, 2010).

Frecuencia cardiaca (FC): El corazén tiene dos movimientos, de admision

denominado diastole, y de expulsion denominado sistole. Ambos forman el periodo
completo denominado revolucién. Una vez sabido esto entenderemos la definicion de
FC: nimero de pulsaciones, contracciones o sistoles por minuto; es el ritmo al que
se mueve el corazon. Mantiene como se ha dicho antes en la definicion de VO2max.
una gran correlacion con el consumo de oxigeno, por tanto la FC supone un
indicador de la intensidad hasta que esta alcance la intensidad equivalente al
VO2max. De esta manera supone para los entrenadores un método de observacion
excelente sobre el consumo de oxigeno y los ajustes cardiovasculares. Ademas
sabiendo que esta informacion a través de la FC es totalmente individualizada
(Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

Capacidad y Potencia: Por capacidad entendemos el ejercicio con una intensidad

moderada que se puede mantener mucho en el tiempo, mientras que por potencia
entendemos el ejercicio de alta intensidad. Si hablamos de potencia estamos
hablando de la cantidad de energia que se produce y su equivalente por tanto es la
intensidad. Para cada esfuerzo o distancia encontramos una potencia, y basandonos
en este concepto y su relacién con las vias metabdlicas, podemos hablar de otros
tres:

- Potencia aerdbica maxima (PAM): Es la cantidad maxima de energia utilizada
y obtenida mediante los procesos aerébicos. Se corresponde con el VO2max.
Depende de la energia proveniente de los hidratos de carbono.

- Potencia lactica maxima (PLM): Es el esfuerzo a intensidad maxima mediante
la via metabdlica anaerdbica lactica. Depende también de la energia
proveniente de los hidratos de carbono.

- Potencia alactica maxima (PAIM): Es el esfuerzo a intensidad maxima
mediante via metabdlica anaerbébica alactica. Depende de ATP vy
fosfocreatina muscular.

En cuanto a la capacidad, el organismo cuenta con unos depdsitos que podra
utilizar y por tanto ejercitarse mientras estos no se agoten. Entendemos por tanto por
capacidad la posibilidad de mantener un esfuerzo en el tiempo con una potencia
determinada. Depende de los sustratos energéticos y de las limitaciones de la fatiga
(Garcia-Verdugo & Landa, 2005).
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5 : CARACTERISTICAS DEL PROCESO CCARACTERISTICAS DEL PROCESO
DEM,_A‘W‘E' L ALACTACIDO-ANAERGBICO WOS ALACTACIDO-ANAEROBICO
Potencia Capacidad Potencia Capacidad
Duracién de los ejercicios, seg 30-90 seg 2-4 min D icion ey 5.25 30-90
i oty umiw Potencia del trabajo ancerébica anaerébica méxima
o icest b bi e méxima y casi maxima
méxima y o inacion
Duracién entre las pausas entre 153 26
Duracién de pausas entre ejercicios 30-90's 1-3'min ejercicios, min
Cantidad de ejercicios en la serie 46 46 Cantidad de ejercicios en cada serie 34 34
Cantidad de ejercicios en cada sesién 35 34 Cantidad de series en coda sesion 35 24
Duracién de las pavsas entre E5 5 812 Duracién de las pausas entre 56 g
BSUIING e somine Brialies cREk series, min £iove poteugz ]

Tabla 1.2 y Tabla 1.3 Ejemplos de cargas de entrenamiento lactico y alactico en relacién a los
conceptos de potencia y capacidad (Polischuk, 2003).

e Eficiencia: Se refiere a la economia del esfuerzo que realizamos y seria una tercera
tendencia del entrenamiento, ademas de las de potencia y capacidad, en el
entrenamiento de resistencia. Pone en relacion la economia con la técnica de
carrera. El objetivo sera con una misma potencia, gastar menos energia (Garcia-
Verdugo & Landa, 2005).

¢ El plano bioenergético (PBE): Las cargas dependen de la duracion y del intensidad,

esta Ultima implicara mas o menos una via metabdlica y requerird un sustrato
energético u otro. Basandonos en esto podemos dibujar un plano definido por limites
y zonas diferenciadas que inciden sobre las diferentes cargas. El PBE debe estar lo
mas individualizado posible al atleta mediante test y pruebas basadas en los
pardmetros de, frecuencia cardiaca, consumo de oxigeno y concentracion de lactato;
que son los que delimitan cada una de las zonas, que conllevan diferentes efectos, y
los distintos niveles, en los que también se producen adaptaciones diferentes
(Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

A AEROBICA
Nivel regenerativo (K1)
Nivel aerébico lipolitico (K2)
Nivel aerébico glucolitico (K3)
A AEROBICA ANAEROBICA O MIXTA
Nivel mixto extensivo (K4)
Nivel mixto intensivo (K5) |

Nivel ltctico extensivo (K6)
Nivel lactico intensivo (K7)

Figura 1.7 Zonas y niveles del PBE (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

1.4 PRINCIPIOS FUNDAMENTALES DEL ENTRENAMIENTO

Segun los distintos autores, agrupan los principios fundamentales de la carga de una
manera u otra. Algunos los enumeran dividiéndolos en tres grupos: Los que garantizan el
inicio del mecanismo adaptativo, los que garantizan la adaptacion y los que garantizan el
control especifico de los procesos de adaptacién (Roldan, 2009). Otros los resumen incluso

en dos principales, individualizado y especifico, y que facilite la recuperacién (Van den

8
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Eynde, 1988). Para Merni (2018) basandose en Weineck (2009), se resumen en 7. Nosotros
enumeraremos los propuestos por €l con su organizacion, afadiendo uno mas, que se

trataran de cumplir en la planificacion llevada a cabo posteriormente. Son los siguientes:

e Continuidad del entrenamiento: Se entiende como la sucesion regular de

entrenamientos, ya que las capacidades motoras o las prestaciones tienden a
reducirse con la ausencia de actividad.

e Progresividad (incremento de la carga): Es necesario al aumentar las capacidades

del atleta, aumentar las cargas que se le solicitan. Ademas cargas iguales mantienen
la forma pero no la mejoran.

o Relacién éptima entre carga/recuperacion: Cada carga de entrenamiento conlleva el

analisis también de la recuperacion, para que se den los fenébmenos de adaptacion
(supercompensacion).

e Variacién y sucesion de la carga: Correcta sucesion de las cargas analizando estas

en funcion de los objetivos. Y variacion como ayuda al aumento de la motivacién y
como elemento indispensable para continuar mejorando provocando nuevas
adaptaciones.

e Estructura ciclica de la carga: La planificacién del entrenamiento debe tener una

organizacion ciclica, estar periodizado, tanto las cargas como las recuperaciones. No
se puede entrenar siempre del mismo modo ni al mismo nivel, por ejemplo al maximo
de las capacidades del atleta. Por tanto se realizan subdivisiones en periodos, dando
prioridad en las cargas a algunos componentes del entrenamiento con respecto a
otros en funcidn del objetivo. En funcién de la duracion, las subdivisiones que
encontramos seran los siguientes tres términos, que como podemos comprobar, ya
son utilizados o descritos desde hace muchos afios (Kuznetsov, 1988):

- Macrociclo: A largo plazo. Generalmente es un afio o0 temporada entera, en el
caso por ejemplo de haber dos picos de forma en la temporada, estariamos
hablando de dos macrociclos, uno para cada pico de forma.

- Mesociclo: A medio plazo. La forma méas comun es un mes de duracion, de
ahi su nombre, lo que englobaria 4 microciclos. A pesar de eso se pueden
encontrar variantes con entre 3-6 semanas de duracién del mesociclo, o
incluso otras con periodizaciones distintas.

- Microciclo: A corto plazo. En este caso la forma méas comun de organizar un
microciclo es de una semana de duracién. De esta forma un mesociclo de 4
semanas estaria dividido en 4 microciclos. También aqui habria variantes en
su duracion entre los 4-10 dias generalmente. Por debajo de esta subdivision

ya solo encontrariamos la sesién de entrenamiento.
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Relacion éptima entre formacion general/especial: Porcentaje de trabajo o carga de

caracter general y porcentaje de caracter especifico y su adecuacién con respecto a
las fases de la carrera deportiva o del periodo. Ademas hay que tener en cuenta que
el trabajo general siempre precede al especifico.

Individualizacibn de la carga: En funcibn de la edad, sexo, caracteristicas

antropométricas y muchos otros factores las cargas variaran entre cada individuo.
Ademas de estas consideraciones generales, incluso entre individuos con estas
caracteristicas similares, los estimulos y cargas estardn adaptados y seran
modificados de manera individual dependiendo del atleta que sea.

Estimulo_eficaz: Ademas de los 7 citados anteriormente de los que habla Merni

(2018), afiado uno mas que me parece también de gran importancia como es este.
La carga debe superar siempre un determinado umbral, en este caso el umbral
aerobico, para que el estimulo sea eficaz, es decir se produzcan adaptaciones
(Weineck, 2009).

