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Determinaion de Intensidades
y Potencias para el
Etrenamiento de Resistencia
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PROCESO DE ANALISIS Y SINTESIS

LLEGA UN MOMENTO EN
EL QUE RESULTA DIFiCIL
LA APRECIACION DE LA
REALIDAD
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SHYeDISNeIS"M INTRODUCCION
SE INTENTA LA INTEGRACION DE TODOS LOS CONTENIDOS DEL ENTRENAMIENTO
EL MODELO SE BASA EN EL ENTRENAMIENTO POR ZONAS O AREAS FUNCIONALES
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NOS SIRVEN PARA CALIBRAR EL ESFUERZO

EL CONSUMO DE OXIGENO ’ ACA
LA LACTATEMIA LA FRECUENCIA VENTILATORIA

AENERGIA/TIEMPO
VERSUS LA POTENCIA
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LA ENERGIA Y EL TIEMPO

ATP  Via anaerébita anaerdbica Via aerébica Via aerébica Via aerébica Via aeréhica
libre  Alactica  Lactica Glucolitica Lipolitica  Lipolitica Lipolitica
FosfagénosGlucolitica Glucolitica Proteinica
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ATP / TIEMPO

C+P Lactato
H*

LA ENERGIA Y EL TIEMPO

DEPENDIENDO DE CADA POTENCIA SE IMPLICAN DE FORMA DIFERENTE...

ATP / TIEMPO

ON 12" 1'30" 45' 1h 30' 3h 6h

AJUSTAR, LO MAS CORRECTAMENTE POSIBLE LA POTENCIA DE LAS CARGAS ES DETERMINTE PARA EL
EFECTO DEL ENTRENAMIENTO.




LA ENERGIA Y EL TIEMPO
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ATP LIBRE

FOSFAGE.

HIDRATOS

GRASAS

SUBSTRATO ||VIA METAB{|FIBRAS

PROTEIN.

OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO  Lograr un réapido rellenado de depésitos de substratos
Utilizar la minima de energia para una misma potencia (eficiencia)

PAImax

PLmax

=] Frecuencia cardiaca

] VO:2

VO,max  PAmax

Umbral anaerébico UAn MaxLax

NECESIDAD DE ATP/TIEMPO

2,0

Umbral aerébico UAe
TIEMPO DE ESFUERZO

Lactatemia

Intensidad de ejercicio por debajo de la cual, el
individuo, ya adaptado, no entrena.

Por debajo de este limite el lactato no se vierte a la
sangre y se recicla en el masculo

Hay un momento en que la produccion de lactato se
dispara y comienz a acumularse.

En este momento se alcanza el umbral anaerébico.
Suele coincidir con el umbral ventilatorio

Hay un momento en que la produccion de energia
mediante procesos aerébicos se satura.

En este momento se alcanza VO,max.

A partir de este nivel, la Gnica posibilidad de seguir
aumentando intensidad, es merced al metabolismo
anaerobico.

También hay un momento en el que se satira la
posibilidad de generar mas ATP por la via
anaerdbica lactica.

Y tambén existe un imite para generar ATP por la
via anaerdbica alactica.
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NECESIDAD DE ATP/TIEMPO

OTROS CONCEPTOS RELACIONADOS CON LA VELOCIDAD DE DESPLAMIENTO

PAImax VPAImax
r PLmax VPLmax
g
2 PDIPER BIRER
00 VO,max  PAmax VAM
Umbral anaerébico UAn MaxLax VUAN
20
£=3 | Umbral aer6bico UAe VUAe
% VELOCIDATIENFAQEDE I ESFUERAD O

Velocidad a Potencia Alactica Maxima

Velocidad a Potencia Lactica Maxima

Velocidad Maxima Incremental o Velocidad DIPER:
Maxima velocidad alcanzada en el test DIPER

Velocidad Aerébica Maxima

Velocidad de Umbral Anarébico o de MaxLax

Velocidad de Umbral Aer6bico

FL MODELO ESTA BASADO

EN EL ENTRENAMIENTO
DOR ZONAS O AREAS

FUNCIONALES.
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EL ENTRENAMIENTO POR ZONAS

“La resistencia viene determinada por la potencia y la
capacidad de las fuentes de energia para mantenerla”.
(Zhelyazkov, 2001).

Cargas demasiado livianas o de exagerada magnitud, con
verdadera agresion organica, pueden no producir efectos
deseados.

