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Dentro del apartado de planificacién del entrenamientoy de acuerdoa |

este periodo de desarrollo, se exponen el ejémplo de la planificacién del

entrenamiento en un deporte colectivo y la planificacién del entrenamien-

to en un deporte individual.

Deseo que esta publicacion sea un instrumento vdlido para los entre-
nadores de las diferentes disciplinas deportivas, para los Licenciados en
Educacién Fisica y alumnos de Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica
y el Deporte y del Centro Superior de Formacién del Profesorado en fa

rama de la Educacién Fisica.

JUAN ANTONIO DiAZ ALMEIDA

Director General de Deportes

* del Gobierno de Canari_as
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Entrenamiento de
la resistencia en ninos

Juan Manue! Gardia Manso

g;tudio de la resistencia durante los primeros aros de vida

de un sujeto se debe realizar analizando las adaptaciones de los siste-
mas que configuran &l sistema de aporte de oxigeno (pulmones, cora-
zén, circulatorio, extraccién de oxigeno, utilizacién de oxigeno, etc.),

asf como el desarrollo de los diferentes sistemas energéticos que per-
miten la contraccién muscular y que se encuentran en gran parte de-
terminados por el desarrollo de los sistemas circulatorio ¥ respirato-
rio, que son los que van a permitir renovar el contenido de oxigeno de
la sangre capilar y van a delimitar la capacidad de obtencién de energia

durante un esfuerzo aerdbico.

Siendo rigurosos, debemos partir de que existen muchas manifes-
taciones de la resistendia, tal y como ya vimos en el apartado corres-
pondiente, y sus dependencias fisioldgicas varian en importancia segin

- el origen de la misma. Tampoca debemos olvidar que los resuftados no

sélo van a depender de los factores fisiolégicos, sino que se encuen-
tran condicionados por numerosas variables que afectan directamente
sobre el mismo.
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E voh:arm d’el remlmdo en la pmfba de 12 de nnwm :
en nifios d’f' J'I I J'S afos ('§' .'-rmkv 198 3)

Metabollsmo aeroblco. El VO MAx. es un parametro que nos

T permlte evaluar a capaqdad de re5|stenc1a de un sujeto ante esfuerzos

de ba.ja intensidad y Iarga duracwn Por o tanto, si con el entrenamien- i
to pudleramos me;orar Ios nweles de este parametro serfa légico pensar

que eE su;eto podr:a rendlr mas en este upo de esfuerzo

cHasta que punto puedo |nc1d|r sobre ol mlsmo? s |I|mltado el

' 'nwel de mejora que podemos afcanzar medlante el entrena:mento’

_ Segun Kllssouras los valores dei VO vnenen determmados en un

BE .98% por factores hered!tanos por Io que !os antecedentes familiares

'.pueden ser un factor determmante del rendimlento en pruebas de’
resistencia. Sm ernbargo su desarrolfo y, por Io tanto sus valores max:—_ :

o ‘mos estan serlamente cond|C|onados por eI entrenamm_nto En ese -
sentido, Gumlnskl (I973 ~cfr. Fxlhn I989) comprobo la |mportanf:ta del” -

: entrenamlento ‘al encontrar que fos ;ovenes deport;stas de 10 afos -

| superan enun |0% Ios vaJores de VO méximo a los de su misma edad_. '
de habltos sedentarios, mientras que a la edad de 16- I? afios, las dlfe-f

rencpas pueden ser de un 50 60 %

Joadi Manvel G;ii-;.vé_ .’"lg‘[—;'s'o': S

Ri Im mm's exdstentes entre d ffrmtfs parametms n'hmnrmdm
con la résistencia y los antecedentes familiares.

FENOTIG Concentracidn faniliar Heredabilided Ffecto maternal o parernal

Potencia submdvnia + nn 1o

Resultado en 90° == - - desconocide

1 Q- e - - ligeramente maternal

Tamailo corazin - - 1

V plunien del corazon - - ‘- desconacid

Compusicion de fibros - - descorrodo

Patencial oxidanve -— . desconoidn

Movidizacion de lipides .- — - desconocido

Donde: + significative; ++ muy significativo.

La mejora que se puede afcanzar en el VO, mix. respecto a los
valores iniciales es estimada por diferentes autores entre un {0-30%,
aunque algunos datos experimentales encuentran incrementos supe-
riores, como fue el caso de Brown (1972}, quien aporta mejoras de un
33% del VO, max, en nifias de 8 a 9 afios que corrian 6.4 a | 1.2 km., 4
a 5 dias por semana. Algunas investigaciones {(Bouchard- 1988) nos
muestran la importancia que el fenotipo puede tener sobre las posibi-
lidades adaptativas del organismo ante esfuerzos aerdbicos..

La evaluacién de éste y otros pardmetros obtenidos a partir de la
ejecucién de una prueba de esfuerzo, ala edad en que los mismos han .
logrado alcanzar valores muy proximos a los maximos, puede ser de
utilidad para determinar los valores funcionales minimos que permiten
dlcanzar excelentes resultados en pruebas de resistencia. Asi, los co-
rreédores jovenes de medio-fondo y fondo deben presentar los siguien-
tes valores orientativos.

Niveles de VO, mdx., velocidad mdxima de cirvera en tapiz (5 9% de indlinacion) yp
lactate miximo en jovenes corredores de media-fordo p fondo

16 aiios thombres - mujeres)
10 mibx(mbkg/mn) Vg (i) UAn, (mmoi)
Excelente =711 >3, >ix1 > 121 > 20 175
Aceptable 1 st S9-61 1002 1912 1] 165
Inaceptable <65.9 <sg.9 <99 <09 <13 <I5$
16 - 18 anios thombres - mujeres)
Excelerte > 731 >65.1 =10 >3] =21 ~I8
Aceptable 68-73 60-65 12-14 12-14 20 17
Inaceptable <h7.9 - <59.9 <IL9 <[t.9 <19 <i8
Bune (1994)
- /'”_ ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN LA INFANICIA Y ADGLESCENCIA
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La realidad nos demuestra que los valores del VO, maximo van
variando (incrementandose), de forma natural, con la edad de la per-
sona. Diferentes estudios longitudinales han demostrado que el YO,
maximo (absoluto) aumenta con la edad hasta los 1B-20 anos en suje-
tos no activos, pudiéndose aumentar esta capacidad, como ya sefiala-
mosl. si el sujeto es sometido a un entrenamiento adecuado. También
resulta evidente que puede retrasarse fa involudion que experimenta el
VO, méaximo con la edad. No obstante, el consumo de-oxigeno (relati-
vo) ‘es relativamente estable durante el crecimiento, auncue no por
ello dejan de mejorarse los rendimientos en pruebas aero’bicas'. Estfz
comportamiento es lo que Bar-Or (1983) denomina "reserva aerdbica’,
concepto éste que debe ser estudiado con mayor profundidad.

