Cargas de entrenamiento.

La carga de entrenamiento se compone de volumen de entrenamiento, intensidad, y
recuperacion.

El volumen de entrenamiento define la parte cuantitativa de la carga de entrenamiento y no
significa duracion del entrenamiento ya que al hablar de volumen nos referimos al tiempo o
distancia real de esfuerzo, y la duracidon del entrenamiento incluye las posibles pausas en la
totalidad de la sesion.

Se puede definir el volumen como la cantidad total de trabajo realizado por sesién o ciclo de
entrenamiento.

Aun, cuando la carga de entrenamiento tiene la peculiaridad de que puede ser prescrita por
tiempo (minutos de entrenamiento) o por distancia, (kildmetros), es aconsejable que en el caso de
corredores de menor nivel se indique en tiempo, a fin de buscar efectos fisiolégicos similares
respecto a las cargas de corredores de mayor nivel quela pueden realizar por kildmetros. Asi, por
ejemplo, un corredor de alto nivel puede correr 20 kildbmetros de forma suave en una hora 20
minutos, pero para un corredor de menos nivel esos 20 kildémetros serian alrededor de una hora
50 a dos horas de carrera, por lo que la intensidad y el estrés fisioldgicos podrian cambiar. Esto
también puede reducir la ansiedad por controlar la velocidad o ritmo al cual se corre, lo que hace
gue se desarrolle una intensidad fisioldgica constante la cual puede ser mantenida a través de la
frecuencia cardiaca o la percepcién de esfuerzo si es eso lo que se busca.

Tal como o sefialan diversos autores, para pruebas cortas el volumen sirve de entrenamiento de
base, pero en pruebas largas este se convierte en la principal variable del entrenamiento.

Se debe incrementar el volumen a lo largo de los macrociclos a fin de producir adaptaciones en los
corredores, pero ese incremento debe ser progresivo para provocar las adaptaciones fisioldgicas
necesarias para mejorar y evitar en lo posible la aparicién de lesiones.

Los incrementos del volumen anual de entrenamiento en corredores de resistencia, no debe ser
igual para todos los corredores, aunque pareciera existir un rango de volumen dptimo para inducir
esas adaptaciones funcionales y estructurales, con gran participacion de las caracteristicas
individuales, el nivel de rendimiento, la edad y el sexo y el momento de la preparacion.
Particularmente entre mis alumnos el incremento en el volumen suele ir alrededor de un 10 a 12
% hasta estabilizarlo en la fase fundamental del entrenamiento con descenso en la competitiva.

Con un alto volumen de entrenamiento se provoca el incremento del volumen plasmatico, con un
mayor retorno venoso, y con ello, un mayor bombeo cardiaco. De este modo se incrementa el
aporte sanguineo a los musculos, algo clave para la mejora del VO2max y por lo tanto del
rendimiento.



Con él se puede mejorar la economia de las fibras musculares, por ejemplo manteniendo la mayor
potencia de las fibras tipo Il y aportandoles ciertas caracteristicas de las fibras tipo | como Ia
eficacia y eficiencia para consumir oxigeno.

Intensidad

Si la planificacién de la intensidad es la mds adecuada durante el proceso de entrenamiento, su
control y manejo eficiente permitird la proyecciéon de los resultados esperados y asi obtener la
forma deportiva y alcanzar los objetivos planteados.

Casi todos los grandes corredores de fondo han corrido bien en distancias mas cortas, sin que esto
impliqgue que siempre realizaron volimenes enormes de trabajo, pero la mayoria incluyeron
entrenamientos de alta intensidad en su entrenamiento, este es el componente cualitativo del
entrenamiento y presenta muchas formas de expresion las cuales se agrupan en variables de
intensidad fisiolégica o interna (%VO2max, Frecuencia Cardiaca o % de la FCmax, lactato o
percepcion de esfuerzo) y externas (velocidad o ritmo de carrera).

Hay que tener en consideracién al prescribir una intensidad de entrenamiento de resistencia que
esas tienen sus limitaciones: la velocidad no es constante si la superficie cambia, ya que los niveles
de fatiga se modifican, por lo que el estrés fisiolégico tampoco serd constante. La frecuencia
cardiaca se puede afectar por la fatiga y todo lo relacionado con ella.

Una cuestion clave en el entrenamiento de resistencia aerdbica es la de establecer las
intensidades 6ptimas de entrenamiento y estas varian segun el nivel del corredor. Actualmente
saber cudnto entrenamiento es necesario en cada zona de intensidad fisiolégica es una de las
tendencias de la investigacion para el entrenamiento de la resistencia, especialmente en
corredores de alto nivel.

De igual manera se ha sugerido que la intensidad es especialmente necesaria a nivel
neuromuscular, es decir la resistencia muscular para mantener la contraccién intensa de cada
zancada aun estando fatigado, asi como la habilidad de modificar la frecuencia de ciclo, por
ejemplo, en un cambio de ritmo, una cuesta o un remate final.

La recuperacion, entre estimulos de entrenamiento es muy importante , una escasa recuperacion
conduce hacia la lesion o al sobreentrenamiento, mientras que una recuperacidon excesiva
conduce al posterior descenso del nivel de condicidn fisica.

Durante le recuperacidon se espera que haya un restablecimiento de los nutrientes que permitan la
realizacion de la siguiente serie de la mejor manera sin que haya un deterioro en el tiempo de
carrera La recuperacion es el estado funcional del deportista una vez que concluye el trabajo,
donde se restablecen las reservas energéticas y todas las sustancias que intervinieron durante la
ejecucién de la carga fisica, asi mismo quedan restablecidas las diversas funciones del organismo,
se recupera la capacidad fisica de trabajo y se produce un incremento gradual de la misma.



La eficiencia del entrenamiento deportivo depende de la rapidez con que se puedan recuperar los
sistemas energéticos y todos los sustratos perdidos durante el entrenamiento.

Es necesaria la intensificacion del metabolismo proteico (sintesis de proteinas estructurales y
enzimaticas destruidas durante el trabajo), la restauracién del equilibrio idnico y hormonal, asi
como el restablecimiento total de las reservas energéticas lo cual tiene lugar muchas horas
después de haber concluido el trabajo.

Mediante la recuperacion se deben tener:
La restauracion de las reservas musculares de fosfagenos.
La reposicion de las reservas de glicégenos muscular.

La eliminacién del lactato de los musculos y sangre, asi como de otras sustancias tdxicas al
organismo que se producen durante el trabajo fisico.



