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Glosario de abreviaturas

A: mesociclo de acumulacion.

AET: alteracion emocional total.

cm: centimetros.

CMJ: countermovement jump (salto con contramovimiento).
CFCA: cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos.
der: derecha.

EC: economia de carrera.

FC: frecuencia cardiaca.

FCmax: frecuencia cardiaca maxima.

FMS: functional movement screen.

h: horas.

izQ: izquierda.

km: kilometro/s.

LIT: low intensity training (entrenamiento de baja intensidad).
LT: lactate threshold (umbral lactico).

m: metros.

min: minutos.

ml: metros lisos.

MLSS: maximal lactate steady state (maximo estado estable del lactato).

NSCA: National Strenght and Conditioning Association.
PAM: potencia aerobica maxima.

POMS: perfil de los estados de animo.

p.ej.: por ejemplo.

ppm: pulsaciones por minuto.

R: mesociclo de realizacion.

reps: repeticiones.

RM: repeticion maxima.

RPE: rating of perceived exertion (percepcion subjetiva de esfuerzo).
S: segundos.

SHUC: salto horizontal unipodal con contramovimiento.

SMC: series de movilidad del core.
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T: mesociclo de transformacion.

UA: umbral aerdbico.

UAN: umbral anaerdbico.

VAM: velocidad aerébica méxima.

VO2max: consumo maximo de oxigeno.

VT: ventilatory threshold (umbral ventilatorio).

VT1: primer umbral ventilatorio.

VT2: segundo umbral ventilatorio.

vVvVO2max: velocidad minima que solicita el VO2max, equivalente a la velocidad aerdbica

maxima.
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CONTEXTUALIZACION

Capitulo 1
Contextualizacion

1.1. Descripcion, situacién y propdsito del cliente

La seleccién del cliente para el TFM ha sido un proceso complejo. En primer lugar, se
acordo realizar el programa de entrenamiento con una cliente diferente. Sin embargo, tras
llevar a cabo la entrevista inicial, se decidi6 derivar a la cliente al especialista para un
reconocimiento médico, debido a que presentaba sintomas de posible lesion articular. El
médico verifico a través de diferentes pruebas de diagnostico, que la cliente sufria
condromalacia rotuliana en ambas extremidades y que necesitaba un proceso de
rehabilitacion. Esta situacion impidid que la cliente tomard parte del programa de
intervencion, ya que mi deseo era que el TFM tuviera una orientacion hacia el rendimiento
deportivo, y no hacia la rehabilitacion de lesiones.

La nueva busqueda del sujeto para el TFM tuvo éxito gracias a contactar con personas
de mi entorno y a dar difusion a esta oportunidad en el mundo de las carreras populares en
Ledn. De esta forma conoci a la cliente que definitivamente ha sido el sujeto de este trabajo.
La persona que ha realizado el programa de entrenamiento personal es una mujer de 31 afios.
Reside en Leon capital, sin embargo, los fines de semana viaja con asiduidad a su pueblo, el
cual se encuentra en el norte de la misma provincia, en la zona de Picos de Europa.

El sujeto ha sido una persona muy activa a lo largo de su vida. En su adolescencia
practicé deportes de equipo como futbol y baloncesto. Sin embargo, a lo largo de los afios,
sus preferencias y gustos han ido cambiando, y se fue adentrando en la practica de los
deportes de resistencia, en especial en las carreras. En septiembre de 2013, hace
aproximadamente dos afios, se inicid en el running, y desde entonces sigue realizando dicha
practica a nivel amateur. Dentro de esta modalidad, la disciplina de las carreras de montafia
es la que méas ilusibn y motivacion le causa, constituyendo el pilar basico de su
entrenamiento y de sus competiciones.

Desde principios de 2015, ha comenzado a practicar triatlon. La decision radica en
que sus comparfieros de entrenamiento han comenzado a practicar esta modalidad por las
mismas fechas, y su pasion por los deportes de resistencia hizo que se aventurara a
experimentar el entrenamiento de este deporte, sin abandonar el entrenamiento de las carreras

de montafia.
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La cliente esta inscrita en una escuela de running de Ledn. La matricula incluye una
planificacion béasica para cada deportista durante la temporada, que abarca los meses de
septiembre a junio. Durante este tiempo, se realizan entrenamientos grupales los martes y
jueves de cada semana, en los cuales participa asiduamente y se anuncian las competiciones
de interés, que tienen lugar, por regla general, los fines de semana.

El objetivo principal de la cliente era poder mantener el nivel de rendimiento durante
los meses que no puede entrenar en la escuela, para poder mejorar los registros en pruebas
concretas de carreras de montafia, ya que en la estacion de verano tienen lugar las principales
competiciones de dicha disciplina. Estos propositos personales se tendran en cuenta a la hora

de establecer los objetivos del programa, en funcion de los resultados de la evaluacion inicial.

Tabla 1. Jerarquizacion de los objetivos de la cliente. Elaboracion propia

OBJETIVOS GENERALES DEL CLIENTE

1. Mejorar su marca personal en dos pruebas concretas de la Copa diputacion de Ledn
de carreras por montafia.

2. Conseguir el segundo puesto en la categoria absoluta femenina en la Copa
diputacion de Leon de carreras por montafia.

3. Evitar la pérdida de condicion fisica durante los meses de verano para poder rendir

al maximo nivel la proxima temporada.

La mayoria de los corredores de la escuela han formado un grupo con el propoésito de
poder continuar entrenando conjuntamente las tardes de los martes y jueves de cada semana.
La cliente desea asistir a dichos entrenamientos grupales, porque suponen una gran
motivacion para ella, por lo que la planificacion semanal tendré en cuenta dicho aspecto a la
hora de disefiar las sesiones de entrenamiento.

Por altimo, comentar que al comienzo del programa de entrenamiento, la cliente
estaba en situacion de desempleo, razén por la cual, la practica de ejercicio fisico ocupaba
gran parte del tiempo de ocio del que disponia. Sin embargo, su situacion laboral cambié a
partir de la tercera semana del programa de entrenamiento, al encontrar un nuevo empleo, lo

cual obligé a una reorganizacion temporal en su planificacion deportiva.
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1.1.1. Entrevista inicial.

La entrevista inicial es considerada como la fase preliminar en la sistematizacion del
entrenamiento que se encarga de identificar objetivos y necesidades del cliente (ACSM, 2000
citado por Gutiérrez, 2007). Segun el autor, se deben identificar y excluir a las personas que
tengan contraindicaciones para la actividad fisica antes de llevar a cabo la evaluacion de la
condicion fisica. Igualmente, se deben conocer los posibles sintomas de alguna enfermedad;
el tratamiento farmacologico, los factores de riesgo a través de un reconocimiento médico y/o
si se padece alguna enfermedad clinicamente importante. Este autor también recomienda que
se desarrolle en un lugar agradable, independiente y que permita al cliente sentirse comodo.

En base a estos principios, se elabord un documento con las preguntas pertinentes que
permitieran obtener la informacion necesaria de cara a la evaluacion e intervencion posterior.
A continuacion se enumeran los pasos a seguir en la consulta y evaluacion del estado de salud
del cliente (Coburn et al, 2014):

e Programar una cita para la entrevista.
Tras haber tenido varias conversaciones telefénicas con la cliente, en las que se
establecio un acuerdo verbal para llevar a cabo el programa de entrenamiento, se
acordd realizar una entrevista presencial en Ledn para formalizar dicho acuerdo y
resolver las posibles dudas de ambas partes.

e Llevar acabo la entrevista.
La entrevista en persona tuvo lugar el dia 29/6/2015 a las 10.00 a.m. en el domicilio
de la cliente. EI documento empleado para registrar los datos referentes a la entrevista
se puede consultar en el apartado Anexos 2.1. cuestionario inicial de entrenamiento
personal. El primer objetivo de la misma fue conocerse mutuamente para evaluar la
compatibilidad entre entrenador personal y posible cliente. EI punto mas importante
consistia en obtener la informacion necesaria para tomar la decision definitiva de
desarrollar el programa de entrenamiento. Un punto esencial se basa en establecer las
metas, donde la cliente expone los objetivos que desea conseguir con el programa de
entrenamiento, los cuales se acordaron con el entrenador personal, a la espera de
analizar los resultados de las pruebas fisicas y determinar la viabilidad de los mismos.
En ultimo lugar, se establece un compromiso entre entrenador personal y cliente, el
cual se llevo a cabo a través del documento Contrato/Acuerdo de entrenamiento

personal detallado en el apartado aspectos éticos, legales y juridicos.

17



CONTEXTUALIZACION

Implementar y cumplimentar los formularios de evaluacion del estado de salud.
Para ello, la cliente cumplimento el formulario PAR-Q de evaluacién del estado de
salud.

Evaluar los factores de riesgo coronarios, enfermedades diagnosticadas y estilo
de vida.

La evaluacion de los factores de riesgo y de las enfermedades diagnosticadas se
cumplié a traves del formulario PAR-Q. La evaluacion del estilo de vida se analiz6 a
través de las preguntas que componian la entrevista inicial, asi como del cuestionario
de frecuencia de consumo de los alimentos.

Evaluar e interpretar los resultados.

La informacion que se desprende de la entrevista verifica que el sujeto no presenta
ningun sintoma que motive su derivacion para la realizacion de un reconocimiento
médico y se confirma que la deportista esta capacitada para poder desarrollar el
programa de entrenamiento planificado.

Su estilo de vida es activo y su alimentacion es saludable a rasgos generales, aunque
puede implementar unas pautas de alimentacion de mayor calidad.

Derivar a un profesional de la salud cuando sea necesario y obtener autorizacion
médica y recomendaciones para el programa.

A pesar de que no habia necesidad de realizar un reconocimiento médico, por motivos
laborales, la cliente tuvo que realizarse uno en los dias previos al inicio del programa,
el cual corroboro su éptimo estado de salud.

Cabe mencionar que dicho reconocimiento incluyé una analitica sanguinea. Los
valores se encontraban dentro de los rangos saludables en todas las variables,
superando la media en aquellas relacionadas con las adaptaciones al ejercicio

aerébico.
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1.2. Recursos materiales, espaciales y temporales

1.2.1. Recursos materiales.
Los recursos materiales disponibles de cara a la puesta en practica del programa de
entrenamiento son los siguientes (ver Anexo 6.2.):
e Material del centro deportivo Supera Ledn y la sala de musculacion de la Asociacion
Casa Asturias en Leon:
= Bandas elasticas de diferente resistencia y diametro.
= Kettlebell de diferentes pesos.
= Mancuernas de diferentes pesos.
= 1 balén medicinal de 5kg
» 1 Fit-ball
= 1 Cojin de inestabilidad
= 1 Cajon de crossfit
= 1Pica
e Material de la sala aerdbica de la Asociacion Casa Asturias en Leon:
= Maquina eliptica BH
= Bicicleta estatica Tomahawk
e Material personal:
= Reloj GPS Suunto Ambit 3 Sport con su correspondiente banda de frecuencia
cardiaca
= 1 Foam roller
e Kit antropométrico:
= Plicometro Slim Guide
= Paquimetro

= Cinta métrica
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1.2.2. Recursos espaciales.

Las iméagenes correspondientes se encuentran en el apartado Anexo 6.2. Los
entrenamientos especificos de resistencia han tenido lugar en zonas al aire libre de la
provincia de Leon:

e Pista de atletismo de la facultad de CAFD de Le6n.

e Carril bici-paseo de la vereda del rio Bernesga.

e Parque natural de la Candamia.

e Pistas de montafia del municipio de Riafio (Ledn).
Por otra parte, el entrenamiento de fuerza se ha desarrollado en zonas al aire libre, en su
propio domicilio, asi como en espacios acondicionados para el mismo:

e Parque municipal Eras de Renueva.

e Centro deportivo Supera Leon.

e Sala de musculacion de la Asociacion Casa Asturias en Ledn.

e Sala aerobica de la Asociacion Casa Asturias en Ledn.

e Piscina climatizada de 25 metros de longitud de la Asociacion Casa Asturias en Leon.

e Domicilio particular de la cliente.

1.2.3. Recursos temporales.

En relacion a la duracién de la intervencion, desde la fecha en la que se realizé la
evaluacion inicial, se disponia de 15 semanas hasta que tuviera lugar la Ultima competicion
objetivo. Este hecho tuvo una gran influencia en la decision acerca del tipo de periodizacion
que se desarrollaria en vista a alcanzar los objetivos, ya que esto supone un periodo de
intervencion corto para poder generar las adaptaciones necesarias para mejorar el rendimiento
de la corredora.

Como se ha mencionado anteriormente, al comienzo del programa de entrenamiento,
la disponibilidad temporal para la realizacion de las sesiones era practicamente completa,
teniendo en cuenta que los fines de semana, el entrenamiento deberia ser a distancia, debido a
su estancia en el pueblo. Sin embargo, a partir de la tercera semana, su nueva situacién
laboral condiciond la planificacién semanal, lo que supuso una reduccion del tiempo
disponible para poder realizar los entrenamientos, asi como para compatibilizar aquellos que
debieran ser presenciales.

En la tabla 2 se detallan los parametros basicos correspondientes a los entrenamientos
de una semana o microciclo habitual de la corredora durante la temporada (de octubre a

junio).
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Tabla 2. Semana tipo en el entrenamiento habitual de la corredora durante la temporada.

Elaboracion propia

Modalidad: Ciclismo en ruta.
Volumen: 105 min.
Intensidad: 65% FCmax aprox.

Modalidad: Entrenamiento de carrera mediante un método contindo variable o intervalico.
Volumen: 60 min.
Intensidad: 65-80% FCmax aprox.

Modalidad: Natacion. Volumen: 2000 m.

Intensidad: Series largas al 60% FCmax aprox. y series cortas al 90% FCmax.
Modalidad: Ciclismo en ruta. Volumen: 60 min.

Intensidad: 65% FCmax aprox.

Modalidad: Entrenamiento de carrera mediante un método contintio variable o intervalico.
Volumen: 60 min.
Intensidad: 65-80% FCmax aprox.

Descanso.

Modalidad: Carrera por montafa.

Volumen: 90 min. Una Unica sesién cada fin de semana, realizada el sdbado o el domingo.
Los fines de semana, debido a su traslado al pueblo, suele llevar a cabo el entrenamiento de
resistencia especifico, dado que el entorno es iddneo para la préctica del trail running.
Intensidad: 60-95% FCmax aprox.
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Los parametros que componen el entrenamiento habitual que realiza la deportista

hasta el momento de la intervencion son los siguientes:

1.2.3.1. Volumen e intensidad de entrenamiento.

La cliente utiliza un reloj GPS con monitorizacion de la FC en sus entrenamientos, sin
embargo, no lo emplea como herramienta para cuantificar su volumen de entrenamiento
semanal. Realizando una estimacion en base al tiempo e intensidad de los entrenamientos, se
establece un volumen de entrenamiento aproximado de carrera de 30 kilémetros semanales.
La unica funcion que aportaba el reloj GPS a la cliente era el control de la intensidad de las
sesiones, en funcién de la velocidad y las pulsaciones por minuto. Sin embargo, en muchas
ocasiones, se guiaba mas por las sensaciones subjetivas de esfuerzo (dificultad respiratoria y
fatiga muscular) que por los indicadores externos que le aportaba dicho instrumento, a pesar
de que la cliente no realizaba ningun tipo de entrenamiento de correlacion de la percepcion de
esfuerzo con la FC. En relacion con este aspecto, una informacion relevante que se extrajo de
la entrevista inicial fue la de concluir que la intensidad a la cual realizaba las sesiones de
carrera, e incluso las de ciclismo y natacién, era siempre maxima en relacion al tiempo de
entrenamiento, es decir, no existia apenas regulacion del esfuerzo o control de la intensidad

en funcion del objetivo de la sesion.

1.2.3.2. Entrenamiento complementario.

La cliente no tiene ninguna experiencia en el entrenamiento de fuerza. Sin embargo,
cuenta con material propio, una serie de bandas elasticas de diferente resistencia, ademas de
tener acceso a un centro deportivo con instalaciones adecuadas para poder desarrollar este
tipo de trabajo.

En el apartado de rendimiento deportivo, las mejores marcas que ha logrado la cliente
en carreras de montafia han sido las siguientes, todas ellas en el afio 2014:

e Carrera por montafia Alto Sil: 4 horas y 35 minutos.
e Biosfera Trail: 4 horas y 31 minutos.

e |l Transvaldednica: 4 horas y 59 minutos.
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1.3. Aspectos éticos, legales y juridicos

1.3.1. Aspectos éticos

Este apartado se ha basado en el codigo ético de la NSCA referente a los entrenadores

personales (Herbert, 2014), el cual se rige por los siguientes puntos:

La discriminacion por razén de género, raza, religion, nacionalidad o edad esta
prohibida. Todos los clientes deben recibir igual trato y se debe proteger su
confidencialidad.

Espacio de entrenamiento seguro y eficaz.

Regirse por todas las leyes de su pais o estado relativas a su profesion.

Aceptar la responsabilidad de las decisiones tomadas respecto a un cliente.

Cumplir con el acuerdo de confidencialidad de los clientes y sus datos.

Derivar al cliente a profesionales méas cualificados cuando sea necesario.

No tergiversar sus habilidades, su formacién o sus acreditaciones y prestar servicios

segun su cualificacion.

1.3.2. Aspectos legales y juridicos

Es un elemento clave en el ambito del entrenamiento personal, donde se establecen

relaciones contractuales con cada cliente. “Conocer y respetar el sistema legal permite ser un

entrenador personal mas competente y reduce las posibilidades de verse envuelto en un

proceso legal” (Earle y col., 2008).

Los diferentes derechos correspondientes al entrenador se resumen en los siguientes

puntos (Herbert, 2014):

Derecho civil. “Sistema que se aplica a los derechos privados y por tanto, a las
obligaciones personales que los individuos asumen y cumplen en el trato con los
demas”. En éste ambito hace referencia a la regulacion de los contratos e ilicitos
civiles.

Derecho penal. “Existe la posibilidad de una injerencia en las competencias de la
medicina u otras profesiones sanitarias, diagnosticando o prescribiendo medicamentos
0 ejercicios de rehabilitacion (...) ofrecer asesoramiento dietético a los clientes”.
Derecho laboral. “Acuerdo o contrato que refleja una promesa mutua, que en el caso
del entrenador se traduce en un servicio (ensefianza de ejercicios) por dinero
(remuneracién).”

Riesgo de responsabilidad. “Situaciones que pueden crear un riesgo de lesion”.
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Relacion fiduciaria. “Existe cuando una persona confia y depende de otra (...) la
confianza y relacion que se establece entre cliente y entrenador definen las
responsabilidades legales”.

Contrato de servicios personales. “Renuncias, asuncion de riesgos, consentimiento
informado, y en general, cualquier tipo de acuerdo exculpatorio. A continuacion se
explica el objetivo de estos documentos, los cuales verifican la existencia de una
relacion contractual entre entrenador personal y cliente y garantizan que el cliente ha

sido informado de todos los aspectos relacionados con el programa.

Posterior a la entrevista inicial, el dia 29/06/2015 se realiza la entrega al cliente de los

documentos relacionados con los aspectos éticos y legales, se le explica detenidamente el

significado de cada uno de ellos, se resuelven las dudas que pueda tener en relacion con los

mismos y se le concede un plazo minimo de 24 horas para que tome la decision de firmarlos.

Los documentos empleados en este programa de entrenamiento Se enumeran a

continuacion y se pueden consultar en la seccion Anexo 2. Documentacion entrevista inicial.

Contrato/Acuerdo de entrenamiento personal
Ver Anexo 2.2.

Consentimiento informado
Ver Anexo 2.4.

Acuerdo de asuncién de riesgos
Ver Anexo 2.3.

Proteccion de datos del cliente

El tratamiento de datos del cliente se ha realizado en base lo establecido en el B.O.E.

(1999), la Ley Organica de Proteccion de Datos de Caracter Personal. Esta ley se resume en:

Recoger y usar los datos personales solo si son adecuados a la finalidad acordada.
Datos exactos y con veracidad a la situacion actual del afectado. Seran cancelados

cuando hayan dejado de ser necesarios o pertinentes para la finalidad recogida.
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En el documento de consentimiento informado la cliente concede la autorizacion para
la exposicion de datos a terceros, punto necesario para la presentacion del trabajo ante el

tribunal.

Obligaciones legales de los entrenadores personales

Aptitud. En un pleito por negligencia se juzgara la competencia del entrenador
personal. (Herbert, 2014).

Deteccion sanitaria y autorizacion médica previas a la participacion. Tiene como
objeto que los entrenadores personales no pueden establecer diagnésticos médicos ni
prescribir un tratamiento a partir de los datos recogidos (Herbert, 2014).

Pruebas de condicion fisica. Antes de proceder a la aplicacion de una bateria de test
es importante cumplimentar un consentimiento informado que informa de cualquier riesgo
inherente asociado con la prueba de forma fisica (Earle y col., 2008).

Disefio de programas de ejercicio y alcance de competencias. Comprende la
evaluacion, motivacion, instruccion y entrenamiento de clientes para lograr forma fisica y
mejorar su salud. No comprende el diagnostico, tratamiento o asesoramiento que son
responsabilidades de profesionales sanitarios titulados (Herbert, 2014).

Supervision e instruccion. La incapacidad de supervisar y ensefiar correctamente a
los clientes supone un riesgo importante de pleito por responsabilidades para el entrenador
personal (Earle y col., 2008) por lo que se recomienda:

e Permanecer con el cliente y prestarle atencion.
e Ensefar una correcta ejecucion y uso del equipamiento.
e Tener en cuenta sus caracteristicas individuales.

e Derivar si es necesario.

Seguridad del equipamiento y las instalaciones. “Inspeccionar con regularidad las
instalaciones y el equipamiento para detectar una situacion peligrosa” (Herbert, 2014).

Plan de emergencias. “Se debe elaborar un plan de emergencias por escrito y
especifico para tratar las lesiones y prever situaciones inesperadas dentro de sus instalaciones.
(Herbert, 2014). El plan de emergencias elaborado para el programa de entrenamiento se basa

en.
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Establecimiento de los acuerdos y contratos necesarios entre entrenador personal y
cliente (contrato de entrenamiento personal, consentimiento informado y asuncién de
riesgos).

Derivar al médico en caso necesario.

En las sesiones presenciales, solicitar ayuda al servicio de emergencias médicas (112),
asi como proveer primeros auxilios en caso necesario. Las instalaciones del centro
deportivo Supera y la Casa de Asturias cuentan con un desfibrilador externo
semiautomatico, por lo que en caso de complicacion cardiovascular, puede emplearse
si no se dispone de tiempo para la llegada del personal médico tras el aviso al servicio

de emergencias.
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Capitulo 2
Evaluacion inicial

2.1. Evaluacién integral del sujeto

En base a la modalidad deportiva que practica la cliente y los objetivos que desea
alcanzar, se ha decidido realizar una evaluacién formativa, estableciendo un protocolo de
pruebas de valoracion que se llevaran a cabo previo al inicio del programa de intervencion,
tras la primera fase del mismo y una vez finalizado el entrenamiento.

Los instrumentos de evaluacion del estado de salud son herramientas mediante las
cuales se recopila y evalGa informacion del cliente para valorar la adecuacion de los distintos
niveles de ejercicio y la posible derivacion (Coburn y col., 2014).

El rendimiento en las carreras de montafia depende de una serie de variables fisicas,
fisiologicas y psicologicas, tal y como se describe en el apartado “exposicion y andlisis de la
casuistica y/o patologia”, por lo que las pruebas que componen la evaluacion, se han
seleccionado con el objetivo de determinar con la mayor precision posible, el valor de cada

una de esas variables en base a los instrumentos disponibles.

27



EVALUACION INICIAL

Tabla 3. Pruebas realizadas para determinar cada una de las variables que afectan al

rendimiento del trail running

Test de Léger-Boucher (UMTT)
(Léger y Boucher, 1980)

VO2max y VAM

Test de Conconi

Umbrales metabolicos )
(Conconi y col., 1996).

Economia de carrera Anélisis de video de la técnica de carrera

Salto horizontal unipodal con

Fuerza explosivo-reactiva contramovimiento (SHUC)
Maulder y Cronin (2005)

Prueba Functional Movement Screen (FMS)

(Cook, 2014)
Método antropométrico (pliegues cutaneos)
(Alvero Cruz, 2009)
Perfil de los estados de animo (POMS)

(Raglin y Morgan, 1994)

Cuestionario de frecuencia de consumo de

Control motor y estabilidad central

Composicion corporal (% de grasa corporal)

Estado emocional

Habitos nutricionales alimentos (CFCA)
(Rodriguez y col, 2008)

La evaluacion inicial ha tenido lugar la primera semana del mes de julio, previa al
inicio del programa de intervencion, los dias 30/06/2015 y 3/07/2015, ambos por la mafiana.
El primer dia se llevaron a cabo todas las pruebas excepto el test de Montreal, el cual se
realizo el segundo dia de evaluacion, para permitir una recuperacion optima y realizarlo en un
estado descansado.

Los cuestionarios y la valoracion antropometrica tuvieron lugar en los vestuarios
anejos a la pista de atletismo de la universidad de Ledn. Las pruebas fisicas se desarrollaron
en la propia pista. A continuacion, se describen las pruebas realizadas en orden secuencial a

como fueron desarrolladas:
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2.1.1. Evaluacion del estado de salud

La herramienta utilizada ha sido el cuestionario de preparacion para la actividad fisica
0 PAR-Q (ver Anexo 2.5.), ya que segun Evetovich y col. (2014) es una herramienta
desarrollada en Canada que consiste en un cuestionario que requiere el recuerdo por parte del
cliente de percepciones y signos y sintomas experimentados, ademas de la confirmacién del
diagnostico por parte de un médico.

Como indica Aleméan y col. (2014) si el cuestionario PAR-Q se entrega a una persona
antes de participar en un programa de actividad fisica o una evaluacion de actividad fisica,
esta seccion podria usarse para fines legales o propdsitos administrativos. Este cuestionario es
una herramienta autoadministrada, facil de completar y que no requiere apenas tiempo, por lo
que se convierte en un método de gran utilidad para determinar si un cliente debe derivarse a
un especialista y pasar un reconocimiento médico. Este cuestionario fue suministrado durante
la entrevista inicial, para que la cliente lo rellenara en su casa.

La respuesta a todas las preguntas fue negativa. Este hecho permite realizar las
pruebas fisicas que conforman el resto de la evaluacion.

A pesar de no ser necesaria la derivacion medica debido a la ausencia de sintomas que
obligaran a tomar dicha decision, la cliente realizd voluntariamente un reconocimiento
médico y unos anélisis sanguineos previos al inicio del programa de intervencion. Los
resultados confirmaron un estado de salud éptimo para poder realizar un programa de

entrenamiento personal.

2.1.2. Evaluacion del estado emocional

El instrumento empleado para medir esta variable ha sido la escala POMS de estados
emocionales (ver Anexo 3.2.). La escala desarrollada en esta investigacion ha sido efectiva
en nadadores y otros deportistas de resistencia que mostraban signos de distrés resultado del
entrenamiento intensivo (Raglin y Morgan, 1994). Estos autores demostraron la validez y
aplicabilidad de esta herramienta en deportistas de resistencia, poblacion en la cual se
encuentra la cliente, por lo que su uso esta validado cientificamente en este caso.

En un estudio en ciclistas, se observaron cambios en las puntuaciones totales, y en
especial, en el factor fatiga y vigor en funcion de diferentes periodos de recuperacion (Faude
y col, 2009).
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ALTERACION EMOCIONAL TOTAL 108

Figura 1. Puntuacion total de los diferentes items de la escala POMS y valor absoluto de la alteracion
emocional total (AET).

PUNTUACION TOTAL
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Figura 2. Gréafico comparativo de la puntuacion total de los diferentes items de la escala POMS.

