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El entrenamiento moderno exige un control efectivo de todos los indicadores de la carga, pues solo así se logra que el efecto que se produce en el organismo sea el deseado, y de esa forma poder estructurar un proceso que valla encaminado a la adaptación de las cargas de trabajo, y al incremento de los resultados del deportista, sin violar las leyes biológicas que influyen en la producción y la recuperación de la energía necesaria para la actividad deportiva. 

A continuación relacionamos una serie de aspectos que el entrenador debe conocer para establecer las cargas, los tiempos de pausa y la intensidad del movimiento.

Además se relacionan una serie de tablas que permiten la planificación de la unidad de entrenamiento, las mismas están basadas en estudios científicos sobre el comportamiento de la respuesta del fisiológica del organismo ante la carga, por lo que al tomarlas como patrones para el entrenamiento contribuyen a regular las cargas de manera que el entrenamiento se dirija de la manera más efectiva provocando el efecto deseado y la protección de la salud del deportista.

Como se relaciono en el trabajo anterior según Martín los indicadores de la carga son: Volumen, intensidad, densidad, duración y estructura del ejercicio, para estructurar las cargas es necesario conocer algunos aspectos que pueden ayudar al entrenador a establecer estos indicadores.      
Por ejemplo en esta propuesta de Platonov se puede conocer cuanto tiempo se necesita para lograr un efecto en cada sistema de producción de energía y cuantas semanas se necesita para adaptar el organismo a la carga. 

Tiempo y frecuencia de adaptación a los tipos de carga.

Tipo
Frecuencia semanal
Tiempo
Duración del efecto
Efecto acumulativo de carga

I
Alactácida
4-6
7- a 10 días
14 a 15 días

II
Lactácida
4-8
12 a 15 días
18-21 días

III
Aeróbicas
4-6
18-21
1 mes

En el cuadro que a continuación se recoge se realiza una propuesta de como combinar los sistemas energéticos durante la unidad de entrenamiento.

Combinaciones de trabajo según los sistemas energéticos.( Platonov y Volkov 1990)

1. Alactácido - Aeróbico

2. Alactácido - Lactácido

3. Alactácido - Lactácido - Aeróbico 

4. Alactácido - Aeróbico - Lactácido 

5. Alactácido - Aeróbico - Lactácido

6. Alactácido - Lactácido - Alactácido

Un indicador importante de la carga es la densidad, esta cumple una función fisiológica en el organismo que permite la recuperación y desde el punto de vista pedagógico posibilita cumplir los objetivos de la carga de entrenamiento  logrando el efecto deseado por el entrenador.  

Fundamento Fisiológico de las macro y micro pausa.

· Disminuye la frecuencia de estímulos desde el sistema Nervioso Central.

· Disminuye la descarga de Neuro - Transmisores excitadores Metabólicos.

· Desaceleración de la Glucólisis.

· Disminuye la acumulación del Ácido Láctico.

· Maximalidad de los Esfuerzos a realizar.

· Mantener el entrenamiento en la dirección deseada.

· Restablecimiento parcial del sustrato energético.

· Evita la fuga de nucleótidos desde el músculo.

· Activa los procesos de regeneración.

En el caso del sistema fosfagenolítico un indicador importante para establecer la relación entre las direcciones del entrenamiento o los sistemas energéticos predominantes que sé interrelacionaran en el proceso, es el comportamiento de la recuperación del creatin fosfato. Se conoce que para la resíntesis de la PCr también es necesaria la energía producida por el ATP la cual es sostenida por los otros dos sistemas de energía, el sistema del ácido láctico y principalmente por el sistema aeróbico, por lo tanto es muy importante que en el entrenamiento se combinen las áreas metabólicas aeróbicas con el trabajo fosfagenolítico en función de lograr una mayor recuperación de este último.   

· A continuación relacionaremos una serie de indicadores que han sido fruto de recientes descubrimientos y que su conocimiento posibilita la fundamentación de  la selección de una u otra dirección en el proceso de entrenamiento.  

· Hay una relación casi lineal directa entre la potencia de remoción de lactato y la potencia aeróbica expresada en términos de consumo de oxígeno (VO2) (r =0.86).

· Existe una correlación significativa entre el tiempo de resíntensis de PCr y el VO2 Máximo.

· Se debe lograr una adecuada regulación de la tasa de producción – remoción del lactato  y a incrementar la capacidad de utilización. 

· Porcentajes de restitución de PCr en distintos tiempos de pausa. 

Tiempo de pausa
Porcentaje de reposición

30 segundos
50 %

60 segundos
75 %

90 segundos
87 %

120 segundos
93 %

150 segundos
97 %

180 segundos
98 %

Después de aplicada la carga el entrenador puede contribuir a la recuperación del deportista si sigue algunas recomendaciones que pueden ser útil para disminuir los efectos de la carga.   

· Para acelerar la recuperación después de un ejercicio intenso, los atletas deben continuar moviéndose durante 10 a 20 minutos a intensidades progresivamente más bajas para acelerar la remoción del ácido láctico de los músculos y la sangre. Después de esta actividad debe hacerse el estiramiento de todos los grandes grupos musculares. 

