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ATLETISMO
ENTRENAMIE NTO DE LA CARRERA

| - FUNDAMENTACION Y BASES DEL DESARROLLO FUNCIONAL

~ El objetivo de todo corredor, es cubrir la distancia de la correre cunt
quiera sea su longitud, en el menor tlempo posible, o 1o que es 1o mismo
o la mayor velocidad de que es capaz.

- Cuando la distancia es corta y el esfuerzo breve, es cumplide con una
veloctdod promedio gue podemos considerar como ol de 100P6 de eficien
cla y que en [os mejores exponentes masculinos alcanza algo més de 36
Km, por hora (9" /10 en los 100 m. y 19*8/10 en fos 200 m, ).

- A medida que la longitud de lo prueha cumenta y el esfuerzo duramss
lo velocided disminuye, para ser de algo més de 32 Km. en 400 m., de
22 Km. en los 5.000 m. y de 19,700 Km. en lo marathén.

-~ Esta disminucién del rendimiento de la eficiencic o de pérdida de ve-
locidad o medida que oumenta lo duracién del esfuerzo y consecuente—
mente Ja distancia recorrida, estd determinada por {a Incapocided del
atleta deapartura su organismo el volumen de oxlgenc que el mismo le
requiere para mantener por un tiempe prolongodo esfuerzos realizodos o
la méxima intensidad .

- Cuando una persona se encuentra en estado de reposo, consume apraxi
madamente 250 cm3 de oxfgeno por minuta, el que es oportado del me=
dio omhiente por una frecuencla respiratoric de 12 o 16 movimientos
por minuto y es transportado y llevodo a nivel tisulor por la sungre que

es bombeado por el corazén con una frecuencia minuto que oscila entre
55 y 100 contracciones.

- Al iniciar un esfuerzo, una carrera por ejemplo, lo necesidad de oxi-
geno por porte del orgenismo sube de inmediato y esto es mayor cuando
mas intensa es la actividod.

- El orgonismo requiere cierto tiempo pora poder incorporar del medio om
bients un volumen mayor de oxlgeno, mediante a} 6l cumento de la Fre—
cuencio y del volumen respiratorio y b} de una mayor frecuencio cordla
ca que aumeénte el volumen minuto sangulneo pora tramsportar mayor cn-
tidod de oxTgeno de los pulmones a nivel de los tefidos,



- Misntros este proceso transcurre el atlets ha fda consumisndo voloma
nes de oxfgena pora el cumplimiento de su esfusrza que ha debldo tomar

de su medic Interno, contrayendo lo que se conoce con el nombre de
"deuda de oxigenc®,

- Por lo tanto *deuda de oxfgenc” es el déficit o diferencic de volGme
nes de oxigeno entre lo reaimente consumide por el atleto en un esfuer-
20 y lo que ha obtenide del medio ombiente mediante lo respiracion pl
monar, Por ejemplo: si para realizor un esfuerzo, supongamos une carre
ra de 800 metros, un atleta consumié 21 litros de oxlgenc y tomé & 15,
del medic amblents, ha contralda una "deuds de oxfgena” de 15 Is,

- De esos 21 Is. de oxlgeno consumido,. los 6 Is, tomados del medio am~
bisnte constituyen respirccién de "foz cerébice® y los 15 |s, restontes
tomados del medio Internc del atleto y que determinan lo deudo de oxf-
geno representan el cantumo en "for ancerébica®

- Cuondo un atleto interrumpe su esfuerzo ~ flegu o la meto « 3u néce-
sidod de oxlgenc por estor en estodo de reposo deberfa bajer al nivel de
250 em3 por minuto, sin embargo continle durante cierto tiempo - sudu
rocibn-depende de lo Intersidod del esfuerzo - con la respiracién agita
da y profunda y el ritmo cardfoco ocelerado, con un consumo de axlge-
no muy elevado, elfo se debe ¢ que esté pagando lo "deudo de oxlgeno”
gue contrajo durante el esfuerzo.

~ Cuondo el esfuerzo es muy intensa y breve, caso de la carrera de 100
m. of consumo deoxigeno e casi exclusivamente tomado de su propic
organismo o sea sn "faz onoerébica”, pues durante la carrera el atleta
solo efectio una, o o sume dos respiraciones, tomands un pequefia vo—
lumen de oxigeno del medio ambienta,

- No obstante que el oxlgeno consumide para la reallzocién del esfuer-
zo ha sldo en su casd totolidad (¥8%) temodo de sy medio interno ¥ que

la"deuda de oxfgeno” ha sida muy gronde, ho podida reallzor ol esfuer

zo ol 100% de sv velocidad .Conclulda la carrera, continda con la res-
piracién agltoda y.ei ritmo cordlocn acelerado hasta que povlatinamen-
te s va recuperando y luega de un tempo vuelve o la nomalldad cuan

do ha pagado totaimente 1o "deuda de axlgeno® contralda en 2l esfusr

0.

Fig. | = Grafico del consumo de onigena durante ung carrera de 100 m
y fo recuperacian o "vuelid a le calmo™.
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- En lo Fig, 1 el volumen de oxigenc que ha necesitado ef aﬂfiu pare
realizor la carrera de 100 metros, estd expresoco en el reciumgulo- A
Lo linea vertical SP con la numerocién 1 ol 30 indica volores rdatives
de consumo de oxigeno en la unidad de tiempo.