Los valores obtenidos se encuadran dentro de un perfil psicoldgico optimo. El factor
vigor se encuentra elevado, mientras que el item fatiga es casi nulo. Los valores de tension,
depresion y colera son moderados. En base a estos datos, los objetivos iran encaminados a
mantener los niveles actuales de los items vigor y fatiga e intentar reducir en la medida de lo

posible los factores tension, depresion y colera.
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2.1.3. Evaluacion nutricional.

Se recomendo realizar un control de la dieta por parte de un profesional especializado
durante el periodo de tiempo que abarcaba el programa de intervencion. Sin embargo, tras
consultar con varios nutricionistas deportivos, la cliente desechd dicha posibilidad por
motivos econdmicos. Por esta razon, se decidié establecer una serie de pautas y
recomendaciones nutricionales de caracter general, con el propdsito de que tuvieran un
efecto positivo en el rendimiento de la cliente. Para realizar la evaluacion se empleo el
cuestionario validado de frecuencia de consumo de los alimentos, debido a su rapidez y
sencillez a la hora de valorar la alimentacion de una persona.

Segun Rodriguez y col. (2008) el conocimiento de la ingesta dietética de los
individuos es una herramienta fundamental para conocer patrones alimentarios y explorar su
asociacion con el riesgo de enfermedad. Actualmente, uno de los métodos mas utilizados son
los cuestionarios de consumo alimentario. EI CFCA (Rodriguez y col., 2008) es mas vélido
cuando lo que pretende valorar es la ingesta habitual de grupos de alimentos en general, la
energia y los macronutrientes; y es menos valido para la valoracion de la ingesta de
micronutrientes, principalmente vitaminas.

Los resultados que se extrajeron del cuestionario (ver Anexo 3.3.) se presentan a
continuacién, aportdndo algunas pautas béasicas a partir de los estudios de Herndndez Ramos
(2015) y Meyer (2014):

e [Escasa ingesta diaria de hidratos de carbono. El pan blanco como acompafiamiento
y la fruta como postre en las comidas, son el Unico aporte de HCO en su dieta. Se ha
recomendado elevar la frecuencia de consumo de HCO a 3 veces a la semana (al
menos como comida previa al entrenamiento) a través de la ingesta de pan de centeno,
pasta y arroz integral, para ayudar al mantenimiento de la glucemia.

e Elevada ingesta de HCO los dias previos a las competiciones relevantes como
método de llenado de las reservas de glucogeno. Esta medida se ha decidido mantener
pero se recomienda modificar el tipo de HCO ingeridos, de simples y con gran
cantidad de azUcares, a complejos. Destaca la comida previa a la competicion, la
cual se compone de azucares simples y grasas trans en su mayoria. Esta comida
cambiard completamente y se recomendard un desayuno que proporcione los
nutrientes necesarios para la competicion (ver apartado Control del entrenamiento.

Nutricion.)
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e Ingesta adecuada en frecuencia, cantidad y calidad de proteinas, a través de huevos,
carne blanca y legumbres.

e Ingesta adecuada en frecuencia y cantidad de frutas y verduras. Las cremas forman
parte habitual de su cena, ademas de utilizar verduras como guarnicién en numerosas
ocasiones.

e Excesiva frecuencia en el consumo de alimentos fritos, casi diaria. Se ha
recomendado reducir la misma en la medida de lo posible.

e EI consumo de agua se encuentra en el margen adecuado, unos 2 litros diarios. El
consumo de bebidas azucaradas se debe mantener como muy ocasional o nulo,
mientras que la ingesta de bebidas alcohdlicas es exclusiva de baja graduacion y se ha

decidido mantenerlo en la frecuencia establecida (fines de semana).

2.1.4. Evaluacion de la composicion corporal.

Segun Alvero Cruz (2009), los estudios antropomeétricos permiten la estimacion de la
composicion corporal, el estudio de la morfologia, las dimensiones y la proporcionalidad en
relacion al rendimiento deportivo, la nutricion y el crecimiento

La estimacion de la composicién corporal es importante para “la determinacion del
estado nutricional tanto en condiciones de salud como de enfermedad”. Para definir esta
variable se ha aplicado el método antropométrico, método de campo “validado, de facil

aplicacion, buena reproducibilidad y escaso costo” (Alvero Cruz, 2009).

Método de los pliegues cutaneos

El método de los pliegues se usa para estimar la composicion corporal (CC) en
maltiples poblaciones y con diferentes caracteristicas. Este método se basa en la medida del
espesor de tejido subcutaneo adiposo en lugares bien definidos y protocolizados (Alvero
Cruz, 2009).

Se llevo a cabo la medicion de pliegues y perimetros (ver Anexo 3.1.) mediante un
plicometro “Slim guide” y una cinta métrica respectivamente:

e Pliegues cutaneos: triceps, biceps, subescapular, suprailiaco, supraespinal,

abdominal, muslo y pierna.

e Perimetros: biceps relajado, biceps contraido, muslo y pierna.
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La evaluacion tuvo lugar en el domicilio de la cliente para poder tener la privacidad
necesaria. EIl procesamiento de los datos se realizo a través de la planilla excel proporcionada
por Cristobal Sanchez en el master. Los resultados se detallan a continuacion:

La grasa corporal ha sido relacionada como una importante variable predictora en
numerosas disciplinas, mujeres que compiten en media maraton y maratdn, ademés de
hombres ultramaratonianos. En este sentido, Chicharro (2014) comenta en base a un articulo
que todos los corredores de maraton de alto nivel se caracterizan invariablemente por tener un
bajo contenido en grasa en su organismo (aproximadamente un 7,5%). Igualmente comenta
que en maratonianos aficionados, que pretenden correr rapido, el % de grasa deberia situarse
en torno al 11% en hombres y 27% en mujeres. Se debe tener en cuenta que el método
utilizado para el calculo de la grasa corporal difiere del utilizado en este trabajo, ya que se
basa en la medicion de 6 pliegues cutaneos. A pesar de estos datos, no se ha estudiado su
relacion con trail runners que no sean ultras (Knechtle, 2014).

Segun Chicharro (2015) la masa muscular cobra mas importancia por las necesidades
de fuerza de la disciplina. EI % graso tiene menos relevancia en los trail runners en
comparacion con los corredores de ruta, sin embargo el objetivo debera ser la reduccion de
este valor. Esta opinion se refrenda en una revision, donde se menciona que el componente
mesomorfico esta asociado con la fuerza muscular, lo cual es esencial en los corredores de
alto rendimiento (Carter, 1990; Carter 1992, citado en Rakovi¢, 2015).

En conclusion, no se ha demostrado relacion en rendimiento de trail running con la
composicion corporal, por lo que no existe una tipologia establecida de momento. El
volumen y la intensidad de entreno se muestran mas influyentes en el rendimiento de
corredores de montafia que la composicion corporal, aunque el objetivo debe ser poseer una

notable y controlada masa muscular y una reducida masa grasa.

Indice de masa corporal

A pesar de no ser una medida tan fiable como las anteriores, ya que no tiene en cuenta
el % de grasa corporal, se calcula esta variable para poder comparar a la cliente con sujetos
de la misma disciplina, ya que es la metodologia empleada en la mayoria de investigaciones

referentes a corredoras de montafa.
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Se presenta a continuacion los valores antropométricos de poblaciones similares a la
cliente:
Tabla 4. Resumen de los estudios que aportan datos antropométricos de corredoras de

montafa

IMC entre 19 y 23 kg/m?,

Porcentaje graso entre 13y 21%

IMC entre 19,6 y 23,3 kg/m®.
Porcentaje graso entre 20 y 31% (26,8% media)

e IMC de 19,6 +-1,7 kg/m? con una edad media de 36 afios.

e

e IMC de 21,4+-1,5 kg/m? en mujeres entre 30-39 afios.

e Porcentaje graso medio de 15,2.

Tabla 5. Referencia de somatotipos en diferentes deportes

Somatotipo mesoectomorfico

Somatotipo ectomorfico

Somatotipo ectomorfo-mesomorfo

Somatotipo ectomorfico
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Los resultados obtenidos de la valoracion antropométrica son los siguientes:

Tabla 6. Resultados antropométricos de la cliente en la evaluacion final

IMC (peso en kg/ estatura en m2) 20,46 kg/m2
Datos especificos y 5 »
) ; Perimetros y didmetros
Pliegues cutaneos
EDAD 3l CEFALICO
0 e
TALLA 1630 CINTURA
TALLA $ENTADO CADERA
BICEFPS RELATADO 26,0
ENVERGADURA BICEPS CONTRAIDO 27.0
TRICERS 100 ANTEBRAZO
. MUNECA
BICEPS 500 MOS0 1
SUBESCAPULAR 8.00 MUSLO 2 53.0
AXILAR FIEEMA 370
TOBILLO
PECTORAL BIACROMIAL
SUPRALLIACO 1600 TRANS. TORAX
SUPRARSPINAL 1000 T
ABDOMIVAL 1400 EICOND. HUMERO 13
MUSLO 1600 BIESTILOIDEO 6.2
BICOND. FEMUE 0.5
PIERNA 1200 BIMALEOLAR
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Peso y composicién corporal
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El protocolo determina la medicién del sujeto por el lado derecho exclusivamente. Sin
embargo, se decidio realizar la medicion del perimetro de muslo y pantorrilla de ambas
extremidades para poder determinar descompensaciones. Los resultados muestran mismos
resultados para el valor del muslo (53 cm.), pero difieren en la pantorrilla, donde la cliente
presenta un perimetro de 37 cm. en la pierna derecha y 34 cm. (3 cm. de diferencia) en la
pierna izquierda. Este dato se debe comparar con los datos que se extraigan de la prueba de
fuerza explosiva para el miembro inferior, los cuales confirmaran la sospecha de una posible
descompensacion en los niveles de fuerza entre las extremidades.

El valor de % graso de la cliente se encuentra en el extremo inferior del rango
establecido en la poblacion similar. A pesar de ello, un porcentaje graso reducido es
beneficioso y se buscara reducir este parametro, teniendo en cuenta que se debe mantener un
valor determinado para poder rendir al 100%, ya que las grasas suponen una parte del aporte
energeético en este tipo de pruebas.

Los valores de IMC de la cliente son muy similares a los obtenidos de media en
deportistas de su disciplina, perteneciendo al rango de la desviacion estandar.

ElI componente mesomarfico esta asociado con la fuerza muscular, lo cual es esencial
en los corredores de alto rendimiento (Carter, 1990; Carter 1992).

El somatotipo de la cliente es mesomdrfico. Segun los estudios, los corredores de
fondo presentan un somatotipo mesoectomorfico o ectomérfico. Sin embargo, la cliente
necesita unos requerimientos de fuerza en su especialidad que sitdan su somatotipo de
referencia en mesoectomorfico.

Teniendo en cuenta estos datos, los objetivos en esta area se concretan en reducir el

% graso actual y mantener el IMC.
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2.1.5. Evaluacion de los patrones de movimiento.

Segun Fredericson y Moore (2005) se debe realizar una evaluacion del sistema
muscular mediante pruebas de la eficacia de los patrones basicos de movimiento y control
neuromuscular. Una grabacion de video de la carrera ayudard en la evaluacion y la
identificacién de cualquier movimiento y de los desequilibrios

Por ello, la herramienta de evaluacion elegida ha sido la Functional Movement Screen
(FMS) (ver Anexo 3.4.), la cual “es un sistema de seleccién que permite al profesional
evaluar los patrones de movimiento fundamentales de un sujeto” (Cook y col., 2014).

El FMS estd compuesto de siete patrones de movimiento fundamentales (pruebas)
que requieren un equilibrio de movilidad y estabilidad (incluido el control neuromuscular /
motor) (Cook y col., 2014).

Cook y col. (2014) menciona que los individuos que tienen un rendimiento muy alto
en sus actividades, pueden ser incapaces de realizar estos simples movimientos y que estas
personas emplean patrones de movimientos compensatorios durante sus actividades,
sacrificando los movimientos eficientes por los ineficientes, con el fin de rendir a buen nivel.
El refuerzo de patrones de movimientos pobres o ineficientes, puede conducir a una pobre
biomecénica y en Gltima instancia, aumentar el potencial de micro o macro-lesion traumatica.

Este autor expone también que un factor importante en la prevencion de lesiones y
mejora del rendimiento es identificar rapidamente los déficits en la simetria, la movilidad y la
estabilidad. Una vez que un patron de movimiento ineficiente ha sido aislado por el FMS,
pueden ser empleadas estrategias funcionales con el fin de intentar evitar los problemas

asociados con los desequilibrios y compensaciones de movimiento.

Tabla 7. Rango de puntuacién para los patrones motores del FMS (Cook y col., 2014)

En cualquier momento durante la prueba aparece dolor.

La persona no es capaz de completar el patrén de movimiento
0 no es capaz de asumir la posicidn para realizar el movimiento.

La persona debe compensar de algiin modo para realizar el movimiento.

La persona realiza el movimiento correctamente y sin ningdn tipo de compensacion.
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La mayoria de las pruebas examinan tanto el lado derecho como el izquierdo,
anotando ambas partes. La puntuacién mas baja de las dos se registra y se cuenta para el total;
sin embargo, es importante tener en cuenta los desequilibrios que estan presentes entre los
lados derecho e izquierdo (Cook y col., 2014). Tres pruebas tienen tests de compensacion
adicionales que se califican como positivo 0 negativo. Estos movimientos de compensacion
solo tienen en cuenta el dolor, por lo tanto, si una persona tiene dolor durante el movimiento,
la parte de la prueba se califica como positiva y en ausencia de dolor como negativa (Cook y
col., 2014).

El material empleado fue una pica, una banda eléstica, una cinta métrica y una camara
fotogréfica para la grabacion de los movimientos.

Si un musculo predomina en un patrén motor, su antagonista debe estar inhibido
como causa de un desequilibrio muscular. Los musculos se dividen en (Fredericson y Moore,
2005):

e Musculos posturales: proporcionan patrones eficientes en la carrera.

e Musculos fasicos: impulsan el cuerpo hacia delante en la carrera. El mantenimiento de
una postura corporal incorrecta durante la carrera provoca la elongacion de estos
masculos.

En la siguiente tabla se enumeran los principales mdsculos que permanecen

debilitados o inhibidos en los corredores:

Tabla 8. Musculos acortados e inhibidos comunes en los corredores

Gastrocnemio y soleo Tensor de la fascia lata Cuadrado lumbar
Recto femoral Isquiotibiales Piriforme
Iliopsoas Aductores cortos Sartorio
Tibial anterior Vasto medial Gluteo mayor, mediano y
Peroneos Aductores largos menor
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Los resultados obtenidos se presentan en la siguiente tabla:

Tabla 9. Puntuacion de la FMS en la evaluacion inicial

FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN

SQUAT PROFUNDO 1 1
PASO DE 1ZQ. 2 )
OBSTACULO DER. 5
LUNGE 12Q. 2 )
FRONTAL DER. 5
MOVILIDAD DE 12Q. 3 3
HOMBRO DER. 3
TEST DE 1ZQ. 0
COMPENSACION
DE 0
PINZAMIENTO DER. 0
DE HOMBRO
ELEVACION 3
ACTIVA 12Q. 5
DE PIERNA 3
RECTA DER.
ESTABILIDAD L L
EN PUSH-UP
TEST DE COMPENSACION 0 0
PRESS UP
ESTABILIDAD 12Q. 2 1
ROTACIONAL .
DER.
TEST DE COMPENSACION 0 0
DE BALANCEO POSTERIOR
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Varios estudios se han centrado en analizar la efectividad del valor predictivo del
FMS e identificar a los sujetos deportistas con mayor riesgo lesivo (Agresta y col., 2014,
Loudon, 2014). Estos estudios han sugerido que los valores iguales o inferiores a 14 (sobre
21 posibles) del FMS presentaban mayor potencial lesivo en las extremidades inferiores que
los que obtenian puntuaciones superiores, sin embargo, una puntuacién superior a 14 no
significaba un riesgo lesivo relativo menor.

Segun Cook y col. (2014), estos datos pueden hacer sugerir que el FMS puede tener el
potencial de predecir lesiones musculo-esqueléticas durante el transcurso de una temporada,
en sujetos sin historial lesivo.

No obstante, hacen falta mas estudios bien disefiados y controlados antes de apoyar
este tipo de afirmaciones, pues el nivel de evidencia disponible es ain moderado. De hecho,
muy recientemente, en una revision (Kraus y col., 2014, citado en Cook y col., 2014) se
concluye que éste no deberia concebirse como un constructo unitario o variable unificada por
el sumatorio total de puntuaciones obtenidas para predecir algo tan complejo y multifactorial
como es el riesgo lesivo, ya que los componentes individuales de la bateria no correlacionan
entre si y por tanto no miden la misma variable subyacente. Esto hace considerar que podria
ser mejor utilizar y verter conclusiones de cada test por separado. Asimismo, los estudios
disponibles ilustran claramente su limitada capacidad para predecir el rendimiento deportivo.

Las observaciones de los diferentes patrones motores han derivado en las siguientes

conclusiones:

Squat profundo

e Inclinacion del tronco hacia delante.
El tronco hacia adelante estd relacionado con una sobre tension del soleo, de los
gemelos y de los flexores de la cadera; ademéas de una debilidad en tibial anterior,
tibial posterior y musculos espinales (Cook y col., 2014).

e Aparicion de valgo en ambas rodillas durante la fase de descenso, mas acentuada en la
pierna derecha.
El valgo puede estar asociado a un exceso de tension en los aductores de la cadera, el
biceps femoral, tensor de la fascia lata, gemelo externo y vasto externo. Mientras que
al mismo tiempo se pueden encontrar debilidades en el gliteo medio y mayor, vasto

interno, gemelo interno, semimembranoso y semitendinoso (Cook y col., 2014).
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Se ha demostrado que los corredores propensos al sindrome de la banda iliotibial a
menudo tienen debilidad en su cadera que los predispone a una mayor tensiéon de dicha
banda. Por lo tanto, un programa preventivo debe activar el musculo gldteo medio que asiste
a la rotacion externa o desacelerando la rotacion interna de la cadera. (Fredericson y Moore,
2005).

e Compensacion hacia el lado derecho, deja caer el peso corporal sobre este lado.

Se presupone mayor nivel de fuerza y estabilidad en la pierna derecha.

Paso de obstéculo

La realizacion de esta prueba requiere de estabilidad en las articulaciones del tobillo,
rodilla y cadera, asi como también una extension maxima de la cadera en cadena cinética
cerrada de la pierna de apoyo. También requiere, de la pierna que pasa sobre la valla, de una
flexion dorsal del tobillo, flexion de la rodilla y la cadera en cadena cinética abierta. Ademas,
el cliente debe mostrar un equilibrio adecuado debido a la necesidad de estabilidad dinamica
(Cook y col., 2014).

Pierna de paso derecha

e Se pierde la alineacion entre las caderas, rodillas y tobillos.

e Se notan movimientos en la columna lumbar (anteversion pélvica).
e El bastony la valla permanecen casi paralelos

e Ligera pérdida de equilibrio.

La baja puntuacion se debe a tres factores:

= Pobre estabilidad de la pierna de apoyo (izquierda).

= Escasa movilidad de la pierna que pasa sobre la valla (derecha). Una restriccion en
la movilidad de la cadera de la pierna que pasa sobre la valla, automaticamente
causa una compensacion sobre la estabilidad de la pierna de apoyo con
compromiso de la estabilidad del core, por ello esta prueba requiere que el
deportista demuestre una buena movilidad bilateral.

= Deficiente estabilidad del tronco.
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Pierna de paso izquierda
Los resultados fueron idénticos, cometiendo la cliente los mismos errores en el patron

motor. Por ello, no se detecta una asimetria entre ambas piernas en este movimiento.

Lunge frontal

La realizacion de esta prueba requiere que el sujeto posea estabilidad estacionaria del
tobillo, rodilla y cadera y abduccién de la cadera en cadena cinética cerrada (Cook y col.,
2014).

Pierna adelantada derecha

e El tronco no mantiene la vertical (ligera inclinacion) y se observan movimientos en el
mismo.

e El baston y los pies no permanecen en el plano sagital.

e Larodillano llega a tocar el talén del pie adelantado.

e Tendencia a valgo en la rodilla derecha.

Debido a una inadecuada movilidad de la cadera (observable en la prueba de paso valla),

la cliente compensa con una ligera rotacion e inclinacion del tronco.

Pierna adelantada izquierda
Se observa una ejecucion similar a la anterior, aunque la tendencia al valgo en esta rodilla es

menor.

Movilidad de hombro
Los pufios estdn dentro de una longitud de una mano, por lo tanto, se asume una

movilidad de hombro bilateral adecuada. El test de compensacion result6 negativo.

Elevacién activa de pierna recta

Requiere flexibilidad funcional de los isquiotibiales, gliteos y banda iliotibial. Se
exige al sujeto demostrar una adecuada movilidad de la cadera de la pierna opuesta y
estabilidad de la pelvis y el core. Esta prueba es mas especifica a las limitaciones impuestas

por los musculos de los tendones de la corva y el iliopsoas (Cook y col., 2014).
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En ambas extremidades, la linea vertical del maléolo de la pierna evaluada se
encuentra entre la mitad del muslo y la espina iliaca anterosuperior. La extremidad no movil
permanece en una posicion neutra.

Se concluye por tanto, una buena flexibilidad funcional isquiotibial.

Estabilidad en Push-up

La capacidad para realizar el movimiento requiere estabilidad simétrica del tronco en
el plano sagital durante el movimiento de la extremidad superior simétrica. Si el tronco no
tiene una estabilidad adecuada durante estas actividades, la energia cinética se dispersa y esto
conduce a un pobre rendimiento funcional, asi como la posibilidad de sufrir lesiones
microtraumaticas (Cook y col., 2014).

e La cliente es incapaz de realizar una repeticion como bloque desde la posicion de
manos a la altura de las claviculas. Se produce una pérdida de curvatura lumbar
neutra en el movimiento, dando lugar a una anteversion pélvica.

El bajo rendimiento durante esta prueba se puede atribuir a la deficiente estabilidad de

los estabilizadores del tronco (core) en presencia de una fuerza de extension del mismo.

El test de compensacion resulté negativo.

Estabilidad rotacional

La capacidad para realizar esta prueba requiere estabilidad asimétrica del tronco, tanto
en el plano sagital como en el transversal, durante el movimiento asimétrico de las
extremidades superiores e inferiores (Cook y col., 2014).

La carrera requiere de los estabilizadores del tronco para transferir fuerza asimétrica
de las extremidades inferiores a las extremidades superiores. Si el tronco no tiene una
estabilidad adecuada durante estas actividades, la energia cinética se dispersa, lo que deriva

en un bajo rendimiento y una mayor posibilidad de lesionarse (Cook y col., 2014).
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Movimiento pierna izquierda
e Rotacion lumbar y de cadera hacia el lado derecho

¢ Incapacidad para tocar codo y rodilla contralaterales.

Movimiento pierna derecha
e Incapacidad de completar el movimiento
e Rotacion lumbar y de cadera hacia el lado izquierdo de forma mas acentuada

e Incapacidad para tocar codo y rodilla contralaterales.

Un bajo rendimiento durante este movimiento se puede atribuir a una mala estabilidad
de los estabilizadores del tronco (core) (Cook y col., 2014).

El test de compensacion resultd negativo.

PUNTUACIONES FMS

MOVILIDAD ELEVACION

DE HOMBRO ACIVA
DE PIERNA

RECTA

PASO
DE
OBSTACULO

LUNGE
FRONTAL

SQUAT ESTABILIDAD | ESTABILIDAD

PROFUNDO EN PUSH-UP | ROTACIONAL

Figura 3. Puntuacion de los patrones motores del FMS de la cliente en la evaluacion inicial.
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COMPARACION CORREDORES

0 EVALUADO HOMBRES ~ MUIJERES PRINCIPIANTE  EXPERTO

Figura 4. Puntuacion FMS de la cliente en comparacion con diferentes grupos de poblacion (Agresta et
al., 2014, Loudon, 2014).

2.1.6. Analisis dinamico de la técnica de carrera

La cliente se habia realizado un analisis de video en tapiz rodante para determinar su
tipo de pisada durante la carrera. Los resultados mostraron una pisada neutra y un contacto
con el suelo con el mediopie.

Con el objetivo de analizar la técnica de carrera, se realizd una grabacion en video en
una pista de atletismo, a una velocidad reducida (10 km/h) y desde una posicion lateral. Los

resultados se analizaron en el software kinovea. A continuacién se presentan los resultados:
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Tabla 10. Analisis de la técnica de carrera en la evaluacion inicial

Buena alineacion de las articulaciones de
cadera y rodilla durante la fase de aterrizaje
en la pierna adelantada.

Ligera flexion de la rodilla y apoyo con la
zona medial del pie.

El &ngulo formado es de 157°.

Buena alineacion de las articulaciones de
cadera y rodilla durante la fase de despegue
en la pierna retrasada.

Ligera inclinacion anterior del tronco
(flexion), lo que adelanta el centro de
gravedad y aumenta la eficiencia.

El angulo formado es de 153°.
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Rango del movimiento de braceo en el plano sagital escaso (flexo-extension de hombro), 62°.

Angulo reducido de 49° entre hombro y codo.

48



EVALUACION INICIAL

2.1.7. Evaluacién de la fuerza explosivo-reactiva

Garcia-Pallares y Moran-Navarro, (2012) afirman que una metodologia adecuada para
la valoracion de la potencia anaerébica en deportistas de resistencia es el salto con
contramovimiento (CMJ). La decision personal de elegir esta prueba se basa en que el
movimiento a ejecutar es mas especifico de la carrera que las otras pruebas, ademas de que
pueden valorarse asimetrias si se realiza de forma unipodal.

En otro estudio se determin0 la validez de esta prueba para determinar la capacidad de
esprin. Se menciona que la realizacion de dos intentos aporta una razonable confianza sobre
la estabilidad del resultado (Eylan y col., 2009).

Segin Maulder y Cronin (2005), la evaluacién de la potencia horizontal de la
extremidad inferior es un método barato, facil de administrar, valido y confiable para evaluar
la potencia unilateral de la pierna. La prueba mas fiable para esta valoracion es el salto
horizontal con contramovimiento (SHC). Concluyen que la evaluacion del salto horizontal
aporta informacién igual de confiable que la del salto vertical (incluida la valoracion de
asimetrias). Se desarroll6 el protocolo de Maulder y Cronin (2005), el cual consiste en
adquirir una posicion de partida de pie sobre la pierna a evaluar, con el dedo delante de la
linea de salida y sus manos en las caderas. El sujeto debe coger impulso a través de una
flexion conjunta del complejo cadera-rodilla (120° aprox.)-tobillo lo més rapido posible, para
saltar a continuacion tan lejos como pueda y aterrizar en el suelo con ambos pies.

Se realizaron dos intentos por cada pierna, anotandose el de mayor longitud. Los

resultados se presentan en la siguiente tabla.

Tabla 11. Resultados en la evaluacion inicial de la fuerza explosivo-reactiva

Salto horizontal unipodal derecha 141 cm
Salto horizontal unipodal izquierda 121 cm
Asimetria 14%
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En base los datos obtenidos, se puede concluir que la cliente presenta mayores
niveles de fuerza explosiva en la pierna derecha. Igualmente, presenta una asimetria del 14%,
lo cual confirma la suposicion tras la valoracion antropométrica y supone encontrarse en un
rango muy elevado de este valor en relacion con deportistas similares (asimetria menor del
10%: 83,3% de los sujetos) segun el estudio de Maulder y Cronin, (2005). Respecto a los
valores absolutos, la cliente presenta unos valores de ambas piernas dentro de la normalidad
segun Eylan y col., (2009) en mujeres jovenes fisicamente activas (134,6 +-12,7 cm.). Sin
embargo, segun los valores de Maulder y Cronin, (2005), tanto la pierna derecha, como la
izquierda se encuentran muy por debajo de los valores de deportistas masculinos de
disciplinas similares (pierna dominante: 1,659cm. y pierna no dominante: 1,668 cm.).

