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E) Quedarf establecide el espectro do intensidades (m/seg..
4 Wint), partiendo del test de 3,000 m. (totalmente aerébice)
Wint = 0,73, hasta el linite o0 poteoncia de este mecanismo,
llamado umbral anaerdbice, cuya intensidad es del 0,85. Pox io
tanto, la mixima intensidad a la que podemos correr aerébica-
mente una distoncia, Wint=l, corresponder8 al 0,85 de la mixi-
ma velocidad a que pucde correr dicho sujete 400 m.

%

wint 1 AEROBICO 2= 0,85 ANAEROBICO
(m8xima potencia
asprbbica)




e e

2.2 Resistencia v ' 3

2.2.1 Potencia Aerébica

lLa esposicifn siguiente sobre la W int. (intensidad) en la
potencia Aerfbica, se baza en experiencias cientfficas. Hemos
llrgado a la "TABLA DE ELECCION DE INTENSIDAD DE LA POTENCIA
AEROBICA" por deduccidn de dichas experienciase.

A) Se parte del test de 3000 m. ¥ el tiempo que realizarfa
en las fraccionocs a ritme regular (1000, 800se.)

B) A la vez que disminuye el sector a recorrer, se incremen=-
ta la velocidad de carpera, para acercarnos a la intensidad don-
de los mecanismos acrébicos se expresan en la velecidad de la
dispenibilidad de energfz (méximo consumo de O ) (Potencia)

C) E1 crecimiento de la velocidad se produce afiadiendola pro=
porcionalmente por sectores de 100 m., hasta alcanzar el % limite
entre el esfuerzo aerfblco y el anaerébico:

Wint=> 1 Aerébico= 0,85 ANAEROBICO

De este modo tenemes que les valores a incrementar en la
velocidad do los sectores oscila enitres

Potencia actual

me./seg. gAde ¥ Indice Wint= e S E T
test 3000m. test 3000m, tewh 3000m. = 0,73
1000m. . 0,60 m/magt 129 + 0,83
:800me 0,85 m/sogt 17% + = 0,87
600m. 1,20 m/segt 22% + = 0,93
400m. 1,60 m/segt 27% + = 0,99 0,85 Ana.

Tablé segfn Rafael Martin & J.M2 Povill. Barna 1,984

D) No es posible que se superen las 170-180 puls/min. en los
sectores fraccionados de entremamiento porque el incremente de -
velocidad es proporcienal al tiempo tardado en recorrer los
3.000 m. del test, pues siempre fué en condiciones aerdbicas,
por su duracién, que por lo tonte, determiné la intensidad.



Utilizacién diferenciada e integrada de los procesos A
bioenergéticps

En la tabla 1 y 2 podemos observar de forma muy resumida y sim~
ple las caracterfsticas de los varioes procesos de resintesis del
ATP, La prestacifn atlética, puede interesar simultféneamente ¥y
en varias medidas a estas tres mscenismos, © centrarse en parte
en uno de ellos. Los varios proceses de liberacidn de energia
v/0o de resfntesis de ATP, son muy imterdependientes, por lo que
las cuentas que caracterizan a la potencia o a la capacidad de
un mecanismo, finalizan para modular-:las condicicnes blioquimi~
cas que sostienen la actuacién de otro proceso energético (£ig.3)

El mecanismo Anaer8bico Alactfcido; caracteriza a aquellas
especialidades atl8ticas en lag cuales la POTENCIA juega un rol
preponderante: toda vez que el mecanismo Anaerdbico Alact8cido
tiene una bajfsima capacidad de liberar energfia, por lo que se-
agota rdpidamente. El mecanismo Anaerdbico Lacticido juega un
papel preponderante en aquollas especialidades en las cuales
juega un rol prepondcrante la resistencia lactécida. La POTENCIA
del mecanismo Anaer8bico Lact8cido es de cerca de la mitad del
mecanismo Anaerébico Alacticido, toda vez que su capacidad mixima |
para proporcionar energfa es de cerca de 2 veces y media mayor
que la del mecanismo Anaerébico Alactécido.

El mecanismo AEROBICO caracteriza a aquellas especialidades
atléticas en las cuales juega un rol principal la Resistencia
Aerébica. La POTENCIA méxima del mecanisme aerdbico es de cerca
de un vewuiw (1/3) do la del mecanismo Anaerfbice Aldctico, su
capacidad de liberar energfa es enormemente elevadas

Tabla 1, Caracterfiticas gemerales de los sistemas energétices
de resfntesis del ATP.

