
DESARROLLO DE LA DESARROLLO DE LA 
RESISTENCIARESISTENCIA

ALBERTO GARCIA BATALLERALBERTO GARCIA BATALLER
INEF MADRIDINEF MADRID

RFENRFEN



AERLAERL

CARACTERISTICASCARACTERISTICAS
Carga: 30Carga: 30--2h2h
Desc: cortos 10Desc: cortos 10--30”30”
Métodos: Métodos: ncnc, cv, , cv, fdlfdl
Central, grasaCentral, grasa

EJEMPLOSEJEMPLOS
1X4000 (150)1X4000 (150)
3X1500/20” (140)3X1500/20” (140)
40’(4’F 1’L)40’(4’F 1’L)
24X50 TEC AL24X50 TEC AL



METODOS TRADICIONALESMETODOS TRADICIONALES
NADO CONTINUONADO CONTINUO
Distancias de mas de Distancias de mas de 
15’15’
130130--150150
Todos los estilos y Todos los estilos y 
formasformas
Inicio de Inicio de macrociclomacrociclo
Fondistas másFondistas más

CONTINUO CONTINUO 
VARIABLEVARIABLE
Continuo con Continuo con 
cambios de ritmo cambios de ritmo 
establecidos de establecidos de 
antemanoantemano
Distancias de 15’ a Distancias de 15’ a 
30’30’
Ideal 75Ideal 75%F%F 2525%L%L
Se Se utlizautliza para pro a para pro a 
AERMAERM



METODOS TRADICIONALESMETODOS TRADICIONALES

Fraccionamiento de Distancias Largas Fraccionamiento de Distancias Largas 
FDLFDL
Iguales características que NCIguales características que NC
Distancias de +10’Distancias de +10’
Se utiliza para progresión con NCSe utiliza para progresión con NC
Todas las formas y estilosTodas las formas y estilos
Inicio Inicio MacrocicloMacrociclo
Fondistas y jóvenesFondistas y jóvenes



NUEVOS METODOS AUSNUEVOS METODOS AUS
Descansos cortosDescansos cortos
5”5”--15”15”
Mantener intensidad de Mantener intensidad de 
NC y FDLNC y FDL
Volumen 2000Volumen 2000--40004000
Se aplicaría después de Se aplicaría después de 
NcNc y junto a FDLy junto a FDL

Distancias doblesDistancias dobles
Acostumbrar al nadador Acostumbrar al nadador 
a mantener un ritmo a mantener un ritmo 
durante mayores durante mayores 
duraciones.duraciones.
Pueden ser:Pueden ser:

Simple ascendenteSimple ascendente
Distancia ascendenteDistancia ascendente
Distancia ascendente Distancia ascendente 
mantener tiempomantener tiempo
Distancia ascendente y Distancia ascendente y 
disminución tiempodisminución tiempo
Aumento de distancia y Aumento de distancia y 
tiempo objetivotiempo objetivo



Ejemplos DDEjemplos DD

Simple AscendenteSimple Ascendente
50 c/1 a 3850 c/1 a 38
100c/2 a 1.16100c/2 a 1.16
200c/4 a 2.32200c/4 a 2.32
400c/8 a 5.04400c/8 a 5.04
800 c/16 a 10.08800 c/16 a 10.08

Distancia ascendente Distancia ascendente 
disminuir parcialesdisminuir parciales
50c/40 a 3850c/40 a 38
100c/1.30 a 38100c/1.30 a 38--3737
200c/3.10 a 38200c/3.10 a 38--3737--
3636--3535



PROGRESIONESPROGRESIONES

FDLFDL
20002000
3X10003X1000
30003000
5X8005X800
40004000

CVCV
2000 100F300L2000 100F300L
2000 200F200L2000 200F200L
2000 300F100L2000 300F100L

1200 150F50L1200 150F50L
1600 300F100L1600 300F100L
F= 170F= 170



CV2CV2

Método propuesto por Método propuesto por OlbrechtOlbrecht
Consiste en intercalar nados cortos Consiste en intercalar nados cortos 
intensivos en distancias largas de AELintensivos en distancias largas de AEL

