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RESUMEN

Tras un breve recordatorio fisiologico, sobre todo ha-
ciendo especial hincapié en las caracteristicas aerobi-
co/anaerébico del joven velocista, extensible a otros
deportes de la misma estructura condicional, se realiza
una exposicion de los Métodos de Entrenamiento de la
Potencia Aerdbica, su ubicacion espacial y temporal en
el Programada de entrenamiento, y diferentes formas de
estimacion de la intensidad de recorrido para cada dis-
tancia, en el Método Fraccionado, en cada individuo.
Los diferentes métodos de estimacion de la intensidad
han sido comparados con datos obtenidos a través de
pruebas de Lactacidemia en el Test de Doble Intensidad
de Mader. Se presenta un modo sencillo de controlar el
entrenamiento del trabajo aerobico en deportes, o prue-
bas, de caracteristicas de Fuerza Explosiva, con la expe-
riencia concreta de la Escuela Catalana de Velocidad
(Centre D’Alt Rendiment de Velocitat i Tanques) con
jovenes velocistas femeninas. .
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RESUM

Després d'un breu recordatori fisiologic, emfasitzant-

sobretot les caracteristiques aerdbico-anaerdbiqgues del
jove velocista, extensible a d'aitres esports de la matei-
xa estructura condicional, es fa una exposicio dels me-
todes d'entrenament de la poténcia aerdbica, la seva
ubicacio espacial i temporal en el programa d'entrena-
ment i diferents formes d'estimacié de la intensitat de
recorregut per a cada distancia en el métode fraccionat
en cada individu. Els diferents métodes d'estimacié de

la intensitat han estat comparats amb dades obtingudes
mitjancant proves de lactacidémia en el test de doble
intensitat de Mader. Es presenta una forma una forma
senzilla de controlar I'entrenament del treball aerobic en
esports o proves de caracteristiques de for¢a explosiva,
amb l'experiéncia concreta de I'Escola Catalana de Ve-
locitat (Centre d'Alt Rendiment de Velocitat i Tanques)

. amb joves velocistes femenines.

Paraules clau

Capacitat i poténcia aerobiques, Acid ldctic, Energia
indirecta, Impuls de creixement, Llindar anaerobic.

SUMMARY

After a brief physiological examination, underlining
particularly the aerobic/ anaerobic characteristics of a
young athiete, which can be extended to other sports of
the same structure, the training methods of Aerobic po-
tential are indicated plus their spacial and temporary
position in the training programme, and the different
ways to estimate the intensity of the run for each distan-
ce in the fractional method for each individual. The diffe-
rent methods of intensity estimation have been compa-
red with data obtained through Lactacidemia test in the
Double Intensity Intensity Mader Test. A simple method
of controlling aerobic work training in sports has been
worked out, or tests of Explosive Strength characteris-
tics, with the specific experience of the Catalonian
School of Athletics (Centre D' Alt Rendiment de Velocitat
i Tanques) with young women athletes.

key words .

Capacity and Aerobic Potencial, Lactic Acid, Indirect
Energy, Growth Impulse, Anaerobic threshold.
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1. Utilizacion diferenciada e
interconexionada de los procesos
bioenergéticos

En las tablas 1 y 2 podemos observar de forma
muy resumida y sencilla las caracteristicas de los
diferentes procesos de resintesis del ATP. La pres-
tacion atlética, de entrenamiento. o competicion,

puede interesar simultaneamente y en varias medi-
das a estos tres mecanismos. Los distintos proce-
sos de liberacién de energia y/o resintesis de ATP

~ son muy interdependientes.

