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ATLETISMO 

ENTRENAMIE NTO DE LA CARRERA 

1- RJNDAMENTACION y BASES DEL DESARROLLO FUNCIONAL 

- El objetivo de todo corredor, ... cubrir lo distancio de lo carrera cual 
quiera seo su longitud, en ~ menor tiempo posible, o lo que es lo mismo 
a lo moyor velocidad de que es copoz. 

- Cuando la distancia es corto y el esfuerzo breve, es cumplida con una 
velocidad promed,lo que podemos considerar cano el de 100% de eflcl~ 
clo y que en los mejores exponentes moscullnos olconzo algo mó. d. 36 
Km. por hora (9" 9/10 en los 100 m. y 19"8/10 en los 200 m.). 

- A medido que lo longitud de lo p~ aumenta yel esfuerzodurantis 
lo velocidad disminuye, poro _ de algo más de 32 Km ..... 400 m., de 
22 Km. en los S.OOO m. y de 19,700 Km. en 1" moroth6n. 

- esta disminución del rendlmienta de lo eficiencia o de P'rdldo de v .... 
locidad Q medido que aumenta lo duración del esfuer:.o y cOl'lS«uent .... 
mente 1 .. distancio recorrido, e.1Ó determinado por la Incapocldad del 
atleta deoportaro su organismo el volumen de oxTgeno que el mismo le 
requiere poro montener por un tiempo prolongado esfuerzos realizado. a 
la ntóximo Intensidad; 

- Cuando una persono se encuentro en estado de reposo, consume ap_¡ 
madomente 250 cm3 de oxTgeno por minuta, e.1 que .. aportado del m":
dio ambiente por una frecuencia resplratarla de 12 a 16 movimientos 
por minuto y es transportado y llevado a nivel tisular por la sangre que 
es bon¡beado por el corazón con una frecuencia minuta que _lIa entre 
SS y 100 contracciones. 

- Al iniciar un esfuerzo, uno correra por ejemplo, lo necesldod de od
geno por porte del organhmo 'Ube de Inmediato y esta es mayor cuando 
mas IntenlO es lo actividad. 

- El organismo reqúere cierto tiempo pora poder incorporar del medio "'" 
blente un volumen moyor de oxTgeno, mediante o) el aum .... ta de lo m.= 
cuenclo y del volumen respiratorio y b) de una mayor frecuencia cordTa 
ca que aumente el volumen minuto IOnguTneo poro transportar mayor"'¡; 
tidad de oxTg8nO de los pulmones a nivel de las te¡ldas. 
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- Mientras esle prCéesa transcurre el atlelo ha Ida consumiendo volOmen. d" axtgeno pora el cumplimiento de su ..fuerzo que ha debido tonlcr 
de su medio Inlerno, contrayendo lo que se conCée con el n<lItIbre de 

"deuda de oxtg"no·. 

- Por lo Ionto "deuda de oxtgeno" es el d6flclt o diferencio de volúme 
nes de axtgeno entre lo realmente consumido por el otleto en un esfuer
zo y lo que ha obtenido del medio ambiente mediante la resplrocl6n ",1 
monar .. Por ejemplo: si para realizar un esfuerzo, supongamos una corre 
ro de 800 metros, un atl elo cansumi6 21 litro. de oxtgeno y tom6 6 1 •• 
del medio ambiente, ha contratda una "deuda de o"tgeno" de 15 Is. 

- De esos 21 Is. de oxtgeno consumido. 1",6 l •• tomados del medio am
biente can.tltuyen resplracl6n de "faz aeróbico" y los 151s. r...tonte. 
tomado. del medio Interno del atleta y que detennlnan la deuda de oxt
geno representan el cQ1'I$umo en "faz. onoerábica" 

- Cuando un atleta Interrumpe su esfuerzo - llega a la meta - su nece
.ldad de oxtgeno por .tar en estodo de reposo deberta bajar al nivel de 
250 em3 por minuto, sin embargo continúa durante cierto tiempo - su du 
racl6n'depende de la Intensidad del e.fuerzo - con la respiracIón 091'" 
da y profunda yel ritmo cardtaco acelerado, con un consumo de oxtge': 
na muy elevado, ello se debe a quc"est6 pagando la "deuda de oxtgeno" 
que contra fa durante el esfuerzo. 

-	 Cuondo el .fuerzo e. muy Intensa y breve, Coso de la carrera d .. 100 
m. el consuma de oxígeno ... casi exclusivamente tomado de su propio 
organismo o sea en u fOz anaer6btca", pues durante la carrera el atleta 
solo efectúa una, a lo sumo dos respiraciones, tomando un pequena vo
I umen de oxtgeno del medio ambiente. 

- No obstante que el oxt9eno consumido paro la real1ZQcl6n del .fu..... 
zo ha .Ido en su co.1 totalidad (98%) tomado de su medio interna y que 
la"deuda de oxtgeno" ha sida muy grande, ha padida realizar el esfuer
zo al 100% de su velCéldad.Conclurda la carrero, contlnOo con lo res
plraci6n agitada y.e¡ ritmo cardtoca acelerada hasta que paulatinamen
te se va recuperondo y luego de un tIempo vuelve o la nonnolldad cuan 
do ha pagado totalmente la "deuda de axrgena" contrarda en el .fue;:' 
zo. 

.. 

_ Gráfico del consumo de ",,¡gena durante uno carrera de 100 m
Flg. I 

y la recuperación a 'vuelto a la colma", ' 
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_ En la Fig, I el vah...en de oxigeno que ha necesitado el aMen:. paro 

realizar la carrero de 100 met",., está expresado en el rectánagulo A 
La linea vertical SP can la numeración 1 al 30 indica valores rclatiYco 
de consumo de oxIgeno en la unidad de tiempo. 
La Hnea horizontal SS' indica la duración o tiempo empleada en el ".!. 
fuerzo y el períada de recuperación, hasta el número 15 e.tá expre '!!. 
da en segundos y de 1 a 5 en minutos, 

Lo Unea D' indica el nivel del consumo de oxigeno aeróbico en la "'1 

dad de tiempa du",nte el esberza y luego de finalizada; En los prim!, 

ros insta ntes del reposo el nivel .ube, pero a medida que poso el ti,,!!! 

pa el nivel desciende para estor en este coso -que es orl>ltraria- tot!! 

mente recuperoda 01 cabo de oproximodcrnente 4 1/2 minutos. Cuand;, 

el valumen de 8 es Igual al de A el allen:. ha pogedo la "deuda deoxl 

geno". 

