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MeTODOS Y
ESTRELLA"
CARRERAS

En articulos previos hemos sugerido los pasos para la "construccion” de un programa

de entrenamiento para una carrera de fondo. Una vez conocemos la intensidad

de la competicidn, los factores que determinan el rendimiento en una prueba, las competi
gue deseamos preparar y un disefio general de la periodizacion, el siguiente paso es con
los métodos de entrenamiento. Dado que no existe una terminologia unificada, creemos
gue la mejor forma de compartir nuestro punto de vista al respecto es referirnos a zonas
fisiologicas y objetivos de cada método de entrenamiento.

0s métodos dependen del
deporte, la carreray el nivel
Légicamente el desarrollo de un

determinado factor depende del deporte.
Aunque por ejemplo el VO2max sea un fac-
tor a desarrollar en el futbol, la metodologia
con la que se entrena no tiene mucho que
ver con la que sugeriremos en este articulo,
debido a las necesidades propias de la
competicion. En los deportes de resistencia
la habilidad principal a desarrollar, dentro
de la funcion aerdbica, es la de "mantener
largo tiempo una intensidad". Por otra par-
te, la manifestacion principal de la fuerza es
lo que podemos denominar "fuerza resis-
tencia ciclica especifica”, también con esa
connotacion "sin pausa". A esto hay que
unirle un entorno metabdlico propio del
tiempo de duracion de la prueba y de su
desarrollo tactico.

Por ejemplo, cuando en un articulo pasa-
do se hablé de la intensidad de competicién
en las pruebas de carrera, quedaba claro
que cuando hay gran diferencia de marcas
en cubrir una distancia, la intensidad relativa
es diferente. Pensemos, de forma extrema,
€n una mujer que corra el maratén en 2h30'
frente a otra que lo haga en 4 6 5 horas.
Para desarrollar un entrenamiento adecua-
do a cada una, no se trata de que una haga
simplemente menos que la otra (por ejem-
plo coger el entrenamiento "demostrado”
para hacer 2h30' en mujeres y aplicarle una
especie de "descuentos” para hacer sendos

programas de 3h, 3h30', 4 6 mas de 4 ho-
ras). Eso no puede funcionar, del mismo
modo que el entrenamiento en nifios no
puede ser simplemente "menos"” que el de
adultos: es principalmente "diferente”.

Ademas, recordemos que el "perfil fisio-
l6gico” individual puede ser homogéneo
0 no en el desarrollo relativo de los fac-
tores que se conoce que determinan
el rendimiento.

Otro ejemplo puede ser preparar
un 1500. La carrera a ritmo de marca
personal tiene un entorno muy deter-
minado: se compite por encima de la
VAM (velocidad asociada al VO2max),
aungue en su conjunto es mas aerébica
que anaerdbica, siéndolo mas en la parte
final que inicial. La estrategia 6ptima para
hacer marca personal pasa por no desgas-
tarse en cambios de ritmo y que éste sea
muy constante, manteniéndose, a ser posi-
ble y de forma ideal, resguardado por
varios corredores durante toda la prueba.
Sin embargo, sila prueba es tacticay
uno tiene posibilidades de ganar,
el entorno metabdlico cambia, y
probablemente la contribu-
cién anaerdbica predomi-

Ejercicio de Yo-Yo Squat (métodg 3 =
de trabajo con énfasis en la fase
excéntrica del movimiento).
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nante se desplaza a la parte final de la
prueba, con una demanda practicamente
maxima de la glucolisis anaerdbica en muy
poco tiempo. Ademas la colocacién en el
grupo puede ser muy variable pero es fun-
damental mantenerse cerca de quienes
puedan romper la prueba, por tanto proba-
blemente debas ir delante, tener siempre
salida a la calle exterior cuando se acerque
la mitad de la prueba, etc.

Por eso mismo la velocidad, como tal, no
se expresa de forma pura, sino en presen-
cia de fatiga, y por ejemplo en un 1500 tac-
tico si puede que gane el mas rapido, pero
en el sprint de un maratén es muy discuti-
ble, pues ganara "el mas rapido entre los
resistentes” que han llegado a poder tener
ese problema de jugarse la carrera al final.