Tibla 195, .J?.'jt.’nqriv e evoliecian del ciseszeme mdxime de oxigeno (VO, miiv.) v I

- frecuencia eardiaea medvima (FC mtdn. ) ein funein de la edad p el sevo,

“EDAD | V0, | V0: (F) | FCMAX(M) | FCMAX(F)
Ta ﬂj‘fz T R TV 2011
Sa S5 | Hs | 2027 2057
w3 | e | 2059 2094

“Fa %y | 466 3005 7052
ST e | 7 2034 2063
7 S TV R 199.6 1997
S TR W R 1932 1973
I A 1913 1975
PZa X DT SITER 195
a 5T5 | e 193.6 193.8)
THa SRR} 1940 1994
e S50 [0 M7 | 1919 188.9
Toa 50 | B6 | 1900 1911
T7a RN T 1932 1946
7R B R KU Y 1900 1587
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Evelucidn del VO, mdx. relative entre los 4-18 asios.

El aumento creciente que presenta el VO, de un sujeto desde los
primeros afos de vida no stempre es fineal, mostrando diferentes rit-
més o velocidades de crecimiento. Cunningham, Paterson, Blimkie, y
Donner (1984) consideraron que el incremento del VO, se debe ini-
cialmente a los cambios que aparecen en el volumen sistdlico, mien-

tras que mas tarde e efecto se debe al incremento de 1a diferencia
arterio-venosa de 0,

. Légicamente, el corazén aumenta su tamafio de forma paralela a
como Jo hace el resto de estructuras del cuerpo durante la etapa de
crecimiento. Durante el primer ario de vida, este érgano duplica su
peso, alos 5 aios el peso es cuadriplicado, alos 9 esta multiplicado por
seis, mientras que de los 9 a los 16 afios, hay un segundo periodo de
crecimiento rapido, concomitante al crecimiento general de este pe-
riode {Tanner-1974). Este incremento del tamafio del corazén en va-
lores absolutos no evoluciona de formasimilar en sus valores relativos,
los cuales pasan de un 0.73-0.86 del peso corporal total en el nifo
recién nacido al 0.43% de los varones adultos y 0.40% de las mujeres.
Wirth et al. (1978) sefiala que el vofumen del corazén en nifos
prepulberes de | I-13 afios es de 403 vs 342 ml, en la pubertad 56 vs
446 ml y en los postpliberes 857 vs 552 ml. En el trabajo anteriormen-
te citado de Wirth, se indica que el volumen relativo del corazén (vo-
fumen en relacidn con el peso carporal) es de 0.8 vs 0.0 ml/kg en los
preptberes, 11.9 vs 9.7 en los pliberés y 12.3 vs 10.4 en los
postpuberales. El tamafio del corazon afecta al volumen sistélico y, por
lo tanto, al consumo de okigeno, en valores absolutos, del nifio sin
necesidad de que se apliquen cargas especificas de entrenamiento.

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN LA INFANCIA Y ADDOLESCENCIA
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Virlores de volunten sistolico y gasto cirdiace en esfuerzo,

Indice 8-‘) afos 10-11 afios 12-15 afios Adultos
Volumen Sistoliéa (ml) 69.8 79.8 117.5 139
Gaste Cardiaco {min) 13.5 15.7 20.1 25-26

Como es l6gico, el volumen sistolico aumenta con la intensidad del
ejercicio, alcanzando sus valores méaximos alrededor del 60% del VO,
maximo en los adultos. Algunas evidencias parecen indicar que esta
relacién entre el volumen sistélico y la intensidad de carga no se cum-
ple en los nifos. Turley y Wilmore (1997) no encuentran diferencias
significativas entre el volumen sistélico al 36-38% del VO, maximo y el
73-74% del VO, méxdmo en ninos y nifas de 7-9 anos de edad. Tam-
poco Eriksson et al. (1971) encontraron, en nifios de |13-14 afios, dife-
rencias del volumen sistélico entre intensidades del 35% del VO, maxi-
mo y &l maximo posible que pudlera alcanzar.

Tampaco podemos olvidar que los nifios tienen una frecuenc1a car-

diaca méxima, més elevada que fos adultos (195-215 p/m). Después de la.
infancia (6-8 afios), la freciiencia cardiaca decrece con la edad a razén de .
0.7a08 Iatldos/mlnuto/ano (Bar-Or-1983). Vemos, por lo tanto, como "
la evolucién normal de este factor no favorece a primera vista la mejora-.

del gasto cardlaco e mdlrectamente ‘al consitio de oxigeno.

También la respuesta cardiaca del nific ante el ejercicio intenso s .
diferente a la del adulto. Sady (1981) comprobé que la frecuencia cars .
diaca de nlnos (IO 2 anos) era dlferente a la de los adultos (30 anos). L

durante una prueba de 8 mmutos dée duracién a una intensidad del

102-105% def VO, méximo. Asn pudo comprobar que alcanzaba el .~ .
50% de la frecuenaa cardlaca en un tiempo significativamente supe-.-' '
rior (24.8 seg. Vs '41.0 seg.)., Cooper et al, (1985) comprueban fre-"
" cuencias cardaacas menores durante’ una carga en cucloergometro al-
75% del umbral anaerébico |ndiv1duaJ entre nifos de 8.6 afios de'--"- :

edad yjovenesde I74an05 SO

Fruts de estas vanac:ones en eI volumen snstohco y Ia frecuencna'.-
cardiaca son [as alteraciones’ que con la’ edad sufre el- gasto cardfaco

(Q. H gasto card!aco méximo' de un nifio de 8-9 afos de edad es
aproximadamente Ia mltad que el de un adulto (I 3 I/min. Vs 26 Ifm)..

Estas a.lteraqones en Ia dlnamtca cardlovascu|ar coni[evan modifi- -
caciones en otros parametros funcmnafes comio la’ pre5|on arterial, el

flujo sangumeo, etc. En reposo, |a presuon artersaf es relatwamente

yioo
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baja en los nifios, incrementandose con laedad y llegando entre los 13-

16 afios a una presidn sistélica pronunciada (hipertensién juvenil) que
oscila entre los 130-140 mm, Como en los adultos, {a presion arterial de
los nifos se incrementa con el aumento de intensidad del esfuerzo, aun-
que sus valores son inferiores a la de los adultes (Turley-1997).