La experiancia permite dividir zonas segln las capacidades
biomotoras, definiendo, de forma mas precisa, las variables
de las tareas (Raczek, 1990).

Segun esto, un modelo basado en zonas de potencia puede
estar formado por objetivos funcionales en relacion con la
magnitud de las cargas y sus respuestas fisioldgicas.

tiempo, etc.).

Los grados de potencia pueden considerarse dimensionados por limites o areas funcionales de
transicion que se corresponden com valores asociados a variables (velocidad de desplazamiento,
frecuencia cardiaca, concentracion de lactato sanguineo, VO,, necesidades de ATP en unidad de

EL ENTRENAMIENTO POR ZONAS

EVOLUCION
NETT HOLLMANN  MAGLISCHO ~ ZHELYAZKOV  LAROVERE BOMPA
GERSSCHLLER  KEUL (1982) (2001) (2002) (2003)
REINDELL (1976) HEGEDUS
(1960) (1996)

POTENCIA
ANAEROBICA
ALACTACIDA

POTENCIA
ANAEROBICA

LACTACIDA

POTENCIA
LACTACIDA

ANAEROBICA
ALACTACIDA

ALACTACIDOS

CAPACIDAD
TOLERANCIA
LACTACIDA

TOLERANCIA
ANAEROBICA
LACTACIDA

ANAEROBICA

) GLUCOLITICA
LACTACIDOS

TRABAJOS ANAEROBICOS

INTENSIDAD
CONSUMO DE MAXIMA

OXIGENO INTENSIDAD
ALTA

MIXTA AEROBICA)
ANAEROBICA

CONSUMO DE
OXIGENO

ALTO NIVEL

SUPER
AEROBICA

SUPER INTENSIDAD
AEROBICA MEDIA

AEROBICA

MEDIO NIVEL

INTENSIDAD

SUB AEROBICA BAJA

SUB AEROBICA

GARCIA-VERDUGO Y LANDA
(2005)
GARCIA-VERDUGO
(2007)

INTENSIVA

ALACTICA

EXTENSIVA

INTENSIVA
LACTICA
EXTENSIVA

MIXTA INTENSIVA
AEROBICA-
ANAEROBICA  EXTENSIVA

INTENSIVA
AEROBICA
EXTENSIVA

REGENERATIVA

PROPUESTA PARA EL
MODELO

GARCIA-VERDUGO
(2009).
Modelo DIPER

ALACTICA
CTICA

LACTICA
INTENSIVA

LACTICA
EXTENSIVA

AEROBICA
ANAEROBICA

AEROBICA
INTENSIVA

AEROBICA
MEDIA

AEROBICA
EXTENSIVA

REGENERA-
TIVA
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EL ENTRENAMIENTO POR ZONAS

Para establecer zonas y transiciones existen pruebas de
laboratorio que ayudan a su determinacion.

Actualmente, se conocen posibilidades basadas en
indicadores de esfuerzo tales como la lactatemia o el VO,.

No obstante, para acceder a éstos, en la pratica, existen
dificuldades (costos econdmicos, dependencia de personal
especializado, medios sofisticados, dominio de la técnica...

Algunas pruebas, pueden resultar poco eficaces ya que, al
ser llevadas a la practica, pueden no cobrir necesidades
para la programacion y el e control del entreinamiento.

Ante esta situacion existen técnicos gque prescinden de esas
pruebas cientificas e derivan hacia un entrenamiento mas
empirico, con la problematica que eso acarrea (imprecision,
alto percentaje de entrenamiento inutil, interaccion negativa
de cargas, etc.).

EL ENTRENAMIENTO POR ZONAS

EL ENTRENADOR DE “A PIE”
PRECISA DE MEDIOS
APLICABLES Y SENCILLOS

Cenel I | se propone uns

simplificacion a través de 1a integracion,

orgamzamon plani IC&CIOn y control ae
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EL MODELO DIPER

Frecuencia cardiaca P/min.

b| VO, mI/Kg/min.

ENERGIA. ATP/TIEMPO.

EL PLANO ESCALAS BASADAS EN LOS INDICADORES DE ESFUERZO

FIBRAS VIAS METABOLICAS SUBSTRATOS OTRAS
Ftll Ft St  AnAlAnlcAeG AelL ATP PC GLU LP PR

NERVIOSAS
ENZIMATICAS
HORMONALES
ESTRUCTURALES
INMUNOLOGICAS

PSICOLOGICAS

EL MODELO DIPER

Frecuencia cardiaca P/min.

b| VO, mI/Kg/min.

