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INTRODUCCION


Los resultados en el deporte se incrementan continuamente y en la actualidad se logran resultados que años atrás parecerían imposibles y solo los países que  dedican grandes presupuestos al deporte son capaces de obtener altos logros deportivos, si se observa el orden final de las medallas en cualquier campeonato en el ámbito regional, continental o mundial  se apreciara que los primeros lugares siempre corresponden a los países más poderosos en el orden económico (con la excepción de Cuba), que son los que más posibilidades poseen de implementar y aplicar los adelantos científicos al entrenamiento deportivo. Por lo tanto la única alternativa para incrementar el rendimiento y enfrentar los grandes retos del mundo rico es la capacitación profesional para realizar un entrenamiento más efectivo y aplicar los avances científicos más actuales.      

Uno de los mayores problemas con el cual se tropieza el entrenador moderno es poder cuantificar las cargas de trabajo. El cuánto y cómo constituye una verdadera interrogante para los entrenadores deportivos. Esto obviamente lleva a veces a una incorrecta aplicación de las cargas de entrenamiento: demasiado livianas por un lado, o de exagerada magnitud, con verdadera agresión al organismo del deportista, por el otro. De todas maneras el conocimiento de la fisiología, la bioquímica y la medicina entre otras ciencias aplicada al deporte ha empezado arrojar claridad sobre estas interrogantes. La cuantificación del entrenamiento ha posibilitado el gran avance del rendimiento en los últimos años y en estos momentos no se concibe ningún deportista de clase mundial que no posea un equipo multidisciplinario de trabajo apoyando  su faena.

DESARROLLO:

La actual teoría y metodología del entrenamiento deportivo consiste en un sistema de conocimientos sobre las leyes Pedagógicas, Psicológicas y Medicobiológicas que rigen el proceso de formación de la maestría deportiva a lo largo de un entrenamiento a largo plazo y sobre las posibilidades de aplicar esas leyes en las condiciones de entrenamiento y competiciones.

Uno de los problemas fundamentales es conocer como actúan las leyes biológicas durante el entrenamiento deportivo: conocer que sucede en el organismo cuando este es sometido a una carga física de trabajo, es un aspecto primordial para poder aplicar cargas acordes a las posibilidades del deportista,  el conocimiento de esto y de las leyes pedagógicas que rigen el entrenamiento deportivo son elementos importantes para realizar un entrenamiento optimo. 

LOS SISTEMAS ENERGÉTICOS (Vías Energéticas o Áreas metabólicas).

El ATP (adenosín - trifosfato) es la única forma utilizable de energía para la contracción muscular. La misma es una molécula conformada por una base nitrogenada (adenina), un monosacárido de cinco carbonos, la pentosa y tres fosfatos. Debido a que la concentración de ATP en el organismo humano es muy escasa (5x10-6mol.g-1), solo alcanza aproximadamente para 0.5 segundos de contracción muscular intensa, debido a ello se hace indispensable la existencia de diferentes sistemas energéticos que se encarguen de realizar la reposición de ATP para prolongar la actividad muscular y lograr el objetivo del entrenamiento deportivo. 

Los tres sistemas energéticos existentes son: a) Sistema de Creatin Fosfato (PCr) o Anaeróbico Aláctico, b) Sistema glucolítico (glucólisis rápida) o Anaeróbico Láctico y c) Sistema Aeróbico (O2), aunque no se puede decir que solo un sistema energético es el encargado de la actividad deportiva, pues como se conoce solo la interacción de los tres sistemas es la que posibilita el mantenimiento de la actividad muscular durante la actividad deportiva, claro esta con el predominio de uno de ellos. 

Los parámetros que debemos considerar para cada una de estos tres sistemas son:

Potencia. Se define como la máxima cantidad de energía disponible por unidad de tiempo.

Capacidad. Es la cantidad total de energía producida por el sistema.

Latencia. Es el tiempo necesario para obtener la máxima potencia.

Recuperación. Es el tiempo necesario para la reconstrucción del sistema.

SISTEMA DE CREATIN FOSFATO. ()
Consiste en la degradación por hidrólisis de la fosfocreatina (PCr) existente en el interior del músculo. El ADP acumulado después de la hidrólisis del ATP es refosforilado por la PCr y por la intervención  de la enzima creatinfosfotransferasa según la siguiente reacción:




ATP + ADP + H(  = Cr + ATP

Mientras que la potencia del sistema es elevada (60-100 Kcal/min.), la capacidad es muy baja (5-10 Kcal.). De hecho. La cantidad de PCr disponible en el músculo es muy limitada y solamente puede bastar en su conjunto para desarrollar una contracción máxima durante unos pocos segundos.

Puesto que la PCr se degrada inmediatamente cuando disminuye la concentración de ATP, la latencia es mínima. Al finalizar el esfuerzo o al disminuir su intensidad, una gran parte de la CP se resintetiza en un tiempo de alrededor de 10 segundos. Por tanto, la recuperación del sistema  es rápida.

Las actividades que requieren fuerza y velocidad (series cortas de carga máxima con duración entre 0 y 6 segundos) utilizan este sistema de resíntesis del ATP.

VIA ANAERÓBICA LACTACIDA O GLUCÓLISIS RAPIDA.

En la glucólisis anaeróbica, el glucógeno muscular se transforma en ácido láctico con liberación de energía utilizable para la resíntesis de ATP.




ADP + P + Glucógeno = ATP + Lactato

La potencia del sistema es un poco más baja (50 Kcal/min.) que la de la PC.  Por el contrario, la capacidad es mucho mayor y llega hasta las 40 Kcal. Ésta se ve sustancialmente limitada  por el nivel de tolerancia de ácido láctico del organismo. La latencia del sistema es de alrededor de 10 -20 segundos.