La cantidad total de sangre aumenta con la edad, pasando de una
cantidad de 70 mililitros/kilogramo de peso entre los 7-12 afios a los
50-60 mililitros/kilogramo de peso en los adultos. Estos valores se acom-
pafian con contenidos de glébulos rojos y hemoglobina relativamente
disminuidos, lo que afecta al valor hematocrito y a la posibilidad de
transportar oxigeno a los tejidos activos. Estos valores no son diferen-
tes entre los nifios y las nifias hasta la edad de los 9 a 10 ancs, por lo
que Podemos afirmar que desde la dptica de las adaptaciones
morfolégicas que se producen con la edad hasta la llegada de |a puber-
tad, no existen grarides diferencias entre ambos sexos,

| . Hombres Mujeres
Edad | Eritrocitos Hb Hematocrito | Eritrocitos Hb Hematocrito
10a. 47 13 8% 4.7 13 38%
.l4a. 5.0 14 41% 47 13 39%
17a 53 15 45% 47 3.5 40%
Adulto 53 16 47% 4.7 14 42%

Por contra, ef entrenamiento puede modificar de forma significati-
va ef comportamiento de estos pardmetrcs en esta etapa de la vida.
Todo parece indicar que al someter al organismo a cargas aerébicas o
a situaciones de hipoxia, el incremento en el contenido de hematies o
hemoglobina es mas acentuado y rapido que en los adultos.
{(Kolchinskaya- 1973 cfr. Fillin-1989),

El aparato respiratorio, igual que ocurrfa con el cardiocirculatorio,
muestra una evolucion determinada por el crecimiento corporal y mas
concretamente con los cambios en las medidas relativas del torax, el
cual po alcanza la forma conica del adulto hasta casi la pubertad.

Edad F. R V.C. (cc) C.V. ()

JSa . 20-23 175 1.0
a ' 17-22 320 20
15a. 15-20 , 400 3.
20a. 15-20 ) 500 38

1'§ B ENTRENAMIENTC DEPCRTIVO EN LA INFANCIA Y ADOLES ENCIA
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Fste aumento progresivo del potencial constitucional del aparato
cardiocirculatorio para transportar el oxigeno esta supeditado a otras
modificaciones que permiten la utilizacién del mismo como c!ave de
los procesos metabdlicos de caracter aerdbico. Las investigaciones nos
demuestran que, generalmente, fa diferencia (A-V) O, es algo sgperior
en los nifios respecto a los adultos (Bar Or-1983), que -como sabe-

VO, max. (I/m)

35 -

-¢— Nifos
~B— Nifas

Edad

Epelueidn del VO, nuiv. () r'njummu de la edad,

mos- es &l tercer factor que va a determinar los valores del VO de un- _

stujeto.

‘Krahembuhf et al. (1985) estudiaron la evolucién del VO, méx. en
nifios y nifias de 6 a 16 afios de edad, determinando la ecuacion que

permite determinar su valor en funcién de la edad.
: VO' en valores absolutos (||tros,v'mlnutos).
Hommbres: y 0.859 - 0.13 X + 0.010 X2
Muleres y = 3.539- O915X +0.0104 X2 - 0. 003 X3
VO en valores relatlvos (mlI|Iltros/kllogramolmmuto)
Hombres y = 52.35 + 0.071 X
Mu]eres y = 58.90 - 115 X

Armstron y Welsman proponen las siguientes formu[as en funcion.
| “de’ que el VO, maximo (litros/minuto) se determine en una prueba

sobre taplz rodante (3.703 hombres y 1.234.mujeres) o sobre
cicloergémetro (3.050 hombres y 2.167 mujeres):

En FRENAMIENT 7 DEFCRING EN LA INFANCIAY AT OLES TERCIA
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' Tapiz-Hombres: y = 0,623 + 0.230 X (-2 = 0.748)
Tapiz-Mujeres: y = -0.253 +0.124'X (r2 = 0.529)
Cicloergémetro-Hombres: y = -1.107 + 0.257 X (2 = 0.782)
Cicloergémetro-Mujeres: y = -0.123 + 0.131 X (r2 = 0.470)

Si analizamos-detaltadamente cémo evoluciona el VO, maximo en
sus valores absolutos, vemos que &l aumento medio de 0.2 litros/mi-
nutofano producido los afios antes de la pubertad se transformaen un
incremento medio de 0.4-0.5 litros/minuto/aiio durante la misma, para
ir decreciendo en la adolescencia y terminando entre los 18-20 afos,
como anteriormente mencionamos, donde se alcanzan entre 3.0-3.5
lit./min. de VO, méaximo.

Este periodo de ripido incremento del VO, es lo que se denomina
PH.V. o Pico de Alta Velocidad. Saskatchewan Child Growth and
Development Study (Mirwald-1980), en un estudio con |31 nifios
de 7-15 afios de edad, encontré que el PH.V aparecia entre los 13-14
anos, mas concretamente, cuatro meses después de que aparecia el
RH.V. de su crecimiento, 1o que confirma la enorme dependencia que
existe con respecto al crecimiento de otras estructuras corporales.
Datos parciales del mismo estudio demostraron que los nifos activos
tenfan un mayor crecimiento del VO, méximo que los nifios inactivos
inmediatamente después del PHV, a lavez que se prolongaba mas tiem-
po a esos altos niveles de crecimiento.

Llegados a este punto, es légico qué nos asalte una serie de
dudas como iafecta el entrenamiento a la velocidad de crecimien-
to del YO.? de influye de igyal manera en todas las etapas de la
vida?. La verdad es que resulta dificil dar una respuesta tajante y
cientificamente fundamentada.

Mirwal et al. (1981) estudiaron |4 nifios inactivos y || nifios acti-
vos con edades entre 7 y 17 afios, observando que la velocidad de
incremento es mayor en los nifios activos que en los nifios inactivos,
comprobando ademas que el incremento acelerado del VO, max. se
mantuve por un periodo mas prolongado.

Respecto a la segunda duda, saber si la mejora de la velocidad apa-
rece en todas las edades, las conclusiones de los trabajos parecen con-
tradictorias. Kobayoshi. et al, (1978) analizé tres grupos de nifios de

ENTRENAMIENTO DEPORTIVG EN LA INFANCIA Y ADVCLES T FNCIA
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|
- diferentes e dades: - _- . . s ..’\.rfrlrf.iﬁ'rvi(ia}lﬂr Hé_(l'f)."éi'.?%!f'r'_:v:'v'rr.r:'iii.f.ﬂe:s. ﬁ..s.io.lrig.iz.rn.s relacienadas con i resistencia
.- G.| se componia de 7 chicos involucrados en actividades mode-  Variable EdadiCrecimicnto. Entronamiento’
radas de resistencia.' los cuales fueron estudiados entre los 9-10 afios y ' V""‘""‘_”’ de samgre 8 U
los 15-16 afios. Hemuglobina Tatal 1 T ligero

) Concentracidn Hemoglabing T =

-G2eraun grupo de control de 43 chicos que fueron estudiados Frecuencia Cardiaca ~ Subnuixing +

desde los [2-13 afos y los 17-18 arios. 7 Volumen Sistolico Subnulx‘ifno 1 . ) Submiximo 1

- G.3 incluia a 6 corredores de media distancia altamente entrena- 7 Misimo T Miimo T

dos y que fueron estudiados entre los 14 y los 17 aafios de edad. Vertilacidn (Ve Max){1/mn) T . +
_ L.os cambios observados en la velocidad de mejora del VO, mos- Ventitucidrt (V' Max)(1nn) : = S
.:: s : R i R . traban un efe'ct'd ré[ativamehte pequeno del entrenamiento fisico has- Flujo ‘."“"’-’""'.'"”M“““’“' : v =

e L ta Un aiio antes de la edad de PH.V,, pero un gran efecto después de Diferemcia fa-v 0 T Subiisima =
esta edad. Otras investigaciones como la realizada por. Tijvinski {cfr. Reservas de Glucdgeno S ‘ 1
Actividad de Enzimas Oxidativas ! T
por Fillin: |989) parecen ratificar este tipo de afirmacién, tal y como o . . .

