LA CARGA DE ENTRENAMIENTO. 

Según Martín la exigencia de las cargas es una magnitud descriptiva en la metodología del entrenamiento para los tipos de esfuerzo en el entrenamiento. Sus componentes para la dirección del entrenamiento son el tipo de ejercicio, el volumen, la intensidad, la duración y la densidad (carga).

 El desgaste o fatiga es la denominación que damos al esfuerzo que acarrean las funciones participantes en la realización del esfuerzo humano (Clauss, 1976) y supone, por tanto, distorsión del equilibrio interno a causa de la carga (Nitsch / Hackforth, 1987). Sobre la base de seta diferenciación conceptual de “exigencia de la carga“, ”estímulo “y “fatiga“ es posible describir sus relaciones mutuas de la siguiente manera:

La incidencia de la exigencia de la carga se calcula en metodología mediante la fijación de componentes de la carga que han de ser descritos con la mayor precisión posible cuantitativa posible. Cuando un atleta por ejemplo, concluye una carrera de una hora con un promedio de velocidad de 1km / 4 minutos (=4,16m/s), estamos cuantificando la duración y la intensidad de la carga y presentándolas como magnitudes descriptivas de la exigencia de la carga. La reacción individual ante estas exigencias de carga la denominamos ----- como hemos escrito ---- desgaste. Cuando dos deportistas entrenan según los componentes de carga establecidos en el ejemplo anterior, los desgastes individuales que se generan pueden diferir considerablemente, y con ello las reacciones de adaptación resultante pueden transcurrir de forma diferente. Si, por ejemplo, él deportista A corre esta prueba con un promedio de frecuencia cardiaca de 172 Lat. / min. y un valor de lactato en sangre de 3,1 mmol /l, con toda seguridad los desgaste de cada atleta han tenido que ser diferentes. La pregunta de que estímulos se han producido en ambos casos apenas se puede responder en el ámbito de la práctica.

· Magnitudes descriptivas de la exigencia de la carga     

· El volumen de la carga: se determina mediante las longitudes de terreno que hay que recorrer, el peso global de las resistencias externas, el número de repeticiones y los tiempos de entrenamiento. Las unidades son: kilómetro, kilogramos, repeticiones, horas y minutos. 

· La intensidad de la carga: se determina mediante el grado de fatiga y la forma de realización del ejercicio. Las unidades de intensidad son: espacio de tiempo en minutos y segundos, velocidad en metros/segundo, kilómetro/minuto, pero también magnitudes fisiológicas como por ejemplo, frecuencia cardiaca, mmol/l de lactato o vatios; en el entrenamiento de la fuerza, el peso en Kg, cifras de porcentaje respecto de la mejor marca o LRM, submáxima o mínima. 

· La duración de la carga: se determina mediante el tiempo en el que actúa la carga. Sirve también, junto a la distancia, para determinarla intensidad; las unidades para la duración son segundos, minutos y horas.  

· La densidad de la carga: se determina mediante la sucesión de temporal de las cargas concretas, esto es, mediante la relación de la carga y recuperación. Las unidades de densidad son intervalos de tiempo y descansos entre cargas sueltas en segundos, minutos.

· La estructura del Ejercicio: Se determina por la el esfuerzo (trabajo) que realiza el sujeto para ejecutar el medio de la preparación.

ENTRENAMIENTO POR ÁREAS METABÓLICAS OXIDATIVAS.  
Tablas propuestas por Heguedus para el trabajo de las áreas aeróbicas, son elaboradas a partir de la revisión de varios autores.  

La utilización de esta tabla se toma como intensidad él por ciento propuesto que se calcula del mejor resultado del test, utilizando la regla de tres. 

 Área Subaeróbica. 

PRIVATE
Frecuencia Cardíaca              lat./ min.
Frecuencia Respiratoria (15s)
Nivel de Lactato Sanguíneo (mmol/ L)

130 - 140
5 - 8
2 - 4

 Entrenamiento Fraccionado. (30 - 45min).

