La Resistencia i els seus metodes
d’entrenament.

Fonaments



Definicié de resisténcia

-Qualitat que ens permet ajornar o suportar la fatiga, permetent prolongar un treball
organic sense disminucié important del rendiment.

-Capacitat de resistir psiquica i fisicament a una carrega durant un llarg periode de temps,
produint-se finalment un cansament insuperable (fatiga) degut a la intensitat i duracié de
la mateixa. —Zintl (1991).

-Capacitat psiquica i fisica que posseeix un esportista per a resistir la fatiga. —Navarro,
Valdivieso i Ruiz.

Tipus de resisténcia

Resistencia aerobica.

- La capacitat de realitzar esforcos de llarga durada i de poca intensitat, mantenint I'equilibri
entre la despesa l'aportacié d'oxigen.

- Les activitats que desenvolupen la resistencia aerobica son sempre d'una intensitat
mitjana o baixa i, en elles |'esfor¢ pot prolongar-se durant forca temps.

- Per planificar un treball de resistencia aerobica és fonamental tenir en compte el ritme
cardiac a que es va a treballar.



Tipus de resisténcia

Resisténcia anaerobica

- Es defineix com la capacitat de suportar esforcos de gran intensitat i curta durada,

retardant el major temps possible I'aparicié de la fatiga, tot i la progressiva disminucié de
les reserves organiques.

- En aquest tipus de resistencia no hi ha un equilibri entre I'oxigen aportat i el consumit.
Resisténcia anaerobica alactica.

- Es diu aixi perque el procés d'utilitzacio de I'ATP de reserva en el muscul
es porta a terme en absencia d'oxigen i sense produccio d'acid lactic com residu.

Resistéencia anaerobica lactica

- L'obtencio d'energia es produeix a partir de la produccio d'ATP gracies a diverses
reaccions quimiques que es realitzen en abséncia d'oxigen i que generen com a
residu acid lactic que s'acumula en el muscul.



ENTRENAMIENTO RESISTENCIA
DURACION CORTA 30™-2’

ASPECTO PARCIAL

METODOS ADECUADOS

Metabolismo anaeroébico

- Aumento de los depdsitos de fosfagenos

- Competitivo distancias inferiores.
(5-10%)

- Intervélico intensivo corto 2

- Repeticiones corto.

-Elevada produccion de fosfatos

- Competitivo distancias inferiores
(5-10%)

- Mejora en la produccion de lactato.

- Competitivo distancias superiores.
- Repeticiones corto.

- Capacidad de amortiguar

- Intervalico intensivo corto

- Mejora tolerancia a la acidez

- Competitivo distancias superiores.
- Repeticiones medio

Metabolismo aerdbico

- Produccion eliminacion del lactato.

- Continuo intensivo.
- Intervalico extensivo largo

- Mejora eliminacion de residuos y
sustratos metabélicos

- Intervélico extensivo largo

- Mejora del transporte de 02

- Continuo extensivo.
- Interalico extensivo largo.
- Intervalico extensivo medio.

- Aprovechamiento del glucdgeno en
aerobiosis

- Continuo intensivo

- Capilarizacion

- Continuo intensivo.
- Intervalico extensivo largo
- Intervalico extensivo medio




RESIS. DURACION
MEDIA (2 min - 10 min)

ASPECTO PARCIAL

METODOS ADECUADOS

Metabolismo anaerobico

- Tolerancia al lactato

- Competiciones con distancias
inferiores. (20%)

- Intervalico extensivo medio.
- Intervalico intensivo corto.

- Repeticiones largo

- Tolerancia a la acidez frente a
valores medios de lactato.

- Repeticiones largo.
- Competiciones con distancias
inferiores.

Metabolismo aerdbico

- Mejora del transporte de O2

- Continuo extensivo.
- Intervalico extensico largo.
- Intervalico intensivo medio.

- Aprovechamiento del glucogeno
en aerobiosis.

- Continuo intensivo

- Capilarizacién y aumento del
corazon.

- Continuo extensivo.
- Intervalico extensico largo.
- Intervalico intensivo medio

- Mejora del umbral anaerdbico.

- Continuo intensivo.




RESIS. DE DURACION
LARGA | (10 min - 35 min)

ASPECTO PARCIAL

METODOS ADECUADOS

Metabolismo anaerobico

- Tolerancia a la acidez frente
a valores medios de lactato.