ENERGIA. ATP/TIEMPO.

EL PLANO ESCALAS BASADAS EN LOS INDICADORES DE ESFUERZO

“Adaptacion neuromuscular; Adaptacion a potencias maximas; Especializacion metabolismo alactico fibras FT I
Tolerancia a acid6sis media. Tolerancia a la fatiga neuromuscular; Deplecién y rellanod de fosfagenos y ATP.
Via metabdlica predomiante: Anaerdbica al4ctica. Anaerdbica lactica en menor proporcion.
Substratos utilizados: ATP libre; Fosfagenos y en menor lugar Glucégeno.
Adaptacion ante potencias muy altas; Especializacién en metabolismo lactico de fibras FT Iy FT II.
Tolerancia a la acidésis maxima. Tamponamiento a intensidades muy altas; Deplecion y rellenado de glucégeno.
Via metabélica predominante: Anaerdbica lactica en maximas prestaciones.
Substrato predominante: Glucégeno. Fibras mas implicadas: FT Il'y FT I.
Adaptacién ante potencias altas; Especializacion lactica de fibras FT I, FT |y ST.
Tolerancia ante acidosis altas; Deplecion y rellenado de Glucégeno. Mejora del VO,max al ponerse en crisis.
Via metabélica predominante: Anaerébica lactica (capacidad). Fibras implicadas por este orden: FT I, FT Iy ST.
Substrato predominante: Glucégeno.
Adaptacion ante aerébicas méaximas; Especilizacion delas fibras STy FT | en el metabolismo del gluc6geno
Tolerancia a acid6sis media y prolongada; Deplecién y rellenado de Glucégeno; Mejora y mantenimiento del VO,max.
Vias predominantes: Aerdbica glucolitica y Anaerébica glucolitica simultaneamente.
Substrato predominante: Glucégeno.
Adaptacion a cargas de potencia media prolongada; Especializacion de fibras ST en metabolismo aerébico
Glucdgeno; Especializacion aerébica de fibras FTI; Adaptacion a acidésis baja; Deplecion y rellenado de stoc
de Glucégeno; Mejora del rendimiento a Umbral anaerébico y MaxLax;
Via metabélica predominante: Aerébica glucolitica. Substrato predominante: Glucégeno.
Adaptacion a cargas de potencia media baja prolongada; Especializacién de fibras ST en metabolismo aerébico
del Glucégeno y Grasas al unisono
Via metabélica predominante: Aerdbica glucolitica y lipolitica. Substrato predominante: Glucégeno.
Substrato predominante: Glucégeno y grasas.
Adaptacion ante cargas de potencia baja prolongada; Especializacion de fibras ST en metabolismo aerébico
de las Grasas.
Via metabélica predominante: Aerébica lipolitica.
Substrato predominante: Grasas.

Via metabélica predominante: Aerébica lipolitica.
Especializacién de las fibras ST en metabolismo de los lipidos
Substrato predominante: Grasas.

Pot. Alac. Max.

Pot. Lac. Max.

Umbr. Aer.
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LAS PIEZAS

Frecuencia cardiaca P/min.

b| VO, mI/Kg/min.

ENERGIA. ATP/TIEMPO.

Pot. Alac. Max.

Pot. Lac. Max.

DIPER

VO,max.

Umbr. Lac.

Umbr. Aer.

Frecuencia cardiaca P/min.

b| VO, mI/Kg/min.

ENERGIA. ATP/TIEMPO.

W
w
;ms
w
;ms

LAS CARGAS DE
ENTRENAMIENTO

En funcién de las
necesidades de ATP/tiempo,
Las cargas se instalan en
cajones diferentes.

26/09/13
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SR YeISNoIb][=: 0 QUE PUEDE APORTAR EL MODELO

FACILITA A ORGANIZACION Y CUANTIFICACION DE LAS CARGAS. EL “CUANTO” DEBE REFERIRSE AL “DODE”

Frecuencia cardiaca P/min.

| VO, mIiKg/min.
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DIPER % &

0,2 0,3
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4,3 6,2
8,5 8,4
14,4
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SR Ye])=SNeIb]l="8 QUE PUEDE APORTAR EL MODELO FACILITA LA PROGRAMACION

PARA ESO SE PROPONEN

Frecuencia cardiaca P/min.

| VO, mi/Kg/min.

