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INTRODUCCION

El concepto de "&eafunciond"” surgié como unanecesidad de poder dirigir y cuantificar las cargas de
entrenamiento en un deportista. Este es uno de |os aspectos més dificiles en lo que aplanificacion
deportiva se refiere, sempre esta presente laduda de si 1a carga es la adecuada en cantidad, duracion,
densidad, etc.-, por miedo a quedarnos cortos con € estimulo 6 |o que puede ser peor apasarnosy
agotar a deportista.

Gracias alos avances, en lasinvestigaciones en fisologiaaplicadad gercicio, se han establecido ciertos
parametros de correspondenciaentre intensidad y volumen de las cargas y |as respuestas fisiol égicas que
edtas causan en @ organismo del deportista. Al conjunto de respuestas fisiol égicas iguaes 6 especificas,
segun la aplicacion de determinados estimul os (sea cud fuese su presentacion) selellama™area
fundond".

EVOLUCION DEL CONCEPTO

El concepto de "areafuncional” se comenzd aformar desde ladécadadel 1960, en éstos afios Toni Nett
(aleman), Reinddl y Gerschller; comenzaron a hablar de entrenamiento aerdbico y anaerdbico. Citabala
pal abra aerdbico parareferirse atodos aquellos entrenamientos que estaban dirigidos a adaptar los
grandes sistemas (cardiovascular y respiratorio) y hablaba de anaerdbico paraagquellos trabgjos dirigidos
alamusculaturay no alos grandes sistemas. Esto ahora sabemos que no sedaasi y que ambostipos de
trabajo tienen coneccidn entre los Sstemas y los muscul os, dependiendo del nivel de intensidad del
gercicio.

Més addlante se empezaron adividir las &reas de trabajo tanto aerdbicas como anaerdbicas, Hollmann'y

Keul comenzaron adiferenciar los trabgjos lactécidos alos aéctacidos en la parte anaerdbicay luego en
1976 Hollmann dividio d area aerdbicacon la sguiente nomenclatura:

-Bgonivd.
-Mediano nive.
-Alto Nivd.

Esta division estaba basada en |os diferentes sustratos utilizados dentro €l area aerdbica para diferentes
rangos de intensdad en € trabgo.

Con un trabgjo parecido encontramos a Maglischo |o Unico que con otra manerade llamar alas digtintas
areas aerobicas, estas son:

- Area subaerdbica.
- Area superaerébica.
- M&ximo consumo de oxigeno.

También dentro del &rea anaerdbicasubdividio las &reasen:



- Tolerancia anaerdbicalactacida.
- Capacidad dactacida

Egtafuelaevolucion de concepto de"areafunciond™ hastad presente, lanomenclatura utilizada para
esle curso eslasiguiente:

- Arearegenerativa.

- Area subaerdbica

- Area superaerdbica

- Maximo Consumo de Oxigeno.
- Resistencia anagrébica

- Toleranciaanagrobica.

- Potencia anaerébica

- Capacidad aéctica.

EFECTOSFISIOLOGICOSDEL ENTRENAMIENTO EN CADA AREA FUNCIONAL.
AREA REGENERATIVA:

Congtituye un areaintensidad de gran importanciaen |o que a procesos de recuperacion serefiere, tiene
como efectos:

- Activacion aerdbica

- Edimulacién hemodinamica (capilarizacion).

- Eimulacion cardiovascular y respiratoria

- Aumento en & nimero de las mitocondrias, con incrementos de laMioglobinay de enzimas oxidativas.

- Aumentala oxidacion de grasas.- Altatasa de remocion y oxidacion del lactato residud.- Alto efecto de
regeneracion en los procesos de restauracion celular.

Se trabagja durante (a veces Ej: pausas activas.) y después de una sesion intensa de entrenamiento. La
concentracion de lactato para este tipo de trabgj os no debe superar |os 2 mmol/l, otravariable para
utilizar es no sobrepasar de un 50 % de la frecuencia cardiacamaxima.