La linea horizontal 35" indica la duracidn o tiempo empleado en el o3
fuerzo y el periodo de recuperacion, hosta el nimero 15 estd expresa
undos y de 1 a 5 en minutos.
f: :E::'a;:gD‘ Endiio el nivel del consumo de oxigen? aerdbico en la i
dad de tiempo duronte el esberzo y luego de fimal fxado.' En los prime
ros instantes del reposo el nivel sube, pero o medido que pusa el tiem
po el nivel desciende pura estar en este caso —que €5 q_rbiiwrm- tot}
mente recuperada ol cabo de oproximadamente 41/2 mslum, Cuando
el valumen de B s igual ol de A el atlets ha pogado Ta deuda de ool
ggﬂ o"‘ C = LA
~ £n la prueba de 200 metros 1a sThuacién es similar a lu expresada pat
los 100 metros, con lo variante que en su reaiizacion el atletn respira
varies veces siendo el aporte de oxigena del medio amblente de vn vo
tumen superior al que se foma en la prueba de 10?::;, E.Je todas!-nc:r?:.u
el atleta puede realizar su ?sf:?arm ol 100% de intensidad v su sficien
i en velocidad es igual o la méxima.

- Etu:do un ofleta mjim un esfuerze més prolangado, corriendo distn
cias mayores que 200 metros debe reducir la infens‘idad de v esfuarzo
pues de lo contraria caerfo ogotado sin poder continuar corrienda ( la
mayor distoncia corrida of méxima de velocidad es de apraximademen
te 275 m.). Ella acurre cuanda lo "deuda de oxigm"' Hega - ol iimite
de la capacidad del atletn, los niveles mas alitos oscilan drededbr de

fos 18 Hitros.




En unesfuerzode mediona duracidn y de acentunda intersidad, tol ¢l co
so de igs carrerns de 400,800 y 1500 metros, el carredor debe dosi ficar
sus reservas pata obtener de ellas d méximo de aprovechamlento y de ¢
ficiencia en los resultudos, Debe cantralar su deuwda de oxigeno™ que se
va incrementundo durante la realizacian de la prueba, pues o pesor de
incrementar el oparte de oxigeno del medio ombiente ¢ medida que ta
misma se va desarrobando, nunca alcanza a equilibrar el comume total
por lo tonto 1o "deuda de oxigeno™ es cado vez mayor.

Fig. 2= Grafica del corsumo de oxigeno duronte ung carrers de B0 m.
y lg recuperocidn ¢l finclizar lo misma,
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En lo figura 2 el volumen de oxigeno que el atlet hg consumido  pare
realizar el esfuerzo de una carrera de BOO metros psta expresado por el
rectl ngulo identificado por las letras "A" y "A™"

La 1Tnea D indica el nivel de consumo por foz aerdbico es decir tomando
del medio amblente, tal volumen mientras dura el esfuerzo estd expracdo
por la letro A* y ol finalizar el mismo por la letra B,

Lo porte del rectiingulo indicado con A y que es parfe del vglumen fotol
de oxigenc comumide durante el esfuerzo, estd indiconds el volumen de
lo "deude de oxigeno” pues ex I diferencia entre ¢l oxigeno camsumide
por el organismo durante ef esfuerzo(rectanauio AA 'y el oxigena tomg
do del medio ambiente A’,

Cuando el volumen de B es igual a A se ha pagado la deuda de oxTgeno™
En el caso ejemplificada el esfuerzo na dur~lo dos minutos y lo recupe-
rocidn se ha praducido of cabo de algo mds de cinco minutos de conclui
do el esfuerzo(tiempo indicado en lo escala graduada EE"Y), -
~ En esfuerzos de intensidad moderada y de prolongady durscion  come
ocurre en los carreras de fondo y la marathdn, -la velocided  promedio
oscila desde 22,6 Km. por hora en los 5.000 hasto | #,7 Km.por hora en
1a marathdn-, el atleta contrae una deuda de oxigeno en loz primeros
momentos del esfuerzo, nasto que el organismo comienza a fncorporarme
yor cantidad de oxigenc con respiraciones mos frecusnies y mis profurdas
y un mas acelerado ritmo cardiaco, equilibrando por este medio las ne~
cestdades totales del otleto,

oy

é

= Ello acurre porque siendo el esfuerzo de moderada Tntensidad el nivel
de oxigeno{consumo) sube a un puntoc en gue toda, su necesidad puede
ser cubierto por fuz verbbica, o esta situacién se la denomina "fox eqi
librado o de "steady-state™, -
- Fig. 3- Griifico del comumo de oxigsno dumante una correra de 10000
metros y la recuperacién al finalizar lao misme,

7
6 ¥

4 D F

2 B 1 E}'
410 A )
0 6g

24 6 6 10121t 18 Jo 22 & % 2830 32 3
=~ En lo Fig. 3 se representa la situacion que se prduce cuando unesfuer
zo muy prolongado es realizado en "faz equilibrada”, el rectangulo CE
FG, e el volumen de oxigeno que el atlels consume en le realizacibn
de su esfuerzo, La ITnea D'determing el nivel de oxigeno incorpomdo
en foz aerbbica, es decir del medio ombiente. E! volumen indicodoenB
es o deuds contraida al inicior el esfuerzo y B' el equivalente pagado
al termino del esfuerzo,

- En la porte final de una carrera de fondo, 1o afistas gumentan el ritmo
de la misma rompiendo asT el equilibrio mantenide en casl fodo su resti
zacion, con ello se incrementa més o dewda contraida o lo infclucidn
del esfuerzo, pues esa parte de la carrers tiene las mismes coracterf s
ticas de los de medio fondo donde no se aleanza ¢ equil ibrar el ensumo
de oxigena con cportes de fax aerbbica.

~ Incidencig de los distintos tipos de carrers sabre el volumen cordiaco
-El fisiblogo alemén Dr, Rcindeii, creador junto con el ent renador
Serschler def Inferval =training, realizé lox siguientes observaciones so-
bre grupos de atietas, deportistes y de persones [Svenes ¥ smos pep due
na hacian actividad fisica o deportive:

a) fos personas jovenes y sanas que ne hacian deporte tenian un corazédn
rmine medio de 790 em3.

b} los corredores de pruebas de velocidod (100 y 200 m. ) tenian un corg

zén terming medio de 782 cmd.