2.1.8. Estimacion de los umbrales metabdlicos.

El objetivo de detectar los umbrales metabolicos tiene dos propositos:

e Localizar la intensidad a la que se encuentra el umbral anaerobico para poder
controlar los cambios de una variable del rendimiento.

e Poder determinar el modelo trifasico de intensidad (Chicharro, 2013) y establecer

las zonas de entrenamiento.
Mujika (2012) expone las caracteristicas de los test progresivos incrementales:

Tabla 12. Ventajas y desventajas de los test progresivos incrementales como método de
evaluacion del rendimiento de resistencia (Mujika, 2012)

Evalua el fitness subméaximo y maximo | Mas eficiente en ergdmetro
y variables del rendimiento El deportista necesita estar
) Puede evaluar caracteristicas | motivado para esforzarse al
Test progresivo L L. .. -
_ fisioldgicas, técnicas y de rendimiento maximo
incremental _ S
No requiere un equipamiento caro
Simple de administrar

No invasivo
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Atendiendo a Lépez Chicharro, Vicente Campos, y Cancino Lépez (2013) los
umbrales aerdbico y anaerobico son las variables méas fiables para determinar la intensidad
fisiologica asociada a una sesion de ejercicio de resistencia aerdbica. Estos umbrales
permiten una demarcacion clara entre diferentes fases de intensidad (1, I1, 111) para decidir las
intensidades del entrenamiento.

En una revision de 2002, se establece que aln queda por determinar si el punto de
deflexion de la FC puede ser utilizado como medida no invasiva del umbral lactico (Bosquet,
Léger, y Legros, 2002). A pesar de esta opinion, se ha decidido emplearlo por los motivos
que alude el siguiente estudio, donde se afirma que para determinar el umbral anaerdbico, es
un método facil de aplicar y preciso en sujetos que presentan una desviacion de la frecuencia
cardiaca (Ignjatovi, Hofmann, y Radovanovi, 2008).

Sentija, y col. (2007) realiz6 una modificacion del protocolo de Conconi (1996), el
cual se basaba en un protocolo en tapiz rodante con rampa, con un incremento rapido de la
velocidad para detectar la deflexion de la FC en corredores entrenados. Este método resulto
ser valido, pero no se pudo tener acceso a un tapiz rodante y se optd por realizar el protocolo
original, el cual se adecla mas a las caracteristicas fisiologicas de la prueba al ser mas
progresivo (Sentija, Vucetic, y Markovic, 2007).

Conconi y col. (1996) modificaron su primer protocolo, relacionando los
incrementos en la velocidad con el tiempo, y no con la distancia. Este cambio permite una
mejor adaptacion cardiaca a las intensidades del ejercicio y reduce la activacion del sistema
anaerabico.

Antes de la prueba el deportista debe estar descansado y no debe haber realizado
actividad fisica intensa en las 48h previas. Tampoco debe haber bebido café o ingerido
alguna medicacion (Conconi y col., 1996).

El calentamiento permite mostrar una mayor FCmax y se basa en 10 min de actividad fisica
progresiva en intensidad, seguidos de variaciones de velocidad.

La velocidad de inicio del test para corredores de fondo es de 8 km/h. La intensidad se
debe aumentar de forma gradual, de manera que el incremento de pulsaciones por minuto sea
entre 5y 8. El incremento lineal de la velocidad al final del test se modifica por una mayor
aceleracion hasta la velocidad maxima individual. Esta fase se inicia cuando el corredor
percibe los sintomas de estar llegando al maximo esfuerzo, y tiene sensaciones de que los

mausculos “le queman” y tiene dificultades respiratorias (Conconi y col., 1996).
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Se afirma que el umbral anaeroébico se correlaciona con el punto de deflexion cardiaca
durante un test de ejercicio incremental. La FC alcanza un punto por encima del cual la
intensidad se incrementa en mayor medida que la FC (Conconi y col., 1982, citado en

Ignjatovi y col., 2008).

Esta curva se caracteriza por estas fases:
e Una fase anticipatoria: fase lineal donde la pendiente de la FC es consistente.

e Una fase curvilinea: la pendiente de la FC decrece y se desvia de la tendencia general.

El punto donde la intensidad de trabajo se incrementa en mayor medida que la FC se

denomina el punto de deflexién de la FC (deWit y col., 1997; Jones y Doust, 1995;

Vachon, Bassett, y Clarke, 1999, citado en Ignjatovi y col., 2008).

El analisis del punto de interrupcion de regresion lineal se considera el método mas
efectivo para la evaluacion de este punto” (Hofmann y col., 1990 citado en Ignjatovi y col.,
2008). Las lineas de regresion se aplican entre el primer punto de cambio de lactato y la

potencia a la FCmax (Ignjatovi y col., 2008).

Relacién V/FC
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Figura 5. Analisis del test de Conconi y localizacion de los umbrales aerébico y anaerébico.
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Los resultados obtenidos han sido:
e Umbral aerdbico: 9,72 km/h; 65% VO2max
e Umbral anaerdébico: 12,6 km/h; 84% VO2max

Segun Chicharro (2013)
e el UA. se localiza a una intensidad del ~60-65% VO2max

e el UAN. se localiza a una intensidad del ~80-85% VO2max

Segun Condello et al. (2014), en deportistas universitarios de equipo y corredores:
e el UA. selocaliza a una intensidad del 64% VO2max

e el UAN. se localiza a una intensidad del 86% VO2max

Se concluye que los valores obtenidos de los umbrales se corresponden con los
valores medios que recogen los estudios. EI umbral anaerdbico se localiza a una intensidad
de esfuerzo bastante elevada, por lo que la mejora de este pardmetro no podra llegar a ser

muy significativa.

2.1.9. Estimacion indirecta del VO2 max.

La prueba realizada para determinar este valor ha sido el Test de Montreal (UMTT)
(Leéger y Boucher, 1980).

La prueba es un test maximo orientado a deportistas que tiene el objetivo de estimar el
VO2méx. y la velocidad asociada a este (VAM o0 vVO2max.).

Garcia-Pallares y Moran-Navarro (2012) establecen dentro de los test de estimacion
maximos, el test de Léger- Boucher, o test de la Universidad de Montreal, para estimar tanto
el VO2max como la VAM en deportes ciclicos (Léger y Boucher, 1980, citado en Garcia-
Pallarés y Moran Navarro, 2012).

“La VAM es una medida comun del estado fisico de resistencia que puede medirse
mediante el ultimo estadio de un test de campo realizado en una pista de atletismo partiendo
de una velocidad de 8km/h en mujeres y realizando incrementos de 1km/h cada 2 minutos
hasta la extenuacion” (Chicharro, 2015)

El test se ha desarrollado en una pista de atletismo para simular las condiciones de
competicion y los materiales que se han empleado para la medicion han sido el pulsdmetro

GPS Suunto Ambit 3 y una banda de frecuencia cardiaca.
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El protocolo desarrollado se ha basado en:

e Un calentamiento basado en 5 min. de carrera continua a baja intensidad, seguido
de una progresion en intensidad de ejercicios de estiramientos dinamicos y
movilidad articular.

e Se inicia el test a una velocidad de 8 km/h, aumentando cada 2 min. la velocidad
en 1 km/h. Cuando el corredor no pueda mantener la velocidad, se dara por
terminado el test.

Los resultados se dividen por un lado en el registro de la VAM, que seria la velocidad
alcanzada en el dltimo estadio completo, y la FCméax durante el test. Por otro, se estima el
VO2max aplicando la siguiente ecuacion:

e VO2max. (ml/kg/min) = 1,353 + (3,163 * V) + (0,0122586 * /).

(V = velocidad del ultimo estadio completado, en km/h). (Léger y Mercier, 1983).

Figura 6. Resultado del test incremental de Montreal y la relacion de las variables de FC (blanca) y velocidad

(amarillo) en el tiempo.

Tabla 13. Resultados en la evaluacion inicial del Test de Montreal (Léger y Boucher, 1980)

Ultimo estadio completo 8° (15 km/h)
VAM 15 km/h
VO2max 51,56 ml/kg/min
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Tabla 14. Valores de VO2max en diferentes estudios

(Mdjika, 2012) e Corredores moderadamente entrenados: 60,6 ml/kg/min.

e Sujetos activos: 44 mi/kg/min.

(Esteve-Lanao, Los niveles habituales de VO2max de corredores de elite:
2007) e Deportistas masculinos de élite de resistencia: 70-85 ml/kg/min
e Deportistas femeninas de élite de resistencia: 60-75 ml/kg/min

e Poblacion con bajo nivel de condicion aerdbica: 40 y 20 ml/kg/min

(Ferrari y | Corredores de motafia masculinos: 55,7+-5,4 ml/kg/min
Burtscher, 2013)

(Burtscher, Corredores de montafia de ambos géneros: 67,8+-6,9 ml/kg/min
Forster, y

Burtscher, 2008)

En comparacion con corredoras de elite, el valor de VO2max es significativamente
menor (68 ml/kg/min.). Este valor se aproxima en corredores moderadamente entrenados, sin
embargo, estd por encima de sujetos activos fisicamente. Si lo relacionamos con corredores
de montania, el valor es similar en el estudio de Ferrari y Burtscher (2013) debido al nivel
de rendimiento alto pero no élite de los corredores, pero adquiriendo un valor bajo en el
estudio de Burtscher, Forster, y Burtscher (2008) ya que se trataba de corredores master que
competian en el mundial internacional.

Se concluye que este valor se encuentra dentro de los parametros normales para el

nivel de la cliente, siendo un valor con una notable posibilidad de mejora.
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2.2. Integracion de los datos y establecimiento de juicios

A partir de los datos extraidos de las diferentes pruebas que conforman la evaluacion
inicial se puede realizar un perfil de la cliente en base a sus caracteristicas y necesidades:

Las variables de resistencia se encuentran en unos parametros optimos para rendir a
buen nivel. EI VO2max tiene un valor relativamente inferior a las corredoras de élite (15%)
que supone un limitante a la hora de poder competir con este nivel de deportistas. Sin
embargo, es un nivel destacable para una corredora amateur de nivel provincial. Los
umbrales metabdlicos se localizan a unas intensidades moderadamente elevadas, en
especial el umbral anaerdbico (84% VO2max). Esto permite a la cliente mantener una
intensidad elevada durante la totalidad de la carrera de montafia. El alto nivel que posee
limita una gran mejora en este factor, sin embargo, el entrenamiento puede ejercer grandes
cambios en este sentido, por lo que un ligero desplazamiento del umbral supone una gran
mejora del rendimiento.

La composicion corporal de la cliente se sitia en los rangos adecuados para
desarrollar su méximo rendimiento. Destaca su bajo % graso en comparacion con
corredoras de su nivel y disciplina, siendo un valor cercano a los que tienen las trail runners
de élite. Conseguir mantener o reducir estos parametros serd un aspecto clave para que el
rendimiento no se resienta.

El bajo nivel de control motor que posee la cliente, junto con la continuidad del
entrenamiento y competicion de resistencia, han generado la aparicion de descompensaciones
musculares que elevan el riesgo de sufrir una lesion. Las pruebas bilaterales muestran la
predominancia del lado derecho, el cual presenta mayor control y estabilidad. El
entrenamiento debe dirigirse hacia la activacion de aquellos mdsculos que se encuentran
inhibidos y poder mejorar los niveles de estabilidad central para reducir el riesgo de lesion y
asentar una base motora sobre la que desarrollar un entrenamiento de fuerza especifico.

Los niveles de fuerza explosivo-reactiva son igualmente bajos. La pierna izquierda
presenta unos valores significativamente menores en comparacion con la pierna derecha,
causando una asimetria de un 14%. Este factor es limitante y supone un punto débil en el
perfil de la corredora, ya que impide manifestar su maximo rendimiento y aumenta las
probabilidades de lesion por descompensacion y sobrecarga de la extremidad inferior

derecha.
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La técnica de carrera de la cliente es notablemente eficiente. El andlisis confirma la
eficiencia de los pardmetros de pisada y alineacién de la extremidad inferior en las fases de
apoyo y despegue de la carrera. El escaso movimiento de braceo es el Unico factor que
perjudica la economia de carrera.

El andlisis de la dieta de la cliente revela unos habitos nutricionales inadecuados de
cara al rendimiento competitivo. El aspecto mas destacable es la escasa frecuencia, cantidad y
calidad de ingesta de HCO. Este nutriente es el mas relevante en el aspecto energético para
poder maximizar el rendimiento en las carreras de montafa. Por ello, este factor interfiere en
el rendimiento deportivo de la cliente.

Por ultimo, la corredora presenta un estado emocional éptimo, con una gran
sensacion de vigor, moderada ansiedad y casi nula percepcion de fatiga, que expresan una

integracion psicologica adecuada del entrenamiento por parte de la cliente.

Tabla 15. Resumen de puntos fuertes y débiles de la cliente

VO2max Control motor
Umbrales metabdlicos Estabilidad central
Composicidn corporal Descompensaciones musculares

Técnica de carrera Niveles de fuerza explosiva
Estado emocional Habitos nutricionales

S7



CASUISTICA

Capitulo 3

Exposicion y andlisis de la casuistica y/o patologia

Este apartado se ha basado en la busqueda y analisis de toda la informacion cientifica
disponible que permita determinar las caracteristicas de las carreras de montafia y los
condicionantes del rendimiento en las mismas, lo cual permitira establecer un programa de
intervencion especifico y 6ptimo de cara a desarrollar los parametros necesarios para mejorar
el rendimiento de la cliente.

En primer lugar, es necesario definir el concepto de trail running o carreras de
montafia en castellano. En este sentido, la International Trail Running Association la define
COmMO una carrera a pie, abierta a todos, en un entorno natural (montafia, desierto, bosque,
llanura...). De forma ideal, pero no de forma imprescindible, se desarrolla con un minimo de
carretera asfaltada (20% de la carrera como maximo) y en semi o autosuficiencia. Debe estar
correctamente balizada y organizada respecto a reglas deportivas: ética, lealtad, solidaridad y

preservacion del entorno (http://www.i-tra.org/page/259/Definicion_del_Trail.html).

Esta misma asociacion propone la siguiente clasificacion de las carreras de trail
running:
e Recorrido menor de 42 kilometros: Trail
e Recorrido mayor de 42 kilometros: Trail Ultra (M / L / XL):
= Trail Ultra Medium (M): de 42 km a 69 km.
= Trail Ultra Long (L): de 70 km a 99 km.
= Trail Ultra XLong (XL): superior o igual a 100 km.
Atendiendo a esta clasificacion, la cliente compite exclusivamente en pruebas de
Trail, ya que todas ellas son menores de 42 km.
A continuacién se expone la informacion obtenida acerca de las variables que
determinan el rendimiento en las pruebas de resistencia:
Varios autores concluyen que los factores fisiologicos determinantes en pruebas de
resistencia son el VO2max, el umbral anaerdbico o lactico y la economia de movimiento
(Mujika, 2012; Galbraith y col., 2014).
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Este mismo autor resume las principales adaptaciones fisiol6gicas que se producen
producto del entrenamiento de resistencia. Por un lado se produce un aumento en la
utilizacion de grasas y una reduccion en la utilizacion de CHO, cuando se entrena a la misma
intensidad submaxima. Esto supone una atenuacién en la deplecion de glucogeno muscular
durante el ejercicio submaximo prolongado y un beneficio particular en eventos con una
duracion mayor a 60-90min., donde la deplecidn del glucogeno muscular es una causa de
fatiga.

Predel (2014) resume los beneficios cardiovasculares del entrenamiento continuo de

resistencia en la siguiente tabla.

Tabla 16. Beneficios cardiovasculares del entrenamiento regular de resistencia (Predel,
2014)

Aumenta la respuesta endotelial

Aumenta la reserva de flujo coronario

Aumenta la tolerancia a la isquemia cardiaca

Aumenta la densidad capilar miocardica

Aumentan los umbrales de fibrilacién ventricular

Disminuye la presion sanguinea arterial

Disminuye la rigidez arterial

Basset y Howley (2000) comparten opinion con Mujika (2012) respecto a la
relevancia del VO2max, los cuales afirman que:

El VO2max es la variable que marca el limite superior para el rendimiento
de resistencia. La economia de carrera y el porcentaje de utilizacion del VO2max
afectan al rendimiento de resistencia. La velocidad asociada al umbral de lactato
(LT) es la ultima variable y es el mejor predictor fisiologico del rendimiento en

carreras de fondo (Basset y Howley, 2000).
Las variables relacionadas con las competiciones de resistencia en general estan bien

definidas en la literatura, sin embargo, si se atiende a las carreras de montafa, los parametros

que influyen en el rendimiento de dichas pruebas varian.
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ECONOMIA DE

Figura 7. Perfil fisiologico del corredor de montafia y variables que afectan en su rendimiento (Chicharro,

2015).

La economia de gesto: “es menos decisiva en esta disciplina debido a la variacién
del terreno” (Chicharro, 2015).

%V02max en LT o capacidad aerobica vital: “es el factor mas modificable a
través del entrenamiento” (Chicharro, 2015).

VO2max o potencia aerdbica maxima: “es un factor excluyente del rendimiento”
(“limite aerdbico”), es decir, es necesario poseer un valor elevado para ser un corredor
de alto nivel, por lo que “marca la diferencia inicial entre un corredor de élite y uno
popular” (Chicharro, 2015).

Fuerza: “capacidad del sistema neuromuscular de superar resistencias a través de la
actividad muscular (trabajo concéntrico), de actuar contra las mismas (trabajo
excéntrico) o bien de mantenerlas (trabajo isométrico) (Conde, 2015). “Es un factor
igual de relevante que los anteriores, convirtiéndose en una necesidad para cualquier
corredor de montafa, independientemente de su nivel” (Chicharro, 2015).

Otros factores no fisioldgicos relacionados con el rendimiento (nutricionales,
psicologicos, estratégicos, técnicos etc.): Los aspectos nutricionales, psicoldgicos y
estratégicos cobran gran importancia debido a la necesidad de mantener el

rendimiento durante horas en estas pruebas. (Chicharro, 2015).
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Millet y col. (2011) sefiala que una elevada potencia aerébica maxima esta asociada
con el rendimiento de carrera de ultraresistencia. La economia de carrera es importante para
mantener un elevado porcentaje de VO2max y el umbral anaerobico no esta asociado con la
resistencia especifica en este tipo de pruebas. El entrenamiento intervalado de alta intensidad
debe ser realizado para mejorar potencia aerébica maxima y por ende el rendimiento en
ultramaraton.

Es necesario recalcar que los sujetos de este estudio eran deportistas de
ultraresistencia (> 42 km.). La prueba de mayor distancia que formara parte del calendario
competitivo de la cliente sera de 28 km. Esto pone de manifiesto que la intensidad de las
pruebas objetivo de la cliente sera mayor., donde el umbral anaerébico si se correlaciona con
el rendimiento.

Ferrari y Burtscher (2013) sefialan otras capacidades indispensables para competir en
la carrera Transalpina, como son la capacidad de recuperarse rapidamente, de restaurar de
forma efectiva los depositos de glucogeno, de rehidratarse, de ignorar el dolor muscular y la
desmotivacién, y poseer una extraordinaria resiliencia o capacidad para superar las
situaciones adversas.

Este estudio aporta informacion muy relevante, ya que menciona aquellos factores no
fisiologicos con relevancia en las carreras de montafia, como la capacidad de recuperacion a
través de una estrategia nutricional y de rehidratacion adecuada y la capacidad psicologica de
mantener el rendimiento en pruebas de tan larga duracion. Breen y col. (2010) concluyen que,
los ultracorredores con mayor rendimiento corren a mayor velocidad, con una mayor longitud
de zancada, con una frecuencia estable y son capaces de mantener la velocidad inicial durante
mas tiempo. Se supone que los parametros de entrenamiento y la experiencia en estas carreras
reaccionan conjuntamente para equilibrar las variables antes mencionadas.

Knechtle (2014) establece que las variables predictoras mas importantes en los
deportistas de ultraresistencia son una marca personal en carreras mas cortas, una baja grasa
corporal y una elevada velocidad en los entrenamientos.

En otro estudio se establece una asociacion entre la variable del rendimiento aerobico
vVvVO2max medida en terreno llano, con el rendimiento en pruebas con pendiente positiva
(Rodrigues, Ribeiro, y Oliveira, 2011). La explicacion a este resultado puede deberse a la
similitud entre la intensidad que se aplica al correr cuesta arriba con la velocidad cercana

al VO2max en terreno llano.
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A continuacién se resume la informacion relevante en la literatura cientifica acerca de
los patrones de activacion en la carrera con pendiente positiva y negativa con respecto a la
carrera en llano:

Durante la carrera, a medida que el angulo de la pendiente cambia de un descenso
empinado a un ascenso empinado: decrece la fuerza de impacto pico, la fuerza pico activa
normal no cambia, decrece la fuerza pico paralela de frenado y se incrementa la fuerza pico
paralela propulsiva. Se sugiere que la carrera cuesta abajo aumenta las posibilidades de lesion
(Gottschall y Kram, 2005).

En la carrera cuesta abajo aumenta la fuerza de impacto en cada pisada, lo cual supone
un aumento del riesgo de lesion a largo plazo y recalca la importancia del entrenamiento de
fuerza, para que la musculatura esté preparada para absorber esa fuerza reactiva y de la
técnica de carrera en bajada, para disminuir el pico de fuerza.

El estudio de Cai (2010) revela los distintos patrones de activacion de los musculos
mas importantes en la carrera, como son el recto femoral, el biceps femoral, y el
gastrocnemio:

e En la carrera con pendiente positiva, el recto femoral y el gastrocnemio

comparten la caracteristica propulsora y se activan en mayor medida.

e En lacarrera con pendiente negativa, existe un alto grado de fuerza de reaccion
del suelo y unicamente la activacion del gastrocnemio fue mayor en comparacion
con la carrera sin pendiente. Sin embargo, el recto femoral funciona como un
musculo extensor y se activa en menor medida, posiblemente debido a su
sometimiento al movimiento excéntrico.

Este hecho revela que es el patron de contraccion y no la intensidad del ejercicio la

que afecta a la activacion muscular (Cai et al., 2010).
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En relacion con la técnica de carrera, Landreneau y col. (2014) definen los diferentes
estilos basandose en el patron de pisada:
e Patron de pisada de talon (RFS), el cual es el primero que entra en contacto con el
suelo. Implica una mayor activacion del tibial anterior.
e Patron de pisada de metatarso (FFS), donde es esta parte del pie la que aterriza
primero. FFS supone:
» Una disminucion de absorcion de energia en la rodilla.
= Mejor economia de carrera.
= Un ritmo de carrera mas rapido.
= Una mayor activacion de los gastrocnemios. Esta activacion ayuda a mantener el
arco del pie y la tensién en el tendén de Aquiles, produciendo un ciclo de
estiramiento-acortamiento mas eficiente con el fin de impulsar el cuerpo hacia
adelante, y ayuda a un mejor control corporal simultdneo en los planos sagital y

coronal.

Teng y Powers (2015) establecen que la accion de incrementar la inclinacion del
tronco hacia delante durante la carrera es una estrategia para reducir la carga sobre la rodilla
sin incrementar la demanda biomecénica de los flexores plantares del tobillo.

Respecto al apartado de lesiones, la corredora coment6 durante la entrevista inicial
haber sufrido la temporada pasada el sindrome de la cintilla iliotibial. Tras el diagnéstico
médico, se sometid a tratamiento de fisioterapia mientras guardaba reposo. Tras esta fase de
rehabilitacion, la cual dur6 unas dos semanas aprox., la cliente reanud6 la practica del
running de forma progresiva sin inconveniente alguno. Actualmente esti sana y en plenas

condiciones para competir.
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Tabla 17. Factores determinantes del rendimiento en las carreras de montafia. Elaboracion

propia

FISIOLOGICOS FiSICOS PSICOLOGICOS
Composicion corporal Resiliencia o capacidad para
VO2méax (% Grasa corporal) superar las situaciones

adversas

Umbrales metabdlicos

Economia de carrera

Fuerza

Capacidad de recuperacion a
través de una estrategia
nutricional y de rehidratacion

adecuada

Capacidad para ignorar el

dolor muscular
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Capitulo 4
Justificacién del programa de intervencion

4.1. Modelo de periodizacion

La periodizacion del entrenamiento es la secuencia propuesta de diferentes unidades
de entrenamiento (ciclos de entrenamiento y sesiones de larga duracion, duracién media y a
corto plazo), para que los deportistas puedan conseguir el estado deseado y los resultados
planificados (Issurin, 2010).

La periodizacion en bloques es un concepto de entrenamiento alternativo que
propone la secuenciacion de bloques de mesociclos especializados, donde altas cargas
concentradas de entrenamiento se focalizan en un nimero minimo de habilidades motoras y
técnicas (Mujika, 2012). Los principios basicos son los siguientes (Issurin, 2010):

e Alta concentracion de cargas de entrenamiento: para conseguir la cantidad de
estimulo necesario para la progresion del deportista.

e NUmero minimo de habilidades objetivo en un unico bloque: para conseguir la
suficiente concentracion de estimulo.

e Desarrollo consecutivo de diversas habilidades deportivas: porque el ndmero de
habilidades decisivas excede el niamero de aquellas que pueden desarrollarse en un
anico bloque.

e Uso de bloques de mesociclos especializados: acumulacion, transformacion y
realizacion construyen las habilidades objetivo apropiadas y forman el contenido

secuenciado de entrenamiento.
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Tabla 18. Caracteristicas de los mesociclos A-T-R de la periodizacion de blogues
(Issurin, 2010; Mujika, 2012)

CARACT.
PRINCIPALES

TIPO DE MESOCICLO

ACUMULACION

TRANSFORMACION

REALIZACION

Habilidades basicas:

= Resistencia

Habilidades especificas

deportivas:

Preparacion

integradora:

aerobica = Resistencia especial | = Rendimiento
Objetivo motory | = Fuerza muscular (aerdbica- anaerobica modelado
habilidades = Coordinacion 0 glucolitica) = Velocidad
técnicas bésica = Resistencia muscular maxima
= Técnica apropiada = Tactica
especifica de
competicion
Alto volumen Reducir volumen Volumen bajo-
Volumen e Reducir intensidad Incrementar intensidad medio
intensidad Incrementar
intensidad
Recuperacién No hay posibilidad de Recuperacién
Fatigay razonable para recuperacion completa, completa.
recuperacion permitir adaptacion | fatiga acumulada Deportistas bien
morfoldgica descansados
Monitorizar Monitorizar el nivel de Monitorizar la

Control del

entrenamiento

habilidades bésicas

habilidades especificas
deportivas

velocidad méxima,
la estrategia de

competicion etc.

Duracién

2 a 6 semanas

2 a 4 semanas

8 a 15 dias
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La duracion de los mesociclos se basa en la permanencia de los efectos residuales del

entrenamiento, los cuales se exponen en la siguiente tabla.

Tabla 19. Duracién y base fisiolégica de los efectos residuales del entrenamiento de las

diferentes capacidades motrices (Issurin, 2011)

Capacidad | Duracion residual L
) ) Base fisiologica
motriz (dias)
Aumento de la cantidad de enzimas aerobicas, del
_ ) namero de mitocondrias, de los capilares musculares,
Resistencia ) )
o 30+-5 de la capacidad de la hemoglobina, del
aerobica . )
almacenamiento del glucogeno y tasa mayor del
metabolismo de las grasas.
Aumento de enzimas anaerobicas, capacidad de
Resistencia 18+.4 neutralizacion 'y tamponamiento de lactato,
+-
anaerdbica almacenamiento del glucégeno y mayor posibilidad
de acumulacion de lactato.
Hipertrofia muscular en fibras de contraccion lenta,
Fuerza . . -~ .
) _ 15+-5 aumento enzimas aerdbicas- anaerdbicas , mejor
resistencia

circulacién de la sangre y tolerancia al lactato.