Tabla . Caracteristicas generales de los sistemas energéticos

de resintesis del ATP

Sistema ATP-PC Sistema Lactacido Sistema Aerébico

Anaerobico Anaerobico Aerdbico

muy rapido rapido lento

Carburante Carbutante Carburante

endogeno: P.C. endoégeno: endogeno:
glucogeno & . glucogeno, Ac.
glucosa grasos y cuerpos

cetonicos
Produccion muy Produccion Produccion

limitada de ATP limitada de ATP abundante de ATP

Tabla ll. MUsculo esquelético. Depositos de energia (expresados
como ATP y potencialmente utilizables.

Proceso
energético Fuente energética ATP moles. g.
potencial
| (1) (2) 4-5 (1)

Anaerobico ATP-Creatina 16-20 (2)
Alactico Fosfato
Anaerobico |
Lactacido Glucbogeno 250-300
Aerobico Glucogeno 3.000-4.0C0

' Glicéridos 3.500-4.000
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Estos mecanismos los utiliza el organismo inter-
conexionados.

Fox y Mathews establecen estos tres grupos de
interconexion: '

ANA. ALACT.// ANA.LACT.
ANA.:LACT.// AEROBICO
AEROBICO PURO

100 ———— Nt 00

SISTEMA
ATP~PC

SISTRMA.
LACTACIDO.

PORCENTAJE
DE ATP DISTRIBUIDO
O
®

TIZMPO DB BJBCUCION
_ POTENCIA DISTRIBUIDA

2. Sistema aerdbico

Cuando la completa metabolizacién de los gluci-
dos se realiza en presencia de O, la cantidad de
ATP que se forma es mas elevada (36 moles de
ATP por 1 de glucosa) que la obtenida por via ANA.

LACT. (2 moles de ATP por 1 mol de glucosa). La

serie final de las reacciones bioquimicas de este
sistema liberador de energia se realiza en las mito-
condrias. El Sistema Aerébico puede utilizar otras
sustancias ademas de los Glucidos, tales como las
Grasas y las Proteinas.

El Sistema Aerébico esta dotado de una notable
CAPACIDAD operativa y posee una POTENCIA re-
lativamente modesta.

MECANISMO AEROBICO

CAPACIDAD[—)Dlsponlbllldad de glucudos y lipi-
dos

FACTORES
LIMITANTES

POTENCIA

Actividad del Sistema Cardio-
/Resp.

Transporte peritérico del O,
Lecho capilar muscular
Diferencia Arterio/Venosa por el
0;

Actividad enzimatica mitocon-
drial

El Mecanismo Aerobico permite la produccién
de energia gracias a la utilizacion del O, transpor-
tado por la sangre al musculo. Otra funcion del
mecanismo aerobico es eliminar el Acido Lactico
producido, en este caso su duracion e importancia

. seran mas elevados cuanto mayor sea lademanda

de los MECANISMOS ANAEROBICOS, mas ade-

lante volveremos a realizar una referencias biblio-

graficas importantes para la comprension de esta
relacién entre el Mecanismo Anaerobico y el Aero-
bico.

Capacidad y potencia aerébica

Considerando que los datos, por pruebas direc-
tas o indirectas, de que podemos disponer se refie-
ren siempre al Consumo de O, (VO,Mx.) y que este
nos indica las disponibilidades y utilizaciones tota-
les de O, en la unidad de tiempoa refiriendose a
toda la superficie corporal, sabemos que los datos .
de este tipo para velocistas no tienen interés espe-
cifico aplicable a una metodologia de entrenamien-
to de la Pot. Aerobica. Pues aun sabiendo que la
CAPACIDAD de produccién de energia es muy
grande por parte del Mec. Aerobico, (también se
sabe que la celeridad o POTENCIA es lenta) a un
velocista le interesa desarrollar el Mecanismo Ae-
robico en su aspecto de Potencia, y este se mejo-
rara a través de un entrenamiento cercano al UM-
BRAL ANAEROBICO (U.AN.), gue comunmente

viene aceptado que se encontraria entre el 70% y

el 90% del VO,Mx., aungue en el caso de cada
persona hay que establecerlo individualmente. En
la cinta rodante se obtienen datos del U.AN. aplica-
bles a la Carrera Continua, pero no a la Metodolo-
gia Fraccionada. .