No podemos pensar que podian haberse
ahorrado los 41,9 kilémetros todos los
participantes y haberlo cambiado por
correr solo 300 metros e irse a tomar
unas cafias..., pues en tal caso hubie-
ra tenido opcion de ganar otro corredor
que jamas llegaria al sprint tras una prue-
ba a ritmo exigente.

Es por ello que, dado el caracter glo-
bal de este articulo, nos centraremos
en la metodologia de desarrollo de
resistencia y fuerza, siendo la veloci-

dad y la técnica algo de base pero no
necesariamente especifico de las
pruebas de fondo, sino un ele-
mento muy importante en el
mediofondo, aunque tampo-
co de forma "pura”, sino
ligado ala "velocidad
resistencia”.

Zonas de entrenamiento
de la resistencia y la fuerza

En Ciencias del Deporte tenemos la
(mala) costumbre de renombrar las cosas
de forma distinta, en parte por matices deri-
vados de la metodologia de evaluacion, y
por ello el lector debe atender principal-
mente a los objetivos que se persiguen,
mientras tratamos de poner nombres que
todos nos podamos entender.

\.

Se recuerda, por otra parte, que no
compartimos las recomendaciones basa-
das en ritmos, absolutos o relativos, pues
dependen del momento de la preparacion
y las condiciones ambientales del entrena-
miento. Y por ello nos referimos a zonas
de entrenamiento, que con mayor o menor
dificultad podemos identificar, aunque sea
por el reconocimiento de las sensaciones
asociadas. Creemos que s6lo en la parte
final de un programa debe imperar el crite-
rio "ritmo" o "potencia". Llegados a ese
punto las referencias de tipo fisiologico se
relativizaran porque légicamente se com-
pite contra el crono, y porque entonces ya
podemos hacer pronosticos sobre el ritmo
de competicién, y en consecuencia entre-
nar en relacion a él.

ZONAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA
Determinacion inaci
a partir de un tes
de rendimiento

Determinacion
estandar a partir
de la VAM

Zona

estandar a partir
de la FCméx

Cardiorespiratorid

metabolica (Escala 0 a 10)

5-10 ppm <FC U# 50 60-65% 2
FC UAE 60 70% 3-4
50% FC UAE-UA 70 80% 5-6
FC UAN 80 90% 7
50% FC UAN-VA 90 95% 8-9
VAM 100 100% 10
80-85% marca
CAP LAC en distancia 105-110% = =
de repeticiones (°
90-95% marca
POT LAC en distancia 115-120% - =

de repeticiones ('

Figura 1aZonas de Entrenamiento de la Resistencia.

AbreviaturasECmax: Frecuencia Cardiaca Maxima Real; <UAE: por debajo de Umbral Aerébico, UA
Umbral Aerébico; UAN: Umbral Anaerdbico; VAM: Velocidad Aerdbica Maxima (velocidad minima
con la que se llega al VO2max en un protocolo progresivo); CAP LAC: Capacidad Lactica (glucolitic
anaerdbica); POT LAC: Potencia Lactica (glucolitica anaerdbica).

Nota:pueden a su vez subdividirse las zonas <UAE en 2 sub-zonas, asi como la zona entre UA-UAI
y la de >UAN, éstas por mitades respecto a la indicada. Al contrario, pueden considerarse solo 3 za
"aerobicas": <UAE, UAE-UAN, >UAN a VAM.

(*) La referencia es para distancias cortas, para otras distancias usar la figura 1b. Se usa de referer
la mejor marca que se podria en la distancia de las repeticiones usadas para una determinada sesit
de entrenamiento. Otra opcion es usar % de la VAM al margen de la distancia empleada, modifican
también las pausas respecto al tiempo de esfuerzo.
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Equivalencias respecto a los % de la marca de la columna izquierda