' demuestran los datos de |a 5|gu1ente tabla: S _ B - :
1.' .H ‘76 D 1 ;t’() n.mmrm (Imr,.s/rum.mn)m valores absr)brmnrur( S Bar-Or (1983) encontrd que el entrenamiento de resistencia de
bl 1 ;,,,, ,ﬂ{i’;’.’f,’f’,f,,',?m V no mlrrmm’m ol ol juuum edades p sevo.. L orientacion aerdbica no aumenta el nimero, el tamafio y la funcionalidad
SRR R PR e - ' R de las mitocondrias en nifios preptiberes. No obstante, pudo compro- -
: SEXCVEDAD | - 8‘9‘1'“ L '"I(g;:fjéé 1 D ‘ % ”a' _ barse que sf mejoraba la actividad enzimatica oxidativa, fundamental- -

S e BN N B D SR 270 0.0 mente la succinato deshidrogenasa, la citocromo oxidasa y la palmitil
vEC b as L e .MU;Z‘?EF.\' _I__ L L= — - CoA. loque permitia contrarrestar el efecto anterior en aras de me-
3 [ [ET RN PR NE T | 222 o B jorar el rendimiento. También Ekblom (1969), al estudiar el efecto de
NE |-_-' R _l LA ] — . I L2 32 meses de entrenamiento sobre siete nifios de || afios, comprobd
- I = entrenadus; NE = _;.'u_: e{-rr:'-gju_.n.rfm;' Ifr.(Te'mt’.nms del ‘(.’Og. PR L e que el incremento del 7% observado en el VO, max. no se diferencia-
: : o S ba del encontrado en un grupo de control de similares caracteristicas
Sm embargo. hay va.rlas lnvestlgaqones que no presentan las mis-. o ‘. que no fue sometido a un entrehamiento sistematico durante el mis-

mas conclusuones (Cunmghan Y Weber) lo que nos obliga a ser pru- mo espacio de tiempo.

“dentes ala hora de manejar este UPO de hipdtesis. No obstante, per- - Pero iqué conclusién podemos sacar como profesionales de la ac-

' 'sonalmentey de forma emp|r|ca nos ;ncllnamos hac1a el pr|mer tlpO de o " tividad fisicay el deporte? -
: .argumentos Sl : : G . . : La mas importante es que si queremos obtener un efecto maximo
- ©Orro 35Pe‘1° |mportante a cons:derar serfa el ser capaces de d|s- RN para alcanzar elevados niveles de VO, méx., debemos someter al futu-
criminar ¢ entre las mejoras de la capacidad aeroblca quese encuentran . T+ ro deportista a un entrenamiento racional desde edades tempranas.
" afectadas por el entrenarmento y cuales son deb|das alas transforma— .5 Sady (1986) corrobora este tipo de afirmacién; en la que se reafirma
'C'O"es propias de la edad Y el creCImiento Wells (1988) en una revi- . v en que existe una edad critica antes de la cual el nino es menos
snon sobre el tema liega a Ias 5|gu1entes conclusuones marcadas en Ia-_' - . entrenablé que el adulto y todo parece indicar que este periodo co-

rresponde a la aceleracién en el crecimiento puberal.

S|gutente tab|a
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* Enfrénamiento de li resistenc’ en nincs

No obstante, hemos de prestar especial atencion al error que pue-
de suponer el analizar el YO, méximo en sus valores absolutos. Si pa-
samos a un andlisis del VO, méx, en valores relativos (ml.fkg./min) po-
demos comprobar que se alcanza un 90% de los valores maximos a la
edad de 5 afios, llegando al 100% sobre los 8 a 10 afios. Segiin Falk y
Bar-Or (1993), confirmando los datos aportados por Sprynarova et al.
(1987), Kemper-et al. (1989), Krahembuhl et al. (1989) y Van Eynden
et al. (1988), entre los 6-16 aiios de edad los valores relativos de VO,
max. se mantienen inalterados en los chicos y disminuyendo en las
chicas al final de este perfodo. S6lo en los trabajos de Kobayashi et al.
(1978) y Paterson et al. (1978) se muestran incrementos del VO, max:

(relativo) durante la adolescencia.

En el caso de fas mujeres después de fa pubertad se inicia un lento
deterioro de VO, mix. relativo, lo que parece no presentarse entre
los hombres desde edades tempranas. Sin embargo, no podemos olvi-
dar que tras la pubertad las mujeres aumentan considerablemente los
depésitos de grasa, por lo que, si consideramos el VO2 méax. en rela-
cién con la masa muscular, comprobaremos que las diferencias en su
pérdida no son significativas.

Esto podria explicarnos esos casos tipicos de fondlstas femem—

nas que presentan un proceso de estancamiento o inclusc empeo-
ramiento de su capacidad de rendimiento al final de la pubertad.

No obstante, este fendmeno no siempre aparece de forma acen-

tuada entre las mujeres.

Rc’lnr’lrm entre eI VO, mdx. (mifkg/mn), carrera de 9, aptitud para el cross, % de fibras
tipa-I y rxrﬂmdmfﬁcrm et mtiftos (64} v minas (42) (Jansson y Headberg-1991).

G, s, 0.50% (0.52)

Resullado en 9° de carrer ‘J
|

[47* (0.08]

QI DA 61 % 041% 0.50% (0,354

L46* (0).03)

Fibras Tipo-1

. : E . - \ " i
T34 049 Aptitud paca las carferas de cross

\ (137 (0.20; 331 0.47%
Actividad Fisica

Nater: Los datos en parentesis corvesponden @ mujeres p la dfra anterior a los hombres.
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Tal y como se ha senalado anterlormente el YO, max. es un factor
que nos determina la capaadad aerdbica del sujeto y ésta le permitira

- hacer esfuerzos muy prolongados pero de baja intensidad. En el mo-

mento en el que queramos obtener rendimiento en pruebas de resis-
tencia de mayor intensidad, el parametro determinante sera & punto
en que se encuentre el Umbral Anaerdbico. Come ya indicamos ante-
riormente, e Umbral Anaerébico se define como laintensidad de ejer-
cicio o de trabajo fisico por encima de la cual empieza a aumentar de
forma progresiva la concentracion de lactato en sangre, alavez que la
ventilacién se intensifica también de una manera desproporcionada con
respecto al oxigeno consumido (Wasserman 1967). Para algunos auto-
res este parametro es mucho mas influenciable a través del entrena-
miento. Ast Zintl (1991) habla de mejoras de entre un 50-709%, logra-
das con el entrenamiento.

