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Iniciamos con éste una serie de articulos sobre el proceso de periodizacion del entrenamiento
en pruebas de carrera. El lector advertira relaciones directas o indirectas con otros deportes
ciclicos de resistencia. Hablamos de "proceso" con intencion, y asi trataremos aspectos
colaterales a la periodizacion, tales como la evaluacion fisioldgica, el control del entrenamiento
o el analisis de la competicion. Este primer articulo repasa cual es la intensidad fisioldgica

de las carreras de fondo, es decir, su carga interna, como punto de partida del proceso.

Por motivos de espacio omitimos muchas referencias bibliograficas.

| entrenamiento para las carreras
: de fondo puede organizarse de
una forma meramente matemati-
ca, es decir, a partir de marcas en distan-
cias y porcentajes de una velocidad, todo
ello en relacion a la marca esperada en la
distancia para la que se prepara al atleta.
Sin embargo, tal y como se vera en futuros
articulos, creemos que limitarse a esa con-
cepcién no logra identificar del mismo
modo las virtudes y carencias del corredor
tanto como una concepcion mas "fisiolgi-
ca" o "biomecanica", basada en los facto-
res determinantes del rendimiento. Esto
tiene como consecuencia que hay progra-
mas de entrenamiento basados exclusiva-
mente en ritmos o watios que funcionaran
bien en unos deportistas y muy mal en
otros. También puede ocurrir que dos
corredores logren rendimientos similares
con perfiles fisiologicos distintos. El proxi-
mo articulo tratara este tema.

Los primeros van a mayor intensidad
fisiologica que los ultimos

Uno de los conceptos generales mas
interesantes de entrada es demostrar que
dos corredores que disputen una misma
carrera obteniendo marcas muy distintas
no estan compitiendo a una misma inten-
sidad fisioldgica. La grafica 1 muestra un
ejemplo para el maratdn. En este caso se
observa como la caida de la velocidad dis-
minuye de forma proporcional al porcenta-
je empleado del consumo maximo de oxi-
geno (VO2 max).
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Grafica 1. % de VO2max promedio para correr

el maraton masculino en diferentes marcas. Adaptado
de una estimacion de Péronnet y Thibault (1989)

y mediciones directas de O'Brien et al (1993).

Se eligieron estos datos porque mostraban

una diferencia de velocidades constante entre ellas
(23%). Se calculd una caida lineal del % de VO2 max
en relacion a la velocidad (r2=0,98) con la formula:
-0,2141*Tiempo Maraton (min)+109,51.

En una carrera,
los primeros
compiten
amayor intensidad

I ’I i

En la tabla 2 mostramos unos datos
tomados en un cross universitario (UEM
2007), donde se analizaron muestras de
lactato sanguineo a corredores que llega-
ban en distintas zonas de la clasificacion
final. El lactato es un indicador del uso de la
glucdlisis anaerdbica, es decir, de la gene-
racion de energia a partir de los hidratos de
carbono usados de forma anaerdbica. Los
datos demuestran que también esta via
energética es mayor en los primeros clasifi-
cados que en los Ultimos de una prueba,
incluso sin enormes diferencias de tiempo
entre unos y otros, reforzando el concepto
de que los primeros compiten a una intensi-
dad relativa mayor.

Esto a su vez sugiere que no solo el
nivel del corredor sino las caracteristicas
metabdlicas particulares condicionan la
evaluacion de la intensidad fisiologica de
una carrera; asi mismo, la metodologia
empleada para la evaluacion del esfuerzo
(medir implicaciones aerdbicas o anaero-
bicas). Habitualmente se intenta evaluar la
intensidad media y pico en una variable:
Frecuencia Cardiaca (FC), VO2, lactato,
Velocidad Aerdbica Maxima (VAM) o
Potencia Aerdbica Maxima (PAM), etc. En
algunos casos, dada la imposibilidad de
realizar mediciones directas, se realizan
célculos a partir de algunas variables y de
asumir ciertas constantes metabdlicas.

