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30-2h 30-60 min >S5 min 3-5 min 2-15 min 30s-2min  15-60 seq 8-15 seq 10-30 seq 3-8 min 45-60 s 15-30s
15-3mmol/L 34mmol/L 3F4mmol/L 612mmolL  3F4mmol/L 3-10mmolL >10mmol/L  >10 mmol/L 6-12mmol/L  >10 mmlo/L  >10 mmlo/L
inensidad 070%  B0ESK  B0ESK  0A00% GBS BOON L JOI0N S0 volmax
vo2max vo2max vo2max vo2max vo2max vo2max vo2max vo2max
<S."::r"0§" >Sg:'0§" 25min 052min  2-3min 12min  10-30seg  315min  810min  3-8min
e e 30-60 min 20-45min 30min-2h  30-60 min 25-35 min 25-60 min ~15 min 3-5rep 4-6rep 6-10rep

Nota. Columna 1 = Contenidos de entrenameinto + Variables clave del entrenamiento, Fila 1 = Métodos de entrenamiento de la resistencia; AEL= Aerobico ligero;
AEM=Aerdbico medio; UAN= MLSS,; CAE=Capacidad aerobica maxima; PAE=Potencia aerobica maxima; C.LACT=Capacidad tampon; PLACT= Capacidad maxima
generacion lactato; CALACT=resistencia a la velocidad ;PALACT= velocidad; C.Ex=Continuo Extensivo, CV= Continuo Variable; IEL= Intervalico Extensivo Largo; IEM =
Intervalico Extensivo Medio; IIC=Intervalico Intensivo Corto; E.Intermit= Entrenamiento intermitente; RL=Repeticiones de larga duracion; RM= Repeticiones de media duracion;
RC=Repeticiones de corta duracion.



» | as cruces (“X") indican mayor 0 manor efecto sobre un
contenido de entrenamiento.

» Bl tiempo de esfuerzo en C.Exy C.Int puede ser mayor en
deportistas de resistencia de muy larga duracion.

» [0odos los datos mostrados son valores generalizados, deben
adaptarse a los diferentes contextos deportivos,
personales, etc.

» | 0s datos mostrados en la tabla estan bbasados en los
apuntes del Master de Alto Rendimiento del COE & UAM,
cuyo autor original es Fernando Navarro. Esta tabla resumen
es una propuesta modificada y simplificada para ayudar a la
comprension de los métodos de entrenamiento de resistencia.