_ 	En la pruebo de 200 met",. la situación es similar a la expresada paú 
las 100 metros, con lo variante que en su _lizacián el a"eta respiro 
varia. veces siendo el aporte de oxigeno del medio ambiente de un YO 

lumen superior al que se tomo en la pruebo de 100m. De todasmare.u 
el afleta puede "",Ii",ar su esfuerzo al 100% de intensidad Ysú efeitn 
c la, en velocidad es igual a la m6xlma. 

_ Cuando un atleta realiza un e.fuerza m6. prolongado, carriendo dlsbn 
cios mayal'8$ que 200 metras debe reducir lo intensidad de su esfuerzo
pues de lo contraria caerTa agotada sin poder continuar corriendo ( la 
mayor di.tancia corrida al máxima de velocidad e. de apraximadamen 
te 275 m.). Ello ocurre cuando la "deuda de oxigena" llega, al líml¡;; 
de la capacidad del otlen:., los niveles más altos oscilan olreded>r de 
los 18 litros. 	 
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En Un ...fuerzode medlono duración y de ocentuado Inlolnsldad, tol el ca 
so de las correras de 400,1100 Y 1500 metros, el Carredor debe dosi ficar
s.. reservas palo obtener de ellos" máximo de 'aprovechamiento y de e 
ficiencia en los resultodos. Debe cantralar su déuda de oxigeno" que .e 
\10 incrementonda durante la realización de la prueba, pues a pesar de 
incre..entor el aparte de oxigeno del medio ambiente a medida que la 
misma se \10 desorrolando, nunca alcanza a eqUilibrar el consumo totol 
por lo tonto la "deuda de' oxigeno" es cada vez mayor. 
Fig. 2- Grófica del consumo de oxigeno durante Una carrera de 800 m. 
y 1'1. recuperación al finolizar lo mi..,..,. 
31
2 
 L 

~ A 

~ 
1 B 

'1_ 
En la figura 2 el volumen de oxigeno que el atlelO ~.. consumida para 
realizar el esfuerzo de uno carrera de 800 metras F.ta expresada por el 
rect6ngulo identificodap>< las letras "A" y "A'o,; 
La ITnea D Indica el nivel de consumo par /Qz aelÓbica es decir tomanda 
del medio ambiente, tol volumen mientras dura el esfuerzoestQex¡nsado 
par la letra A' Y al finollzar el mismo par la letra B. 
lo porte del rectángulo indicada con A y que es parte del volumen total 
de oxigeno consumida durante el esfuerzo, está indicando el volumende 
la °deuda de oxigeno" pues es la diferencia entre .1 oxigeno consunida 
par el organismo durante el esfuerzo(rectann"lo AA • y el oxigeno tamo!! 
do del medio ambiente A'. 
Cuando el volumen de Be. igual a A se ha pagada la deuda de oxigeno' 
En el caso ejemplificauo el esfuerzo na dur,.,lo dos minutos y la recupe
roción se ha producida al cabo de algo máLde cinco minutos de conclui 
da el esfuerzo(tiempa indicodo en la escala graduada EE'). 
- En esfuerzos de intensidad maderada y de prolongada duración c::amo 
ocurre en los carreras de /Qnda y lo marathón, -la veloclded promedio 
oscila desde 22,6 Km. par hora en los 5.000 oo.to 19,7I<;m.por nora en 
la marathón-, el atleto ccnt",. una deuda de oxigeno en los pri....ros 
momentos del esfuerzo, "".to que el organismo c:omi.nza a incorporar_ 
yor cantidad de oxigeno con respiraciones mas frecuentes y máspmfundos 
y un mas áceleroda ritmo cardiaco, equilibrando par este medio lo. ne
cesidad... totol ... del atleto. 
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- Ello ~curre parque slenda el esfuerzo de mederada Intenaidad el nivel 
de oxigeno(consumo) sube a un punto en que toda. su necesidad puede 
ser Cubierto por faz aeróbico, a esto .ituaclón se la denomina "* eq¡1 
librada o de "steady -stote" • 
- Fig. 3- Gráfico del consumo de oxigena durante una carrera do 1 0.000 
metros y la recuperación al finoliza'r la misma.
1--' 
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- En la Fig. 3 se represento la sHuacion que se prduce cuando unesfue,! 
%0 muy pralangado es real izada en "faz equilibrada", el re<:t6ngulo CE 
FG, es el valumen de oxigeno que el atleto cansume en la realizaci6n 
de su esfuerza. La linea D'determlno el nivel de oxigeno incorporado 

en foz aeróbica, .. decir del media ambiente. El ""Iumen Indicado en B 
es la deuda contraida al iniciar el esfuerza y S' el equivalente oogad o 
al término del esfuerzo. 
- En la parte final de u.no carrera de fondo, los allOtos aumenton el ,ilm 
de la misma rampiendo osi el equilibrio mantenido en casi toda su real1 
zacibn, con ello se incremento más la deuda contralda a la iniclaci6 n 
del esfuerzo, pues esa parte de la carrera tiene 'las niismas caracte,t.!; 
tica. de los de me,lio fondo donde no Se alcanza ~ equilibrar el Q)nsumo 
de oxigeno con aportes de /Qz aeróbica. 

- Incidencia de los distintos ti de ""rrera sobre el volumen cordraco 
- El flsiólogoalemán r. Reinde ,c"",dar junto con el en t renador 

3e..chler del Interval-training, realizó 1"" siguientes observaciones so
bre grupos de atleta., departlstos y de personas iávenes y sanaspeD <!le 
no hacia n actividad flsica o deportivo: 
al los penlOnos jóvenes y sanas que no hacian departe tenlan un corazón 
término media de 790 cm3. 
bl IOJ corredores de pruebas de velocidad (lOO y 2w m. l tenlan un col'! 
zón término medio de 782 cm3. 
c) IOJ corredores de media fonda, su cO<Clzón medio elO de 876 cm3. 
d) los corredores de fondo registraban una media de 923 cm3. 
el en ciclistos profesionales de carreras en ruto, la media del corazón 
alcanzaba o 1104 cm3. 
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"A su vez enconlrando el cociente medio entre Volumen cardiaco y I"! 
SO del atlela determinó los si!!Vientes praporclanes: 

- Caciente media cardioca:(Volumen cardiaca 
(Peso del otl ela 

a) En personas jovenes y sanas no dQportislaS: Cociente medio: 11 ,3 
b) Velaeistas el Cociente medio es de : 11. 
e) En mediofondlstas Igual a 12,8 
d) En fondislas alconza a 13,!) 
e) En clelislas profesionales de carreras de ruto Igual a 15,5 

- De lo abServada .e desprende que a medida que el esfuerzo es más mo 
derada pero de mayar duración, los atlelas experlmenlan hipertrofia eñ 
el volumen cardfaco, mienfros que esfuerzos dináeaicos y breves como o 
curre con las carreras de velacidad, no son un estimulo para aumentcr éi 
volumen del earozón. 1 

p- Un Cociente Medio "ardioco determina una aptitud más desarrollada 
para los esfuerzosde re.i.tencia prolongada. SI das atletos tienen un co
razón de 900 em3. y peson 60 y 75 Kg. respectivamente el primero ten 
drto un cociente medio de 15 Yel segunda de 12, par lo que aquel de"¡' 
el punta de visla funélonal es más opto para los e.tuerzos de muena du~ 
eión, y ello ocurre con los corredores de fonda q .... ademá. de tener un 
corazón hipertrofiado pooeen paco pelP. 