La recuperación del sistema se encuentra subordinada a la eliminación del ácido láctico con resíntesis de glucógeno.

SISTEMA AERÓBICO. GLUCÓLISIS AERÓBICA.

Ante la existencia de oxígeno, varios sustratos, ácidos grasos(de los lípidos), lactato y piruvato (de los glúcidos y aminoácidos) entran como acetilcoenzima A en el ciclo de Krebs, que se desarrolla en el interior de los mitocondrias y da lugar a la formación de CO2 y H2O con liberación de energía que se utiliza para la resíntesis de ATP (fosforilación oxidativa).



GLUCÓGENO o LÍPIDOS + O2 +ADP + P = ATP + H2O + CO2

La oxidación del glucógeno es preferible cuando la intensidad del ejercicio es elevada,  la oxidación de los lípidos cuando la intensidad es menor. La potencia del sistema es un poco más baja que la de los sistemas anteriores y del orden de 20 Kcal/min. Este valor resulta más bien variable, puesto que depende del consumo de oxígeno, que varía según la persona.

Al aumentar la intensidad del ejercicio, aumenta proporcionalmente el consumo de oxígeno hasta un valor máximo (VO2 máx.).

A este punto de aumento de intensidad  del ejercicio no le corresponde con un ulterior aumento del consumo de oxígeno y se utilizan los procesos anaeróbicos. Por tanto, la VO2  máximo. Determina la máxima potencia aeróbica  de la persona. Ésta depende de factores genéticos y del entrenamiento.

La capacidad del sistema aeróbico es importante (2000 Kcal) gracias a la gran reserva de glucógeno, pero, sobre todo, de lípidos. La duración de utilización del sistema depende de la intensidad del ejercicio y del grado del entrenamiento.

Si la intensidad es baja, el tiempo de utilización del sistema es prácticamente  ilimitado. La latencia del sistema es mayor que la de los demás, próxima a los 2-3 minutos: este es el tiempo necesario  en la adaptación cardio - respiratoria. El sistema, para ser utilizado en su máxima intensidad,  necesita disponer de glucógeno. La recuperación resulta muy larga y puede necesitar incluso 36 - 48 horas.

Todos los deportes utilizan este sistema, ya sea para saldar la deuda de oxígeno, como ocurre en los esfuerzos de duración muy corta o corta, o para la oxidación del glucógeno durante el ejercicio, que es lo que sucede en los deportes de larga duración (por ejemplo, el maratón).

Las actividades de la vida cotidiana  recurren esencialmente a este sistema.

EL ENTRENAMIENTO POR SISTEMAS ENERGËTICOS.

El entrenamiento por Sistemas Energéticos o área funcional según Hegedüs (Argentina) es la aplicación de cargas determinadas de trabajo, las que provocan modificaciones funcionales específicas. En realidad el concepto del área funcional o sistema energético no es nuevo. Hace aproximadamente unos 30 - 35 años el Metodólogo alemán Toni Nett (1960) hablaba de "entrenamiento aeróbico" y "entrenamiento anaeróbico". 

En la actualidad muchos son los autores que proponen divisiones para el entrenamiento por sistemas energéticos y mucha es la literatura que se maneja al respecto, la que retoma términos más o menos profundo en dependencia del autor del articulo o del libro de que se trate, en el caso de este material se tratará de exponer conceptos no muy complejos que le permitan al entrenador prepara el entrenamiento con un basamento científico.

La clasificación que a continuación se realiza 

acertadamente en cuanto a las distintas demandas dentro de la propia área aeróbica y en las cuales se utilizan distintos porcentajes de substratos energéticos. Otras clasificaciones dentro del área aeróbica presentaron observaciones parecidas a la de Hollmann, aunque con una nomenclatura distinta (Maglischo, 1982) y con esta subdivisión: 1) área subaeróbica, 2) superaeróbica y de 3) máximo consumo de oxígeno. Dentro de la estructura anaeróbica la subdivisión se amplío de la siguiente forma: 1) Potencia, Capacidad y Tolerancia anaeróbica lactácida y 2) Potencia, capacidad  alactácida. 

Antes de pasar ha analizar algunas de las propuestas fundamentales de rangos para el trabajo por área metabólica se debe definir el concepto de carga y los indicadores fundamentales que en esta deben ser controlados.

La carga de entrenamiento

Contenido de la carga
Especificidad del contenido:
La especificidad del contenido está determinada por la estructura motriz que lleva implícita la actividad, el régimen de trabajo y por el suministro energético que utilizaría el organismo para garantizar la actividad.

Potencial de entrenamiento:
El tipo de contenido refleja una influencia determinada sobre el estado del deportista. Mientras mayor sea esta influencia, más grande la posibilidad de aumentar organizadamente los componentes de la carga, para evitar la barrera de avance en los resultados. 

Es necesario valorar correctamente el potencial que refleja la carga elegida, y asegurar el efecto del entrenamiento. En este sentido se debe tener en cuenta, la etapa de trabajo, la exigencia principal inmediata, entre otros.

Volumen de la carga

Es la parte cuantitativa de las influencias de entrenamiento. Juega un papel importante en el proceso de adaptación a largo y corto plazo, para un trabajo muscular de considerable tensión.

Zimkin (1975), considera que, el volumen de la carga debe garantizar la movilidad de los recursos energéticos y las reservas del organismo. Para aplicar volúmenes de carga se necesita una preparación previa articular y muscular, una alta capacidad, tanto aeróbica como anaeróbica y por supuesto, una dinámica eficiente de recuperación.