1.5 COMPONENTES DE LA CARGA

En cuanto a los componentes o pardmetros de la carga que existen, son los

siguientes (Merni, 2018):

Volumen: Es la suma de los estimulos aplicados en un entrenamiento. Se mide en
tiempo (minutos por ejemplo), distancia (km), tonelaje (kg) o numero de repeticiones.
Intensidad: Porcentaje del maximo. Diferenciamos dos tipos: carga externa
(velocidad media en km/h 0 % de velocidad de carrera, fuerza o potencia en kg-w...)
y carga interna (frecuencia cardiaca, mmol de lactato, % de VO2max, etc.).
Densidad: Relacion entre carga y recuperacion.

Nivel de dificultad: Alto, medio o bajo.

Frecuencia: Afiado una mas a las enumeradas por Merni. La frecuencia seria el
numero de unidades o sesiones de entrenamiento diarias o semanales. En nuestro

caso semanales (Weineck, 2009).
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2 OBJETIVOS

Mediante el desarrollo de este TFG se pretenden alcanzar una serie de objetivos.

General:

e Elaborar una planificacion de entrenamiento para diez kildmetros dentro de un
calendario con un periodo de competicion especifico, tratando de obtener el

maximo rendimiento posible del atleta.

Ademas se han pretendido alcanzar también los siguientes objetivos especificos, que

permiten la consecucion del objetivo general:

e Desarrollar una serie de conceptos y conocimientos previos relacionados con el
entrenamiento de resistencia, basicos para poder llevar a cabo su planificacién y

su comprension.

e Describir los principios fundamentales del entrenamiento y parametros de la
carga, que servirhn como guia metodologica para la posterior programacion del

entrenamiento.

e Explicar toda la estructura temporal de la planificacién del entrenamiento con sus

diferentes ciclos, partes y/o tipos de entrenamiento.

e Justificar los distintos tipos de entrenamiento que se llevan a cabo en la

programacion.

o Contextualizar al sujeto que desarrollard el plan de entrenamiento, asi como
todas las situaciones que le envuelven o puedan afectar, y analizar sus

resultados.
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3 COMPETENCIAS

Durante el desarrollo de los estudios de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte
se trabajan una serie de competencias (generales y especificas) relacionadas con distintos

aspectos de la actividad fisica, la ensefianza, el deporte, la salud, etc.

En la propuesta que se va a desarrollar, a pesar de estar centrada en atletismo,
especificamente en los 10 km, consideramos que engloba varias de estas competencias que
estan recogidas en la memoria del Grado, y que por tanto han sido adquiridas durante el

desarrollo de este. Podemos destacar las méas importantes, entre las generales:

- “Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en los distintos niveles
y la realizacién de programas de actividades fisico-deportivas.” En esta propuesta se
desarrolla una planificacién de un proceso de entrenamiento dentro del programa de
un deporte concreto, en este caso para un nivel autonémico o “amateur”, pero que

podria adaptarse a un nivel nacional/élite o incluso de base.
En cuanto a las competencias especificas podemos destacar:

- “Tener una vision general de los sistemas energéticos durante el gjercicio y conocer
los factores de los que depende la utilizacién de cada uno de ellos.” Es un tema que
se trata en este trabajo debido a su vital importancia a la hora de comprender las
distintas vias metabdlicas y de realizar la programacion de un entrenamiento.
Estamos hablando de umbrales, zonas... En definitiva sistemas aerdbico vy
anaerobicos.

- “Disenar una planificacién del entrenamiento para un deportista o grupo concreto, y
aplicar diferentes metodologias para el control de las cargas de preparacion y
competicion.” Precisamente esta competencia esta intimamente relacionada con el
principal objetivo de esta propuesta, que no es otro que llevar a cabo una
planificacion de entrenamiento para un deportista concreto en el &mbito del atletismo,
estructurando las cargas de entrenamiento de cara a un periodo de competicidn y

controlandolas a través de distintos instrumentos.
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4 PROCEDIMIENTO

4.1 OBTENCION DE INFORMACION

Para el desarrollo de este trabajo, se ha llevado a cabo una revision bibliogréafica, con
el objeto de recopilar la informacion necesaria en el tema que tratamos. Han sido varias las
fuentes consultadas, tanto nacionales como internacionales, y documentos en castellano y
algunos en otras lenguas como es la italiana. Si bien en el primer apartado por ejemplo, al
ser un tema general que puede ser muy amplio (la resistencia), se ha centrado en una
pequefia definicion del concepto de resistencia y sus tipos orientada al atletismo, para
ajustar la busqueda e ir al grano de lo que nos interesa. Usando una metodologia de
“ascensor” yendo de lo mas amplio, como deciamos el concepto de resistencia general,
hasta el aplicado al atletismo, o conceptos y definiciones mas concretas, que sin dejar de
hablar resistencia, nos hablan de contenidos mas concretos y quizas de mas interés, como
son por ejemplo las vias energéticas.

A continuacion se aclaran una serie de conceptos clave que completan y apoyan esa
definiciébn. Son conceptos y términos basicos para la planificacion del entrenamiento, y para
poder comprender este trabajo. Si se habla de entrenamiento de resistencia y especialmente
en atletismo, términos como los umbrales y el plano bioenergético (que determinaran y
situaran las zonas de trabajo), capacidad y potencia, pardmetros de control como la
frecuencia cardiaca o el VO2max... son muy importantes. Ademas todos ellos se encuentran
de una manera u otra, algunos mas y otros no tanto, relacionados entre ellos. Todos forman
una telarafia que unida forma la planificacion del entrenamiento.

Después encontramos dos apartados directamente relacionados con los conceptos
clave del apartado anterior, los principios fundamentales del entrenamiento y los
componentes de la carga. En cuanto a los principios fundamentales del entrenamiento,
podemos hablar casi como de una metodologia de la planificacién posterior, ya que son las
“‘reglas” con las que llevaremos a cabo el desarrollo de la planificacion, cumpliéndose todos,
salvo excepciones puntuales. Mientras que los componentes de la carga se encuentran en
maxima relacion con los conceptos clave sobre resistencia antes nombrados, ya que por
ejemplo componentes como la intensidad o el volumen dependen de las zonas de trabajo
gue se encuentran en el PBE y que estan determinadas por los umbrales, y viceversa.

Toda esta informacién previa y digamos que tedrica, aunque luego tenga la mayor
parte su aplicacion practica, fue conseguida tanto realizando busquedas en bibliotecas,
consultando fuentes de informacién de caracter fisico, como consultando fuentes en bases
de datos y motores de busqueda como: Google Scholar o Pubmed, utilizando los siguientes
términos tanto en espafiol como en inglés: Resistencia, entrenamiento, atletismo,

rendimiento, periodizacién, endurance, training, performance... Ademas como deciamos
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anteriormente destacar la consulta de una fuente experta extranjera de la que dispusimos a
lo largo del curso pasado, como es el reconocido profesor Franco Merni, de la Universidad
de Bolonia en Italia, que imparte entre otras asignaturas, “Teoria e Metodologia
dellAllenamento” en el grado o “Programmazione dell’Allenamento” en el master, y que
hemos cursado con él. De esta forma también han sido consultadas al formar parte de la
bibliografia de estas asignaturas, fuentes de caracter fisico en esta lengua, extraidas de la
biblioteca de la sede del CONI (Comité Olimpico Italiano) en Bolonia. Como ejemplo “L'
allenamento ottimale” de Weineck o “L'organizzazione dell'allenamento e dell'attivita di gara”
de Platonov.

Por dltimo, destacar que en el ambito nacional se han consultado fuentes de
relevancia en el contexto del atletismo, como son libros editados por la Real Federacion

Espariola de Atletismo o Cuadernos de Atletismo de la Escuela Nacional de Entrenadores.

4.2 DESARROLLO DE LA PLANIFICACION/PROGRAMACION

A continuacion abordamos la metodologia empleada en todos los aspectos que
rodean a la planificacion del entrenamiento, diferenciando varios apartados.

Lo primero que llevaremos a cabo es una descripcion/contextualizacién del
sujeto/atleta que va a realizar el plan de entrenamiento. Sera una breve contextualizacion en
base a informacidn/caracteristicas tanto fisicas como de entorno, entendiendo por entorno,
situacion laboral, horas disponibles para el entrenamiento, horas de suefio, disponibilidad
general para entrenar y competir, etc. Ademdas incluiremos algunas de sus marcas
personales que servirdn como referencia, y la etapa de desarrollo en la que se encuentra.