5x500/20” 1 y 2 50F50L 3 a 5 a 140ppm5x500/20” 1 y 2 50F50L 3 a 5 a 140ppm
Este tipo de trabajo favorece el aumento Este tipo de trabajo favorece el aumento 
en número de mitocondrias y en mejorar en número de mitocondrias y en mejorar 
su funciónsu función



CV2 variable australianaCV2 variable australiana

La idea y el objetivo es el mismoLa idea y el objetivo es el mismo
Se utilizan distancias extensivas mas Se utilizan distancias extensivas mas 
cortas y la intensivas separadas y en cortas y la intensivas separadas y en 
ocasiones con palasocasiones con palas
6x(200(140)/20”+2x50/1 6x(200(140)/20”+2x50/1 maxmax PA)PA)



AERMAERM

Zona anterior al Zona anterior al 
U.anaU.ana
Utilización mixta Utilización mixta 
grasa, glucógenograsa, glucógeno
laclac= 3= 3
FC= 150FC= 150--165165
No hacer seriesNo hacer series
EnfásisEnfásis centralcentral

Umbral AnaeróbicoUmbral Anaeróbico
GlucógenoGlucógeno
laclac= 4= 4
FC= 165FC= 165--180180
NO hacer seriesNO hacer series
Comienza a provocar Comienza a provocar 
adaptaciones localesadaptaciones locales



CARACTERISTICASCARACTERISTICAS

Volumen: 1500Volumen: 1500--60006000
tiempo 20tiempo 20--60 60 minmin
incluyendo t+dincluyendo t+d

Distancias: 50Distancias: 50--10001000
+ recomendadas 150+ recomendadas 150--
300300
Intensidad 150Intensidad 150--180180
Desc: 10Desc: 10--30”30”

NcNc: 1x2500 : 1x2500 máxmáx
4x800/30 (165)4x800/30 (165)
12x400/30 (170)12x400/30 (170)
15x200/15”(165)15x200/15”(165)
40x100/10” (175)40x100/10” (175)
800/30+2x400/20+4x800/30+2x400/20+4x
200/15+8x100/10200/15+8x100/10



Series en UmbralSeries en Umbral

desc

4

reposo



AERIAERI

Cada vez se Cada vez se entrenaentrena menos esta zona ya menos esta zona ya 
que el nivel de que el nivel de entrenabilidadentrenabilidad y mejora y mejora 
esta determinado por la genéticaesta determinado por la genética
El objetivo de desarrollar esta zona es la El objetivo de desarrollar esta zona es la 
utilización del metabolismo mixto aeróbico utilización del metabolismo mixto aeróbico 
anaeróbico y como inicio del desarrollo anaeróbico y como inicio del desarrollo 
anaeróbico.anaeróbico.
La metodología clásica se esta sustituyendo por La metodología clásica se esta sustituyendo por 
series progresivas de FC o Velocidad críticaseries progresivas de FC o Velocidad crítica



AERIAERI

Para su desarrollo se deben usar Para su desarrollo se deben usar 
distancias de una duración de 3 a 10 distancias de una duración de 3 a 10 
minutos, ya que este es el tiempo que se minutos, ya que este es el tiempo que se 
tarda en alcanzar la zona de tarda en alcanzar la zona de Vo2MáxVo2Máx. Si . Si 
se usan distancias menores debe se usan distancias menores debe 
aumentar la intensidad y para no caer en aumentar la intensidad y para no caer en 
anaerobiosis es necesario establecer anaerobiosis es necesario establecer 
descanso intermedio por lo que se debe descanso intermedio por lo que se debe 
hacer el trabajo en forma de series hacer el trabajo en forma de series 