La figura 1 muestra zonas de entrena-
miento de la resistencia. Las establecemos
a partir de la VAM y de 2 umbrales fisiold-
gicos (que podemos denominar, de forma
genérica, "aerdbhico" y "anaerdbico”, aun-
que existen numerosas metodologias y
términos asociados). Asi mismo identifica-
mos las dos clasicas concepciones del de-
sarrollo por encima de la VAM ("capacidad
y potencia anaerobica glucoliticas", deno-
minadas también "tolerancia" y "maxima
produccidn de lactato", especialmente en
el &mbito de la natacion). Estas pueden
identificarse ya sea por % de una marca en
una distancia con un componente glucoliti-
co importante, o bien en % de la VAM. Pro-
bablemente lo primero sea lo mejor para
pruebas de velocidad y velocidad prolon-
gada, y lo segundo en las pruebas de fon-
do, donde seria peligroso valorar la marca
personal en una distancia corta y proba-
blemente innecesario entrenar sobre dis-
tancias tan cortas. En las pruebas de 800 y
1500m ambas aproximaciones tienen 16gi-
ca, en nuestra opinién la primera quiza
mas para preparar pruebas tacticas, donde
se manifiesta la velocidad sin tanta fatiga
previa, y la segunda en pruebas a ritmo de
competicién. Como puede observase, pue-
den establecerse entre tres y once zonas,
segun los criterios de divisién de zonas.

El entrenamiento de fuerza también tie-
ne sus zonas de entrenamiento, como es
l6gico, si bien a menudo vemos una con-
cepcion distinta. Lo primero es considerar
que la manifestacion especifica es la fuer-
za resistencia ciclica, pero en ejercicios
que precisamente respeten las estructuras
interna y externa del gesto (esto es, que se
parezcan al gesto de correr). Por ello, aun-
que existen zonas de entrenamiento para
el ejercicio auxiliar (las "pesas"), también
deben considerarse otros ejercicios para el
desarrollo de la fuerza especifica. Sin em-
bargo, utilizar exclusivamente el ejercicio
especifico tiene un riesgo muy elevado sin

Los ejercicios
especificos reproducen
la dinamicay la
cinematica del ejercicio
de competicion.

INTENSIDAD
(% de la marca

INTENSIDAD
(% de la VAM,

para distanciag para distancias

de 200 a 500m de 300m) de
95 120
90 115
86 110
80 105

Figura 1bZonas de Entrenamiento de la

TIPO

INTENSIDAD
(% de la VAM,
para distanciag

INTENSI

(% de la VAM,
para distanciag

DAD| INTENSIDAD
(% de la VAM,

para distanciag

200 a 500m| de 600 a 1000 de 1500m)
112-123 110-108 102
107-120 106-104 97
105-118 101-100 93
100-110 98-95 88

Resistencia Anaerdbica.

DE EJERCIC CARACTERISTICA  ORGANIZACION EJEMPLOS

Cualquier ejercicio
que involucre

la musculatura

de la carrera, aunque ¢
de forma analitica

y sin un entorno
metabdlico especifico.
Reproducen la dinamic
del ejercicio de
competicion

(en su estructura
coordinativa interna,
aungue no en la
apariencia externa).

GENERAL

AUXILIAR

Reproducen la dinamic
y la cinematica

del ejercicio

de competicion
(estructura/coordinacic
interna + externa,

"se parece" en gesto,
a una intensidad
fisiologica determinade

ESPECIFIC(

Idem que anterior

y realizado a intensidal
entorno similar

a la competicion.

COMPETITI

Circuitos de ejercicios
bastante analiticos,
alternando grupos
musculares sin apenas
pausas o variantes

del Circuito Training.

Se utilizan en circuitos
aislados del trabajo
de resistencia,

con recuperaciones
amplias entre series
para fuerza méaxima,
fuerza-potencia y fuerz
explosiva, y breves
para la resistencia

a la fuerza explosiva

o fuerza resistencia
localizada).

Se utilizan
simultaneamente

en sesiones de desarr¢
de una zona metabdlic
determinada,

en entrenamientos
fraccionados
(intermitentes, intervalc
0 repeticiones).

Se utilizan
simultaneamente

en sesiones

de desarrollo del ritmo
de competicion.

