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El objetivo fundamental del entrenamiento atlético de fondo y medio fondo es producir eficientes cambios
fisiolégicos en los sistemas funcionales que permiten al organismo correr a intensidad sostenida las distancias
establecidas. Por lo tanto el énfasis de las cargas de entrenamiento deberd ubicarse en los principales factores
fisioldgicos responsables de estos cambios.

Analizando a las carreras de fondo y medio fondo encontraremos que el factor principal a desarrollar es la
resistencia especial, que consiste basicamente en correr durante un tiempo determinado con una intensidad
sostenida.

En el desarrollo de esta resistencia especial existen dos capacidades que juegan un papel fundamental. Ellas son
las capacidades y potencias aerdbica, y anaerdbicas glicoliticas. Complementariamente y con una importancia
mayor en las carreras de medio fondo se debe considerar a la capacidad y potencia anaeroébica alactica.

En funcién a estos parametros y remitiéndome a la nomenclatura utilizada en nuestro pais propongo desarrollar
sistematicamente las cargas de trabajo que se describen sintéticamente a continuacion.

. Area Funcional Sub Aerébica: responsable del desarrollo de la capacidad aerdébica, la que estara
determinada por volumen total de trabajo aerébico acumulado y relacionado con las reservas de energia
disponibles para el trabajo oxidativo. Sobre esta drea funcional se construyen los demds ritmos de carrera.
Podemos diferenciar a este ritmo como el que permite conversar mientras se corre, la caracteristica
fundamental de estos trabajos esta dada por los grandes volimenes de carrera a una intensidad que va entre el
65y el 70 % del Vo2 max.., lo que equivale a correr durante un tiempo estimado de entre los 50 y 80 minutos a
una tasa balance (produccién remocion) tal que la lactacidemia oscile entre los 2 y 3 mml/lt..

Estos trabajos contribuyen a:

1. Preservar las cargas de glucégeno permitiendo la supercompensacion.(J. C.Mazza 1990).

2. Lograr una mayor participacién de los 4cidos grasos en la degradaciéon metabodlica aerdbica.(J. C.Mazza
1990).

3. El desarrollo de una mejor capacidad para transferir el lactato residual al torrente sanguineo y asi
transportarlo a otros sitios metabdlicos. (D. .Martin y P. Coe 1984).

4. Mejorar la potencia oxidativa mitocondrial para oxidar el piruvato proveniente de la remocién. (D. .Martin y P.
Coe 1984).

En sintesis, el desarrollo del area sub aerébica proporciona una adaptaciéon importante a las cargas de trabajo
produciendo mejoras tanto a nivel cardiovascular como a nivel musculos motores.



- Area Funcional Stper Aerébica: responsable de los trabajos de desarrollo de la eficiencia aerébica poniendo
énfasis en una fluidez coémoda y rédpida y en el ritmo de carrera con acumulacién anaerébica marginal. El
incremento de la adaptacion a estos procesos ha de acelerar el ritmo de umbral lactato/ventilatorio. Lo que es
altamente significativo para los especialista de medio fondo y fondo.

Los trabajos se deben desarrollar con carreras progresivas de intensidad media de entre el 75 y el 80 %, lo que
equivale al nivel de umbral anaerébico, con una lactacidemia que oscile entre los 4 y 7 mml/It. de &cido lactico
en sangre.

Esta area funcional otorga al corredor de medio fondo y fondo los siguiente beneficios

1. Aumenta la capacidad del mecanismo de produccidén-remocién de lactato intra y pos esfuerzo (J.C. Mazza
1990).

2. Aumenta la capacidad mitocondrial de metabolizar moléculas de acido piravico, evitando asi la lactacidemia
elevada (J. C.Mazza 1990)

3. Permite disponer de una mayor base para la preparacion de la resistencia especial, sobre la cual se podra
construir mas tarde un elemento esencial, la velocidad pura sostenida. (D. .Martin y P. Coe 1984).

. Area Funcional Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max.): responsable del desarrollo de la potencia
aerobica, las adaptaciones fisioldgicas que resultan de este tipo de entrenamiento estimula al maximo las
capacidades aerodbicas y se realiza a ritmos similares a los de las carreras que van desde los 3000 hasta los
10.000 metros. La intensidad esta comprendida aproximadamente entre el 90% y 100% del ritmo Vo2 max..
Como esto representa carreras muy rapidas se recomienda entrenar con intervalos tratando de que estos no
sean demasiado largos, puesto que el alto nivel de produccion anaerdbica pueden producir una fatiga excesiva .
Sintéticamente los beneficios que otorga el desarrollo de esta area son:

1. Aumento de la potencia aerébica que eleva la velocidad mitocondrial para oxidar moléculas de 4cido pirtvico,
incrementando la velocidad de las reacciones quimicas del ciclo de Krebs y cadenas respiratorias (J. C.Mazza
1990).