- El entrenamiento funcional de la correra debe tener en cuento las eo
racterlsti_ propias d. cado especialidad para eanlrilOuir al desarrollo y 
ocentuación de las mismas como loluelon paro incrementor su aptitud P2. 
ra ese tipa de esfuerzo. 

- Fundamentoelón del entrenamiento de Interval-traini 
• La dlS",neia y lo velocidad con que es cubierto I:t misma .on antino
mia., el aumento Se una se traduce en lo reducción de lo otra. 

- El (mico medio para lograr en una se,ión de entrenamiento aumento de 
la di.tancia corrida y mantenimip;:b Q incremento de lo velocidad es 
fraccionando la distancia, corriendo disfoncias menores con in t ervolos 
entre un esfuerzo y ot",; lo suma de esos peque"", distonc;o • .ara on gan 
recorrido, .in afectar el ritma o la velocidad. 

- Lo expuesto constituye lo base de lo estructuro del IntervaHroi¡'lñg cv 
rO$ creadores el Dr. Reindell quién le diá la base Frsiolagica 01 sislem';
yel entrenedar tambien de nacionalidad alemana Gerschler, quien reo 
IIzora sus primeras experiencto. en el 0110 1933 obteniendo un brillante 
resultado con el alleto Harbig quien tuera recardmon del mundo en 4011 
y 800 metros en el 0110 1936. 

':EI fraccionamiento de la distoncia a correr, 101 perlodol de desea"", 
Y lo velocidad con que debe ser cubierto detennlnanla aparleJ6n defo.!: 
tares que constltuir6n la fórmula de entrenamienta. 

_ En el entrenamiento, codo atleto pe,.igue un objetivo distintado_r 
do o lo cualidad que desea desarrollar, ello dehennlnal'Ó los exigenciaS 
o Intensidad ~e coda una de 1", factores que san' 
D-{distoneio) que ser6 corrida en codo realización 
T -{tiempa) que emplear6 ;n carrer eso distoneia es decir especifica el 

rllmo o vel oc ¡dad 
1 -(intervalO) lo duración del recolO"', descanso o actividad.,.. madora 

da que _1 izor6 entre un .tuerzo y otro. 
R -(repeticiones) rimera de veces que correrán la distancia indlca8a en 

una sesión de entrenamiento. 
A -(actividad o _lizor durante el Intervalo, padrto ser trotar, comlrar 

ejercicios de soltura o reposa. 

_ La hipertrofia cardfa= de los atletas que _1 izan esfuerzas de m_ 
duración como son los corredores de fondo, es producto-de un e~ roo'!,. 
m lento de los paredes del =-ón y de una mayor capacidad de ... ca
vidades, partieulonn ...te las del tocio derec:ho pro_dos par el retama 
venosa. 

_ loo esfuerzos que se "",lIzon en este tipa de prueoas dada su larga d;;!. 
ración san heci-..,. a una Intensidad muy maderada, CO'IMeuentemente el 
rllmo cordlO::o también se acelero maderodamenlelel mismo es prapo~ 
nal " lo intensidad del esfue"",). 

• Asimismo luego de realizada un esfuerzo y cuando comienza la faz re 
c"Peratario o inrer.o!o (1) se mo~tienen durante ele. lo Ilempa las valo· 
re. de volu,""" sanguineo y de valumen de ",,19"" mlen~a. aue el iit 
mO c::ardfoco eom;enza o disminuir de inmedIato, es decir que con unme 
nor número de contracciones PO" min",to el coraz,6n mentiene el mismo
nivel $On9u(n80 o disminuye en uno proporcjón menor que e~ número de 
sus contracciones.. Tal situación se mantiene durante aproximadamente 
un minuto con los n;veles de mas alto rendimiento. 

- Por lo tanto en los prime"" momentos del intervalo el corazón logro 
unO superior capacidad funcional que duronte los esfuerzoo.lilloes lag~ 
da debida a un mót completo llenado de la. cavidades eordraeos(ventd. 
culares) y á una mÓS eom pleta controcción (.rstole)lo que detennlna el 
envfo de un mayar volúmen de sangre al torrente sangurneo en eoclo co!!. 
Iracci6n a sr.tole y consecuentemente un mayor parte de oxigena al ni 
vel de los tej idos. 
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Lo ."PrelOdo con.tituye el "",yor estrmulo que reche el coroz6n poro 
determinor.u hipertrofia. Por lo tanto e. el intervalo el faetar funcio
nol más importante .n una fórmula de entrenamiento d.lnlo""l-talnlng. 

- Teniendo en cuenta lo expresado precedentemente ,el en tre n QIT' t ento 
de los corredores de fondo poro lograr un eorazán hlp ....roflado opta fun 
cionolmente poro ese tipo de esfuerzos debe tener'las .Igulentes eoroe:: 
terrsticos~ 

o) Esfuerzos moderados poro no acelerar endem,.ra el ritmo "" 
droco. 

b) Provocar muchos intervalos paro repett muchos veces los corl 

diciones funcionoles que se producen durante el minay que 
fueron anteriormente .xpuestas~ 

11 - FORMAS DEL ENTRENAMIENTO DE LA CAR~ERA 

A - ENTRENAMIENTO FRACCIONADO 

I - Desarrollo de lo capacidad aeróbico, resl.tenclo aeróbica o end....
eimiento.: yo que se he expresado que esta eslo coracterrsUca o cua 

lidod que deben pa ....r los corredores de fondo y que poro qu.' .11 o oc;; 
rra los esfuerzos deberán ser moderados y provocar muchos intervalos (o 
.ea la aptitud para tolerar e.fuerzos moderado. yde prolongado duradln 
-más de 4 minuto.). 