¢) los corredores de medio fondo, su corazén medio ens de B76 cm3,

d) los corredores de fondo registruban una medic de 923 cmd.

) en ciclistos profesioncles de carrerus en ruto, lo media del corazén
aleonzaba o 1704 cm3.




~ A su vez encontrando &l cociente medio entre Volumen cardiaco y pe
s0 del atlefa determing los siguientes proporciones: -
= {ociente medio cardioco{Volumen cordiote
{Pesa del ot eto
o) En personas jovenes y sanos no deportistas: Cociente medio: 11,3
b} Velocistas el Cocienta madio es de : 11,
¢) En mediofondistes iguol o 12,8
d} En fandistos alcanza o 13,5
e} En ciclistas profesionoles de carreras de rute igual @ 15,5

= De lo observado se desprende que o medido que el etfuerzo es mas mo
deradc pero de mayor duracian, los otletas experimentan hipertrofio en
#l volumen cardioco, mientras que esfuerzos dinamicos y breves como o
curre con las carreras de velocidad, no son un estimulo pars aumentar el
volumen del cerozén,

= Un Cociente Medio cardioco defermina una aptitud més desarrolla do
para los esfuerzasde resistencia profongada. $i dos atletes tienen un co-
razén de 900 em3. y pesen 60 y 75 Kg. respectivomente el primers ten
drét un cociente medio de 15 y el segunda de 12, por lo que aquel desde
el punto de vista funcional es més opto pora los estuerzos de mucna durg
cién, v ello ocurre con los corredores de fondo que ademas de tener un
comizan hipertrofiado paseen poco peso.

- El entrenamiento funcionol de lo correna debe tener en cuentulas co~
racteristicas propios de cado especialided pera contribuir of desarrollo y
ocentuacidn de las mismas como solucion para incrementar su aptitud po
ra ese tipo de esfuerzo.

~ Fyndamentacion del entrenamienta de Interval #raining o de Intfervolos
-Ta astancia y fo velocided con que es cubleria & miwa soft anfino~
mias, el aumento de una se traduce en lo reduccién de 1o otra.

« £l dnico medio pora lograr en uma sesidn de entrenomiente oumento de
le distoncia corrida y montenimients 5 increments de lo velocidod es
fraccionando la distoncia, cornendo distoncias menares con intervalos
entre un esfuerzo y otro; lo suma de esas pequef distoncios diraun gran
recorrido, sin ofectar &l ritmo o 1o velocidad.

= Lo expuesta canstituyelo base de lo estructura del Interval 4rainihg co
yos creadores el Dr. Reindell quién le dié ia bose Fisiotogica of sistema’
y el entrenador tambien de nacionolided alemano Gerschler, gquien rea

lizora sus primeras experiencios en el ofic 1933 okteniends un brillon fe

resul todo con el aHeta Harbig quien tuers recordmon del munds en 40U

y 800 metros en e} afic 1936,

B} fraccionamiento de lo distancio a correr, los periodos de descanse
y lo velocidod con que debe ser cubierta determinania aparlcién de foc
tores que constituirbn la férmula de entrenamiento.

- En el entrenomiento, cada atleln persibue un objetivo distinio ds aaser

do a lo cualidad que desea desarrollar, ello determinord lus exigencios

o intensidad de cado uno de los factores que sont

D ~{distancic) que seré corrida en codo real izocidn

T ~{tiampo)} que emplear #n correr €30 distancio es decir sspecifica el
ritmo o velocidaed

i ~{intervaio) lo duracion dei recobro, desconio © octividod mas modera.
do qua realizart entre un estuerzo y otro.

R -{mpﬂicioms') nimero de veces que correrén la distancia indicotia en
una sesidn de entrenamienta.

A ~{octividad o realizar durante el intervalo, podré ser trotar, camirer
ejercicios de solturg o reposo.

~ La hipertrafio cardioca de los atetos que regl izan esfueczos de mucna
duracién como son los corredores de fondo, es producto de un engrosa_
miento de los poredes del cormzbn y de una mayor capacided de sus co~
vidades, particulormente las del lado derecho pravocados por el retorno

wenoso,

- Los esfuarzos que se realizan en este tipo de prueoas dada su larga 2
racion son heciwos a una intensidad muy moderada, consecuentemente e
ritme cordfazo tombién se acelers moderodomente(el mismo es proporde
nal 4 lo intensided del esfuerzo).

- Asimisme luege de reatizodo un esfuerzo y cuando comienza la foz re
cuparatario o intervato {1} se mantienen durante cie: o liempo las w:!_?-
res de volunen sanguineo y de valumen de oxigeno mientas aue el fit
ma cardioco eomienza a disminuir de inmediaro, es decir que con unme
nor nimero de contracciones por minuto el corozén mentiene el mismo
nivel sanguinec o disminuye an una proporcion menor que el nimero de
sus contracciones. Tal situacién se mantiene durante aproximadamente
un minuto con Jos niveles de mas alto rendimiento,

- Por lo tanta en los primeros momentos del intervalo el corazén logre
una superfor capacidad funcional que duronte fos esfuerzos.Blloes logra.
do debido a un més completo |lenado de los cavidades cordfocas {ventri
culares) y @ una més com pleta contraccidn (slscle Yo que determina el
envio de un mayor volimen de sangre ol torrente sanguinec en codu con
traccibn a sistale y consecuentemente un mayor parte de oxigeno ol ni
vel de los tejides.

