FACUNDO AHUMADA

Porcentajes de la Velocidad Aerobica Maxima (VAM) a los que son Realizadas Diferentes
Pruebas de Pedestrismo

. Tiempo . Maximo Contribucion
Intensidad _V_elo’clfiad limite a Tlempo_ nivel de del Entrenamiento Entrenamiento
fisiolégica y transcurrido . . .
(vVvO, de esta en el VO lactato metabolismo intervalado intervalado
max.) competicién velocidad max (mi|:) sanguineo | aerdbico a la anaerobico aerobico
P (min) ) (mM) energia (%)
6 x30s; R=30s
i (reposo); 60 s; 45 b
115-130 | V1900 ™ 3-2 2-1 15-18 75-65 s;30s; 455s; 60 | 20X (1r2 Sési)‘lo s
s; R=5 min P
(reposo)
. 45s; 30s;45s; | 15x15s; R=15s
105-115 | VM1 vIS00 | gy 4-2 13-15 85-80 60's; R=5min | al 50 % de la WO,
(reposo) max.
6 x 1 min; R=3
WO, Max.: min (reposo); 3 x | 20x 15s; R=15s
100-105 2 " 8-6 5-4 11-13 90-85 500 m a la v1500 | al 50% de la vVO;
v3000 m . ; 4
m; R=3 min max.
(reposo)
25x15s; R=15s
3x1000 mala al 50% de la vWO;
95-100 V5000 m 15-8 10-5 9-11 95-90 v3000 m; R=3 min| max.; 6 X 3 min;
(reposo) R=3 min al 50% de
la vWO, max.
V10000 my 5x 1000 mala 3x3000mala
90-95 velocidad 30-15 1-10 7-9 97,0 v5000; R=3 min v10000 m; R=3
critica (reposo) min (reposo)
Velocidad del 2 x 20 min; R=3
85-90 record de la 60-30 0 5-7 98,0 min al 70% de la
hora vVO, max.
Maximo nivel 2 x 30 min; R=3
80-85 de lactato en 80-60 0 3-5 99,0 min al 70% de la
estado estable vVO; max.
. 2 x 15 km; R=1 km
75-80 Velocidad del | 45 g 0 3-3,5 99,7 al 70% de la WO,
maraton

max.

Tabla 1. Clasificacion de los diferentes tipos de entrenamiento intervalado de acuerdo a las velocidades especificas de la carrera, el tiempo limite a
estas velocidades y las “velocidades fisiologicas”: la velocidad en el mdaximo consumo de oxigeno (VO, max.); la velocidad critica (i.e. la asintota
de la relacion velocidad-tiempo limite), y la velocidad en el maximo estado estable de lactato. R=recuperacion entre las series (i.e., serie de varias
repeticiones); vVO, max.=velocidad en el maximo consumo de oxigeno.
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