Hay que tener en cuenta que la intensi-
dad fisiolégica de la competicion parece
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distinguirse, a su vez, segun el deporte. Por
ejemplo, en ciclismo de ruta la intensidad
relativa (% de un maximo, ya sea VO2 o
watios a los que se produce el VO2 max) es
inferior a la carrera, a menudo por aspectos
estratégicos o aerodinamicos (es otro tipo
de competicion, son etapas, por lo que uno
no debe o no puede desgastarse al maxi-
mo cada dia, y ademas cumple roles distin-
tos). En natacion la intensidad parece
especialmente dependiente del metabolis-
mo anaerobico de los hidratos de carbono
al involucrar principalmente el tren superior,
una musculatura con mayor predominancia
de fibras rapidas. En triatlon, por su parte,
la intensidad fisioldgica es decreciente a lo
largo de los segmentos, por su orden en la
prueba. Esto nos lleva al concepto de fatiga
"tiempo-dependiente” e "intenso-depen-
diente", planteado por el profesor Chicha-
rro, elemento clave para entender la fatiga
en el deporte de resistencia y el papel de
los tests de rendimiento (proximos articulos
de esta seccion).

De forma concisa planteamos al lector
cuatro interrogantes: una vez hayamos
determinado el umbral anaerébico de un
deportista y su ritmo o potencia asociada a
ese estado metabodlico...

SUJETO
medicion  PRE PRE NZ*}jN PRE PRE N:'NjN PRE PRE Ni*“jW PRE NZelj unidad
pH 7,39 7,37 7,39 7,35 7,42 74 7,39 #L pH

Lactato 0,98 1,25 0,68 0,78 1,72 0,66 1,01 mmol /|
TIEMPO 26min 358 29min 34s 30min 35s 33min 27 s 38min 15s 43min 40s 33min 41s min:sec

RITMO 3min 20s 3min 44s 3min 52s 4min 14s 4min 50s 5min 31s 4min 15s min/km
PUESTO 3 25 36 55 74 85 orden llegada

Tabla 2. Mediciones en sangre pre y post competicion de Campo a Través de 7,9 kms en 5 sujetos distribuidos homogéneamente en el rendimiento final.
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vacion rapida. Es verdad que utilizan una
técnica de determinacion no exenta de criti-
cas metodoldgicas.

Los 400m tienen una importante
contribucion aeréhica (32-38%] y los 800m

Es muy interesante saber que la cantidad
de energia anaerobica convertida parece
independiente de la distancia cuando ésta

son ya predominantemente aerohicos
en su demanda total [58-62%] (Gastin 2001).

1. ¢, Doénde se encuentra pasados varios
dias de fatiga?

2. ;Y donde se encuentra avanzada la
competicion, por ejemplo en el km 30
del maratdn o en el km 120 de ciclismo
en un lronman?

3. ¢Y si afiadimos que las condiciones
ambientales (perfil del recorrido, tem-
peratura, altitud...) son muy distintas a
la ejecucion del test?

4. Se sabe, ademas, que en realidad hay
musculos que entran en umbral o “cri-
sis" antes que otros, pero hablamos de
un umbral general para una accion
coordinada de éstos. Por tanto, en el

aerobica y anaerdbica rondarian el equili-
brio del 50%. Las duraciones varian desde
los 3,5' hasta menos de 1'. En los Ultimos 10
anos parece haber mayor consenso a partir
de los trabajos realizados en corredores por
el grupo de australianos desde 1996, que
sittan ese 50% para esfuerzos maximos de
1 minuto 15 segundos (Gastin 2001). Por
tanto, parece que tradicionalmente se ha
subestimado la contribucion aerdbica a los
esfuerzos maximos, especialmente su acti-

Prueba

% V02 max
(medio)

Estimado o real

esta entre los 200 metros y los 10 kiléme-
tros (Ward-Smith 1999, Péronnet y Thibault
1989). Las diferencias serian que esta can-
tidad fija de energia total anaerdbica es libe-
rada a mayor o menor velocidad segun la
prueba, siendo la otra principal diferencia la
creciente contribucion aerébica en el global
de cada prueba (ver gréfica 3). La idea que
se desprende es que cuando un récord es
batido, tanto el sistema aerdbico como el
anaerobico son utilizados de forma 6ptima.
En pruebas en las que no alcance unica-
mente la energia el metabolismo aerdbico,
se solicita en cada momento un uso maxi-