- Competiciones con
distancias inferiores.
(30%)

- Repeticiones largo
(cargas de 3-8 minutos)

Metabolismo aerdbico

- Mejora de VO2

- Continuo intensivo.

- Aprovechamiento del
glucogeno en aerobiosis.

- Continuo intensivo.

- Capilarizacion y aumento
del corazon.

- Intervalico extensivo
largo.

- Mejora del Umbral
anaerébico

- Continuo intensivo.

- Trabajo cardiaco

- Intervalico extensivo
medio

- Ampliacion de la via
aerdbica

- Continuo variable.




|[RESISTENCIA DE

DURACION LARGA Il (35min
- 90min)

|ASPECTO PARCIAL

IMETODOS ADECUADOS

Metabolismo aerdébico

- Elevar el umbral anaerdbico

- Continuo intensivo

- Aprovechamiento del
glucogeno en aerobiosis y
aumento de los depdsitos.

- Continuo intensivo.
- Intervalico extensivo
largo (15 m)

- Mejora del VO2 max

- Continuo intensivo.
- Continuo variable

- Intervalico extensivo
largo (15 m)

- Familiarizacion con la carga
de competicion

- Competitivo distancias
inferiores 30-40%

- Oxidacion de grasas

- Continuo extensivo.

- Ampliacion via aerobica

- Continuo variable




_RESISTE,NCIA DE |ASPECTO PARCIAL METODOS ADECUADOS
DURACION LARGA Il (90
min - 6 h)

Metabolismo aerobico - Oxidacion de grasas - Continuo extensivo (+ de 2
horas)

- Elevar el Umbral Anaerobico |- Continuo intensivo

- Aumento de los depoésitos de |- Continuo intensivo.
glucogeno - Intervalico extensivo largo
(15 min)

- Familiarizacion con las cargas |- Competicion con
de competicion distancias inferiores (50%)

- Mejora del VO2 max - Continuo intensivo

- Ampliacion de la via aerébica |- Continuo variable.
- Intervalico extensivo largo
(3-15m)




RESISTENCIA DE

DURACION LARGA IV (+
6 horas)

ASPECTO PARCIAL

METODOS ADECUADOS

Metabolismo aerdébico

- Oxidacion de grasas

- Continuo extensivo (+
de 2 horas)
- ldem pero en ayunas

- Aumento de los depositos
de glucdgeno

- Continuo intensivo.
- Intervalico extensivo
largo

- Familiarizacion con la carga
de competicion.

- Competiciones con
distancias inferiores
(40-50%) ingiriendo
liquidos e hidratos de
carbono

- Ampliacion de la via
aerobica

- Continuo variable.
- Continuo intensivo.




METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA
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METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

CEXTENSIVO

y UNIFORME | yvepio

CONTINUOS -INTESIVO

N

VARIABLE -FARTLEK y variantes
-PROGRESIVO

_ LARGO
_EXTENSIVO <
v INTERVALICO MEDIO

FRACCIONADOS

-INTENSIVO ~— coRrTO (1/11)

-LARGO

-CORTO

-MODELADO / COMPETICION y variantes




Métodos de entrenamiento de la resistencia

METODOS CONTINUOS: CONTINUO UNIFORME

EXTENSIVO:

I: <VT1; FC: < 70% FcMax / 60% FCRes+FCRep / % VAM: < 50-60%

V: C- 10-25 km (45’-2h) B- 40-120 km (90’-4h) N: 3-8 km (45’-3h)

Orientacion: Mejora del UAE, mejora metabolismo de las grasas, capilarizacion,
incremento del volumen plasmatico,...

MEDIO:

l: < VT1-VT2 ; FC: < 75-80% FcMax / 70% FCRes+FCRep / % VAM: < 70%
V: C- 8-15 km (40-90’) B- 25-60 km (40-90’) N: 1,5-4 km (40’-90’)
Orientacion: Mejora de la zona entre umbrales, “fat max’,...