Los ninos, respecto a su tamarfio, presentan una mayor capacidad
respiratoria que los adultos, igual que ocurre con algunas enzimas. Asi
como una mejor adaptacién del metabolismo oxidativo. Como ejem-
ploy reforzando lo ya explicado, vemos que la actividad de la Succinato-
deshidrogenasa (SDH), importante enzima oxidativa, en el misculo
esquelético de los nifios de | 1 afios es mayor que en adultos no entre-
nados (Eriksson-1973).

Gumilski (1977 cfr. Fillin) publica un estudio en el que se observala
variacion del umbral anaerdbico con la edad, demostrande que el va-
lor de este parametro fisiolégico se encuentra muy elevade durante la
infancia, disminuyendo progresivamente con la edad hasta alcanzar sus
valores mis bajos durante la pubertad. Esta situacién demiuestra la
excelente predisposicién del metabolismo oxidativo de los nifos du-
rante su infandia, siendo éste el sustento energético fundamenta] de
las tareas fisicas que se realizan a estas edades.

Evolucidn del Umbral Anaerdbico respecto al VO, mdx, en relacién con la edad.

EDAD U_AN. v VO max (%)
7 71.2%
] A7, 4%
b . 704 .
0 7i.3%
11 . 66,15
R 57.6%
13 35.8%
14 66,2%
13 6725
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P uunm]r' del V() v, ent qqate se sitvia ol wmbral ianaeribico en frnciin de o eded.

Atoml et al (I986) Weymans et aJ (1985) y Kanaley y Bodeau
.(I988) confirmiarn este hecho. Kanaley y Boileau (1988) afirman que la
fraccion del VO' con que se corresponde en Umbral Anaerdbico es de

“un 68. 6% en nifios por un 58.5% en adultos. Este porcentaje que se

o "observa en los nifios estudiados equwa!laa una frecuencia cardiaca entre .
. 150-160 p/rn Ma551cotte(l974) por su parté; sitla ese valor dela FC -
: '.-..aun mas alto (170-180 p/m). Atomi- et al. (1986) encontraron que el © - .
umbral anaeiébico (punto de mﬂexmn del lactato en relacién con la-
8 |nten5|dad del esfuerzo) ala edad de 10.3 arios. se sittia en 36.7 mlkg/ R
< min (1. 6mmo|/|) lo que representaun 71. 7%(+/ 1.7) del VO, méxi-.". -

. :'mo mtentras que alos i 8 arios de edad se sittia en 63.7% (+/—| 8).

Weymans et al (I985) encontraron que el umbra] anaerébico (medl- :
. dopor parametros ventllatonos) se encuientra al 72. 3% (+/ 64y ala -
'. " edad de 6 afios; en’ el 67. 4% (+/ 8. 8) a Fa edad de I l afios yen el

| L 62 3% (+/ 8. 0) a Ia edad de |4 anos

La LItI|IZaC[0I’I del crtteno de 4 mmol/l de concentrac;on plasmatuca
:de acido lacuco se ha revelado como |neﬂcaz. ya quée nunca los nmos_'._
alcanzan esos vafores con predomimo aerob|co Williams et al. (1990)-

' encontraron que esas concentraqones de Iactato plasmatlco se alcan— _
.zaban al 9]% (-i-/ 6. 8) del VO A datos que coinciden con los:
encontrados por. Fernhall et af (I996) EI )”1 cltado traba]o de;:
Willlams et al. (I990) muestra que el 34% de Ios ChICOS y el 129% -
delas nlnas no alcanzan Ios 4 mmolfl en'el vaJor méximo' de consumo-_'_ :
B de oxlgeno Pf‘ tzmger y Freedson (I997) sugleren que Ia concentra—

. it §r Lo D o e P P P
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cién de 2.0-2.5 mmolfl es un valor mis apropiado para utilizar en ni-

fios, aunque consideramos que tampoco resulta un criterio ideal que
se encuentra demasiado sujeto a las variaciones propias de la madura-
cion. Sin embargo, algunos trabajos no coinciden en los datos aporta-
dos, asifa intensidad de trabajo en la que el nifo es capaz de mantener
estable [a concentracidn plasmatica de lactato (méximo lactato en es-
tado estable), fue determinada, en cicloergémetro, por Heck et al.
(1987) en 4.06 (+/-0.93) mmol/L.

En general, los nifios parecen tener un Umbral Anaerébico mas
alto que las nifas. Por el contrario, en nifios altamente entrenados,
este valor no sélo no disminuye con la edad, sino que puede mejorarse
con el entrenamiento, Este factor se ve alterado por el aumento de la
capacidad oxidativa. Fendmenos. de estas caracteristicas explican que,
durante la pubertad, sujetos no muy entrenados no mejoren su poten-
cial ante esfuerzos intensos de caricter aerébico a pesar de mejorar
su capacidad de VO, espeaa!rnente cuando hacemos refarencia a las
mujeres '

Evolucidn de la potenicia aerdbica con In edad.

POTENCIA AERORICA (WATIOS/KILOS)

EDAD ] HOMBRES MUJERES
ya. 335 313
Ya. . YA 310
10 u. 390 307
ila 3.75 3.00,

2. 335 2.93
1ia 3.40 290
Ha 330 2.80

IH4ua. ' 31.86 274

135a 3.9 . 3.36

16.5a . 4.50 J.33

17.7a 331 240

Fuente: Bar-Or (1983); Blinkie y Roche (1986).

_Estonos llevaa pensar que la pubertad es un mormiento critico para
alcanzar y mejorar el potencial aerdbico y de resistencia de los sujetos
si ne se emplean los estimulos de cargas correspondientes.

Sin embargo y paradéjicamente, a pesar de existir una disminucién
en los valores de umbral anaerdbico, esta etapa puberal se caracteriza
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porque el sujeto se encuentra en un periodo de fase sensible que im-
plica una mayor receptividad a fos estimulos a que se le estd sometien-
do, lo cual nos indica que es una fase dptima para la obtencidn de

buenos rendimientos.

Metabolismo Anaerdbico. Tal y como ya vimos, un parametro
indicador del potencial del metabolismo anaerébico son los cambios
de produccién de acido lactico méximo que es capaz de alcanzar el
sujeto con la ejecucion de un esfuerzo supraméaximo. En este sentido,
algunos estudios con nifios demuestran una estrecha vinculacién entre
la capacidad de producir-acido lactico y la maduracién sexual de los
mismos, aunque este tema resulta controvertido tal y como vemos a

continuacion.