Basado en la teoria que exponemos principalmente en la primera parte del trabajo,
se desarrollara una explicacion general sobre la planificacion del entrenamiento, es decir la
temporalizacion, con su estructura y organizacion ciclica. Es decir, aqui no se profundizara
en las unidades de entrenamiento, simplemente se aclaran los distintos macrociclos,
mesociclos y microciclos, con sus semanas de descarga, es decir con sus ciclos de
adaptacion y supercompensacion, y se situaran los periodos competitivos en base a una
propuesta de calendario. A pesar de proponer dos macrociclos con sus dos
correspondientes periodos de competicion, solo desarrollaremos en este trabajo el primero,
ya que es con el que se experimentara realizandolo el atleta; el segundo sirve de apoyo para
estructurar la temporada completa y clarificar la totalidad de su temporalizacion. Destacar
gue también usaremos en este caso una metodologia ya comentada en otra ocasion
denominada como “ascensor”, pues empezaremos con lo mas general, los macrociclos que
dividen la temporada en lo que podriamos denominar dos mini temporadas dentro de la
misma, pasando por los mesociclos que los componen, lo microciclos que componen estos

mesociclos a su vez y asi sucesivamente, empezando por lo mas general hasta llegar a lo
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mas concreto. Esta metodologia sera usada tanto para planificar/programar el
entrenamiento, como para explicarlo en el presente trabajo.

El siguiente paso sera pasar ya a la parte principal del trabajo, la aplicacién, la
programacion especifica del entrenamiento (Tablas 5.1 y 5.2). Se presentara en una tabla
de Microsoft Word, de la misma exacta manera que se le presenta al atleta. Destacar con
respecto a esto que se utilizan distintas tecnologias de la informacién actuales y otras no
tanto, ya que se le proporciona via informatica a través del email, lo que permitiria imprimirlo
y tenerlo en papel (“a la vieja usanza”), y como via smartphone a través del envio del
documento mediante la plataforma de mensajeria WhatsApp, lo que permite disponer de él
al instante en cualquier momento al “llevarlo encima” en el teléfono mdvil.

Aclarado el formato de presentacion, en este apartado podremos ver la planificacion
dia a dia tal cual ha sido realizada y su relacién con los distintos modelos de periodizacion.
Es decir, que veriamos dentro del macrociclo en el que se encuentra abarcada, distintos
mesociclos, que a su vez se dividen en varios microciclos, en los que ya encontrariamos las
distintas unidades de entrenamiento que lo componen. La estructura u organizacién en
cuanto a mesociclos y microciclos, ya habra sido explicada a grandes rasgos en el punto
anterior, pero ahora aqui podremos ver que se hace cada dia y en cada sesion,
determinando por ejemplo que tipos de entrenamiento componen un microciclo o cuantas
veces se realiza determinado entrenamiento o se trabaja en determinada zona.

Ademads, se reflejan y podremos analizar los distintos componentes de la carga,
como por ejemplo la intensidad o el volumen. El primero determinado por los ritmos de
carrera en tiempo/km en base a los umbrales, en nuestro caso sera un % de la VAM,
reflejado por tanto en una zona de trabajo del PBE, de forma que esta determina también la
intensidad, de igual forma que la frecuencia cardiaca en base a un % de la frecuencia
cardiaca de reserva. El segundo por la distancia en kilbmetros, el tiempo en minutos o las
repeticiones en el caso de los entrenamientos de fuerza en el gimnasio. Ademas, con estos
parametros apreciaremos los otros factores como dificultad del entrenamiento, frecuencia
semanal o del microciclo de entrenamientos y densidad teniendo en cuenta las
recuperaciones.

Por dltimo en este punto, quedan expuestos y se podran comprobar los distintos
principios fundamentales del entrenamiento y su cumplimiento, que como veremos se
produce en la gran mayoria de las ocasiones, pero que no siempre en el 100% de las
situaciones se pueden cumplir, por causas a veces ajenas y no controlables al propio atleta
y al entrenador.

A continuacién, en el siguiente apartado, llevaremos a cabo una parte fundamental
del trabajo, la explicacion de cada tipo de entrenamiento que realizaremos y su oportuna

justificacion, enumerando sus posibles beneficios o efectos y sus caracteristicas en cuanto a
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la carga. Ademas los ubicaremos dentro del PBE, es decir de las zonas de trabajo, e
indicaremos los sustratos energéticos predominantes. Se presentara principalmente en
forma de tabla para cada tipo de entrenamiento, donde encontraremos dos tipos de
beneficios o efectos, los fisioldgicos y los anatomico-funcionales. Todas estas tablas se
situaran en el Anexo Il

El dltimo paso o punto en el apartado que engloba la planificacion del entrenamiento
sera, comentar y valorar los resultados obtenidos por el atleta en las competiciones objetivo
fijadas y llevadas a cabo finalmente. Como ejemplo en el Anexo |, los entrenamientos
realizados en septiembre y octubre (final 2° mesociclo y 3° de competiciones completo).
Ademdas también valoraremos a modo de resumen la relacidon entre la planificacion tedrica
hecha previamente y el entrenamiento practico hecho finalmente. Se desarrollara a modo de
conclusion, valorando también las caracteristicas del atleta de nuevo, y como creemos que
afectan en su entrenamiento/rendimiento, determinando los posibles tipos de

entrenamientos que mejor le funcionan o se adaptan a sus caracteristicas.

4.3 RESUMEN PROCEDIMENTAL

A modo de resumen de la metodologia de este trabajo, destacar que encontramos
una primera parte totalmente tedrica, basada en la consulta de distintas fuentes de
informacién en una revision bibliografica. Una vez desarrollados de forma teérica, gran parte
de los términos tedricos relacionados con el entrenamiento de la resistencia y todos aquellos
qgue afectan a este trabajo, pasamos a la aplicacion practica de estos con una propuesta
personal basada en la teoria. A pesar de esto, también aqui existen referencias
bibliograficas de distintas fuentes y aspectos tedricos explicativos. Por ejemplo, en el
apartado de justificacién de los entrenamientos, encontramos el concepto de adaptacién o
se hace referencia a varios autores para enumerar las caracteristicas o beneficios de los
distintos entrenamientos y justificar por qué y cuando se realizan.

Ademas, cabe destacar una referencia bibliografica en concreto, ya que es usada en
gran parte de este trabajo, especialmente en la aclaracibn de conceptos basicos
relacionados con el entrenamiento de resistencia y en el apartado de la planificacion del
entrenamiento, en la justificacion de los distintos tipos de entrenamiento, que dirige
directamente al Anexo Il. Estamos hablando del libro de Garcia-Verdugo, Mariano & Landa,
Luis Miguel “Atletismo 4. Medio fondo y fondo. La Preparacién del Corredor de Resistencia”
(2005), libro editado por la Real Federacion Esparfiola de Atletismo y que forma parte de los
libros del curso de Entrenador Nacional, cubriendo el apartado de carreras de resistencia.
Es un libro que recoge todos los aspectos que engloban al entrenamiento de la resistencia
en atletismo, de forma clara y precisa, por tanto es muy completo y util, ademas contamos

con él en propiedad.
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5 PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO

En este apartado desarrollaremos la planificacién y programacion del entrenamiento
y su aplicacion, asi como el contexto en el que se desarrolla, justificacion de los

entrenamientos y conclusiones con los resultados.

5.1 CONTEXTUALIZACION DEL ATLETA

Teniendo en cuenta las fases sensibles del entrenamiento de la resistencia, sabemos
gue tanto nifios como adolescentes presentan problemas de adaptacidon similares a los
adultos en el entrenamiento de la resistencia de base, produciéndose ya por tanto
fendmenos estructurales y funcionales de adaptacion. Por tanto teniendo en cuenta que el
sistema cardiovascular actia en forma similar al de los adultos, se puede desarrollar el
entrenamiento de la resistencia aerdbica de base (principalmente con carrera continua) de
forma planificada a partir de los 8-10 afios (incluso antes de forma ludica), encontrandose la
fase sensible para el desarrollo de esta via aerdbica en la pubertad. Por su parte el trabajo
anaerobico lactico, esta desaconsejado en nifios, iniciandose con la pubertad y encontrando
la fase sensible en la adolescencia. Es a partir de los 18-20 afios cuando se alcanza el
desarrollo completo pudiendo utilizar todos los métodos y vias energéticas en blusqueda del
méaximo rendimiento (Fonseca, 2017), (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

En este caso estamos ante un atleta hombre, de 27 afos de edad, por tanto en
categoria “Senior” y en la etapa de madurez, en un momento Optimo para exprimir sus
capacidades y buscar a través de cualquier método, el maximo rendimiento fisico, ya sea de
alto nivel o a un nivel mas bajo como es el caso. En cuanto a sus caracteristicas mas
puramente fisicas, cuenta con una altura de 1,70m y un peso de 59kgs. Se trata de un atleta
con un perfil fisico de corredor de resistencia, con caracteristicas a pesar de su baja
estatura, ectomoérficas, al ser muy delgado y con porcentajes de grasa muy bajos.