INTENSIVO:

I: VT2 ; FC: 85-90% FcMax / 80% FCRes+FCRep / % VAM: < 75-80%
V: C- 6-10 km (20’-40’) B- 15-30 km (20-40’) N: 1-2 km (20-40’)
Orientacion: Mejora del UAN, deplecion depdsitos glucogeno



Métodos de entrenamiento de la resistencia

VARIABLE (FARTLEK) // PROGRESIVO

I: desde VT1 a VO2 max (diseno personal con mayor o menor rango de intensidades
segun orientacion buscada

FC: <70% a 100% FcMax / 60%-100% FCRes+FCRep / % VAM: < 60-90%

V: (20-40’) C- 5-10 km B- 15-30 km N: 2-4 km

Orientacion:

Cont. Variable (“fartlek’): Activacion rapida de un metabolismo o intensidad
determinada, con posibilidad de forzar la recuperacion rapida de una intensidad
(variantes). Mas

apropiada para deportes aciclicos, o en ciclicos como “antesala” del trabajo
fraccionado

Cont. Progresivo: Activacion progresiva de todos los parametros de intensidad
utilizados (posible efecto shuttle, “lanzadera del lactato”, por lo que parte del lactato
usado por

unas fibras podria reutilizarse para ser usado por otras mas adelante). Mas apropiado
para

deportes ciclicos.



Métodos de entrenamiento de la resistencia

INTERVALICO EXTENSIVO LARGO (“ritmo resistencia”)

I: VT2 ; FC: 85-90% FcMax / 80% FCRes+FCRep / % VAM: < 80-85%
V: (duracion de cada intervalo) 2 a 10-15’, con volumen total de 20 a 40’
r'=1-3’ R’= opcional si se hacen series (> r’)

Orientacion: Mejora UAN, depdsitos glucoégeno, economia



2 habilidades en el

rendimiento aeroébico

/

“activar y recuperar
rapido”

!

10x2’ UAN r'=1’

10x2’ UAN r'=45"
10x2’ UAN r’'=30"
10x2’ UAN r'=15"

7x3" UAN r'=1’

7x3’ UAN r'=45"

7x3’ UAN r’'=30"

(6 incrementar target 0
incrementar intensidad

N

“aguantar
largo tiempo”

\’

10x2" UAN r'="1’
6x3" UAN r'=1
5x4’ UAN r'=1
4x5" UAN r'=1’
3x6" UAN r'=1
2x10" UAN r'=2’
12'+8" UAN r'=2’
15'+5" UAN r'=3’
20" UAN



Tipos de entrenamiento estudiados cientificamente que muestran especial eficacia para la
mejora del Umbral Anaerodbico.

e Alto Nivel:
e 8x4’ al 85% de la potencia pico en test progresivo (PPO) (Stepto et al 1999)
e 8x5’ al 86% del VO2 pico con r’=1" (Stepto et al 2001)

e Propuesta Jonathan Esteve: en medio nivel acumular 30’ en la sesion progresando a lo largo
de las sesiones manteniendo una rec de 1min, desde 3x3x3min UAN (Umbral Anaerdbico) rec
1min, 9x3min UAN rec 1’, a 7x4, 6x5, 5x6, 4x7....3x10, 12+10+8... 20+10...hasta 30" UAN sin
parar. En alto nivel acumular 40’ (desde 3x4x3min a 2x5x4min, 2x5x4min, 12+10+8+6+4 min....
hasta 2x20min o 30+10 min. En élite idem sobre carga total de 50 min.



Métodos de entrenamiento de la resistencia

- INTERVALICO EXTENSIVO MEDIO

I: >VT2 a VO2 max ; FC: > 90-100% FcMax / % VAM: < 95-100%
V: (duracion de cada intervalo) 1 a 3’, con volumen total de 10 a 20’
r'=1,5-2" R'= opcional si se hacen series (> r’)

Orientacion: Mejora alcance rapido VO2 max (contribucion aerobica en esfuerzos
breves), tolerancia al lactato a baja intensidad (posible “shuttle”)



Tipos de entrenamiento estudiados cientificamente que muestran especial eficacia para
la mejora de la potencia maxima.

e Medio nivel:

e 15 sec/15 sec al 90/80% de la VAM 6 al 100/70% de la VAM (Billat et al 2001b,
Essen et al 1978)

e 30sec /30 sec al 100/50% de la VAM (Gorostiaga et al 1991, Billat et al 2000),

e 1min / 1min al 100% de la VAM / rec activa 6 2min / 2min al 100% de la VAM / rec
activa (Laursen et al 2002ab, Vuorimaa et al 2000)

e Propuesta Jonathan Esteve: realizar 500 metros o 1 km antes de la primera repeticion
en progresion hasta superar el Umbral Anaerdbico durante unos 30 sec, y a los 30-40
sec de pausa empezar la 12 repeticion , logrando partir desde la 12 repeticion con un
alto VO2 y acelerado la cinética del mismo. Entre repeticiones forzar a retroceder
bastantes metros y volver hasta la salida que obligue a una recuperacién muy activa.