METODOS AERIMETODOS AERI

D. LARGASD. LARGAS
VOL: 1000VOL: 1000--24002400
DIST: 300DIST: 300--800800
DESC: 3DESC: 3--5 MIN5 MIN
INT: > U. ANINT: > U. AN
3X800/5’3X800/5’
5X400/3’5X400/3’

D. CORTASD. CORTAS
VOL: 1000VOL: 1000--20002000
VOL SER: 300VOL SER: 300--10001000
DIST: 50DIST: 50--200200
DD--REP 1:1 MAX 90”REP 1:1 MAX 90”
DD--SER: 3SER: 3--5’5’
INT: >U.ANINT: >U.AN
4X5X100/1/54X5X100/1/5



Estrategias de la tarea (I)Estrategias de la tarea (I)

SERIES EXACTASSERIES EXACTAS
Es una manera de Es una manera de 
organizar la sesiónorganizar la sesión
Se suman tiempo de Se suman tiempo de 
trabajo y descansotrabajo y descanso
Se controla por el Se controla por el 
crono de paredcrono de pared
Siempre son múltiplos Siempre son múltiplos 
de 5de 5

Si un nadador tiene Si un nadador tiene 
que hacer que hacer 
repeticiones de 200 a repeticiones de 200 a 
2.12 y debe 2.12 y debe 
descansar 30”. La descansar 30”. La 
tarea seria:tarea seria:
15x200c/2.45 15x200c/2.45 

2.12+30=2.42 para ser 2.12+30=2.42 para ser 
Múltiplo de 5 2.40 ó Múltiplo de 5 2.40 ó 
2.452.45



Estrategias de la tarea (II)Estrategias de la tarea (II)

Series progresivasSeries progresivas
Permiten modificar el Permiten modificar el 
ritmo de nado dentro ritmo de nado dentro 
de la misma tarea y de la misma tarea y 
se pueden plantear se pueden plantear 
de varias manerasde varias maneras

En grupos En grupos 
15x100/20” pro 115x100/20” pro 1--33

1ª a 1.121ª a 1.12
2ª a 1.102ª a 1.10
3ª a 1.083ª a 1.08
4ª=1ª4ª=1ª
5ª=2ª5ª=2ª
6ª=3ª6ª=3ª
Etc…Etc…..



Estrategias de la tarea (III)Estrategias de la tarea (III)

Por BloquesPor Bloques
15x100/20” pro (5)15x100/20” pro (5)

1 a 5 a 1.121 a 5 a 1.12
6 a 10 a 1.096 a 10 a 1.09
11 a 15 a 1.0611 a 15 a 1.06

Por grupos en Por grupos en 
bloquesbloques
15x200/20” pro 115x200/20” pro 1--5(5)5(5)

1ª a 1.141ª a 1.14--6ª a 1.126ª a 1.12--11ª a 1.1011ª a 1.10
2ª a 1.122ª a 1.12--7ª a 1.107ª a 1.10--12ª a 1.0812ª a 1.08
3ª a 1.103ª a 1.10--8ª a 1.088ª a 1.08-- 13ª a 1.0613ª a 1.06
4ª a 1.084ª a 1.08--9ª a 1.069ª a 1.06-- 14ª a 1.0414ª a 1.04
5ª a 1.065ª a 1.06--10ª a 1.0410ª a 1.04-- 15ª a 1.0215ª a 1.02



Estrategia de la tarea (IV)Estrategia de la tarea (IV)

SweetenhamSweetenham, propone basar la tarea en la , propone basar la tarea en la 
recuperación y no en la capacidad de recuperación y no en la capacidad de 
trabajo.trabajo.
Una tarea normal en AERM podría ser:Una tarea normal en AERM podría ser:

15x200/30” a 160 15x200/30” a 160 ppmppm
Lo que propone este autor es que se Lo que propone este autor es que se 
marque el descanso a través de la marque el descanso a través de la FcFc

15x200/30”/ llegando a 160 saliendo a 14015x200/30”/ llegando a 160 saliendo a 140



Estrategia de la tarea (V)Estrategia de la tarea (V)