ENERGIA. ATP/TIEMPO.

44
o«
w
&
=}

ENTRENABLES (a potenciar)

LAS CUALIDADES

SEIS NIVELES O ESTADIOS DE DESARROLLO DE

BASICO SE ENTRENA PARA ENTRENAR

ESPECIFICO » SE ENTRENA PARA MEJORAR
COMPETITIVO SE ENTRENA PARA COMPETIR

NO ENTRENABLES (a evitar)
ﬁg SE ENTRENA PARA RECUPERAR

mg UTIC™™ SE ENTRENA PARA FATIGARSE
ATIVO "™ SE ENTRENA PARA EMPEORAR

26/09/13
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SHYe])=SNeIb]l="8 QUE PUEDE APORTAR EL MODELO FACILITA LA PROGRAMACION

Frecuencia cardiaca P/min.

| VO, mIiKg/min.
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PARA ESO SE PROPONEN

ENTRENABLES

FUERZA

ESTADIOS

LOS ESTADIOS O NIVELES DE DESARROLLO DE TODAS LAS CAPACIDADES

NO ENTRANBLES
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VELOCIDAD

TECNICA

Frecuencia cardiaca P/min.

| VO, mi/Kg/min.

ENERGIA. ATP/TIEMPO.

COMPLETANDO EL PUZLE

Pot. Lac. Max.

DIPER

VO,max.

Umbr. Lac.

Pot. Alac. Max.

26/09/13
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COMPLETANDO EL PUZLE
Pot. Alac. Max.
g Pot. Lac. Max.
i EL PROBLEMA NO SE BASA SOLO EN QUE
s 3 ENTRENAR DIPER
= o ) VO,max
§ ES PRIORITARIO DECIDIR ...
E Umbr. Lac
<
‘W DONDE O EN QUE ZONA
. Umbr. Aer.
QUE MAS PUEDE APORTAR FACILITA LA PLANIFICACION
= Pot. Alac. Max.
g Pot. Lac. Max.
NIVEL I NIVEL I NIVEL
Basico M especirico Ml compPeTITIVO [ NN
= VO,max.
FUERZA FUERZA FUERZA Uil (e

BASICA ESPECIFICA COMPETITIVA

VELOCIDAD VELOCIDAD VELOCIDAD
BASICA ESPECIFICA COMPETITIVA

ENERGIA. ATP/TIEMPO.

TECNICA TECNICA TECNICA
BASICA ESPECIFICA COMPETITIVA

RESISTENCIA RESISTENCIA RESISTENCIA
BASICA ESPECIFICA COMPETITIVA o
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M Ye]o=Ne]o]l=="8 QUE MAS PUEDE APORTAR FACILITA LA PLANIFICACION

NIVEL I NIVEL

BASICO

Frecuencia cardiaca P/min.

VO, ml/Kg/min.

I NIVEL
ESPECIFICO Bl COMPETITIVO
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TECNICA TECNICA

IX X Xl Xl | I

FUERZA

BASICA ESPECIFICA COMPETITIVA

VELOCIDAD VELOCIDAD VELOCIDAD
BASICA ESPECIFICA COMPETITIVA

TECNICA

BASICA ESPECIFICA COMPETITIVA

RESISTENCIA RESISTENCIA RESISTENCIA
BASICA ESPECIFICA COMPETITIVA

IV v VI VIl VII

Pot. Alac. Max.

Pot. Lac. Max.

DIPER

VO,max.

Umbr. Lac.

Umbr. Aer.

SRYeISNoIb][=-l QUE MAS PUEDE APORTAR FACILITA LA COMPRENSION

ALGUNOS EJEMPLOS... PARADOJA DE LAS PAUSAS

Frecuencia cardiaca P/min.

VO, ml/Kg/min.

Substrato predominante: Glucégeno™
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Adaptacion ante potencias altas; Especializacion lactica de fihras ™ ™ FT |y ST.
Tolerancia ante acidosis altas; Deplecion y rellenad- - Gl en sjora del VO,max al ponerse en crisis.
Via metabélica predominante: Anaerdbicald (¢ idi  ‘ib nplicadas por este orden: FT I, FT Iy ST.

el metabolismo del glucogeno
£no; Mejora y mantenimiento del VO,max.
amente.