La POTENCIA AEROBICA, a diferencia de la Ca-
pacidad, se refiere a la celeridad en la disponibili-
dad de los musculos de la carrera de producir, en
la unidad de tiempo, una cantidad de ATP con
presencia de O, pudiéndose representar de! si-
guiente modo:
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N
VELOCIDAD
DE CARRERA VARIAN:
a) el sustrato
energeético.
b) el % de fibras FtF
utilizadas.

c) la mecanica de la
carrera, siendo
parecida a la
especialidad,
permite mejorar la
Fase de
Relajacion
Muscular.

'Y
A

INCREMENTO DEL GASTO ENERGETICO
no del Consumo de Oxigeno

3. Ubicacion del trabajo aerdbico
en el velocista

“Para nosotros la diferencia bioenergetica entre

un 100 mts. I. y un 200 residiria en los valores
porcentuales de la Energia Lactica Indirecta (ma-
yor en el 200 mts.), a la- vez que los valores de la
Energia Lactica Directa podrian ser los mismos."”
. "“El objetivo del desarrollo de la POTENCIA AE-
ROBICA en el velocista es buscar una ACTIVA-
CION del Mecanismo Aerdbico que llena de Ener-
gia de resintesis y remueve el Lactato producido
durante la prestacion, de entrenamiento o competi-
cion, a condicion de que la intensidad sea alta.”
(prof. Carlo Vittori y Colb.)

ATP CP y otros fosfatos Proceso ANA. LACT. Proceso AEROB.

v

Energia Indirecta
p Energia Directa

Esta importancia, ya mencionada, de ‘“‘removi-
miento” del Ac. Lact. viene corroborada por algu-
nos datos tomados por nosotros en el campo de
entrenamiento, observaciones sobre Tests de 300
mts. I. a una intensidad maxima al finalizar periodos
de trabajo de Pot. Aerobica donde, atletas todavia
no muy maduros, han realizado tiempos cercanos
o de record personal.

“Parte del Lactato formado puede permanecer
en el musculo, y previa retransformacion en Piruva-
‘to, oxidarse mas tarde, permitiendo de esta forma
prolongar algin tiempo la oxidacion metabolica de
carbohidratos por ia fibra a pesar del agotamiento
de las reservas de glucégeno y de estados de
hipoglucémia”. (Dr. Barbany, 1985) “Cuando hay
disponibilidad de O, todo el Acd. Lactico se oxida
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en el Ciclo de Krebs”. (Wilkie, 1976) “El destino
esencial del Lactato es, sin embargo, su paso a la
sangre y por ella a otros tejidos, en especial al
higado, donde puede ser dirigido a la resintesis de
glucosa”. (Barbany)

Glucosa muscular

Acd. Lact. Hematico Glucogeno muscular

Higado Glucosa Hematica

coz‘/

Glucogeno Hepatico
(de Crifo, 1985)
El joven velocista

Existe una rapidez en los procesos fisioldgicos
fundamentales 10 que favorece la recuperacion de
la capacidad de trabajo después de un esfuerzo; al
realizarse esfuerzos repetidos la velocidad de re-
cuperacion decrece teniendo que introducir inter-
valos de recuperaciéon mas largos, entre repeticio-
nes, que para los adultos. Tiene menos capacidad
de trabajo, reduciéndose la capacidad de adapta-
cién del sistema circulatorio, por lo tanto soporta
peor gue el adulto el trabajo elevado y prolongado
en el tiempo.