Nivel
de rendimiento
(marcas)

Lactato
final / medio
(mMol/L)

fondo, ningun .indi_caildcl)r es perfec?o, 321,9: 9186 3147
aunque los de tipo fisioldgico son mejo- 112 (Spencer et (LA final) 0 2:03
res. El problema es que los mejores al 1996) (estimado) ~ (Lacour et al 1990b) :
serian VO2 y lactato, pero no pueden 3175
medirse en competicion. 120 (Thomas et 90 (Spencer et (LA final 31:55
2l 2009) al 1996} (real) (Thomas et al 2005)
A ritmo constante, el final es mas 800 , 3181 0141
aerébico que el principio 119,1 (Lacour et 90 (Duffield et (LA fina) 3 2:00
Por otra parte, una cuestién que ha sus- al 1990a) al 2005b)(real) (Hil 1999) Q 2:25
citado intgrfés desde hacg mg9hos anos es 89 (Sandals et 3124 2102
la valoracion de la contribucion de los sis- al 2006) (LA final) d 2:06
temas de energia en relacion al tiempo o la (Dufield et al 2005b) Q 2:31
distancia. Pese a su longevidad de estu- 3208
dio, no hay un consenso actual al respecto, ! .
ni entre investigadores ni entre entrenado- |1 12 (Spenf:er e (LA final) d3:3
res. Como muestra, en una mesa redonda 1089 (Lacouret @l 19%6)(estimado)  (Lacour et al 1990b)
de la IAAF en 1996 sobre el entrenamiento 1500 al 1990a) 94 (Spencer et 615’&;?1?’2 3 4:05
de los 800m, los diversos entrenadores , al 1996)(real) ( X inal) Q 5:08
con experiencia internacional alli congre- 106-108 (Padlila et (Hill 1999)
gados lanzaban datos o presunciones real- al1992) 96 (Duffield et 3115 910,6 3423
mente dispares sobre la contribucién aers- al 2005a)(real) (LAfinal) Q 5:16
bica/anaerdbica general y secuencial a lo (Duffield et al 2005a)
largo de la prueba (algunas de ellas inclu- 100,5 (Lacour et 386,081 3937
so inadmisibles desde el punto de vista de al 1990a) 98 (Duffield et (LA final) 010:35
la fisiologia del ejercicio). Aparte de las al2005a)(real)  (Duffield etal 2005a)
creencias empiricas o el interés cientifico 3000 98 (Billat 2002) ; 15.9 10:21
de los entrenadores, légicamente esto _ 99,7 (Péronnet et LA f"n | (3 n=7,9n=2,
también refleja una falta de consenso entre 100 296 (Padilla et al2001) sh ( tl TZ)OO ;) ratletasy pentatietas
los investigadores. al 1992) el ) de élite)
97,7 (Lacour et 96.8 (P
Un aspecto a considerar es cuanto tiene 5000 al 1990a) ;8 (Peronnet et
de aerdbico o de anaerabico el total de un al 2001)

esfuerzo. Por ejemplo, saber en qué dura-
cion de esfuerzo maximo las contribuciones

94 (Billat 2002)

Tabla 4a. Mediciones fisioldgicas de la intensidad entre los 800m y los 5000m.
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mo de las vias aerdbicas junto a una oferta
precisa de lo anaerdbico, evitando excesiva
acumulacién de protones o deplecion de

glucdgeno (Ward-Smith 1999). No es gra-
tuito indicar la reflexion del profesor John
Hawley y la nutricionista Louise Burke