- En base a ello los factores de una fórmula de entrenamiento deben es 
tor basados en los siguientes fundamentos: 
- D(distancial: Breve 100-200 m. y hasta 400 m. con la finalidad de po 
der realizarla muchos veCes y por lo tanto provocar igual número de lñ 
tervalos.. 

- T (tiempo): una velocidad na .uperior al 7~ de lo aptitud m6ximacil 
atleta pora correr la dlstancla.Un atleta que catre los 200 m. en24" el.! 
h"rá hacer repeticiones de aproximodamente 32" a 34" (24" TOO ). 
Lo moderado del esfuerzo y lo!. .. ve de la distancia a cor'¡'°determlno 
rá una mediana elevación de la frecuencia de~ p'ulso. 

- R(repeticionesh En base a lo delerminado para los dos melares pr oce 
dentes que establecen la inlensidad del esfuerzo, dodo lo modesto de.ü 
exigencia podrán efectuarse gran número de repéticiones que oscilarán 
entre 20 y áO, de acuerdo a la distancia elegida yola cptiliJel del atleta. 
- 1 (intervalos): la finalidad es lograr en una 'sesión el mayor número de 
ellos (tanto como repeticiones). Siendo el melar más importante por ser 
en él donde se desarrollan los efectas mas estimulantes para lo hlpert ro
fie cardiaca es impo~tante aumentar SU número a los efeetOl de acti vor 
tal proce.o. 
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Su duroci6n _iloré enlre 45" y 90", tiempo .uflciente poro reducl- las 
pulsaciones a un ritmo de 1200ntes de Inl'::lar un nuevo .fuerzo. 
- A(2S;elán): El lrabajo o neollzar duronte ""Intervalo oer6, caminar, 
trotar suavemente y relajado, su flnalldod • contribuir 01 retarno vena 
so y por lo tanta favorecer los efectas funcional. que se logron en .;r 
intervalo. 

_ Sintetizando uno l'6nmula de entrenamiento poro desarrollar la reslsm 
eia aeróbica, resistencia orgánica, resistencia generalizado o " enduré 
cimiento", cualidad indlpensable pora los corredores de fondo, deb e
tener las sigulent. caracterrsth:as, 

I nt .. rval a AeciánDistancia ~tlclonesUemr;; 
"......, --==r=::100:200 asta 0% ChCS: 20 Q 60 SrevlIlJ. "'fV v TU "'...11111...,' 

Q 400 m .. 

-Lo, leyes básicas establ ..idos para ,,1 Intervol-tralnln¡¡ por su. aolore. 
Gerschler y Relndell fueran: 

_ La duracl6n del esfuerzo no deb" superar los 60". 
_ Despu" de los esfuerzos el corazón dispone de 45" a 90" pa'" lo 

gror un ritmo de 120 a 140 pulsaciones. 
_ En pleno trabalo el número de pulsaciones par minuta no debe .er 

.uperior a 160-190. 
_ SI flnolizada ,,1 Intervalo el número d" pulsaciones es superior a los 
140 el esfuerzo procedente ha sido demasiado fuerte, si el núme ro e s 
inferior a 100 el mismo ha .Ido muy débil. 

_ La forma de enfrenamiento anteriannente analizada se ajusta o las ca 
racterrsticas y leyes del Intervol-tralnin¡:¡. 

2 - D.sarrollo de la cai(¡cidod anaeróbica, resistencia muscular" resis 
teneia-velocldad,( corr ores de 400 a 1500 metros) 
ESta Cualidad permite soportar lo mayar produecián de ácido lácti ca o 
nivel del slstema muscular, • decir contraer la mayor deuda de oxigeno 
posible ,esfuerzos intensos de m6s de 30· y menos de 4' de duración. 
Tal cualidad es desarrollado por aquella. formos de trabo jo que pr"""'IJ'" 
situaciones de aguda falta de oxrgeno con e,fuerzos realizados en foz 
anoeróblca duronte un tiempa prolongado. 
En virtud de ello el organismo por reaccián produce reservas ale ali nas 
que neutralizon la acidez: del ácido láctico pr""~cta de la combos ti 6n 
muscular y consecuentemente les permite contraer uno mayor "deudo de 
oxrgeno", real izando durante más tiempo o a mos Intensidod es'-uer z os 
en faz onaeróbiea. 

IJ 
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- Por lo expuesto lo. formo. de entrenamlenlo deben favorecer el desa .. o 
110 de tal cualidad y la determinacl6n de los distintos /'oc lores aju.IoM 
o tales objetivos. 

- Coma poro el logro de ella es necasarla aportarse de los leyes b6sicos 
del Interval-training, la siguiente forma de entrenamiento es conocida 
coma Entrenamiento de lempo-largo, de Velocidad- resistencia, TiIIlIpo 
laufe, etc., y padrramo. decir que es un "entrenamienta con infervdos 
en vez de intervalos, dado que el b",eAcio el desarrollo 1üñCional ... es 
timula durante el esfuerzo y no en el intervalo como ocurre en el Inter 
val-trainlng. 

- D(dístoncia), o.ellará entre 300 y 1.200 metros. Debe ser lo suAcien 
tem.... te larga (má. de 30" y mel'DS de 4') poro que ¡rovoque intensa de"ü 
do de oxTgeno" y no tanto como paro que pueda ser corrida en faz equT 
librada. 

- T ítjempg):la velocidad debe .er tal qve constituyo de180019C/Jb de I o 
móxima capacidad del atleta po", la distancia {Ejempla:.i un atlelo re .... 
liza repetíciones sobre 400 metros y su mejor tiempo es de 50· ,el 8C/Jbde 
.u esfuerzo poro ta di,tancio .em de ÓO·;50 x ¡(¡ti ,por la tanta cada re_ 

80 
pellción la realizará en ese tiempo.lo intensIdad del ritmo pravocam la 
intensa sofocación y gran "deuda de oxigeno•• 

- R(repeticiones), No podrán Ser muchas debida a 10 Intensidad de los 
esñ.er4OS, oscilará entre 2 y 12 aproximadamente, seglln.e trate de ca 
rrer 1200 (, 300 m. Uno escalo proporcional de repeticiones de acuerdO 
a lo distancia serra la .igulente: 

1.200 m. 2 a 3 repeticiones 
1.000m. 204" 

800m. 305" 
óOOm. 4aó" 
400 m. 8 a 10 .. 
300m. 10012" 

Para Iniciar un nuevo esfuerzo el atleta debe tene. deseos de volver a 
correr, el ritmo cardraco deberá ser ligeramente superior al pulso n or 
mal 

- I(intervalo): Será de larga duraci6n o An de posbllitar la recuperacl6n 
entre uno y otro-esfuerzo, dado que al término de una carrero el pulso 
se encontrará en una frecuencia superior Q las 180 pulsaciones, es nece 
sario VI' tiempo de recuperación amplio y el mismo, padro oscilar desde 
2' a 2'30· pora uno carrero de 300m. y hasta 5' y más aún poro dista n 
dos de 1.000 y 1.200 m. 