En la curva de crecimiento de la estatura (Kem-
per, 1983) el IMPULSO se encuentra entre los 10 y
18 arios, teniendo este IMPULSO de CRECIMIEN-
TO PUBERAL una anticipacion en las chicas con
respecto a los chicos. Existiendo una relacion entre
crecimiento y VO.Mx., ya que no solo crece la talla
sino los segmentos corporales como palancas de
accion mecanica, resultante de la aportacién bioe-
nergética,.y toda la superficie corporal. Teniendo
los chicos una mayor capacidad vital, una mayor
concentracion de hemoglobina (a partir de los 11
afos) y un mayor VO,Mx. a partir de los 12-13 afios
(Marzatico y Benzi, 1984); en este momento las
chicas sufren una disminucion del VO,Mx, pudien-
do ser explicada por un aumento de la grasa cor-
poral.

Segun Kemper el VO,Mx. hasta los 18 afos per-
manecera constante en proporcion al desarrollo
total del cuerpo. Pudiendo ser mejorado entre un
5% y un 50% desde el valor inicial, para que este
desarrollo se produzca a través del entrenamiento
tiene que haber existido un pre/entrenamiento. Los
efectos mejores han de ser buscados aplicando
Métodos de adultos SOLO A PARTIR DEL “IMPUL-
SO DE CRECIMIENTO". '

Metodologia de desarrollo de la
potencia aerdbica

En el Sistema Aerébico la determinacion de su
tiempo de intervencidon maxima y de intervencion
preponderante nos ayudara a determinar una dura-
cion (distancia/tipo) como TEST de POTENCIA AE-



ROBICA, y del misferentes distancias para su de-
sarrollo 6ptimo. La bibliografia nos da opmlones de
d|st|ntos autores:

' SISTEMA AEROBICO

AUTOR INTERVENCION INTERVENCION
MAXIMA PREPONDERANTE

ASTRAND 5al10 —

FOX Y M. —_ mas de 3’

HOWALD 4'a15 "’ —

ZACIORSKIJ 1" a 30 3'-5' a varios

minutos

Sabiendo las Metodologias (Carrera continua y
Fraccionada), la duracion y las repeticiones (hasta
sumar la duracion) nos faltaba establecer {a dind-
mica de intensidad individualizada, que en 1983
concretamos en una TABLA DE ELECCION DE
INTENSIDADES, y en 1986 ampliamos nuestra in-
formacion mediante una propuesta del Prof. Carlo
Vittori que habia enunciado en 1981 para los atletas
italianos, ambas tablas se basan en el Test de
3.000 mts. que mas adelante enunciaremos.

Los trabajos de POTENCIA AEROBICA en velo-
cistas se utilizan al final de las sesiones del Ciclo
introductorio (8 a 12 sesiones) y en el Ciclo Funda-
mental (4 sesiones), en el caso de los jovenes se
pueden incluir trabajos de Pot. Aerdbica en las
sesiones de Resistencia Especifica Mixta en los
Ciclos de Desarrollo General, teniendo como obje-
tivos fisiologicos el mejoramiento funcional del Sis-
tema Aerdbico de los musculos de la carrera, y con
ello la mejora de la resintesis del Lactato acumula-
do en las repeticiones anteriores, al mismo tiempo
una mejora de la velocidad de relajacién muscular.

Estimacion de la intensidad para el
método fraccionado

A finales de los afios setenta el Prof. Carlo Vittori,
y colaboradores, publicaron las experiencias del
entrenamiento de Resistencia de los velocistas ita-
lianos, entre los que se encontraba el actual Re-
cordman mundial de 200 mts. |. Pietro Mennea. En
su .exposicion, fundamental para la comprension

‘del entrenamiento moderno de la Resistencia Es-

pecial de un velocista de talento internacional ha-
cian una breve referencia al entrenamiento de la
‘Potencia Aerobica, citando el TEST de 3.000 mts.
como base de la estimacion de intensidades para
el Método Fraccionado.