En cuanto a su historial atlético se inicia en el atletismo con 9 afios edad, cabe
destacar en este punto que sufre un parén en su actividad deportiva entre los 18 y los 22
afios aproximadamente, hecho relevante ya que es una franja de edad donde el atleta se
afianza como tal, se especializa y da el salto de las categorias inferiores a la absoluta. Por
esto debemos tener en cuenta que su edad biolégica 27 afios, no se corresponde del todo
con su edad deportiva, aunque si bien es cierto, sigue estando en la etapa de madurez y
méximo desarrollo del rendimiento fisico, pero inicial, ya que cuando se produce el parén en
su actividad fisica estaba aun especializdndose, perdiéndose ese tiempo de transicion y
adaptacion a la prueba

Como dato a destacar en relacion a este aspecto son dos de las marcas personales

del atleta, determinantes también ahora en su preparaciéon de 10km. Previ6 al parén de la

17



ﬁ &rl\iv,ersidad :
X FCAFD

actividad contaba con unas marcas personales en 3.000m y 5.000, pruebas que preparaba y
en las que competia principalmente ademés del Cross, de 9°00” y 15'56” respectivamente,
siendo capaz al volver a la actividad, al menos de momento, tan solo de igualarlas con 9'01”
y 15’59”. Esto demuestra que esos afios habrian sido importantes a la hora de evolucionar y
crecer como atleta, ya que a la vuelta a la actividad pierde un gran tiempo tan solo en volver
a alcanzar su nivel anterior.

Con respecto a la disponibilidad del atleta tanto a la hora de entrenar como de
competir, destaca su situacion laboral, ya que al ser un atleta de nivel amateur, se encuentra
laboralmente activo a jornada completa de lunes a viernes. Su horario aproximado es de 8 a
17h con una hora en medio para comer, realizando la mayor parte de los entrenamientos en
la franja horaria de 18 a 21h. Su descanso semanal, exceptuando fines de semana, en
cuanto a horas de suefio, estd en unas 7 horas de media. A estas se suman de forma
esporadica alguna por la tarde previa al entrenamiento, dias en los que el atleta se
encuentra especialmente cansado. Ademas destacar que tanto por motivos laborales, como
personales, el atleta realiza varios viajes a lo largo de la temporada, generalmente
interrumpiendo el entrenamiento, lo que supone un problema en relacién a los principios del
entrenamiento y un cambio en la planificacion, al que debemos adaptarnos y solucionar de
la mejor manera posible.

Por ultimo destacar que, sus marcas personales mas actuales y con respecto a la
prueba que nos ocupa, los 10km, son 32’30” en marzo (segundo macrociclo de la
temporada) de 2017 y 32’54” en octubre de 2017, marca esta segunda que podria servir
como referencia mas real para esta propuesta, al encontrarse en el primer macrociclo de la

temporada.

Imagen 5.1 El atleta en una competicion de 10km en Octubre de 2018

5.2 TEMPORALIZACION DEL ENTRENAMIENTO
Lo primero que haremos sera establecer el inicio y el final de la temporada completa.

Esta se inicia en el mes de Julio, finalizando en el mes de mayo/junio, con este ultimo de
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Junio como descanso de entre 2/4 semanas en funcion de la finalizacion de las
competiciones de la temporada. Esta a su vez la dividiremos, como ya dejamos entrever
anteriormente en dos macrociclos, con dos periodos de competicion distintos. La propuesta
de calendario que hacemos es la siguiente: dos en este caso, uno para otofio
(septiembre/octubre) y otro para primavera (marzo/abril), pero en este caso en concreto nos
centraremos en el de otofio, que seré el que se lleve a cabo como propuesta en este trabajo.
Encontramos cuatro competiciones importantes, competiciones objetivo, de las que
pretendemos hacer entre dos y tres, si es posible tres. La primera se encuentra en
septiembre y las otras tres en el mes de octubre, todas 10 kilbmetros en ruta. La primera
idea es hacer la de septiembre con un buen estado de forma para buscar el méaximo
rendimiento posible en octubre con otras dos competiciones, veremos mas adelante si
finalmente esto fue posible. En cuanto al segundo periodo de competiciones destacariamos
al menos como competiciones objetivo dos, una en marzo en ruta y dos en abril, una en ruta
y una en pista. Por tanto ambos macrociclos estarian compuestos o abarcarian entre cuatro
y seis meses de duracién, dependiendo si contabilizamos o no el periodo de transicion. El
primero (julio/agosto/septiembre/octubre) y el segundo (enero/febrero/marzo/abril) que
podriamos ampliar como deciamos hasta seis, teniendo en cuenta que en noviembre y
diciembre no habria competiciones objetivo de 10km, pero se usara como periodo de
transicion hasta el inicio del segundo macrociclo en enero y se realizard entrenamiento de
periodo especifico, con varias competiciones entre 4-6km tanto de Cross como en ruta. De
igual forma con mayo/junio donde se realizaran competiciones de 5.000 y entrenamiento de
periodo especifico en el caso de mayo, y alguna posible competicion también en pista y
descanso en Junio, de tal forma que también podriamos hablar de estos dos meses como
transicion.

Pasamos ahora a centrarnos en el macrociclo que nos ocupa, el primero. Este
comienza de forma planificada el 16 de julio, habiéndolo hecho ya previamente por parte del
atleta dos semanas antes, a comienzo de mes. Durante estas dos semanas el atleta realiza
rodajes, es decir carrera continua, en lo que denominamos “a gusto”, corre entre tres y
cuatro dias por semana a intensidad baja y con un volumen variable controlado en tiempo
de entre 30’ y 60 minutos, generalmente aumentando este volumen progresivamente hasta
alcanzar esta Ultima cantidad. Asi pues, se planificara el entrenamiento desde mediados de
julio como se indic6 antes, hasta finalizar el mes de octubre y con ellos la Gltima competicién
programada en nuestro calendario de competiciones. Una vez aclarados los dos macrociclos
y centrados ya en el primero, pasamos a hablar de mesociclos. Se podria decir que como
hemos visto antes, el macrociclo esta compuesto de cuatro mesociclos, ya que son cuatro
los meses que lo componen, pero no es exactamente asi, debido a que encontramos

mesociclos de cinco semanas por ejemplo, de tal forma que estid compuesto por tres
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mesociclos principales. El primero con cuatro semanas o microciclos de carga y uno de
descarga, puede parecer largo pero a pesar de que el volumen va en incremento, las
intensidades no son muy altas lo que permite realizar varias semanas seguidas antes de
buscar la primera adaptacion o supercompensacion. El segundo exactamente igual, salvo
gue en la quinta semana, la de descarga, encontramos la primera competicion objetivo. Y el
tercer mesociclo, de competicion, de otras cinco semanas, donde aparecen tres
competiciones de las que se pretende hacer dos, y donde se alternan las semanas de carga
y de descarga previas a la competicion. Los dos primeros mesociclos son de periodo
general, buscando crear una base que permita desarrollar el trabajo durante los proximos
meses, se realiza un trabajo de desarrollo basico de la resistencia, mientras el tercero es de
periodo especifico y competitivo, realizando un trabajo de mayor especificidad e intensidad.
Por ultimo encontramos los distintos microciclos, que estos si, coincidirdn siempre en
su duracion con la de una semana. Generalmente salvo excepciones, contaran con seis
unidades de entrenamiento, todas en dias distintos, y un dia de descanso total que
normalmente serd el domingo, y que completara los siete dias del microciclo. Encontramos
guince microciclos en total, cinco por cada mesociclo, que como anticipAbamos antes se
tratan, cuatro de carga y el quinto y ultimo de descarga, para favorecer el efecto de
supercompensacion, salvo en el Gltimo mesociclo que encontramos cinco microciclos de los

gue al menos dos o tres son de competicion previos a las pruebas objetivo.

5.3 PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO PARA 10.000 METROS

A continuacion se explicara la Tabla 5.1 que se encuentra al final de este apartado
donde aparecen reflejados todos los entrenamientos planificados de julio, agosto,
septiembre y octubre, agrupados por semanas (microciclos) correspondientes al periodo de
competiciones de otofio.

Justo debajo de las fechas y/o mes de la semana/microciclo que aparecen en la
primera columna, encontramos un namero (1/2/3/4) o una “D”, que corresponden al nimero
del microciclo de carga en el que nos encontramos en el caso de los numeros y a “descarga”
la “D”, para hacer referencia al microciclo de supercompensacion. El resto de columnas
seréan los dias de la semana de lunes a domingo, mientras que las filas por su parte, hacen
referencia a cada uno de los microciclos que componen el plan, equivalentes a una semana
de trabajo.

En cuanto a la periodizacion utilizada, teniendo en cuenta las caracteristicas del
atleta, su situacion deportiva y sobre todo su contexto, utilizamos una variante de los
modelos clasicos, muy proxima al modelo de Mateveev, ya que la planificacién tiene un
caracter continuo, progresivo, con cargas de cardcter ciclico y alternancia ondulante

respetando los procesos de recuperacién; el nivel de forma mas alto coincide al final con las

20



ﬁ grf;\gre]rsidad

X FCAFD
competiciones, que son pocas y se encuentran juntas en un mismo periodo, la temporada
esta dividida en tres periodos (preparatorio, competicion, transicion), con trabajo general y
especifico a lo largo de toda la temporada, priorizando unos sobre otros segun el momento.
Ademas tiene también algunas caracteristicas del modelo pendular de Aroseiev como la
disminucion sistematica de las cargas generales a medida que aumentan progresivamente
las especificas o0 el uso de estas en pretemporada. También en menor medida, tiene una
caracteristica del modelo de altas cargas de Tschiene, como dos bloques de competiciones,
en nuestro caso una por macrociclo, siendo las segundas las mas importantes. Incluso,
aungue de manera mucho menos clara, con algin modelo contemporaneo como la duracién
de 4 semanas de carga previas a la de recuperacién en el de Verkhoshansky o el modelo
integrador de Bondarchuk, similar al de Mateveev, ya que las cargas desarrollan
simultdneamente varios aspectos y el descanso es un factor de gran importancia en el
proceso (Mayorga & Nifio, 2017), (Bompa & Buzzichelli, 2016).

