Preparacion General y velocidad de base

Por lo general la Periodizacion del entrenamientedp circunscribirse en las 4 etapas que se
describen a continuacion:

PERIODO DE PREPARACION GENERAL
PERIODO DE PREPARACION ESPECIFICA
PERIODO PRECOMPETITIVO

PERIODO COMPETITIVO

Puede aplicarse al aflo calendario completo o repktesquema en dos semestres si se
pretende alcanzar 2 picos maximos en el afio cotivpeti

Lo que nos ocupa en este articulo es el Perioderejgaracion General también conocido
como “Pretemporada”.

La duracion de este periodo casi siempre abarcangses, Enero y Febrero pero nuestra
experiencia indica que extenderlo a 12 semanasa@$uena inversion para poder sustentar
luego los trabajos exigentes de calidad.

Las ultimas cuatro semanas es conveniente ir iovadlo algunos trabajos no especificos de
alto impacto tipo circuitos de Oregon o subida2@@m a mayor intensidad.

Por lo general uno asocia “Pretemporada” a carrevatinuas largas a bajo pulso que nos
endentecen donde los trabajos de ritmo brillanspausencia.En verdad esta rutina sumada a
trabajos de pesas con altas cargas constituyessiadel entrenamiento de muchos atletas.Si
bien es respetable nos juega en contra por el tieqap nos demandara recuperar la agilidad
y velocidad de base que teniamos.Por otro lad@esaepeficiencia y técnica de carrera.
Cuando hablo de velocidad de base me refiero artema distancia de mediofondo de
referencia para poder hacer una comparacion de$ gntlel ahora.La mas representativa son
los 1000m que incluyen una componente aerébicaagrabica aceptable como para evaluar
la aptitud fisica del momento.

Si me permiten antes de seguir con el articulo ostagia hacerles un comentario personal
sobre esta noble distancia.En primer lugar es giredide tu potencial en distancias mayores,
si quieres mejorar tu perfomance en 5Km,10Km inckien 21Km y Maraton no te quedara
otra alternativa que poder mejorar tu tiempo stdoraisma.Segundos que bajes repercutiran
en forma exponencial tanto mayor sea la distanotacgrras.Es por ello que siempre trato de
concientizar a los fondistas de trabajar la veladide base ya que repercute en la economia
de carrera , no es lo mismo tener 2.50 en 1000m3di&, para el primer caso cuando el
atleta intente correr a 3.30 el Km lo hara a exgemke un gasto cardiaco menor ya que ira a
un ritmo de 40” por encima de su marca en el Knuiz pena ver hoy en dia atletas menores
o0 juveniles abocados a cosechar medallas en prdebzalle de mas de 10 Km ya que si bien
pueden mantener ritmos entre 3.20 y 3.30 el Km taaidemente nunca podran hacerlo a
3.05 0 3.10.Lo mismo se aplica a los adultos gquespoafan de mejorar su 10 Km apenas
pueden mejorar algunos segundos cuando si se hnleaerpefiado a mejorar su velocidad de
base probablemente hayan bajado unos cuantos minuto

Volvamos a lo que nos compete : Periodo de BasemaRicion General.

El secreto de este periodo es de combinar un meénttenamientos de fuerza,técnica,umbral
de lactato y de endurance.

Te aseguro que la combinacién correcta no degeatahbilidad de tu cuerpo en poder correr
en el préximo periodo a intensidades altas.En q@adsbras se puede adquirir “ Resistencia”
sin degradar tu velocidad de base.

Para los mas escépticos les acercamos la perfordanugestros atletas al finalizar el periodo
de base:

Atleta Edad Prueba Tiempo | Fecha

Agustin Melazo 14 300m 45.4 24/3/07
Raul Cuevas 15 1000m 3.02 24/3107
Raul Cuevas 15 300m 41.6 24/3/07




Federico Galvan 16 1000m 3.04 24/3f07
Federico Galvan 16 300m 445 24/3/07
Juan Manuel Ruiz 15 1000m 3.11 24/3107
Juan Manuel Ruiz 15 300m 447 24/3f07
Gustavo Aranda 40 1000m 3.32 24/3f07
Andrea Dorman 38 1000m 3.36.0 24/3/07
Andrea Dorman 38 1500m 5.28.1 31/3/07
Fernando Ruiz 42 1000m 2.56 24/3/07
Fernando Ruiz 42 1500m 4.36.1 31/3/07
Gimena Ruiz 14 1000m 4.06.0 24/3/07

* Mejor registro personal
Notar que Galvan,Cuevas,Ruiz Juan Manuel corrierorBOOm fuertes 1 h después del 1000.

Tanto Galvan,Cuevas y Ruiz Juan Manuel duranteag&teestaran en condiciones de romper la barrel@s @

con solo 15y 16 afos.
Agustin Melazo tiene un gran futuro en su incurgléri00m ya que recién ingresa a la categoriaesdet

Gimena Ruiz haréa lo propio bajando los 4’ lo cudhauy bueno teniendo en cuenta que recién ha ampesn

la categoria cadetes y sus pruebas tipicas erary 8&GoOm.

A continuacion se observa el detalle de las Ultithasmanas de nuestros atletas menores:
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Lo mas interesante de esto es que no s6lo mejosartempo en 1000m sino que 1h después hicierprojpio
sobre la distancia de 300m...

F.R.