Sistema ATP=PC Sistema Lactfcido Sistema Aerébiceo
Anaerébico : Anaerébico Aerébico
muy rfpido répido lento
Carburante Carburante Carburante end®-
end6genos PC end8geno: glucégeno geno: glucbgenac,
& glucosa Acegrasos y cuvers
pos ceténicos.
produccién muy produccifn produceibn abune
limitada de ATP limitada de ATP dante des ATP
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AEROBICO ~ ANAEROBICO

int : i :
nr“bico: 0,73 " 0’83 0,86 0’90 1,0 0,85 0’86 0,87
Ac. Lactico
/:f,l“,",
Mts: 3.000 1,000 800 600 400 400 400 400
.x%nt : ‘ _
aerébico: 0,85 0,86 038700(3
‘ENTRENAMIENTO DE POTENCIA | % INTENSIDAD
AEROBICA SOBRE EL ME=
‘ : JOR TIEMPG EN
400 mts.

' Partiendo de un umbral anaer8bico, teérico, igual tendrfamos
el siguiente iimite orientative para juveniles.

Digtancia " Lfmite Orientativo (%) del umbral
‘ 400 m:s anaerébico (170-180 puls./min.)
ﬁ:f-:i 49 | 50 | 51 | 52 | 53 | 54 | 55 | 56
L§§i2° 5757{58,8/60,0{61,2 /62,4 63556457 65,9

(*) Segfin Rafael Martin & Josep M2 Povill

EJEMPLO DE UN JOVEN VELOCISTA Mejor Marca 100 3 118
200 ¢ 2570
400 3 58n

Test de 3.000 »l2?
Fracciones de entrenamiento

1000: cerca de 3130%
800: cerca de 2%40w
600: cerca de 1152n
400: cerca de 111Qn
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Tabla 2., Misculo esquelético. DepSsitos de emergfa (expresados
como ATP) potencialmente utilizables.

PROCESO ENERGETICO

FUENTE ENERGETICA

ATP moles.g

POTENCIAL
A 1) (2) _ a
Anaerfbico Alfctico i’l‘P-Creatiﬁg Faosfate - 4=5 (1)
| _ : : 16=20(2)
Anaerdbico Lactécide Glucégeno 250=300
Aerébico Glucbgeno 36000=4,000
Gliceridos . 3¢500=4,000
;
___ENERGTA MUSCULAR
100 e 00
SISTEMA :
AEROBICO
. S
< SISTEMA
o ATP~PC
E '
RRCRNG ®
<3 Vs
24 [fenae ¢
E & . SISTEMA.
-~ LACTACIDO
28 \
0 ‘ -0
e vomssaas e e
TIEMPO DE RJECUCION
POTENCIA DISTRIBUIDA

[da Fox (1882)]




Sistema Aerébico z

Cuando la completa metabolizacién de los glficidos se realiza en
presencia de 0,, la cantidad de ATP que se forma es mucho mis ele-
vada (36 moles de ATP por un mol de glucesa) que aquella obtenida
durante la escisifn anaerdbica LACTACIDA (2 moles de ATP por mol
de glucosa). La serie final de las reaccicnes qufmicas de este
sistema liberador de energfa, se realiza en 8rganos celulares es=
pecializados: las MITOCONDRIAS. El Sistema AEROBICO puede utilizar -
otras sustancias adem8s de los GLUCIDOSe Talec come las GRASAS y
las PROTEINAS, las cuales pucden ser degradadas' AEROBICAMENTE,dan-
do origen al ATP.

: En cada caso, el proceso AEROBICO; por ser doetado de una notable
CAPACIDAD operativa, posee una POTENCIA relctivamente modestas

MECANISMO AEROBICH
(Calidad Atlétice= Resistencia Aerébica)

CAPACIDAD Digponibilidad de
. glueidos y de lipidos.
FACTORES
LIMITANTES
Actividad del sistema
cardic~respiratorio
POTENCIA Transports periférico

del oxigeno
Lecho capilar muscular

Diferencia arterioc=venosa
por el oxfigeno

Actividad enzimftica
mitocondriale

Como hemos diche, el mecanismo aerébico permite la produccién
de energfa, gracias a’'la utilizaciln del 0, tramnsportado por la
sangre al mlsculo. Adem$s otra funcibn del mecanismo aer8bico, es
de una vez finalizado un esfuerzo, eliminar el Ac.l8ctico produ=
cido;, resintetizar los compuestos ricos enenergfa (ATP=PC), ¥ la
reconstruccién de los depésitos de O,en el organismo. La duracién
¥ la importancia de su intervencién,; seréin tanto mis elevadas
cuanto mayor sea la demanda de les mecanismos ANAEROBICOS.




 MECANISMO ANAEROBICO ALACTACIDO ?
(Calidad stletica # Potencia)

CAPACIDAD . Concentracidn de

fosfatos altamente
energéticos
ig;ig:g:Es Actividad de los
enziras catalizadores
de 1la escisién de los fosfatos.
POTENCIA _,Cantidad y calidad

de las fibras musculares

MECANISMO ANAEROBICO LACTACIDO
(Calidad atl&tica= Resistencia Lactacida)

Actividad de la
lactico dehidrogenasa

CAPACTDAD ~w“”\\m

r Concentracién hidrogenibnica
FACTORES
LIMITANTES

l Actividad de los enzimas
POTENCIA de la glucolisis

_\\“Calidad de las fibras musculares




La demanda de los oistemas ﬁmminiﬂ“raaa«as de energg_

Aparte de la duracién doel esfucrzo, es determinante su ine
tensidad (velocidad), ya que influye directemente sobre el carace
ter del suministro.cnergltice proplo de ia actividad.