Una vez analizada la estructura y periodizacién de la tabla, pasamos a analizar el
contenido de esta, contextualizando primero los lugares donde se llevaran a cabo los
entrenamientos. Son principalmente tres: El primero y quizas el mas importante, ya que
aparecera reflejado, se hara referencia o deberd conocerse para comprender cualquier
tabla, bien sea esta la de la programacion, la que aparecen los entrenamientos realizados
por el atleta (Anexo I) o la de los ritmos correspondientes a cada zona (Tabla 5.2), es el
“Parque”. Se trata de un circuito en un parque de tierra finlandesa de unos 925m con
desniveles, al contar con subidas, bajadas y pequefios giros dentro de su recorrido, perfecto
para llevar a cabo entrenamientos de periodo general y en zonas bajas/medias del PBE que
no nos requieran intensidades o ritmos muy altos. El segundo la pista, en la que llevaremos
a cabo entrenamientos mas especificos como los métodos fraccionados relacionados con
zonas del PBE mas altas y con ritmos mas exigentes, en este caso seran dos, la primera y
la que usaremos la mayor parte de las ocasiones de 300m y ceniza, lo haremos asi como
manera de prevenir lesiones o contratiempos al ser mas blanda que una pista de tartan; y la
segunda, la habitual pista de tartan de 400 metros. Por dltimo la ruta, que usaremos
principalmente para desarrollar las sesiones mas largas, las carreras continuas extensivas y
medias en zonas 1, 2 y ocasionalmente las intensivas en zona 3 o los continuos variables,
pero esto si sucede sera de forma extraordinaria. También usaremos en ocasiones la ruta
para hacer cuestas largas, que generalmente las trabajamos como un continuo variable.
Afladimos un cuarto que aparecera en menos ocasiones, pero también es importante, el
gimnasio donde llevaremos a cabo entrenamientos de fuerza.

En cuanto a las unidades/sesiones de entrenamiento, como ya comentamos son seis
en cada microciclo, salvo excepciones en alguna semana de descarga o competicion donde

podamos encontrar cinco. Para un atleta de este nivel y sobre todo en sus condiciones y
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contexto personal, es suficiente, no existe la posibilidad de realizar una doble sesién y
precisa de un dia de descanso total. En los primeros dos mesociclos, es decir 10
microciclos, vemos como predomina el trabajo a intensidades medias/bajas y continuo. Asi
pues nos encontramos con entrenamientos en zonas 1, 2, 3 y 4 del PBE correspondientes a
los métodos continuos extensivo, medio, intensivo y variable, y al intervalico extensivo largo.
Ademas un dia afiadimos una sesion de fuerza resistencia en el gimnasio con trabajo en
circuito de 12 estaciones. Podemos apreciar que el método continuo variable lo aplicaremos
de dos formas distintas, alternativas cada semana, una con cambios normales en el circuito
del parque y otro con cambios con trabajo de fuerza en cuesta. Por tanto todos estos tipos
de entrenamientos se realizaran en una ocasion en cada microciclo, realizdndose solo en
dos ocasiones el trabajo de fuerza, en los microciclos que coincida el continuo variable en
cuesta que se sumaria al trabajo en el gimnasio.

Destacar que en los microciclos de descarga aprovechariamos para aumentar la
intensidad, no olvidando este tipo de trabajos dejandolos solo para el periodo especifico o
de competicion, introduciendo entrenamientos en zonas 5/6 como son el intervélico
extensivo medio y el intervalico intensivo corto que llevaremos a cabo en cuesta para
afadirle el componente de trabajo de fuerza, sustituyendo al intervalico extensivo largo y en
ocasiones al continuo variable; sin embargo tanto el volumen total del microciclo como en
particular de cada sesion de entrenamiento decreceria para propiciar la supercompensacion,
reduciéndose este aproximadamente al 60/70% (Konovalova, 2010), exceptuando los
primeros microciclos donde mantendremos el volumen del continuo extensivo y medio.

Si avanzamos en la planificacién podemos observar el cambio de periodo, de general
a especifico o de competicion, al llegar las primeras competiciones objetivo marcadas en el
calendario. En los ultimos cinco microciclos que forman el dltimo mesociclo, la principal
diferencia es el aumento de la intensidad y el estancamiento en el progresivo aumento del
volumen, es decir se mantiene ya fijo o en tal caso decrece para afrontar las competiciones.
El aumento de la intensidad, con el consecuente trabajo en zonas mas altas del PBE lo
conseguiremos principalmente de dos formas: La primera introduciendo semanalmente en el
microciclo una sesion de interval extensivo medio con series entre 300 y 600m en K5 (zona
5), se corresponde con un trabajo aproximado entre el 100-110% de la VAM, por lo que
entran en funcionamiento parte de los procesos del metabolismo anaerdbico lactico;
destacar en este punto que tanto los entrenamientos de interval extensivo largo, como estos
los medios, las recuperaciones que oscilaran entre el minuto y los dos minutos
aproximadamente, seran aquellas que permitan descender la FC hasta las 120-140pp
(Garcia-Verdugo & Landa, 2005). La segunda forma serd bajar la duracion de las
repeticiones en el interval extensivo largo, pero manteniendo el volumen total de la sesién,

de tal forma que estaremos trabajando con una variante entre el largo y el medio, realizando

22



ﬁ grf;\gre]rsidad

X FCAFD
repeticiones entre 800-1200m, que se situaran en el limite de duracidn inferior del extensivo
largo (2’-15’ preferentemente entre 2’-5’) y en el limite superior del extensivo medio (607/90”-
3’), aunque nosotros lo consideraremos extensivo largo. Por otro lado en este tercer y Gltimo
mesociclo, desaparece el entrenamiento mas largo y de mayor duracién, el continuo
extensivo, debido a este aumento de la intensidad y descenso del volumen; no asi lo hace el
trabajo en zona 1 que sigue teniendo su importancia en los procesos regenerativos y en la
relacion K1-K3, haciendo que el trabajo en zona 2 practicamente desaparezca también
(Esteve, Foster, Seiler, & Lucia, 2015). Por ultimo destacar que el trabajo de fuerza pierde
también protagonismo, no hay trabajo en cuesta y el trabajo en el gimnasio se realizara solo
los microciclos de carga donde no haya competicion, para dejar paso y permitir al atleta
centrarse en entrenamientos mas especificos técnicamente y que simulen lo maximo posible
las situaciones de carrera.

En cuanto a los principios de la carga, podemos ver como se cumplen todos de
manera general en la planificacion propuesta. Existe una continuidad en los entrenamientos
(principio que a posteriori no se podra cumplir siempre por las caracteristicas/contexto
individual del atleta), con aumento de la carga en volumen de forma progresiva en 2/3 de los
mesociclos, los dos primeros. Esta se presenta de forma ciclica, dividido el macrociclo en
mesociclos y microciclos, precediendo el trabajo de caracter mas general, a aquel trabajo
mas especifico. Podemos ver una variacion en la carga, tanto en los tipos de entrenamiento,
como en los lugares, también en ocasiones en los compafieros; y en la sucesion de estas,
tratando de no programar por ejemplo dos sesiones duras de intensidades altas o dos
sesiones de fuerza consecutivas. También se tiene en cuenta la relacion cargal/recuperacion
intrasesion, como se explico en los entrenamientos fraccionados por ejemplo, intersesion
con la sucesion de las cargas y dentro del mesociclo con los microciclos de descarga. Todo
esto ocurre, salvo excepciones en ocasiones contadas de carrera regenerativa muy lenta, al
menos en zona 1, lo que supone un estimulo eficaz al superar el umbral aerdbico. Por ultimo
el entrenamiento es individualizado, adaptandose a las particularidades y contexto del atleta.

Como resumen podemos destacar en los dos primeros mesociclos, formados por 10
microciclos, el trabajo principalmente en zonas 1,2,3 y 4 con entrenamientos como los
continuos extensivo, medio, intensivo y variable, y el interval extensivo largo, con notable
presencia del trabajo de fuerza (1/2 sesiones microciclo) y alto volumen (en aumento
progresivo) y baja intensidad de trabajo. En el tercer mesociclo compuesto por los otros
cinco microciclos, el de competiciones, destaca el trabajo principalmente en zonas 3,4y 5
con entrenamientos como los continuos intensivo y variable, los intervalicos extensivo y
medio, descendiendo notablemente el trabajo de fuerza, el mantenimiento o descenso del
volumen y el aumento de la intensidad, para favorecer los procesos de supercompensacion

y buscar un pico de forma.
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Tabla 5.1 Programacién de entrenamientos y competiciones de los 3 mesociclos (meses de julio, agosto,
septiembre y octubre).