L os trabgjos se pueden efectuar en todas |as sesiones de entrenamiento.

AREA SUBAEROBICA:

Representad primer nivel de trabajo dentro de |os mecanismos aerdbicos, agunas de |as consecuencias
fisologicasinducidas por € entrenamiento dentro de esta area son:

- Aumento del nimero y tamafio de las mitocondrias.

- Incremento de laMioglobinay enzimas oxidativas.

- Aumento de la capacidad aerdbica con ata estimulacién hemodinamica
- Mayor oxidacion de los &cidos grasos.

- Altatasaderemociony diminacion del lactato resdudl.

- Aumento de las reservas de glucdgeno y su economia.

- Efecto regenerativo celular en los procesos de restauracion.

- Desplazamiento del umbral aerdbico de lactato.

Lostrabgjos dirigidos a esta érea, son utilizados para un mantenimiento de la capacidad aerdbicaen
deportistas bien entrenados 6 para un desarrollo de la capacidad aerdbica en atletas que recién seinician



en e deporte.

El tiempo de trabgjo paraesta éreava de los 40 alos 90 minutos de gercicio, la concentracion de
lactato se encuentraentrelos 2 y 4 mmol/l y las pulsaciones en un rango del 45 a 60 % de lafrecuencia
cardiaca maxima (en addante FCM).

Esta &reaes sin dudalamés empleada en cuaquier tipo de entrenamiento y puede representar de un
50-70% ddl volumen total del macrociclo.

AREA SUPERAEROBICA:

Constituye un segundo nivel en lostrabgjos de predominio aerdbico, esd areafunciona que mas
desarrollalaeficienciaaerdbica, agunos de | os efectos producidos por € entrenamiento a este nivel son:

- Aumento de la capacidad de produccion-remocién delactato (lactate turnover) intray post esfuerzo.
- Aumento de la capacidad y velocidad enziméticamitocondria de metabolizacion dd piruvato.

- Establece las bases para el aumento del maximo consumode oxigeno.

- Aumentala eficienciametabdlicaglucalitica

En trabgjos de duracién 6 continuos se llega a unos 45-50 minutos en corredores fondistas y de 30-40
minutos para deportistas de otra especiaidad.

Losniveesdelactato van delos4 a6 mmol/l y S utilizamos como variable de control alafrecuencia
cardiaca, estaoscilaentre e 65-75% dela FCM.

El volumen totd del entrenamiento anud en esta &rea es de aproximadamente 18-20%.
MAXIMO CONSUMO DE OXIGENO:

Esd nivel de trabgjo mas elevado dentro de la parte aerdbica, es €l &eaque desarrollala maxima
potenciadel mecanismo aerdbico. Algunos de los efectos inducidos por € entrenamiento son:

- Aumento de la potencia aerdbica.

- Elevalaveocidad mitocondria paraoxidar las méleculas de piruvato.

- Incrementa lavelocidad de | as reacciones oxidetivas tantoanivel ddl ciclo de Krebs, como anivel dela
cadenarespiratoria.

- Aumentalaeficienciadd sstemade transportey difusién de oxigeno.

- Aumenta la capacidad de trabajar en estados estables delactato a niveles intensos de vel ocidad.

- Lacombustién de hidratos de carbono se llevaala maxima capacidad.

- Oxidacién de las grasas se reduce a un minimo.

Esd areaque méas aumentael consumo de oxigeno y es especificade los corredores mediofondistas, los
trabajos paraeste nivel de intensidad van hastalos 8-10 minutos de esfuerzo continuo.

Los niveles de lactato corresponden en esta areavan delos 6 alos 9-10 mmol/l (segin € autor) y la
frecuencia cardiaca se encuentra entre un 75-90% de la FCM.