INTERVALICO EXTENSIVO MEDIO

10 REPETICIONES DE 400 ma 1’ 04” con micropausas de 1’

Pot. Alac. Max.

Pot. Lac. Max.

Umbr. Aer.

26/09/13
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S Yob/=Ne)n]l2J="8 QUE MAS PUEDE APORTAR FACILITA LA COMPRENSION
ALGUNOS EJEMPLOS...PARADOJA DEL METODO CONTINUO UNIFORME VERSUS FARTLEK P
—— | — 0ol. Alac. Viax.
E Pot. Lac. Max.
§ §, DIPER
D o .
= e VO,max.
75 =
Ll
=
o
2 Umbr. Lac.
<
(O]
i
E —— e — - A ——
Umbr. Aer.
S Yob/=NeYn]l2J="8 QUE MAS PUEDE APORTAR FACILITA LA COMPRENSION
ALGUNOS EJEMPLOS... PARADOJA DE SIMILITUD E DIFERENCIA DE TAREAS
e — Pot. Alac. Max.
E Pot. Lac. Max.
— opeR
2 s Implicacion de fibras Ft I
3 = o .z .
g g : Implicacion de la fosfocreatina
= g Activacion de enzimas VO,max.
= Exigencia maxima del SNC
E Umbr. Lac.
<
(O]
i
i
RIESGO DE FATIGA O SOBREENTRENAMIENTO
Carreras 30 m Fuerza Velocidad Multisaltos y
coN arrastres mixima maxima multilanzam, Umbr. Aer.
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=SWV[e]p/SNeNbII= 0N ALGUNOS DETALLES EL PLANO DEBE SER INDIVIDUALIZADO Y AJUSTADO

FACTOR DE ENTRENABILIDAD INDIVIDUAL C4

C1 c2 c2 €3 GC3 C4
1 .
.
.
L]
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a [ 1 2 5. "
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=SV[e]pSNoNDII= N ALGUNOS DETALLES EL PLANO DEBE SER INDIVIDUALIZADO Y AJUSTADO

EL PLANO “SE MUEVE”
UN EJEMPLO...

ENTRENAMIENTO
ADAPTACION

DESCANSO,
ENFERMEDAD
LESION.

VELOICDAD EN KM/H

26/09/13
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EL TEST DIPER
AL ALCANCE DE TODOS
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M=y ]IS 8 EL TEST ESTA BASADO EN LA POTENCIA (NECESIDAD DE ENERGIA/TIEMPO).

El metabolismo, juega un papel determinante en la obtencion y consumo de ATP.
Este pode ser explicado, de forma indireta, através del comportamiento de variables
(VO,, [L]y HR)

Relaciones entre variables
La literatura contempla diferentes relaciones entre las tres variables.

Segun esto, se podrian explicar y estabelecer las zonas de entrenamiento del
modelo.

Relacion potencia y (HR)
En un ejercicio incremental existe relacionlineal entre la velocidad de desplazamiento y la HR (Mc Ardle, 2004),
(Navarro y G.Manso, 2004), (Barbany, 2002).

Dicha relacion se observa para cualquier porcentaje de VO, y de la HR (McArdle, 2004).

Las pruebas que relacionan ambas son reproducibles. Por ello, la frecuencia cardiaca resulta un indicador

muy valido, habiendo razones para sugerir que existe reproductibilidad en las curvas que relacionan Vy HR.
(Campos, 2004).

Autores sugieren un punto de ruptura en la curva que relaciona HR y V (Conconi, et al, 1992), (Bunc, et al, 1995). Hay
otros que no apoyen ese punto de inflexion (Feriche y Delgado, 1996).
A partir da PAM esta se pierde ya que la energia suplementaria debe partir del metabolismo anaerébico.

Esta relacion lineal para todas las potencias subméaximas es diferente para a cada desportista ya que aparecen variaciones
individuales que pueden venir influenciadas, entre otras, por diferente economia de carreira (Bassett y Howley, 2004).

M=y ]IS 8 EL TEST ESTA BASADO EN LA POTENCIA (NECESIDAD DE ENERGIA/TIEMPO).

El metabolismo, juega un papel determinante en la obtencion y consumo de ATP.
Este pode ser explicado, de forma indireta, através del comportamiento de variables
(VO,, [L]y HR)

Relaciones entre variables
La literatura contempla diferentes relaciones entre las tres variables.

Segun esto, se podrian explicar y estabelecer las zonas de entrenamiento del
modelo.