Pero el volumen por si solo no determina la influencia necesaria en el organismo, es necesario atender a su magnitud, a la duración del trabajo y a la intensidad del mismo.

Magnitud de la carga:
Es la medida cuantitativa de la carga, la cual, de acuerdo con las leyes y principios del entrenamiento se clasifica en: Macrociclo ‑ período ‑ etapa ‑ mesociclo ‑ microciclo ‑ sesión ‑ medio (repetición ‑ distancia ‑ tonelaje ‑ tiempo).

Intensidad de la carga:

Este es un parámetro muy importante, por cuanto del éxito de su aplicación depende que se pueda obtener la forma deportiva deseada, o determinado rendimiento en el momento preciso. Según Verkhoshansky (1985), no existen criterios o leyes estables al respecto. A diario se investiga y se obtienen

No es más que la especificidad de la influencia de la magnitud del contenido de la carga y su duración.

La intensidad está regulada por:

1. La magnitud del potencial (índice de esfuerzo ‑ pulsaciones / minutos). 

2. Los   medios empleados  (tipo de ejercicio).

2. La frecuencia en que se empleen los medios.

3. El período de descanso, entre el uso repetido de los medios o clases de entrenamiento con un alto potencial.

4. La relación de la magnitud del volumen de la carga con el tiempo de su realización.

Organización de la carga

La organización de la carga, es su ordenamiento en el transcurso de un tiempo concreto, etapa o período, la misma asegura la dinámica progresiva del estado del deportista y el logro del nivel de preparación física especial.

El efecto acumulativo de las cargas con diferentes direcciones y el mantenimiento del potencial del entrenamiento organizadamente posibilitan en el momento previsto lograr el rendimiento.

La organización de la carga esta determinada por dos (2) criterios:

‑ El carácter de distribución de la misma en el tiempo. 

‑ El tiempo de la interrelación principal de las cargas que tienen diferentes direcciones.

Distribución de las cargas:

Es necesario que al iniciar la planificación de las cargas se valoren éstas, teniendo en cuenta la calificación del deportista.

Interrelación de las cargas con diferente dirección:
Las combinaciones racionales de las cargas en el tiempo previsto, garantizan el efecto acumulativo necesario para incrementar las capacidades motrices y funcionales. 

Valoraremos los criterio de un autor según nuestra consideración destacado investigador en este sentido de los componentes de la carga el cual difiere del autor antes citado. 

(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.

Uno de los indicadores más usados por los entrenadores cubanos en el entrenamiento deportivo para el control de la intensidad es precisamente la frecuencia cardiaca, (FC) y ácido láctico (LA) existen criticas sustanciales de del primero de estos al utilizarlo con estos fines, en este sentido dedicaremos una parte de nuestra investigación a ver cuales son los criterios de diferentes autores y escuelas deportivas a escala internacional y la relación entre ambos.

Frecuencia cardiaca. 

Hay numerosos estudios (Gabilondo y col. 1996, Mazza, 1989, Roig Jorge 1998, Stoudemire Nancy M Wideman1998, Swain David P Kimberly1998, Welteman A. Wetman, J. V. Kanaley 1994 ), que analizan las relaciones entre las adaptaciones cardiovasculares y metabólicas, estimadas por la Frecuencia Cardiaca (F.C.) y los niveles de lactato sanguíneo (LA) al realizar esfuerzos de moderada a alta intensidad, viéndose que la relación entre estos dos parámetros resulta contradictoria según se la analice durante, al final o en los periodos de recuperación entre esfuerzos, ya que es un parámetro altamente influenciable por factores motivacionales, térmicos, nerviosos, entre otro, por lo que su relación con la intensidad del ejercicio pierde fiabilidad especialmente en esfuerzos intensos. Diversos estudios (Callister R, J Starion 1991, Callister R, J Fleck 1990, Franchini E, Matsushigue 1998, Franchini E, Takito M 1998, Sikorski W, Mickewicz G, 1989, Sterkowicz, S. 1998, Zucrowiczs A. Kubica R 1998) que analizan la respuesta metabólica en deportistas durante competiciones o entrenamientos demuestran que la determinación del LA constituye el parámetro más fiable para estimar las respuestas adaptativas del organismo, aunque es importante considerar que esta metodología, es de difícil aplicación para la mayoría de los entrenadores de este deporte (Roig Jorge 1998). 

La F.C. se relaciona con la intensidad del esfuerzo cuando ésta es baja, los niveles de ácido láctico no se elevan significativamente, y hay un predominio de las vías aeróbicas para dar energía (trabajo 1), no obstante cuando la intensidad crece su relación es solo significativa cuando se consideran los niveles de LA y RPE obtenidos dentro de 1º minuto de recuperación, pero se pierde cuando se considera el LA a lo largo de toda la sesión de entrenamiento, por lo cual la consideramos un parámetro de utilidad “complementaria” para estimar el nivel de exigencia cardiovascular en esfuerzos de baja intensidad, pero no para estimar las adaptaciones metabólicas en esfuerzos de moderada a alta intensidad. En los trabajos de alta intensidad hay una importante demanda de la glucólisis rápida que genera una elevada producción de LA que altera el Ph muscular y sanguíneo afectando a su vez la capacidad de trabajo, y por lo tanto la eficiencia de las acciones posteriores (Astrand Rodhal 1985, Chicharro López Legido Arce 1991, Juel C, Pitegaard H 1999, Meller Tim, Grabiel W 1999, Mazza J. C 1989, Kanaley, Rogal A. D 1994, Wilmore and Costil 1994) a pesar de que los niveles de F.C. hallan bajado significativamente, como se ve claramente en el 5º y 10º min. Con las hallazgos de Sikorski (Sikorski W, Mickewicz G 1989) que examinó la respuesta del LA y la F.C. durante entrenamientos y competiciones, concluyendo que la F.C. no es un parámetro válido para inferir las adaptaciones orgánicas, mientras que el LA es el que mejor refleja el nivel de esfuerzo realizado. 