Partiendo de la realizacion de este- Test (que
como en todos los trabajos de Pot. Aerobica, el
velocista ha de terminar sin la sensacion subjetiva
de haber gastado todas sus energias) se estable-
cen las intensidades para las fracciones (1.000,
800,...), a la vez que disminuye la longitud del sec-
tor a recorrer aumenta la intensidad de recorrido,
acercandonos de este modo a velocidades donde
el Mecanismo Aerobico se expresa con celeridad
en la disponibilidad de energia. Recomendamos
efectuar el Test en el Ciclo Introductorio, la 2a vez
al llevar mas de 10 sesiones, pudiendo repetirlo a
partir de este momento cada 21 dias, aungue nor-
malmente no han de durar tanto tiempo estos ci-
clos, en el caso de los jovenes al utilizar la Pot.
Aerdbica en la Resistencia Especifica Mixta si que
es posible alargarlo durante algo mas de tiempo.

Para obtener valores de crecimiento de la inten-
sidad de los sectores a recorrer establecimos una
“TABLA DE ELECCION DE.INTENSIDADES DE LA
POTENCIA AEROBICA™: :

Metodo Duracion

Repetic. Intensidad

Carrera Continua 10 a 20

(constante o progresiva)

rapido lo antes posible.

= 180 puls./mint.

A lo largo de los Microciclos lo que mas interesa es pasar a un ritmo de carrera

Esta necesidad de incremento de la intensidad obliga a contener la longitud del
estimulo, llegando asi al METODO FRACCIONADO

Método Duracién Repeticiones Total Intensidad
Fraccionado 2'ab (600 a1000 mts.) 6-3 3Km. =180 pul./m.
‘0,307 a2 (200 a 400 ,
mts.) 10-6 3Km. =180 pul./m.

Estas ultimas duraciones vienen a ser la base para el ulterior trabajo ANA,
LACT.; y para incidir mas en la técnica.

APUNTS - 1987 - Vol. XXIV -119-



m./seg. %A de v indice Wint = Potencia actual
Pot. maxima
test 3000 m. test 3.000 m test 3000 m. —» 0,73
1000 m. 0,60 m/seg+ 12% + = 0,83
800 m. 0,85 m/seg+ 17% + = 0,87
600 m. 1,20 m/seg+ 22% + = 0,93 -
400 m. 1,60 m/seg+ 27% + = 0,99 0,85 Ana.

Tabla segun Rafael Martin & J. Ma Povill. Barna, 1983.

Esta tabla ofrecia diterentes posibilidades de ha-
llar la intensidad de recorrido de las fracciones,
incrementando un valor dado a la velocidad mt./-
seg., o un tanto por ciento determinado, o hayando
el indice WINT para cada intensidad. Este incre-
" mento de intensidad progresivo, hallado por cual-
quiera de los tres métodos, busca alcanzar el limite
entre el esfuerzo Aerobico y el Anaerobico (U.AN.),
mencionado por algunos autores de metodologia
del entrenamiento en un 85% de una distancia
critica, como el 400 mts. |, y que podriamos expre-
sar del siguiente modo:

WINT 1 AEROBICO = 0,85 ANAEROBICO

WINT

WINT
AEROB ANAERB
—— 1.00
L7 | oss
el 085
086
1.00 U AN) °
083
050
086
083
073
3000 1000 800 600 400 400 400 400

En la actualidad y disponiendo de la TABLA pro-
puesta por el Prof. VITTORI, por su sencillez y dan-
do un crecimiento de la intensidad estimada mas
contenido, la utilizamos cuando no queremos lle-
gar al grupo de interconexion fisiologica ANA.LAC-
T./AEROBICO, en el trabajo de POT. AEROBICA,
pensamos que las intensidades obtenidas con los
4 métodos, o las 2 TABLAS son correctos, v asi lo
exponemos tras el CONTROL FISIOLOGICO efec-
tuado a través dels TEST de DOBLE DISTANCIA de
MADER, vy los U.AN. por este Test determinados.