Relacion potencia y lactatemia [L]

La mejor manera de medir la [L] es mediante tests incrementales (Lepettre, et al, 2005).

No obstante, su interpretacion y aplicacion pueden ser, a veces, discutibles (Heubert, et al, 2006).

La cinética de [L] podria resultar un herramienta Util (com reservas) para el control del entrenamientoNo
obstante debe seguirse profundizando (Jones, 2003).

Para que una prueba incremental fuese valida, tendria que producirse una curva continua. Para eso se
deberian realizar un minimo de 40 tomas (Ramirez, 2002) lo que no es posible por diferentes razones.

18



EL TEST DIPER

SIRI=S ][ ESTUDIO Y CALIBRADO METODOLOGIA
LA MUESTRA

84 especialistas em 800 e 1.500 m de alto nivel nacional.
Categoria janior, promesa y senior
En régimen de seguimiento por el sector de Medio Fondo de la RFEA.

2 CONCENTRACIONES

26/09/13
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=IRI=S ][I ESTUDIO Y CALIBRADO METODOLOGIA  MEDIOS E INSTRUMENTOS

PISTA DE ATLETISMO
Estadio Olimpico de la Cartuja. Homologado.

TESTE DIPER

Planilla perteneciente al “Programa informatico.
Planificacién y control del entrenamiento del
corredor de resistencia”.

CARDIOFRECUENCIMETROS (PULSOMETROS)
Modelo ECG de la marca SPORTSINSTRUMENTS.

ANALIZADOR DE LACTATOS
Modelo OLYMPUS AU 400.

ORDENADOR CON TIEMPOS PARCIALES Y ALTAVOZ
Aplicacion disefiada por la Universidad de Valencia.

REFERENCIAS INTERMEDIAS
Situadas a cada 50 m.

SIR=S ][0 ESTUDIO Y CALIBRADO METODOLOGIA  PROCEDIMIENTOS

LA OBTENCION DE DATOS
Dos tests aprovechando las concentraciones

VARIABLES INTERNAS INDEPENDIENTES
Lugar de medida

Instrumentos

Controladores

Alimentacion ...

VARIABLES EXTERNAS RELEVANTES
Comportamiento humano
Calentamiento

Estado de forma

Viento

Ciclo circadial...

MEDIDORES Y CONTROLADORES

6 médicos especializados p Técnicos del Sector de Medio Fondo de la RFEA
R. Federacion Espafiola de Atletismo Entrenadores Nacionais por la ENE de la RFEA

Consejo Superior de Deportes
Centro Andaluz de Medicina Deportiva

26/09/13
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=IRI=S ]38 ESTUDIO Y CALIBRADO METODOLOGIA  PROTOCOLO

PRELIMINARES

Reunién, motivacion e instrucciones.
Estabelecimiento de grupos.
Publicacion del horario.

Reunién del equipo técnico.

CALENTAMIENTO
Individualizado como para una
competicion. Recuperacion total.

ESTABELECIMIENTO DE TIEMPOS

EJECUCION DEL TEST

Salida da cada tramo al tercer pitido.
Recorrido coincidiendo con los pitidos
en cada referencia.

Recuperacion entre tramos: 30 s.
Despues de cada tramo se anota la HR.
Cada dos tramos se extray6 sangre.

FINAL DE LA PRUEBA
Momento en que el atleta: o no termina el tramo o lo realiza més lento que el anterior.
Se considera como velocidad de referencia eltltimo tramo més rapido.

CLASIFICACION DE LAS MUESTRAS Y EMBALAJE.

=M= ESTUDIO Y CALIBRADO METODOLOGIA RESULTADOS
PREPARACION DE TABLAS PARA TRATAMIENTO Y VERIFICACIONES

ESTABELECIMIENTO DE COTAS: Vmi; L7;
L4; UANY L2.

POSIBLES DIFERENCIAS EN RESULTADOS
ENTRE HOMBRES Y MUJERES.

CORRELACIONES ENTRE VARIABLES T, FC
y L. TOTALES Y POR ZONAS.

26/09/13
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estudiar su posible relacion.

CORRELACION ENTRE VARIBLES: Tramo total y por
zonas
Correlacién entre Ty Fc

En el tramo completo, la correlacion entre estas
variables fue muy alta, con una media de r?=-0,973.