La RPE ha mostrado una alta correlación tanto con los niveles la como con los de F.C. al final de cada ejercitación viéndose como una alternativa útil para ayudar a controlar la respuesta metabólica en los entrenamientos de taekwondo. 

Estos datos coinciden con los aportados por Gabilondo y col. (Gabilondo Josean, Alzate Saez, R Valencia 1996) que encontró relaciones positivas entre los niveles de RPE (0-10) y F.C., mientras que Weltman y col. (1999) da validez a la RPE para predecir los cambios metabólicos expresados por la respuesta del LA, aunque advierte que ésta puede ir perdiendo fiabilidad a medida que los esfuerzos se repiten. 

De acuerdo a esto concluimos que la utilización de la escala de Borg 6-20, es válida para ayudar a controlar el nivel de carga durante los entrenamientos de taekwondo, aunque su aplicación necesita de una metodología que incluya una familiarización y aprendizaje, debiendo considerarse que al ser un método indirecto esta sujeto a un margen de error importante el cual aumenta a medida que se suceden las cargas de trabajo siendo su fiabilidad comprometida cuando los volúmenes son elevados.

Carga de entrenamiento

La medida más importante en la dirección y control del entrenamiento es el establecimiento de la carga de entrenamiento para cada individuo de acuerdo con las normas reconocidas de la metodología del entrenamiento y con las reacciones individuales ante esfuerzos determinados. Podemos decir que la carga de entrenamiento es el conjunto de formas de entrenamiento realizadas por un deportista. Carl 1983, Verkhoshansky, (1988) entre otros, dan una descripción desde el punto de vista cualitativo y cuantitativo, afirmando que las magnitudes de descripción cualitativa de la carga son los diferentes contenidos del entrenamiento, realización del grado de dificultad de las capacidades físico- motrices técnicas, el orden en el cual se realizan las diferentes formas de ejercicios dentro de la disposición global de una unidad de entrenamiento. Dentro de las magnitudes de descripción cuantitativas encontramos a la frecuencia de entrenamiento (número de sesiones de entrenamiento en la semana); duración del entrenamiento, esto es la duración de cada una de las de sesiones, o la duración global del entrenamiento dentro de un ciclo, dosificación de la exigencia del esfuerzo en la sesión de entrenamiento, que se puede explicar mas detalladamente como:

Ámbito, intensidad, duración y densidad del entrenamiento con una gran precisión. 

Otros autores deciden definirla como un proceso de confrontación del deportista con las exigencias físicas psíquicas que se plantean... (Thies / Schanabel, 1987), abarcando en una sola noción las dos vertientes de” conjuntos realizados en el entrenamiento y dependiendo de estas, reacción individual del deportista”. En lugar de esto proponemos, tomando prestado el concepto utilizado en Psicología del trabajo, designar definir la primera vertiente como carga y la segunda como desgaste de entrenamiento. 

Desgaste de entrenamiento 

No es más que las distintas reacciones psico-física de un individuo ante esfuerzos realizados en el entrenamiento. Los desgastes como consecuencia de los esfuerzos de significan siempre alteraciones del estado de equilibrio homeostáticos (Niytsch, 1976). Dependiendo de la cantidad de estas alteraciones, se puede llegar (1) al restablecimiento del estado de equilibrio originario, y con ello a un mantenimiento constante del estado de rendimiento: (2) a alteraciones duraderas de la regulación, y con ello a estados de sobre entrenamiento, y a un descenso del nivel del estado de rendimiento, o bien (3) estabilización de un estado de equilibrio en un nivel más alto, es decir, a procesos de adaptación. Estas adaptaciones pueden afectar a los estados psíquicos o a los sistemas del organismo. Puede tratarse, por tanto, de una modificación de procesos perceptivos, decisiones de adaptaciones en los principales sistemas de recepción y elaboración de información o de modificaciones funcionales o formales de los sistemas energéticos y musculares.

A la hora de diagnosticar y analizar la causa de estos procesos de adaptación subsisten por el momento considerables dificultades pues los efectos del entrenamiento pueden hacerse visibles en cualquier momento, y las cargas de entrenamiento realizadas en momentos diferentes y con objetivos también distintos pueden influirse mutuamente en sus efectos, desde el punto de vista del método, parece oportuno distinguir tres tipos de efectos del entrenamiento: (1) efectos inmediatos (los aprendizajes básicos de una técnica deportiva), (2) efectos retardados (entrenamiento de fuerza) y (3) efectos acumulados.

Matveev (1977), define la carga como la respuesta orgánica a un trabajo fisico realizado.

La magnitud de la carga y sus caracteristicas determinan los cambios bioquímicos y fisiológicos del organismo, los cuales posibilitan, con la sistematicidad, el mejoramiento de las capacidades que incidirán en el rendimiento deportivo. Es necesario concebir claramente los componentes de la carga, sus características y cómo planificarlas.

Como bien es conocido, al término "carga", se le educe al contenido que ejercita el deportista con objetivos definidos, buscando una resultante cuantitativa y cualitativa, para el logro de la forma deportiva. En este sentido, algunos teóricos definen a esta actividad "Carga Física" y al efecto que produce en el organismo "Carga Biológica".