¢




Lo expresade canstituye el mayor estimulo que recbe el corozén pura
determinar su hipertrofia. Por lo tanto es el intervalo el facter furcio-
nel més importante en una férmula de entrenamiento de Inkenal~kaining,

- Teniendo en cuenta Jo expresado precedentemenie el entrenamento
de los corredores de fondo pare lograr un corazén hipetro fiude opto fun
cionalmente para ese tipo de esfuerzos debe tener'las siguientes coroc=
terfsticos:
a} Esfuerzas moderados pora no aceleror endemsio el ritmo aor
dfaco. -
b} Provocar muchos intervalos para repetk muchos veceslos con
diciones funcionales que se producen durante el mismoy que
fueron unteriomente sxpuestos,

Il - FORMAS DEL ENTRENAMIENTD DE LA CARKERA
A = ENTRENAMIENTO FRACCIONADO

1 = Desarrollo de la capacidad eerdbica, resistencia aerébico o endue~

cimiento.; yo que se ho expresado que esta esla carmcleristico o cua
lidad que deben poseer los corredores de fondo y que pora que elle ocu
rra los esfuerzos deberdn ser moderados y provecar muches intervalos (o
sea la aptitud para toleror esfuerzos moderados y de prolongoda duradén
-mas de 4 minutos).

~ En base a ello los factores de una fémula de entrenamiento deben es
tar basados en los siguientes fundamentos; -
- D(distancia): Breve 100-200 m. y hasta 400 m, con la finaltdad de po
der realizarla muchas veces y por lo tanto praveear igual nimers de in
tervalos. -
~ T {tiempo): una velocidad no superior al 70% de lo aptitud o imo del
atleta para correr la distancla.Un atleta que cotre los 200 m. en 24" de
herd hacer repeticiones de aproximadamente 32" o 34" (24 x 100 ).

Lo moderado del esfuerzo y fo * .ve de la distancia o wrm?r determing

rd una mediana elevocién de lo frecuencia del pulsa, -
~ Rirepeticicnesk: En bose a lo determinado porc tos dos factores prece
dentes que establecen lo infensidad del esfuerze, dodo lo madesto de su
exigencio podrén efectuarse gran nimero de repkticiones que oscllarédn
entre 20 vy 60, de acuerdo ¢ la distancio elegido v ula wptitind del atleta,
- I (intervalos): [a finalidad es fograr en una sesién el mayor ndmera de
ellos {tanto como repeticiones). Siendo el factor més Importante por ser
en & donde se desarrollan los efectos mos estimulantes pora la hipert ro-
fia cordioca es importante aumentar su nimero o los efectos de activor
tal proceso.

10

Su duracisn escilard entre 45" y 907, tHempo suficlente para reduck lus
pulsaciones a un ritmo de 120 antes de Iniciar un nueve esfuerzo,

- Afggeién): El trobajo a realizar durants el intervalo serd, cominar,
trotar suavemente y relajado, su finclidod es contribuir ol retorno veno
so y por lo tante favorecer los efectos funcionales que se logran en of
intervalo.

- Sintetizands una formula de entrenomients para desarrollar Lo resisten
cia aerdbica, resistencia orglinica, resistencia generolizada o ™ sndure
cimiento”, cualided indipensable para fue corredares de fondo, debe
tenar laos sigulentes caractertsticas:

Distancla  Tiempo Repeticiones Intervaic Accibn
T00-200 Hasto 70% Muchas: 20 0 60  Breve: 43" o 90" aminor
o 400 m,

—Las leyes bésicas estobl ecidus para el Intervol-training por sus autores
Gerschler y Reindell fueron;

- La duracién del esfuerzo no debe superar [os 0",

- Después de [os esfuerzos el corozén dispone de 45" o 90" para to
grar un ritmo de 120 ¢ 140 pulsaciones.

- En pleno trabajo e! némero de pulsaciones por minuto no debe ser
superior a 160-190,
- §1 finalizado ol intervalo el ndmero de pulsaciones es superior o los
140 el esfuerzo pracedente ha sido demasiado fuerte, si el nimero e s
inferior a 100 el mismo ha sido muy débil,

- La forma de entrenamiento anteriommente anslizads se ajusta o os ca
racterfsticas y leyes del Intervol-training,

2 - Desarrollo de la capacided anaerdhica, resistencia muscutar o resis
tencia~veloeidad:| corredores de 400 a 1500 metros)

Esto Cualidad permite soportar la mayar produccién de dcido ldctico o
nivel del sistema muscular, es decir contraer lo mayor devds de axigenc
posible ,esfuerzos intensas de més de 30" y menos de 4' de duracion,

Tal cualidad es desarrollada por aquellas formas de trobajo que procgiE
situaciones de aguda folta de oxfgeno con esfuerzos realizados en faz
anaerfbica durante un tiempa prolongado.

En virtud de ello el organismo por reaccién produce reservas alc olincs
que nevtrolizan la acidez del &cido ldctice praducto de la combustién
muscular ¥ consecuentemente les parmite controer yna mayor sdeuds de
oxigeno”, realizando durante més tiempo o a mas intensidad esbuerzas
en faz anoerdbice,

il
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= Por lo expueste los formas de entrenamiento deben favorecer el desaro
Ho de tal cualidad y la determinacién de los distintos factores sjustarse

o fales objetives.

- Como pura el logro de ello es necasario apartarse de los leyes bdsicas
del Interval=training, lo siguiente forma de entrenomiento es corocide
como Entrenamiento de tempoiargo, de Velocidad« resistencia, Tempo
laufe, etc., y podriomos decir que es un "entrenamiento con intervdos
en vez de intervalos, dado que el beneficio el desarrollo Tuncional se es
timuly durante el esfuerzo ¥ no en el intervalo como ocurre en el Inter

vol-training.