En d volumen tota de entrenamiento anua se mangjaun 5-10% dependiendo del deportey/é
especididad.
RESISTENCIA ANAEROBICA:



L ostrabgjos para esta &rea son de unaintensidad muy importante, estos se encuentran entre los
95-97%, es un area especifica para corredores de 400 mts, nadadores de 100 mtslibres, etc.-, los
efectosinducidos por € entrenamiento en este nivel son:

- Aumento de la capacidad de tolerar concentraciones delactato el evadas.
- Base paraun posterior desarrollo de trabgos con més atasconcentraciones de lactato.
- Incrementa la capacidad de contraccion de fibras rapidasl b, con lactatos el evados.

Los niveles delactato que se producen con este tipo de entrenamientos van delos 10-14 mmol/l y la
frecuencia cardiaca puede llegar a un 90-95%.

El entrenamiento total expresado en volumen no superaa 3-5 % ddl totd.
Larecuperacion entre sesion y sesion de entrenamiento debe ser de por 1o menos 48-72 horas.
TOLERANCIA ANAEROBICA:

En esta&easebuscalograr llevar los niveles de lactato d méximo posible, estosllegan hastalos 24
mmol/l y laintensidad de los trabajos es de 95-98% dependiendo de laduracion y € volumen delas
seriesy repeticiones.

El volumen total detrabgjo en € afio no superad 1-2% y larecuperacion entre sesion y sesion no puede
ser menor a 72 horas. Cuando se busca desarrollar lamayor cantidad de concentracion de lactato se
estatrabagjando en lo que llamamos potencia anaerdbica, |os niveles de lactato también llegan a
24mmol/l, este tipo de trabgjo se busca paralograr smular Situaciones smilares alas de la competencia
y que son especificas delos velocigtas.

CAPACIDAD ALACTICA:

Esta &rea es especificade los velocistas, y depende fundamentalmente del creetin-fosfato como
combustible energético, por tanto laduracion de los trabajos en este nivel van de 8 a12 segundosy para
algunos autores (Platonov) puedeir hastalos 25-30 segundos en pruebas ciclicas como € caso delos
100y 200 mtsen € atletismo; |os efectos fis ol 0gicos en esta &eason:

- Aumento de lavelocidad de glucdlisis en condiciones anaerobicas.

- Aumentae mantenimiento del gprovisionamiento de las vias de fosfageno.

- Incremento de la concentracién de enzimas invol ucradas (A Tpasa, mioquinasa, y creetiquinasa).
- Aumento de fosfagenos (ATP-CP).

POTENCIA ALACTICA

Lostrabgos seredizan ad 100-110% de intensidad con cargas de breve duracion sin sobrepasar |os
3mmol/l de lactato cuando estamos trabgjando en deportes aciclicos (Ej:Futbol), en & caso de pruebas
ciclicas como yafue mencionado se puede trabgjar hastalos 25-30 segundos con concentraciones de
8-11 mmol/l paramejorar lacapacidad, esto es asi porque esta &rea es especifica paralas referidas
pruebas. L as pausas son completas (no menor a3 minutos) paradar tiempo alaresintesisde
cregtin-fosfato.

Este tipo de trabaos se pueden redizar en todas |as sesiones de entrenamiento.



METODOSDE ENTRENAMIENTO.

Exigten varias nomenclaturas diferentes paranombrar alos distintos métodos de entrenamiento, 1o
importante es saber que efectos producen en € proceso de la obtencidn de laforma deportiva, no
importatanto € nombre sino laformaen si del méodo. Ninglin método es receta paralamejorade
determinada @eafuncional, todos sirven s son bien usados, respetando la duracion, intensidad,
densidad, tiempos de recuperacién entre un estimulo y otro, etc.- A continuacién desarrollo algunos de
los métodos utilizados cominmente y que son referenciadd cuadro "Aspectos fisoldgeosy

metodol 6gicos dd entrenamiento por areas funcionaes'.

CONTINUO LARGO:

Este méodo permite obtener diversos efectos en funcién del volumeny laintensidad de lacargade
entrenamiento en resistenciageneral. Es especifico de aguellos deportistas que se entrenan con
volUumenes grandes de trabgjo y intensidades bajas, 60% de la velocidad de competencia
gproximadamente.