RITMO KM PARQUE (F) VAM
K1 4’40"- 420 4'20”- 400" 50-60%
K2 4'20”- 402" 4°007- 3'44” 60-70%
K3 3'52”-3'34” 3'35”- 3'18” 75-85%
K4 3'24”7- 315" 310”- 3'00” 90-95%
K5 3'06”- 247" No se hace 100-110%
K6 2’46”- 2’307 No se hace 110-120%

Tabla 5.2 Ritmos en tiempo/km y tiempo/vuelta en el parque, de las distintas zonas de trabajo
correspondientes al PBE, y su % de intensidad respecto a la VAM, obtenida mediante una prueba de
esfuerzo (Anexo IlI).

5.4 JUSTIFICACION DE LOS ENTRENAMIENTOS

Comenzaremos de forma redactada con los entrenamientos de fuerza. Encontramos
dos, el entrenamiento en el gimnasio y las cuestas. Con respecto al primero, el
entrenamiento de fuerza en el gimnasio, lo primero que destacaremos es el trabajo de

resistencia previo al de fuerza, una carrera continua media en zona dos, aunque con la
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mitad de duracién con respecto a cuando se realiza solo este entrenamiento de forma
aislada. Se llevara a cabo asi y no de otra manera, ya que algunos estudios recientes
parecen indicar que se consiguen mayores mejoras en el rendimiento de resistencia y la
capacidad aerébica con este orden (resistencia seguido de fuerza), con respecto al inverso o
los métodos por separado (Chtara, y otros, 2015). En cuanto al trabajo especifico en el
gimnasio, consiste en un circuito de 12 estaciones, seis de tren inferior y seis de tren
superior que se realizaran alternativamente. Seran entre dos y tres repeticiones del circuito,
con recuperacion apenas inexistente, el tiempo que se tarde en cambiar de estacion, tanto
entre estaciones como entre circuitos, mientras las repeticiones variaran entre 10-15
dependiendo si el ejercicio se realiza de manera unilateral (10 con cada lado) o bilateral
(15). Es por tanto un trabajo de fuerza resistencia que se realizard con una carga entre 50-
60% de RM de tal forma que permite realizar el nimero elevado de repeticiones con
pequefas dificultades solo en las Udltimas. Los ejercicios seran principalmente generales
implicando grandes grupos musculares, con alguno un poco mas local y son los siguientes,
tren inferior: % sentadilla, gemelo en maquina, cuadriceps e isquiotibiales en maquina,
zancadas y subidas a banco (estos cuatro ultimos unilaterales); tren superior: polea tras
nuca, remo al pecho, press banca, aperturas de pecho, curl de biceps con mancuerna
(unilateral) y press de hombro en maquina (Merni, 2018).

El segundo entrenamiento de fuerza seran las cuestas que tendran un caracter mas
especifico para el atleta al aparecer el gesto técnico concreto de la carrera, la encontramos
a su vez de dos tipos, como continuo variable y como interval intensivo corto. Las primeras
se desarrollardn entre 4-6 repeticiones de 1km, la ascensién sera el cambio “fuerte” y el
descenso el cambio “suave”, realizando por tanto entre 8-12km de cambios con una
duracién aproximada muy similar tanto en la subida como en la bajada de unos 4 minutos.
Las segundas se realizaran en semanas de descarga, que como dijimos aprovecharemos
para hacer algun entrenamiento de mayor intensidad, seran 3 series de 5 repeticiones de
200m con recuperaciones al trote entre series y andando entre bloques que corresponden a
unos 2 y 4 minutos respectivamente. Las ubicaciones en el PBE serian entre 2-4 las
correspondientes al continuo variable y 6 las intensivas cortas. Ejemplos, ambos tipos de
entrenamientos de cuestas, que ya podiamos encontrar hace muchos afios (Coe, 1988).

Una vez explicado como se trabajara la fuerza, tanto en carrera como sin ella,
pasamos a explicar el resto de entrenamientos de carrera. Aqui encontramos los pilares del
entrenamiento, sobre todo del periodo general, como son los métodos continuos, que como
muchos otros términos y tipos de entrenamiento ya encontramos afios atras con distintos
nombres, carreras largas (continuo extensivo), carreras intermedias (continuo medio),
carreras cortas y rapidas (continuo intensivo) entre algunos ejemplos (Anderson, 1988). Y

para completar estos métodos, los fraccionados, también importantes y més especificos,
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aungue aparecen en todos los periodos de la planificacion. En el Anexo Il encontraremos en
forma de tabla, como explicamos en el apartado del procedimiento, todos ellos.

En referencia al concepto adaptacion deportiva, (que justifica los microciclos de
descarga y/o los dias de descanso total) debemos apuntar lo siguiente. Nuestro organismo
tiende al equilibrio con el medio, por tanto cuando se provoca un estimulo lo suficientemente
intenso o prolongado, se producen una serie de respuestas en forma de cambios. Cuando
interrumpimos el estimulo, el organismo se restablece volviendo al equilibrio inicial mediante
un proceso de recuperacion. Este proceso lo conocemos como adaptacién. Estas
adaptaciones se producen continuamente en el deporte, logrando una mejora del
rendimiento. Por tanto la adaptacion sera uno de los elementos mas importantes sino el que
mas en la preparacion del corredor de resistencia. No podemos hablar de adaptacion sin
hacerlo a su vez del término supercompensacion. El organismo tras producirse la
adaptacion a través de la recuperacion, alcanza posteriormente un nivel méas alto al inicial.
Asi podemos entender la supercompensacion como el incremento o la mejora de una o
varias capacidades fisicas a través del ejercicio y la posterior recuperacion. Ademas en
cuanto a los tipos de adaptacion, segun la duracion y en funcién del tiempo de aparicion

podemos distinguir tres tipos aguda, subaguda y crénica (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

1. Nivel inicial. Reposo
2. Estimulo de movimiento. Carga

3. Descenso en los sistemas

4. Recuperacién 1. Estimulos sucesivos

5. Supercompensacion (adaptacion) 2. Descenso paulatino de sistemas por recuperaciones incompletas
i T o 3. Hipercompensacion

6. Nuevo nivel tras la adaptacién N e

Tiempo

A. Adaptacion aguda. Duracion
horas/dias

B. Adaptacion subaguda. Duracién
dias/semanas

C. Adaptacion cronica. Duracion
semanas/meses

Figura 5.1 Efectos de supercompensacion sencilla (superior izquierda), hipercompensacion tras varios estimulos
sin permiso de adaptaciones sencillas (superior derecha) y diferentes tipos de adaptacion en funcién del tiempo
de aparicion y de la duracién (inferior) (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

5.5 CONCLUSIONES
Lo primero en lo que nos fijamos normalmente o al menos lo primero que vamos a
comentar ahora, es lo mas cuantificable, los resultados en forma de tiempo de la propia

competiciébn. Como referencia una marca en este el primer macrociclo del afio de 32:54
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conseguida la temporada pasada, realizada en un circuito donde volvié a competir en la
presente. El atleta compite en tres carreras de 10km, todas en octubre, lo que nos lleva al
primer contratiempo de la planificacién. Por una sobrecarga fuerte en un gemelo, producida
en una competicion a modo de entrenamiento de calidad sobre unos 5km la semana previa
a la primera competicion objetivo, el atleta tiene que parar de forma practicamente total toda
esa semana, por tanto perdiéndose esta primera competicion objetivo, la Unica de
septiembre. En las otras tres, como podemos ver en el Anexo |, corre en 33 minutos; hay
que tener en cuenta que solo lo ha hecho en 32’ en tres ocasiones, de las que dos de ellas
han sido la comentada 32:54, y la otra 32:59, en una parte mas avanzada de la preparacion.

Valoramos el rendimiento como bueno, aunque reconociendo que esperabamos un
poco mas, sobre todo con la referencia de los entrenamientos realizados, creemos que el
atleta estaba para una marca mejor. Destacar en este punto que factores ajenos como la
meteorologia o la falta de un grupo en carrera (como podemos ver en la Imagen 5.1) unas
veces, y viajes con la ausencia de entrenamiento, como es el caso los dias previos a la
tercera competicion, han podido afectar en los resultados obtenidos los dias sefialados.

Centrandonos ahora en los entrenamientos, dejando un poco al margen los
resultados de la competicion, una de las primeras cosas a analizar es el contexto, en este
caso laboral del atleta, que cada cierto tiempo realiza un viaje, en muchas ocasiones sin
mucha antelacion en el aviso, lo que provoca que la planificacion no se pueda cumplir y
deba adaptarse (como sucede en este caso y podemos observar en el Anexo |, que recoge
los entrenamientos y competiciones realizados por el atleta). Por este motivo escogemos
una periodizacion donde se desarrollan simultaneamente varios aspectos, para no perder
con alguno de estos parones, todo el trabajo encaminado al desarrollo de un aspecto en
concreto.