~ Didistuncia): Oscilard entre 300 y 1,200 metros. Debe ser lo suficien
temeénte larga {mds de 30" y meres de 4') poro que rovoque intensa deu

do de oxTgeno" y no tanto coma para que pueda ser corrida en faz equi
libroda. -

- T {tiempa):lo velocidod debe ser tal que constituya del80al 90 dela
méxine capacidad del atleta para lo distoncia (Ejemplosi un atleta reo
liza repeticiones sobre 400 metros y su mejor tiempo es de 50", el 80P% de
su esfuerza para la distancia serll de 60";50 x 1UU , por lu tante cada re_

petici@n io realizard en ese tiempo.Lo intensidod del ritmo provocord lo
intersa sofocacién y gran "deudo de oxigeno, *

- Rirepeticiones): No podrén ser muchas debido o b fntensidod  de les

esfuerzos, cecilard entre 2 y 12 aproximadamente, sagdn se trate de co
rrer 1200 6 300 m. Uno escala proporcionel de repeficiones de aocverde
o lo distancia serfo lo sigulents:

1.200m, 2 a 3 repeticiones
1.000m, 2a4 "
800m, 3ab "
400 m, 4aéb "
400 m, 8al0 =
W0 m, Walz ¢

Para iniciar un nuevo esfuerzo el gtleta debe tener deseos de volver a
correr, el ritmo cardiace deberd ser [igeramente superior of pulso nor
mal

= {{intervalo}: Seré de larga duracién o fin de posbilitor larecuperocién
entre uno y otro-esfuerze, dado que ol términe de uno carrero &l pulso
se encontrord en uno frecuencia superior a los 180 pulsaciones, es nece
sario un tiempo de recuperacién amplio y el mismo, podré oscilor desde
2' 0 2'30" para uno correra de 300m, y hasta 5’ y més aén pora distan
cias de 1.000y 1,200 m, -

{2

- Alggzléa): Consistird en cominar y moverse relajadamente para logror
la racuperocién del ritmo cordlace con la mayor prontitud,

- En sfntesis o forma de entrenamisnto paro el demarrollo de o resist er:
¢ la=velocidad, o resistencia oncersbica, debe fener la sigulente carac
terfstica; -

Distancio Tiempo  Repeticiones tntervdos Aceibn
300a 1200m. B0 ol 909% Pocas: 2o 12 Larges:26 5 Caminor-trdar

-3 - Carreras de ritmo:
- Deben constituir una parte importante de todo glan de entrgnami en o
sin 8] no se corwigue el ritmo propio de cada prueba,

~ Tiene des formas de realizacién o) “ritmo resistencie y “ritmo compe
ticién”, La primera forma consiste en correr distancias mayores a lo co
rraspondiente a le prueba y también mancres, con la finalidad de logror
fonde o " endurecimlente”,

~ En el caso de distoncios menores o la distancla de la prueba el ritmo
seri mas o mencs aproximado ol que reallzo parale distancia total y en
el caso de distonclas mayores , el rltma seré considerablementemds lento

= Los atetos de 400m, correrdn 200 a 300 cortas y 500-50Q largas
Lwoo * 800m. # 200 o 400 10001200 *
.o * 1500m . 400 0 1000 2000- 3000
W 5000 v 10000 ¥ 2000 o 3000 trobajo continuo
El nomero de repeticiones en esta forma de trabajo estard cdecuada o
las.caracterlsticas y a lo distancle elegida.

~ 4~ Ritmo de competlcibn

- Tierde a dotar ol otleta del ritmo de carrera que aspira Jograr ensu dis
tancla,para ello se elegiriin distancias menores a las que se preparan en

coda ciso, por ejemplo son:

400, .uivasrer 200~250-300 S000, ...creine 1000-2000-3000
8%» LT TRy YY) 4%“ m“m 10000. ..;......2@'3300"4090
1500, ...eeinss 800-1000~1200 Marathén...5000-10000

~ El tiempo serd el del ritme més oproximado posble al tiempo Ideal que
aspira lograr en la distancia de "su” prueba, esta préctica leird dearro
Hando y habituando al ritmo de carrems que habré de olcanzar paro la

distoncia gue se prepare en lo culminacién de w entrenamiento,
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= Por ejempio un corredor de 1500 metros que ospiraacorrer en cuatroml
nutos la distancia significa correr cada 100 metros en 16" dado que:
2%2}( 0,240 /. 15 es igual a 16", por lo tanto el tiempo empleado anlms

distancias que utilice pore su entrenomiento serb de:
48115 x 3) si la distoncia es de 300 metros

44"(18 x 4) 51 lo distancic es de 400 *©
1'36"(16 x 6) si lo distancia es de 600 "
2084 (16 x 8) si la distancia es de- 800 ¢
2400 (18 x10}si la distoncio es de 1000 ©

- El nimero de repeticianes serd adapfade o la digoncia utitizoda , en

el coso de distancias ligeramente menores a la disuncia total delaprue

ba los repeticiones serin muy pocas v los Intervalos muy emplics, podré
aumentarse el ndmero de repeticiones y disminuir el intervalo cuondo ks
distancias o correr constituyan un porcentaje menor de lo distanciadela
pruebe pora la cugl se estd preparondo.

- B = ENTRENAMIENTO NATURAL

£346 originade en una reaccién a las caracterfsticos del método de Inter
valos o fraccionado.

- Su mayor ventaja consiste en la disposicién psicolbgica del alleta pera
el esfuerzo, qracios al medio ambiente donde se desarrolla {cempo , bos

que, playn, togoes, dungs ,etc,)

- El entrenomiento froccionado con su realizacidn sisremética y clentTh
ca Hene por marca de realizacién lo pisto de 1t etisme, su ejecucibn a:e
termina paner en juege una gran fuerza de voluntod en el atleta por la

monotonla que su planificacién establece y lo aparicién de las mwnol es

tios propias de [os esfue rms prolongados, ello hace que el otistoses nus
sensible a las sinfomas del consuncio y que se "sienta psicolégicamente
més cansado de lo que realme:..e esté desde ef punto de vista fisiclégco

-El entrenamiento natural en sus diversos y vorkadas manifestaciones g~
gro distroer ol ofleto disminuyendo su sensibilidad o la captocién ds los
sTntomas de fatigu y consecuentemente aumenta su eficiencia con repec
to al trebajo de pisto. -