% VO2 max Lactato Nivel
Prueba % VAM (medio) final/medio | de rendimiento
Estimado o real (mMol/L) (marcas)
96-95 (Daniels ,
y Daniels 1992) g 32
95,4-93,2
(Péronnet etal 2001)
92 95,5 para WR
10000 Biatoo02)  (Ward-Smith 1999)
87-79 o ,
(Billat 2004) 6-8 (LA Final) (Billat 42
C84a?79 1O 49!
(Speechly et al 1996) IR
862 83,5 3935a789,2
y " (Péronnet etal 2001)
dMardion 473 pajonivel) 3782973 31:39
(Péronnet etal 2001) (Speechly et al 1996) ©1:38
J85a 083 .
(Péronnet y Thibault g zg;
1989) '
90 a 75 (Costill et 2,5a3,0 (LA test
al 1969, 1970, 1971,  aritmo maratén) G
Maron et al 1976 29a5,2 g g?ggg;
citados por Fohren- (LA Final)(Fohrenbach S
bach et al 1987) etal 1987)
6-7 (LA Final) (Billat _
2003 MLSS) PR
79 .
(Péronnet et al 2001) deit
7 2,0a25
o (O'Brien et al 1993) G 2:45
O'Brien etal 1993 .
Maratén ( ) (LA medio)
75 (Farell et al 1979) G 2:46
65 1,0-1,5
o (O'Brien et al 1993) < 3:30
(O'Brien et al 1993) (LA medio)
378;266 J 3:36
(Speechly et al 1996) © 3:39
85-84 (Daniels y
Daniels 1992)
G 88,9-9855
(Péronnet et al 2001)
3872084
(Helgerud 1994)
78 en menor nivel
(Helgerud 1990)
359a @50 39:39
97,7 (Lacour et
’ hl [ 4
100 kms al 1990a) (Spee;s (VD:HZS 996) EisS
94 (Billat 2002) y Thompson 1977)

Tabla 4b. Mediciones fisioldgicas de la intensidad entre los 10000 m y la Maraton.

(2000) al respecto de que seria preferible
hablar de "sistemas de potencia" en rela-
cion al ejercicio, puesto que un sistema
fisiolégico deberia cuantificarse como
"energia producible" y no meramente "po-
tencialmente disponible”.

Todo "cuadra" con la asuncién de que
"los primeros compiten a mayor intensidad
relativa que los ultimos".

il Oy dcguiiv g min)

Aporte Energétioo Tota

Grafica 3. Contribuciones Aerébica/Anaeroébica al Aporte
Energético Total desde los 200m hasta los 10kms.
(calculado a partir de los datos de Spencer y Gastin 2001
y Ward-Smith 1999).

Los datos modernos coinciden en con-
cluir que los 400m tienen una importante
contribucion aerdbica (32-38%), y que los
800m son ya predominantemente aerdbi-
cos en su demanda total (58-62%) (Gas-
tin 2001).

Es importante elegir los parametros de
referencia para comparar unos y otros co-
rredores. Asi, se han hecho estimaciones
basadas en % de la Velocidad Aerdbica
Maxima, del VO2max, de niveles de lactato,
etc. Las tablas 4a y 4b muestran un com-
pendio de los datos de diversos trabajos,
tratando de identificar esa intensidad fisiol-
gica de las principales distancias teniendo
en cuenta el nivel de marcas y el género. El
nivel de marcas es crucial debido a que no
solo existe cierta variablidad en la habilidad
para mantener una intensidad fisioldgica
determinada (por distintos perfiles fisioldgi-
COS y por entrenamiento), sino que la mayor
duracion obliga a corredores mucho mas
lentos que otros a que la intensidad relativa
sea menor.