« Circuitos con muy ligera
sobrecarga o donde
el peso corporal
suponga una
sobrecarga media-baja
* Ejercicios en maquinas
de resistencia variable.
Ejercicios principales:
* 1/2 sentadilla
(90° ¢ paralela)
* Cargada
(2 6 1 pierna)
* Arrancada
* Yo-Yo Squat
* Pliometria baja
intensidad y/o Vertical
Ejercicios asistentes:
* Elevadores
* Isquiotibiales
en excéntrico
* Triceps sural
en isométrico/excéntrico
¢ Pliometria horizontal
* Cuestas cortas
(30-100m)
* Cuestas largas
(500m - 2000m)
¢ Cuesta abajo (pendiente
0,5-1%, medias - largas)
* Cuesta abajo (pendiente
3-6%, cortas, saltos ce
frente o de espaldas)
* Arrastres
s Lastres
(3-5% peso corporal)
* Skippings desplazando
tobilleras/arrastre
o Lastres (3-5% PC)
a ritmo de competicion.
* Barro / Asfalto /
Cuestas... (terreno
especifico) a ritmo
de competicion

Figura 2Tipos de Ejercicios en el desarrollo de la fuerza en corredores de fondo.
Otros:Ejercicios Complementarios (Cintura Pélvica y Sinergistas) o Compensatorios (Antagoni

y Tren Superior).



una base de fuerza maxima. Hablaremos
de éste y otros aspectos en el siguiente
articulo.

En resistencia a menudo el ejercicio es
siempre el mismo, "correr" (a excepcion del
trabajo "cruzado"), pero cualquier progra-
ma consta de "carga"y "ejercicios" con que
desarrollarla. Esto en el caso de la fuerza
debe tenerse siempre presente (nos referi-
mos a "carga" como el conjunto de series,
repeticiones, velocidad o ritmo de ejecucion
en cada fase de movimiento, pausas y or-
ganizacion de ejercicios). Podemos decir
que un "gran programa" de desarrollo de
zonas de entrenamiento llevado a cabo con

n "mal" ejercicio serd lo mismo que reali-
zar "el mejor ejercicio del mundo para la
fuerza" pero de cualquier manera en cuan-
to a series, repeticiones, velocidad de movi-
miento o pausas. La figura 2 muestra una
clasificacion de los ejercicios de fuerza y
ejemplos de los que usamos en nuestra
Escuela.

Para identificar zonas de entrenamiento
de la fuerza podemos observar la figura 3,
que sirve para ejercicios de "empuje" (tipo
prensa, sentadilla o press banca). En estos
gjercicios la potencia maxima se localiza en
% distintos en relacion al 1RM (1 repeticion
maxima o peso que puede levantarse 1 vez
y no 2). Pero en cualquier caso rondan un
peso medio (por ejemplo en sentadilla en
multipower ronda el 55-65% del conjunto
peso corporal+peso externo segln nues-
tros datos). En ejercicios de accion secuen-
cial (donde la aplicacion de fuerza se tras-
lada de unos nlcleos articulares hacia
otros), como una cargada, la potencia méa-

sl
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xima se localiza mucho mas cerca de los
pesos méximos (80-90% de 1RM), por lo
que son ejercicios principalmente de poten-
cia. En tal caso con pesos del 30-50%
entrenamos la técnica, con el 60-80% la
fuerza explosiva, y con el 80-90% la fuerza
potencia.

El control de la velocidad de ejecucién
en los ejercicios con sobrecarga es fun-
damental para estimular el sistema ner-
vioso adecuadamente. Entendemos que
para la carrera de fondo la progresion
del trabajo debe orientarse, en este tipo
de ejercicios, desde el desarrollo de la
méxima potencia y fuerza concéntrica
hacia la potencia en ciclo estiramiento-
acortamiento y la fuerza maxima excén-
trica. Por ello los principales ejercicios
que sugerimos son la cargada, la senta-
dilla, y la sentadilla en maquina yo-yo (o
dejarse caer y frenar de golpe en posi-
cion de 1/2 0 1/4 de sentadilla, a2 6 1
pierna respectivamente). Posterior o pa-
ralelamente se debe desarrollar la fuerza
resistencia especifica, en un entorno me-
tabdlico determinado, en zonas fisiol6gi-
cas progresivamente mas cercanas a la
intensidad de competicion. Por ello sus
criterios dependen del tiempo e intensi-
dad metabdlica deseados, de cara a re-
gular las sobrecargas a utilizar. De todo
esto hablaremos en el préximo articulo.