,j 

,J 


- A~6!l..l: Con.lstlró en camlnor y moverse reJo jadamente poro logror 

la recuperocl6n del ritmo cordraco con la mayorlPronfltud. 


- En srntesls la forma de entrenamienlo poro el desarrollo de lo reslst er. 

c lo-velocidad, o resistencia anaer6bico, debe tener la siguiente co';c 

terr.tlco, -

Distancia Tiempo Repeticiones Intervdos Accl6n 

300 a 1200n. ~ Poco.: 2 a 12 [orgos:2 o 5' Caminar-trdor 


- 3 - Carreras de ritmo: 

- Deben constituir tina parte Importante de tado Flan de entrenami en to 

sin él no se consigue el rihno propio' de cada pru.ba. 


- Tiene dos fanna. de realización a) ""tma resi.tencia y "ritmo compe 

tic160" • La primero fonna con.lste en correr dlslOncias mayores a la co 

rrespondiente a la prueba y también menores, con la final idad de logra, 

fondo o uendurec::imtento". 

- En el caso de dlstonclos menores a la distancia de la prueb"a el ritmo 
será mas o menos aproximado 01 que realiza para la distancio total y en 
el coso de dl.tandas maY?'""', el ritma .erá conslderablementemáslerto 

- Los atletas de 40011. correrán 200 a 300 corta. y 500-óOO largas 
n 11 11 800n. "2000400 1000-1110 u 

" .. .. 1500.. .. 400 a 1000 2CJOO. 3000 .. 
.. .. "5000 Y10000 • 200003000 trabajo continuo 

El n()mero de repeticiones en esta forma de trabajo e,tará adec ua da a 
las.caracterrsticos y a [o distancio elegido. 

- 4- Ritmo de competlcl6n 
- Tiende a dotar al atlelo del ritmo de carrera que aspira lograr en su di! 

tanclo,poro ello se eleglmn dislonclas menores a lasque.e preporan en 
cada caso,par etemplo son: 
400.......... 200-250-300 5000..........1000-2000-0000 

800.......".... 400-500-600 10000..........2000-3000-4000 


1500.......... 800-1000-1200 Marathón ...5000-1 0000 


- El tiempo será el del ritmo más aproximado posble al tiillllpo Ideal que 
aspi", logror en la di."'ncia de "su" prueba, esta práctica lelrá d"",rro 
llanda y habituando al ritmo de correro que habrá de olcanzarpora 10
distancia que se preparo en la culminacl6n de SU entrenamiento. 

CCNT"O 1,1 ~í'II)'" iL fl ha ...)', ,j,'\,_ 

r,:-~'!". : ,-,"!"DE 1, d')\J .: ..... , ' , 

Av, Eduardo 
( 1',-' ,', ,< n",p'rIVA~ . : , . ..' !' l' i" \ ¡!\ ' 

" , , ,- 13 , ~,' 
t a,,.! '" ;,¡¡-o, - i¡o~, ~lgU¡IUH~ 
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- ror ejemplo un corredor de ISUO metros que aspiro a correr en cuatroml 
nulos la olislopcia significa correr cada 100 metros en ló" dado que: 
:Mll x 0,240/. 15 es igual a ló", por lo tonlo el tiempo empleado en las 

distonci"" que utilice paro su entrenamiento ser6 de: 
48"(16" ,(3) si lo dlslonelo es de 300 melros 
64"(111' x 4) si la dlslonela es de 400 " 

l' 36" (1 6 " 6) si lo diotonela es de 600 " 
2'08" (16" 8) si la dlstoncio es de- 800 " 
2'40"(16 ,(10)sl la distonela es de 1000 " 

- El número de repeticianes ser6 adaplodo a I a distancio utilizada , en 
el coso de disloocias ligeromente menores a la distanda total delaprue 
ba lo. repetICiones serón muy pocos y los intervalos muy amplios, podi'6 
aumentane el número de repeticiones y disminuir .1 intervalo cuando b 
di'loncios a correr constituyan un porcentaje menor de lo distoociodela 
pruebo paro la cual se está preparando. 

- B " ENTRENAMIENTO NATURAL 

Está originado en una reacci6n" lo, cameterrsticc' del m6tado de Inter 
ve,) os o fmec i onodo. 

- Su mayor ventaja con.i,te en la dl,poslción p$lcol6gicadel ofleto "'"" 
el esfuerzo, gracia. al medio ambiente donde se desarrollo (ccmpo, bos 
que, playa, lagos, dunos ,etc.) 

- El entrenamiento fmccionado con su reoli""cl6n .Istem6tlca y clentm 
ca tiene por marca de realizaci6n la pi.m de ..,,.!etismo, su eiec:uci6n d. 
termina poner en juego una !lMn fuerza de voluntoi:l en el otleto por 1 (j 
monotonra que su planlflcoci6n e,toblece y la aparición de los ",.,1 es 
tia. propia. de lo, esfue r,.,S prolongados, .110 hace que el atletaseo m:,. 
sensible atas ,Intomas del cansancio y que se "sienta psicol6gieamente 
m6s cansado de lo que realmeide e.IÓ de.de el punto de vlslo fI.iol6gl:0 

-El entrenamiento natural en $US diversas y varla1as manifestaciones lo
gro distraer al atleto disminuyendo su sensibilidad a 1" captoci6n de los 
sfnf()lTlas de fatiga y consecuentemente aumenta su eficiencia con r~ec 
lo el traba jo de pista. 

- Entre las diversas fennas del método natural pademos mencionar el tra 
bajo o correro contrnua, el Fartlek y el Trabajo de cuestas y duna•• 

- Diversas expresiones de esta forma o método de entrenamiento han si
do croados por los mas destacados entrenadores do corredores de med lo 
fondo y fondo. 

;. 

- El creador del Fartlel<, Gosia Olander, lo concretó en VoIadalen, lu _ 
gar turMico de Suecia en un medio ideal pora el desarrollo d. la rcn:;a 
natural del enlrenamiento donde se sumaban la monIQna, el bosque, el 
lago, la nieve yel mullido mu.go. Esle trabalo producto de SU inspl ro_ 
ción es una forma de Irabalo inluitlvo que surgió de la observación d e 
la forma gr6cll y econ6mlca en que se mueve y d"'plaza el nativo d e 
esa zona, el lap6n. 