Al estudiar cada zona aparecgm=sesselasiones médias

mas altas (nunca inferiores ajr?= -0,975)

La media de correlaciones encontrada también fue alta
(r=-0,838).

Al dividir en zonas se comprobaron comportamientos
similaresalos de T g inferiores a r2=-0,908
para la zona L2-Uan Y r2>-0,970 para el resto de las

Zonas).

Correlacién entre Ty [L]

El test fue calibrado después de su aplicacién durante mas de 12 afios, terminando por
sesenta y una pruebas realizadas em concentraciones del sector de Medio fondo de la
RFEA. Se realizaron, ademas de las verificaciones de HR, tomas de lactato en sangre para

SRS RN IZS8 ESTUDIO Y CALIBRADO

Los resultados sugieren que
ambas curvas podrian ser
igual de validas para
establecer limites de las zonas.

Por ello, ante la dificuldad y las
pocas posibilidades de realizar
periodicamente pruebas con
tomas de lactato, se prodria
concluir que las zonas de
entrenamiento se podrian
realizar a través de
interpretacion de la curva

£ £ & & =

£ 8

I
1|
1
1|
I
I
1|
1|
I

T1000-HR

g

CONCLUSIONES

|
1
1
1
1
1
1
1
1

Wimi-LT L7i4
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114

ZONAS Y PERCENTAJES

EL TEST DIPER

26/09/13
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EL PROTOCOLO HA SIDO
SIMPLIFICADO PARA
HACERLO ASEQUIBLE A
TODO ENTRENADOR

SRS RS8N PROTOCOLO ACTUAL

26/09/13
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SRS RS8N PROTOCOLO ACTUAL

TRAMOS DE 400 M
RECUPERACION 30Sg

SRS RS8N PROTOCOLO ACTUAL

145 v
152 v

AN
AN
AN
AN
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SRS Ep][F=E  EXPERIENCIA DEPUES DE 6 ANOS DE PRACTICA

MAS DE 1.000 TESTS

FEEDBACK A MAS DE 100 TECNICOS DE ALTO NIVEL.
Doctores en ciencias del deporte dedicados al ARD
Entrenadores nivel V IAAF

Entrenadores nacionales con algun atleta entre los 5
primeros del ranquing nacional

QUESTIONARIOS EN VARIOS PAISES

Argentina Paraguay

Brasil Pert
Chile Polonia
Ecuador Portugal
Espafia Uruguay
Grecia Venezuela
México Colombia

ORI=53i=0]|2/=88 EXPERIENCIA DEPOIS DE 6 ANOS DE PRATICA

~ BASTANTE DE
ACUERDO
NI DE ACUERDO NI
EN DESACUERDO

o BASTANTE EN
DESACUERDO

- TOTALMENTE EN
DESACUERDO

CUESTIONARIOS

ACUERDO
ESTAN TOTALMENTE O
BASTANTE ACUERDO

[3)]
w

SOBRE EL CONOCIMIENTO DEL TEST DIPER

N
o
=
[=3
S

¢Conoce el test DIPER? | 74,42 | 25,58| 0,00 | 0,00 | 0,00
SOBRE LA UTILIZACION DEL TEST DIPER

¢ Utiliza el test DIPER en el proceso de entrenamiento de sus atletas? 53,49 | 32,56 | 11,63 | 2,33 | 0,00 RELHIL)

En caso de disponer de otros medios. ¢ Utilizaria el test DIPER? 76,74 | 11,63 | 11,63 | 0,00 | 0,00 |ReLHer
SOBRE LA FIABILIDAD DEL TEST DIPER

¢ Considera que el test DIPER facilita el conocimiento de las zonas de potencias/intensidades
denetrenamiento para los atletas?

67,44 | 32,56 | 0,00 | 0,00

¢Considera que el test DIPER es repetible en similares condiciones? 60,47 | 32,56 | 6,98 | 0,00

¢ Considera que las modificaciones que pueden aparecer en el test, reflejan variaciones de las
diferentes zonas de potencia/potencia de entrenamiento?