De esta forma se consigue que la FC se De esta forma se consigue que la FC se 
estabilice a lo largo de la tarea y el estabilice a lo largo de la tarea y el 
nadador trabaje todo el tiempo en la zona nadador trabaje todo el tiempo en la zona 
deseada.deseada.
Es una forma más de plantear la tarea, Es una forma más de plantear la tarea, 
que supone un mayor control del trabajo que supone un mayor control del trabajo 
realizadorealizado
En En AermAerm se bajaría hasta las 140p ó 130pse bajaría hasta las 140p ó 130p



30x100/16530x100/165--130130

2 0 0 2 0 0

1 8 0 1 8 0

1 6 0 1 6 0

1 4 0 1 4 0

1 2 0 1 2 0

1 0 0 1 0 0

8 0 8 0

6 0 6 0

4 0 4 0

2 0 2 0

0
0 :0 0 : 0 0 0 :2 0 : 0 0 0 :4 0 : 0 0 1 :0 0 : 0 0 1 :2 0 : 0 0

R C /  p p m R C /  p p m

T iemp o

P erso n a
E jerci cio
Dep o rte
No t a

F ech a
Ho ra
Du raci ó n

S el ecci ó n

R it mo  card í aco  p ro med io
R it mo  card í aco  máx .

an a2 0 0 5
1 0 / 0 8 / 2 0 0 5  1 7 : 5 6
Nat aci ó n

1 7 : 5 6 : 5 8
1 0 / 0 8 / 2 0 0 5

1 :3 2 : 3 2 . 3
0 :0 0 : 0 0  - 1 : 3 2 : 3 0  (1 : 3 2 : 3 0 .0 )

      

1 3 7  p p m
1 6 8  p p m

                     

                     
                     
                     

1 2 3
1 3 7  p p m

V al o res d e cu rso r :
T iemp o :  0 : 0 0 :0 0     
R C :  7 9  p p m       



30x100/30” a 160 30x100/30” a 160 ppmppm
2 0 0 2 0 0

1 8 0 1 8 0

1 6 0 1 6 0

1 4 0 1 4 0

1 2 0 1 2 0

1 0 0 1 0 0

8 0 8 0

6 0 6 0

4 0 4 0

2 0 2 0

0
0 :0 0 : 0 0 0 :2 0 : 0 0 0 :4 0 : 0 0 1 :0 0 : 0 0 1 :2 0 : 0 0

R C /  p p m R C /  p p m

T iemp o

P erso n a
E jerci cio
Dep o rte
No t a

F ech a
Ho ra
Du raci ó n

S el ecci ó n

R it mo  card í aco  p ro med io
R it mo  card í aco  máx .

an a0 6
0 7 / 0 4 / 2 0 0 6  9 : 5 6
Nat aci ó n

9 :5 6 : 2 2
0 7 / 0 4 / 2 0 0 6

1 :3 1 : 0 9 . 8
0 :0 0 : 0 0  - 1 : 3 1 : 0 5  (1 : 3 1 : 0 5 .0 )

      

1 3 7  p p m
1 7 4  p p m

                     

                     
                     
                     

1
1 3 7  p p m

V al o res d e cu rso r :
T iemp o :  0 : 0 0 :0 0     
R C :  7 3  p p m       



A tener en cuenta en aeróbicoA tener en cuenta en aeróbico

La mejora aeróbica depende de las La mejora aeróbica depende de las 
adaptaciones de las FI.adaptaciones de las FI.