Tabla de estimacion de intensidades Pot. Aerdbica
Fraccionada:
(Prof. C. Vitori y Colb)

Fracpién 1.000 800 600 400
Velocidad del Kmt.
respecto al test -30" -35" -40" -45"
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Hemos concretado una ficha de control indivi-
dualizado del Test de 3.000 mts., las intensidades
determinadas y el control del trabajo desarrollado.
Lo ampliamos con la grafica (R. Chanon, 1984) de
recuperacion, que aplicamos después de cada
Test y de este modo podremos observar la evolu-
cion de todos los parametros posibles en la pista
de entrenamiento:

4, Control Fisiolégico de las tablas de

estimacion de la intensidad para el
desarrollo de la potencia aerébica
a través del M. Fraccionado.

A lo largo de 1985 realizamos un trabajo experi-
mental en {a Escuela Catalana de Velocidad (Cen-
tro de Alto Rendimiento de Velocidad y Vallas)
sobre el Test de Doble INTENSIDAD de MADER, en
un trabajo bajo la direccion del Prof. J.A. Prat del..
INEF de Catalufia, con los entonces alumnos J. Vila
y R. Ma Angulo, y la colaboracion del Médico De-
portivo Fernando A. Rodriguez; a través de la toma
de muestras sanguineas en el I6bulo de la oreja se
determiné Ia acumulacion de Lactato en dos dis-
tancias recorridas, la primera al 80% y la segunda
al maximo, extrapolando (por una funcion lineal) el
UMBRAL ANAEROBICO en esa distancia. Realiza-
mos el Test sobre 600 mts. y sobre 300 en el Ciclo
Fundamental.

Presentamos aqui una tabla de datos compara-
dos de tres de los Métodos mencionados para
estimar la intensidad de recorridos-por las dos
Tablas, el de incrementar un valor dado a la veloci-
dad de recorrido del TEST (mt./seg.) o de un tanto
por ciento, y el de aumentar la velocidad del kilé-
metro del test (del Prof. Carlo Vlttorl) En velocidad
mt./segundo:

DISCUSION

A) Estadisticamente no podemos rechazar que
los datos proporcionados ‘por cualquiera de los

meétodos de estimacion de intensidades estudia-

dos y los datos proporcionados como Umbral Ana-
erobico por el Test de Mader sean mdependlentes



Control del trabajo de Pot. Aeroblca del

Atleta: Ano:
Gréfica de Recuperacion Gréafica de evolucion de la velocidad
en el test de 3000 mts.
FIN 11 2 3 4 &5
30" 130 2'30 3'30 4'30 5.00
210 ' ' - 4507
205 “4,40"
200 4,30"
196 .
192 . 3'%5),,
188 e
184 4,40
180 3,50"
176 3,40"
172 3,30"
168 3.20"
164 3,10
160 p
156 3,00
by FECHA: TEST 1. TEST 2. TEST 3.
144
1er TEST—— 140 TIEMPO
20 TEST xxxx 136 VELOCIDAD
3er TEST 0000 132
. 128 KILOME.
124
120
FECHA: SECTOR: TIEMPO TIEMPO PULSO - PULSO
ESTIMADO: REALIZADO: AL EMPEZAR: AL ACABAR:
ATLETA
no: 1 2 3 4 5
3000:TEST ' 3,62 3,81 3,80 3,61 3,57
600:MADER
U.,AN. : 463 463 4,70 4,45 4,71
METODO: : ' ‘ ]
a) 1,20 m/s.+ 4,82 5,01 5,00 4 .81 477
b) 22% v.+ 4,41 4,64 463 4,40 - 4,35
c) —40" Km. 425 4 51 4.47 422 415
300:MADER (U. AN) 5,67 5,67 — 5,05 5,95
a) 1,80 m/s.+ 5,44 5,61 5,60 5,41 5,37
b) 32% v.+ 477 5,02 5,01 4,76 4,71
c) -47" 5 Km. 4,37 4,66 464 4,34 4.30
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Test de Doble
INTENSIDAD de MADER

18 LAC. A& 2x600

‘}g (mM/A) e 2x300

15

5 5
14 ‘ 4
13 4 )
12
11
10

4 5 6 7
Velocidad (mt./seg.)
Algunos de los graficos del Test de Doble INTENSIDAD de

atletas femeninas pertenecientes al Centro de Alto Rendimiento
de Velocidad y Vallas (Escuela Catalana de Velocidad, 1985).