Por otra parte, destacar sobre los entrenamientos de manera concreta, que se
adapta muy bien en general a los métodos continuos, especialmente al medio y al intensivo,
menos al extensivo debido a su larga duracién, quizas por no estar habituado, lo que le
provoca dolor en las rodillas. En relacion a los fraccionados, se adapta bien con ambos
métodos, extensivo largo y medio (los mas usados). Lo hace con mas dificultad a los
entrenamientos mas intensos, de mayor velocidad, (por sus condiciones como atleta, ya que
no es especialmente rapido) y a los de fuerza por un factor psicolégico (no le gustan) y
probablemente, por falta aun de habito, al igual que los continuos extensivos. Por tanto
contamos con puntos débiles a mejorar y puntos fuertes a potenciar. Ademas, destacar
como otro aspecto a mejorar, pero esta vez en relacion con la competicion, el propio
rendimiento en carrera, que muchas veces no parece resultar acorde con el trabajo previo

realizado en los entrenamientos y con el estado de forma.
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L M X J V S D
Campa
3:28 3:10/ *K2 Cambios 9o/
; 3"06 4:03 3:21/3:51 39:31
S (12km)
1x3+2x2 5 km
30’ K2 +4x1 )
: , Laviana ,
3x Rec 2y 13f 25 20 | 30
Gym 1’15 3:32 K1 16:34 K1
5x80  3:12/3:0 “5 2 i)
5/2:55 0
(lesién ,
20
gleme- 20° ... lesion
o...
gemelo)
S 2X7x400
2x500 , -
60 toba 45
LN K1 Rec 1" K2
3:26 Rec:1'15 ) ] . .
- . 4:07f 1710y 3 3:58
3:14/ == e5ls 2:90
1:32 =

Tabla 7.1 Entrenamientos y competiciones realizadas por el atleta en el mes de septiembre.

L M X J V S D
8x500+
8f 1x1000 60’ F%gé‘zz%% 10km
K3 toba K1 trote 50- 30’ Coruia
3:17 Rec 1’y 3:58f 55" K1 259/
(A71pp) 1'20” (151pp) 34" 33:36
1:29/2:57 —
5x600 + 3 10km
5x400 45 Cambios 20’ Santan-
Rec 1’15” K1 der
) K4-K2 K1
toba 4:.03f 3:04/3:43 90/
1:50/1:12 —_— 33:19
4x500/
400/300
] Rec 1’15
6K01 10x1f 3_21ffK3 1:27/1:08/ (Viaje a
414 Rec 1’30” Z'X—Gwn 50 Rec 3’ Algma- 60’
(1§pp) 2:56 4%80 *5x200 nia... K1
Rec 30”
32/31/31/
31/29
6 3x1200
Cambios +3x1000 10km
...viaje a K4-K2 +3x800 60’ 20° Gijon
Alemania) 3:02/ Rec 1’15 K1 K1 119/
3:34 3:47/3:05/ 33:28
(174pp) 2:25

Tabla 7.2 Entrenamientos y competiciones realizadas por el atleta en el mes de octubre.
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CONTINUO

EXTENSIVO

Efectos

Fisiolégicos

Efectos

Anatémico/funcionales

A

Caracteristicas
de la carga

Metabolismo
preferente-
mente de
grasas

PBE: 1/2
aerobico
regenerativo
y lipolitico

Ampliacién
metabolismo
y via aerobica
Regeneracion
tras esfuerzos
Aumenta
economia
cardiovascu-
lar

Favorece la
eliminacion
de lactato
Mejora la
circulacion
periférica

Disminucién
viscosidad
muscular y
pérdida de
peso
Consolidacion
de la técnica
y  eficiencia
aerébica

Tiempo > 1h
hasta 3h
ultrafondistas
50-60% VAM
Series: 1
Repeticiones:1

Tabla 8.1 Caracteristicas de la carga Continua Uniforme Extensiva (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

CONTINUO

Efectos

Efectos

Caracteristicas

MEDIO

Metabolismo
de grasas e
hidratos de
carbono de
igual forma
PBE: 2/3
aeroébico

lipolitico vy
glucolitico

Fisiologicos

Potenciacién
metabolismo
y via aerdbica
Regeneracion
tras esfuerzos
Aumenta
economia
cardiovascu-
lar

Favorece Ila
eliminacion
de lactato
Mejora la
circulacion
periférica

Anatémico/funcionales

Disminucién
viscosidad
muscular y
pérdida de
peso
Consolidacion
de la técnica
y  eficiencia
aerdbica

de la carga

Tiempo <
1h30’

60-70% VAM
Series: 1
Repeticiones:1

Tabla 8.2 Caracteristicas de la carga Continua Uniforme Media (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

CONTINUO

Efectos

Efectos

Caracteristicas

INTENSIVO

Metabolismo
prioritaria-
mente de
hidratos de
carbono
PBE: 3
aerodbico
glucolitico

Fisioloégicos

Potenciacion
via aerdbica a
intensidades
altas
Supercompen-
sacion niveles
de glucégeno
Aumenta
economia
cardiovascular
Favorece la
eliminacion de

Anatdmico/funcionales

Disminucioén
viscosidad
muscular y
pérdida de
peso
Hipertrofia
cardiaca
Capilariza-
cién muscular
Consolidacion
de la técnica y
eficiencia

de la carga

Tiempo entre
20’-1h
70-85% VAM
Series: 1
Repeticiones:
1-2
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S

leén

lactato

Mejora la
circulacion
periférica
Incremento
volumen
sanguineo

aerobica

FCAFD

Tabla 8.3 Caracteristicas de la carga Continua Uniforme Intensiva (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

CONTINUO

Efectos

Efectos

Caracteristicas

VARIABLE

¢ Metabolismo

prioritaria-
mente de
hidratos de
carbono

e PBE:
variable en
funcion  de
las
intensidades
que se
apliquen

Fisiol6gicos

Potenciacion
via aerdbica y
anaeroébica
Supercompen-
sacion niveles
de glucogeno
Aumenta
economia
cardiovascular
Favorece la
eliminacion de
lactato
Adaptaciéon a
cambios de las
vias
energéticas
Mejora la
circulacion
periférica
Incremento
volumen
sanguineo

Anatémico/funcionales

Disminucién
viscosidad
muscular vy
pérdida de
peso
Hipertrofia
cardiaca
Capilariza-
cién
muscular
Consolida-
cibn de la
técnica y
eficiencia
aerdbica

de la carga

Tiempo entre
20’-1h
50-130% VAM
Series: 1
Repeticiones:1

Tabla 8.4 Caracteristicas de la carga Continua Variable (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).
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INTERYA IS0 Efectos SizEhs Caracteristicas

EXTENSIVO fisiol6gicos anatémico/funciona de la carga
LARGO -les y técnicos

-  Gran
amp"a!c“"” - Incremento
capgcldad de
aero_blc_a L mitocondria

- Capilarizacion s

i r;\gtséc;]lilgr - Hipe_rtrofia . o
irrigacion card'lacg - Tlempo 2’-15’
periférica = e ggeze&bol/e 3 Ai/l

. cion - - ()

° m?;ﬁ?gi';_mo ) anz];r:? y muscular - Repeticignes
mente de U.anaerobico Q:nc")iﬂ?s ;aign:‘ugmon C:fel
hidratos de Favorece la dep - 2(20’-1h)
carbono eliminacion de lucéaeno Rec?u el
PBE: 4 mixto lactato durante gs ecgialme en fuelci 50 ol
extensivo 15 [P nt(l.O fibras la carga
aerdbico- Potencia la ST/ generalmente
anaerobico economia  de Consolida- hasta que la

\é:)an Zirgt?;g cjén_ de la FC descienda
" técnica y a 120-130pp
de glucogeno eficiencia
} I\/_Iejora . la aerdbica
C|rc_ula_c:|c’)n - Eficiencia
periferica - Sentido del
- Incremento FED
volumen
sanguineo

Tabla 8.5 Caracteristicas de la carga Fraccionada Intervélica Extensiva Larga (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

DIERECS Efectos S Caracteristicas
EXTENSIVO fisiol6gicos anatémico/funcional de la carga
MEDIO -es y técnicos
- Activacion - Incremento
procesos de
aerébicos vy mitocondrias
anaerobicos - Hipertrofia - Tiempo 1’-3’
- Produccién cardiaca - 100-110%
e Metabolismo d_e lactato en - Aumppto VAM .
casi fiboras ST depqsnos de - Repetlcp,nes
absolutament - Provoca glucog_eno en funcién del
importante especialmen tiempo de

e de hidratos

deuda de te fibras ST carga (30’-45’)

. geBICE?ﬂE)SO?gixto oxige_no_, - Trab_ajo - Recuper_qcién
. S - Ampliacién mediante en funcion de
g‘éfgsi'gg_ via _ y presion y la carga