2. Un incremento en las enzimas oxidativas glucoliticas en los musculos que trabajan. (Martin y P. Coe 1984).

3. Aumenta la potencia de Redox NAD/NAD H+ (J. C.Mazza 1990) .

- Tolerancia Anaerodbica Lactacida: trabajos estos que permiten lograr la capacidad de correr durante un
tiempo prolongado con acumulacion de acido lactico residual. Este es un entrenamiento muy intenso, efectuado
entre el 100% y el 130% del Vo2 max. y con un nivel de &cido lactico sanguineo que oscila entre los 12y 18
mml/It.

Las pruebas de medio fondo (800 mts., 1500 mts. Y 3000 mts. con obstaculos), se corren todas ellas a ritmos
superiores al 100% del Vo2 max. y exigen por lo tanto una tolerancia a la constante acumulacion de los niveles
de lactato en la sangre y en los tejidos de los muisculos que intervienen en la carrera. El objetivo primordial del
entrenamiento de la capacidad anaerdbica es mejorar la velocidad pura de la carrera y la fuerza.

Estos trabajos contribuyen a:

1. Desarrollar progresivamente la aptitud de trabajo con niveles de lactato elevado.

2. Aumentar la capacidad para tolerar contracciones coordinativas de fibras musculares F.T. ante lactatos
elevados (J. C.Mazza 1990).

3. Aumentar la capacidad Buffer (> bicarbonato) (J. C.Mazza 1990).

- Potencia Anaerodbica Lactacida: capacidad de disponer mucha energia por unidad de tiempo por medio de un
aumento de la actividad y cantidad de enzimas de la glucoélisis anaerdbica que permitird el mantenimiento de
altas velocidades y aceleraciones prolongadas. Esta capacidad se desarrolla a maxima intensidad y con una
lactacidemia que oscila entre los 15 y 25 mml/lt. siendo particularmente importante para las carreras de medio
fondo.

El objetivo fundamental de estos trabajos es:

1. Incremento de la velocidad glucolitica anaerdbica (J. C.Mazza 1990).

2. Elevada activacion del sistema nervioso central (M. Garcia Verdugo y Xavier Leibar 1997).



3. Ampliacién de la capacidad de rendimiento funcional maximo (M. Garcia Verdugo y Xavier Leibar 1997)

- Potencia Anaerobica Alactacida: Capacidad de disponer de mucha energia por unidad de tiempo por medio
de un aumento de los depoésitos de fosfato, lo que resulta importante especialmente para los corredores de
medio fondo y que permite la aceleracion en la partida, los cambios de ritmo durante la carrera y el sprint de la
recta final.

Beneficios que otorga el desarrollo del area:

1. Mejora la provision de energia continua por parte del sistema anaeroébico alactico
2. Aumenta las reservas de ATP-PC

3. Incrementa la velocidad de ruptura y de resintesis de ATP y PC

. Area Funcional Regenerativa: Destinada a los procesos de recuperacién post entrenamiento , especialmente
después de entrenamientos intensivos o pos competencia. Es ademas ritmo de carrera aconsejable para la
entrada en calor.

La intensidad de trabajo es muy baja, a un ritmo placentero, y el acido lactico se encuentra practicamente a
nivel basal.

1. Activacion del sistema aerobico.

2. estimulaciéon hemodinamica del sistema cardiocirculatorio.

3. Remocidén y oxidacion del acido lactico residual

Debemos considerar ademdas la importancia del acondicionamiento global destacando a la Fuerza y de la
flexibilidad como componentes de relevante importancia en los procesos de entrenamiento para medio fondista y
fondistas.

La fuerza es una capacidad vital para el mantenimiento y potenciacidon de otras actividades, tales como el
mantenimiento de la técnica ante la fatiga o la aceleracion en un sprint final. Ademas el entrenamiento de la
fuerza permitird recuperar el tono muscular perdido por un exceso de entrenamiento de carrera. La propuesta de
desarrollo implica un primer entrenamiento de la fuerza bésica , seguido por la fuerza especifica, al respecto
tenemos que considerar que una vez desarrollada secuencialmente la adaptacion anatémica y la fuerza maxima
se procedera a desarrollar la fuerza especifica o sea la fuerza resistencia, " la mejor forma de aumentar la
resistencia muscular es mediante un programa de entrenamiento de la fuerza que haga hincapié en un nimero
elevado de repeticiones . Los ejercicios seleccionados y el numero de repeticiones tienen que producir la
adaptacion deseada a los requerimientos fisioldgicos de la prueba" (Tudor Bompa 2000).