O=MNWpPpUNONOW®

B) Por comparacion - entre las velocidades
(mt./sg.) obtenidas para diferentes sectores, por
los métodos estudiados, con los. U.AN. obtenidos
por el Test de Lactacidemia parecen.todos ade-
.cuados, estando muy proximos unos a otros. Para
jovenes consideramos mas adecuada la propuesta
del Pr. Vittori.

C) A través de la estimacion multiple de la TA-
BLA DE ELECCION DE INTENSIDADES vy de la
TABLA del Prof. VITTORI con los datos del TEST de
LACTACIDEMIA observamos dos franjas de incre-
mento de la intensidad, la primera entre los 600 y
los 1000 mts. donde el crecimiento es mas suave y
estable teniendo una relaciéon mas proxima con el
U.AN. del TEST. de 600 mts.; en la otra franja, de
200 a-400 mts. el incremento es “contenido” te-
niendo su justificacion en el hecho de ser distan-
cias criticas para el S. ANA. LACT., ala vez cuando
se utilizan estas fracciones mas cortas se dismi-
nuyen los tiempos de recuperacion (2' a 3') para
que a través de la repeticion de series el trabajo
posterior empiece con una actividad elevada del
Sistema de Aporte de O, siendo de este modo la
carga méas aerobica (Astrand, 1960). Variaciones
en la intensidad del recorrido o de la pausa nos
llevarian a una mas relevante participacion del gru-
po de interconexion ANA. LACT./AEROBICO.

En nuestra experiencia de 12 afios de entrena-
miento de jévenes velocistas, y con atletas adultos
hemos comprobado -una tendencia psico-
fisiologica (si son velocistas!) a recorrer mas rapi-
damente las distancias de 200 a 400 mts., que no
las largas de 600 a 1000 mts. Lo que corroboraria
una menor utilizacion de las mas cortas, una con-
tencion de la intensidad y una concreccidon de pau-
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sas cortas, para asi garantizar una carga fisiolégica
mas aerobica. '

D) Los datos reflejados en este estudio se refie-
ren a 5 atletas femeninas de 16 ahos con marcas
atléticas (desde 118 en 100 mts. |. a 575 en 400
mts. |. pasando por 14”6 en 100 vallas) compara-
bles en su edad a un nivel internacional o nacional.

E) Realizado otro control fisioldgico a traves del
Test de Mader en época de competiciones, sobre
300 mts. observamos un comportamiento del
U.AN. menos homogéneo, lo que nos llevaria a
preguntarnos sobre la estabilidad de los valores
anteriormente adquiridos en cada individuo, a
cuestionarnos la aportacion - porcentual de cada
Sistema energético en una prestacion de 300 mts.,
segun el Ciclo en una temporada. O si se habria
podido producir un “enlentecimiento” del mecanis-
mo funcional de resintesis del Lactato.

CONCLUSION

La mejora de la POTENCIA AEROBICA interesa
en el trabajo con jovenes velocistas sea cual sea la
distancia donde se vaya a especializar (100, 200,
400), para poder afrontar cargas, en competicion o
entrenamiento, de alta exigencia anaerobica. Esta
mejora solo se producira mediante la adecuada
individualizacion del entrenamiento, sirviéndose de
Test, Tablas de Intensidad, y Controles Fisioldgi-
cos.

Los jovenes talentos han de ser tratados de

“acuerdo a sus posibitidades potenciales.
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