FASES DEL ACONDICIONAMIENTO AEROBICO :

Todo plan de entrenamiento involucra un crecimiento de intensidades progresivo a medida que
avanza la temporada.

Periodo de Preparacion General
Periodo de Preparacion Especifica

Periodo Pre competitivo

Periodo Competitivo v

Periodo de Transicion

Cada uno de los periodos tienen una preponderancia de intensidades aerdbicas que pueden
clasificarse de acuerdo a la magnitud del esfuerzo como :

INTENSIDAD CRECIENTE

La Resistencia de Base estd constituida por carreras continuas largas lentas.y constituye la sesion
tipica de la pretemporada mientras que se usa en el resto de los periodos como recuperacion a los
trabajos de calidad y asimismo con el objeto de no perder volumen semanal.Si el trabajo de base es
mediocre no se podran sustentar los trabajos de calidad durante el resto del afio.

La Resistencia Aerébica es preponderante en el periodo de Preparacion Especifica y de ella nos
ocuparemos en este articulo.Los trabajos tipicos son el Fartlek, las cuestas y corridas a ritmo
cercano del umbral de lactato.

La Potencia Aerdbica (ritmo proximo al VO2max)constituye el trabajo de alta intensidad que se
desarrolla en el Periodo Pre-Competitivo y Competitivo tanto en atletas fondistas como en
mediofondistas.Las intensidades de carreras estimuladas se centran alrededor del ritmo de carrera
de 3000m.

El trabajo de estas tres intensidades aerdbicas alcanzan los 2 objetivos esenciales para el alto

rendimiento :
APAPTACION CARDIOVASCULAR Y ESTIMULO DEL MECANISMO BUFFER.



Si tuviéramos que cuantificar la evolucion del atleta en cuanto al desarrollo del sistema
cardiovascular son 4 los pardmetros que lo describen :

e Frecuencia Cardiaca

e Volumen Sistodlico (cantidad de sangre bombeada por cada latido)

e Fraccion de eyeccion del ventriculo izquierdo (% de sangre que el ventriculo izquierdo
bombea por latido)

e VO2max (Cantidad maxima de oxigeno que tus musculos pueden utilizar durante el
ejercicio)

La frecuencia cardiaca disminuye tanto en reposo como a distintos esfuerzos,el volumen sistolico y
la fraccion de eyeccion aumentan,asi como el VO2max aunque este ultimo tiene un techo por estar
limitado por las dimensiones maximas de las caAmaras cardiacas alcanzables por los atletas.Es por
ello que en los atletas recién iniciados hay un margen de mejora del 15% mientras que en los atletas
de elite practicamente se estd muy cerca del umbral.

Si el VO2max tiene un techo entonces ;como progresar luego de varios anos de entrenamiento
sistematico ?

La respuesta esta en el desarrollo del Mecanismo Buffer que es la habilidad de mantener el ph
sanguineo lo mas neutro posible y de esta manera poder mantener el paso de carrera.Esto se logra
con estimulos a ritmo proximo al umbral de lactato que aproximadamente coincide con el 80-85%
de la Fcmax.

A nivel sanguineo lo que sucede es que como subproducto de la glucélisis se produce lactato y
cuanto mayor es la intensidad no hay tanto oxigeno disponible por lo que aparecen iones hidrogeno
H+ que reducen el ph sanguineo lo que afecta la contraccion muscular, de ahi la sensacion de
agarrotamiento y la necesidad de bajar el ritmo de carrera.La produccion de lactato se eleva con el
ritmo y lo que hay que desarrollar es la habilidad del organismo para poder aumentar la tasa de
remocion y poder mantener la neutralidad.
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El siguiente grafico muestra la zona estratégica de trabajo para estimular el mecanismo buffer que
arranca donde deja de ser lineal la concentracion de lactato para dispararse en forma exponencial a
medida que aumentamos la intensidad del esfuerzo.La idea es escoger el ritmo adecuado para
mantenerse entorno a este umbral.(2 a 4 mM de lactato en sangre)

El ritmo de trabajo puede oscilar entre una intensidad por Km de tu mejora marca de 10.000m
adicionandoles hasta 10 segundos.Por ejemplo para un atleta de 40' en 10 Km que implica un
parcial de 4' el Km , entrenar en el umbral de lactato corresponderia realizar carreras continuas a un
ritmo entre 4 y 4.10 el Km.Afortunadamente podemos inferir si estamos trabajando en la zona
correcta monitoreando nuestro pulso cardiaco que debe mantenerse entre el 80-85% de tu Fcmax.
La percepcion subjetiva del esfuerzo es sentir que uno va incomodo a ese ritmo pero que no es
agotador pudiéndose culminar el trabajo.

A continuacion te paso los trabajos que deberian figurar en tu plan para mejorar la Resistencia
Aerobica y que deberiamos incluir en la etapa de acondicionamiento especifico.

2 x 10" @ ritmo umbral de lactato (Ritmo promedio por Km de tu mejor registro personal de 10Km)
2x 3000 @ UL

1 x 5000 @ UL

2500 +1500+500 @ UL

Fartlek 40' (los cambios de ritmo a UL y las recuperaciones comodas)

Hay un detalle importante, el estimular en esta zona no significa renunciar a trabajos de calidad y
fuerza que complementan el entrenamiento por lo que solemos incorporar en este periodo trabajos
cortos mas rapidos que no te desgastan como ser :

12x300 @3000m (Ritmo promedio de tu mejor 3000)

12x150 @1500

y cuestas de 200m para desarrollar la técnica de carrera y fortalecer tus cuadriceps.
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INTENSIDAD SUSTRATO ENERGETICO

RESISTENCIA AEROBICA GLUCOLISIS AEROBICA

El siguiente grafico muestra como se consigui6 desplazar el UL a ritmos de intensidades mayores
luego del entrenamiento en la zona de RESISTENCIA AEROBICA.
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Recordemos que el consumo méaximo de oxigeno describe la habilidad del sistema cardiovascular
para transportar oxigeno a los tejidos musculares y poder metabolizar el glucogeno con el objeto de
producir energia frente a la demanda del esfuerzo.
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