- Entre los diversas formas del métedo natural podemos mencionar el tra

bajs o corrers cantlnua, el Fartiek v ef Trobajo de cuestos y dunas,

- Diversos expresiones de esta forma o métedo de entrenamiento han si~
do creadas por los mas destucados entrenadores de corredores de med lo
fondo y fonds.
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= E creador del Fartlek, Gosta Olander, | )

¢ R ¢ 10 cOncreto en Vol
gar turlstico de Suecia en un medic jdeal para el desarr:Ru did?im ‘
natural dai entranamisnto donde se sumabon la meniqig ¢ ¢l bosque , el
lego, la nieve y el mullide musgo. Este trabajo products de sy Emp£ ra-~
;:Ié;: o una fo;ma de trabajo intuitivo que surgis de lg observocitn d e
a torma grécil y econdmica en que se mueve y daspl
esa zona, el lapén, oy coploze el pative d o

~ A imdgen de esta forma de trabajo sur 1

gen otros métodos como el slista—
ma australianc de Cerutty, Olander forma en losafios 40 o les suscos
Haegg y Anderson como las més altas expresiones del medio fonda deex
época y Cerutty a Ellict el gran campeén de los akes 60,

= De una amalgama de las formas nérdicas e inglesas de entre namien to
Lydiard cree lo "marathéa=trolning” con entrenamientos kiloméiricosba
sados en la sumo de kil&mnteros semanales recorridos, siendo producto de
ese frabaja Jos neczelandeses Halberg v Snell,

- Ofroe granides f«?cnic.rx como ol belga Mollet consejerc de Gastén Rost
lants y Gommoudi y Van Aaken entrenador de los alemanes Norpoth y
Tummler son partidarios del entrenamiente en la natyraleza .

- El Dr. Van Aaken ha sido un dure crltico del antrenamiento fracclona
do y defensor del método natural y continuo, con esfuerzos sumaments
moderades y de pralongada duracién. -

- 1 -~ La carrera continua Sy caracterfstica es la vnifermidad del rifmo

el que deberd ser moderado para permitir ol recarrido de grandes disiur:
cias (10 a 40 km’,) con una duracién de hasta dos hores en terrencs que.
no presenten ucentuados desnivelss y realizados en foz equilibroda, stea
dy-state o préximo a ello, e

= La longihud y el ritmo del esfuerzo variaré de acserdo o lo especiol i
dad, la distoncia ser§ menor y a ritmo més vive para el corredor de me
dio fondo y mas fento con distancias mayores para el fondista, -
El cross country es la aplicacién compefithve del sistema.

~ 2 - El Fartlek: Puede definirse como una alternancio del ritmo y la
d‘!sfancia, Tos dos factores son utilizados a gusto del atieto que queda
librado a si mismo, mos que en cualquisar otro tipe de entrenamienta.

- Son apropiados ferrencs de diversos tipos: bosques , prades,playas , nie

ve, terrencs més o menos blandos y elastfcos ondulociones, sinvesida des
pendientes, entra otros tipos de accidentes naturales,
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- Al comienzo de Ja temparada I distancias son mas bien lorgos y a rit
mo lento pora posteriommante ir cumentando sste ydiminuyer.x:!o aguella
Las distancios pueden oscilar entre 5 y 20 km. con una duracién de 30
minutos a uno hora y media.

- £l corredor no debe empl erase nunca o fonda para no a gofarse ni flsi
camente ni psicol gicamente, En este tipo de trobojo son recomendobies
los pausas no debiendo permanecer inmévil sino trofande , offojindose,
buscando recuperarse, las pousas serdn de mayor duracibn pore el tipo
de trabajo més dindmico y realizado sobre distancios més cortos.

- Se utilizorsn las pendientes para trabajo de muxulacién de piemnas y
acentuacién de lu resistencio musculor o anverébico, en cambio los ba
jodas servirén poro ccrecentar el ritmo de corrers y odquirir soltura, rit
mo, relojacién.

« 3 = Cuestas v Dunos: Forman parte de casl todo el sistema de  trabojo
natura], pers tomodo oislodomente constituyen de por s un método que
tiene cbjetivos blen definidos,

- Sy aplicacisn detorming el acrecentamiento de potencia de Einrms ¥
gron musculacién. Su gran contenide de sofecacién pravoca situociones
fisiolbglcus similares o los momentes fingles de una carrery, acostunbuan
do o! atfeto a fuchor con los moletios proplos de eos Instontes,

- El trabajo en dunas y cuestas debe ser criteriosamente desificado o fin
de evliar uno excesive hipetrafic muscular en Jos plernas contraprodicen
te para &l rendimisnto de los corredores,

- Como norma general de trabajo 1os velocistas realizarén esfuerzos bre
ves » intensos, por ejsmplo de 30 a 60 metros con unas 10 repeticiones

los corredores de 400 o 1500 metros con pendientess mas suaves y o ritmo
mos maderoda con distancios de 100 a 200 metros, repetidas entre 10 y

20 veces. Los fordistus, recorrides moyores de hasta 500 m, con muy i
gera inclinacién realizdas sin forzor, hosta 10 repeticiones.

- C - ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

~ Desarralle de la velocidad;

- Lo velocidad cuolidod nerviosa poco perfectible, pemite reclizaruna
occi6n en el menor tiempo, Espocio recorrido en ka unided de Hempo.
{Esfuerzos de mdxima intensidad y hasta 30 segundos de duracisn).

Ié

- 1 - Estimulos méximos:

- Lo velacidad puede ser mejorade par el entrenamiento ¥y su desarrollo
se Togra por la velocldad repetida, por lo tante los formasde trebajo de
ben contemplar distuncios cubiertas con esfuerzas de valogidad méxima

- D{distoncia): 60 metros, se determina esa distoncio porque se consids
ro que es aquella hasta la cual el atlets puede incrementar su velocidod
y a portir de ella lo eficiencic es montenide por lo Resistencio ¥ NG por
increvnento o desarrollo de lo velocidad,

- T(Tiempo): La distancta debe ser cubierta ol méximo de velazidad 0@
- R{ ticiones} Se reclizarén series de cuctro repeticiones, su nimerg
nc debe ser slevado y debe interrumpinse cuondo comienza o decae o
eficiencia o velocidad pora correr lo distancio. Tres series de cuotro
repeticiones se considers el ndmeru adecuado.