Un aspecto crucial en el entrenamiento
de fuerza es que los corredores de fondo,
en éste y otros paises, no tienen especial
experiencia en el trabajo de fuerza. Por
ello se da el caso de corredores con gran
experiencia y nivel deportivo que sin em-

Fuerza

Fuerza-Potencia BRI
Fuerza Resistencia Fuerza
pesos altos maxima

bargo son practicamente "sedentarios" o
"novatos" para el entrenamiento de fuer-
za, asi como corredores sin experiencia
que sin embargo si la tienen en fuerza
(pues provienen del ambito fitness, por
ejemplo). Hay que tener mucha cautela,
por tanto, cuando empezamos a entrenar
a alguien, al margen del nivel de marcas
que tenga, en el sentido de adaptarse a su
experiencia con el trabajo de fuerza. Esto
nos obliga a evaluar/clasificar el nivel de
fuerza, experiencia y sobre todo de domi-
nio técnico de los ejercicios a la hora de
desarrollar un entrenamiento de fuerza.
Por ejemplo, en la figura 4 se asume que
el corredor tiene una experiencia a su
nivel en resistencia, pero no tiene porqué

Figura 3Zonas de Entrenamiento de la Fuerza en ejerijngelcon sobrecargas (Modificado de Nifigiro, 25ar gsi.

Spor
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HOMBRES
(marca 1/2 (marca 1/2

maraton) maraton)

---> a 1:.08:55( ---> a 1:16:2
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125 120 80 60 40 20 95 XXX X XXX
1:08:5(a 1:11:0(1:16:2-a 1:18:4¢ 150 110 120 70 50 85 15 90 XXX XX XX
1:11:0(a 1:18:001:18:4¢a 1:26:3! 130 87 120 70 45 30 15 85 XXX XX X
1:18:0(a 1:30:0(1:26:3'a 1:39:5¢ 100 72 120 70 40 25 5 80 XX XXX X
1:30:0(a 1:43:01:39:5-a 1:54:2( 80 54 110 60 85 25 10 75 X XXX X
1:43:0(a 1:52:0(1:54:2(a 2:04:1' 67 44 100 60 30 20 5 70 - XX XX
1:52:0(a 2:17:002:04:1¢a 2:32:0: 55 36 90 50 25 15 - 65 - XX XX
2:17:00a -> 2:32.0:a -> 40 23 90 40 20 10 - 60 - X XXX

Figura 4Criterios para la organizacion de métodos dm@mtteren corredores de fondo por nivelesslg géares. Ejemplo para programas de Media Marat

PROGRESION DE SESIONES POR MEDIOS y METENMOW ENETENTR

| zoNa |1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 |

3x5' (100m V£ ) o 00 VAN 12300 VAN 10x400 VAM  8x500 VAM
VAM . N =45" r=30" r=45"
VAM) R'4' - - - -

5x1000 >UAI 6x1000 >UAI 7x1000 >UAI 3x2000 >UA! ZX(ZOOOT_lO,O 2x3000 >UAI  4000+3000 7x1000 >UAN
>UAN >UAN r'=3)

R'=2' R'=2' R'=2' R'=3' na R'=4' SUANR'=5'  r=1'
9x3' UAN r'=] 7x4' UAN F=] 6x5' UAN F'=2 9xd' UAN r'=! 6x6' UAN r=; XX UANT: oo panp=g 2X(8-7-5 UAN

; R'=5' r=1,5" R'=3'
4X10'UAN 12-10-8-6' UA 15-12-10'UA 20-12-8'UAD
r=25 P32 r=312 r=ajy X0 UANTE

(VSO 30' UAE-UAM 40' UAE-UAM 50'UAE-UAN 60'UAE-UAN 70" UAE-UADM

SUAE 50'<CCL 60' <CCL 70'<CCL 80'<CCL 90'<CCL 100'<CCL  110'<CCL  120'<CCL
(CC Larga)

Cuestas large Lastre 2-3 kg

Cuestas corte Lastre 2-3 kg

FUERZA en interval o recorrido en intervalos en repeticione
ESPECIAL . ondulado ~ o continuo
de otro medic . en otro medi :

en otro medi en otro medic

Circ. fuerza  Circ. fuerza Pliometria ba Pliometria ba Pliometria me(Pliometria met
FUERZA explosiva explosiva intensidad eje intensidad eje intensidad eje intensidad eje
S CIMORIIV/A 4x5x60% expl. 4x5x60% CE. generales 10( generales 12( especificos  especificos
R'=3' R'=3' 120 contacto 150 contacto: 30-40 contact 50-60 contact:
Circ. fuerza
SISV hasica 2: 4x1.
MOINSN[OAY 10 x 60-70%
SOV 1'/2" + 1x40 R