Según Matveev (1977), para obtener productividad al aplicar las cargas, es necesario que exista una estrecha relación entre la carga física y la carga biológica, como respuesta del organismo al contenido de la primera. El mismo expresa que no habrá resultados positivos sin una correspondencia estrecha entre contenido y respuesta, previéndose de esta forma la accesibilidad e individualización en la aplicación de la carga como principio indispensable.

El organismo humano no es capaz de ejecutar un tipo de carga estable, o responder a la variada actividad que el individuo debe realizar en un momento determinado, por esta razón debe adaptarse a las diferentes cargas, que corresponden al incremento de las capacidades respectivas.

Para elegir la variante óptima de la carga, es necesario valorar con antelación la efectividad de cada una de estas variantes. Para lograrlo, se hace necesario determinar la medida cuantitativa y cualitativa de la influencia de la carga en el organismo, mediante el entrenamiento.
Para determinar la influencia de la carga y su posterior análisis, es importante conocer las características de la misma. Las cuales se definen como contenido, volumen y organización. El contenido se especifica por el tipo de actividad, medio, ejercicio, y por supuesto, el potencial de entrenamiento que refleja ese contenido en el organismo. El volumen está determinado por la magnitud, la duración y la intensidad del contenido. Por último, la organización del contenido depende de su distribución en el proceso y la interrelación de la variabilidad del mismo. 

La carga es el estímulo adecuado que hay que producir sobre los diversos órganos y aparatos del atleta, las adaptaciones que le permiten mejorar sus prestaciones, en un proceso que, en parte, también se puede explicar a partir de datos experimentales de carácter biológico. Podemos identificar diferentes características , que hay que tener en mente en la programación del entrenamiento.

Las características de especificidad de la carga se le atribuyen a las ejercitaciones que son muy similares o que coinciden con el gesto específico de competición desde el punto de vista biomecánico o técnico-táctico. Las finalidades de la carga pueden variar dependiendo del esfuerzo metabólico prevalente: aeróbico, anaeróbico, mixto, de tipo anabólico-catabólico u otros.

Además, la carga se puede cuantificar atendiendo al grado de la dificultad coordinativa y, en consecuencia, del esfuerzo nervioso necesario.

Para finalizar, la carga, dependiendo de su entidad, puede variar enormemente.

En este sentido, se puede hablar de intensidad, de volumen y, por último, de densidad de la carga, en el caso de que se propongan trabajos intercalados con pausas para la recuperación. 

Sin embargo, es preciso no olvidar que dos atletas, en niveles distintos de prestación y/o, entrenamiento pueden trabajar al mismo ritmo realizando esfuerzos completamente diferentes. Por lo tanto, resulta más apropiado  evaluar la intensidad en relación a la carga interna, que puede ser controlada observando la respuesta del atleta por medio de la evaluación de algunos indicios  internos de su organismo como por ejemplo: la frecuencia cardiaca al realizar un esfuerzo, la producción de ácido láctico, etc. Además, es necesario tener en cuenta que algunos entrenamientos desarrollados con la misma intensidad y con el mismo volumen pueden suponer una carga muy diferente si en las fases de trabajo más intenso se intercalan pausas de recuperación con diferentes características, por ejemplo de distinta duración. La mayor o menor “densidad” de la carga  provoca variaciones sensibles de los efectos del entrenamiento.

Indices de la carga:

Diferentes autores han realizado propuestas sobre la forma de emplear los sistemas energéticos en el entrenamiento, dando indicadores de la carga de cómo entrenar cada  área metabólica, en el caso que a continuación relacionamos es la propuesta de los científicos norteamericanos E. Fox , R. Bowers y M. Foss. (1993)  donde refleja para cada sistema de energía que proponen la carga que debe aplicarse.

Principal sistema energético
Tiempo de entrenamiento
Repetición por sesión
Series por sesión
Repeticiones por series
Relación trabajo descanso
Tipo de intervalo de descanso

ATP-FC
0.10
50
5
10

Descanso con reposo


0.25
45
5
9




0.20
40
4
10
1-3



0.25
32
4
8



ATP-FC-AL
0.30
25
5
5

Descanso con trabajo (ejercicios ligeros) 


0.40-0.50
20
4
5
1-3



1-1.10
15
3
5




1.20
10
2
5
1-2


AL-O2
1.30-2
8
2
4
1-2
Descanso con trabajo


2.10-2.40
6
1
6




2.50-3
4
1
4
1-1
Descanso con reposo

O2
3-4
4
1
4
1-1
Descanso con reposo


4-5
3
1
3
1-1.5


Sin embargo esta propuesta la consideramos muy general y por ejemplo en el caso del trabajo en la zona del creatin fosfato lo plantean hasta 10 segundos de duración y sin embargo se conoce que este trabajo dura hasta los 6 segundos y a partir de aquí comienza el predominio de la glucólisis rápida.

Otra propuesta  es la que recoge el Material elaborado por G. Molnar 

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

Período


Etapa


Mes


Mesociclo


Fecha





















Microciclo





















Tipo de microciclo





















Carga





















Sesiones





















Tarea fundamental
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 Área subaerobica.

J. C. Mazza.






% DE VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO  50%






ATLETISMO
NATACION
CICLISMO

DISTANCIA
2000 A 5000MT
2000 A 3000
10 A 20K

DE TRABAJO




CARGAS
12 * 1000
4-5* 800
5* 10K


6-8 * 2000
8-12*400
3 * 20K


4 * 5000
16-20 200







INTENSIDAD
50 A 60%
77 AL  88%
75 AL 82 %






PAUSA
20´´   A  30´´
5´´  A  20´´ 
20´´   A  30´´


 Molnar  y Heguedus adaptado de Mazza y otros autores.