. Puuh(rmm rmnmm rfe luctate en nifos,

PR()DUC (J(),\ APR()XLMADA DE IACT4 10 EN NINOS
da6alos . L 3-6 mmol [
GaVaios o | -8 mmol f

[5adios o v i G-l mmol ]

Im'nh' Cdmrr (J' 99 3)

_ Los menores nweies cle testosterona |nfant|I comportan una alta
. capactdad oxidativa en comparacmn con laglucolitica (Bass et al.- 1971

Duix et al.-1982); Krotk:ewskl (I980) demostré con ratas que la pro-
* duccién de a<:|do Iactlco esta d:rectamente relacionada con la tasa cir-

culante de’ testosterona Otros estuchos de Dux (1971'y 1979) con’

'ammales llegan a s:mllares conclusiones. Los estudios realizados con
humanos evidencian que I relacién entre los niveles de testosteronay
la respuesta plasmatlca de 4cido Iactlco present'in contradlcuones y
dlf‘ cuEtades en Ia mterpretaclon ' '

Segun algunos trabajos, én el nifio, !a tasa plasmatlca de &cido lcti--

" coesta corre!acmnada con eI volumen ‘testicular (Eriksson et al. 1971)
y con la’ concentrac:on de testosterona salivar (Fellmann et al. 1988).
Mero (I988) tamblen observé la exnstenma de una correlacién alta-

"mente SIng cattva entre Ia concentracuon plasmattca de testosterona: _

y el pICO max1mo de Iactato que puede alcanzar un nino:

_ Por eI contrarlo. otros trabeqos comolos de Falgalrette etal. ( I9B9)
"presentan resultados contradlctor{os de forma que en el prlmero de
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ellos no encitentra correlacién entre la determinacion del umbral lac-
tico y los niveles de testosterona salival en ninos de |2 afos. Por el
contrario, los trabajos de Williams y Amstrong (1994), Welsman et al.
(1994) y Paterson y Cunnigham (1985) y Patterson et al. (1986) llegan
a la conclusion que los niveles de lactato plasmatico maximo y
subméaxima son independientes de la maduracién sexual, algo que Bar-
Or (1983) ya advirtié al expresar que hoy en dfa es prematuro sugerir
que la tasa de glucdlisis y, en consecuencia, la capacidad de producir
lactato esta directamente relacionada con los niveles de testosterona
circulante.

Imbar y Bar-Or (1986} afirman que el potencial anaerdbico de los

nifios se debe en parte a los bajos niveles de acidosis que se alcanzan
con el ejercicio intenso. Este posicionamiento también es aceptado por
Matejkova et al. (1980), los cuales observaron una disminucion del pH de
0.01 a 0.02 unidades por afo entre los B y los 18 afos de edad.

El trabajo de Williams y Armstrong {1991}, anteriormente
referenciado, fue realizado con 100 nifios y 21 nifias de 1| a 16 aros de
edad, encontrando que no existia una relacion directa y significativa
entre la concentracidn de lactato y la edad bioldgica (estadio de Tanner
de maduracién sexual) ¢ |a edad cronoldgica. Para los nifios, los niveles
de lactato a VO2 maximo fueron de 5.3, 5.0, 4.8 y 5.8 mmol/L, para
estadios de Tanner de la 5, mientras que en las nifias los valores fue-

‘ronde 5.8,5.7, 6.6y 5.7 mmol/L.

Segin Cerani (1993), los problemas que presentan los nifios en'su
metabolismo anaerdbico pueden deberse a la limitada actividad
enzimatica de esa via energética (Glucdgenofosforilasa, PFK y LDH),
Este nivel de maduracion del sistema endocrino incide sobre el nivel

potencial de los nifios a enfrentarse a esfuerzos de tipo anaerdbico.

* Las principales enzimas de esta via energética aparecen en menor can-

tidad y a la vez son menos activas, La actividad de la fosfofructokinasa
(PFIK), en nifios de | 1-13 afios es entre un 30-50% menos activa que
en adultos.

Fournier et al. (1982) encontraron valores inferiores de PFK en
nifios de 12 afios que en adolescentes de 16-17 afios. Datos simifares
fueron encontrados por Berg y Keul {1988); la alta actividad enzimatica
para la resintesis del ATP y el sistema glucolitico (CK, ALD, PHI, PK y
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31gu|entes valores

LDH} no ocurre antes de los |2-14 afios, No obstante, al.guno'snauto.-.

res (Giirtler et al. -[979 cfr. Weinek 1994) afirman que, mediante el
entrenamiento especifico y prolongado, el nifio puede registrar valo-
res de lactato plasmatico similares a los del adulto, aunque reconocen

lo inadecuado de este tipo de entrenamiento para estas edades, al te-

ner una tasa de elimiracidn muy inferior a la del adulto,

Por el contrario, Haralambie (1982) no encuentra diferencias
estadisticamente significativas entre diferentes enzimas glucoliticas de
nifios (13-15 a.) y adultos. Este estudio ericuentra valores de 38.6 (+/
-4.4 U.l) para la PFK de los nifios, frente a 45.5 (+/-10.9 U.L)} de los

adultos, aunque si encuentra una mejor adaptacién de las enzimas
oxidativas, lo que sugfere que el grupo de nifios analizados posee una
similar capacidad anaerdbica, pero una mejor adaptacion aerébica.

Pero relativamente pocos estudios se han realizado sobre el desa-
rrollo de la capacidad anderdbica en nifios o adolescentes... Kurowski
{1979). Blimkie et al. (1988), Vandewalle et al., Roche y Bar-Or (1986),

Las investigaciones de Bar-Or apuntan que la capacidad ‘anaerébica "

absolutd' de un nific de 8 aios es de un 45-50% del valor de un nifio de

14 anos mlentras que la capamdad relativa esta alrededor al 65-70%. °

BI|m1<|e. Roche y Bar-Or (1986) midieron la potencia anaerdbica -

de los nanos a través de Ta utilizacidn del test ngate en watios/kilo,

,ampllando asi los datos que obtuvo Bar-Or en 1983 y obteniendo los - .. '

Crlellard et al ([986) tamblen estuduaron la capacndad de traba;o o

R&mlmrfus d’r 1 fest de po!ﬂum aiaerdbica { ngnry) rea i‘r_:ufa s
; o con nittes de diferentes edades :
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oy nlmmn e ln ur,vmﬁn'ad anerdbica con ta edud erx nifios y niftas
entre Jos 8 y los 18.8 asies.

con los siguientes resultados:

anaerobico en cic]oergémetro y el fundonamiento det metabolismo
anaerdbico en 37 nifios de edades entre fos | y tos 17 afios de edad,

 Grupe/ Variable . Gl - G? G3
kdad ) - 123 (- 6 meses) 14.2 {(+/-5 meses) 16.3 (4/-7 meses)
Duracion (scgundos) 412 (+-73) 55.9 (+/ 10.8) 76.8 (1/-16.8)

Capacidad Anaergbica Liclica (julios)

8247 (H/914)

15.041 (+/-3.101)

21,832 (+/-3.890)

262.2 (+/-52.5}

45,6 (+/69)

MUJERES‘
5 LT S 67500 = s 3.90
9 : L "7.40-"_--.-. o feees e 690
M0 i &R0 e T88
S R ey
R R Y e e e
T Rl Y o 830
Jod i e S RO L Bh0
LT R - 813
P33 e LA e e T R
175 . e JS e o o 10,38
R D P X BE e o . 983
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Capucidad Anaerobica Lactica (ikg) 1R9.7 (+/-311.9)

Acido lactico (mmold) 7.2 (-1} S (H-1.7) 1.2 (+~-1.9)

Fuente: Criellard et al. (1986).