La aplicacion de la periodizacion en bloques a este programa de entrenamiento se

sustenta en varios aspectos:

e Tiempo de intervencién programado reducido (15 semanas).

e Aporta la posibilidad de conseguir varios picos de forma y poder competir con

frecuencia en un estado de forma éptimo (Issurin, 2010).

e Este modelo “permite un suministro de energia, una adaptacion celular éptima y una

interaccion positiva” (Issurin, 2010), factores esenciales de cara al programa

concurrente planificado.

e Posibilidad de controlar el entrenamiento mediante aplicaciones tecnoldgicas como la

monitorizacion de la FC (Issurin, 2010).
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Issurin (2010) establece que la unién de los tres mesociclos forma una fase de
entrenamiento que finaliza en una competicién. La secuenciacion A-T-R permite una
interaccion favorable de los efectos de entrenamiento acumulativos y residuales. Esto se debe
a que los efectos residuales de las habilidades basicas duran mas que los de las habilidades
especificas, y estos mas que los especificos de la competicion. Esto supone que la duracion
general de una fase de entrenamiento sea de entre 5 y 10 semanas, en funcion de la
frecuencia de competicion y de los factores especificos del deporte. Sin embargo, se debe
tener en cuenta el momento de la temporada, ya que debido a la fatiga acumulada y a las
adaptaciones que se han generado, la duraciéon de una fase puede variar de los 3 meses al
inicio de la temporada a los 25 dias al final de la misma. La secuenciacion propuesta de
mesociclos permite planificar las fases en base al feedback procedente de la fase anterior, por
lo que los mesociclos pueden variar su duracion en funcion de las respuestas del deportista
(Issurin, 2010).
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La clasificacion de los microciclos se ha basado en la presentada por Zabala (2015), la
cual se expone en la siguiente tabla:

CLASIFICACION MICROCICLOS

R RECUPERAC Recuperacion pasiva y/o activa de muy baja intensidad. Puede ser necesario antes de
afrontar la Ultima parte de la temporada de cara a asegurar que los microciclos de
carga alta-choque se pueden afrontar con garantias (se hacen analitica, antropometria
y tests iniciales).

Recuperacion pero manteniendo el trabajo con bicicleta a intensidad por debajo o
rondando el Umbral aerébico. Objetivo, recuperar sin perder prestaciones.

| INTRODUCTORIO |Inespecffico de cara a iniciar la temporada, preparar estructura articular, e introducir
progresivamente en un trabajo mas sistematico. Los medios se basan en tareas como
Trekking, esqui de fondo, Gimnasio, natacion... siempre buscando el disfrute y el
acondicionamiento general.

A ACUMULAC Especffico de inicio de temporada de carga baja o media donde se acumulan
kilémetros y base aerébica (viene ya desde el trabajo inespecifico de Noviembre pero
ya ahora de forma mas especfifica). Se caracteriza por la predominancia de la
cantidad y baja calidad.

C1* CARGA BAJA Fundamentalmente trabajo aerébico, entre aerobico y primera mitad del estado
estable. Se aprovecha para trabajar potencia especifica. Se equilibra la cantidad y la
calidad, si bien el producto no supone mas que una carga de mantenimiento. Tipico de
transiciones en el macrociclo competitivo.

Se combinan sesiones donde predomina el trabajo a estado estable (entre segunda
mitad de umbral aerébico y anaerébico), aunque también se hacen series extensivas
de varios minutos por encima de umbral. Se aprovecha para trabajar potencia
especfifica. La cantidad y calidad se equiparan bastante aunque todavia la calidad no
es excesiva.

Sobre todo trabajo a Umbral anaerébico y también por encima de Umbral series mas
cortas de 3-5 minutos 0 menos. La cantidad y la calidad se equiparan a un alto nivel.

Carga extrema combinando series acidoticas intensivas de 1 minuto 6 30" con
recuperaciones reducidas, ademés de algunas sesiones de larga duracion.
Caracteristico para preparar el gran objetivo de la temporada. La calidad supera a la
cantidad, si bien la segunda se mantiene a un nivel alto. Se puede doblar sesion
(mafiana y tarde) en algunos dias.

TAP TAPERING Tapering o precompetitivo. Muy bajo volumen y alta intensidad de muy corta duraciony,
amplias recuperaciones, cuando la competicién de esa semana se hace para rendir al
mejor nivel. Se supercompensa de manera muy marcada y se consigue la activacion
para competir. Sprints cortos, técnica competitiva, hacer circuito por zonas...

Figura 8. Clasificacion de los diferentes microciclos (Zabala, 2015).

e Los microciclos RA, I, Ay C1 son caracteristicos del mesociclo de acumulacion.
e Los microciclos C2y C3 son caracteristicos del mesociclo de transformacion.

e El microciclo de TAP, similar al C3, se corresponde con el mesociclo de realizacion.
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4.2. Entrenamiento de la resistencia

La resistencia, en las especialidades ciclicas que implican desplazamiento, se define

como ‘“la capacidad que permite mantener una velocidad de desplazamiento determinada

durante un tiempo determinado” (Garcia Verdugo, 2007).

4.2.1. Distribucion de la carga

La carga de entrenamiento esta compuesta por las variables de intensidad, volumen 'y

densidad. La manipulacién de alguna variable puede producir unos efectos y adaptaciones

muy diferentes sobre el desarrollo de las distintas capacidades fisicas condicionales del

deportista (Garcia-Pallares y Moran-Navarro, 2012).

El entrenamiento de la resistencia presente en el programa de intervencion se ha

desarrollado en base al modelo trifasico de intensidad propuesto por Chicharro (2013).

Tabla 20. Adaptacion modelo trifésico de intensidad (Lopez Chicharro y col., 2013)

Fase aerobica-

Fase de inestabilidad

Fatmax:
58%V02max

Fase aerobica (1) ) ) Fases
anaerobica (I1) metabolica (111)
Reposo UL-VT1-Uae MLSS-VT2-Uan VO2max ;
, , Intensidad
Intensidad aumenta progresivamente
) ) ) Unidades
Fibras | Fibras I, lla Fibras I, lla, 11X
motoras
) ) N ) Los niveles de
Nivel de estimulacion | Aumentan los niveles de ) ;
. ) adrenalina 'y Sistema
simpatico-adrenal adrenalina 'y )
) _ noradrenalina llegana | Neuroendoc.
bajo. noradrenalina. _ .
su pico mas alto
Glucolisis anaerdbica a Acido lactico Sistema
02 a CO2+H20 ) ) o
acido lactico a acidosis Metabolico
AGL Y TG (50%)
CHO (50%)
Metabolismo de Sistema
) CHO (70-80%) CHO (95%) ;
grasas predominante Energético

70




JUSTIFICACION

=Lactato
+VE
-VE/VO2y -VE/VCO2

+Lactato:+ [H+]

++VE

+VE/VO2y =VE/VCO2
Utilizacion de O2

aumentando la [La]

++Lactato:++ [H+]
+++VE
+VE/VO2y +VE/VCO2

Compensacion
respiratoria de la

acidosis metabolica

Funciones fisioldgicas: oxigenar la sangre y participar en el equilibrio acido-

base. Unicamente se puede conseguir un V02 muy alto si existe acidosis.

Sistema

Respiratorio

+FC ++FC FCmax
+VS VSmax VDFmax Sistema
+GC:+PAS ++GC:++PAS GCmax:PASmax Cardiov.
=PAD =PAD =/-PAD
~60-65% VO2max ~80-85% VO2max VO2max VO2
12-13 15-16 19-20 RPE
_ _ ] _ Intervalico extensivoe | Modalidad
Continuo Extensivo Continuo Intensivo ) )
intensivo de entren.
Disponibilidad
sustratos
Disponibilidad sustratos | Dafio muscular
Dafio muscular Alteraciones ionicas
Disponibilidad Oxidac. aa. a NH3 Mdsculos respiratorios Limitantes
sustratos Capacidad oxid. Capacidad tampon H+ | Rendimiento
Dafio muscular Muscular Mayor [Na] intrac. Periféricos
Alteraciones ionicas Mayor [K] extrac.
Musculos respiratorios Gasto cardiaco
Difusion pulmonar
MMetab. (Pi,ADP,NH3)
Inhibicidn cortical
Menor excitabilidad -
Limitantes
motoneuronas = Fase | = Fase | -
Rendimiento
Neurotrans. SNC Placa motora Placa motora
Centrales

Deshidratacion,

hipertermia etc.
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En base a este modelo, se ha elaborado una clasificacion de las zonas de
entrenamiento de la FC, basandose en las propuestas de Zabala (2015) y Garcia-Pallarés y
Moran-Navarro, R. (2012), relacionando cada zona con una de las tres fases del modelo
trifasico de Chicharro (2013).

RPE (0-10) % FC RESERVA MODELO TRIFASICO

Z2: FONDO (LARGA DISTANCIA)

Z4: UMBRAL

Figura 9. Relacion de las zonas de entrenamiento (Zabala (2015) con la RPE, %FC de reserva y las fases

metabdlicas del modelo trifasico de intensidad propuesto por Chicharro (2013).

ZONAS % FC RES. VEL. (KM/H) RITMO (MIN/KM)

Z2 46% 120,3 6,9 8,42
Z2 50% 125,5 7,5 8,00
Z2 55% 132,1 8,25 7,16
z2 60% 138,6 9 6,40

Z4 76% 159,6 11,4 5,16

Z4 80% 164,8 12 5,00

Figura 10. Relacion de las zonas de entrenamiento con la %FC de reserva, las PPM, la velocidad y el ritmo de

carrera. Nota: Umbrales metab6licos en fondo rojo.
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La ecuacion de Tanaka es la recomendada para calcular la FCméax y establecer las
zonas de entrenamiento (Nikolaidis y col., 2014), sin embargo, se utiliz6 la alcanzada en el

test de Montreal (Léger y Boucher, 1980) ya que es la FCmax real y no una estimacion.

A continuacion, basandose en Garcia-Pallarés y Moran-Navarro (2012) se definen las
diferentes rutas metabodlicas de obtencién de energia y se identifican las principales

adaptaciones fisioldgicas que van a producir a medio-largo plazo.

Umbral Aerdbico (R1)

Se define como “aquella intensidad de esfuerzo en la que el metabolismo aerdbico se
hace insuficiente por si s6lo para satisfacer las demandas energéticas del tejido muscular
activo y, en consecuencia, es necesario recurrir a las fuentes anaerdbicas adicionales de
suministro energetico” (Holloszy y Coyle, 1984, citado en Garcia-Pallares y Moran-Navarro,
2012).

La intensidad del Umbral Aerdbico (R1) la localizan en un rango mas amplio que
Chicharro (2013) en sujetos entrenados, entre el 65-75% del VO2max. En otro estudio en
corredores sitlan este umbral a una intensidad del 64% (Condello y col., 2014).

Las mejoras que produce el entrenamiento continuado sobre esta intensidad (R1) son
(Garcia-Pallares y Morén-Navarro, 2012):

e Mejoras en la eficiencia aerdbica
e Optimizacién de la oxidacién de grasas
e Aumento de los depdsitos de grasas en el interior de la fibra muscular en forma de

triglicéridos intramusculares (IMTG).

Estos autores proponen el entrenamiento a intensidades inferiores (<65% VO2max)
para llevar a cabo las recuperaciones activas de estimulos méas intensos o incluso sesiones de
recuperacion completas (R0O) (Garcia-Pallares y Moran-Navarro, 2012).

A pesar de la relevancia que esta adquiriendo el entrenamiento HIIT en la actualidad
como método de mejora del rendimiento en deportes de resistencia, son muchos los estudios
que destacan la importancia de asegurar un volumen de entrenamiento Optimo en estas

intensidades.

73



JUSTIFICACION

El entrenamiento de volumen optimiza el rendimiento aerébico mediante adaptaciones
que el HIIT no puede conseguir, como “mejora del contenido mitocondrial (enzimas), la
proliferacion de las diferentes subpoblaciones de mitocondrias (subsarcolema e interfibrilar)
y la capilarizacion de las fibras musculares” (Fyfe, Bishop, y Stepto, 2014)

Esteve Lanao (2007) aporta mas datos, resaltando que los corredores de menor nivel
tienen mayor dependencia del entrenamiento suave, debido a que su intensidad de
competicion es mas cercana. En este sentido menciona que el entrenamiento de volumen y
de preparacién de fuerza debe preceder al incremento del entrenamiento de velocidad a
ritmos de competicién, al igual que se precisa una base previa aerébica afianzada para la

prevencion y mejor recuperacion del deportista (Esteve Lanao, 2007).

Umbral Anaerobico (R2)

“Zona o intensidad de transicion aerobica-anaerébica en la que el oxigeno
suministrado a los musculos que se ejercitan no resulta suficiente para cubrir las necesidades
de energia, por lo que la glucolisis anaer6bica comienza a intervenir de manera relevante
como proveedora de ATP (~5-7% del total de la energia)” (Mora-Rodriguez, 2009, citado en
Garcia-Pallares y Moran-Navarro, 2012).

A partir de este umbral anaerdbico, si la intensidad continda incrementandose, la
acidosis metabdlica del atleta comienza a elevarse exponencialmente, lo cual produce a su
vez que la ventilacion se intensifique de manera desproporcionada con respecto al V02
(Wasserman y Mcllroy, 1964, citado en Garcia-Pallares y Moran-Navarro, 2012).

Los autores definen el rango en sujetos entrenados para el umbral anaeroébico entre
el 75-85% del VO2max. Una intensidad del 86% es la que se fija en un estudio en
corredores bien entrenados (Condello y col., 2014). Las mejoras consecuencia del
entrenamiento en esta zona son (Garcia-Pallarés e Izquierdo, 2011, citado en Garcia-Pallares
y Moran-Navarro, 2012):

e Mejoras en la oxidacion del glucdégeno y un aumento de sus depositos.
e Adaptaciones de tipo central como un aumento de la difusién pulmonar y de la
afinidad por la hemoglobina, y una mejora de la volemia, del volumen sistélico y por

ende, del gasto cardiaco maximo.
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En un estudio en corredores recreacionales, se concluyd que el entrenamiento
continuo aerdbico (60-80% VO2max) en las etapas iniciales de entrenamiento incrementa el
tiempo limite y en consecuencia permitird poder mantener mas tiempo intensidades mas

altas, factor clave para generar mayores adaptaciones a través del HIIT (Bertuzzi, 2012).

Consumo Maximo de Oxigeno o VO2max (R3y R3+)

El VO2max se define como “la cantidad mas elevada de oxigeno que el organismo es
capaz de absorber, transportar y consumir por unidad de tiempo” (Fernandez-Vaquero, 2008,
citado en Garcia-Pallares y Moran-Navarro, 2012). Esta intensidad coincide con la carga o
potencia de ejercicio (i.e., Potencia Aerébica Maxima) en la que los mecanismos aerdbicos de
produccion de energia llegan a saturarse, de modo que si la carga continGia incrementandose
deberéa ser a costa de una mayor participacion del metabolismo anaerdbico (Garcia-Pallares y
Moran-Navarro, 2012).

Este autor la considera como la variable predictora del rendimiento aerdbico por
antonomasia, la cual suele expresarse relativa a la masa corporal (ml-kg-1-min-1). Para
provocar las adaptaciones particulares de esta zona, se debe entrenar a intensidades algo
inferiores al VO2max (90-95% VO2max — R3) o lo méas cercano posible (95-100%
VO2max — R3+), lo cual genera (Garcia-Pallares y Moran-Navarro, 2012):

e Mayor capacidad de soportar esfuerzos en condiciones proximas al VO2max

mediante las siguientes adaptaciones periféricas: aumento de la densidad capilar,
densidad mitocondrial y un incremento de las enzimas oxidativas y de las reservas

de glucégeno muscular.
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El entrenamiento HIIT del programa de intervencion de basa en la metodologia

expuesta por Chicharro (2015), la cual se detalla en el apartado de metodologia del programa

de intervencion

Tabla 21. Resumen de la metodologia a aplicar en una sesion de HIIT (Chicharro, 2015).

Calentamiento

Actividad de la sesion a menor intensidad.

P. ej.: 4 km. carrera fase I.

Intensidad

Controlarla mediante la VAM.

La intensidad a fijar es un punto medio entre MLSS y VAM (92-93%
VAM).

Esta intensidad evolucionard con el tiempo, siendo el objetivo estar el

méaximo tiempo en V02max.

Duracién

Depende de: estado de entrenamiento, intensidad y modalidad de ejercicio.
La duracion deberia ser al menos igual que el tiempo necesario para
alcanzar el V02max a una determinada intensidad, si se pretende alcanzar

el V02max en el primer intervalo.

Duracion de 2-3min (3 min como opcién mas fiable).

Recuperacion

Activa. El objetivo es mantener elevado el V02. La recuperacion activa sera
de 3-4 min. al 50% Vvo2MAX (relacion 1:1).

Pasiva (incluye caminar). El objetivo es maximizar la capacidad de trabajo

(menos efectividad).

El tiempo de recuperacion es un buen indicador de la capacidad aerdbica en

la misma persona. Se debe buscar disminuir el mismo.

Numero de

repeticiones

Dependera de la intensidad del ejercicio, estado de entrenamiento y
momento de la temporada.

e 10min mayor de 90%VO2max

e 5-10min mayor de 95%V02max

TiempoVO2max/tiempo ejercicio= 44%: (El 44% del tiempo sumado de

los intervalos tendra que ser cercano a los 10 min.)
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En el HIT de intervalos largos no se contempla fraccionar el
Numero de ) ) ) ) )
entrenamiento en series al reducir posiblemente el tiempo total en el

VO2max.

series

Cuantificacion | V02. Variable méas optima y fiable para controlar el HIIT.

de la
) ) RPE. Mayor o igual 15 en la escala de 6-20.
intensidad

No es mas eficaz el HIIT en pendiente que en llano.

e Mayor VO2 para igual velocidad.

Intervalos de e Menor velocidad en pendiente.

pendiente e Menor tiempo en VO2max en pendiente.

positiva
TiempoVO2max/tiempo ejercicio= 27% (4-5% pendiente) vs 44% (0%

pendiente).

Otro aspecto relevante de las conclusiones de Mujika (2012) atafie a la necesidad del
entrenamiento de alta intensidad. El mismo autor sefiala que “el entrenamiento intervalico
produce mejoras en el V02max, el umbral anaerdbico y en la economia de carrera. Este
puede provocar mejoras en el rendimiento de deportistas de resistencia mediante mecanismos
centrales (cardiovasculares), siendo estos los mas influyentes, y periféricos

(neuromusculares)”.

Tabla 22. Adaptaciones y efecto final del HIIT Mdjika (2012)

Mejora gasto cardiaco Recaptacion RS Ca++

Hipertrofia Enzimas oxidativos

Contractibilidad Bomba NA-K Aumento del VO2max

Captacion Ca Transportador H+ y La-

Sensibilidad Ca
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Ademas cita que debe ser especifico para cada deportista, aunque establece unos
parametros basicos para implementar estas sesiones en los deportistas de larga duracién
(Mujika, 2012):

e Limitar este entrenamiento 1 O 2 sesiones semanales para evitar el
sobreentrenamiento y una recuperacion adecuada entre sesiones.

e Una intensidad éptima de los intervalos esta cercana al VO2max (mayores al 90%).

e Duracion del intervalo entre 3 y 7 min., con una sensacion de dificil (RPE 15-16)
inicialmente y una sensacion de muy dificil (RPE 17-18) en el ultimo intervalo.

e La recuperacion debe durar alrededor de los 2 minutos y a una intensidad baja
determinada por el deportista.

e Laintensidad de cada intervalo (velocidad) y el nimero de los mismos realizados en
una sesion seran las variables principales a progresar en un programa periodizado de

entrenamiento.

El entrenamiento intervalico implica repeticiones cortas a largas a intensidades de
ejercicio mas bien altas, iguales o superiores a la velocidad asociada al MLSS, intercaladas
con periodos de recuperacion, ya sea ejercicio ligero o reposo (Billat, 2001). Menciona que
este tipo de entrenamiento, el cual provoca un estrés en el sistema aerdbico, deriva en la
mejora del VO2max. La intervencion méas efectiva en mediofondistas para mejorar el
VO2max y el rendimiento consiste en repeticiones de carrera de 1 a 8 minutos al 90 o0 100%
vV02max (Billat, 2001).

Respecto a la relacion con el entrenamiento en el umbral anaerobico, se sefiala que el
HIIT es mas efectivo en la mejora del VO2max que el mismo trabajo a intensidades similares
al 70% FCmax. El entrenamiento intervalico basado en 4 series de 4 min. al 90-95% FCmax
y 3 min. de recuperacién activa entre cada intervalo es aquel mas efectivo en este aspecto
(Helgerud y col., 2007).

Otro estudio recomienda entrenar 1 dia a la semana a alta intensidad, que 1 dia a la
semana con alto volumen, si queremos mantener la potencia aerdbica (Slettalokken vy
Ronnestad, 2014).
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Existen dos investigaciones que estudian los efectos del HIIT en pendiente positiva,
lo cual es muy relevante y especifico de cara a este programa de intervencion. El primero
concluye que este entrenamiento mejora el VO2 y el %VO2max a intensidades de umbral,
ambos factores influyentes en el rendimiento de resistencia. También menciona que este
entrenamiento no puede sustituir al entrenamiento de fuerza en un corredor de fondo, cuyo
programa debe contener trabajo de fuerza (Ferley, 2014).

El segundo realiza una propuesta para la mejora de estas variables en corredores de
fondo. La inclusion en el programa de las sesiones con pendiente positiva se ha realizado
basdndose en la tabla de progresiones de este estudio (grupo 4, donde la intensidad se
asemeja a la recomendada por los autores para las sesiones HIIT de corredores de fondo)
(Barnes, Hopkins, Mcguigan, y Kilding, 2013):

Tabla 23. Metodologia y variables relacionadas en sesiones de entrenamiento intervalico
con pendiente positiva (Barnes y col., 2013)

15 10 7 4

100 98-100 93-97 88-92

110 100 90 80

1:3 1:2 1:1,5 11
8X30S 5X2MIN 4X4 MIN 2X10MIN
10X35S 5X2,5 4X5 2X15
12X40 X2 5X4,5 1X20 + 1X15
12X45 7X2,5 5X5 2X20
16X40 9X2 6X5 3X15
16X45 9X2,5 7X5 2X25

En relacion al tipo de recuperacion més adecuada para favorecer el rendimiento, dos
estudios se decantan por una recuperacion activa, uno porque da lugar a una aclaramiento
mas rapido del lactato (Devlin y col., 2014); y otro porque mantiene que una duracién de 2
min. proporciona un mejor balance intracelular y mantiene la cinética del VO2, aspecto
clave en el HIIT para elevar el VO2 maés rdpido y conseguir entrenar mas tiempo a esas
intensidades (Seiler y Hetlelid, 2005).
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Sin embargo, otro estudio diferencia ambos tipos y cita que la recuperacion pasiva
(reposo) mejora el rendimiento a causa de un mayor estimulo en el musculo esquelético e
incremento de las adaptaciones locales, mientras que la activa (60% FCmax) es util para
mejorar la relacion volumen sistolico/gasto cardiaco y <para una recuperacion de mas calidad
(Wahl y col., 2013).

A continuacion se presenta la clasificacion de las zonas de entrenamiento de Garcia-

Pallares y Moran-Navarro (2012):

INTENSIDAD METODOS DE
IONAORITMO  ABREV. 0BJETIVO pA (17 o Al [Lact] ENTRENAMIENTO PARA SU
Wt Crax mmol-L- DESARROLLO
+ Preparar al deporfista para la actividad principal de [a sesion
- + Recuperar al organismo enfre esfimulos (i.2., eliminar
Reculg eracion l'r_lctwa 0 sustancias de desecho metabolico, descenso de fa <65 <5 <6 - » Confinuo Uniforme Extensivo
egeneraivo temperatura central, rellenado de los depdsitos energéticos,
elc).
+ Aumentar la eficiencia aerdbica. . ; .
: . L » Continuo Uniforme Extensivo
. + Mejorar la capacidad de soportar esfuerzos aerdbicos I ;
Umbral aerdbico R orolongados mesiant a meioa de b odacén de rases 6-r5% 70-80% 657% 12 . gmm 32:g$1lnlerswo

aumento de sus depdsitos.

+ Aumentar [a capacidad de soportar esfuerzos aerthicos
prolongados en condiciones de umbral anaerdbico. : .
: S . ;. » Continuo Variable 1
+ Mejora de |a axidacion del glucdgeno y sus depdsitos. e :
+Miones e Aidpu e henogtira, 0 o0 BB el
1Difusion pulmoner, tVolumen sistdlico, 1Gasto cardiaco, %

|mbral anaerobico R2

Volemia.
Ry« Aumenter lacapacidad de soporar eserzosen NGB% B N 45 ::“{e“"?:?““ g‘*"s?"“ b"g_“
Consumo Mdximo de condiciones proximas € iquales al VO, NIENVIICO EXIENSVD MedIo
Oxigeno + Adaptaciones periféricas: tdensidad capilar, tdensidad

» Intervalico Extensivo Medio

R mitocondrial, tenzimas oxidativas, freservas de glucogeno. 100%  100% 100% 68 o :
* Intervélico Intensiva Carto

Figura 11. Adaptaciones fisioldgicas y su relacion con las zonas de entrenamiento y los porcentajes de
intensidad de las variables VO2max, FCmax, FC de reserva, VAM) y [lact]. (Pallarés, Moran- Navarro, Pérez,

2011, citado en Garcia-Pallares y Moran-Navarro, 2012)
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VOLUMEN
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carga (p.ej., volumen, intensidad y densidad). (Pallarés, Moran- Navarro, Pérez, 2011, citado en Garcia-Pallares

y Moran-Navarro, 2012)
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Distribucion polarizada de la carga

Tras este apartado de explicacion terminoldgica y metodoldgica relacionado con el
programa de entrenamiento, se exponen a continuacion los estudios de diversos autores que
justifican la implementacion de la carga polarizada en el programa de entrenamiento, en base
a la profunda revision llevada a cabo.

La distribucion polarizada de la carga se basa en la acumulacion del mayor tiempo
posible de entrenamiento en zonas | y 111 del modelo trifasico de intensidad, y el minimo en
zona |l (Esteve-Lanao, 2007).

El estudio de Seiler y Kjerland (2006), con esquiadores de fondo junior noruegos de
elite, mostré una distribucion alrededor del 75/5/20 en los porcentajes de entrenamiento
suave, moderado e intenso respectivamente (Esteve-Lanao, 2007). El estudio de Esteve-
Lanao (2007) en corredores establecié una distribucion de 71/21/8% en zonas 1/2/3
respectivamente. Afirma que existe un limite de acumulacion de entrenamiento en zona 3
alrededor del ~8% (y siempre <10%), aunque en una competicion de campo a través se

desarrolle un 90% o mas del tiempo en zona 3 (Esteve-Lanao y col., 2007).

Modelo

Polarizado

Frecuencia de Entrenamiento

v v

Intensidad de Entrenamiento

Figura 13. Distribucidn dptima de la intensidades segun la frecuencia de entrenamiento en el modelo polarizado
(adaptado de Seiler y Kjerland, 2006, citado en Esteva-Lanao, 2007).