- I{intervalc): Los mismos son omplios paro permity lo recuperacién to-
tol del aflata entre un esfuerzo y ofro, Se extienden desde 6' de  na
repeticién a ofra y 12 entre una y ofro serie.

- AlAcci6n): Durante el intervalo el otleta guarde reposo pora + ra tor
de recuperarse no solo del esfuerzo cardloco sino tombién de la descar
ga nervicsa efectuada durante el esfuerzo, por lo tonto debe relojorse,
manteniendo sl calor de su cuerpy, abrigéndose .

- Esto forma de entranamiente creado por 10s mismos autores del Interval
tralning es conocido por el nombre de Estimulos méximos y fué la buse
del entranomiento de los velocistus olemanes porticipantes en la Clim
plado de Rama, enire ellos el compedn ollmpico y recordman del mundo
Amin Hary y el equipo de postas de 4 x 100 m. vencedor olimpico y

que igualora el record del mundo,

~ 2 = Yelocidad prolongedo:

- Las observaciones y experiencias realizodos solre el comportamiento
de la eficiencia de los atletos en las pruebas de velocidod pura han per
mitida comprobar que |os corredores no pueden prolongar con un tempo
mayor de & a 7 segundes su eficiencio méxima monteniendo en el mas ol
to nival de rendimiento los dos factores determinontes de lo velocided a
saber: a) longftud de las pasos y b) frecuencia del paso de correra,

= En una prueba de 100 metros se produce oproxinadoments ia sigifent e
situocién:

desde ( ¢ 30 metros - acelaracién nipida

" asd " - geeieracibn muy grodual
* &0aB5S " - velocidod constante
" 850100 " - suave desoceleacién



-~ Por lo tanto desde la partida hosta los 60-85 m. el atleto se desenwel
veen base o su velocidod y desde alIT haste el final en base a suresidsr
cia. Esta valencla cobra atin mayor importancia en la prueba de 200 m,
ta desacel eracién gque sufren los atletos en los Ol timos metreos de una ca
rrera de 100 m. es motivada por una disminucién en la frecuencia con
que sfectlo los pasos de carrera,

- Con el propésito de encontrar solucibn a ese aspecfo, que incide en
la chtencién de majores resuliados, entrenadores y atletas deben buscar
{a respuesta mosadecuada de ocuerdo a las carocterlsticos del corredor,
en algunos cosos en base o a elongacién del pasa de carrerafrecorrer o
distancia en el menor nimero de pasos posibles} v en otros oumen tond o

{a frecusncio con gue se reallzon los pasos dyrante lo carrere ro ninien
do o ain disminuyendo la longitud ds los mismos, -

- De lo expuesto se deduce que la resistencia es una valencia necesa
ria en el trobajo de formacién de velarleims y porlo tanio debe ser de-
sarrol lada

~ Lo caractefistica bésica del trebajo para logror ese obietive consiste
en efectuar recorridos superiores ¢ fo distancia de la prueba, reslizan
dp repeticiones sobre 120, 150, 200y 250 m. en esfuerzos por deba jo
de la mdxima velocidad, a uno Intensidad de 3/4 o 7/8 de su m'axima
aptitud,

- Los esfuerzos deben ser hechos con fa intencién de correr lo mds rdpi
damente patible con acclén svelto, relajada, paso amplio, ccciones
dindmicas realizados con la mayor laxitud posibl e acciones en decon
tractién museulor trotando de incidir fundomentalmente en los misculcs
antagonistas. En los acciones de maxima velocidal que requieronmucha
patencia con gran incidencia de la fuerza se susle acentuar el fonism o
de 108 antagonistos gue ofectan Jos occiones de los agonistos  perjudican
do tos resul tados . -

~ Este tipo de trabafo busca por {o tonto no solo acentuar y desarr oll ar
ta resistencia sino también lograr lo relajacién o decontrocein muscy
lar de les antagonistas en las occiones vigorosas que exigen los carreras
de velocidad, dos fuctores estos de suma gravitucion en la cbiencién de
mejores resul rades,

~ 3 = Pendientes y declives:
- Ef trabajo en pendientes y deciives permite el desarrollo de ciertas
condiclones fisicos muy importontes pary la formacian del velocista,

I8

~ De gcuerdo a la intensidad de [o pendiante o declive varlord o caoc
terlstica de lo cualided desarrollada como asf lo duracisn de los esfuer
z08, -
1} Trabajos en pendisntes suaves; su longitud podrd variar enfre 50
y 150m,
Desarrolla: - Mayor potencia de la pierna de empuje.
- Mayor elevacisn de la rodilla de la pierna deatape
- Desarrollo de la velocldogd-resistencio,
Con pandisntes mos Intansas Jos valores anteriores se ven Incrementidos
los eshuarzos deben ser realizados sobre recorridos mos breves, podnin
sor de 250 50 m,
2) Trobojos en deciives suaves; Longitud de 75 o 200 m.
Desarrolla: ~ Incremento sr la frecvenclo de los pases
- Aumenta fo fongitud de los pasos
« Desarrolla soltura y relojocisn

- Les declives muy intensos no deben ser utilizades pues provocan una
acenfuado desarmonfo en la realizackén de los movimientos diffeil d e
ser controlodos,

= 4 - Trayectas mixtos{ pendientes, planicies, declives)
Desarrolla; - Trabajo complsto

+ Caombio da rimo
- Valocidod
~ Trobajo de adaptocién,

- Enire un esfuerzo y otro el atleta debe encontrase muy recuperado
¢l ritmo cardloco levemente superisnal ritmo nomol, por lo tonto los
intervalos serén amplios entre uno y ofro esfuerzo

- En lo adecuada variedad y dosificacién del trobajo estriba el &xl to,
an el coso de fos veloclstas se basard en el desarrollo de las condlcio
nes que requiere un atlsta de esto especiolidad, amonizondo | o velo
clded, relajacién y bueno técnica. .