Por otra parte, el género puede tener cier-
ta importancia habida cuenta de las diferen-
cias de rendimiento entre hombres y muje-
res, asi como de su distinto perfil fisioldgico.

sper L aining
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Una referencia a caballo entre lo mate-
matico y lo fisioldgico es el concepto de
"tiempo limite". Representa la duracion
que es capaz de mantener un corredor a
una intensidad fisiolégica determinada.
Una intensidad habitual donde medir el
tiempo limite es la velocidad del VO2max.
Cabe indicar que dicha velocidad ha reci-
bido no sélo numerosas denominaciones
(VAM, VO2max, Vmax, MAP, etc) sino
diversos criterios de determinacion, si bien
muchos autores coinciden en situar su
tiempo limite alrededor de los 6' (Billat,
2002) 6 7' (Péronnet y Thibault, 1989), la
mayoria lo sitdan entre 4' y 11' (Billat,
2002). Parece que la variabilidad puede
depender no sdlo del nivel de entrena-
miento sino de caracteristicas fisioldgicas
(Billat, 2002). Usaremos este concepto en
relacion a la cuantificacion de la carga (un
articulo posterior).

Respecto al umbral anaerdbico encon-
tramos numerosas metodologias que con-

dicionan la localizacion de su velocidad,
como veremos en otro articulo posterior.
Sin embargo, existe consenso de que el
tiempo limite a esa intensidad estaria alre-
dedor de los 60". En este caso parece cla-
ro que el nivel de entrenamiento debe ser
muy elevado para poder alcanzar esa
duracidn, algo que no es posible en corre-
dores de nivel mas bajo. Como referencia,
un corredor con una marca de 40' en
10km se entiende que compite fisiologica-
mente un poco por encima de su umbral
anaerdbico (y segun su técnica y fuerza
algo mas rapido que su velocidad del test
de umbral). Para corredores/as de 50/,
alrededor de este umbral, y quiza en ade-
lante ya a menos intensidad.

Por ello, no sélo la velocidad que el corre-
dor es capaz de desarrollar a una intensidad
sino el tiempo limite que es capaz de man-
tenerla son dos aspectos clave. Esto permi-
te entender porqué la intensidad fisiologica
es tan distinta segun el nivel, algo que se

acentua con la duracién de las pruebas.
Dicho de otro modo, las competiciones seri-
an mas homogéneas (fisiologicamente
hablando) de disputarse por tiempo y no por
distancia. Esa es precisamente la critica de
los tests de tiempo limite: que las carreras
son por distancia (excepto el récord de la
hora en ciclismo de pista). Puedes ver la
meta, y sin embargo un test por tiempo se
nos hace dificil para darlo todo. Las intensi-
dades alrededor de la potencia aerdbica
maxima y el "umbral anaerdbico" son las
que mas han sido estudiadas. Por encima
de ellas se ha valorado que las maximas
concentraciones de lactato se logran con
pruebas cercanas a los 60" (Billat, 2002)
aunque realmente la mayor produccién glu-
colitica anaerdbica por unidad de tiempo se
ha situado alrededor de los 25" de esfuerzo
a maxima intensidad. Mas alla, se ha de-
mostrado que la maxima potencia fosfage-
nolitica (uso anaerdbico de energia sin hi-
dratos de carbono) permite una duracion de
4" en ejercicio estatico (isométrico) o alre-
dedor de 6" en dinamico previo al agota-
miento de esta via energética (Hawley y
Burke, 2000).

Por ultimo, parece que las pruebas de
100kms se disputan por debajo del primer
umbral fisiolégico (umbral aerdbico), por lo
que teniendo en cuenta diversos datos
sobre depdsitos energéticos y relaciones
de tiempo limite no es descabellado pensar
que el tiempo limite alrededor del primer
umbral ronde las 6h. Todo ello, de forma
sencilla, conforma una "regla del nimero 6"
que permite entender mejor la intensidad
fisioldgica en funcion de las marcas de
corredor (tabla 5). (Perdonen los puristas
esta simplificacion, que utilizamos con fines
didacticos).

Un aspecto clave es el coste energético
de la carrera, definido como la energia

Las maximas
concentraciones
de lactato se logran
con pruehas

cercanas alos 60"
(Billat, 2002).




