La carga de entrenamiento
1 Volumen de la carga
A) Magnitud de la carga: Macrociclo: meses
Mesociclo Periodo: semanas
Etapa: semanas
Microciclo: dias
Sesion: tiempo empleado (horas, minutos)
Medio (repeticion, distancia, peso, tiempo)

B) Duracién de la carga: a) Cargas aeroébicas, aumento lineal
Tiempo de entrenamiento: 4 semanas

b) Cargas anaerobicas, aumento lineal
Tiempo de entrenamiento: 3-16 semanas

Entrenamiento sistematico y progresivo

2 Intensidad de la carga

A) Magnitud del potencial (indice de esfuerzo): FC
B) Medios empleados: tipo de ejercicio

C) Frecuencia en que se emplean los medios

D) Periodo de descanso o pausa entre los ejercicios y sesiones de entrenamiento

Porcentaje Intensidad (FC) Potencia
30-50% Menos de 150 FC Aerobica (Baja)
50-75% Umbral anaerobico (+/-170 FC) Aerobica-anaeroébica alactacida (Media)
75-90% Entre 170-190 FC Aerdbica-anaerdbica lactacida (Alta)
90-95% Mayor de 190 FC Anaerdbica alactacida (Sub-maxima)
95-100% Mayor de 190 FC (hasta 15 seg) Anaerobica alactacida - CRP (Maxima)

Segun Volkov (1985) existe una correlacién entre el porcentaje de FC méaxima y el incremento del VO2 méx.

VO2 max % FC max Area de entrenamiento
40 55 Para trabajar con el porcentaje de
45 60 Poca influencia reserva funcional, se utiliza
50 65 la formula de Karvonen (1985):
55 70
60 80 Aerdbica FC-ent = % RFC + FC-rep;
65 85 RFC = FC-max - FC-rep
70 90
75 95
22 :]] 88 Anaerdbica
90 100
95 100

100 100



3 Organizacion de la carga

A) Distribucion d ela carga en el tiempo: hay que tener en cuenta el nivel del deportista

a) El volumen repartido de la carga, al principio puede dar un aumento
del nivel funcional, pero después se pierde rapidamente su efecto,

debido a la rapida adaptacion del organismo.
b) Las cargas deben distribuirse en la planifiacion de acuerdo con
el caracter preponderante del trabajo

B) Interrelacién de las cargas: combinaciones racionales en el tiempo programado

a) Garantizaran el efecto acumulativo necesario para incrementar
las capacidades fisicas y fisioldgicas (funcionales)

4 Interdependencia de las cualidades fisicas

Resistencia (endurance)

Resistencia a la fuerza

Fuerza

Isotonica

/

Isométrica

Secuencia interdependiente para cambiar los contenidos

Parametros y dosificacion

Fuerza maxima

—» Fuerza rapida —» Fuerza explosiva —» Velocidad

|

Resistencia a la velocidad

Cualidad Intensidad Duracién Pausa (recuperacion) Repeticiones
Velocidad . L 6-8 rep x serie
e ) m Hasta 10 seg 1-2 min entre ejercicio 5.6 series
Resistencia 8 seg - 3 min 3-10 min 3-6re
a la velocidad 9 P
Resistencia 1-3 min 20-90 seg 8-16 rep
aerdbica o general 3-10 min Segun disposicion 6-8 rep x serie, 2-8 series

Alternada +30 min
Resistencia 90-120 seg . 4-6 ejercicios diferentes

: 90 seg - 4 min :
a la fuerza y fuerza hasta agotamiento 3-4 series
Hasta 12 seg 10-30 seg - 3 min (ser.) | 2-4 rep x serie, 5-6 series

Las demas Alta 30-90 seg 30-90 seg - 6 min (ser.) | 8-16 rep x serie, 4 series
cualidades fisicas 3-10 min Sin limite (completa) | 2-6 rep x serie, 3-4 series

Alternada 30 min




Tiempo y frecuencia de adaptacion a los tipos de carga

Tipo Sesiones semanales | Tiempo Duracién del efecto
Alactacida 4-6 7-10 dias 14-15 dias
Lactacida 4-8 12-15 dias 18-21 dias
Aerdbica 4-6 18-21 dias 1 mes
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