Duración
Frecuencia Respiratoria (15s) 
Lactato Sanguíneo (mMol/ L) 
% de Entrenamiento

 50 a 90 min.
5 - 8
2 - 3
 50

PRIVATE
Distancias 
Velocidad 
Repeticiones 
Pausas 

200m.
55%
25 - 38
30"

400m.
58 - 60%
13 - 20
45"

800m.
63 - 65%
7 - 11
60"

1600m.
68 - 70%
4 - 7
75"

(autores varios, resumido por Molnár, 1993; Hegedüs, 1996) 

PRIVATE
Subdivisión del Area Funcional Subaeróbica
y sus Efectos con el Entrenamiento 


Area Funcional Subaeróbica I 

Aeróbica Baja I
Regenerativa 
Aumento  del número de mitocondrias, mioglobina y las enzimas oxidativas. Se estimula la acción hemodinámica (capilarización), cardiovascular y respiratoria. Aumento de la oxidación de las grasas, remoción y oxidación del lactato residual. Alto efecto regenerativo celular en los procesos de restauración. Eleva el umbral aeróbico de lactato. 

Area Funcional Subaeróbica II 

Aeróbica Baja II 


Area Funcional Subaeróbica III 

Aeróbica Baja III
Nivel de Lactato Sanguíneo:
Aumento del número y tamaño de las mitocondrias, con incremento de la mioglobina y actividad enzimática. Aumento del nivel de oxidación de los ácidos grasos. Alta tasa de remoción y oxidación del lactato residual. Aumento de las reservas de glucógeno y su economía, aunque en menor medida que el caso anterior. Efecto regenerativo celular en los procesos de restauración, con desarrollo de la capacidad aeróbica. Efectos cardio respiratorios similares al caso anterior. Ritmo competitivo más específico. 


b. Area Superaeróbica o Mediano Nivel Aeróbico.

PRIVATE
Frecuencia Cardíaca c.p.min. 
Frecuencia Respiratoria (15s) 
Nivel de Lactato Sanguíneo (mMol/ L) 

140 - 160
8 - 10
4 - 6


 Entrenamiento Fraccionado. Area Superaeróbica. ( 25 - 30 min.)

-cuadro Nº 5- 

PRIVATE
Distancias 
Velocidad 
Repeticiones 
Pausas 

200m.
60%
18 - 22
45"

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

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

1600m.
80 - 85%
3 - 5
90"


(autores varios, resumido por Molnár, 1993) 

PRIVATE
Area Funcional Superaeróbica y Modificaciones Funcionales
con su Entrenamiento 


Area Superaeróbica 

Aeróbica Media 

Sobreumbral
Nivel de Lactato Sanguíneo:
4 - 6 mMol/L 
Aumento en la capacidad de producción - remoción de lactato (lactate turnover) intra y postesfuerzo. Incremento en la velocidad de metabolización del piruvato. Desplazamiento del umbral anaeróbica de lactato, estableciendo las bases para el aumento del máximo consumo de oxígeno. Aumento de la eficiencia metabólica glucolítica. Se entrena en forma prevalente la oxidación de los hidratos de carbono, con elevada capacidad de remoción de lactato durante las pausas del entrenamiento fraccionado. 





El área de entrenamiento Superaeróbico constituye el pasaje entre las exigencias Subaeróbicas y el Máximo Consumo de Oxígeno. Por este motivo entonces se le debe de utilizar de manera sistemática dentro del plan de entrenamiento tanto en deportes cíclicos como en los acíclicos o de conjunto. 

PRIVATE
 

c. Area del Máximo Consumo de Oxígeno o Alto Nivel Aeróbico.

PRIVATE
Frecuencia Cardíaca c.p.min. 
Frecuencia Respiratoria (15s) 
Nivel de Lactato Sanguíneo (mMol/ L) 

> 160
10 - 15
6 - 8


En los esfuerzos contínuos se pueden desplegar hasta unos 20 a 30 min., mientras que en el entrenamiento fraccionado se recomienda entre 15 a 20 min. Este abanico de esfuerzos se justifican por el hecho de que una carga de trabajo al Máximo Consumo de Oxígeno no necesariamente está situada en el 100% del consumo de dicho gas. Los investigadores manifiestan al respecto que la zona del Máximo Consumo se sitúa ya a partir del 90% de las máximas posibilidades (Hollmann, 1976, 1980, 1990). Una carga desplegada en el límite máximo del consumo de este gas se le puede deplegar solemente hasta unos 6, 7 minutos de esfuerzo contínuo. Un análisis de las características del entrenamiento situadas en dicha zona nos muestra los siguientes aspectos: 

 Varios, resumido por Molnár, 1993; Hegedüs, 1996)

PRIVATE
 Area del Entrenamiento del Máximo Consumo de Oxígeno.
Características de su Entrenamiento.


Incremento en la potencia aeróbica, con aumento de la velocidad mitocondrial para oxidar las moléculas de piruvato. Se incrementa el consumo máximo de oxígeno tanto a nivel relativo como absoluto. Aumenta el potencial redox NAD/ NADH+ hasta las máximas posibilidades, con gran capacidad para captar el H a nivel mitocondrial en relación a su oxidación a nivel del ácido pirúvico. Se incrementa la velocidad de las reacciones oxidativas a nivel enzimático: malato deshidrogenasa, suscinato deshidrogenasa, citocromo oxidasa, etc. El incremento del potencial se produce tanto a nivel del ciclo de Krebs como en la cadena respiratoria. Aumenta la eficiencia del sistema de transporte y difusión del oxígeno con modificaciones centrales y periféricas. La combustión aeróbica de la glucosa se lleva a la máxima capacidad, mientras que la oxidación de los A.G.L. se reduce al mínimo. 