· Los atletas deben comenzar a consumir líquidos y carbohidratos inmediatamente después del ejercicio, para ayudar a que el cuerpo reemplace los fluidos perdidos en el sudor y recuperar las reservas de glucógeno muscular. 

· Las investigaciones indican que un atleta de 70 kg (154 lb) debería consumir entre 50 y 150 gramos de carbohidratos (200 a 600 calorías) entre las primeras 2 horas después del ejercicio para mejorar el reemplazo de las reservas de glucógeno muscular. 

· Una cantidad de tan sólo 6 gramos de proteínas (más no es mejor), puede acelerar la síntesis de proteínas en los músculos después del ejercicio. Los costosos suplementos de polvos de proteínas y aminoácidos no son más efectivos que los alimentos comunes (Ej.: Carne, pescado, huevos) para suministrar los aminoácidos necesarios. 

· Es muy importante reemplazar el agua y los electrolitos, especialmente el sodio durante y después del ejercicio, para reducir la deshidratación, estabilizar el volumen sanguíneo y evitar los calambres musculares. A pesar de que existen excepciones, los atletas generalmente requieren por lo menos de 7 a 8 horas de sueño cada noche para poder rendir al máximo. 

A continuación se realizan dos propuesta de cómo trabajar por sistemas energéticos, la primera  es relacionada con pausas de recuperación que se relacionan con el tiempo de trabajo y una propuesta de cómo trabajarla y que fue aplicada en el fútbol en Argentina, y una segunda propuesta que fue adaptada de un colectivo de autores y que permite la planificación de los indicadores de la carga.   
Áreas CRp - ATP. 

Área Metabólica
Duración Trabajo
Micropausa
Macro

pausa
Intensidad.
Lactato

Fosfagenolitica.
0 - 6 seg.
10 a 15 el trabajo.
1 a 3 Veces la micro.
95 al 100 %
3 a 5 Mmol

Ejemplo de trabajo de potencia y capacidad Fosfagenolitica propuesta por Juan C. Mazza para el trabajo en el fútbol.

Dirección
Tramo (tiempo o distancia)
Series


Repeticiones.
Micropausa
Macropausa

Reacción.
Hasta 2 Segundos
3
4
20 a 30 Segundos.
1 a 1:30 Segundos.

Velocidad.
10, 15 y 10 metros.
5  a  6
4 a 5
30 a 60 Segundos.
2 a 3 Minutos

Velocidad Lanzada.
25 a 35 metros.
2  a  3
4
1 minuto
3 Minutos.

Saltos.
60 a 120 Saltos.
8  a 12
6 a 10
10 a 15 Segundos
2 a 3 Minutos.

Pliometría Unipodal.
Saltos 3 o 5 con una pierna en césped o colchoneta  6 o 7 seg.
3 a 4  Cada pierna.
4 a 5
45 a 60 segundos
2 a 3 minutos.

Saltos entre Vallas.
5 a 6 separadas a un metro.
3 a 4
4 a 5
45 a 1 minuto.
2 a 3 minutos.

Saltos hacia arriva.
6 o 7 segundos de saltos.
3 a 4
4 a 5
45 a 1 minuto
2 a 3 minutos.

Tablas para el trabajo por áreas metabólicas Fosfagenolíticas adaptadas de autores varios. ( Mazza, Heguedus, etc.)  

Tablas para el trabajo de la potencia del fosfágeno.

Lactato
F. Energía
Duración
Pausa micro
Macro
Distancia 
Serie / Rep.
Intensidad

3 mmol
ATP - CP
0-5 seg.
1– 1:30 m.
3 – 5 m
20 a 30 m
2-3 * 4  rep.
Máxima

Capacidad del fosfágeno.

Lactato
F. Energía
Duración
Pausa micro
Macro
Distancia 
Serie / Rep.
Intensidad

4 – 3 mmol
Pc / Gluco.
6 - 10 seg.
1: 30 a 2 min.
4 a 6 min.
40 – 70 m. 
2 * 4 Rep.
Máxima.

Sistema de la Glucólisis rápida. 

Potencia Glucolítica.

Lactato
F. Energía
% Intensidad
Pausa 
Distancia 
Serie 
Rep.
Tiempo de recuperación.

10 – 12 mmol
Glucólisis
Máxima
Micro 3 – 4 m
90 – 120 m

10 – 20 s.
2
3
72 horas.




Macro 6 – 8 m





Tolerancia láctica.

Lactato
F. Energía
% Intensidad
Pausa 
Distancia 
Serie 
Rep.
Tiempo de recuperación.

12 a 15
Glucólisis 
95 - 98
6 a 15 m
150 m
2
4
84 horas





250 ó 300 m
3
3


Resistencia Láctica.

Lactato
F. Energía
% Intensidad
Pausa 
Distancia 
Rep.
Tiempo de recuperación.

12 a 15
Glucólisis
85 a 95 %
Micro 3 a 5 m
250
2
72 horas




Macro 10 a 15 m
200
3


150
4

Capacidad Láctica.

Lactato
F. Energía
% Intensidad
Pausa 
Series
Rep.
Distancia
Tiempo recup.

10 A 12


Glucólisis


80 A 85%


Mi: 2 a 4m.
2
3
300- 500 m
48- 72

Horas.




Ma: 8´-12´
3
4
300-250-200 m