Métodos de entrenamiento de la resistencia

- INTERVALICO INTENSIVO CORTO

I: 81-86% marca en la distancia de las repeticiones / % VAM: < 105-110%

V:reps 15a45" ; 1 a 3 series x 10-12 repeticiones totales

r=1-2’R'= 3-5’

Orientacion: Activacion mecanismos anaerobicos que permiten un largo tiempo de
tolerancia al lactato (“TOLA”) = ( capacidad anaerobica lactica)

- INTERVALICO INTENSIVO CORTO |l

I: 90-95% marca en la distancia de las repeticiones) / % VAM: < 120-130%
V:reps 8 a 15”7 ; 2 a 4 series x 6-16 repeticiones totales

r=30"- 2'R’= 3-5’

Orientacion: mecanismos anaerébicos por la via de los fosfagenos durante largo
tiempo = (capacidad anaerdbica alactica)



Capacidad /Potencia Lactica

".h-f.-'lumu. Ok rs o = u'—ﬂ".l O'—cC'

3x(4x300m 85% marca r'=2’) ; R’=6’




Resistencia a Aceleraciones

Intensidad: maxima

Repeticiones por sere: 3 - 4 repeticiones sobre distancias de 13 a 30m [(segn deporte).

H

Pausas: activas, de 20"- 20"

Series: 1-2 series, 2-4'totales por
(entre seresk 401

rie Recuperaciomes
Bloques de series: 2-3, con recuperaciones_de 2-3’

‘H | |H

Roberto Cajusla, PAD. & Jonathian Extewe, PID.

V W

“Repeated Sprint Ability”




Métodos de entrenamiento de la resistencia

- REPETICIONES LARGO

I: 95-100% VO2 max / % VAM: ~ 90-95% V: 3-6’ R’= 5-10’

Orientacion: Mejora del Tlim a VO2 max (POT AE) economia a VO2 max, con cierta
importancia de la glucolisis anaerdbica.

- REPETICIONES MEDIO

I: 90-95% de la marca en la distancia de las repeticiones / % VAM: ~ 115-120% V: 40" a 1’
R'=8-10

Orientacidén: Activacion rapida metabolismo ae y anaerdbico, con max potencia de la
glucolisis anaerdbica (POT AN LACTICA) (“maxima produccidn de lactato- MPLA)

- REPETICIONES CORTO

I: 95-100% de la marca en la distancia de las repeticiones / % VAM: ~ 125-135% V: 10” a 30”
R'=6-8

Orientacion: rapida y maxima activacién de la via de los fosfagenos (POT AN ALACTICA) +
glucolisis anaerdbica = “velocidad resistencia”



METODOS DE COMPETICION

Solo son aplicables a los deportes ciclicos, porque tratan de emular la competicién, la cual
puede ser a ritmo, o tactica.
- “RITMO COMPETICION”:
I: = o ligeramente > a competicion
V: % a % de competicion (max 3 repeticiones)
R’= nula o amplia (tiempo segln duracion esfuerzo y metabolismo empleado)
Ejemplos para 2000 metros: 2x1000 a Ritmo Competicion R’=5’
1x1500 a Ritmo Competicidn
- VARIANTES: “series” ROTAS y SIMULADORAS

-“Series ROTAS”
I: = o ligeramente > a competicidn
V: dividir distancia de competicion en tramos iguales
R’= breve pero constante
Ejemplos para 2000 metros: 5x400 a Ritmo Competicidon r'=45"
4x500 a Ritmo Competicion r'=60"

-“Series SIMULADORAS”
I: = o ligeramente > a competicidn
V: dividir distancia de competicion en tramos variables progresivamente mas cortos
R’= progresivamente mas breve
Ejemplos para 2000 metros: 800-600-400-200 a Ritmo Competicién r'=60/45/30/15"