~ Todas estas aportaciones vienen a corroborar que, biologicamente,
el nifio o el joven tiene una menor capacidad glucolftica, es decir, esta
menos adaptado para esfuerzos anaerdbicos que e adulto. La toleran-
cia a la acidosis metabdlica durante la edad parece aumentar de 0.0] a
0.02 unidades de pti/aiio de crecimiento (Gaisl y Buchberger 1977;
Matejkova et al. 1980). Algunos autores, como es el caso de Meréier
et al. (1992), sugieren que otros factores indeterminados
(bioquimicos, hormonales, etc.), que unidos al aumento de la masa
magra, determinan la mejora de la capacidad anaerdbica de los ni-
fios. Sin embargo, entendemos que no se puede decir de forma
tan tajante que no se conocen esas causas colaterales, pues como ya
se demuestra anteriormente, diversos estudios aportan datos suficien-
tes, aunque en ocasiones contradictorios, para confirmar determina-
das hipétesis. ' '
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Entrenamhento de {3 resistanaa én o

Entrenami'enfo de Resistericia Aerébica. Hechas estas reflexio-

nes, ahora nos queda ver de qué manera nosotros podemos alterar
estos factores a través del entrenamiento. Chanon (1970) sefiala que
"el organismo del nifio y del adolescente esta en condiciones, sin peli-
gro de lesionarse, de soportar un entrenamiento de resistencia com-
pleto y correctamente dosificado, segin los principios del método lla-
mado de resistencia". Constituye un excelente tipo de carga fisica que

desarrolla y garantiza el perfecto estado de los sistemas de aporte de _

oxigeno (respiratorio, cardiovascular y de utilizacién del oxigeno fun-
damentalmente) y de aporte energético, ya que en la actualidad, los
estudios realizados entre las poblaciones infantiles de las sociedades
mas desarrolladas demuestran un claro déficit de actividades que re-
quieran ciertos niveles de actividad fisica. Atomi et al. (1986) demos-
traron, mediante el uso de cardiotacdmetros, que los nifios de 12-13
afios pasan (de un total de 12 horas) un 1.8% las nifias y un 2.6% los
nifios con FC superiores alas 159 p/m, alavez que el 85% de las nifias
y el 70% de los nifios no realizan més de 20 minutos de ejercicio al dia
con intensidades del 70% del VO, méx. o superiores.

Si bien es cierto que todo depende del deporte que queramos
‘entrenar y de la importancia que la cualidad tenga dentro del mismo,
podemas presentar una serie de aspectos basicos sobre el trabajo de
resistencia de mediay larga duracién. :
a) Se necesitan de 4 a 6 semanas de entrenamiento aerdbico 2-3
veces por semana para conseguir una disminucién de la FC Y una eco-
nomia del sistema cardiovascular (Hollmann y Hettinger-1980). Un mi-
" nimo de 6 semanas es lo que propone Brown-[972 para encontrar
beneficios sfgnificativos, aunque en ocasiones podria resultar un tiem-

" po demasiado corto para apreciar las adaptaciones deseadas, depen-
diendo en gran medida de la densidad de entrenamiento y el volumen
e :nten51dad de! rnrsmo '

b) Para consegunr modif‘ icaciones funcionales se necesrtan de 10 a

' IZ semanas. Shepard- |992 suglere 12-16 semanas, un 15% mis que
para personas adultas

¢ La intensidad idonea de carga es la que corresponde al 60-70%

del VO, (60-90% de la reserva cardiaca). Kemper (1988} sefiala que

el 70% de intensidad corresponde a una FC de 180 p.m. menos fa’
edad bioldgica. Massicotte y MacNab (1974) sugieren que la FC de
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170-180 p/m es necesaria para consegu:r ganancias en [a potencua

aerdbica (umbral anaerdbico) de nifios entre | 1-13 afos.

Savage et al.(|1987)} determinaron los efectos de la intensidad del
ejercicio y 1a edad, sobre la respuesta cardiorespiratoria al entrena-
miento. Para ello se utilizaron dos muestras de sujetos prepiberes y
adultos, divididos en tres subgrupos: de control (10 sujetos); bajo (8
sujetos) y alto (12 sujetos) nivel de entrenamiento. Los de bajo nivel
trabajaban a un 40% del VO, max. y los de alto nivel lo hacfan al 75%
del VO, max. Estos individuos fueron sometidos a un entrenamiento

de |10 semanas,

El-incremento del VO, max. en valores relativos no varié
significativamente para los jévenes independientemente del tipo de en-
trenamiento que realizaron, Por contra, en los sujetos adultos, los ma-
yores.in_crementos se alcanzaron en el grupd que entrenaba a mayor
intensidad,

Efecto de 10 semanas de entrenamiente de resistendia de diferente intensidad
" en la &l VO, mdx. tres grupos de nifios.

GRUPQ DE ENTRENAMIENTO

INTENSIDAD BAJA | INTENSIDAD ALTA

CONTROL

ANTES |DESPUE | ANTES |DESPUE | ANTES |DESPUL

ADCLTOS 37437 384 ¢3.5)

Y M 5
NTSOS §22030) | 3467 | 339039 | 88373 (| 3703 | 357474
4320360 | #6647 | 46028 | Hi73

Savage (1987)

'd) Nunca es pronto para iniciarse en la prictica de ejercicios
aerébicos, ya que no se presentan contraindicaciones graves si se res-
petan los piveles de carga adecuados a la edad y condicién del sujeto,
No debe preocuparnos el que la frecuencia cardiaca llegue a valores
superiores a 180-190 p/m. entre los mas jévenes, sobre todo en las
chicas, si por el contrario, vemos que corren con facilidad.

En este apartado no deja de tener importancia el aspecto agonistico

que tiene el entrenamiento de resistencia. La monotonia es un gran

" escollo que debe tratar de superar el educador fisico.

e) El inicio de un entrenamiento de orientacidn especifica nunca
debera comenzar antes de los 12 afos. Por regla general, se precisa un
periodo de 4 afios de adaptacion hacia el entrenamiento de resisten-
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Entrenamiento de fa ressste

cia, 4 a 5 afios mas para fograr alcanzar rendimientos a nivel nacional y

otros 4 anos para obtener registros a nivel internacional.