Potencia Fosfagenolitica 6"
vW02 max (VAM o PAM) 6'
vUmbral Anaerébico 60'

vUmbral Aerébico 6 horas

Tabla 5. Tiempos limite aproximado a diferentes
intensidades fisiologicas ("Regla del 6").

requerida mas alla del reposo para trans-
portar el cuerpo del corredor sobre una
unidad métrica (Di Prampero, 1993). Por
ello se mide en ml de 02/ kg / metro (m) o
bien J/kg/m, asumiendo que 1ml O2 =
20,9 J (lo cual es estrictamente cierto con
un cociente respiratorio de 0,96). De esto
hablaremos en el préximo articulo. Por el
momento, cabe resaltar como concepto
general que el coste es bastante parecido
entre las distancias.

Hay que afiadir dos ultimos aspectos: la
secuenciacion metabdlica del esfuerzo
maximo y los perfiles individuales. En fun-
cion del perfil metabdlico natural del depor-
tista, y del tipo de entrenamiento hacia al
que se le ha orientado, los atletas tienden

a utilizar ese metabolismo en mayor grado
que el general de la poblacién. Sin embar-
go, en referencia al primer concepto, todo
esfuerzo a una velocidad mas o menos
estable y de caracter maximo y continuo
tiende a ser inicialmente mas anaerdbico y
finalmente mas aerdbico (Gastin, 2001)
(no seria asi en una prueba tactica). En las
pruebas de carrera también ha sido estu-
diado, y como muestra puede observarse
la tabla 6.

Todo esto tiene importantes repercusio-
nes para el entrenamiento, ya sea para
poder iniciar una carrera a ritmos exigentes
con garantias de no sucumbir al final, man-
tener un ritmo elevado a final de carrera, o
incluso ser capaz de acelerar en los Ultimos
metros. Aunque el motivo del articulo es la
carga interna de la competicion, légicamen-
te no es el criterio por el que se mide el ren-
dimiento, sino el tiempo final; por tanto, la
habilidad de mantener el mayor ritmo posi-
ble durante el mayor tiempo posible. En
pruebas de mas de 6' de duracion se reco-
mienda mantener un ritmo lo mas estable
posible como referencia clave (Foster et al,
2003). Sin embargo, si observamos la dis-
tribucién natural del ritmo en un campeona-
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% %
57

0-30" 20-40 0-30"

30-60" 40-73 30-60" 84
60-90" 58-76 60-90" 87
90-120"  66-80 90-120" 88
Promedio:  63-69%  120-150" 89
150-180" 89
180-210" 89
210-240" 89

Promedio:  83%

Tabla 6. Ejemplos de contribucion de fuentes
aerdbicas en el 800 y el 1500. Adaptada a partir
de los datos de Bangsho et al (1990) y Spencer
etal (1996). Los datos hacen referencia

a rendimientos de 2:00 y 4:00 en los 800 y 1500,
respectivamente.

to mundial de cross, hemos observado que
es decreciente en todos los corredores en
la misma proporcion (grafica 7). Esta com-
peticién es uno de los mejores modelos
para estudiar el ritmo natural porque el
tiempo no importa pero si el puesto, y en
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todos los participantes porque se juegan la —m— 101-140 Position
clasificacion por equipos. 78 1 &+ 51-100 Position
i ) o g = — 11-50 Position "
¢A qué pulsaciones haria mi mejor 7.6 v— 1-10 Position
marca? ]
Por Ultimo, con motivo de proporcionar 7.4 -
una herramienta practica para los corredo-  —. 75 _
res, expondremos los datos de un estudio g S
que hemos publicado recientemente sobre = 7.0+ i
la frecuencia cardiaca dptima para realizar E 1 . -
marca en distancias desde los 5km hasta 6.8 ] L .
los 100 kms (Esteve-Lanao et al, 2008). E‘ 6.6 - -
Medimos durante 4 afios (y seguimos ha- 1 - L
ciéndolo) la FC en competicion en personas 6,4 - .
que hubieran entrenado y competido con & 2_' . & T ¥
éxito en una distancia. "Con éxito" se refiere i = o y— x
a que fuera su mejor marca o una de las 5,0 4 e
mejores, registrando un minimo de 2 carre- 58 1 ; L
ras de la misma distancia por atleta. Las =]
graficas 8 y 9 muestran los resultados. Logi- - : - : - :
S . ” 1 2 3 4 5 6
camente la intensidad media descendié con
la distancia (grafica 8) y con ello cambia la Lap
distribucién por zonas (grafica 9). Grafica 7. Distribucion del ritmo por vuelta en diferentes corredores agrupados por su puesto final (datos procesados
por Ahumada y Alcocer sobre los resultados del mundial de cross masculino 2008).
100 100 Tiempo en cada zona (%)
|
55 B0 -
0 4
- 20 &0 -
5 o0 -
&
S g8 40 -
i
30 -
B0 20 4
10 4
75 0+ .
10k 12M f-.1-:-lah:-rl 100k ok 12M Maraton 10e0ik
8 FC Pico (%FC max)  @FC media (% FOmax OZonal BZona2 BZonal