Aumento de mitocondrias y su tamañoAumento de mitocondrias y su tamaño
Aumento del suministro aeróbicoAumento del suministro aeróbico
AERL y AERM reclutan en FIAERL y AERM reclutan en FI
AERI reclutan en AERI reclutan en FIIaFIIa



A tener en cuenta AER 2A tener en cuenta AER 2

El volumen aumenta el número de mitocondriasEl volumen aumenta el número de mitocondrias
La intensidad aumenta su reclutamientoLa intensidad aumenta su reclutamiento
Es necesario intercalar nados largos extensivos Es necesario intercalar nados largos extensivos 
con cortos intensivos (con cortos intensivos (OlbrechtOlbrecht,2000),2000)
Los nados intensivos deben introducirse Los nados intensivos deben introducirse 
progresivamente y reconociendo las progresivamente y reconociendo las 
características individuales del nadadorcaracterísticas individuales del nadador



A tener en cuenta AER (3)A tener en cuenta AER (3)

Ejemplo velocistaEjemplo velocista
2x100/20+2x150/20+2x250/45+1x4002x100/20+2x150/20+2x250/45+1x400
1º1º--100 pro c/25100 pro c/25
1º1º--150 25f25l150 25f25l
Todo lo demás en AERLTodo lo demás en AERL

Ejemplo fondistaEjemplo fondista
5x500/15 1 y 2 50f50l5x500/15 1 y 2 50f50l
3 a 5 AERL3 a 5 AERL



A tener en cuenta AER (4)A tener en cuenta AER (4)

La mejora aeróbica viene por combinar La mejora aeróbica viene por combinar 
adecuadamente las tres zonas aeróbicasadecuadamente las tres zonas aeróbicas
Hay que respetar los tiempos de Hay que respetar los tiempos de 
supercompesaciónsupercompesación de cada zonade cada zona
AERL: 6 A 12 HORASAERL: 6 A 12 HORAS
AERM. 24 A 72 HORASAERM. 24 A 72 HORAS
AERI: 48 A 72 HORASAERI: 48 A 72 HORAS



METODOS/SUSTRATOSMETODOS/SUSTRATOS

GRASAGRASA
CECE

GLUCOGENO HEPATICOGLUCOGENO HEPATICO
CI, IEL, (IEM y IIC) RECCI, IEL, (IEM y IIC) REC

GLUCOGENO MUSCULARGLUCOGENO MUSCULAR
IIC, IEMIIC, IEM



MET/SUSMET/SUS

GRASA/GLUCOGENOGRASA/GLUCOGENO
CVCV--CICI--IELIEL

GLUCOGENO MUSC/HEPATICOGLUCOGENO MUSC/HEPATICO
CVCV--IELIEL--CVCV



ZONAS NAT/ZONAS GENZONAS NAT/ZONAS GEN

AdaptacionAdaptacion a a terminologiaterminologia de de natacionnatacion
AELAEL

Z1 Y Z2Z1 Y Z2
AEMAEM

Z3 Y Z4Z3 Y Z4
AEIAEI

Z5Z5



PLANIFICACIONPLANIFICACION

POR ZONASPOR ZONAS
Z2Z2
Z3Z3
Z4Z4
Z5Z5
La Z1 La Z1 quedaqueda
reservadareservada parapara laslas
sesionessesiones de de 
recuperacionrecuperacion

POR METODOSPOR METODOS
CECE
CV (F)CV (F)
CICI
IELIEL
CV (V)CV (V)
IEMIEM
IICIIC



PROGRESIONPROGRESION

CONTINUOCONTINUO
FRACCIONADOSFRACCIONADOS

+ VOLUMEN+ VOLUMEN
-- DESCANSODESCANSO
+VELOCIDAD+VELOCIDAD



OTROS FACTORESOTROS FACTORES

ALIMENTACION: ALIMENTACION: 
Es Es necesárionecesário reponerreponer loslos depósitosdepósitos de de 
HC.HC.
Antes y Antes y duránteduránte el el entrenamientoentrenamiento
DespuésDespués: : entreentre 30 30 minutosminutos y 2 y 2 horashoras
despuésdespués
La La grangran recargarecarga se se hacehace porpor la la nochenoche



OTROS FACTORESOTROS FACTORES

En En loslos deportesdeportes de de resistenciaresistencia eses másmás
importanteimportante la la cantidadcantidad de HC de la de HC de la dietadieta
queque la de la de proteinasproteinas
ELEMENTOS HEMATOLOGICOSELEMENTOS HEMATOLOGICOS
HIERROHIERRO
Se Se absorbeabsorbe muymuy pocopoco porpor via oralvia oral
DebeDebe suministraresuministrare en forma en forma ferrosaferrosa



