ENTRENAMIENTO POR AREAS FUNCIONALES

Patrones fisicos, técnicos y fisiologicos

Tabla |
PLAN DE TRABAJO
. Volumen del
AREA Nivel Fuente ESTMULO Estimulo CARACTERISTICAS OBJETIVOS EFECTO
FUNCIONAL Lacteo Energética RECUPER. iy DE LA ACTIVIDAD PERSEGUIDOS FISIOLOGICO
Duracién- Pausa
Aumenta la
caracteristica
Vol=1a 1,6 Km a\'}?“?r?b"?a lactica | produccion de
ANAEROBICO Intensidad estimulo | MaYor intensidad . ol (EEETD
; cuanto menor Carga técnica de ICa de Participacion de
LACTICA SUP. 80 a 85% : : Sy competicion ;
Funcion basica: | 10a 12 | Glucégeno | RECUPERACION ClEiEmeL competicion s ofs =1 37 ST
: " 9 Series/Progresion tipo| Sumatoria del trabajo - | @umenta la aptitud Hipertrofia
crear resistencia OB 2 2x3x200 o Pausas cortas para posteriores Miocardica
(adaptacion) C/EST. 10" a 40" baios lacticos Lo
6x250 0 2x4x150 trabajos Capilarizacion
Min 2 a 3'* Max 8 a I2" PSIOh. HEIROS: GLUCOLITICA
Produccién de
angustia
Capacidad de
reclutamiento de Produccién
- Intensidad estimulo V°.|:1 2 &85 [N . I (Répldas)_, ante .Ia.\ctat.o
ANAEROBICO 85 2 90% Series/Progresion | Maxima movilizacién del presencia de Participacion de
LACTICO 12220 | Glucégeno | RECUPERACION tipo 4x120 Min 8" 0 sistema. lactatos .| fibras FTy ST
Funcién basica: o e 3x150 Min 9" 0 Series largas - Esfuerzos del 105%|  Hipertrofia
TOLERANCIA C/EST. 15" a 30" 2x200 Min 10" o Pausas medias T Miocérdica
' 2'x250 Min 15' Coordinacion Hipertrofia
'mrg':"gg?gg'ar- maxima muscular
PSICOLOGICOS: GLUCOLITICA
Produccién de dolor
ANAEROBICO 12a25| Glucégeno Intensidad Vol=500 a 800 Cargas supra maxima - Mejora la Maxima
LACTICA estimulo 98% o mas | Series/Progresion |respecto a competiciones. coordinacion Velocidad




MAXIMA
Funcioén basica:
Potencia
(capacidad
de produccién)

RECUPERACION
48 a 72 Hs
C/EST. 15" a 30"

tipo 2-3x(80-100-120)
Min5"y
2 x3x(100-120-150)
2x3x150 Min 3’
Min 5' Max 12'

Series programadas
Pausas medias

intramuscular e
intermuscular en
competicion
EFECTOS
PSICOLOGICOS:

Produccién de
agonia

Produccién de
lactato
Participacion de
fiboras FTy ST
Hipertrofia
Miocardica
GLUCOLITICA

VELOCIDAD:
Potencia estrato
Capacidad estrato

ATP - PC

RECUPERACION 24
Hs
Menos de 6” Menos
de 10”
Intensidad = mas del
100%

Series/Progresion tipo
3x3x20a40m
Min 1' Max 3" 3x3x50
a60mMinl5'
Max 5 2x3x70 a 80
Min 1,30 Max 5

Alto agotamiento
neuromuscular y
metabalico.
Méaxima intensidad
Explosividad

Prolonga Velocidad
Maxima -
Frecuencia de
pasos, amplitud de
zancadas y
elevacion de
rodillas.
Resistenciaala
velocidad.

Crear estereotipo
de
velocidad maxima
Mejora la
velocidad de
restitucion del
sistema de
energia rapida.
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PLAN DE TRABAJO

ESTMULO
RECUPERACION

Volumen
Distancia - Pausa

CARACTERISTICAS OBJETIVOS
DE LA ACTIVIDAD PERSEGUIDOS

EFECTO
FISIOLOGICO

FUNCIONAL

Lacteo

Fuente
Energética

Activacion dej sistema

aerobico,
FUNDA Cardiocirculatorio y
Intensidad estimulo Inmediato ' ! Minimizar riesgos de respiratorio
IS grasas >45 a >55% 15'a 20 OIS 8 lesiones Remocidn y oxidacion del
0 <2 Acido Inespecifica de . . . X
e RECUPERACION post 24 Hs Calentamiento y vuelta ala | &cido Léactico residual y
REGENE lactico ' i los grupos musculares
6 Hs 20'a 30'Hs calma eleva la temperatura
RATIVO
corporal
Reduce la viscocidad
muscular.
1) Preserva reserva
glucégeno, permitiendo
Continuo 30'a 40" super-compensacion (dieta
fraccionado DIEISVEER 1) Acelera la recuperacion iaidul1)
< Grasas Intensidad estimulo | Pasadas: 3-20 1 CETSHRITET &) s post esfuerzo 2)RngC|on d'e( acido
SUBAERO : o deportes . . factico residual
BICO 2a4 I SUCKv e Km 2)Carga psiquica 2) Eleya la fRIEIEE) e 3)Mantiene capacidad
Subcritico Lactico RECUPERACION 2a10 soportable y mantiene la potencia Max aerébica
Glucégeno 12Hs repeticiones P : 3) Aumenta la capacidad -
. . [3)No necesita control ros 4)Eleva umbral anaerobico
SoloMinlal: | aerodbica .
15' integrador del SNC 5)Aume_nta qapamdad
lipolitica
6)Mejora la circulacion
periférica
. 1)Requiere fuerza de L 1) e IIECETISES 612
Continuo 20' a voluntad 1) Recuperacion intra produccion
Grasas Intensidad estimulo eo 2)Necesita Técnica CELETD E £ PETEDS }y bEmeeeh oE) Lz
SUPER . Fraccionado : 2)Crea bases para entrenar 2)++ Capacidad
< Acido 70 a 80% p motriz estable . o . .
AEROBICO| 4 a6 I 30 4 40< o . |latécnicay la tactica mitocondrial
g Lactico RECUPERACION 3)Coordinacion a través L
Critico n Pasadas 1500 a 3)Endurance 3)++ Umbral anaerébico
Glucogeno 36 a 48 Hs del centro de control ! :
400m intearal 4)Adaptacion muscular 4) Mejoras centrales y
Min 2' Max <8’ del gNC especifica periféricas

5) Activacion de fibras FT




y ST
6) Hipertrofia Miocardica

V02 MAX
Limite

6 A 10

Glucoégeno

Intensidad estimulo
80 a 90%
RECUPERACION
48 a 72 Hs

Continuo 10 a 15'
Fraccionado 12 a
18
Pasadas 400 a
150m
Min 3" Max < 7°

1)no econdémica
2)Vale solo ante alta
calidad de

Trabajo

1) Entrenar técnica y la
tactica en condiciones
limites

2) Adaptacion metabdlica
aerodbica - anaerébica.

Aumenta la potencia
aerobica ya que eleva la
velocidad Mitocondrial
para oxidar moléculas de
acido Piruvico,
incrementando las
reacciones quimicas dej
ciclo de Krebs y cadena
respiratoria.
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