LA RESISTENCIA
QUE ES LA RESISTENCIA

La resistencia es la capacidad de existir la fatiga en trabajo en prolongada duración.

En nuestro deporte podemos decir que la resistencia es la capacidad de mantener una velocidad determinada durante  el mayor tiempo determinado.

Existen múltiples divisiones de la resistencia en relación a diversos criterios.

Si tenemos en cuenta el criterio de gasto energético la resistencia se dividirá en dos tipos de resistencia.

-Resistencia anaeróbica en sus dos formas alactica y láctica.

-Resistencia aeróbica, que en una de sus muchas definiciones es la capacidad del organismo que permite prolongar el mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad leve.

La forma de obtener la energía (ATP) se obtiene como hemos dicho de dos formas, aeróbica y 

anaeróbicamente.

La capacidad anaeróbica es de corta duración y se divide a su vez en dos: alactica y láctica, esta a su vez puede ser extensiva y intensiva. La capacidad anaeróbica es la primera en entrar en funcionamiento cuando esta se agota, es la capacidad aeróbica la que entra en funcionamiento.

CAPACIDAD AEROBICA

La capacidad aeróbica a su vez se dividirá en tres:

          -Regenerativa

          -Li política
          -Glucolitica

Podemos encontrar estas tres capacidades con otros determinaciones dependiendo en gran parte del autor o parámetros  que  se  utilicen.

- Regenerativa se utiliza generalmente momentos de baja intensidad. Rodajes de calentamiento, entre recuperaciones, etc.

La duración puede ser de larga duraciones más de 2 horas. Pero a la hora de repercutir en nuestro estado de forma no es de gran importancia.

-Lipolítica, en este grupo encontraremos trabajos de más intensidad. Como parámetros de medición podíamos tener en cuenta la frecuencia cardiaca que irían de 145p/m 155p/m .El consumo de oxigeno estaría entre 55%-65%.En este tipo de ejercicio la que se consigue se ve a medio y largo plazo.
Aumento de economía cardiaca, potencia de fibras, incremento del volumen sanguíneo facilitando el trasporte de oxigeno y nutrientes a las células.
-Glucolitica se sitúa justo antes  límite en que los lactatos comienzan a asomar en la sangre.
Se situaría entre una frecuencia cardiaca que irían desde 155-170 pulsaciones por minutos y un gasto de oxigeno que irían el 65% y el 80%. La duración de trabajo seria entre 45’y 2h.

-Mejora el metabolismo

-Aumento el riego sanguíneo
-Mayor facilidad a la hora de eliminación de los productos de desecho

-Aumento de las mitocondrias
-Aumento del volumen cardiaco.

ZONA MIXTA o AEROBICA-ANAEROBICA

Es una zona que esta en una posición intermedia entre las dos. 
Comienzan a usarse energía através del metabolismo de lactatos.

Su zona de acción seria entre el Maxlax y los límites superiores de VO2.

Teniendo en cuenta esta unidad de medida la dividiremos en 

Extensivo e intensivo.

TEST

 Con este test tenemos una unidad de medida para evaluar nuestro estado físico. Y a la vez lo aplicaremos como unidad de medida a la hora de realiza las velocidades de los entrenamiento.

-Para los que no vinieron el sábado el test se realiza de la siguiente manera.

Calentamiento: Realizaremos un calentamiento de una duración aproximada de 30minutos de intensidad media.

Ejemplo:

-10 minutos de carrera continua

-Estiramientos con un pequeño trabajo muscular. 8 minutos

-Trabajo de técnica de carrera, 5’-6’

-5’ de carrera continúa.

Test.

1000m en pista a la velocidad máxima.

TABLA DE MEDICION

	ZONA
	NIVEL
	VAM-PAM
	CALCULAR

	AEROBICO
	REGENERATIVO

LIPOLITICO

GLUCOLITICO


	60%

60%-70%

79%-80%
	VAMX1.40

VAMX1.30

VAMX1.20

	AEROBICO

ANAEROBICO
	MIXTO-EXTENSIVO
MIXTO-INTENSIVO
	80%-90%
90%-100%
	VAMX1.10
VAMX1.20


VAM.Tiempo realizado en el test

EJEMPLOS DE UTILIZACION

	Carreras continua de calentamiento recuperación o descalentamiento
	60%
	VAMX1.40

	Carrera de transición  en trabajos de larga duración recuperación en bajadas de cuestas
	70%-75%
	VAMX1.30

	Carreras de tirada larga sin  cambios ni cuestas
	80%
	VAMX1.20

	Series largas 2000m-3000m
	90%
	VAMX1.10

	Series entre 1000m-800m
	90%-95%
	VAMX1


Para cualquier consejo me podéis enviar correo mesacordero@hotmail.com
Estructura de entrenamiento

-Toda actividad deportiva, para que se considere como tal tiene que reunir una serie de requisitos.