Un gjemplo de trabgjo con este método es una carrera continua de 1 hora, 40 minutos de natacion
variando estilos, un pedaeo de 2 horas en ciclismo, etc.-

CONTINUO CORTO:

Essmilar d método "continuo largo” con respecto a que no existen pausas pasivas, 10 que se puede
aumentar eslaintensidad d bgar € volumen delacarga de entrenamiento. Laintensdad se StGaen un
70 a85 % de laveocidad de competencia.Ejemplos: 35-40 minutos de carrera continua, Fartlek
(cambios de ritmo) de 45 minutos, nado libre 25-30 minutos, 1-1h10minutos de ciclismo deruta,
etc.-FARTLEK:Estambién llamado "Juegos de ritmos', se caracteriza por cambiar continuamente los
ritmos de intensidad en lagecucion del trabajo; esta variacion en los cambios de ritmo, puede estar dada
por lavariacion natural del terreno o puede estar determinada de ante mano. Las intensdades en este
tipo de trabgjos van del 70 al 85% de lavelocidad de carrera.

Ejemplos. Carreracontinuade 1 hora por terreno ondulado.
FRACCIONADO AEROBICO LARGO:

Se caracteriza por un ato volumen con intensidad débil y pausas cortas, |as pausas pueden ser activas o
pasivas.Laintensidad de este tipo de trabgjos se sitlla en los 70-80% de la velocidad de
competencia.Ejemplos. 4 pasadas de 1500 mts con 800 mts de trote suave como pausa (en adel ante 4x
1500 R800).

FRACCIONADO AEROBICO CORTO:

Este Método se utiliza para cargas de entrenamiento con una duracién que puede ir del minuto hastalos
4 minutos. Aqui € volumen es un poco menor y laintensidad llegad 90-105% delaveocidad de
carrera

Ejemplos: 2 bloques de 4 x 500 Micro 1" Macro 3".(Atletismo)
FRACCIONADO ANAEROBICO LARGO:

Es un méodo intensivo de volimenes medios con dtas intensidades, estas llegan a85-95% dela
velocidad de carrera.Busca por 1o general adaptar al deportista para soportar altos niveles de lactato.

Ejemplos: 4 x 500 R 3" (Cuando larecuperacion es por tiempo es pasiva) 6 3 x 3 x 400 Micro 2°



Macro 10°.
FRACCIONADO ANAEROBICO CORTO:

Se caracteriza por su dtaintensdad 90-110% de lavelocidad de carreray € volumen esbgjo. Por 1o
genera se usan paradesarrollar la potencialactica

Ejemplo: 6 x 200 R Completa (6-8 aprox.)
REPETICION LARGO:

Aqui se buscaesimular alas vias energéticas del Motor 1, se utilizan volUmenes bgjos con gran
intensidad 95-115% de lavelocidad de carrera.

Ejemplo: 3x 4 x 150 Micro 4° Macro Completa (10 aprox)
REPETICION CORTO:

Se utilizaparadesarrollar [a"velocidad purd' , € volumen esbgo y laintensdad llega hasta 120% de la
velocidad de carrera, lavia energética predominante para este método esla de los fosfagenos
(ATP-CP).

Ejemplo: 3 x 503 x 40 Micro 3" Macro 8 3x 30

NOTA : Lasintensidades con respecto alavelocidad de carreravarian segin la especididad del
deportista.

ASPECTOSFISIOLOGICOSY METODOLOGICOSDEL ENTRENAMIENTO

L . o
Area FC. Lactato Fuente PUTTEE) PEEHIIER [RRITES ClEpd Métodos
n o] pausa total

. " entre de
(puls/mi (mmol/l energétic total

Funcional . Pausas estimulo entr de entr.
n) ) a (min) B
. Acidos .
Regenerativa >a140 0a?Z2 grasos 20a45 NO 4a6hs. 15al Continuo largo.
REG. Lactato 20%
residual
" Acidos .
Subaerébica 140a 2a4 grasos 45a90 30a4d5seg 8al2hs. 50al Continuo largo.
SUB. 155 Lactato 70% Continuo corto.
residual
Glucégeno Fartlek.