Circ fuerza  Circ. fuerza  Circ. fuerza
basica2  béasica24x8.  bésica?2
4x 8-6 x 70-8C  75% expl/1" 4x5x80% CE.

alos 30" de 4 expl/2" R'=3 R'=3 expl R'=3
FUERZA Circ. fuerza bé(s:ilég {uf)zg. Circuito Circuito Circuito Circ. Oregdn Circ. Oregén Circ. Oregén
RESIST GRA oy .~ Training 3x8 Training 3x8 Training 2x1: 3x8 ejerc x 50 4x8 ejerc x 50 4x7ejerc x 80m
basica 1 3x 2(x 50-60% 1"/2 . . A . ~ o =
FUERZA 25 ¥ ~50% 1" 1x40 RM alo SIE™C 30"/30" ejerc 40"/20" ejerc 40"/20"  pequefia pequefia pequefia
RESIST AE 30" de 3 r=3 r'=4' r'=4' sobrecarga R" sobrecarga R': sobrecarga R'=4"

FUERZA Isométricos  Isométricos  Circuito FR
N=SISINNe®Y 1 x3-4x30" a 4 1 x3-4x45" a € local dindmic
Figura 5Criterios para la organizacién de métodos de entrenamiento en corredores de fondo por niveles. Ejemplo para programas de Media

(En la pliometria el nimero indicado es el total de saltos en la sesion a dicha intensidad. En los ejercicios de fuerza explosiva, fuerza potenc
la dindmica de cargas y ritmos de ejecucion depende de los grupos musculares. Por motivos de extension del texto simplificamos refiriendo
a los ejercicios de empuje (sentadilla / prensa de piernas).



Métodos de entrenamiento
de la resistencia y la fuerza

Una vez tenemos claras esas zonas y
tipos de ejercicio, podemos construir nues-
tros métodos de entrenamiento a partir de
criterios de tolerancia de cada nivel. Por lo
anteriormente expuesto en cuanto al tipo
de prueba y corredor que vayamos a pre-
parar, entendemos que los métodos no
pueden ser universales, sino adaptados a
esa realidad.

Por eso en la figura 4 mostramos un
ejemplo de criterios para diversos niveles
en cuanto al uso de determinados conteni-
dos y en qué grado de dosis maximas du-
rante una preparacion. El concepto general
es que segun el nivel de experiencia y ren-
dimiento (aunque éstos ya sabemos que a
veces no van de la mano), el corredor tole-
rara ciertas dosis maximas para el desarro-
llo de un contenido de entrenamiento. Esta-
blecer este tipo de criterios es algo previo a
la elaboracion de progresiones de cargas
por cada contenido.

Debido a la complejidad y extension de
este punto, sin descuidar el compromiso
de ofrecer informacion Gtil, mostramos un

chu@

e
912115500

Los corredores
de fondo no suelen
tener especial
experiencia en
el trabajo de fuerza.

ejemplo de organizacién de contenidos
para una corredora de un nivel de 39-45'
en 10km, 1h26-1h40 en 1/2 maraton,
3h10-3h26 en maratén o para un corredor
de un nivel de alrededor de 35-40' en
10km, 1h18-1h30 en 1/2 maraton, 2h45-
3h10 en maraton (figura 5).

Lo que aqui exponemos son progresio-
nes de trabajo para cada zona de entre-
namiento en sesiones del mismo conteni-
do. El lector debe comprender que estas
sesiones no son consecutivas, sino que
son progresiones de sesiones de ese con-
tenido. La organizacion de contenidos en
la temporada (periodizacion) dictara don-
de se hacen concretamente (por ejemplo,

ESCUELA DEL CORREDOR Y DEL TRIATLETA

\
e e oo [HR

\

si se hacen 2 cada semana, si en una par-
te de la preparacion 1 por semana pero en
otro momento no se trabaja ese conteni-
do, etc). Este aspecto se detallara en el
préximo articulo de esta serie.

En articulos posteriores mostraremos
también criterios para la cuantificacion de la
carga, dado que el entrenador que progra-
ma una progresion de cargas corre el riesgo
de no calcular el salto que supone uno de
estos entrenamientos respecto al anterior y
al siguiente. Esto depende del producto
"Volumen x Intensidad x Densidad", que sin
embargo no es facil de considerar.