Chicharro (2013) menciona que los estudios publicados desde 1990 hasta 2014
muestran que los deportistas de resistencia aerébica de clase mundial desarrollaron un
modelo piramidal durante el entrenamiento con una elevada proporcién de su entrenamiento
en Fase | (84-95%), entre un 2 y un 11% en Fase Il, y entre un 2 y un 9% en Fase Ill. Por otra
parte, en la fase de pre-competicion, los atletas adoptaron un modelo mas polarizado, con
mayor proporcion en Fase | (75-78%) y Fase Il (15-20%), en comparacién con Fase Il (4-
10%).
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Mujika (2012) describe unas pautas generales para una integracion Optima del

volumen y la intensidad en el proceso de entrenamiento de resistencia (Mujika, 2012):

Una relacion aproximada del 80% de entrenamiento (fase 1) y 20% (fase 2 y 3)
proporciona unos resultados a largo plazo excelentes en deportistas de resistencia
(distribucién polarizada).

Un entrenamiento frecuente de baja intensidad y elevada duracion es efectivo para
estimular las adaptaciones fisioldgicas, especialmente las periféricas.

2 sesiones de entrenamiento HIT a la semana parecen proporcionar un equilibrio
entre adaptaciones positivas y estrés a la carga. Acumular minutos de
entrenamiento al 90% del V02max es mas efectivo y menos estresante que a
intensidades superiores al 95% del VO2max.

Poseer una base de resistencia construida a traves de altos volumenes de
entrenamiento es una condicion que se debe cumplir para poder responder al

aumento de intensidad en el entrenamiento a corto plazo.

Estas pautas ponen de relieve varios factores clave en la organizacion de las variables

de entrenamiento del deportista, las cuales se rigen por una distribucién polarizada de la

carga. En este sentido, las conclusiones derivadas de esta revision son concisas (Rosenblat,

2014):

Hay evidencia de moderado nivel que demuestra que un modelo polarizado
produce mejoras mayores en el rendimiento de tiempo de carrera de 10km que el
modelo de THR en corredores recreativos y corredores de sub-élite.

Hay evidencia de bajo nivel que demuestra que un modelo polarizado produce
mejoras en la economia de carrera en los atletas de resistencia competitivos
(esqui de campo a través, ciclismo, triatlon, corredores de fondo y medio fondo).
Hay evidencia de bajo nivel que demuestra que un modelo polarizado produce
mejoras en la VO2max mayores a las que producen los modelos THR o HVT en
los atletas de resistencia competitivos (esqui de campo a través, ciclismo, triatlon,

corredores de fondo y medio fondo).
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Otros muchos son los estudios que apoyan el uso polarizado de la carga:

Mufioz y col. (2014) muestra que el entrenamiento polarizado fue mas eficaz que el
entrenamiento estandar en la mejora del rendimiento en 10 km.

Un entrenamiento focalizado entre umbrales no se asocia a una mejora del
rendimiento en corredores a pesar de un bajo volumen, mientras que el entrenamiento
polarizado estimula un incremento del rendimiento (Mufioz y col., 2014).

Stoggl y Sperlich (2014) sugieren que el entrenamiento polarizado es el que mayores
mejoras provoca en las variables clave del rendimiento de resistencia aerdbica en atletas
bien entrenados.

El entrenamiento polarizado puede prevenir el sobreentrenamiento y mejorar la
calidad de las sesiones de alta intensidad mediante la prevencion de la fatiga y el
estancamiento, siendo este un factor asociado al entrenamiento por debajo del umbral.
Ademas sefiala que acumular tiempo en zona 2 no desarrolla un ritmo de carrera mas rapido,
y que un disefio de la distribucion de la carga “facil-dificil” (incrementando la cantidad de
entrenamiento a baja intensidad), es mejor que una aproximacion a la carga “moderadamente
dificil” (zona 2) (Science y Crosse, 2007).

Un estudio en corredoras de maraton noruegas manifiesta que un elevado volumen a
baja intensidad (62-82% de la FCmax) combinado con entrenamiento justo por debajo del
umbral anaerdbico (82-92% de la FCmax) mejora el rendimiento (Enoksen, Tjelta, y Tjelta,
2011).

Esteve-Lanao (2007) en su tesis, muestra que una distribucion de la carga en
mesociclos 3:1 pronostic6 mejor rendimiento en corredores populares. También sugiere
una distribucion del volumen y la intensidad para las pruebas de mediofondo (en funcién de
la prueba, nivel del corredor y calendario de competicion) mediante una progresion mixta,
donde primero se incrementan ambos y se finaliza con un descenso de volumen y una muy
alta intensidad (Esteve Lanao, 2007).
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4.2.2. Tapering
“El tapering es una reduccion en la carga de entrenamiento de los deportistas en los
dias finales antes de una competicion importante, con el objetivo de optimizar el
rendimiento” (Bosquet y col., 2007). Los deportistas que realizan tapering tienen mas
posibilidades de alcanzar el pico de rendimiento y por tanto sus objetivos (Mujika, 2012).
En ambos articulos se resumen las caracteristicas que debe tener un tapering éptimo en
ciclistas y corredores de fondo (Bosquet y col., 2007).:
e Una duracion entre 8 y 14 dias.
e Reduccion del volumen entre un 21-60% sin modificaciones en la intensidad y la
frecuencia de entrenamiento, para que el deportista no pierda sensaciones.
e Se debe igualar el consumo energético con el gasto energético. Una dieta rica en CHO

parece ser un componente para un taper exitoso.

En otro estudio en corredores, se determind una reduccion del volumen de
entrenamiento continuo en un 53% en los corredores de maraton (Spilsbury y col., 2015).

En nuestra programacion, el mesociclo de realizacion sera el periodo donde se
desarrolle el tapering.

Wilson y Wilson (2008) en su revision afirman que se deben llevar a cabo periodos de
tapering entre ciclos de entrenamiento para evitar el sobreentrenamiento y la meseta en el
rendimiento (Wilson y Wilson, 2008). Asimismo, desarrolla una propuesta de tapering en

funcion de la experiencia del deportista y de su estado dptimo o de sobrecarga:
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Tabla 24. Métodos Optimos de tapering en deportistas de resistencia aerobica. (Wilson y
Wilson, 2008)

Normal Sobrecarga
50-75% de reduccién 70-90% de reduccion
7-20 14-28

Mantener o incrementar ligeramente

Mantener

Antes de una competicion
Para continuar entrenando

Con sobreentrenamiento

Deportistas que quieran conseguir un pico de rendimiento
tras el tapering deben realizar una carga de CHO durante el

mismo.

Turner (2011) describe las ganancias en el rendimiento después del tapering:

Tabla 25. Ganancias en el rendimiento después del taper (Turner, 2011)

5-6% de mejora en rendimiento en competicion

Hasta un 20% de mejora en la funcion neuromuscular (p. ej.: fuerza y potencia)

Mejora del VO2max entre el 1-9%

Hasta un 8% de mejora de la economia de carrera

Aumento del 17-34% de los depositos de glucégeno muscular (en funcion de la reduccién
del volumen y de la ingesta de CHO)
Reduccion de la RPE

Reduccion de los niveles de ansiedad, e ira; aumento del vigor
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4.3. Entrenamiento concurrente

Garcia-Pallarés e lzquierdo (2011) defienen el entrenamiento concurrente como el
“desarrollo simultaneo de las capacidades de fuerza muscular y resistencia cardiovascular” y
establecen que en la mayoria de las disciplinas deportivas ciclicas se hace necesario el
desarrollo del mismo. Tous (2003) establece como capacidad fisica fundamental a la fuerza

(calidad), la cual ayuda a mantener los niveles de resistencia (cantidad):

Capacidad Fisica Fundamental

Ayuda a manteneiLy m"* deriva directamente

los niveles de _ de la
e, ¥
i RESISTENCIA VELOCIDAD |~

CONTROL .
POSTURAL PROPIOCEPCION

Capacidades Fisicas Facilitadoras
ADM Y COORDINACION

Figura 14. Cualidades fisicas del deportista (Tous, 2003, citado en Morcillo, 2015).

En primer lugar, es necesario justificar la implementacion del entrenamiento de fuerza
en un programa de resistencia a través de los beneficios que puede aportar a los deportistas
de resistencia en general y corredores en particular:

Segun Garcia-Pallares e lIzquierdo (2011) los mecanismos responsables de estos
beneficios son:

e Un aumento de la fuerza parece mejorar la eficiencia mecanica, la coordinacion
muscular y los patrones de reclutamiento motor.

e Un aumento global de la fuerza puede facilitar cambios y correcciones en el modelo
técnico de competicion.

e El aumento de la fuerza muscular y la coordinacion puede reducir la intensidad
relativa que cada ciclo de esfuerzo supone para el deportista y, por lo tanto, ser asi

mas resistente en el tiempo.
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En la revision de Rgnnestad y Mujika (2014) se describe la evidencia de cada beneficio:

Tabla 26. Efectos del entrenamiento de fuerza maxima y explosiva en el rendimiento de

resistencia (traduccion de Rgnnestad y Mujika, 2014)

Mejora del VO2max No
Mejora de la economia de carrera Si
Mejora de la capacidad anaerdbica Si
Mejora del umbral de lactato Si
Reduccion o retraso de la fatiga Si
Mejora de la fuerza maxima Si
Mejora de la tasa de produccion de fuerza Si
Mejora de la velocidad méaxima Si
Mejora del rendimiento de resistencia Si
| Efectofisiolgicasy de rendimiento potencialmente negativo | Evidencia del beneficio
Aumento de la masa corporal No
VO2max relativo comprometido No
Incremento de la difusion en distancia No
Reduccion de la capilarizacién No
Reduccidn de la actividad oxidativa enzimatica No

Estos efectos se derivan de las adaptaciones que se producen en el musculo entrenado

(Rennestad y Mujika, 2014):

Retrasar la activacion de las fibras tipo Il (menos eficientes).
Mejorar la eficiencia neuromuscular.
Conversion de fibras tipo 11X en tipo 1A, mas resistentes a la fatiga.

Mejora de la rigidez musculo-tendinosa.

Realizar ejercicio de larga duracion se asocia con una disminucion en la capacidad de

produccion de fuerza, resultado de la fatiga del sistema nervioso central y con una

disminucidn de la capacidad intrinseca del musculo para producir fuerza (Mujika, 2012).
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Implementar un entrenamiento de fuerza al entrenamiento de resistencia de un

deportista de larga duracion mejora su rendimiento mediante (Mujika, 2012).:

Mejora en la economia de carrera.

El uso de grandes cargas (85-95% 1RM) o ejercicios de tipo explosivo parecen
producir mayores mejoras que el uso de cargas bajas 0 moderadas o el entrenamiento
exclusivo de resistencia. La razdn reside en que el entrenamiento de fuerza maxima o
el pliométrico produce mejoras en la funcion neuromuscular y la rigidez musculo-
tendinosa, las cuales son especialmente importantes en el ciclo de estiramiento-
acortamiento de la carrera.

El entrenamiento concurrente de fuerza y resistencia resulta en un aumento de la
fuerza maxima muscular y la capacidad de aplicar fuerza rapidamente sin un aumento
en el tamafio de la fibra muscular o el area anatémica de seccion transversal.

Reduce o retrasa la fatiga durante la carrera.

Los procesos adaptativos producen un aumento de las fibras tipo 1A (maés resistentes
a la fatiga) a costa de la reduccion de las fibras de contraccion rapida tipo 11X, junto
con la mejora de la fuerza muscular (MVC) y caracteristicas de fuerza rapida (RFD).
Mejora la velocidad méxima (sprints en el final de la carrera en competiciones con

muchos deportistas).

Strength training

Short-gurstion endurance Long-dur2hion encurances
Y porformance (015 mrunt) performranss (15780 min)

Figura 15. Mecanismos que mejoran el rendimiento de resistencia de corta y larga duracién tanto en deportistas

bien entrenados como en élite a través de la adicion de un entrenamiento de fuerza al entrenamiento de
resistencia habitual (MUjika, 2012).
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Figura 16. Consecuencias de la inclusion de entrenamiento de fuerza en un programa de entrenamiento de

resistencia: mejora de la economia y la potencia muscular que supone mejora del rendimiento. Adaptacion de

(Beattie, Kenny, Lyons, y Carson, 2014).

En este sentido, Jung (2003) concluye que el entrenamiento de fuerza en deportistas
de resistencia genera unas mejoras neuromusculares sin influencia en el rendimiento
aerobico, las cuales mejoran el rendimiento en pruebas de resistencia y pueden suponer la
diferencia en deportistas con niveles similares de VO2max, umbral lactico y economia
de carrera. (Jung, 2003).

Los factores que pueden influir en el grado de interferencia que se genera con el
entrenamiento concurrente son los siguientes (Garcia-Pallarés e 1zquierdo, 2011):

e Nivel inicial de rendimiento de los sujetos
e Tipos de ejercicios empleados
e El volumen, intensidad y frecuencia de entrenamiento

e Ladistribucion de las sesiones
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En la siguiente tabla se expresan los métodos de combinacion Optimos del

entrenamiento de fuerza y resistencia para evitar la interferencia entre ambos:

= I'w"T2 Imax

E = Adaptaciones Centrales Adaptaciones Periféricas
E % T Afinidad por la hemoglcbina THesewas de glucogeno muscular,
2 E T Difusién pulmonar {Densidad capilar

E E TWolumen de ayeccion TDensidad mitocondrial

E o T Gasto cardiaco TEnzimas oxidativas

=

L

TVolemia 1‘ f

: ' !

(]

o

S HIP FMP

i ﬁ Adaptaciones Periféricas Adaptaciones Centrales

3 E 1Tamado de la fibra TFrecuencia de estimulo

E E TSecciﬁn trasversal TCamhius en la sincronizacion

E 1Enzimas glucaliticas {Reclutamients de unidades motoras
= Descensos de desnsidad capilar i Co-contraccion de los antagonistas

L Descensaos de densidad mitocondrial

Figura 17. Optima combinacion de los métodos de entrenamiento de fuerza y zonas de entrenamiento de la
resistencia (Garcia-Pallarés e lzquierdo, 2011). Nota: Imax: Intensidades méaximas (VO:max); IVT2:
Intensidades submaximas (VT2); HIP: Entrenamiento tipico de hipertrofia muscular; FMP: Entrenamiento tipico

de fuerza maxima y potencia.

Estos autores enumeran las estrategias a desarrollar para reducir los efectos negativos
del entrenamiento concurrente de fuerza y resistencia (Garcia-Pallarés e l1zquierdo, 2011):

e Llevar a cabo una adecuada periodizacion del entrenamiento, con una alta
concentracion de carga dirigida a un namero reducido de objetivos por fase de
entrenamiento permitira producir adaptaciones positivas en deportistas de alto nivel y
minimizar los efectos de interferencia. Este apartado justifica el modelo ATR como
periodizacion adecuada para llevar a cabo un entrenamiento concurrente sin
interferencias.

e Tres sesiones semanales de entrenamiento de fuerza parecen ser suficientes para
conseguir mejoras de los niveles de fuerza y disminuir los efectos negativos del
entrenamiento concurrente. Asimismo, conocer el volumen dptimo de repeticiones de
entrenamiento de fuerza a realizar por cada deportista parece ser determinante para

minimizar el fendbmeno de interferencia.
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e Realizar las sesiones de entrenamiento de fuerza con anterioridad a las de resistencia
aerdbica permitira al deportista mantener unos niveles elevados de calidad y cantidad
de entrenamiento durante la sesion de fuerza. A pesar de ello, se menciona que se
debe priorizar la capacidad sobre la que se quiera influir en mayor medida.

e Lacombinacidn del entrenamiento de fuerza orientado a la hipertrofia muscular con el
de alta intensidad (proximas al VO2max) en resistencia parece ser desaconsejable por
generar un alto grado de interferencia. Esto es asi porque el desarrollo de ambas

capacidades produce adaptaciones de tipo periférico totalmente opuestas.

Respecto a la orientacion del entrenamiento de fuerza, la mayoria de los autores
coincide en que el entrenamiento de fuerza maxima y potencia muscular (o de fuerza
explosiva) deben formar parte del entrenamiento integral del corredor porque son los que
tienen efectos positivos en el rendimiento de resistencia (Beattie y col., 2014, Rgnnestad y
Mujika, 2014, Taipale y col., 2013)

Sin embargo, también se recalca que es importante realizar previamente un programa
previo de acondicionamiento de fuerza de 2 a 3 semanas si el deportista no tiene nivel o
experiencia en este aspecto (Mujika, 2014). Este es el motivo principal por el que se ha
decidido no realizar un entrenamiento de fuerza maxima en la cliente y sustituirlo por un
entrenamiento de acondicionamiento de la fuerza. Ademaés, se han intentado priorizar los
ejercicios en cadena cinética cerrada, ya que es en la fase de cadena cerrada de la carrera
cuando se ejecuta la fuerza contra el suelo para continuar la locomocion (Beattie y col.,
2014).

Evitar el entrenamiento hasta el fallo muscular permitira al deportista reducir parte
del estrés metabdlico y hormonal que conlleva el entrenamiento de fuerza, facilitando una
recuperacion del organismo con mayor celeridad.

Distanciar las sesiones de entrenamiento de fuerza y resistencia dirigidas a los mismos
grupos musculares puede facilitar su recuperacion y una mejor adaptacion a los estimulos de
entrenamiento. Numerosos autores apoyan esta medida, subrayando que se debe dar un dia de
recuperacion después de un entrenamiento concurrente, sin tener en cuenta la secuencia,
cuando se ha realizado una sesién de carrera de alta intensidad (Doma y Deakin, 2013), al
igual que se cita que los entrenamientos de fuerza y resistencia se deben intentar realizar
en diferentes dias, siendo un periodo de 8 horas de recuperacion obligatorio después de la

sesion de resistencia (Jones y Bampouras, 2007).
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4.3.1. Pliometria

Existen multitud de investigaciones que justifican el entrenamiento pliométrico en
corredores con el objetivo de mejorar su rendimiento. En este apartado se resumen los
principales estudios y se comentan sus principales conclusiones.

El entrenamiento pliométrico se define como aquel que involucra una contraccion
excéntrica, seguida inmediatamente de una contraccion concéntrica que permite al musculo
almacenar la energia elastica (Berryman, Maurel, y Bosquet, 2010).

Durante la carrera, cada pie esta en contacto con el suelo solo por una
fraccion de segundo y no el tiempo suficiente para generar la fuerza maxima. Por
ello, el objetivo del entrenamiento de fuerza de los corredores es que sus
musculos aumenten su tasa de produccion de fuerza para realizar contracciones
musculares mas fuertes en menos tiempo. El entrenamiento pliométrico se enfoca
en el componente de la velocidad, los individuos concentran casi todas las fibras
musculares, lo que sirve como estimulo de entrenamiento para el sistema nervioso
central. Los musculos aumentan su tasa de desarrollo de fuerza. La produccién
de fuerza muscular més efectiva se traduce en una mejor economia de carrera
(Karp, 2010).

Larisova (2014) asegura que el entrenamiento pliométrico de alta intensidad produce
las mayores mejoras en los deportistas de resistencia. Ademas resalta que es una medida
adecuada en aquellos deportistas que no disponen del tiempo necesario para realizar grandes
volimenes de entrenamiento de resistencia, como en este caso. Este entrenamiento debe
realizarse en la fase de preparacion especifica y debe incluir ejercicios especificos de
carrera con el peso corporal como saltos de squat, saltos de tijera split, rebotes a dos
piernas, rebotes alternativos de pierna, saltos a 1 pierna hacia delante, saltos en profundidad,
saltos sobre vallas con dos piernas y con una. Se recomiendan de 2 a 3 sesiones a la semana
en dias diferentes (o con al menos 8 horas de diferencia) al entrenamiento de resistencia para
prevenir los efectos de la fatiga. Por dltimo, no se recomienda en periodo de pre-
competicibn o competicion para evitar el impacto negativo en el rendimiento o la

posibilidad de lesion (Larisova, 2014).
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A continuacién se enumeran las mejoras vistas en diversos estudios producidas por el

entrenamiento pliométrico en corredores:

En la presente revisidn se determind que este entrenamiento enfatizaba las
adaptaciones neurales y en consecuencia provocaba una mejora en la economia de
carrera (Berryman y col., 2010).

En corredores de fondo de elite se mejord la economia de carrera, la potencia
muscular y el retorno de energia elastica a través de una mejor coordinacion en
la aplicacion de fuerza contra el suelo (tiempos de contacto mas rapidos)
(Saunders, 2006).

Otro estudio reciente en corredores de medio-fondo y fondo concluye que el
entrenamiento pliométrico debe formar parte del programa del deportista para
producir adaptaciones en la fuerza explosiva y mejoras en el rendimiento de
carrera (Ramirez-Campillo, 2014).

Incrementa la rigidez musculo tendinosa, lo cual permite almacenar y utilizar la
energia elastica de las extremidades inferiores mas eficientemente, resultando en
un menor tiempo de contacto con el suelo y una reduccion del gasto de energia, es
decir, mejoras en la técnica de carrera contribuyen a mejorar la EC.

Incrementa la fuerza y potencia muscular, asi como el ratio de activacion de las
unidades motoras (Barnes y Kilding, 2015).

Dos estudios comparan los efectos del entrenamiento concurrente (resistencia +
pliometria + resistencia a la fuerza) en el rendimiento.

El primero menciona que el entrenamiento dinamico de fuerza y la pliometria
pueden mejorar la técnica de carrera (angulos de las articulaciones) mejorando la
velocidad de carrera a través de una mejora de la frecuencia de zancada debido a
un menor tiempo de contacto con el suelo, el cual es un pardmetro con impacto
directo en la técnica de carrera (Mackata, Jozwiak, y Stodotka, 2015).

El segundo estudio manifiesta una mejora en la economia de carrera, la fuerza
maxima y la velocidad pico, sin cambios significativos en la respuesta del VO2.
(Sedano, Marin, Cuadrado, y Redondo, 2013).
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El programa desarrollard las siguientes manifestaciones del continuum de fuerza

(Conde, 2015):

Tabla 27. Espectro del continuum de la fuerza utilizado en el programa de intervencion

(Conde, 2015)

F=M X A

F=M X A

Aceleracion muy dominante/Masa Baja

Aceleracion dominante/Masa Baja

Método balistico

Método velocidad-fuerza

Ejercicios

Saltos, pliometria, lanzamientos

Ejercicios

Cargas minimas “mov. lastrados deportivos”

Material

chaleco lastrado, slidebox, TRX, escaleras

Material

chaleco lastrado, slidebox, TRX, escaleras

Entrenamiento funcional
Coordinacion intermuscular
+
Entrenamiento funcional
Procesos reflejos

++

CEA-/CEA+

Entrenamiento funcional
Coordinacion intramuscular
+
Entrenamiento funcional
Coordinacion intermuscular

++

Fuerza Explosiva

FACTOR COORDINATIVO
Z2: potencia maxima (80-100%)- Z3: orientacion velocidad (90-100%)
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4.3.2. Excéntrico

La disciplina de las carreras por montafia posee unos requerimientos de fuerza
excéntrica mayores que los de las carreras de ruta, debido a la necesidad de superar
desniveles y al elevado tiempo que el corredor pasa realizando descensos. Esta es una de las
razones por las cuales la fuerza juega un papel mas relevante en estas competiciones que en
las de ruta.

El entrenamiento excéntrico puede realizarse a través de la carrera o la locomocion
cuesta abajo, aunque se debe individualizar en cada deportista debido a las necesidades que
posea. En estas actividades, el cuadriceps trabaja en régimen excéntrico cuando se ejerce una
fuerza de frenado para mantener o disminuir el ritmo. Este tipo de entrenamiento puede
inducir a una mejora de la hipertrofia muscular, la fuerza muscular, y la capacidad de
salto en sujetos sanos y entrenados (Isner-Horobeti et al., 2013).

Estos motivos justifican la inclusion de trabajo excéntrico a través de diferentes
manifestaciones como la carrera cuesta abajo, el entrenamiento pliométrico y ejercicios
de resistencia a la fuerza de caracter excéntrico, con el objetivo de que la musculatura

experimente los estimulos mas especificos posibles en relacion a la competicion.

4.3.3. Estabilidad del core

Los sujetos que deben realizar un programa de entrenamiento estabilizador del core
son (Fredericson y Moore, 2005):

e Menores de 40 afos.

o Alta flexibilidad general

e Test de inestabilidad prona positivo

e Presencia de movimiento aberrante durante el rango de movimiento de la

columna. Observada en la prueba FMS.

Ademas, el entrenamiento de la resistencia a la fuerza de los musculos del tronco
incrementa la fuerza muscular y no perjudica ni el rendimiento ni la economia de carrera
(Ferrauti, 2010).
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Se ha demostrado que la fuerza méaxima y explosiva son las manifestaciones iddneas
para mejorar el rendimiento en corredores de resistencia. Sin embargo, se decidio realizar un
entrenamiento de control motor previo con el objetivo de preparar al organismo y a las
estructuras para soportar las cargas que implican. A este respecto, Mcgill propone las
siguientes etapas en el entrenamiento de la fuerza (Mcgill, 2009, citado en Conde, 2015):

e Estadio 1: control de los patrones de movimiento, motores y del ejercicio correctivo.
e Estadio 2: construir una estabilidad articular y de todo el cuerpo.

e Estadio 3: incrementar la resistencia

e Estadio 4: construir la fuerza.

e Estadio 5: desarrollar velocidad, la potencia y la agilidad.

En un estudio en corredores ultra de montafia se determind que el dolor en la zona
lumbar es la lesion mas comuan en estos deportistas, y se recomendaba realizar un programa

personalizado como factor preventivo (Malliaropoulos, Mertyri, y Tsaklis, 2015).

El rol del core
La musculatura del core se compone de 29 pares de musculos que soportan el
complejo de la cadera y la zona lumbo-pélvica. Estos musculos ayudan a estabilizar la
columna vertebral, la pelvis, y la cadera durante los movimientos. Un core en estado
6ptimo proporciona (Fredericson y Moore, 2005).
e Una distribucién adecuada de las fuerzas
e Control y eficacia del movimiento
e Una adecuada absorcion de las fuerzas de impacto

e Una ausencia de compresion, translacién o cizalla en las articulaciones.

Se diferencian dos partes en el sistema:

e La capa muscular profunda conformada por musculos de fibras lentas como el
trasverso abdominal, los multifidos, el oblicuo interno, el transverso espinal
profundo y los masculos de la base de la pelvis. La co-contraccion de la capa
profunda se produce antes del movimiento de las extremidades y actian
estabilizando la zona lumbar antes del movimiento (Fredericson y Moore, 2005).

e La capa superficial conformada por musculos de fibras rapidas como el erector

espinal, oblicuo externo y recto abdominal. (Fredericson y Moore, 2005).
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Estadios del entrenamiento del core
Este tipo de trabajo proporciona una mejora de la movilidad, la estabilidad, el

equilibro muscular y el control neuromuscular (Fredericson y Moore, 2005).

Estabilidad lumbo-pélvica basica

Desde el inicio del entrenamiento y en base a los resultados de los desequilibrios
musculares, se comenzo el entrenamiento de la liberacién miofascial con un foam roller, el
cual ha demostrado su utilidad en el desarrollo de la movilidad del tejido blando (Fredericson
y Moore, 2005). Una vez la corredora dominaba la técnica de estos ejercicios, su
implementacion tenia lugar en el domicilio de la sujeto unas horas después de la sesion de
entrenamiento, como el objetivo de minimizar el tiempo de recuperacion, gracias a favorecer
la oxigenacidén muscular y de prevenir alteraciones debido a la liberacion de tension del tejido
conectivo que se encuentra adherido y rigido (Chicharro y Sanchez, 2014). Segin Kratchman
y Jones (2014) estad técnica empleada como método de recuperacion tiene los siguientes
beneficios:

e Disminucidn de la aparicion de dolor muscular

e Recuperacion mas acelerada de la funcién muscular

e Acelerar la recuperacion de la FC y de la presion arterial

Los criterios de entrenamiento fueron los siguientes:
e Realizar 2 series de masaje de 1 minuto a lo largo de la longitud del musculo,
pasando el foam roller unas 3-4 veces en cada serie, con un descanso de 30s. entre

las mismas.