Gréfica 8. % FC de maxima en cada distancia de competicion de los 5 a los 100 kms.  Gréfica 9. Tiempo en zona metaboélica (modelo trifasico) de los 5 a los 100 kms.

Sorprendentemente, ésta no varié en re- FC media (% FCmax) en 10kms, Media Maraton y Maraton
lacion a las marcas. En maratdn, por ejem- 96

plo, contamos con un atleta de alrededor de
2h 20min, y otros de mas del doble. Sin em-
bargo, el % promedio en relacion a sus pul-
saciones maximas no tiene porqué ser dis-
tinto (en todas las distancias la desviacion
tipica es del 2%).

Otros datos, mas practicos todavia, son
las cinéticas kildmetro a kilémetro. En al-
gunos corredores, hemos registrado sus
pulsaciones y el tiempo en cada kiléme- TE ittt

tro. Aqui s6lo seleccionamQS estrictamen- 1 3 5 7 8 11131517 18 21 23 25 27 29 31 13 35 37 39 41
te marcas personales. Asi podemos pre-
km {n)

Grafica 10. FC (%FCmax) por kildmetro en grupos de corredores que hicieron su mejor marca personal. Téngase
en cuenta que las velocidad fueron ligeramente decrecientes en los promedios de las 3 pruebas.




decir, sélo con el pulso maximo real, cual
es el ideal para hacer marca (grafica 10).
No estamos proponiendo olvidarse del rit-
mo, por supuesto, sino un apoyo para
saber si es realista mantener el ritmo
mientras, paralelamente, observamos un
referente fisiologico del nivel de esfuerzo.
Logicamente, y sin recurrir a matemati-
cas, podemos con ello disefiar tests para
fijar un ritmo de salida, a partir de datos
de entrenamiento.

Aqui no vamos a entrar a razonar el por-
qué de los resultados, pues no era el moti-
vo del trabajo, y por ello no se hicieron las
mediciones al respecto. Nos limitaremos a
“elucubrar" que no es contradictorio con el
hecho de que los primeros vayan a una
intensidad fisiolégica mayor porque las
pulsaciones no siempre indican carga
interna, especialmente cuando existe "de-
riva pulsativa". Sabido es que ésta ocurre
mas en los menos desacondicionados,
que ademas la sufren mas tiempo al correr
mas minutos, por lo que posiblemente
explique que al final el promedio relativo de
pulsaciones sea el mismo pese a que la
intensidad (p.ejem. % de VO2 max) sea
distinta. Hallaran otros razonamientos del

Sﬂﬂ EARCTE

los que hablaremos cuando tratemos el
tema de la fatiga.

En definitiva, el motivo de empezar con
este tema antes de hablar de la periodiza-
cion es que el entrenamiento basado uni-
camente en las marcas no parece tener el
mismo grado de reflexion y de posibilida-
des de éxito que un analisis metabdlico de
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las intensidades de competicion y el perfil
metabdlico. En posteriores trabajos anali-
zaremos los perfiles fisiologicos de los
corredores, las causas posibles de fatiga y
la cuantificacion de las cargas, como ele-
mentos previos a la elaboracién de una
periodizacion. De otro modo, no tiene sen-
tido lanzarse de primeras a programar
kildmetros y deméas.®
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