Asi mismo debe computarse la carga re-
lativa de cada entrenamiento en una sema-
na, y de cada semana en un mesociclo.
Esto debe considerarse con precaucion, o
tener mucha experiencia, para lograr que
dichas sesiones se puedan completar, aun-
que con cierta dificultad, y que por tanto se
asimilen y mejoremos el nivel durante la
temporada.

Entrenamientos "estrella”
En este Ultimo apartado queremos mos-
trar entrenamientos "estrella” para desa-
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Muy bajo o bajo nivélo se entrena mas alla de el propio entrenamiento de fuerza.

Medio nivelEntrenamientos por intervalos al 105-110% de la VAM con volimenes totales de 2000 a 3000 metros y densidade
(cociente tiempo trabajo / tiempo de pausa). Apenas solo para corredores de distancias de 5000 e inferiores.

Alto nivel:

« Desde distancias de 10km a inferiores. Entrenamientos por intervalos al 105-115% de la VAM con volliimenes totales de 25
y densidades de 0,6 a 1,2 (ratio tiempo trabajo / tiempo de pausa).

 Propuesta personal: realizar una repeticion de 300 metros al 95% de la marca personal, recuperar entre 8 y 12 minutos (tiel
liberacion de lactato en sangre), y empezar a realizar todas las repeticiones posibles al 80% de la marca en 300 metros cor
alto trabajar al 85% y con r'=1,5'.

Muy bajo niveCualquier intensidad y método inferior al UAN (no acercarse al 85-90% de VAM o FC max).
Bajo nivelMinimo 70% de la VAM y maximo UAN (no necesario superar 90% de VAM o FC méx).

Medio nivel:

» Método Intermitente: Durante 2-4 repeticiones de 5 minutos totales alternar 15" al 90 de la VAM con 15" al 80 de la VAM, 6
VAM (Billat et al 2001, Essen et al 1978)

« [dem 30sec /30 sec al 100/50% de la VAM (Gorostiaga et al 1991, Billat et al 2000)),

« Intervalos cortos: 10-15 repeticiones de 1min / 1min al 100% de la VAM / recup. activa 6 2min / 2min al 100% de la VAM / re
(Laursen et al 2002, Vuorimaa et al 2000)

* Propuesta personal: cualquiera de los anteriores pero con pausas mas breves y realizando 500 metros o 1 km antes de la ¢
repeticion, en progresion, hasta superar el Umbral Anaerébico durante unos 30 sec, y a los 30-40 sec de pausa empezar la
logrando partir desde la 12 repeticién con un alto VO2 y acelerado la cinética del mismo. Entre repeticiones forzar a retrocec
metros y volver hasta la salida que obligue a una recuperacion muy activa.

Alto nivel:

« 4x4" al 95% de la FC max o VO2 max en cuesta de una pendiente constante del 4-5% Rec 3 min con sensacion de poder s¢
en cada repeticion y una repeticion mas en cada entrenamiento (Hoff 2006). Preferiblemente realizar en tapiz rodante para
de la inclinacion de la cuesta. Realizar manyana y tarde durante ciclos concentrados de 4 dias, tal que 2-1-2-0 sesiones res

» Entrenamientos por intervalos al 105-115% de la VAM con volimenes totales de 2500 a 4000 metros y densidades de 0,6 ¢
tiempo trabajo / tiempo de pausa).

Bajo nivelEntrenamiento fraccionado a intensidades entre UAE y UAN, hasta 40-50' totales, o intervalos cortos-medios (2 a €
con un volumen total de 20-25 minutos y densidades de 1,5 a 4.

Medio nivelintervalos medios (3 a 12") con un volumen total de 30 minutos y densidades de 2 a 5.

Alto nivel:

« 8x4' UAN u 80-85% de la VAM r'=1' (Stepto et al 1999)

»8x5' UAN u 80-85% de la VAM r'=1' (Stepto et al 2001)

 Propuesta personal 1: en Medio Nivel acumular 30' en la sesién progresando a lo largo de las sesiones manteniendo una pi
desde 3x3x3min UAN (Umbral Anaerdbico) rec 1min, 9x3min UAN rec 1', a 7x4, 6x5, 5x6, 4x7....3x10, 12+10+8... 20+10...
sin parar. En alto nivel acumular 40' (desde 3x4x3min a 2x5x4min, 2x5x4min, 12+10+8+6+4 min.... hasta 2x20min o 30+10
de 3 hasta 7). En sub-élite idem sobre carga total de 50 min (densidades de 4 a 8).