A velocidadrms rodersadas, cucndo el gashs do enerpgla es menor
y la magnitud de la demanda en 0, inferior a las posibilidades
aerdbicas del sujeto, el congumo corriente de 0,, cubre perfece
tamente las necesidades y el trabajo sg realiza en condiciones
de verdadera estabilidad, abstraceliln hocha de la d&bil falta de O,
formada a principio del trabaje, cusmdo los procesos aerbbicos
no han llegade a su nlxima expresiln., Ectas velocidades se llaman
subcrfticas o subnfximas., BEn la zona do velocidades sub~-méximas,
la necesidad de 0, es mfis o menos proporcional a la velocidad del
movﬂmientoo Si el individuo increncnta sw velocidad, la necesidad
de 0; es igual a sus pogibilidades zorfbicas (m8ximo consumo de
0.). Las velocidades superiores las llomaremos méximase. En este
caso, la demanda de 0,exccds laz posibilidades aerﬁbicas del inw
dividuo y el trabajo se sfectfia con "deuda de 0,7, grac;as al
suministro anaerébico de energla.

"Es aaf Lo l:lo doterminer 3 zenas do intensidad de trabajo:

1, Zona méxima o limite, supsrior al mlxiuwe consume de 0,.
2, Zona subemfxima(l), igual al niximo consumo de 0,.
3+ Zona aubmmamea(z)g ing ferior al miximo consumo de 0,.

&

Importancia de los tlemnog de pre aracxﬁn

" En los trabajom reallzados & velecidades sub-méximas (1) y
(2) con largo incorvalo do pracuperccidn, suficiente para una norma=
lizacibn relativa de las funciomes fisiolégicas, cada repeticidn
sucesiva, comienza gobre un fonde que cs conmiin para todas las re-
peticiones., Esto significa, que al principic interviene el mecanis~
mo (PC)fig.3 del intercambio energliico, y despuls de uno o dos
minutos, la glucolisis alcanza su m8ximo, y los procesos aerbbicos
no empiezan hasta pasados tres o cuatro minutos. Cuando el trabaje
es de una duracién reclativamente corta, pucde que no alcance el
 nivel necesario, ¥ el trabajo se realiza practicamente en condi-
ciones ANAEROBICAS. Si se reduce ‘la duracién del reposa, los pro=-
cesos AEROBICOS disminuyen um poco durante un corto perfodo de
tiempo y el trabajo ulterior empieza al nivel de una actividad
elevada del sistema de aperte de 0i(circulacibn sanguinea, respi-
raciln interna, etc.). Podemos pues, concluir que cuando se tra-
baja a velocidades sub-mfximas (1)=(2), la reduccibébn de los inter-
valos de reposo, haco la carga {1simlug§ca més AEROBICA." o- & oo
(Astrand, 1960) t S

Por cansiguiantég én condiciones de trabajo a velocidad méxi-
ma o 1lfmite, la produccidn de los intérvalos de reposo aumentarf
la parte de los procesos anaer8bicos y el trabajo seré més anaerf-
bico. :



La recuperacién tendré por tanto una incidencia diferem

- seglin su duracién, larga o corta. i o

- segn la intensidad de los recorridos (velocidad)

- segfn la duracibn de los recorridos.

-segfn la actividad realizada durante el tiempo de
recuperaciéne. '

A este respecto, Poortmans observa: " ... todos los entrena-
dores preconizan un ejercicio de trote a continuacién de una
prueba intensai’ Al empirismo de esta prictica sucede por fin una -
explicacién cientffica. Sabiendo que el corazén consume alegre-
mente el lactato excedente, es imperioso después del esfuerzo ‘
intenso, proseguir moderadamente la aceleracién cardfaca (120~
130 puls/min.) con un ejercicio ligero de 5 a 10 min. Esta recu-
peracifn activa eliminari el lactato en los misculos_y aceleraré’

la vuelta a los procesos normales de la céiula muscular.”
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4, Tests
T

Ciclo I .~ Saltoe horizontal
Multisaltes (T, Q, D)
3000 mts, .
60, 80, 100,200’ 300, 500 mts.
30 mts. parado
Competiciones

Ciclo IX.=~ Salto horizontal
Multisaltos (T’ Qg D)
3000 mts,. ;
Reésistencia especifica (300«500 mts,.)
30 mts. parado
Competiciones

Ciclo III.=- Competicicnes