 Area del Máximo Consumo de Oxígeno (15 - 20 min.).

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.


 2. Area Funcional Anaeróbica

PRIVATE
Frecuencia Cardíaca c.p.min. 
Frecuencia Respiratoria (15s) 
Nivel de Lactato Sanguíneo (mMol/ L) 

> 180
> 15
> 10


Los esfuerzos que están situados dentro de esta área también son denominados como de "velocidad prolongada" o también como de "resistencia de fuerza" (Hollmann, 1990). No es infrecuente encontrar atletas corredores realizar esfuerzos con una frecuencia cardíaca por encima de los 200 ciclos por minutos, con más de 20 ciclos respiratorios por cada 15 seg. con niveles de lactato cercanos a los 30 milimoles, especialmente en la zona de la máxima potencia lactácida. Desde el punto de vista biofuncional se presentan las siguientes características fundamentales: 

-cuadro Nº 11-
(autores varios, resumido por Molnár, 1993; Hegedüs, 1996)

PRIVATE
 Area de la Tolerancia y Potencia Lactácida.


Area en la cual se incrementa en elevada magnitud la producción y concentración de lactato y amonio tanto muscular como sanguíneo. Se incrementa prácticamente al máximo tanto la actividad enzimática a nivel mitocondrial como también a nivel citoplasmático glucolítico. Se eleva la actividad de la fosforilasa, exoquinasa, fosfofructoquinasa (PFK) como también el láctico deshidrogenasa (LDH). Se oxida en gran magnitud el NADH+ a nivel del ácido pirúvico por encima de la cadena respiratoria. Existe incremento en la actividad de las fibras musculares del grupo II (IIc ?) En gran medida también se incrementa el metabolismo del fosfágeno. Se activa la producción de los tampones alcalinos en vistas a neutralizar en la mejor medida posible la acidosis producida.



 3. Area de la Potencia y Tolerancia Anaeróbica Alactácida.


 (autores varios, resumido por Molnár, 1993; Hegedüs, 1996)

PRIVATE
 Area de la Potencia y Tolerancia Anaeróbica Aláctica.


Incremento en la velocidad de la glucólisis. Incremento en la eficiencia del mecanismo del ATP - CP, con optimización en la actividad de la ATP-asa y la CPK. Elevada actividad de la coordinación neuromuscular y potencia muscular.



En relación a los conceptos de "potencia" por un lado, y "tolerancia" o "capacidad" , por el otro, caben las mismas ideas que en el caso anterior. Desde el punto de vista técnico el trabajo se estructura aproximadamente de la siguiente forma: 

Entrenamiento para el Area de la Potencia Anaeróbica Alactácida.

PRIVATE
 Distancias o Tiempo
de Trabajo
Velocidad 
Repeticiones 
Pausas 

< 70m. (< 8 seg.)
> 95%
7 - 8
3 - 5 min.

Entrenamiento para el Area de la Capacidad (Tolerancia).

Anaeróbica Alactácida

PRIVATE
 Distancias o Tiempo
de Trabajo
Velocidad 
Repeticiones 
Pausas 

70 - 150m.
(8 - 15 seg.)
> 95%
8 - 4
5 - 10 min.















  AREA   SUB-AEROBICA







NIV.DELACTATO  2 A 3 MMOL/L


DURACION:   50´ A  90´









% DE VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO  50%
















ATLETISMO
NATACION
CICLISMO

DISTANCIA
2000 A 5000MT
200 A 3000
10 A 20K

DE TRABAJO














CARGAS
12 POR 1000
4-5POR 800
5POR 10K


6-8 POR 2000
8-12POR400
3 POR 20K


4 POR 5000
16-20 200







INTENSIDAD
50 A 60%
77 AL  88%
75 AL 82 %






PAUSA
20´´   A  30´´
5´´  A  20´´ 
20´´   A  30´´





















  AREA  SUPERAEROBICA









DURACION:   30´ A  50´









% DE VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO  15A 20%

















ATLETISMO
NATACION
CICLISMO

DISTANCIA
300 A 800MT
100 A 400
1 A 4K

DE TRABAJO




CARGAS
12-15 POR 400
5-6POR400
16-18POR 1 K


10-12 POR500
8-10POR200
8-10 POR 2K


5-6 POR 800
16-20POR 100
4-5 POR 4K






INTENSIDAD
55 A 75%
80 AL  85%
70 AL 85 %






PAUSA
40´´   A 90´´
30´´  A  45´´ 
45´´   A  60´´






AREA  VO2 MAXIMO % DE VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO  10 AL 15%