SOBRE LA OBJETIVIDAD DEL TEST DIPER

58,14 | 37,21 | 4,65 | 0,00

¢ Considera que el test DIPER puede ser evaluado por otros técnicos con idénticos resultados? 62,79 | 32,56 | 2,33 | 0,00

¢Considera que el test DIPER puede ser realizado por otros técnicos con idénticos resultados? 76,74 | 23,26 | 0,00 | 0,00

¢ Considera que los instrumentos que se utilizan en el test DIPER (software, pulsémetro, sefiales,

cronémetro y silbato) podrian ser utilizados por otros técnicos con idénticos resultados? 7209|2326 | 4685 ] 0,00
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(ORI=53=0]|2/=88 EXPERIENCIA DEPOIS DE 6 ANOS DE PRATICA

BASTANTE DE
NI DE ACUERDO NI
EN DESACUERDO
o BASTANTE EN
DESACUERDO
- TOTALMENTE EN
DESACUERDO

*=' ACUERDO

CUESTIONARIOS 5

ACUERDO
ESTAN TOTALMENTE O
BASTANTE ACUERDO

[3)]
w

SOBRE LA VALIDEZ DEL TEST DIPER

¢ Considera que el test DIPER puede determinar zonas de entrenamiento orientativas para
deportistas de resistencia?

¢Considera que las zonas que determina el test DIPER se ajustan a niveles de entrenamiento que se
precisan para entrenar a deportistas de resistencia?

SOBRE LA UTILIDAD EN LA PRACTICA DEL TEST DIPER

83,72 | 16,28 | 0,00 | 0,00 | 0,00

69,77 | 30,23 | 0,00 | 0,00 | 0,00

¢ Considera que el test DIPER es una herramienta préactica? 81,40 | 18,60 | 0,00 | 0,00 | 0,00

¢ Considera que el test DIPER es una herramienta facil de aplicar? 72,09 | 23,26 | 2,33 | 2,33 | 0,00

¢Considera que el test DIPER es una herramienta facil de interpretar? 69,77 | 25,58 | 4,65 | 0,00 | 0,00

¢ Considera que el test DIPER es una herramienta asequible? 74,42 | 23,26 | 2,33 | 0,00 | 0,00

¢ Considera que el test DIPER es una herramienta que permite mantener planificaciones y
programaciones sin interferir en ellas?

¢Considera que el test DIPER puede sustituir otras pruebas de control de laboratorio para determinar
zonas de potencia/potencia de entrenamiento?

SOBRE LAS POSIBILIDADES DE CONTROL DEL ENTRENAMIENTO DEL TEST DIPER

¢ Considera el test DIPER como una herramienta 0til para controlar la forma deportiva del deportista
de resistencia?

60,47 | 30,23 | 6,98 | 2,33 | 0,00

48,84 | 4419 | 6,98 | 0,00 | 0,00

00 | 0,00 | 0,00 [RE0X0)

| 79,07 | 20,93 | 0

(ORI=C31=0]|=(=88 EXPERINCIA DEPOIS DE 6 ANOS DE PRATICA,

TOTALMENTE Di
ACUERDO
BASTANTE DE
ACUERDO

NI DE ACUERDO NI
EN DESACUERDO
BASTANTE EN
DESACUERDO
TOTALMENTE EN
DESACUERDO

RESULTADOS DEL CUESTIONARIO

ESTAN TOTALMENTE O
BASTANTE ACUERDO

[y

5

~

8 2

68,99 2687 362 039 013

NOTA MEDIA

©
a

©
=
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REFINAMENTO

Despues de 6 afios de aplicacion,

Mas de 1000 tests realizados a diferentes atletas
de diferentes paises.

Recebido fedback y cuestioarios a mas de 100
entrenadores de diferentes paises.

PROMEDIOS
LIMITE DE ZONA
ALACTICA LACTICA 140%
LACTICA INTENSIVA 114%
MIXTA 92%
AEROBICA INTENSIVA 86%
AEROBICA MEDIA 70%
AEROBICA INTENSIVA 55%
REGENERATIVA 45%

Las férmulas han sido afinadas en su calibrado.

=== ALGUNAS REFLEXIONES
Fe

NO ES TOTALMENTE VALIDO

CONTEMPLA ALGUNAS
VARIABLES QUE PUEDEN QUEDAR
FUERA DE CONTROL

NO ES TOTALMENTE CIENTIFICO |
 ———d

ES SENCILLO DE APLICAR

NO PRECISA DE MATERIAL SOFISTICADO.
TIENE IMPORTANTE VALOR ECOLOGICO.
LOS RESULTADOS SON INMEDIATOS

NO PRECISA DESCANSO EL DIAANTERIOR
SUPONE UN EXCELENTE ENTRENAMIENTO

ESTA AL ALCANCE DE CUALQUIER
ENTRENADOR.
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