Duración total 50 a 90 minutos

% volumen del total del entrenamiento 50 %

PRIVATE
Distancias
Velocidad
Repeticiones
Pausas

200 m.
55%
25 - 38
30"

400 m.
55 - 58%
13 - 20
45"

800 m.
58 - 60%
7 - 11
60"

1600 m.
60%
4 - 7
75"

2000 m
60%
6 - 8
90(

5000 m
60%
4
105(


Área Superaeróbica.

 PRIVATE
Frecuencia Cardíaca       lat / min.
Frecuencia Respiratoria (15s)
Nivel de Lactato Sanguíneo (mmol/ L)

140 - 160
8 - 10
4 - 6

 Área Superaeróbica. Entrenamiento Fraccionado. (25 - 35 min.)

Distancia total 3000 – 5000.
Duración total 25 a 50 minutos


% volumen del total del entrenamiento 15 al 20 %

PRIVATE
Distancias
Velocidad
Repeticiones
Pausas

200m.
60%
18 - 22
45"

400m.
62 - 65%
11 - 14
60"

800m.
65 - 70%
6 - 9
75"

1600m.
70 - 75%
3 - 5
90"

Área del Máximo Consumo de Oxígeno.

PRIVATE
Frecuencia Cardíaca       lat. /.min.
Frecuencia Respiratoria (15s)
Nivel de Lactato Sanguíneo (mmol/ L)

> 160
10 - 15
6 - 8


Los esfuerzos continuos se pueden desplegar hasta unos 20 a 30 minutos y el entrenamiento Fraccionado del Máximo Consumo de Oxígeno 15 - 20 minutos.

PRIVATE
Distancias
Velocidad
Repeticiones
Pausas

200m.
75%
10 - 13
1 min.

400m.
80%
5 - 7
2 min.

800m.
85%
3 - 4
3 min.

1600m.
90%
2 - 3
3.30 min.

El ENTRENAMIENTO POR TABLAS DE TIEMPO. 

Aquí se proponen un grupo de tablas (Molnar, 1996) donde se utiliza como indicador de trabajo el tiempo, tanto  para el volumen total como para los tramos y como intensidad se propone la frecuencia cardiaca.

Areas funcionales 
Lactato
Fuentes energética predominantes 
Métodos principales 
Duración total, trabajo pausa 
Macro-micro pausas
Horas de pausa entre estímulo
% total de entrenamiento

Regenerativa


<2
Acidos grasos lactato residual 
Continuo constante largo, medio y corto
20 a 30 min. o más 
No
6 a 8 hs.
15 al 20 %

Subaeróbica


2 a 4
Acidos grasos lactato residual glucógeno
Continuo constante y Continuo variable

Fraccionado aeróbico
30 a 90 min.
30 a 45 s
12 a18 hs.
50 al 60 %

 Super aeróbico


4 a 6
Glucógeno con menor aporte de ácidos grasos 
Continuo contante  continuo variable Fraccionado aeróbico
25 a 45 min.
Micro 45 a 90 s 

Macro de 1 a 5 min.
24 a36 hs.
18 al 20%

CMO2

6 a 10
Glucógeno
Continuo contante  continuo variable Fraccionado aeróbico
12 a 25 min.
Micro de 1 a 2 min

 Macro de 6 a 10 Min.
36 a 72 hs.
5 al 7 %

Método Continuo:

Menos de 20 minutos
20 a 40 minutos
Más de 40 minutos

Todas
Excepto el MO2
Regenerativa y Sub-aeróbica

Método Fraccionado.

20 a 35 segundos
35 ( a 2 minutos
2 a 8 minutos
8 a 20 minutos

Sub-aeróbica, super-aeróbica y Máximo consumo de oxigeno.

Escala subjetiva del esfuerzo. RPE (Rating of percived Exertion) Escala de Borg.

Escala de 15 puntos
Escala de 10 puntos

Rango
Nivel de percepción
Rango
Nivel de percepción

6,7,8
Extremadamente liviano
1
Muy liviano

9,10
Muy liviano.
2
Liviano

11, 12
Moderadamente liviano.
3
Moderado

13, 14 
Moderadamente fuerte
4
Algo fuerte

15, 16
Fuerte
5,6
Fuerte

17, 18
Muy fuerte
7,8
Muy fuerte

19 
Extremadamente fuerte
9,10
Extremadamente fuerte

20
Máximo



La Intensidad a partir de la frecuencia cardiaca.