1) Una progresion idénea del volumen de entrenamiento para un
futuro fondista padria ser la siguiente:

EDAD SES/SEM KM./SEM
12 23 10-12
i3 3 15-20
4 34 20-25
IE; 4 25-33.
6 S , 33-50
17-18 56 | 3070

Progresidt tipo del volumen de entrorgmionto de resistencia et nifios,

" Volkov y Filin {1989) proponen los siguientes valores para el entre-
namiento de un futuro mediofondista que inicia sus entrenamientos
desde edades tempranas: O -

Volumen de entrendmiont Je resistencia wgm! In ufmf el su}r’m
para cada semand, mes y wio de entrenantiento.

o Resistencia General 3 “Resistencia Especial
EDAD | SEMANA |- MES |- ANO | SEMANA | MES ARO-

T L R e S R e 1 B T
1516 | soiens |caea-23e | 22000 | - C 20
s | epens | ssodse . | - 3s0e . |- e

Pusike y Nurmek|v1(|986) hacen la Si'guienté pr"o'pué'st;l.:_:_'

: Penodo Preparatono (12-14 anos)
¥ olumen Semanal : Kilometraje Anua]

30-40 kot N 500-1.000 km de resistencia Eeneral

Pertodo de Fspectahzacnon 1°

© 5060 km e '_;3 " ! ‘)200 km de resistencia general

220 km de resistencia espemal

Periodo de Espwahzacton-z" S

9b-l00 kmooooo o [0 3500 km de res1slcnc1a generai

310 km de resistencia especial

T ERTRENAMIENTE DT PORTIV EN LA INIANTIA Y AL T ESCENEIA

Jeian Masel Garcia Manso-,

Parcentajes de trabajo general y especial en funcidn de la edud en corredores de fondo,

100
90
80
70
60
50
40
30
20

L]
0

[ especiFico

3 FUNDAMENTAL

%% Yrabaje

ThEia !t T wisa T leisa
Valores similares propone el polaco Raczek {1989) para corredores

de medio fondo, dando la siguiente distribucion por zonas de intensidad:

“Velwmen de trabaje de los diferentes tipos de resistendia para cada edad,
con el objetive de formar un corvedor de fondo,

EDAD [VOLUMEN]  RA-) - | RA2 RA-3 RR | VEL. C.5AL.
13, SRR 100-600 - - ~ — -
| nwoeizew | o | teenis - - -5 10-15
i5 F00-1600 | I060-1160- | 133315 3035 - 4i-7¢ 1520
it 1500-2000 1 Da-lvon | 205510 140 0-350 5070 200
7 20000 | 15200600 | 365545 6375 430 70-50 40-30
X 2002600 | 16600500 | 420-600 100-120 76.90 7590 7590
19 oop-3000 | 17loisse | sonese {30-130 100-120 LK) J0-100

HOMBRES,

EDAD | VOLUMEN | RA-l RA-2 RA-1 RR - VEL C.SAL.
13 GU-A00 370750 — - _ 050 -
M 10001200 % 700-900 150-235 - - 10-50 W13
13 16001800 | 11061200 | 275440 50-70 - 60-70 13-20
5 20002300 | 13200400 | 500.550 so-100 | o0 60-70 2040
17 2406.2600 | 14201450 | 650.730 150-200 76-90 70-50 1930

L 203000 | 1d00-0350 | reoson | 250350 100-120 75-90 7590
19 2300-3500 | 17100750 | peotoo0 | seeseo 130-200 HH-100 &0-100

Donde RAL corresponde a carréra prolongada de baja intensidad (130-150 p/m);
RA2 corresponde a earrera prolongada de media intensidad (150-180 pfin);
RA3 corresponde a carrera continua de alta intensidad (170-190 p/m);

RR corresponde a esfuerzos entre 1' a 8' (180-200 p/m/7-10 mmol/l lnctate):
VEL. corvesponde al entrenamiente de velocidad;

C.SAL. corresponde a cmtidad de saltos.

B
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E:ntréﬁa'miento de Resistencia Aﬁaerébica.
clisica de resistencia, tal'y como ya vimos anteric
que nos permite soportar esfuerzos
cion (30" a 120"). Este tipo de resister
por fa glucdlisis anaerdbica.

Otra manifestacion
rmente, es aquella
muy intensos de mediana dura-
'cia es el que viene determinado

Con el entrenamiento de orientacién anaerdhica se pueden alcan-
zar, en los nifios, tasas maximas de concentracién de acido lictico sy-
periores a fos que puede alcanzar un sujeto sedentario, Sin embargo,
Eriksson et al. (1974) encuentran que los niveles y actividad de la PFK

de nifios de || afios entrenados es menor (309%) que fa de sujetos
adultos sedentarios.

La progresién en la Produccion méxima de lactato con la edad ay-
(aproximadamente 5 mmol/litro)
ida en la que se empieza a estabi-
r de los 20 afios.

hasta la adolescencia, fase esta de lav
lizar alcanzando su maximo alrededo

mmol

: L . Perc,':cuidadd;
I pe'(ftq._'Para' produ
-/ nifo 'prqdi;(:e'uﬁa_

T ENTRENAMIENT DPCRTVEY EN LA INFANG

- en jovenes. Todo esto hace recomendable
masiadas cargas de tipo anaerdbico,

~ das’poi- st organismio.,’ DR
! Diferentes estualis (Jeissoni et al,' 1 986; Greenhaft et al. 199]
e ext animales, ln :rdrmnli;’:rrfa’l'urar It

Jon Fvolucidn de o concentraddn muixima de drido Lictien con Ia edadl.

nosotros debemos tener presente el siguiente as-
cir la misima cantidad de lactato que un adulto, un
liberacién de catecolaminas’ 10 veces sy

_ perior, lo
7 que supone someter al sujeto a altos niveles de estrés. Por otro
lado, Ia éiirhirj’aéién" del 4cido l4ctico producido se hace mads lenta

no someter 4 nifio a de-
Ya que las mismas son mal tolera-

) sugieren que en el hombre, igual
Jormacién de lactngo o o miisenla quec trabaja.

IAY ALY LESCENICIA
N - . 32
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Vemos por fo tanto, que fa edad influye en el grécter d.e los pr‘oc::
sos de recuperacién tras cargas de elevada in.tlenSIdad: Si l,:m.i? es f:ler -
que en los pritmeros momentos la recuperacién es mas rapida e;rl::)erne
saque en los sujetos adultos, alargo plazola recupe‘r‘z.icuir; g\;)n;elado_
incompleta. Algunos autores (Bakhrakh-l?éé cfr‘. FI‘IEI.r::’- 299 relacio-
nan los procesos recuperatorios con los rItI:I’IOS individuales de jesa
rrollo sexual, lo que en cierta medida confirma lo que antes sen Fa
mos, de forma que los adolescentes durante la pubertad empeoran o-s
procesos de recuperg'cién.

La edad idénea para iniciarse en el entrenamiento anaerébico es ,|a
que se corresponde con el inicio de la pubertad, .parz.14w5 anost de.s-pues
estar en condiciones de asimilar con maxima efll-:‘a‘CIa entrenamlento:
iguales a los de sujetos adultos. Pisuke y I\.ltjrmekiw {1986) aﬁrm;az ::;-
"fa capacidad de trabajo anaerdbico de los ,;o?renes atletas es m:c e
nor sise le compara con su capacidad aercdbica. De todos modos, -Z
ponerse énfasis en el hecho de que puede ser dfasarrollad? conside-
rablemente a través del entrenamiento, pues ef organismo reaccuona_extrctla—
madamente bien al estimulo anaerdbico entre Icfs 14y los 18 afos le
edad. En este lapso, los resultados del entrenamiento pueden ser mas
efectivos que en cualquier otra etapa de la vida.
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