OTROS FACTORESOTROS FACTORES

MasMas importanteimportante queque el valor de el valor de hierrohierro eses la la 
FerritinaFerritina, , queque actuaactua comocomo depositodeposito del del 
mismomismo en el en el organismoorganismo..
Se Se favorecefavorece la la absorcionabsorcion sisi el el mediomedio
gastricogastrico eses acidoacido, , VitVit C, Ac. C, Ac. FolicoFolico, B 12, , B 12, 
IngestaIngesta de de proteinasproteinas animalesanimales, , algunosalgunos
azucaresazucares simples y en simples y en ayunasayunas o 1 o 1 horahora
antes de la comidaantes de la comida



OTROS FACTORESOTROS FACTORES

No No favorecenfavorecen la la absorcionabsorcion: : mediomedio alcalinoalcalino, , 
FibraFibra, Te, Café, , Te, Café, FosfatosFosfatos, , EspinacasEspinacas, , 
quesoqueso, , DerivadosDerivados lacteoslacteos, chocolate, , chocolate, 
cacao, cacao, bebidasbebidas con cola, Ca, P.con cola, Ca, P.
FERRITINA: FERRITINA: aunqueaunque a a nivelnivel médicomédico se se 
estableceestablece lo normal lo normal comocomo 20 en 20 en casocaso de de 
deportistasdeportistas de de resistenciaresistencia eses necesarionecesario
tenertener másmás reservasreservas



OTROS FACTORESOTROS FACTORES

RETICULOCITOS: RETICULOCITOS: estosestos son son loslos
encargadosencargados de de irir formandoformando loslos GR GR porpor
tantotanto eses necesarionecesario queque susu valor sea altovalor sea alto
HEMATOCRITO: Es HEMATOCRITO: Es necesarionecesario queque susu
valor sea alto valor sea alto yaya queque estoesto significarasignificara queque
la la parteparte solidasolida del del flujoflujo sanguineosanguineo eses
mayor y mayor y porpor tantotanto favorecerafavorecera todostodos loslos
mecanismosmecanismos de de transportetransporte de de oxigenooxigeno



OTROS FACTORESOTROS FACTORES

HEMOGLOBINA Y MIOGLOBINA: son HEMOGLOBINA Y MIOGLOBINA: son laslas
encargadasencargadas de de transportartransportar el el oxigenooxigeno y de y de 
fijarlofijarlo en el en el músculomúsculo..
GLOBULOS ROJOS: son GLOBULOS ROJOS: son loslos encargadosencargados
del del transportetransporte de de oxigenooxigeno..
Hay Hay queque tenertener especial especial cuidadocuidado en en laslas
mujeresmujeres yaya queque estasestas presentanpresentan unosunos
valoresvalores menoresmenores de Fe y de Fe y tienentienen másmás
perdidasperdidas



OTROS FACTORESOTROS FACTORES

GENETICOSGENETICOS
La La proporcionproporcion de FI y FII de FI y FII eses geneticagenetica y no y no 
tiene una gran variacióntiene una gran variación con el con el 
entrenamientoentrenamiento..
El Vo2 El Vo2 MáxMáx eses geneticogenetico con el con el 
entrenamientoentrenamiento solo se solo se puedepuede mejorarmejorar un un 
10%10%
Para Para desarrollardesarrollar la RA la RA eses necesarionecesario
mejorarmejorar el U.Anel U.An



ZONA ANAEROBICAZONA ANAEROBICA

TOLATOLA
Mejora la resistencia Mejora la resistencia 
anaeróbicaanaeróbica
la=8la=8--12 mM/l12 mM/l
Alcanzar una alta Alcanzar una alta 
concentración y concentración y 
mantener la mantener la 
efectividadefectividad
ESTILO PROPIOESTILO PROPIO