Cross country.



Superaeroébi
ca

SUP.

Méaximo
consumo

de oxigeno

VO2 max.

Resistencia
anaerdbica

RA.

Tolerancia
anaerdbica

TA.

Capacidad
alactica

V.

155a

170

170 a

185

185

Méaxima

<165

4a6

6a9

Glucégeno 25 a 45

< aporte de
acidos

grasos

Glucégeno 10 a 30

10a 14 Glucogeno 25 a 35

> 14

<3

68-11

Glucogeno 20 a 30

Fosfageno
s

Fosfageno
s

15a45

(ATP-CP)

Micro 24 hs.

45 a 90 seg
Macro

1la5min.

36 a 48

Micro hs.

la2min.

Macro

6 a 10 min.

48a72

Micro hs.

2 a4 min.

Macro

8 a 15 min.

Micro 72 hs.

2 a5 min.

Macro

Completa

Micro1a 3
min.

24 hs.

Macro

18 al

20%

5al

10%

2al

4%

1al

2%

3al

5%

Continuo largo.

Continuo corto.

Fartlek.

Fracc. Aerébico
largo.

Fracc. Aerdbico corto.

Continuo corto.

Fracc. Aerdbico largo.

Fracc. Aerdbico corto.

Fracc. Anaerdbico
largo.

Fracc. Anaerdbico
largo.

Fracc. Anaerdbico
corto.

Fracc. Anaerdbico
largo.

Fracc. Anaerdbico
corto.

Repeticion largo.

Repeticién corto.

Repeticion corto.



(segln

especialidad) Completa.

NOTA: Los gemplos de latabla son para unafrecuencia cardiaca maximade 200 pul¥miny una
frecuencia cardiaca de reposo de 50 puls/min.

DETERMINACION DE AREASFUNCIONALES.

RESERVA CRONOTROPICA:

Frecuencia cardiaca maxima real (FCM Real)

Frecuencia cardiaca en reposo (FCR)

Reserva cronotrépica (RC) = FCM Real - FCR

Area regenerativa RC x 0.5 + FCR  (Piso)

RC x 0.6 + FCR (Techo)

Area subaerobica RC x 0.6 + FCR (Piso)

RC x 0.7 + FCR (Techo)

Area

. RC x 0.7 + FCR  (Piso)
superaerodbica

RC x 0.8 + FCR (Techo)

Area de maximo consumo RC x 0.8 + FCR  (Piso)

RC x 0.9 + FCR (Techo)

Ejemp
lo:

Frecuencia cardiaca maxima testeada
= 200 puls/min.



Frecuencia cardiaca en reposo = 50
puls/min.

Reserva cronotrépica = 200 - 50 = 150
puls/min.

150 x 0.5 + 50 = 125 puls/min (Piso ¢ limite

REG. inferior)

150 x 0.6 + 50 = 140 puls/min (Techo ¢ limite
superior)

150 x 0.6 + 50 = 140 puls/min

SUB. (Piso)
150 x 0.7 + 50 = 155 puls/min
(Techo)

SUP. 150 x 0.7 + 50 = 155 puls/min

(Piso)

150 x 0.8 + 50 = 170 puls/min
(Techo)

V02 150 x 0.8 + 50 = 170 puls/min
max  (Piso)

150 x 0.9 + 50 = 185 puls/min
(Techo)

Nota: Redlizando un testeo adecuado de frecuencia cardiaca maxima en cada disciplina especificase
puede determinar cadaareafunciond y ad dirigir € entrenamiento de lameor manera. Recomiendo un
pulsometro con memoria paralas evauacionesy uno con darmade piso y techo pararedizar los
entrenamientos.
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