Duracion: 12´ A 20´


ATLETISMO
NATACION
CICLISMO

DISTANCIA
150 A 500MT
50 A 300
500M A 2000 M

DE TRABAJO




CARGAS
8 POR 300
20POR50
12POR 500


6-8 POR400
5POR200
6-8 POR 1000


5-6 POR500
8-10POR 100
3-4 POR 2000


5 POR 1000
3POR 400


INTENSIDAD
75 AL 85%
83 AL  90%
74 AL 88 %






PAUSA
60´´   A 120´´
45´´  A  75´´ 
60´´   A  120´´


AREAS  FUNCIONALES DE VELOCIDAD


































VELOCIDAD DE ACELERACION O LANZADA








N. LACTATO
F.ENERGIA
DURACION
PAUSA
DISTANCIAS
ESTR.
INTENSIDAD


3 MM/L
ATP-CP
4´´
MI 1-130´´
20 30MTS.
2-3 SERIES
MAXIMA





MA 3- 5´

4 REPETIC












VELOCIDAD DE ACELERACION O LANZADA








N. LACTATO
F.ENERGIA
DURACION
PAUSA
DISTANCIAS
ESTR.
INTENSIDAD


4-3 MM/L
PC/GLUCOL
6´´ - 10"
MI 1.30´´-2´
40-70
2SE.
MAXIMA





MA4- 6´

4 REPE












VELOCIDAD DE ACELERACION O LANZADA








N. LACTATO
F.ENERGIA
DURACION
PAUSA
DISTANCIAS
ESTR.
INTENSIDAD


6 MM/L
GLUCOLISIS
14"-18"
MI 3´-4´
90-120MTS
2 SERIES
MAXIMO





MA   6´-8´

3 REPE.






















AREAS  FUNCIONALES LACTACIDAS

























RESISTENCIA ANAEROBICA LACTACIDA








N. LACTATO
F.ENERGIA
% DE INTE.
PAUSA
RECUPE T.
SERIEE Y REPE



10 A 12
GLUCO
80 A 85%
MI 2´-4´
48- 72HS
2 POR 3 (300A500MTS)






MA   8´ -12´

3POR4 (300-250-200)





















TOLERANCIA  ANAEROBICA LACTACIDA








N. LACTATO
F.ENERGIA
% DE INTE.
PAUSA
RECUPE T.
SERIEE Y REPE



12 A 15
GLUCO
85 A 95%
MI 3 A 5´
72HS.
2POR 250






MA 10 A 15´

3POR 200








4POR 150





















POTENCIA  ANAEROBICA LACTACIDA








N. LACTATO
F.ENERGIA
% DE INTE.
PAUSA
RECUPE T.
SERIEE Y REPE



12 A 15
GLUCO
95 A 98%
6 A 15´
84 HS
2POR4 DE 150








3POR4 250 -300
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Entrenamiento de fuerza dinámico convencional controlando la velocidad y la   Potencia  Mecanica. (F. Naclerio 2002)
Dirección de fuerza
% de 1MR
% de potencia relativa al nivel de resistencia a vencer
Rep por series
Serie total por ejercicio
Pausas
Carácter del esfuerzo

%

Fuerza máxima
75 al 100 %
~ 90 %
1 a  6
2 a 4 – 5
3 a 5 min
Submáx 80 90

Máximo 100

Resistencia F Máxima
70 al 90 %
85± 5
2 a 8 a 10
2 a 6
1 a 3 min
máx 100

Submáx 70 90

Resistencia de fuerza con pesos moderados hipertrofia general
65  75 al  80 %
70 ± 10
7 a 12
2 a 6
1 a 2 min
Submáx

Fuerza   Rápida

Explosiva

Potencia

Máxima 


25 al 55 %

(55 al 75 80%

+ 80 %
98 ± 2 %

tolerancia hasta el 94%
1 a  5
2 a 5
2 a 5 min
Submáx.

Según el nivel de potencia que se desea tener

R. Fuerza Rápida

Explosiva

Potencia
25 al 50 %

(55 al 75
+ 90 %

ideal del  93 al 95
5 a 10
2 a 6
1 a 3 min
Submáx.

Según el nivel de potencia que se desea tener.

Resistencia de fuerza con pesos ligeros 
25 al 60 %
70% ± 10
+ de 12
2 a 4 – 5
30 s

a  2 min
Submáx.  60 70

Máximo 100


% de F. Max. D. Concéntrica (1MR)





Dirección de Fuerza 





% Potencia Mecánica “absoluta”





Potencia Mec. “Relativa” a la carga usada





Rep. x Series





Series





Pausas





F Max


SNC 





75 al 100%





5 al 50%


 ( Cap De Modular El Esf.





~90%


(Cap. De


Modular el Esf.





1 a 5 R


3” a 30”


Biofeed





2 a 5-6


Test de control





2 a 5 m


Macp h 15 m


Biofeed





R de F Máx


SNC





75 al 90%





5 al 50%








80%+ 5%





2 a 6 R5” a 40”


Biofeed





3 a 6 


Test de control





1 a 3 m


Macp + 5 m


Biofeed





R de F


C. Moderadas


(Hipertrofia.)





70 al 85%





20 al 80%





70%+10*


Al Fallo muscular sin limite de Potencia





7 a 12 R


25” a 60”


Biofeed





3 a 6 


Test de control





1 a 3 m


Macp + 5 m


Biofeed





F-v


Hip. Selectiva


(FTF)





Exp. Cinter (20 al 55%)


Potencia (+55-75%/80%)


F Máx CI (TDF Máx) +80%





+60% al 90%





+ del 98% +2


(tolerancia 95%)





1 a 5 R


1” a  6”


Biofeed





2 a 6 


Test de control





2 a 5 m


Macp h 15 m





R de F-v





Exp: 25% al 50%


Pot: +55% al75%





+60% al 90%





+85%





5 a 10 R


10” a 30”


Biofeed





2 a 5


Test de control





2 a 5 m


Mac +5 m


Biofeed





R de F Musc.


C ligeras


(Vol. Sarcop.)





25 al 60%





50+ 10%





70%+10*


Al fallo muscular son limite de Potencia





+ 12 R


30” a 60”


+60”


Biofeed 








2 a 4 


Test de control





30” a 2 m


Biofeed




