El objetivo principal de los ejercicios de estabilizacion es ganar estabilidad y
coordinacion en la activacion profunda abdominal antes de avanzar con actividades mas
dindmicas y ejercicios multiplanares (Fredericson y Moore, 2005). Hay que enfatizar el
mantenimiento de la columna lumbar en una posicion neutral (rango medio entre la
posicion de flexion y extension lumbar), que permite la curvatura natural de la columna

vertebral (Fredericson y Moore, 2005).
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El primer objetivo es estabilizar la pared abdominal, para lo cual se recomienda la
técnica de bracing de Mcqgill. Se trata de una sub-contraccion isométrica maxima de las
capas de la pared abdominal (recto, oblicuos y transversos) que producen una faja muscular
alrededor de la columna para proporcionar estabilidad (Fredericson y Moore, 2005).

La progresion en esta etapa se basa en la ejecucién de los movimientos
fundamentales, asegurando la asimilacion de los conceptos para evitar la inclinacion de la
pelvis o aplanamiento de la columna y una respiracion ritmica normal (Fredericson y
Moore, 2005).

Estabilidad lumbo-pélvica avanzada

Una vez que el corredor haya demostrado buena estabilidad con los ejercicios
estaticos, se pueden introducir ejercicios mas avanzados. El uso del fit-ball requiere
propiocepcion y mayor nivel de estabilizacion (Fredericson y Moore, 2005).

Aunque los corredores se mueven predominantemente en el plano sagital, existe
movimiento en los otros planos que debe ser controlado por el sistema neuromuscular.
Durante el apoyo medio del ciclo de pisada, el pie y el tobillo se desbloquean para permitir la
absorcion de las fuerzas de reaccion del suelo. Durante esta fase, el cuerpo debe controlar el
excesivo movimiento en los planos frontal y transversal. Ejercicios funcionales a una
pierna se recomiendan para simular las condiciones neuromusculares de la carrera. El
altimo objetivo de la estabilizacion del core es entrenar movimientos y posiciones y no
musculos (Fredericson y Moore, 2005).

La progresion durante el programa debe centrarse en una postura corporal correcta
con variacion de los patrones de movimiento en los tres planos de movimiento
(Fredericson y Moore, 2005).

Desarrollo del equilibrio y del control motor

Los siguientes movimientos requieren un control reflexivo mediante el uso de los
propioceptores de la planta de los pies, los exteroceptores de la piel y la activacion de los
musculos del cuello, que contribuye a la regulacion postural (Fredericson y Moore, 2005).

“Los propioceptores son receptores especializados de musculos, articulaciones y
tendones que envian mensajes al SNC sobre los cambios musculares del cuerpo y el
movimiento de las extremidades” (Morcillo Losa, 2015). Por lo tanto, la propiocepcion se
denomina a la conciencia de la posicion o el movimiento articular en el espacio, asi como la

direccion y velocidad de ese movimiento (Morcillo Losa, 2015).
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Este entrenamiento sensorio-motor es una forma de proveer al subcortex de
una base de movimiento que es progresivamente mas dificil, incluyendo ejercicios
que estimulan el equilibrio, lacoordinacion, laprecision y laadquisicion de destrezas.
Se ensefia al deportista a controlar el pie, la pelvis y la cabeza con el objetivo de asegurar
una alineacién correcta de los pies (Fredericson y Moore, 2005).

Errores a evitar en estos ejercicios (Fredericson y Moore, 2005):

¢ Incremento de la basculacion anterior de la pelvis

e Incrementar la lordosis lumbar

¢ Incremento de la rotacion interna de la cadera

e Excesivo valgo de la rodilla

e Hiperpronacion del pie

Se recomienda realizar la maniobra de bracing previa a estos ejercicios. Se debe
entrenar al deportista en una pisada correcta. Se debe controlar el apoyo inicial del talon
en una posicion de supinacion en el borde lateral del pie, a una pronacién en la zona
medial del pie, con una flexién de la cabeza del primer metatarso y los dedos. A
continuacién, se ensefia la posicion de zancada, para continuar con saltos con una o dos
piernas, sin aparicion de lordosis lumbar o valgo en la rodilla. Se continda el
entrenamiento apoyandose sobre una pierna con movimiento de los brazos. Este
entrenamiento estimula la actividad vestibular y del cerebelo que deriva en un control
postural automatico.

Para este tipo de entrenamiento se emple6 un cojin de inestabilidad, al ser una
alternativa a las tablas basculantes para entrenar el equilibrio, la estabilidad y la

propiocepcion en la posicién de pie.
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VISUAL

; VESTIBULAR
ESTATICA PROPIOCEPTIVO

DINAMICA

Figura 18. Propuesta de entrenamiento neuromuscular propioceptivo (Margallo, 2013, citado en Morcillo,
2015).

Entrenamiento del movimiento funcional

El movimiento funcional requiere aceleracion, deceleracion y estabilizacion dindmica
(Fredericson y Moore, 2005). Los ejercicios deben ser desafiantes en todos los planos. Este
entrenamiento estimula la fuerza funcional, que depende de la habilidad del sistema
neuromuscular de producir contracciones dinamicas excéntricas, concéntricas e
isométricas durante los patrones de movimiento (Fredericson y Moore, 2005).

Un entrenamiento funcional especifico de la carrera incluye ejercicios a una pierna,
zancadas en las tres dimensiones, patrones diagonales resistidos de las extremidades
superiores e inferiores, movimientos pliométricos y secuencias de movimiento en los tres
planos. Los atletas pueden progresar a través de los 3 planos de movimiento, realizando
ejercicios similares en una tabla de equilibrio, un disco de deslizamiento o un bosu,
después de que se haya dominado la estabilidad estatica del core y el tronco (Fredericson
y Moore, 2005).
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4.3.4. Economia de carrera

La economia de carrera es un factor clave en el rendimiento del corredor de fondo, sin
embargo, su trascendencia se reduce en las carreras de montafa debido a la variabilidad del
terreno.

En una revisién sistematica, se citan los tres principales medios para mejorar la
economia de carrera: el volumen de entrenamiento, el entrenamiento en cuestas y el
entrenamiento intervalico de alta intensidad.

También menciona que la EC puede mejorarse a través del entrenamiento
concurrente, sin efectos negativos en el VO2max o el rendimiento de resistencia. A este
respecto, cualquier tipo de entrenamiento de fuerza tendra un efecto positivo en la EC; sin
embargo, se recomienda a los corredores realizar un entrenamiento de fuerza especifico, es
decir, que simule el movimiento llevado a cabo en competicion. El entrenamiento
pliométrico es el mas adecuado porque imita la fase excéntrica de la carrera a través de la
mejora del ciclo de estiramiento-acortamiento (Barnes y Kilding, 2015).

Todos estos aspectos, excepto la fuerza maxima, se trabajaran en el programa, por lo
que, a pesar de no contar con los instrumentos necesarios para poder medir de una manera
directa esta variable (analisis del VO2 a diferentes intensidades de carrera), se realizara una
evaluacion de la fuerza explosiva y la técnica de carrera para valorar el efecto de esta variable
en el rendimiento.

En otra revision, Yamamoto (2008) recomienda realizar un programa concurrente
para la mejora de la EC. El entrenamiento de fuerza explosivo con carga o sin ella mostro
mejoras en los tiempo de 3y 5 km.

Este estudio menciona que acumular volumen de entrenamiento supone una
transicion natural hacia un estilo personal donde se maximiza la economia (Mccann y
Higginson, 2008). Por ultimo, debido a la influencia que posee este factor en el rendimiento,
“no se recomienda realizar sesiones cuesta abajo en los dias previos a la competicion por
causar un impacto negativo” (Baumanny col., 2014)

Un aspecto relevante que no se estudia en gran medida es el entrenamiento de la
técnica de carrera. Un estudio de Ferrauti (2010) establece que puede ser un enlace
fundamental para conseguir que las adaptaciones del entrenamiento de fuerza tengan

repercusion en el rendimiento de carrera.
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4.4. Calentamiento

El calentamiento es esencial antes de iniciar una actividad fisica, ya que prepara al
cuerpo mental y fisicamente. El estiramiento dinamico debe ser empleado por corredores
experimentados como método de calentamiento para prevenir lesiones musculares, ya que
incrementa la produccién de fuerza, elevando la temperatura corporal, aumentando la FC y
suministrando sangre a los musculos (Andrews-Little, Crowley, y Jackson, 2014).

El calentamiento 6ptimo debe contener actividad aerobica a una intensidad
submaxima seguido de estiramientos dinamicos de elevada amplitud, finalizado con
actividades especificas dindmicas deportivas (Behm y Chaouachi, 2011)

Dos estudios recientes comparten opinién acerca de que los estiramientos dinamicos
son el mejor método de preparacion para una actividad y ademas, no han mostrado de efectos
negativos en el rendimiento (Judge, 2013, Zourdos, 2012).

En el estudio de Leon, Oh, y Rana (2012) realizan una revision y certifican que el
estiramiento dinamico es el método mas eficiente como calentamiento para la carrera. Los
ejercicios propuesto se basan en estiramientos dinamicos activos libres, donde el sujeto
alcanza la posicion final de estiramiento mediante una contraccion de la musculatura que
produce el movimiento de una forma natural (Werner, Schneider, Spring, Trischler, Cianti,
1990, citado en Conde, 2015). El calentamiento dindmico estructurado y funcional debe
realizarse a una intensidad cercana al 70% del VO2max, una duracion entre 10 y 15 min.
en funcion del deportista y no transcurrir mas de 5 min entre la finalizacién del mismo y la
carrera para no reducir el nivel de V02 alcanzado, para poder aportar los beneficios y no
causar fatiga. Sus beneficios se resumen en elevar la temperatura del core, aumentar la
transmision del impulso nervioso, el ratio metabdlico, aumentar la fuerza a una velocidad
dada, disminuir la rigidez muscular y articular y elevar el VO2. Todos estos efectos
provocan un mayor ritmo de salida en la carrera y una mayor velocidad durante la misma
(Leon y col., 2012). Su propuesta practica sera la que se desarrolle en el programa de
intervencion. El calentamiento de las sesiones pliométricas se basard en esta propuesta,
incluyendo ejercicios de movilidad dinamica y técnica de carrera tras una actividad aerdbica

ligera, ya que simulan en gran medida las acciones que se desarrollaran en la sesion.
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El calentamiento llevado a cabo antes de un entrenamiento de fuerza se basa en las
series de movilidad del core (SMC). Las SMC se recomiendan como actividad de
calentamiento apropiada para cualquier actividad. Son una secuencia de patrones de
movimiento que empiezan en una posicion de pie, progresa hacia el suelo y regresa a una
posicion erguida, imitando habilidades deportivas a través de diferentes planos y rangos de
movimiento. Dos aspectos favorables son que no necesita equipamiento y puede ejecutarlo
cualquier sujeto independientemente del nivel, de cara a mejorar las habilidades dinamicas o
el rendimiento. Los factores como la duracion o los ejercicios pueden variar en funcion de las

necesidades del sujeto (Hauschildt, Mcqueen, y Stanford, 2014).

4.5. Vuelta a la calma
El proposito de la vuelta a la calma es devolver al cuerpo a un estado de reposo. Debe
estar formada por ejercicio aerdbico ligero y estiramientos estaticos. Sus beneficios son
(Robbins y col., 2011):
e Reducir la tensidn el dolor y la rigidez muscular,
e Impedir que la sangre permanezca en las extremidades inferiores

e Evitar desmayos y mareos

Este estudio corrobora esa perspectiva, afiadiendo que la informacion actual indica
que el estiramiento estatico es el méas apropiado después del entrenamiento (Judge, 2013).

Una revision de 2004 concluye que el estiramiento inmediatamente antes del ejercicio
disminuye los resultados en las pruebas de rendimiento que requieren fuerza o potencia
aislada, aunque no hay indicios sobre su efecto sobre la velocidad de carrera. Otra conclusion
se deriva del estiramiento regular, el cual mejora la fuerza, la altura de salto, la velocidad
pero no hay evidencia que mejore la economia de carrera. Por tanto, se recomienda estirar
después del ejercicio o en un momento independiente. (Shrier, 2004).

Otra revision mas actual establece que el estiramiento estatico no debe realizarse
previo a actividades de fuerza, velocidad méaxima, explosivas o reactivas. Sin embargo, si se
recomienda una rutina de estiramiento estatico post-ejercicio (<30 s. por grupo
muscular) para conseguir una mejora del ROM y la complianza musculo-tendinosa
(Behm y Chaouachi, 2011).
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Un estudio especifico de corredores justifica, basandose en la literatura cientifica, la
realizacion de una rutina de estiramientos estaticos al finalizar la sesion de entrenamiento.
Los estiramientos deben comenzar con una intensidad suave y mantener la posicion durante
30 s. (Brumitt, 2006). El programa propuesto de estiramientos de las extremidades inferiores
para corredores se desarrollara como método de vuelta a la calma después de las sesiones de
entrenamiento.

Como se ha mencionado anteriormente, se utilizo igualmente la técnica de liberacion

miofascial mediante foam roller, como método de recuperacion de las sesiones.

4.6. Control del entrenamiento

Este apartado se basa en Mujika (2012), quien propone una serie de recomendaciones
practicas para evitar el sobreentrenamiento (Mujika, 2012):

e Controlar el rendimiento en los entrenamientos y competiciones.

Los parametros fisiologicos que deben ser controlados son: la frecuencia cardiaca por
la mafiana, la calidad del suefio, el dolor muscular y el rendimiento (Mujika, 2012).

La valoracion de la frecuencia cardiaca de reposo es un procedimiento sencillo y
atil para detectar de forma precoz, desequilibrios entre los procesos fisiologicos de
adaptacion y las cargas de entrenamiento. Se monitorizé la frecuencia cardiaca basal
diariamente en condiciones de control. Recién despierta la cliente, en la posicion decubito
supino y evitando cualquier posible alteracion, se media este pardmetro durante 3 min con la
ayuda de la cinta cardiaca y el pulsémetro Suunto. Este valor se comunicaba diariamente al
entrenador.

El rendimiento durante las competiciones es una buena estrategia de cara a
controlar el proceso de entrenamiento y aportar feedback para poder corregir variables del
entrenamiento (Mujika, 2012). Los deportistas deben distribuir sus recursos energéticos en
una competicion para prevenir la deplecion de sustratos y la acumulacion de metabolitos.
Igualmente deben rendir a un cierto nivel de ritmo de carrera durante periodos largos para
equilibrar el estrés y las adaptaciones del entrenamiento (Jonathan Esteve-Lanao, Juan,
Earnest, Foster, y Lucia, 2005).

Este aspecto se controla a través de la plataforma Movescount de Suunto, la cual
permite analizar a distancia una gran cantidad de variables de los entrenamientos realizados

por la cliente.
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e Individualizar la intensidad de entrenamiento

La carga de entrenamiento debe medirse después de cada sesion de entrenamiento
para poder tomar decisiones sobre la prescripcion de entrenamiento basadas en la evidencia
(Mujika, 2012). Este autor recomienda el uso del TRIMP (Training impulse) como método
para controlar la cuantificacion de la carga. Es un indicador 6ptimo en el entrenamiento de
resistencia pero no es tan valido en el ejercicio intermitente, donde la variacion de la FC es
mucho mayor” (Mdujika, 2012). Se ha empleado el pardmetro TRIMPi para el control de la
carga porque es mas fiable al considerar en su formula la FC de reserva y diferenciar entre
ambos géneros (Manzi y col., 2009).

e Ajustar el volumen e intensidad o permitir un dia de descanso cuando el

deportista se sienta excesivamente fatigado (Mdjika, 2012).

e Comunicacion diaria con el deportista (Mujika, 2012).

Tras cada sesion de entrenamiento la cliente respondia a las preguntas que se le hacian
acerca de la sesion y se comentaban aquellos aspectos relevantes de la misma (fatiga,
dificultades en algun ejercicio etc.).

e Controlar marcadores fisiologicos como el interés en el entrenamiento, RPE, y

POMS.

El RPE combina la carga externa e interna en un tnico valor. El deportista comunica
un valor de 0 a 10, segun la escala de Borg, a los 30 min de haber finalizado la sesion. La
carga de la sesion se calcula multiplicando este dato por la duracion de la sesion en minutos
(Mujika, 2012):

e RPE de la sesion= duracion del ejercicio (minutos) x escala RPE (0-10)

Chicharro se decanta por la RPE como la variable mas fiable que nos ayuda a
controlar la intensidad del ejercicio de resistencia aerébica (Lopez Chicharro y col., 2013).

También se ha validado como método de monitorizacion del entrenamiento en
corredores de alto nivel medio-fondistas y fondistas (Balsalobre-fernandez, Tejero-gonzélez,

y Campo-vecino, 2015).
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Se emplearon dos tipos de escalas de percepcion subjetiva del esfuerzo, en funcion de

si la sesion era de resistencia o de fuerza:

RPE RESISTENCIA RPE FUERZA
INDICE DESCRIPTOR DESCRIPTOR

0 REPOS0 EXTREMADAMENTE FACIL

1 MUY MUY FACIL -

2 FACIL FACIL

3 MODERADO -

4 ALGO DURD ALGO FACIL

5 DURD -

B - ALGO DIFICIL

7 MUY DURD -

g - DIFICIL

g - -

10 MAXIMO EXTREMADAMENTE DIFICIL

Figura 19. Escala RPE para la valoracidn de las sesiones de resistencia y fuerza.

Igualmente se empled la escala POMS como método de control de las variables
psicoldgicas en la evaluacion inicial, intermedia y final.

e Evitar excesiva monotonia en el entrenamiento.

Un beneficio de la periodizacién en blogues es aportar la variedad de estimulos en el
entrenamiento debido al entrenamiento de las habilidades objetivo durante periodos cortos de
tiempo.

e Asegurar una hidratacion y nutricion adecuada, asi como el descanso y el suefio.

Dormir es una de las mejores estrategias de recuperacion, siendo la calidad y la
cantidad esenciales para un rendimiento 6ptimo. Ademas, aumentar el tiempo de suefio la
noche previa a una competicién es una estrategia adecuada para aumentar el rendimiento
en la misma (Poussel y col., 2015).

En cuanto a la nutricion, con el objetivo de que este aspecto no tuviera un impacto
negativo sobre el rendimiento de la cliente, y con la intencion de poder mejorarlo, se

establecieron una serie de pautas generales para una alimentacion sana y equilibrada.
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Incorporar practicas dietéticas saludables como parte del programa de entrenamiento

es un camino para ayudar a optimizar las adaptaciones y prevenir el sobreentrenamiento

(Kreider y col., 2010). Las bases fundamentales que sostienen la alimentacion equilibrada

para el ser humano son aplicables igualmente a la alimentacion del deportista. A continuacion

se establece una lista con los pilares fundamentales de la alimentacién sana (Hernandez

Ramos, 2015):

Realizar de 4 a 6 comidas al dia, con snacks entre comidas para satisfacer las
necesidades energeticas (Kreider y col., 2010).

Baja en alimentos de origen animal.

Baja o nula en lacteos.

Alta en alimentos de origen vegetal.

Ingesta calorica contenida.

Tener en cuenta la estacion y clima.

Uso de alimentos poco manipulados.

Evitar el consumo de harinas comunes, azlicares comunes y grasas saturadas.

Evitar la ingesta simultanea de proteinas muy densas con glucidos fuertemente
almidonados.

Alcohol autéctono de baja graduacion.

A continuacion se detallan las recomendaciones nutricionales que se dieron a la

cliente teniendo en cuenta el tipo de programa de entrenamiento que se iba a desarrollar, con

el objetivo de mejorar su alimentacion y en consecuencia su rendimiento (Hernandez Ramos,

2015).

Hidratos de carbono

Aumentar el consumo de HCO, en especial de bajo indice glucémico.

Modificar la ingesta de trigo comdn por alternativas como el trigo sarraceno, la
quinoa y el amaranto. Otras posibilidades son el cereal pequefia espelta, el gran
espelta o el kamut.

Mantener un consumo de frutas y verduras de 5 piezas/raciones diarias.
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Proteinas

e Combinar legumbres (como lenteja roja o pardina, altramuz o azukis) y cereales
porque se complementan y forman una proteina completa.

e Tomar huevos de categoria 0 o0 1.
e Ingerir frutos secos y algas como complemento proteico.

e Ingerir proteinas animales con una frecuencia de 2 veces/semana y poca coccion.
Lipidos

e Reduccién del consumo de grasas saturadas y trans, aumentando en su lugar las
grasas poliinsaturadas.
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En esta tabla Meyer (2014) resume los alimentos saludables en un corredor:

Tabla 28. Opciones saludables de comida para un corredor en la primera fase de
entrenamiento. Adaptacion de Meyer (2014)

Granos Galletas integrales, patatas dulces, remolachas y otros tubérculos, arroz
Patatas integral y salvaje, pan de grano entero, cereales integrales como la espelta,
Pan escanda (granos antiguos), granola organica, muesli de grano, harina de
Cereales avena, frijoles y lentejas.
Verduras Verduras de temporada de acuerdo a la estacion.
Fruta Frutas de temporada de acuerdo a la estacion.

Granja al aire libre, aves de corral, los huevos, productos lacteos y carne,
Proteinas

algunas opciones vegetarianas

Alimentos enteros mas sostenibles (p. ej. Chipotle); quesos artesanales en
Grasas poca cantidad; aceite de oliva y vinagre para ensaladas.
Aperitivos Frutos secos y fruta fresca, yogures de frutas, sorbete mezclado con yogur
dulces griego y fruta, un poco de chocolate negro.
Aperitivos De pita integral con hummus, chips de tortilla al horno con salsa, nueces
salados crudas o asadas con curry, manzanas y pasas.

; Incluir aceite de oliva, mantequilla, sal, pimienta, ajo, cebolla, hierbas
Condimentos ] )
frescas y secas, especias como el curry y chipotle, salsas, etc.

Evite los refrescos y limitar el consumo de alcohol y el café de 1 a 2 por
Liquidos dia; aumentar el consumo de agua durante el dia y antes, durante y después

del ejercicio.
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Por ultimo se describen las recomendaciones alimentarias previas, durante y

posteriores a una competicion:

Alimentacion previa al ejercicio

En deportes con predominio de trabajo aerdbico, para evitar la fatiga a causa de la
deplecion de glucogeno (>60-90 min.) (Hernandez Ramos, 2015; Kreider y col., 2010) es
conveniente poner en practica un tapering para rellenar las reservas de glucogeno de cara a la
competicion. Durante los dias 7, 6, 5 y 4 se sigue una dieta baja en CHO, mientras que
durante los tres dias previos a la competicion, la dieta tiene que ser rica en CHO complejos
(legumbres, granos, frutas y vegetales) porque son mas nutritivos en vitaminas minerales y
fibra, y porque suelen tener niveles muy bajos de grasa.

La comida precompetitiva debe ingerirse en las horas previas y ser rica en CHO (de
asimilacién rapida, intermedia y lenta). En la hora previa todo alimento debe ser liquido
(Hernandez Ramos, 2015).

Alimentacion durante el ejercicio fisico

La suplementacion de CHO en corredores de montafia tanto antes como durante la
competicion es baja en comparacion con los corredores de fondo (Carlsohn, Miuller, y
August, 2014). En este sentido se debera prestar atencién a la ingesta de CHO, y elevarla en
el caso de que no sea suficiente de cara a la competicion.

Ingerir un suplemento de CHO de rapida asimilacion (sélido o liquido), durante los
periodos de reposo, o durante los periodos de disminucion de la intensidad, permite
ejercitarse durante un largo periodo de tiempo al evitar la deplecion del glucégeno muscular
(Holloszy y Kohrt, 1996, citado en Hernandez Ramos, 2015). EI consumo regular (15-20
min.) de una bebida deportiva (6 - 8 g CHO/100 ml) durante el ejercicio intenso ayuda a
regular los niveles de glucosa (Kreider y col., 2010).

Alimentacion posterior al ejercicio

La rapida recuperacion de las reservas del glucogeno después de una sesion de
entrenamiento o0 de una competicion es fundamental si se quiere mantener un rendimiento
optimo (Hernandez Ramos, 2015).

Se deben ingerir CHO tanto antes como durante las carreras de larga duracion para
mejorar el rendimiento (Schubert y Astorino, 2013). La adicion de proteinas a la comida
post-competicion basada en CHO promueve una mejor recuperacion de los depositos de

glucogeno” (Kreider y col., 2010).
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Después de un ejercicio fisico con importante carga aerdbica, el deportista deberia
comenzar a beber inmediatamente entre 1,5 a 2 litros de agua en los que se ha disuelto un
concentrado rico en maltodextrinas, fructosa, dextrosa y sales de reposicion. Entre 1,5y 2
horas después, deberia tomar una comida que contenga una ensalada fria con arroz, patata
cocida o guisantes, seguido de un plato que combine carne blanca o pescado blanco con un
poco de pan de centeno y finalmente yogur bio con frutos secos y manzana, mango o pifia

natural troceadas (Herndndez Ramos, 2015).

Hidratacion

La hidratacion juega un papel muy importante en las carreras de montafia, ya que
mantener una temperatura estable durante el ejercicio puede mejorar el rendimiento durante
el ejercicio de resistencia (Mujika, 2012). La ayuda ergogénica mas importante para un
deportista es el agua. Los deportistas deben entrenar la tolerancia a ingerir grandes cantidades
de agua durante el entrenamiento y consumir mas fluido en ambientes calidos y hdimedos.
Prevenir la deshidratacién durante el ejercicio es la medida méas efectiva para mantener la
capacidad de continuar ejercitandose (Kreider y col., 2010).

En un estudio sobre trail runners que competian en un carrera en ambiente tropical,
aquellos bien entrenados que bebieron a voluntad rindieron a buen nivel sin
deshidratarse (Baillot, Bris, Hue, y Physiologie, 2014).
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Mujika (2012) establece las siguientes pautas para la competicion:

Tabla 29. Recomendaciones de opciones de comidas en deportes de resistencia que aportan
CHO en diferentes situaciones (Mdjika, 2012)

Comienzo de carrera a primera hora de la mafana: Alimentos faciles de digerir sobre 1,5y 2
horas antes. Consumir agua en funcién de la sed. Opciones:

e Avena cocinada+ leche baja en grasa con miel+ vaso de zumo

e Bollos tostados+ jamon o miel+ platano con 300-600 ml. de bebida deportiva

e 400-600 ml. de bebida deportiva+ barrita energética

e Batido de fruta (platano, leche, yogur, miel)

e 250-350 ml. de comida liquida reponedora, batido de leche o de fruta.

e 500 ml. de leche baja en grasa

e 2 tazas de cereales con media taza de leche baja en grasa

e Sandwich relleno de queso, carne, pollo o pescado en conserva, 1 pieza de fruta
grande 0 300 ml. de bebida deportiva

e 1 taza de ensalada de fruta con 200 gr de yogur de fruta o natillas.

e 200 gr de yogur de fruta o natillas 0 300 ml. de leche + barrita de cereales de 30 gr.

e Patata de 250 gr horneada rellena de queso gratinado

e 2-4 galletas de cereales + queso rural y tomate.

Pruebas de resistencia de alta intensidad (90-150 min.)

El objetivo es consumir 30-60 gr. De CHO/hora. Consumir agua en funcion de la sed
Recomendacion por hora:

e 200-300 ml de bebida deportiva+ gel deportivo (25 gr. CHO por gel)
Pruebas de resistencia (>2,5-3 h.)

El objetivo es consumir >90 gr. de CHO/hora. Consumir agua en funcion de la sed

Combinar ingesta liquida y solida y variar sabores.
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e Permitir al deportista tiempo de recuperacion tras una lesion.