CARACTERISTICASCARACTERISTICAS
No series solo se No series solo se 
admiten en forma de admiten en forma de 
RPRP
DistDist: 25: 25--100100
Desc: 1:2Desc: 1:2
IntInt: 90% mejor marca: 90% mejor marca
Volumen total: Volumen total: 600600--10001000



ZONA ANAEROBICAZONA ANAEROBICA

MPLAMPLA
Mejora la potencia Mejora la potencia 
anaeróbica.anaeróbica.
La= 12........La= 12........
FC MáximaFC Máxima
Conseguir producir la Conseguir producir la 
mayor cantidad mayor cantidad 
posible de LAposible de LA

CARACTERISTICASCARACTERISTICAS
No seriesNo series
DistDist: 50: 50--150150
Desc: 1:4.....Desc: 1:4.....
IntInt: +90% mejor : +90% mejor 
marcamarca
Volumen total: Volumen total: 300300--600600
ESTILO PROPIOESTILO PROPIO



EJEMPLOSEJEMPLOS

TOLATOLA
24X25/40”24X25/40”
16X50/1’16X50/1’
16X100 c/2’ UFUF16X100 c/2’ UFUF
4X6X50/30/54X6X50/30/5

MPLAMPLA
5X100/8’ 95%5X100/8’ 95%

nadador de 100=52” nadador de 100=52” 
tendría que nadar a tendría que nadar a 
5454--55”55”

12x50/3’12x50/3’
3x150/12’3x150/12’



A tener en cuenta ANA (1)A tener en cuenta ANA (1)

TOLA es más básico y común a todos los TOLA es más básico y común a todos los 
estilos y especialidades.estilos y especialidades.
La capacidad aeróbica y anaeróbica La capacidad aeróbica y anaeróbica 
facilitan el desarrollo de la potencia facilitan el desarrollo de la potencia aeraer y y 
anaana

Velocistas: permite nadar más rápido en Velocistas: permite nadar más rápido en 
distancias cortas y permite desarrollar una distancias cortas y permite desarrollar una 
buena potencia anaeróbicabuena potencia anaeróbica
Fondistas: permite tolerar concentraciones Fondistas: permite tolerar concentraciones 
más altas durante la prueba y acelerar dentro más altas durante la prueba y acelerar dentro 
de ella. de ella. 



A tener en cuenta ANA (2)A tener en cuenta ANA (2)

La La supercompensaciónsupercompensación estará en función estará en función 
del volumen de entrenamiento del volumen de entrenamiento 

Tanda larga de 600 3x4x50/10/10 necesitara Tanda larga de 600 3x4x50/10/10 necesitara 
de 3 a 4 días de de 3 a 4 días de supercompensaciónsupercompensación
Tanda corta de 150 2x75 a máxima Tanda corta de 150 2x75 a máxima 
intensidad. intensidad. SupercompensaraSupercompensara a los dos díasa los dos días



A tener en cuenta ANA(3)A tener en cuenta ANA(3)
La TOLA requiere una aplicación prolongada La TOLA requiere una aplicación prolongada 
por ello debe incluirse en el periodo básico y por ello debe incluirse en el periodo básico y 
poco en el competitivopoco en el competitivo
La MPLA se completa en seguida en 2La MPLA se completa en seguida en 2--3 3 
semanas se alcanza se ubicara en el periodo semanas se alcanza se ubicara en el periodo 
precompetitivoprecompetitivo
Hay que tener en cuenta que el entrenamiento Hay que tener en cuenta que el entrenamiento 
anaeróbico de más de 2 semanas seguidas trae anaeróbico de más de 2 semanas seguidas trae 
mas riesgos que beneficios lo ideal 2+1+2.mas riesgos que beneficios lo ideal 2+1+2.
En fondistas es más beneficioso el AERI y En fondistas es más beneficioso el AERI y 
TOLA con nados extensivos intercalados 4 TOLA con nados extensivos intercalados 4 
semanassemanas