- A imágen de esta forma de traba jo surgen otros métados Como el SIste
ma australiano de Cerutty, Olander forma en los.rlos 400 los suecos 
Haegg y Anderson como las más al tos expresiones del medio fonda de ell 
6poca y Ceruttya Elliol el gron campe6n de los a"os 60. 

- De uno amal gama de las forma. n6rdlca. e ingl esas de enlre nam jen lo 
Lydlard crea la "marolh6n-tralnlng" con entrenamientos kilomitrlcos:ba 
sodos en la sumo de kil6rnteros semanales recorridos, siendo praducto de 
ese trabaja los neozelandeses Halberg y Snell. 

- Otros grondes t6cnicos coma el belga Mollet consejero de G:.st6nRcet 
lanlS y Gammoudi y Van Aoken entrenador de los alemanes Norpoth i 
Tummler son partidarios del enfrenomienfo en la naturaleza. 

- El Dr. Van Aaken -ha sido un duro crrtlcodel entrenamiento fracciona 

do y defensor del m6tado naturol y continuo, con esfuerzos sumamente 

maderodos y de prolongada duraci6n. 


- 1 - lo carrera continua:Su carceterrslica es la uniformidad del .ilmo, 

,,1 que debeí'6 Ser maderodo Poro permitir el recorrida de grandes dl.tan 

elas (10 a 40 km-.) con una duracl6n de haslo das horas en terrenos que. 

no presenten acentuados desnivel .. y realizado. en faz equillbrada,steo 

dy-sto'e o próximo a ello. 

- la longitud y el ritmo del esfuerzo variar6 de acuerdo a lo aspa cl al i 

dad, la di.looc la ,eró menor y o ri Imo m6. vivo paa el corredor de me 

dio fondo y mas lento con distancias mayores para ,,1 fondista. 

El cross country es la aplicación compet'l!!Fva der sl.tema. 


- 2 - El Fartle~: Puede deflníne como una ol!emanelo del rilmo y la 

distancia, los dos !bctores son utilizados a gusto del atleto que queda 

librado a si mismo, mas que en cualquier otro tipo de entrenamiento. 

- Son apropiados terrenos de div .. ",os tipos: bosque, prados,playa., ni.. 
ve, terrenos m6. o meno. blandos y elt..tlcos onduloeiones,slnuosldo deS 
pendientes, entre otros tipos de accidentes naturoles. 
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_ Al comienzo de lotemporado lao dl.tandos .on ITD' bien largo. yo rU 
mo lento poro posterlOfTTlente Ir oumentondo este ydlsmlnuyendooquelTa 
Lo. di.toncia. pueden _ilor entre 5 y 20 km. con uno duraci6n de 30 
minutos o una hORl y medio. 

_ El corredor no debe empl erase nunca" fondo poro no 09" to"e ni frsi 
comente ni psicol6gicamente. En este tipo de trabajo .on recomendable. 
las pousas no debiendo permanecer Inm6vil sino trotando, afloj6ndose, 
bUSC<lndo recuperarse, la. pausas .enSn de mayor duraci6n poro el ti po 
de trabajo m6s din6mlco y realizado .obre distoncbs m6. cario•• 

_ Se ullllzonSn las pendientes poro trabajo de mUICulación de piemo. y 
acentuación de lo resl.tenclo m ....culor o onoeróblco, en cambio la. ba 
jodos ....,,106n pora acrecentor el ritmo de COrrero y adquirir solturo, rli 
mo, r",,¡OCI6n. 

_ 3 - Cu..1os y Ouno.: Forman porle de casi todo el sl.temo de lrabajo 
noturol, pero """Cía" ol.ladamente constituyen de por sr un m6todo que 
ti_ ob¡etw... bien definrdOl. 

_ Su <!plicaci6n dottenlllno el ac:recentomienlo de potencio de plernos y 
gron museulacl6n. Su gron contenido de .ofocael6n provoco .Ituoelones 
fI.loIóglcas .Imllares o 10$ _enlOS finoles de uno carrero, a .. ""tunban 
do 01 atl"", O luchor con las moletias propio. de 80S INtontes. 

- El t",baja en dunos y euestos debe .er criterlosaomentedoslflcado a fin 
de evltor uno exeesiva hlpetrafla muscular en los ,Ierno. contraprncLcen 
te pora .1 rendimiento de los corredores. 

_ Como nonno gen"",1 de trobajo los veloelstos reollzomn esfuerzos bre 
ves e intensos, por ejemplo de 30 060 m.tros con unas 10 rep.tlciomñ 
los corredares de 400 a 1500 metros con pendientes mas suaves yo ritmo 
mas maderada con distancias de 100 o 200 metros, repetidas entre 10 y 
20 veces. Los fondista., recorridos mayor.' de ha$lo 500 m. con muy I i 
gera inclinaci6n realizdas sin forzar, hesto 10 repeticiones. 

- C - ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD 

- Desarrollo de lo velocidad: 

- La velocidad cualidad nervioso poco perfectible, pelTllile realizar uno 
accl6n en el menOr tiempo. Espacio recorrido en la unidad d. tiempo. 
(Esfuerzos de máxima Intensidad y hasto 30 segundos d. duraci6n). 
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- 1 - Eslfmulos m6ximos: 

- Lo velocidad puede ser mejorada por el entr_mienlo y su desarrollo 

,e logra por lo velocidad repetida, por lo tanto lo, farmo~e trabajo de 

ben contemplar di.toncia. cubierto. con esfuerzos de veloo;idadmli"lmo. 


- D(dl.tonclo): 60 metros, se detelTllino eso dlstonelo parque se conoide 

ra que es aquello haslo lo cual el atleto puede Incrementor $U velocUad' 

yo portlr de ello lo eficiencia es mantenido por lo Resi.lencio y no por 

incremento o desarrollo de lo velocidad. 

- T(Tiempo): La distancia debe ser cubierto 01 móximo de velocidad lOO!b 

- R(;r.ncionesl Se reoBzarón series de cuatro rEpetieion&$, su número 

no d e ser el evado y debe Interrumpirse cuando comienza o decae lo 

eficiencia o velocidad pora correr lo distancio. 'lres series de cuotro 
repeticiones se considera el número odeeuado~ 

- I (intervalo), Los mismos SOn ampllos.poro pelT/lit~ la re;uperación to

tol del at!eta enlre un esfuerzo y otro. Se extienden desde 6' de u no 

repetición o otro y 12' entre uno Y otro .erie. 