 Propuesta personal 2: para distancias como media maratén o maratén, entrenar a 2-5 ppm por debajo del UAN con volime
de hasta 30" en bajo nivel, 45' en medio nivel y 60" en alto nivel. Ejemplo: 2-3x20' a 2-5 ppm <UAN R'=3'

Bajo nivelTécnica de Carrera // Circuitos con Maquinas de Resistencia Variable, volumen total 2-4 series, 60-65% 1RM, 2-3d
velocidades moderadas explosivas en concéntrico y 2" en excéntrico. No Pliometria, en todo caso cuestas cortas 3-4% (50-1
fuerza a la semana: 1 a 2 d/semana (sumando auxiliar con especificos).

Rodajes largos hasta 90', alternar caminar-correr 2 horas, entrenamiento cruzado (bicicleta, senderismo) hasta 3-4 horas.

Medio nivelTécnica de Carrera en condiciones variables de terreno, distancia de apoyos pautada de forma variable // Prensa
Squat Multipower, y otros ejercicios de tipo especifico, volumen total 4-5 series/grupo muscular, 70-80% 1RM, 2 d/sernana //
Intensidad sobre 50-100 saltos Media Intensidad sobre 45-90 saltos // Cuestas de pendiente 3-6% cortas (50-200m). Total di
alasemana: 1 a 3 d/semana (sumando auxiliar con especificos). Rodajes largos hasta 2 horas (ultrafondo mas).

Alto nivelTécnica de Carrera en Fatiga y condiciones variables de terreno, distancia de apoyos pautada de forma variable // ¢
0 CEA Explosivo, Yo-Yo Squat 2 piernas con frenazos en la parte final de 90° 6 % a 1 pierna, volumen total 6-8 series/grupo |
80-90% 1RM, 2d/semana // Pliometrias Baja Intensidad sobre 100-150 saltos, Media Intensidad sobre 60-120 saltos y a Alta
sobre 50-100 saltos // Circuitos Intermitentes con arrastres y lastres (tiempo total de circuito 4,5-6', 3-4 circuitos, densidades
Cuestas de pendiente 3-6% cortas (50-200m) y largas (500-2km) hacia Arriba y Cuestas medias (100-200m) (0,5-1% de pen
hacia Abajo a ritmo alto, frenando de golpe. Total dias fuerza a la semana: 1 a 4 d/semana (sumando auxiliar con especificos
hasta 2,5 horas (ultrafondo mas).

Figura 6Entrenamientos de resistencia "Estrella" para el desarrollo de los determinantes del rendimiento en carrera.

Nota:La densidad es el cociente entre tiempo de ejercicio y tiempo de pausa. Como ejemplo, si la proporcion es de esfuerzos de 3'y pausas
y por tanto el cociente o densidad es 3:1=3.
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rrollar cada factor determinante del rendi-
miento en las carreras de fondo. Se re-
cuerda que segun la prueba es necesario
desarrollar los cuatro o con tres de ellos es
suficiente (porque el otro no tenga rela-
cién). Basicamente podemos resumir que
por debajo de los 10km no importa la eco-
nomia y que por encima de éstos no im-
porta la capacidad anaer6bica (aunque
hay matices sobre todo esto). Por otra par-
te se observara que no recomendamos
ciertas intensidades o contenidos en nive-
les bajos de condicion fisica, por una par-

\

te porque son innecesarios para provocar
mejoras y por otra por el riesgo de provo-
car lesiones. Por Ultimo cabe indicar que
deben tenerse los medios para poder con-
trolar dichos entrenamientos y sobre todo
la intensidad de los mismos (via una ade-
cuada localizacion de las zonas de entre-
namiento y herramientas de control del
entrenamiento y su evolucién).

En el préximo ndmero trataremos la
periodizacién de estos contenidos en fun-
cion del nivel y distancia de carrera.e

BiLLAT, V. (2001) Sports Med 31: 13-31.
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