Velocidad minima para mejorar la Maxima Capacidad Aerobica.

Cuando corremos, la tasa de consumo de oxigeno aumenta proporcionalmente a
la velocidad: mientras mas rapido vamos, mas ventilamos y mas oxigeno
consumimos para cubrir gran parte de la demanda energética de los musculos
involucrados en el movimiento. Pero hay un punto en el que no podemos seguir
aumentando la velocidad o en el que a pesar de un aumento de la velocidad no se
produce un aumento concomitante del consumo de oxigeno. El mismo se conoce
como la capacidad maxima de consumo de oxigeno de un organismo o VO2max.

El VO2max es especifico para cada deporte, observandose en un mismo individuo
valores distintos para diferentes disciplinas como el ciclismo, la natacién y la
carrera. Por mucho tiempo se crey6 que el VO2max era el mejor parametro para
predecir el desempefo de un atleta de resistencia. Un corredor que tenia un
VO2max de 80 ml/Kg.min debia ganarle a uno de 75 ml/Kg.min.

Sin embargo, con el tiempo —y la acumulacion de datos experimentales- se
descubre que un VO2max alto solo explica parte del éxito y que no es el mejor
parametro fisioldgico para predecir el resultado en carreras de largas distancias.
Hoy dia, otros parametros, como la economia de carrera y la velocidad en el
VO2max (vWO2max), demuestran ser mucho mas precisos para predecir el
desempefio de un corredor. En particular, la vWO2max resulta de enorme
importancia para las pruebas de 3000 m y 5000 m, que se corren muy cerca de
esa velocidad. Para los entrenadores la vVO2max resulta muy Gtil y a continuacién
ilustraremos cémo. El vWO2max se define como la minima velocidad de carrera a
la que se alcanza el maximo consumo de oxigeno.

Una corredora que se desplaza sin esfuerzo a un paso de 4:58 min/Km (3,35 m/s)
utiliza 70% de su VO2max. Si la atleta aumenta progresivamente su paso hasta
3:44 min/Km (4,45 m/s) alcanzara el 100% de su capacidad aerdbica, es decir, su
VO2max. Entonces su vWO2max es 4,45 m/s.

Desde el estado de reposo, a la atleta le toma unos 2min alcanzar su VO2max
corriendo a 3:44 min/Km (4,45 m/s). Si se disefia un entrenamiento para mejorar el
VO2max y la vWO2max, los intervalos deben exigir vWO2max y su duraciéon no
debe ser menor a 2min. De otro modo no cumpliran con el objetivo de la sesién.

Adicionalmente, es inteligente tratar de sacar el maximo provecho de la minima
cantidad de estrés. Si, por ejemplo, el entrenador planea intervalos de 3-5min (con
recuperacion 1:1, de 3-5min), es un error exigir velocidades mayores a la actual
vVO2max, ya que el tiempo total en el VO2max sera el mismo, sin beneficios



adicionales. Mas aun, al exigir velocidades superiores al vVO2max, la atleta
posiblemente se fatigard y no podra completar los ultimos intervalos a la velocidad
minima (vWO2max) para un entrenamiento eficiente.

Un entrenamiento eficiente quedaria como 5 x 3min a 4,45m/s, con 3min de
recuperacion. También es posible alcanzar un entrenamiento eficiente del
VO2max y la vWO2max con intervalos cortos (<2min), pero con recuperaciones
igualmente cortas. Por ejemplo, 10 x 400m a 4,45 m/s con 45s de recuperacion.
Quizé en los primeros 2 intervalos no se alcance el VO2max, pero en el resto se
acumulara una buena cantidad de tiempo en el VO2max. Con este ejemplo
ilustramos la importancia de definir el objetivo de una sesion de entrenamiento y
que el disefo de los estimulos se ajuste al objetivo en cuestion.