Con respecto a la flexibilidad esta deberd ser trabajada todo el afio en funcién del logro de una mayor amplitud
de movimiento, de prevenir lesiones y de favorecer los procesos de recuperacion.

Considerando a los aspectos mas importantes del entrenamiento de fondo y medio fondo solo queda resaltar la
importancia central que ocupan los procesos recuperatorios intra y pos entrenamiento, como eje basico de la
construccion de la tan ansiada forma deportiva. Esto significa que permanentemente se deberd efectuar un
control médico continuo ademas de utilizar modalidades de recuperacion como masajes y diferentes tipos de
terapias, y en lo posible una evaluacion del rendimiento en el laboratorio.

La buena nutricién, recuperacién de liquidos adecuada, dormir adecuadamente, uso de modalidades de
recuperacion como bafos de frios o calientes y masajes, y el disfrute de las actividades que se realizan son todos
ellos elementos importantes que contribuyen mucho mas a la plenitud de la vida que el simple hecho de ser un
corredor

Los métodos de entrenamientos se basan en la estructura del trabajo y se conforman con el tipo de ejercicio, el
numero de repeticiones y las pausas de los trabajos; todos estos aspectos estan contemplados en la tabla 1y en la
tabla 2



Area Tino de eiercici Vol. L‘:?lf,mﬁml Pulso x|| Lact. [|[Rec. entre
funcional 1po de ejetocio Eins. 'n_ . < Inin. Nond || estinulos
Max.
1.a Entrada 130 &
en calor. Carrera continua 2ab 55a65 140 laZ fabHs
Regenerativo
;—J"LE'I‘I."IIJi(“IZI . extenzivos a a
3. Cross Promenade Sent 65 a5 165 2ad H:.
3.a Sll]]li"l' 1. Carrera continua, 165 3 24 4 34
. artlek
Aeréhico 2, Fart 4 a7 20 al 85 120 dab e
4_3 I'».[fc'l‘ll. 1. Carrera continua,
Consmno. g g;?izzgfsgzréculns Zald 90 al 98 gg 2 bad I?ilﬁs 2 48
Vol Max. '

Basado en en J.C. Mazza y N. Alarcon (1990)

Tabla 1: Metodologia de desarrollo de las Areas Funcionales Aerébicas por intermedio del método continuo y/o mixto -

A g | 1 4 .
Area 2b Sub. | 3.b Super ||,y 500 Max.|| 5. Tol. Lact. || 6. Pot. Lact.
Funcional Aer, Aer
Fracciones 300 a 1000 200 a 800 200 a 800 150 a 600
1a5Ems
mits. mits. mits. mts.
Intensidad | o000 12000 || 55% al 70% | 70% a1 80% || 0% a1 90% || 90% a1 98%
SiDistancia
Mlicro Pausas|| 20" a 50" 40" g S0 1'a = 2al 8 a2l
BleEse Mo Hay 2 a3 6ag 10'a 15" 15' a 20"
Pauzas
Sertes Tipo 1 2x300T
10-12=% 2-dx3x 2024
1000 1%_63'3}{—%00 200 2x250L 2% 3= 300
T &% - P ' 6[;:' ' T 7% - P 2504 I 22% - P 8
a0 a0" 4x200T
0%,
sene Tipo 2 2xd-5x 3 43y 2% 3= (500-
6 -8B x 2000 500 200 400-300) 2% 2= 500
L7 -1 I 63% - : Cen || I Progrestva || I 92% - F: &
con I 750 - P 2 p3




Serte Tipe 3 |[4 - 525000 ) 5/6 2 1000

I80% P || T70%-p: || 2800 3% 800 2% 600

L0 -F: 3| L&85% P15 ||T 95% - F: 15°

3[:]“ 9[:]“
Eecuperacidn
entre 24 Hs. 36 Hs. 48Hs. A8 a 72 Hs || Mas de 72 Hs.
estitnulos

Tabla 2: Metodologia de desarrollo de las Areas Funcionales Aerdbicas y Anaerébicas Lacticas por intermedio del método
intervdlico y/o de repeticion - Basado en J.C. Mazza y N.Alarcon (1990)

Distribucion de las cargas a lo largo de un macrociclo: La clave del rendimiento deportivo en las carreras
de medio fondo y fondo pasa por la planificacion de las cargas del entrenamiento, que consiste en la bisqueda de
alternativas que permitan concretar metodolégicamente la aplicacion de contenidos de entrenamiento precisos,
utilizando las cargas adecuadas con un orden secuencial sistematico, para poder alcanzar un objetivo competitivo
planteado en el momento oportuno.