= |H - SINTESIS CONCEPTUAL

~ Sntesls vonceptunl del entrenomisnto de lo carmra

- El entrenamiento de o correra se concreta o trov'es de los siguien tes
sisternos de entrenomiento:

1 ~ Entrenamiento fraccionado

2 = Entrenomiento notural

3 - Entrenamiento de velocidod

9
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- Cada uno de #stos sistemaos es realizodo por diversas formes o métodos
siendo los mé&s desorroliodos los sigulentes:

{1 Intervol training
(2 Velocidod - resistencio{Tiempo
{ {troining o Interval de Tiempo
Entrenomiento {
- A —— {
Froccionado (3 Ritmo resistencia (Serfes largas
{ {Series cortes
(4 Ritmo competicidn

Entrenomienta (1 Carrera continla
-B- (2 Fartlek
Natural (3 Cusstas y dunes
Entrenamisnto {1 Estimulos méximos
-C- {2 Velocidod pralongada

de Velocidod (3 Pendientes y declives
{4 Trabojo en trayectos mixtos

- De acuerdo o lu distencia pora la que el corredor se prepora, ya se ha
expresoda que es distinta [a cvalidad que debe poseer y esto serli Veloci
dad o Resistencia (con las variontes e interpelucidn que entre los mimos
existen y Ritma o &0 o cadencia o velocided con que ha de correrse fa

distancia cuondo lo carrera na es de velocidud pura.Sirtétiomente las e

lidades que mecesitan los corredores y fas formos de entrenamientos pora
desorratiarlos son los siguientes:
{Aertbica  (Entrenomiento froccio~{Intervai~training
Qrgnica [ nudo. {Ritmo resistencia
{Ritmo competicién

{Fartlek

(
{
{
~ Resistencia  ( {Entrenamiento notural {(Carrera continua
{
{ {Cuestas y dunes

{

{AncerSbica {Entrencmiento fraccio{Velocided resisten

{Musculer  { noda, cio,
(Tiempo training
(Tiempa [aufe
(Interval de tiempa
{Ritma = resistencio
{Ritmo competicién
{Cuestos y dunos

Entrenomiento natural (Pendientes y decli-

20 ( ves.

{Entrenamiento fracclonado (Estfmulcs méxImos

( {Velocidod prolenga
E {da
- Velocidad {Entrenamisnto natural {Clestos y duncs
{ {Pendientes y
{ declives

- Coda una de los distanclos clésicas exige pora el logre de eficlencla
el desarrollode los cualidades -velocidad, resistencia aerébica y resis-
tencia anexbica~ en las siguientes proporciones

Prusha VELOCIDAD RESISTENCIA | RESISTENCIA
ANAERORBICA | AERCBICA
100 metros XK IIDCERIRRKKARNKK
200 metros IR XA IR IOBINRNX
400 mutros HARIHH R IOORRK LA KK
800- 1500 metros KIOBKIKNKKKKIRAKIMHIK KR
5000~ 100Mm etros RAIICHE RIRREH IR KIMRIK I

= El entranomiente fraccionado: se aplica pora lo formacién de corre
dores de medie fondo y fondo, con las exigencics respectivos pora coda
especlalidad. El interval training corstituye una formo del entrenamien
to fraccionado, -

- El entrenamiento natural: es oplicative poro la formacién de corred o
res de fodo fipo da distancia, afin para los veloclstas en el perfode de
base o de desarrolio de e condliclén, con las adecuaciénes yo expresa~
das.

- El enfrenamienta de velocidad : es destinado a los velocistos y su fl-
natidad es el desarroilo de to velocidad puro.

- La formacién de un atleta, porticulammente de un corredor y suefklen
cio como tal, depende del mas slevado desarrotlo de los sigulentes as—
pectos:

o} Aptitud flsica

b} Copacidad funcional

¢} Perfeccionamiento técnico

d) Aptitud psicoléglca
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-La suma de una gron Aptitud fisica; musculer y apffeular, adecuada pe
ra el tipo de esfuerzo. El desarrollode uno Capacldad Funcional (fisiold
gica al mos elevads nivel y tombién odecuodo ol tpo de esfuerzo a que
serd sometido el atleta en el cumplimiento de su prueba. El Perfecciona
miento técnico automatizado, de los movimients que permitan real ixor
los esfuerzos ¢on el méximo de economia muscular y funcional y la Ap
tild o dispesicién Psicol bgica o mental para tolerar 1as molestias prcph“;
del esfuerzo y las contingencias de 1o competencia constituyen los pi la
res smprescmd:hiw para [a formacién de un atleta.

= Ningin método en forma exclusiva es capaz de lograr el méximo ni

vel de desarrollo de las condiciones expresadas. Todo método Hene su

acentuacién hacia el logro de un chjetivo deteminado y en olguna me
dida incide en los deméss, pero es con un trabajo voriado y comple t o
como el entrenador lograré el desarrollo de las curlidodes expuestas al

méximo nivel, para ello dosificard la intersidad de trabajo ylo var ie
dad del mismo paro el logra de los resultodos perseguidos.

- Ello dependerd de la semotez, sensibilidad, Tnticién y por supues to
conocimientos clentificos y téenicos que posea el entrenador para legror
de cado atleto bajo su conduccién el méximo rendimiento. Cado homlre
o mujer ateto e un problema distinto y consecuentemente los solu ¢lo
nes también deben ser distintas. De la edecuodo coordinacién y equill
bric en {a aplicacién de tales factores depende el &xitc enatlet Tsmo
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