Mujika (2012) comenta que, en la reanudacion del entrenamiento tras una lesion,
cuanta mas alta sea la carga inicial, mas rapida y severa sera la atrofia del tejido y viceversa.
Igualmente, menciona que las adaptaciones centrales no son especificas de los masculos
entrenados, por lo que puede implementarse un entrenamiento alternativo para evitar o
limitar el desentrenamiento cuando un deportista esta lesionado. La carrera en piscina

profunda ha sido efectiva en este proposito (Mujika, 2012).
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Capitulo 5

Objetivos del programa de intervencién
En la entrevista inicial, la cliente expreso los objetivos que deseaba cumplir a través
de la participacion en el programa de entrenamiento. La cliente deseaba mejorar los tiempos

de carrera en las siguientes competiciones:

Tabla 30. Competiciones principales objetivo pertenecientes a la Copa diputacion de Leon
de carreras por montafa
Carrera TransVALDEON:ica- 111 Trail Valle de Valdeon
Fecha 29/08/2015

Caracteristicas de la carrera | 28 km y 4300 metros de desnivel

Marca personal Mejorar 4 horas 59 minutos (2014)

Carrera la Reina Trail
Fecha 17/10/2015

Caracteristicas de la carrera | 20,5 km. y 1450 m. de desnivel positivo. Ultima carrera de la

copa diputacién de Ledn de carreras por montafa.

Marca personal Esta carrera sufrié una modificacion durante el programa de
intervencion. El recorrido original consistia en 24 km. y 2200

m. de desnivel acumulado. ElI cambio supuso una disminucién

tanto en la distancia como en el desnivel a completar.

Copa diputacién de carreras por montafia de Ledn

Conseguir el 2° puesto absoluto femenino

En el apartado Anexo 1. Descripcion de las carreras objetivo del programa de
intervencion se detalla toda la informacién relativa a estas dos competiciones.

Este hecho implica la necesidad de participar en las demas competiciones que se
celebrarian durante el periodo de intervencidn para poder acumular la mayor cantidad posible

de puntos:
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Tabla 31. Competiciones secundarias objetivo pertenecientes a la Copa diputacion de Leon

de carreras por montafia

Il Trail Cueto del Oso

Caracteristicas de la carrera

= 26 km. 3400 m. de desnivel acumulado.
Fecha: 26/7/15

Pagina web: http://www.trailcuetoeloso.es/

V Carrera por montafia
Villalfeide-Polvoreda 2015

Caracteristicas de la carrera

= 28 km. y 3480 m. de desnivel acumulado.
Fecha: 9/8/15
Pagina web: http://www.carreradevillalfeide.es/

Il Peflacorada Trail
“memorial José Martinez

Conejo”

Caracteristicas de la carrera

= 20 km. y 2600 m. de desnivel acumulado.
Fecha: 20/9/15

Pagina web: http://penacoradatrailcistierna.blogspot.com.es/

72 Carrera benéfica los

Calderones

Caracteristicas de la carrera

= 25 km. y 2500 m. de desnivel acumulado.
Fecha: 4/10/15

Pagina web:
http://www.adcan.es/Carrera%20Benefica/Carrera%20Benefi

ca.html
La cliente no pudo participar finalmente en esta competicion

por motivos laborales.

5.1. Objetivos Generales y Especificos

En base a los objetivos de rendimiento planteados por la cliente, se han establecido los

objetivos fisioldgicos, fisicos y psicoldgicos generales y especificos necesarios para cumplir

con los propositos de la cliente, en base a los datos obtenidos en la evaluacion inicial:
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OBJETIVOS

OBJETIVOS PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

Obijetivo Especifico )
11 Incrementar el VO2max en un 5% (54,14 ml/kg/min.)

Localizar el UAN al 85% VO2max (13,60 km/h)

Obijetivo Especifico
3.1

Objetivo Especifico
i1 Incrementar la VAM en 1 km/h (16km/h)

e

Objetivo Especifico | Alcanzar una puntuacion de 2 en el patron de movimiento squat

6.1 profundo.

Objetivo Especifico | Alcanzar una puntuacion de 2 en el patron de movimiento
6.2 estabilidad en push-up.

Objetivo Especifico | Alcanzar una puntuacion de 2 en el patrén de movimiento

6.3 estabilidad rotacional de la pierna derecha.

Objetivo Especifico | Alcanzar una puntuacion de 3 en el patron de movimiento lunge
6.4 frontal.

Objetivo Especifico | Alcanzar una puntuacion de 3 en el patron de movimiento paso de
6.5 obstéculo.

Objetivo Especifico | Reducir la diferencia de perimetro de pantorrilla entre ambas
9.1 extremidades.
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Obijetivo Especifico

Conservar una 6ptima alineacion de las articulaciones cadera y

Objetivo Especifico

111 rodilla en la fase de aterrizaje y despegue.
Objetivo Especifico | Desarrollar la amplitud del movimiento de braceo en el plano
11.2 sagital durante la carrera (>62°)

Mantener o elevar la puntuacion del item Vigor (>0=27)

Objetivo Especifico

12.1
Objetivo Especifico ) » 5 )
0 Mantener o reducir la puntuacién del item Fatiga (<0=2)
Objetivo Especifico i » 5 » » ’
o Reducir la puntuacion de los items Tension, Depresion y Colera.

Realizar una ingesta de HCO minima de 3 veces a la semana

13.1

Objetivo Especifico - ) ) -
” Modificar la comida previa a la competicion

Objetivo Especifico ) )
~ Mantener la frecuencia de consumo de frutas, verduras y proteinas.
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Capitulo 6
Programa de intervencion

6.1. Secuenciacion de las fases de entrenamiento del programa de intervencién
A continuacion, se presenta en primer lugar la planificacion elaborada previa a la
intervencion, seguida de la planificacion desarrollada finalmente, con las respectivas

modificaciones:

CARGA

MACROCICLO 1
CARGA

MACROCICLO 1

Figura 20. Programa de intervencion planificado. Nota: competiciones principales de color rojo (semanas 8 y

15) y competiciones secundarias de color naranja (semanas 3, 5, 11y 13).

119



INTERVENCION

CARGA

MACROCICLO 1

CARGA

MACROCICLO 1

Figura 21. Programa de intervencién modificado definitivo. Nota: competiciones principales de color rojo

(semanas 8 y 15) y competiciones secundarias de color naranja (semanas 3, 5, 11y 13).

La decision de realizar dos etapas radica principalmente en dos causas. La primera es
la fecha en que tienen lugar las dos competiciones objetivo (semanas 8 y 15), con una
diferencia de 7 semanas entre ambas; la segunda es la necesidad de mantener un estado de
forma estable para poder competir tanto en estas carreras, como en las secundarias
pertenecientes a la Copa Diputacion (semanas 3, 5y 11).

Las principales modificaciones llevadas a cabo se localizan en la 22 etapa y se deben
especialmente a dos razones:

e La primera es la lesién que tuvo lugar en la semana 9, la cual necesité de un
periodo de descanso de una semana, seguido de una reincorporacion y adaptacion
progresiva a los entrenamientos, reduciendo la carga en los dos microciclos
posteriores (semanas 10 y 11).

e La segunda se sustenta en el impedimento de realizar la competicion de la
semana 13, debido a que la deportista no se encontraba en Ledn ese dia por
motivos personales. En sustitucion de dicha competicion se realizé una sesion de

carrera en montana.
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ETAPA1

Tabla 33. Secuenciacion de objetivos y contenidos de la fase 1 del programa de intervencion

OBJETIVOS

Habilidades basicas:

= Resistencia aerobica

= Técnica de carrera

Habilidades

deportivas:

especificas
= Resistencia aerébica-
anaerodbica

= Técnica de carrera

Preparacion integradora:

» Rendimiento modelado
» Resistencia especifica
Tactica especifica de

competicion

Restablecer la

movilidad

Corregir desequilibrios

musculares
Aprendizaje patrones
motores basicos
Estabilidad lumbo-

pélvica basica

Restablecer la movilidad
Corregir desequilibrios
musculares

Estabilidad lumbo-pélvica
avanzada

Resistencia muscular core

Control neuromuscular

Estabilidad lumbo-pélvica

avanzada

Resistencia muscular
extremidades inferiores y

core
Control neuromuscular

Fuerza explosivo-reactiva

CONTENIDOS
ENTR. CRUZADO ENTR. CRUZADO ENTR. CRUZADO
Método CUE Método CUE Método CUE
CARRERA CARRERA CARRERA
Método CUE Método CUE Método CUE
Método CV1 Método CV1-CV2 Método IEL-IEM

Método CV montafia
CP secundaria

Enfasis en Fase |

Método CV montaiia
Meétodo IEL

CP secundaria

Enfasis Fase I1-111

Método CV (montafia)
CP principal

Enfasis en Fase 111

Distribucion polarizada de la carga
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Ejercicios basicos core
Ejercicios activacion
musculos inhibidos
Patrones movimiento
Ejercicios técnica carrera

Liberacién miofascial

Ejercicios avanzados core
Estimulacion sensorio-

motora
Ejercicios técnica carrera

Liberacién miofascial

Ejercicios avanzados core
Estimulacion sensorio-

motora

Pliometria

Cuestas

Ejercicios técnica carrera

Liberacién miofascial
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PROCESO RECUP. LESION

ETAPA?2

Tabla 34. Secuenciacion de objetivos y contenidos de la fase 2 del programa de intervencion

OBJETIVOS
Habilidades basicas: Habilidades  especificas | Preparacion integradora:
* Resistencia aerobica | deportivas: » Rendimiento modelado

= Técnica de carrera

= Resistencia aerobica-
anaerodbica

= Técnica de carrera

= Resistencia especifica
Tactica especifica de

competicion

Estabilidad lumbo-
pélvica avanzada
Resistencia muscular
core

Control neuromuscular

Estabilidad lumbo-pélvica

avanzada
Resistencia muscular core
Control neuromuscular

Resistencia muscular y
estabilidad avanzada del
core en movimientos

funcionales

Fuerza explosivo-reactiva

Resistencia muscular y
estabilidad avanzada del
core en movimientos
funcionales

Resistencia muscular
extremidades inferiores
Control neuromuscular

Fuerza explosivo-reactiva

CONTENIDOS
ENTR. CRUZADO ENTR. CRUZADO ENTR. CRUZADO
Método CUE Método CUE Método CUE
CARRERA CARRERA CARRERA
Método CUE Método CUE Método CUE
Método CV1 Método CV1-CV2 Método IEL-IEM

CP secundaria

Enfasis en Fase |

Método CV montafia
Método IEL

Enfasis Fase I1-111

Método CV (montafia)
CP principal

Enfasis en Fase Il

Distribucion polarizada de la carga
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Ejercicios avanzado core | Ejercicios avanzados core | Entrenamiento de

Estimulacién sensorio- | Estimulacion sensorio- movimiento funcional
motora motora Estimulacion sensorio-
Ejercicios técnica carrera | Entrenamiento de motora
Liberacion miofascial movimiento funcional Pliometria

Pliometria Cuestas

Ejercicios técnica carrera | Ejercicios técnica carrera

Liberacién miofascial Liberacién miofascial

6.2. Fase 1 del programa de intervencion

Esta fase tiene lugar entre los dias 6/07/2015 y 30/08/2015 y tiene una duracion total
de 8 semanas. EI mesociclo de acumulacion consta de 4 semanas, con el propoésito de generar
unas adaptaciones sélidas que mantengan sus efectos residuales durante toda la etapa. El
mesociclo de transformacion dura 2 semanas, en el cual la carga aumenta en todas sus
dimensiones. Se finaliza con un mesociclo de realizaciéon de 2 semanas, que actuara como
tapering, permitiendo que la corredora se recupere de la sobrecarga anterior y se dé una

supercompensacion de cara a maximizar el rendimiento en la competicion.
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6.2.1. Objetivos especificos.

Los objetivos de cada fase se presentan en funcion de los mesociclos:

Tabla 35. Objetivos especificos de la fase 1 del programa de intervencién

Mejora del UA.

e Aumentar la eficiencia aerdbica.

e Mejorar la capacidad de soportar esfuerzos aerdbicos prolongados mediante la
mejora de la oxidacion de grasas y el aumento de sus depdsitos.

e Mejora de la técnica de carrera, aumentando el rango de braceo en el plano sagital.

e Aprendizaje de los patrones de movimiento basicos.

e Mejorar los niveles de movilidad de cadera.

e Corregir losdesequilibriosmusculares.

e Activar los musculos inhibidos (estabilizadores de la cadera: gliteo medio) y
aumentar la complianza de los muasculos acortados (gastrocnemio, séleo. TFL
y piriforme).

Conseguir una estabilidad lumbo-pélvica basica.

Mejora del UAN.

e Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos aerébicos prolongados en
condiciones de umbral anaerdbico.

e Mejora de la oxidacion del glucégeno y sus depositos a través de adaptaciones
centrales principalmente.

e Mejora de la técnica de carrera, aumentando el rango de braceo en el plano sagital.

e Mejorar los niveles de movilidad de cadera.

e Corregir losdesequilibriosmusculares.

e Activar los musculos inhibidos (estabilizadores de la cadera: gluteo medio) y
aumentar la complianza de los musculos acortados (gastrocnemio, soleo. TFL
y piriforme).

e Conseguir una estabilidad lumbo-pélvica avanzada.

e Potenciar la resistencia muscular de los musculos del core.

e Mejora del control neuromuscular y la coordinacion en posiciones especificas.
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e Mejora del VO2max.

e Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos en condiciones proximas e iguales al
VO2max a traves principalmente de adaptaciones periféricas.
e Asimilacién del ritmo de carrera en competicion.

e Establecer y simular las estrategias fisicas y nutricionales de cara a la competicion.

e Conseguir una estabilidad lumbo-pélvica avanzada.
e Potenciar la resistencia muscular de la extremidades inferiores y el core.
e Mejora del control neuromuscular y la coordinacion en posiciones especificas.

e Mejorar los niveles de fuerza explosivo-reactiva de las extremidades inferiores.

6.2.2. Contenidos secuenciados.
Tabla 36. Contenidos secuenciados de la fase 1 del programa de intervencién

Entrenamiento cruzado (maquina eliptica vy bicicleta estatica)

Método continuo uniforme extensivo

Entrenamiento de carrera

e Método continuo uniforme extensivo
e Meétodo continuo variable 1y continuo variable por montafa

e Competicién secundaria

Distribucion polarizada de la carga acentuada con predominio de tiempo de

entrenamiento en fase I.

Ejercicios de activacion analiticos de la musculatura profunda y de los masculos
inhibidos.

Asimilar los patrones basicos de movimiento.

Ejercicios de estabilidad lumbo-pélvica basica en posiciones estables

Ejercicios de técnica de carrera como método de calentamiento en las sesiones de

resistencia.

Ejercicios de liberacion miofascial mediante foam roller en la vuelta a la calma de las

sesiones.
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Entrenamiento cruzado (maquina eliptica vy bicicleta estatica)

Método continuo uniforme extensivo

Entrenamiento de carrera

e Meétodo continuo uniforme extensivo (pre-competicion)
e Meétodo continuo variable 1, continuo variable 2, continuo variable por montafia
e Meétodo intervalico extensivo largo

e Competicién secundaria

Menor distribucion polarizada de la carga por aumento de tiempo de entrenamiento en

fase II.

Integracion de la activacion de la musculatura profunda y de los musculos inhibidos

en ejercicios de estabilidad lumbo-pélvica avanzada en diferentes posiciones.

Estimulaciéon sensorio-motora en ejercicios propioceptivos estaticos y dindmicos a

través de la carga unipodal y la variacion de posiciones.

Ejercicios de técnica de carrera como método de calentamiento en las sesiones de

resistencia.

Ejercicios de liberacion miofascial mediante foam roller en la vuelta a la calma de las

sesiones.

Entrenamiento cruzado (maquina eliptica)

Método continuo uniforme extensivo

Entrenamiento de carrera

e Método continuo uniforme extensivo
e Método intervalico extensivo largo y medio
e Método continuo variable (montafia)

e Competicidn principal

Distribucion polarizada de la carga acentuada con aumento de tiempo de

entrenamiento en fase I11.
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Entrenamiento pliométrico en la primera fase del tapering.

Entrenamiento de estabilidad lumbo-pélvica avanzada en diferentes posiciones.

Estimulacion sensorio-motora en ejercicios propioceptivos estaticos y dindmicos a

través de la carga unipodal y la variacion de posiciones.

Entrenamiento intervalico extensivo largo en cuestas.

Ejercicios de técnica de carrera como método de calentamiento en las sesiones de

resistencia.

Ejercicios de liberacion miofascial mediante foam roller en la vuelta a la calma de las

sesiones.

6.2.3. Metodologia.
La metodologia llevada a cabo difiere en funcién de la orientacion del entrenamiento:

En el entrenamiento de resistencia una parte de las sesiones no fueron
presenciales. Por ello, durante las primeras semanas tuvo lugar un proceso de
familiarizacion de la cliente con el reloj Suunto y las variables de control del
entrenamiento, como la FC Y la RPE. Estas sesiones se desarrollaban al aire libre
tanto en zona urbana como montafiosa. El entrenamiento especifico de montafia y
las competiciones se desarrollaban los fines de semana, cuando la cliente tenia al
alcance un terreno Optimo para la practica del trail running. El entrenamiento
cruzado de eliptica y bicicleta estatica tenia lugar en las instalaciones de la Casa
de Asturias en Ledn o en el centro deportivo Supera. Las sesiones de ciclismo se
desarrollaron en la bicicleta estatica por razones de compatibilidad y tiempo de
entrenamiento en las sesiones concurrentes, asi como por la mayor facilidad que

aporta a la hora de controlar la intensidad del entrenamiento.
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Las sesiones de entrenamiento cruzado se realizan con tres objetivos:

= Uno de ellos es utilizarlo como método de recuperacion activa el dia
posterior a una competicion o entrenamiento en montafia, manteniendo una
intensidad baja-moderada.

= EIl segundo es como herramienta para desarrollar los entrenamientos en
fase | y acumular tiempo en esta zona que permita mantener la orientacion
polarizada del entrenamiento.

= |gualmente, este tipo de entrenamiento, al tener un impacto muy reducido
en comparacion con la carrera, genera menos interferencias y fatiga en las

sesiones concurrentes.

En el entrenamiento de fuerza, todas las sesiones posibles fueron presenciales,
excepto los dias que la cliente no estaba disponible, en especial durante la primera
etapa, donde una ejecucion correcta era requisito imprescindible para lograr el
progreso deseado. La evolucion de estas sesiones fue progresiva, en base a los
objetivos motores que iba alcanzando la cliente. La técnica de ensefianza utilizada
ha sido la instruccidn directa, a través de un estilo de ensefianza de mando directo
modificado y una estrategia en la practica analitica. Es decir, se ensefiaba cada
ejercicio enfatizando los aspectos claves que la corredora debia tener en cuenta en
la ejecucién. Cuando se hubiera adquirido un dominio del control motor de dicho
gjercicio, se aumentaba la dificultad integrando un nuevo estimulo. Estos
entrenamientos se han desarrollado en zonas publicas (parques etc.) como en las
instalaciones de los centros Supera y Casa Asturias en Ledn. La mayoria de

materiales necesarios han sido aportados por el entrenador.

La orden de entrenamiento de las sesiones concurrentes se establecid basandose en

las premisas de Garcia-Pallarés e Izquierdo (2011):

= Durante la primera etapa, el entrenamiento de la estabilizacion
lumbopélvica basica se realizaba previo a la sesion de resistencia, con el
objetivo de que el aprendizaje motor tuviera lugar en ausencia de fatiga. La

misma secuencia se siguio los dias de entrenamiento pliométrico, con
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vistas a maximizar el rendimiento en el trabajo con orientacién a la fuerza
explosivo-reactiva.

= Sin embargo, en las sesiones de entrenamiento de la estabilizacion
lumbopélvica avanzada y en el entrenamiento funcional, la secuencia se
invirtid, desarrollandose primero el entrenamiento de resistencia y
posteriormente el de fuerza, para dotar a éste ultimo de mayor dificultad,

debido a la realizacion en condiciones de cierta fatiga.

Los dias de entrenamiento, la cliente compartia con el entrenador los datos de la
sesion registrados por el reloj Suunto, a través de la plataforma Movescount. De esta manera,
se analizaban las variables de entrenamiento de cada sesion y se hacian las modificaciones

oportunas en la planificacion en caso necesario.

El mesociclo de A contiene un progresivo incremento de la carga durante las tres
primeras semanas. El primer microciclo se establece como recuperacion activa debido a la
carga que lleva acumulada la cliente durante toda la temporada y asi facilitar un estado de
recuperacion Optimo para el inicio del programa. Para llevar a cabo esta idea, el
entrenamiento de resistencia del mesociclo se basd en una intensidad cercana al umbral
aerobico y un elevado volumen de carrera, el cual aumentaba paulatinamente durante el
mesociclo. Una vez a la semana se desarrollaba un entrenamiento especifico en montafia con
la intencion de incluir desnivel y aumentar el volumen, el cual fue incrementandose
progresivamente. El entrenamiento de fuerza se dedicd en primer lugar a restablecer un
equilibrio muscular, mediante la activacion de los masculos inhibidos o fasicos, para su
posterior integracion en los ejercicios de fuerza y el estiramiento y la ganancia de movilidad
de la musculatura ténica y acortada. Asimismo, se comenzO con el aprendizaje de los
patrones motores. La cliente asimild rapidamente los conceptos, por lo que el entrenamiento
basico de la estabilizacion lumbo-pélvica pudo comenzarse en este mesociclo.

La 42 semana se corresponde con el microciclo de descarga, en el cual se produce
una reduccion de la carga para favorecer la adaptacion de los entrenamientos previos y

adquirir un estado relativo de recuperacion para afrontar el mesociclo de T.
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Este abarca las dos siguientes semanas, en las cuales varia la orientacion del
entrenamiento de resistencia hacia una mayor intensidad, con la inclusion de métodos
continuos variables a mayor intensidad de VO2max y de intervalicos. La progresion en estas
sesiones se centrd primero en la intensidad (>90%VAM) y posteriormente en el nimero de
repeticiones o tiempo en VO2max. El entrenamiento de fuerza progresa hacia la adquisicion
de una estabilidad lumbo-pélvica avanzada y el control neuromuscular mediante ejercicios
propioceptivos, la mayoria en superficie estable. La respuesta y recuperacion al
entrenamiento de esta fase fue satisfactorio, ya que la cliente no comunicé ningln sintoma de
sobrecarga ni de excesiva fatiga acumulada.

Por ultimo, el mesociclo de R comprende las dos Ultimas semanas. En este periodo, se
produce una reduccion notable del volumen, aunque en menor medida a la propuesta por los
autores, debido a que el volumen semanal de entrenamiento previo no es excesivo. La
frecuencia y la intensidad se mantienen. En las sesiones de resistencia predomina el HIIT
(con una disminucion del volumen de la sesidn) realizado en cuestas en el Gltimo microciclo
para generar especificidad, aunque con 4 dias de antelacion a la competicion para no generar
fatiga residual, mientras que en las de fuerza se mantiene el entrenamiento avanzado del core
y el de control neuromuscular. Ademas, se realiza una sesion de fuerza especifica de carrera
mediante el método pliométrico en la primera semana, como estimulo de preparacion a la
competicion principal. EI volumen de este tipo de entrenamiento comenzara siendo bajo para
evitar que el alto impacto generado en las sesiones pueda producir algun tipo de afectacién
musculo-esquelética.

Las sesiones de resistencia de alta intensidad son aquellas que peor tolera la cliente,
ya que le supone un gran esfuerzo mantener intensidades elevadas, al igual que el desarrollo
de la recuperacion activa mediante carrera a muy baja intensidad en favor de la recuperacion
pasiva entre las repeticiones. Sin embargo, las sensaciones generales de la corredora fueron
muy positivas, en especial en la semana previa a la competicion, donde comentaba

encontrarse con una gran energia y motivacion de cara a la carrera.
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La progresion en el entrenamiento de fuerza se ha basado en la siguiente propuesta:

Tabla 37. Periodizacion del entrenamiento del core (Fredericson y Moore, 2005).

Preparacion general/de base

Frecuencia | 3 sesiones/semana
Volumen | 3 series de 15-20 reps.
Restablecer la movilidad y corregir cualquier desequilibrio muscular.
Objetivos | Ejercicios de estabilidad fundamental del core
Estimulacion sensorio-motora.
y Evolucionar de posicion tumbado en posicién supina o a cuadrupedia y
Progresion progresar a ejercicios de pie mas funcionales (pisada-zancada-saltos-unipodal)
Preparacion especifica
Frecuencia | 2-3 sesiones/semana
Volumen | 2-3 series de 10-15- reps.
Ejercicios avanzados de estabilidad del core.
Objetivos
Entrenamiento de movimiento funcional.
La progresion durante el programa debe centrarse en “una postura corporal
correcta con variacion de los patrones de movimiento en los tres planos de
movimiento.
» Los atletas pueden progresar a través de los 3 planos de movimiento,
Pragresion realizando ejercicios similares en tablas de equilibrio, discos de
deslizamiento o bosus, después de que se haya dominado la estabilidad
estatica del core y el tronco
Periodo Competitivo
Frecuencia | 1-2 sesiones/semana
Volumen | 2-3 series de 8-10 reps.
Similar al entrenamiento de preparacion especifica, con la inclusién de
Objetivos
ejercicios pliométricos.
| Idem
Progresion

Saltos bipodales-unipodales
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El entrenamiento HIT en llano del programa de intervencién se basa en la
metodologia expuesta en la tabla 21 (Chicharro, 2015); mientras que este mismo
entrenamiento en pendiente recoge los parametros de la tabla 23 (Barnes y col., 2013).

Los parametros de la fase del tapering se rigen segun el estudio de Bosquet y col.,
2007 y la tabla 24 segun el estudio de Wilson y Wilson (2008).

6.2.4. Sesiones.

A continuacion se detallan las sesiones de entrenamiento tipo en funcion del objetivo
principal de cada una. Sefalar que las variables de entrenamiento como el volumen, la
intensidad, la densidad y la variabilidad de los ejercicios realizados se veian modificadas en
cada sesion con el fin de individualizar el entrenamiento y maximizar asi las adaptaciones de
la deportista en cada momento. Las imagenes correspondientes a las sesiones descritas se

pueden ver en el apartado Anexos 6.1.
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Sesiones de entrenamiento de la fuerza

Tabla 38. Sesion de estabilidad lumbo-pélvica basica

20/07/2015

51 minutos

Sala de musculacion Casa de Asturias en Ledn

Sala aerdbica Casa de Asturias en Leon

Banda elastica cerrada de menor diametro

Banda eléstica cerrada de mayor diametro

Magquina eliptica

e Restablecer la movilidad.

e Corregir los desequilibrios musculares mediante la activacion de musculos inhibidos.
e Integrar la técnica de bracing en movimientos basicos.

e Mejorar la estabilidad central.

e Desarrollar la resistencia muscular del core.

e Mejorar el ROM y la complianza musculo-tendinosa de los musculos tonicos (vuelta a

la calma).

Magquina eliptica al 60%V02méax (Z2) durante 5 minutos.