Esta planificacion debe estar adecuada en su totalidad a las caracteristicas propias del atleta, considerando su
especialidad, edad, sexo, experiencia y antecedentes atléticos entre otros. A partir de estos datos se comienza a
disenar el macrociclo de entrenamiento, documento anual que sistematiza la distribucion de las cargas de
entrenamiento, desde donde se desprenderan los distintos eslabones del proceso, mas concretamente los
periodos, mesosciclos, microciclos, jornadas y sesiones.

La planificaciéon del entrenamiento ha experimentado significativas modificaciones en los ultimos afios,
especialmente con la incorporacién de los nuevos fundamentos que permiten utilizar cargas acentuadas y cargas
concentradas.

El tradicional sistema de desarrollo simultaneo de cargas regulares ya no es utilizado por los atletas de elite,
quienes entrenan desde los beneficios que otorgan los modelos de planificacion con la aplicaciéon del Macrociclo
Integrado o bien por intermedio del Macrociclo ATR, macrociclos estos que sélo pueden ser utilizados por atletas
experimentados.

Pero ¢cudl es nuestra realidad? éexisten en Argentina gran cantidad de corredores de medio fondo y fondo que
puedan ser considerados como atletas de elite?, ¢Cuadnto estdn en condiciones de trabajar con los nuevos
sistemas de planificacién?

Con solamente pensar en estos cuestionamientos, deducimos que hoy por hoy la utilizacién de estos nuevos
métodos de entrenamiento en nuestro pais, estd limitada a un pequeio grupo de atletas, mientras tanto
tendremos que trabajar sisteméaticamente para tratar de tener mayor cantidad de atletas experimentados, que en
el futuro si podran utilizar la nueva concepcion de planificacion del entrenamiento deportivo.

Desde la perspectiva de la fundamentacidon expuesta es que se propone trabajar en sistematicamente con el
método tradicional que se propone (ver tabla 3 y tabla 4) hasta alcanzar un nivel de experiencia adecuado, para
luego si incursionar en trabajos con cargas acentuadas y/o concentradas.

El entrenamiento para corredores de medio fondo parte desde el desarrollo de las dreas funcionales aerdbicas
hacia el desarrollo de la resistencia especifica de la prueba (Tabla 3), este es un proceso que indiscutiblemente
deben abordar sistemdaticamente con cargas progresivas los atletas que se encuentran en un proceso de
formacion hacia el alto rendimiento, utilizando las mas variadas metodologias de entrenamiento.
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Tabla3: Distribucion de cargas para un corredor de medio fondo durante un macrociclo de entrenamiento
Basado en D.Martin - P.Coe (1994) , en J.C. Mazza y N.Alarcon (1990) y en T.Bompa (2000)

Diferenciando al entrenamiento para corredores de fondo del entrenamiento de medio fondo, encontramos que si
bien el ambos parten desde el desarrollo de las areas funcionales aerébicas hacia el desarrollo de la resistencia
especifica de la prueba, el entrenamiento de fondo prioriza el desarrollo de los grandes volimenes aerébicos con
una relativa importancia menor de los sistemas anaerébicos glucoliticas y si priorizando el ritmo de carrera
aerobico sostenido (Tabla 4), por intermedio de un éptimo desarrollo de trabajos en la zona del umbral
anaerobico y del Vo2 max..
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Tabla 4: Distribucion de las cargas para un corredor de fondo durante un macrociclo de entrenamiento



Basado en D.Martin - P.Coe (1994) , en J.C. Mazza y N.Alarcon (1990) y en T.Bompa (2000)

Para finalizar quiero resaltar la importancia de trabajar sistematicamente en los procesos de entrenamiento,
considerando que es este el problema central del entrenamiento deportivo en nuestro pais; y recordar que no
debemos olvidar que en el deporte competitivo el éxito no es definitivo y que la derrota no debe ser un hecho
fatal. Lo importante pasa por el trabajo duro y organizado no tan solo en pos de los resultados deportivos, sino
también en pos de disfrutar al deporte como un medio y no como un fin en si mismo.
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