- A(Acci6n): Durante el intervalo el atleto guarda reposo poro trotar 

de 'recuperarse no solo del e.fuerzo cordraco sino también de lo desear 

ga nerviosa efectuado durante el esfuerzo, po< 'o tanto debe relajorse; 

manteniendo el color de su cuerpo,obrlg6ndose. 


- Esto forma de entrenamiento creada por tos mismos autares dellnterval 

lrolnlng es conocido por el nombre de E.timulos m6ximos y fu6 lo base 

del entrenamiento de los veloelstos alemanes portlcipontes en la Olim 

prado de Roma, entre ellos el campe&> olfmpico y recordman d.t munfo 

Annln Hary y el equipo de posto, de 4 x 100 m. vencedor olimplc o y 

que igualoro el record del mundo. 


- 2 - Vel.ocldad prolongado: 
- Los ObServodones y experiencia. realizados me el comporta mlen to 
d. la eficIencia de los atletos en las pruebas de velocidad puro han per 
';'itlda comprabar que los corredores no pueden prolongar Con un tiempO 
mayor de 6 a 7 .egundos su eficiencia m6ximo manteniendo en el m6s 01 
to nivel d. rendimiento los dos factores delerminontes de lo veloeidad o 
saber: a) longitud de los posos y b) frecuencia del poso de correra. 

- En una pruebo de 100 metros se produce oproxillodomente la .\;¡jient e 
.Ituaclón: 

desde Oo 30 metros - aceleración r4;>ido 
" 30060 " - aceleroción muy grodual 

11 600 85 •. - velocidad constante 
u 85aH)(,) tl _ suave desoeeltnJci6n 
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- Por lo tonto desde la portida haslo IOIó~5 m. el atlelo se des,"""el 
ve en base a .u velocidad y desde 011 r ha.Io el final en base o su re,t'¡-er 
",la. Esta valencia cobra aún mayor imporloncio en la pruebo de 200 m-: 
lo desaceleración que sufren 101 atletas en 101 61 timos metros de uno ca 
rrero de 100 m. es motivada por uno disminución en la frecuencia coñ 
que efectúo·los posos de carrera. 

_ Con el pr0p6sito de encontrar solución a ese a.peclo, que inei de en 
la oblención de mejores resullo';os, entrenadores y allela. deben buscar 
la respuesta masadecuada de acuerdo a los ¡;;:aractertsticas del corredor,. 
en algunos cosos en base a la elangaclón del posa de carrera(recorrerla 
dlslonda en el menor número de posos posibles) y en otros oumen tond o 
lo frecuencia con que se realizan los pasos durante la COrrero ntl ntEnen 
do o aún disminuyendo la longitud de los mismos. 

- De lo expuesto se deduce que la resistencia es una valencia nee e s a 
,ia en el trabajo de formación de v"I,.,..I."" y parlo tanla debe se' d;;:" 
sorrollada 

- la caractefistica básica del trabajo para logror ese objetivo consh te 
en efectuar recorridas superiores a la distancia de la prueba, reali za n 
dI' repeliciones sobre 120, 150, 200 Y 250 m. en esfuerzos par debefó 
de la móxlmo velocidad, a uno Intensidad de 3/4 a 7/8 de su m'axi ma 
aptitud. 

- Los es(uerzos.deben ser hechos con la intención de correr lo m6s mpi 
damente posible con acción suelto, relajada, paso amplio, oec i one i' 
din6micas reali:t.adas con la mayor laxitud posible acciones en decan 
trac<:ión muscular !rolondo de Incidir fundomentolmente en los mOscufOs 
antagonistas" En las acciones de máxima velOcidcd que requieronmucha 
patenc¡o con gron incidencia de la fuerza se suele acentuar.1 tonism o 
d. los anlo90ni.Ios que afeelo" las acciones de los a9ooislo. perjudican 
do los resul todas, 

- Esle tipo de trabaja busca por lo Ionto no sola acentuar y desarroll (Ir 

la resistencia olno también lograr la relajación o decontracción m useu 

lar de los antagonistas en las acciones vigorosas que exigen los carreros 

de ve¡ocldad, dos factores estos de ....ma gravitoción en la obtención de 

mejore. resul tados. 


- 3 - Pendientes y declives: 

- El trabajo en peñdlentes y declives permite el desarrollo de cierta. 

condiciones físicos muy 'Importontes pora la ronnoción del veloci.to. 


_....._.....••~._--------

- De acuerdo o 1" Intensidad de 1" pendl..,te ° declive """I"m 10_ 
terrstlco de lo cualidad desarrollada como asr lo duracl6n de 101 esfuer 
ZOl. 

1) Trobajos en pendiente. suaves; .... longItud podró vorior entre SO 
y 150 m. 
Desarrollo: - Mayor potencia de la pierno de empuje. 

- Mayor elevación de la rodilla de lo pierna deo...,... 
- Desarrollo de la velocidad-resistencia. 

Con pendientes rm;¡s intensas los valores anteriores se ven incremenbdOl 
101 esfUlOrzOl deben ser realizados sobre recorridos mas breves, podm n 
.rde 250 50m. 

2) Tra~ en declives suaves, longitud de 75 0200 m. 
Desa la: - Incremento en lo frecuencia de los posos 


- Aum..,Io lo longitud de los pos"" 

- O_rralla soltura y relajación 


- los declives muy Intensos no deben ser utilizadas pues provocan un a 
acenluada á_""onlO en 1" realización de los movimientos dlfTcll d. 
ser controlados. 

- 4 - Trayectos mixtos( pendient .., planicies, declives) 
DesarrOlla, - Trabajo completo 


- Cambio de ritmo 

- Veloc¡dad 

- Traba jo de odaptoc!ón. 


- Entre un ..fuerzo y otra el atlelo debe enc,,>ntrarse muy recuperado 
el ritmo cardraca levemente ....per;..,al ritmo normal, por lo tonto 101 

intervalos semn amplios entre uno y otro esfuerzo 

- En la adecuado variedad y dosificación del trabajo estriba el éxl toJ 
en el !'OSO de los veloclsto. se basam en el desarrollo d .. las condl el o 
nes que requiere un 011 ..10 de eslo especialidad, amonlzando 1" velo 
cldad, relajación y bu"",, técnica. 

