Esquema metodológico para el entrenamiento de las áreas metabólicas anaerobias 

	Potencia anaerobia aláctica

	Tiempo de carga 
	Micro

Pausa
	Macro

pausa
	# de repeticiones 
	# de series
	# total de repeticiones 

	2"
	35"
	2-4 Mint
	4-6 
	6-10
	24-40

	4"
	70"
	2-4 Mint
	3-5
	4-5
	12-20

	5"
	85"
	3-5 Mint
	2-4
	4-5
	10-16

	6"
	105"
	4-6 Mint
	2-4
	2-4
	8-13

	8"
	140"
	4-6 Mint
	2-3
	2-3
	6-10


	Capacidad anaerobia aláctica 

	Tiempo de carga 
	Micro

Pausa
	Macro

pausa
	# de repeticiones 
	# de series
	# total de repeticiones 

	10"
	120"
	4-6 Mint
	4-5 
	2-4
	10-16

	12"
	140"
	4-6 Mint
	2-4
	2-3
	8-14

	14"
	160"
	5-7 Mint
	2-4
	2-3
	7-12

	16"
	190"
	6-8 Mint
	2-4
	2-3
	6-10

	18"
	210"
	6-8 Mint
	2-3
	2-3
	5-9


	Potencia anaerobio láctica

	Tiempo de carga 
	Micro

pausa
	Macro

pausa
	# de repeticiones 
	# de series
	# total de repeticiones 

	20"
	80"
	8-12 Mint
	3-4 
	3-5
	10-14

	25"
	100"
	8-12 Mint
	2-3
	3-4
	8-11

	30"
	120"
	8-12 Mint
	2-3
	2-3
	6-9

	35"
	140"
	8-12 Mint
	2-3
	2-3
	5-8

	40"
	160"
	8-12 Mint
	2-3
	2-3
	4-7


	Capacidad anaerobia láctica 

	Tiempo de carga 
	Micro

pausa
	Macro

pausa
	# de repeticiones 
	# de series
	# total de repeticiones 

	45"
	90"
	8-12 Mint
	3-4
	2-3
	6-8

	50"
	100"
	8-12 Mint
	2-3
	2-3
	5-7

	55"
	110"
	8-12 Mint
	2-3
	1-2
	5-6

	60"
	120"
	8-12 Mint
	2-3
	1-2
	4-5

	65"
	130"
	8-12 Mint
	2-3
	1-2
	4-5


· La eficacia de los métodos de entrenamiento anaerobias está sustentada en la maximalidad de las cargas expresada por el tiempo y el respeto  a las micro y macro pausa , las cuales deben ser aerobicamente activas.

· Las cargas regenerativas son imprescindibles y cumplirán el rol de restauración y recuperación posterior a la sesión de entrenamiento anaerobio.

El respeto de la máxima intensidad y la calidad de ejecución y los tiempos en la micro y macro pausa aseguran el cumplimiento del objetivo propuesto para la sesión.

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.

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.


Tabla 11 Propuesta metodológica de Carmelo Bosco (1992) modificada por Naclerio (2001)
	Dirección de fuerza a entrenar
	Porcentaje del PM-1MR.
	Porcentaje de Potencia (w) Relativa al peso a utilizar
	Repeticiones por series.
	Series totales por ejercicios
	Pausas
	Carácter del esfuerzo

	Fuerza máxima
	75 al 100%
	90%
	1 a 6
	2 a 4 –5
	3 a 5 min.
	Submáx (2) Máximo

	Resistencia de f máxima
	70 al 90%
	80(5%
	2 a 8 –10
	2 a 6
	1 a 3 min.
	Máximo Submax (3)

	Resistencia de fuerza con cargas moderadas (hipertrofia general)
	65 al 75-80%
	70( 10%
	7 a12
	2 a 6
	1 a 2 min.
	Submáx (4) Máximo

	Fuerza-Rápida Explosiva Potencia Máxima
	20 al 55%

+55-75-80%

+80%
	98 ( 2% Tolerancia hasta el 94%
	1 a 5
	2 a 5
	2 a 5 min.
	Submáximo según nivel de potencia

	Resistencia de Fuerza-Rápida Explosiva Potencia
	25-50%

+ 55-75%
	+ 90%(ideal 95%)
	5 a 10
	2 a 6
	1 a 3 min.
	Sub máximo según nivel de potencia

	Resistencia de fuerza con cargas bajas
	25 al 60%
	70%(10%
	+12
	2 a 4 - 5
	30” a 1- 2 min.
	SubMáx (4) Máximo


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

	Regenerativa

recuperación
	<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 %
	Activación aeróbica, Estimulación hemodinámica, remoción y oxidación del lactato residual 

	Subaeróbica

Aeróbica lenta

O R1
	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 %
	Preserva las reservas de glucógeno, alta tasa de remoción de lactato, mantiene la capacidad aeróbica y aumenta los niveles de oxidación de los ácidos grasos   

	 Super aeróbico

Aeróbico medio 

O 

Sobreumbral

R2
	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%
	Aumenta la capacidad de producción-remoción del lactato, intra y pos esfuerzo, aumenta la capacidad mitocondrial de metabolizar al piruvato con aumento de la densidad mitocondrial   

	Consumo máximo de O2

VO2, máx.

Aerobica alta 

MO2
	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 %
	Aumenta la potencia aeróbica, elevando la velocidad mitocondrial para oxidar moléculas de piruvato, incrementa la velocidad de las reacciones oxidativas con alto desarrollo del potencial   redox

	Capacidad láctica 

Tolerancia láctica 
	>12
	Glucógeno 
	Fraccionado anaeróbico largo
	25 a 35 min.
	Micro de 2 a 4 min.

Macro de 8 a 15 min.
	48 a 72 hs.
	2 al 3 % 
	Aumenta la capacidad de tolerancia al lactato, para posteriores desarrollo de cargas más elevadas con lactato muy importantes  

	Capacidad aláctica 

Potencia láctica 
	>15
	Glucógenos fosfágenos
	Fraccionado anaeróbico corto y medio repetición
	20 a 35 min.
	Micro de 2 a 4 min

Macro completo
	> 72 hs.
	1 al 2 %
	Aumenta la potencia y velocidad de la glucólisis incrementando las concentraciones de las encimas glucolíticas especialmente la LDH

	Potencia aláctica 

Velocidad
	<5(3)
	Fosfágenos

(ATP-CP)
	Fraccionado anaeróbico corto repetición
	15 a 45 min.
	Micro de 1 a 3 min. 

Macro completo
	24 a 72 hs. 
	3 al 4 %
	Aumenta las concentraciones de los fosfágenos y sus encimas, aumentando la potencia y velocidad y resintesis del ATP 