La Frecuencia cardiaca máxima.

Lo ideal es determinarla mediante un test, que pudiera ser el de Conconi, u otro protocolo que sugiera el entrenador o medico deportivo, sin embargo hay entrenadores que utilizan la fórmula siguiente 

· Frecuencia cardiaca máxima = 220 – la edad del sujeto.

Aunque hay que señalar que en estudio realizado por Robert Robergs y Robert Landwehr  encontraron que esta ecuación que es frecuentemente presentada en libros de texto y muy utilizada en la actividad física posee el gran error inherente a la estimación de la frecuencia cardiaca máxima (error de estimación estándar, = 7-11 latidos/minutos) según los que se ha podido constatar en  las investigaciones que se extienden en un lapso de más de 20 años, y la investigación en la historia de esta fórmula, revelo que la misma no fue desarrollada a partir de una investigación original, la misma resulta de observaciones basadas en datos de aproximadamente 11 referencias, que consistían en investigaciones publicadas o compilaciones científicas no publicadas. Por lo tanto la formula no tiene valor científico, aunque consideramos que para el entrenamiento deportivo donde no se necesita una exactitud elevada pudiera utilizarse para el control de la intensidad de la carga, cuando el entrenador no tiene otra alternativa, nosotros preferimos aplicar el test de Conconi, aunque este también esta siendo muy criticado por algunos fisiólogos del deporte.  

Otras fórmulas para él calculo de la frecuencia cardiaca máxima propuestas por la Universidad de Ball State,

· Frecuencia cardiaca máxima =209 – (0.7)* edad (para hombres).

· Frecuencia cardiaca máxima = 214– (0.7)* edad (para mujeres).

El Test de Conconi es más efectivo que las fórmulas anteriormente planteadas para evaluar la  frecuencia cardiaca máxima, el mismo consiste en: 

Correr en una pista de Atletismo de 400  metros, incrementando la velocidad de carrera de cada 200 metros hasta el agotamiento. Normalmente los sujetos no entrenados corren el primer 200 en 70 segundos, mientras que los entrenados correrían en 60 segundos, para ir aumentando la velocidad con la disminución del tiempo en 200 metros en dos segundos aproximadamente. El tiempo total de carrera debe ser de 10 a 12 minutos y la distancia total en metros entre 2400 y 3000 metros. El punto correspondiente al umbral, respecto a la carrera, aparecerá a distinta velocidad en función del nivel del atleta. La velocidad de carrera se incrementa continuamente y esto influye en que se la frecuencia cardiaca también aumente, cuando la velocidad de la carrera se logre incrementare y la frecuencia cardiaca no entonces estamos en presencia de la frecuencia cardiaca máxima (FCM).   

Tramos propuestos para el test.        

Distancia 
Tiempo 


Distancia 
Tiempo

200
60
1600
42.2

400
57
1800
40.2

600
54.2
2000
38.2

800
51.5
2200
36.8

1000
48.9
2400
35.3

1200
46.5
2600
33.9

1400
44.3
2800
31.8

Escala de evaluación para deportistas entrenados.

Muy Malo
9.0 km/h
Excelente
14.0 km/h

Malo
10.0 km/h
Bueno
19.0 km/h

Aceptable
12.0 km/h
Récord Maratón
24.0 km/h

¿Cómo calcular la intensidad para cada área metabólica?

Karvonen propone una fórmula a partir del calculo de la Frecuencia cardiaca máxima. (Tomado de Molnar, 1996)
Pulso de entrenamiento = (% del área metabólica * reserva de pulso + pulso en reposo)

Reserva de pulso = FC Máxima -- FC Reposo
% de las diferentes áreas metabólicas

Regenerativo  
50-60 %
Umbral aeróbico   
70-80%

Umbral anaerobio
60-70%
Capacidad láctica 
80-90%