Principalmente la de continuidad. En la cual se vaya produciendo una mejora fisica. Para conseguido una parte importante es la restructuración del entrenamiento.

-Vamos a utilizar la planificación habitual que se utiliza en casi todos los deportes.

-Empezaremos la pirámide en la escala superior.

Temporada. Generalmente coincide con la federativa. Comprende uno o más macro ciclos.

Macrociclo. Periodo que se divide en varios mesociclos y que suelen terminar con competiciones importantes.

Mesociclo. Comprende varios microciclos. Duran generalmente un mes o tres semanas. Suelen mantenerse

objetivos concretos y la misma estructura aunque se varían las cargas de trabajo.

Microciclo. Conjunto de sesiones que mantienen la misma estructura. Suelen durar entre 5 y 10 días. Normalmente semanal.

Sesión. Unidad básica de entrenamiento. Compuesta por distintos ejercicios.

A la hora de los atletas populares los macro ciclos en mi punto de vista serian.

Macrociclo:

-Primero o Preparatorio que abarcarían los meses de septiembre a diciembre.

Objetivo lo mismo que en atletismo federado. Reforzar todas las cualidades físicas de forma genérica.

Base principal para trabajar posteriormente las cualidades especificas de cada distancia.(Carreras populares hasta 10km. Media maratón y maratón)

Trabajaremos principalmente la parte de fuerza general, através de circuitos de ejercicios físicos con carga y sin ella. Gimnasio  y cuestas. Yo suelo utilizar dos sesiones semanales. Una con circuito estaciones sin cargas adicionales y otra en gimnasio. En este caso trabajando con cargas móviles. (Barras y mancuernas)
Con referencia a la capacidad aeróbica. Carrera continúa que van en su primer periodo sobre una hora, hasta los 90 minutos. Fatlen carreras con cambios de ritmo en terrenos variados.

En el último mesociclo entrarían las series de tipo mixto extensivo o de larga duración. (2000m-3000m)
duración de los mesociclos tres semanas de carga por una de regenerativa.

Competiciones 2 por mes alternando carreras en campo a través con populares.

Normalmente la carrera principal seria alguna de las muchas San Silvestres.

-Segundo o Especial. Que abarcarían desde enero a principio de abril. Es en este periodo cuando realmente se desarrollan las capacidades que producen el rendimiento en la competición.

A la carga se le va sustituyendo por la intensidad.

Para trabajarla suelo utilizar sobre todo el trabajo mixto intensivo e extensivo. Series que van a principio del macrociclo desde 3000m-2000m  y series de 1000m con un periodo largo de recuperación 6’.
Tiradas de unos 60 minutos a una intensidad de 85% vam. Que van aumentando dependiendo del objetivo final del atleta de 10km o media maratón.
Un DIA semanal de fuerza especifica.

Competiciones seguimos la misma línea 2 mensuales. El último mes suelo correr una como entrenamiento y otra en plan competido dando el 100%.

-Tercero o Competivo. Que abarca desde abril a julio. Este a su vez lo divido en precompetivo y competivo.

Es el periodo en el que el atleta tiene que estar en su mejor forma para su objetivo principal de la temporada.

En atleta federados puedrian ser Campeonato autonómico o nacional dependiendo de su categoría. En nuestro caso podría ser una media o maratón especifico.

Los éntrenos son de mayor calidad. Las competiciones en la que tomemos partes serán variadas distancias inferiores pero en la cual nuestro objetivo sea ir rápido.
Para trabajar realizaremos sesiones de tipo intensivo, como parte importante. Dos o tres sesiones a la semana. Series que normalmente van desde 1000m a otras de series de 300m-400m con cortos periodos de recuperación y intensidad normalmente de 90% van a 100% van.

Tiradas largas igual al periodo anterior con intervalos de hasta el 90%.

Importante el periodo de recuperación entre sesiones de mixto extensivo. Al día siguiente siempre sesiones aeróbicas.
Esto seria la estructura que yo utilizo a la hora de entrenamientos para atletas populares de distancias entre 10km y media maratón.  Cada entrenador  tiene su librillo. Lo principal es que el atleta entrene con regularidad y marcándose unos objetivos. Para llegar ha estos objetivos se tiene que marcar un periodo ,digamos x, en la que no se deben de acortar. Si que se puede correr un maratón entrenando cada día 1h pero te puedes preguntar como lo vas a terminar y que repercusiones pueden tener en tu organismo. La casa no se comienza por el tejado sino por los cimientos.

Los cimientos del atleta popular son la constancia en el entreno, saber lo que se esta enta haciendo y por que se esta realizando. Para todo aquel atleta que comience es recomendable informarse. Hay multitud de libros en la que nos explica la teoría de base del entrenamiento.

Y saber que un entreno tiene que ser personalizado, nadie mejor que nosotros para conocer nuestro cuerpo.