Sbi capacidad volumen generalmente
anaeropico aerobica coronario hasta que la
- Tolerancia y - Consolida- FC descienda
eliminacion cion de la a 120-130pp
de lactato técnica y
- Potencia eficiencia
irrigacion aerobica
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Tabla 8.6 Caracteristicas de la carga Fraccionada Intervalica Extensiva Media (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

periférica - Eficiencia
- Eleva - Sentido del
VO2max ritmo

INTERVALICO
INTENSIVO

Efectos

. : Caracteristicas
anatomico/funciona-

de la carga

Efectos

fisiolégicos

CORTO les y técnicos
Hipertrofia .
., X - Tiempo
Produccién y cardiaca con 15" 45"
eliminacion menor . 110-120%
de lactato a capilariza- VAM
través de la cion que el _ Repeticiones
sangre anterior en pfuncién del
Implicacién Aumento .
: . tiempo de
fioras FT depositos de carga (15'-30")
Metabolismo Vaciado glucégeno i Rec?u P,
absolutament depodsito  de especialmen en fupncién de
e de hidratos glucoégeno -te fibras FT la caraa. va no
de carbono Aumenta Adaptacion a ue deg b,a);arse
PBE: 6 lactico capacidad intensidades En EC bor las
extensivo anaerébica altas po
o o caracteristicas
anaerobico lactica constantes lacticas
Aumenta Adaptacion Pausas.
VO2max técnica en mavores. hasta
Tolerancia situacion de uey ' ol
muscular a hiperacidez que
. . siguiente
la acidez y y alta fatiga esfuerzo bueda
efecto Eficiencia ser iqual pue ol
tampoén Sentido del gualq
fitmo anterior

Tabla 8.7 Caracteristicas de la carga Fraccionada Intervélica Intensiva Corta (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).
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9 ANEXO Il

[ peso | abd | suprail [ subesc | tric_ | muslo [ pierna | SUMA | %GRAS PESOGRASd IDEAL | MAGRO [EXCESOPESO
[ 596 | 78 | 6.9 | e6 | 76 | o [ 52 [ 431 [ 102 | 6,1 | s88 | 535 | 0,8

Figura 9.1 Peso y pliegues cutaneos del atleta.

km/h LACTATO FCrec 1 min e
max
9 1 116 104 58,0 9,0
11 0,9 134 107 67,0 10,0
13 1 149 115 74,5 11,0
15 1,2 168 121 84,0 12,0
17 2,3 184 124 92,0 15,0
19 5,6 191 127 95,5 18,0
21 10 200 129 100,0 20,0
R3 10,7 0,0
R5 12 0,0

Tabla 9.1 Valores de velocidad (km/h), lactato (mmol), FC al final del esfuerzo y al minuto de
recuperacion, % de la FC y RPE (6-20) correspondientes a la prueba de esfuerzo.

12 20,0
10 / 18,0

- 16,0

- 14,0

S B

T._,T : 6,0

9 11 13 15 17 19 21
Km/h

RPE

Lactato (mMol/l)
[o)] o]

L 4

——LACTATO —m—RPE ‘

Figura 9.2 Grafica de la curva de lactato y percepcion del esfuerzo segun la velocidad de carrera.

U. Aer. U.Anaer. VAM

it

Figura 9.3 Leyenda umbrales aerébico y anaerébico y VAM.
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%FC FC Km/h min/km seg/1000 m
20,00 3 180
18,75 3,2 192
18,18 3,3 198
93 186 17,65 3,4 204
17,14 3,5 210
16,67 3,6 216
16,22 3,7 222
86,5 173 15,79 3,8 228
15,38 3,9 234
15,00 4 240

Tabla 9.2 Umbrales aerébico, anaerdbico y VAM en relacion a FC y velocidad de carrera.

140 " 205

120 . 5 ¥ 105
log b—— " T 185

k= / + 175
E 80 + 165 ¢
. 60 + 155 W
@ /-/

= + 145

o 40

2 20 _— 1%
] / + 125

= O T T T T T 115
Q 9 11 13 15 17 19 21

Km/h

——FCreclmin —8—FC

Figura 9.4 Grafico de la FC al final del esfuerzo y al minuto de recuperacion segun velocidades de carrera.

Figura 9.5 El atleta realizando la prueba de esfuerzo.
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10 ANEXO IV

ENTRENAMIENTO EN ALTITUD
A pesar de ser unas condiciones a las que no nos exponemos o en las que no vamos
a trabajar en nuestra planificacion, parece interesante hacer una
contextualizacién/aclaracion de estas condiciones especiales de entrenamiento, ya que es
uno de los medios mas utilizados en la actualidad para conseguir una mejora extra en el
corredor de resistencia. Si bien es cierto que el entrenamiento en altitud es un tema
controvertido en referencia a los diferentes estudios, pues no esta claro su beneficio (parece
gue solo lo obtienen algunos atletas), ni la forma en la que llevarlo a cabo (algunos
recomiendan altura superiores, otros medias y otros vivir arriba y entrenar abajo). No
obstante existen algunos efectos de caracter general que se producen habitualmente: Nada
mas iniciar la estancia en altura, se produce un gran descenso de rendimiento que dura
aproximadamente 48 horas y al que sigue un ligero y progresivo aumento del rendimiento,
gue alcanza su maximo de adaptacion entorno al final de la segunda semana. Ademas en el
organismo se producen una serie de respuestas debido a la menor presion de oxigeno; las
mas importantes serian, un aumento de la ventilacion pulmonar, un aumento de la
frecuencia cardiaca y una disminucion del consumo de oxigeno. Por ultimo también existen
unos efectos posteriores en cuanto al rendimiento después del entrenamiento en altura, asi
vemos como inmediatamente al bajar se pueden conseguir buen rendimiento y resultados, a
partir del sexto/séptimo dia comienza la mejora, siendo a partir del décimo/undécimo dia
cuando el rendimiento aumenta hasta el maximo de adaptacion situado en torno al final de la
tercera semana (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).
De esta forma diferenciamos tres fases en el entrenamiento en altura (Barbosa,
Logrofio, Bravo, Chavez, & Barba, 2018):
1. Aclimatacion: 3-6 primeros dias. Entrenamiento aerobico ligero y medio. Bajo
volumen e intensidad.
2. Entrenamiento: 12-14 dias. Elevado volumen e intensidad en aumento.
Primera parte aerdbica, en la segunda se introduce progresivamente el
anaerobico.

3. Recuperacién o asimilacion: 3-4 ultimos dias. Disminucion de intensidad y

volumen, para evitar llegar con fatiga a normoxia.

Por otra parte algunos de los Ultimos estudios y revisiones, parecen aclarar y
puntualizar un poco mas acerca de la forma de llevar a cabo estos entrenamientos a la hora
de obtener beneficios posteriores. Asi pues podemos ver gque los beneficios que produce a

los atletas vivir alto y entrenar alto (HiHi) de cara al rendimiento en altitud son claros, sin
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embargo para mejorar el rendimiento a nivel del mar son controvertidos. Las razones para la
ausencia de estos beneficios en HiHi en atletas de élite podrian ser, primero un efecto de
aclimatacion insuficiente que haga aumentar el volumen total de glébulos rojos/masa de
hemoglobina, debido a una altitud demasiado baja (<2.200m) o un tiempo de en altura
demasiado breve inferior a tres/cuatro semanas; segundo, los estimulos de entrenamiento
podrian haber sido insuficientes para mejorar el sistema cardiovascular y neuromuscular; y
por ultimo, un aumento del estrés con mayor frecuencia de infecciones y sintomas de
sobreentrenamiento. Si comparamos HiHi con vivir en altura y entrenar a nivel del mar
(HiLo), teniendo en cuenta primero, que ambos muestran un efecto positivo de aclimatacion
y aumentan la capacidad de transporte de oxigeno (al menos en respondedores); y segundo
gue el tiempo minimo para obtener una aclimatacion deber ser de al menos 12 horas al dia
durante un minimo de tres semanas, a una altitud de entre 2.100-2.500m; HiLo durante y
después de su realizacion, parece tener beneficios ante la exposicion a hipoxia con el
posterior entrenamiento y transferencia a nivel del mar o normoxia. Por otra parte los efectos
de la hipoxia en el cerebro pueden afectar a la intensidad de entrenamiento y a las
respuestas fisiolégicas durante el entrenamiento en altura. Por tanto, la interrupcion de la
exposicion a hipoxia realizando entrenamiento en normoxia puede ser un factor clave a la
hora de evitar los efectos negativos que ocurren en hipoxia crénica. En conclusion la
literatura es confusa sobre el entrenamiento en condiciones de HiHi para mejorar el
rendimiento a nivel del mar, parece ser que no tiene efectos positivos claros, sin embargo
con el entrenamiento en condiciones HiLo, se consiguen beneficios tanto en los estimulos
del entrenamiento en normoxia, como en la aclimatacion a la altura, mejorando el

rendimiento de resistencia a nivel del mar (Rusko, Tikkanen, & Peltonen, 2016).
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