- fII - SINTESIS CONCEPTUAL 

- Srntesl. conceptual del entrenamiento de la carrera 

- El entrenamiento de 10 correra se concreta o tn:Jv'es de los sigui en tes 
sistemas de entrenamiento: 

1 - Entrenamiento fraccionado 
2 - Entrenamiento natural 
3 - Enlrenamiento de velocidad 
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- Cado uno de estos sistemas ... reali%ado par diversas formas o métoodos 
slenda los mm desorrollodos los siguientes: 

(1 Intervol troining 
(: Velocidad- resistencla(Ttempo 
( (troinlng o Intervol de Tiempo 

Entrenamiento ( 

-A- ( 


Froeeionodo (3 Ritmo resistencia (Serie. 101'11'" 
( (Series cortas 
(4 Ritmo competlcl6n 

Entrenamiento (l Correra continúa 

- B- (2 Fartlek 


No!urol (3 Cuestos y dunos 


Entrenamiento (1 Estrmulos máximos 
-C- (2 Velocidad pralangoda 

de Velocidad (3 Pendientes y declives 
(4 Traboio en trayectos mixtos 

- De acuerdo a la distancio para la que el corredar se prepora, ya se ha 
e"pr_da que es distinta lo cualidod que debe po.eer y ••ta seré Veloc.!. 
dad o Resistencia (con las variantes e interpelael6n que entre las mimas 
existen y Ritma o leO la cadencia a velocidad con que ha de correrse la 
di.taneia cuando la carrera na e. de velocidad pura.Sirfétiamente las e", 
Ildades que necesitan 10'1 corredores y las rormas de entrenamientos pora
desarrollarlas san las .iguientes: 

(Aerábico (Entrenamiento fraccio-{Intervol-training 
(Org6nlco (nado. (Ritmo r ... istencia 
( (Ritma competici6n 
( 

- Resistencia 	 ( (Entrenamiento natural (Carrera continuo 
( (Fartlek 
( (Cuestos y dunas 
( 
( 
(Anaerábica (Entrenamiento fraccio-{Velocldad ...... I.ten 
(Muscular (nada. cla,· 

(Tiempo training 
(Tiempo laufe 
(lntervol de tiempo 
(Ritmo- .... I.tencla 
(Ritma eompeticién 
(Cuestas y dunas 

(Entrenamiento natural (Pendiente. ydeel 1

( -. 
:;. 

(Entrenamiento frocclonoda (Estl'mulCll- 1ftÓ"lmos 
( 	 (Velocidad prolonga 
( 	 (do
( 

- Velocidad (Entrenamiento notural (C .r..tas y dunas 
( 	 (Pendientes y 
( 	 declives 
( 

- Coda una de lai dlstonclos clásicos exige poro el logro de eflclenelo 
el desorrollade los cuolldades -velocidad, reslstenclo aeróbico y resls
t';""lo onet6!>ico- en los siguientes proporciones 

Pruebe VELOCIDAD RESISTENCIA RESISTENC lA 
ANAER08CA AER081CA 

100 metros ¡.xxx 
200 metros """"""""",,,,,,, 1><""""""400metroll """""XX XXJ(X)( 

800-1500 metros xxxx)()O()()( 1""""5000-100a:metras XlOOOO< xx""""""",,, 
-_._.. - 1-- I 
- El entrenamiento fraccionada: Se apllea pora la rormoelán de carr e 

dar. de medio fóñdO y fóñdo, con los e"igenclas respectivas para coda 
especialidad. El lntervol trainlng constituye una rormo del entrenomlen 
to fraccionado. 

- El entrenamlenta natura~ es aplicativo para la formocián de corred a 
res de tOdo tipo de distancia, olin pora los veloclslaJ en el perrada de 
base o de desarrollo de lo condición, con los adecuoclánes ya expresa
dos. 

- El ""trenamlan'" de velocidad: es dlliltlnado o los veloclstas Y su fI 
nolldOd • el desorroli o d. lo v4ilocldad pura. 

- Lo formaclán de un atleta, particularmente de un corredor y su.fl::I~ 
eio como tal, depende del mas elevada desarrallo de los siguientes as
pectos: 

o) Aptitud Irsiea 
b} Capacidad funcional 
el Perfeccionamienta t6cnlc:o 
dI Aptitud ptlcol6glca 
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-la sumo de una gran Apíltud fl'olca; muscular y arteular, adecuada pa 
ro el tipa de .fuerzo. El desorrallode una Capacidad Funcianol(fisiol'6 
gica al mas elevado nivel y también adecuada al t"o de esfuerzo a qÜe 
sero sometido el atl"ta en el cumplimiento de su pruebo. El Perfecciono 
miento técnico automatizado, de los movlmienta que pe".,iton reali";': 
los esfuerzos con el m6ximo de econamla muscular y funcional y la Ap 
tilJd o disposlcl6n Psicol6gica o mental paro tolerar las molestias prcpb' 
del esfuerza y las contingencias de la competencia constituyen los pi I~ 
res imprescindibles para la fonnaci6n de un atleto. 

- Ningún método en fonno exclusiva es capaz de logror el m6ximo ni 
vel dedesorrollo d"las condiciones expresados. Todo método tiene sü 
acentuacl6n hacia el logro de un objetivo detennlnodo y en alguno me 
dida iocl de en los demás. pero es con un trabajo variado y comple t ,,
como el entrenador lograro el desarrollo de los c ..l1dodes expuestos al 
m6xlmo nivel, para ello dosificaro la intensidad d. trabajo ylo va r le 
dad del mismo para el logro de los resultodos perseguidos. 

- Ello depender6 de la sensatez, sensib11ldad, iríh.ición y por SuPues lo 
conaclml.entos clentfficcos y técnicos que poseá el entrenador paro legror 
de codo atleta bajo su conducción el m6xlmo rendimiento. Cada homlr. 
O mujer atleM es un problema distinto y consecuentemente las soIu clo 
nas también deben ser distintos. De la adecuada coordinación y equlTi 
brío en la aplicación de tales bctores depende el éxito en atlet r s";¡; 

- Bibliogrofl'a ~ material de cansul M 
- FIsiologra d. ejercicio de Morehouse y Mlller 
- Interval-troinlag Or .Relndell y Gerschler 
- Técnico y dld6ctlca del atletismo de lo Escuel a Nacional de Entrena 

dores de la Real Federaci6n Espollola de Atletismo 
- Atleti;,.,o de Rabel Bereaguer 
- Métodos y fundamentcos del entrenamiento deporfivo- J. de Hegedu. 
- Rassegna médica No. 3 XXXVII-Umiles Flsiol6glcos-Dr. Margarla 
- Entrenamiento fraccionado de Raúl Mollet 
- El entrenamiento de velocidad de Estrmulos Má>ómos- Julio 'Brovo 
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