Series de movilidad del core

Son una secuencia dinamica de movimientos que se realizan sin recuperacion entre los

ejercicios. En aquellos donde no se especifican repeticiones, significa que el tiempo en esa

posicion es la transicion de un movimiento a otro. Se realizard 1 serie.
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Ejercicio

Repeticiones/Tiempo

A
B
C
D

. Posicion unipodal
. Traccion de pierna hacia el cuerpo
. Empuje de la pierna lejos del cuerpo

. Estiramiento del cuadriceps

Transicion

B

isagra de cadera unipodal

5 reps/ pierna

. Posicion de overhead squat de pie

. Bisagra de cadera hasta tocarse los pies

L ) ) D. 5reps
. Posicion de media sentadilla
. Rotacion con una mano hacia el techo
. Lunge profundo A. 2 reps
. Rotacion de mano pierna adelantada hacia el techo B. 5 reps
. Plancha prona con apoyo de rodillas
P POy A.20s
. Rotacion en T con mano izquierda levantada
. B. 5 reps
. Transicion a la otra mano
D. 5reps

. Extension overhead en cuadrupedia (circunducciones)
. Extension lateral de 90° en cuadrupedia
. Elevacion pierna recta apoyo pie cuadrupedia

. Elevacion lateral de la pierna en cuadrupedia

8 reps /movimiento

. Posicion de rodillas
. Arrodillarse con las caderas apoyadas en tobillos
. Manos en tobillos

. Arrodillarse con las caderas adelante para estirar

5 reps. secuencia

B
C
D.
E

A
B
C
D
A
B
A
B
C
D. Rotacion en T con la mano derecha
A
B
C
D
A
B
C
D
A

. Posicidn superior de push-up

. Pie derecho a cara externa de la mano derecha
. Posicion de media sentadilla

Posicidn de media sentadilla overhead

. Posicion de squat overhead de pie

Ay B. 2 reps/ pierna
DyE. 2reps
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Ejercicios de estabilidad lumbo-pélvica basica realizados en circuito.

Volumen: 4 series de 12-20 reps.

Tiempo de recuperacion entre series: 60 s.

Ejercicio

Repeticiones/Tiempo

Carga

Clam Shell con resistencia

elastica en rodillas

15 reps por lado

Banda elastica

Dead bug contralateral con
brazoy pierna a 90°

15 reps por lado

Curl-up (Mcgill) 12 reps -
Extension posterior en
prono con hombros a 90% 15 reps -
abd.
Plancha prona con flexion
30s -
de cadera
Plancha lateral rodillas
) 255 -
flexionadas
Bridge bipodal con talones
apoyados y resistencia 20 reps Banda el&stica
elastica en rodillas
Extension de cadera-
) ) 15 reps -
rodilla en cuadrupedia
Press frontal de rodillas .
15 reps Banda elastica

con resistencia elastica
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Estiramientos estaticos pasivos y activos

Flexores plantares: gastrocnemio y séleo.

Extensores de cadera y flexores de rodilla: biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso.

Flexores de cadera y extensores de rodilla: psoas-iliaco, recto anterior.

Aductores y rotadores externos de cadera: aductor mediano y menor.

Abductores y rotadores externos de cadera: gliteo mayor, TFL,
pelvitrocantéreos (piramidal).

Flexores y rotadores internos de rodilla: sartorio y recto interno.

Inclinador lateral de la columna vertebral: cuadrado lumbar.

20-30 seg.

RPE post-sesion (30min): 4

del movimiento para ayudar a percibir la diferencia de tension.

La corredora va asimilando e integrando los conceptos y se nota una notable mejoria en la
integracion de la secuencia estabilidad-movimiento en las diferentes posiciones. El ejercicio
del curl-up le provoca una excesiva tension en la zona cervical debido a que adn debe

incidir en iniciar el movimiento desde el abdomen. Como solucion, se disminuyé el ROM
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Tabla 39. Sesion de estabilidad lumbo-pélvica avanzada

7 (TAP)

21/08/2015

52 minutos

Sala de musculacién Casa de Asturias en Ledn

Sala aerdbica Casa de Asturias en Ledn

Banda elastica cerrada de menor diametro

Banda eléstica cerrada de mayor diametro
Step
Maquina eliptica

e Restablecer la movilidad.

e Corregir los desequilibrios musculares mediante la activacion de musculos inhibidos.
e Integrar la técnica de bracing en movimientos estables e inestables.

e Mejorar la estabilidad central.

e Desarrollar la resistencia muscular del core.

e Mejorar el ROM y la complianza musculo-tendinosa de los musculos tonicos (vuelta a

la calma).

Magquina eliptica al 60%V02méax (Z2) durante 5 minutos.

Series de movilidad del core
Son una secuencia dinamica de movimientos que se realizan sin recuperacion entre los

ejercicios. En aquellos donde no se especifican repeticiones, significa que el tiempo en esa

posicion es la transicion de un movimiento a otro. Se realizara 1 serie.
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Ejercicio

Repeticiones/Tiempo

A
B
C
D

. Posicion unipodal
. Traccion de pierna hacia el cuerpo
. Empuje de la pierna lejos del cuerpo

. Estiramiento del cuadriceps

Transicion

B

isagra de cadera unipodal

6 reps/ pierna

. Posicion de overhead squat de pie

. Bisagra de cadera hasta tocarse los pies

L ) ) D. 5reps
. Posicion de media sentadilla
. Rotacion con una mano hacia el techo
. Lunge profundo A. 2 reps
. Rotacion de mano pierna adelantada hacia el techo B. 6 reps
. Plancha prona
P A.10s
. Rotacion en T con mano izquierda levantada
. B. 6 reps
. Transicion a la otra mano
D. 6 reps

. Extension overhead en cuadrupedia (circunducciones)
. Extension lateral de 90° en cuadrupedia
. Elevacion pierna recta apoyo pie cuadrupedia

. Elevacion lateral de la pierna en cuadrupedia

10 reps /movimiento

. Posicion de rodillas
. Arrodillarse con las caderas apoyadas en tobillos
. Manos en tobillos

. Arrodillarse con las caderas adelante para estirar

5 reps. secuencia

B
C
D.
E

A
B
C
D
A
B
A
B
C
D. Rotacion en T con la mano derecha
A
B
C
D
A
B
C
D
A

. Posicidn superior de push-up

. Pie derecho a cara externa de la mano derecha
. Posicion de media sentadilla

Posicién de media sentadilla overhead

. Posicion de squat overhead de pie

Ay B. 2 reps/ pierna
DyE. 2reps
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Ejercicios de estabilidad lumbo-pélvica avanzada realizados en circuito.
Volumen: 3 series de 10-15 reps.

Tiempo de recuperacion entre series: 90 s.

Ejercicio Repeticiones/Tiempo Carga
Marcha sentada en fit-ball 15 reps. Fit-ball
Plancha prona con
circunducciones de 8 reps. en cada sentido Fit-ball
hombro en fit-ball
Plancha lateral con
o 10 reps por lado -
movimiento carrera
Bridge unipodal talén
15 reps. por apoyo -
apoyado
Flexo-extension de cadera
en decubito prono con fit- 12 reps. Fit-ball
ball
Bird-dog + abduccion
) 15 reps. -
piernay brazo
Flexo-extension de cadera-
hombros en fit-ball 10 reps. Fit-ball
(fit-ball roll out)
Elevacion de cadera en
step con movimiento de 15 reps Step

carrera
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Estiramientos estaticos pasivos y activos

Flexores plantares: gastrocnemio y séleo.

Extensores de cadera y flexores de rodilla: biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso.

Flexores de cadera y extensores de rodilla: psoas-iliaco, recto anterior.

Aductores y rotadores externos de cadera: aductor mediano y menor.

Abductores y rotadores externos de cadera: gliteo mayor, TFL,
pelvitrocantéreos (piramidal).

Flexores y rotadores internos de rodilla: sartorio y recto interno.

Inclinador lateral de la columna vertebral: cuadrado lumbar.

20-30 seg.

RPE post-sesion (30min): 5

velocidad de ejecucion, se pudo controlar el movimiento en mayor medida.

La sujeto ha tenido una mayor dificultad en los ejercicios en presencia de inestabilidad
externa (fit-ball) para mantener la curvatura lumbar neutra y realizar una correcta

disociacion lumbopélvica. A través de correcciones puntuales y una disminucion de la
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Sesiones de entrenamiento de la resistencia

Tabla 40. Sesion intervalica de alta intensidad en llano

6/08/2015

77 minutos

Carbajal-Puente castro (Rio Bernesga)

e Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos en condiciones préximas e iguales al
VO2max.

e Adaptaciones periféricas: fTdensidad capilar, fdensidad mitocondrial, fenzimas
oxidativas, freservas de glucogeno.

e Aumentar la eficiencia aerdbica (calentamiento).

e Mejorar la técnica de carrera (calentamiento).

e Mejorar el ROM y la complianza musculo-tendinosa de los musculos tonicos (vuelta a

la calma).

Carrera continua al 65%V02max (Z2) durante 20 minutos.

Ejercicios de técnica de carrera

Todos ellos se realizan a lo largo de una recta de 20m., haciendo las repeticiones necesarias
para completar esa distancia y sin descanso entre ejercicios, ya que se retorna a la posicién

inicial mediante carrera a trote a muy baja intensidad.
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Ejercicios

Respiraciones amplias llevando brazos atras
Caminar rapido + movilidad de hombros mediante circunducciones

Marcha militar
Zancadas adelante
Correr hacia atras
Carioca (1 vez por cada lado)
Equilibrio a 1 pierna alternativo
Habilidades de skip:
e Skipping bajo
e Skipping alto
e Paso lateral de valla skipping
e Impulsiones a 1 pierna
e Talones a gluteo
9. Rodilla al pecho con brazos
10. Extension de cadera de pie
11. Toque de pie (aproximacion mano-pie contralateral)
12. Skipping rebote
13. Zancadas explosivas (3 reps.)
14. Progresiones de velocidad de carrera de 50m. (2 reps.)

NGO wW DR

6 repeticiones al 90% de intensidad de la VAM en terreno llano.

e \E Intensidad (km/h) Ritmo (min/km) FC (Ipm.)
media maxima ' maximo | media | maxima
- 6 10,8 14,4 5:33 4:10 151 180
Duracion | Distancia . Desnivel (m) Cadencia Tiempo
Tipo .
total total media RPE recup.
(min) (m) recup. + - | (zanc/min) VFC (h)
61 10290 .
Activa 15 17 87 7 14
(36) (6490)
Tiempo en zonas (min)
2 4
8 30 5 3 15
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INTERVALOS

N v R Tiemp Tiempo . Desnivel
"€PS | media | medio FC 0 Dist. Cd

- + + -
1 13,8 4:21 173 180 - 180 690 - - 90
RC | 8,25 7:16 128 180 - 180 410 - - 85
2 13,6 4:25 175 180 - 180 680 - - 91
RC | 78 7:42 | 130 180 - 180 390 - - 84
3 135 | 4:27 | 176 180 - 180 670 - - 90
RC | 7,6 754 | 131 180 - 180 380 - - 84
4 136 | 425 | 177 180 - 180 680 - - 92
RC 1,7 7:48 131 180 - 180 380 - - 84
5 13,5 4:27 177 180 - 180 670 - - 91
RC 7,5 8:00 132 180 - 180 380 - - 85
6 13,4 4:29 178 180 - 180 670 - - 90
RC 7,8 7:42 132 180 - 180 390 - - 85
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Carrera continua al 60%V02max (Z2) durante 5 minutos.

Estiramientos estaticos pasivos y activos

Flexores plantares: gastrocnemio y séleo.

Extensores de cadera y flexores de rodilla: biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso.

Flexores de cadera y extensores de rodilla: psoas-iliaco, recto anterior.

Aductores y rotadores externos de cadera: aductor mediano y menor. 20-30 seg.

Abductores y rotadores externos de cadera: gliteo mayor, TFL,
pelvitrocantéreos (piramidal).

Flexores y rotadores internos de rodilla: sartorio y recto interno.

Inclinador lateral de la columna vertebral: cuadrado lumbar.

La corredora ha mostrado sensaciones de un mayor esfuerzo y mayor dificultad para

completar la sesion. Concretamente, a la hora de realizar la recuperacion activa entre las
series. Por otro lado, la corredora muestra una buena capacidad de asimilacion de los ritmos
de carrera, alcanzando y manteniendo la velocidad objetivo con relativa facilidad a través
del feedback del reloj-GPS.
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Tabla 41. Sesion continua extensiva

29/07/2015

65 minutos

Carbajal-Puente castro (Rio Bernesga)

e Aumentar la eficiencia aerdbica.

e Mejorar la capacidad de soportar esfuerzos aerdbicos prolongados mediante la mejora

de la oxidacion de grasas y el aumento de sus depdsitos.

e Mejorar la técnica de carrera.
e Mejorar el ROM y la complianza musculo-tendinosa de los musculos tonicos.

Carrera continua al 60%V02méax (Z2) durante 10 minutos.

Ejercicios de técnica de carrera
Todos ellos se realizan a lo largo de una recta de 20m., haciendo las repeticiones necesarias

para completar esa distancia y sin descanso entre ejercicios, ya que se retorna a la posicién

inicial mediante carrera a trote a muy baja intensidad.
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Ejercicios

9.

10.
11.
12.
13.
14.

NGO wW DR

Respiraciones amplias llevando brazos atras
Caminar rapido + movilidad de hombros mediante circunducciones

Marcha militar
Zancadas adelante
Correr hacia atras
Carioca (1 vez por cada lado)
Equilibrio a 1 pierna alternativo
Habilidades de skip:
a. Skipping bajo
b. Skipping alto
c. Paso lateral de valla skipping
d. Impulsiones a 1 pierna
e. Talones a gluteo
Rodilla al pecho con brazos
Extension de cadera de pie
Toque de pie (aproximacion mano-pie contralateral)
Skipping rebote
Zancadas explosivas (2 reps.)
Progresiones de velocidad de carrera de 50m. (1 rep.)

Carrera continua al 65%V02max (Z2) durante 50 minutos en terreno llano.

e e Intensidad (km/h) Ritmo (min/km) FC (Ipm)
media maxima ' maximo | media | maxima
1 1 9,61 13 10:15 4:37 146 153
Duracion | Distancia Ti Desnivel (m) | Cadencia Tiempo
ipo .
total total media RPE recup.
(min) (m) recup. + - | (zanc/min) VFC (h)
65 10380 - 4 5 88 3 8
Tiempo en zonas (min)
2 4
6 52 6 0 1
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Carrera continua al 60%V02max (Z2) durante 5 minutos.

Estiramientos estaticos pasivos y activos

Flexores plantares: gastrocnemio y séleo.

Extensores de cadera y flexores de rodilla: biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso.

Flexores de cadera y extensores de rodilla: psoas-iliaco, recto anterior.

Aductores y rotadores externos de cadera: aductor mediano y menor. 20-30 seg.

Abductores y rotadores externos de cadera: gliteo mayor, TFL,
pelvitrocantéreos (piramidal).

Flexores y rotadores internos de rodilla: sartorio y recto interno.

Inclinador lateral de la columna vertebral: cuadrado lumbar.

La corredora ha mejorado la ejecucion de los ejercicios de técnica de carrera, en especial la

disociacion lumbo-pélvica en aquellos que incluyen una flexion de tronco. Las sensaciones
de la corredora han sido positivas. No refleja ningin dolor o molestia. La intensidad
planificada parece corresponderse con el umbral aerobico ya que puede mantener el ritmo
estipulado sin inconvenientes durante toda la sesion. La cliente comenta que se encuentra

bastante recuperada muscularmente de la competicién del domingo anterior.
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Tabla 42. Sesion de activacion precompeticion

8 (TAP)

28/08/2015

30 minutos

Parque Eras de Renueva

e Estimular al organismo para maximizar el rendimiento posterior.

e Activar la musculatura de cara a la competicion del dia siguiente.

e Recuperar al organismo de los estimulos precedentes (eliminar sustancias de desecho
metabolico, relleno de los depositos energéticos)

e Mejorar la técnica de carrera.

e Mejorar el ROM y la complianza musculo-tendinosa de los musculos tonicos.

Carrera continua al 60%V02méax (Z2) durante 10 minutos.
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Ejercicios de técnica de carrera

Todos ellos se realizan a lo largo de una recta de 20m., haciendo las repeticiones necesarias

para completar esa distancia y sin descanso entre ejercicios, ya que se retorna a la posicién

inicial mediante carrera a trote a muy baja intensidad.

Ejercicios

Respiraciones amplias llevando brazos atras

Caminar rapido (talén-punta) + movilidad de hombros mediante circunducciones

Marcha militar

Zancadas adelante

Rebote de tobillos + zig-zag adelante y atras

Correr hacia atras

Carioca (1 vez por cada lado)

Equilibrio a 1 pierna alternativo

Skipping bajo

Skipping alto

Habilidades de skip:

Paso lateral de valla skipping

Impulsiones a 1 pierna

Impulsiones a 2 piernas

. Talones a gluteo

Rodilla al pecho con brazos

Extension de cadera de pie

Toque de pie (aproximacion mano-pie contralateral)

Skipping rebote

Zancadas explosivas (2 reps.)

Progresiones de velocidad de carrera finalizando en z4z-5 (3 rep. de 80-100-120m.)
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Carrera continua al 60%V02max (Z2) durante 5 minutos.

Estiramientos estaticos pasivos y activos

Flexores plantares: gastrocnemio y séleo.

Extensores de cadera y flexores de rodilla: biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso.

Flexores de cadera y extensores de rodilla: psoas-iliaco, recto anterior.

Aductores y rotadores externos de cadera: aductor mediano y menor.

Abductores y rotadores externos de cadera: gliteo mayor, TFL,
pelvitrocantéreos (piramidal).

Flexores y rotadores internos de rodilla: sartorio y recto interno.

Inclinador lateral de la columna vertebral: cuadrado lumbar.

de cara a la competicion de mafana.

20-30 seg.

RPE post-sesion (30min): 1. La sesion se ha desarrollado sin ningdn inconveniente. Las

altas temperaturas que habia durante el entrenamiento han obligado a aumentar ligeramente
los tiempos de descanso entre las series de ejercicios de técnica de carrera, para no
acumular excesiva fatiga y poder centrar la atencién en la ejecucién. La corredora comenta
que a pesar de no haber dormido las horas necesarias estos dias, tiene buenas sensaciones
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6.2.5. Evaluacién y control del proceso.

La cliente sufrié una lesion tras la finalizacion de la primera fase del programa. El dia
posterior a la primera prueba objetivo, la corredora desarrollé una inflamacion considerable
en los musculos posteriores de la pantorrilla de la pierna derecha (gastrocnemio y soleo),
limitante en los movimientos de marcha y carrera al remitir dolor agudo en la fase de
propulsion. Tras haber sido informado, se tomd la decision de interrumpir temporalmente
el proceso de entrenamiento y derivarla al médico. La cliente se realiz6 una ecografia dos
dias después del acontecimiento, y los resultados no revelaron lesion muscular, 6sea o
ligamentosa de ningln tipo. El diagndstico achaco la inflamacion a una sobrecarga en los
musculos gastrocnemio y s6leo, teniendo en cuenta la implicacion de éstos en la carrera por
montafia. Las recomendaciones médicas se basaron en reposo relativo de 1 semana,
acompafiado de la aplicacion de hielo y elevacion de la zona afectada un minimo de 3 veces
al dia por un periodo de 10 minutos. Tras estos 7 dias siguiendo dichas pautas, la
inflamacion y el dolor remitieron.

A pesar de que el proceso de recuperacion fue acelerado, la necesidad de un regreso al
entrenamiento progresivo y el escaso tiempo que restaba para la competicion final obligé a
tomar la decision de prescindir de la evaluacion intermedia, ya que las pruebas encaminadas a
evaluar sus pardmetros cardiorrespiratorios y su fuerza muscular suponian una carga
demasiado elevada, la cual aumentaba exponencialmente el riesgo de recaer de dicha lesion,
ademas de que la cliente, seguramente, no pudiera haber rendido al maximo nivel durante las
mismas, debido al escaso plazo de recuperacion. La evaluacion intermedia se sustituyo por
el control de las variables registradas con el reloj y las sensaciones de la cliente mediante la

RPE y el POMS. A continuacion se detalla la evolucion de dichas variables:
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Polarizacion del entrenamiento

ENTRENAMIENTO POLARIZADO

MACROCICLO1

1
FASEL | 852 | 674 | 618 | 598
FASED | 294 | BY | B4 | B0
FASES | 54 | 58 | 88 | 10

Figura 22. Valores comparativos de los porcentajes de entrenamiento polarizado en el 1° macrociclo en los

diferentes mesociclos (A-T-R).

ENTRENAMIENTO POLARIZADO MACROCICLO 1

® FASE 1

W FASE 2
FASE 3

Figura 23. Gréafico comparativo de los porcentajes de entrenamiento polarizado en el 1° macrociclo en

los diferentes mesociclos (A-T-R).

En primer lugar, es necesario mencionar que los datos expuestos, tanto del macrociclo
primero como del segundo, hacen mencién exclusivamente al entrenamiento de carrera, por
lo que no se tiene en cuenta el entrenamiento cruzado, el cual suplia parte del entrenamiento
de baja intensidad, por lo que si se tuvieran en cuenta estos datos, la acumulacién de tiempo

en fase | es notablemente mayor, y por tanto la polarizacién del entrenamiento.
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Se puede observar como en el mesociclo A los valores se aproximan a las propuestas
de entrenamiento polarizado de los diferentes autores, en especial a Esteve-Lanao (2007) (71-
21-8%). Existe un enfasis de entrenamiento en fase | (64%), mientras que el porcentaje en
fase 11l se mantiene menor al 10% (8%). Estos datos son causa de la abundancia de
entrenamiento continuo extensivo y el reducido volumen de sesiones de alta intensidad. El
valor ligeramente superior de fase Il es debido a la competicién que tuvo lugar la semana 3.

En el mesociclo T se produce un aumento del tiempo en fase Il y Il como
consecuencia de la introduccion de entrenamientos de cambios de ritmo y de alta intensidad,
asi como una competicién secundaria. La escasa duracion del mesociclo dificult6 aumentar
los tiempos de entrenamiento en fase .

Por altimo, en el mesociclo R, hay un incremento del tiempo de entrenamiento en
fase 111 (19%), alcanzando un valor semejante al propuesto por Chicharro (2015) para esta
fase (20%). Estas dos semanas se han basado en entrenamiento intervalico de alta intensidad
y el desarrollo del objetivo principal de este macrociclo.

En resumen, se observa cdmo se cumplen las expectativas planificadas de un mayor
tiempo de entrenamiento en fase | en el mesociclo A, un aumento de fase 11 en el mesociclo T

y un incremento de la fase 111 en el mesociclo R.

Foster

FOSTER MACROCICLO 1

Figura 24. Gréafico comparativo de la suma de los valores del indice Foster en los diferentes

mesociclos (A-T-R) del 1° macrociclo.
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Esta medicion se basa en la RPE post-entreno (30 min) de la escala 0-10 multiplicado
por la duracion del entrenamiento (Mujika, 2012). Este indice de carga tiene en cuenta el
entrenamiento de carrera, el cruzado y el de fuerza. La evolucion de esta variable se concreta
en un aumento en la T en comparacion con la A, debido al incremento de la intensidad y al
mantenimiento del volumen. La reduccion en la R es muy ligera debido a la inclusion de
entrenamiento de fuerza de mayor intensidad y con componente explosivo. Las sensaciones

subjetivas de la cliente pueden evidenciar una limitada recuperacion en este mesociclo.

Trimpi

TRIMPi MACROCICLO 1

Figura 25. Grafico comparativo de la suma de los valores del indice Trimpi en los diferentes

mesociclos (A-T-R) del 1° macrociclo.

Este indice de relacion entre carga externa e interna (Manzi y col., 2009) engloba el
entrenamiento de carrera y el cruzado, pero no el de fuerza, debido a la poca validez que tiene
la FC como medicion de intensidad en este tipo de entrenamiento. EI Trimpi muestra una
evolucion regresiva durante el macrociclo. Se reduce ligeramente en el 2° mesociclo lo que
puede evidenciar que la corredora mantuvo una carga excesiva en A y/o que podia asimilar
una mayor carga en T. En R los valores se reducen, siendo éste un comportamiento natural y

necesario para la supercompensacion.
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Frecuencia Cardiaca Basal

FCB MACROCICLO 1

Figura 26. Grafico comparativo del promedio de los valores de la frecuencia cardiaca basal matutina
en los diferentes mesociclos (A-T-R) del 1° macrociclo.

La medicién de esta variable tuvo lugar de forma diaria. La FC basal inicial era de 60
ppm. Su evolucién mantiene el mismo valor medio. Se detecta un ligero descenso previo a la
competicion final, lo cual puede sugerir una adaptacion fisiologica positiva a la carga de

entrenamiento, aunque la variacion es demasiado leve como para poder ser significativa.

Distancia y Desnivel acumulado

DISTANCIA (KM) MACROCICLO 1

Figura 27. Gréafico comparativo de la distancia de carrera en km. en los diferentes microciclos del 1°

macrociclo.
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La distancia de carrera evoluciona segun los parametros planificados. En A aumenta
progresivamente los 3 primeros microciclos (mayor incremento en la 3% semana por presencia
de competicion), y se reduce en el 4° con vistas a recuperar y afrontar el mesociclo T. Este
mantiene unos valores elevados, los cuales se reducen paulatinamente en R.

Esta reduccion se concreta en un 18% con respecto al mesociclo de transformacion,
siendo estos unos valores cercanos a los minimos comentados por Mujika (2012) (21%). Este
valor es ligeramente bajo por dos motivos:

e El primero es el reducido volumen semanal que realiza la corredora.
e El segundo es que la reduccion de volumen seria del 49% si no se tuviera en cuenta la
competicion principal de la ultima semana, siendo éste un valor éptimo segun las

propuestas de los autores mencionados.

DESNIVEL (m.) MACROCICLO 1

1035 1081

Figura 28. Grafico comparativo del desnivel acumulado de carrera en metros en los diferentes

microciclos del 1° macrociclo.

Los valores de los microciclos 3, 5 y 8 son superiores porque tuvieron lugar
competiciones, generando un mayor desnivel total. Si se atiende a los valores de los restantes
microciclos se observa un mantenimiento de unos valores cercanos a los 1000m de desnivel
acumulado, los cuales no varian mucho entre si porque Unicamente se realiza una sesion en
montafia a la semana. La sesion de cuestas se realiza en el ultimo microciclo, aumentando la

diferencia entre los valores.
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POMS

Este cuestionario fue suministrado posterior a la primera competicion y la puntuacion

obtenida fue la siguiente (ver Anexo 3.2.):

ALTERACION EMOCIONAL TOTAL

Figura 29. Puntuacién total de los diferentes items de la escala POMS y valor absoluto de la AET en la

evaluacion intermedia.
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Figura 30. Grafico comparativo entre evaluacion inicial e intermedia de la puntuacion total de los diferentes

ftems de la escala POMS.

La grafica muestra una modificacion en las puntuaciones de la escala POMS. Se

observa un aumento en los items tension, ansiedad y fatiga, a la vez que una reduccion en el

item vigor. Este resultado relaciona positivamente el aumento en la AET con la aparicion de

la sobrecarga.
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6.3. Fase 2 del programa de intervencion

Esta fase tiene lugar entre los dias 31/08/2015 y 18/10/2015 y tiene una duracién total
de 7 semanas.

A causa de la lesion de la cliente, se inicid una vuelta progresiva al entrenamiento
mediante un mesociclo de acumulacion de 2 semanas, con el propdsito de recuperar y
mantener los efectos del entrenamiento aerébico. Durante el mismo, se sustituyd volumen de
entrenamiento de carrera por actividades de menor impacto sobre la zona afectada, como son
la natacion y el ciclismo. Asimismo, el entrenamiento de fuerza en esta etapa inicial se baso
en sesiones encaminadas a la mejora de la estabilidad central donde la solicitacion de esta
musculatura es menor en comparacion con ejercicios pliométricos, con cargas o0
propioceptivos dindmicos. EI mesociclo de transformacion posterior dura 2 semanas y se
intenta proporcionar una estimulacion necesaria sin provocar sobreentrenamiento o una lesion
recidiva. Se finaliza con un mesociclo de realizacion o tapering de 2 semanas, para que la

cliente llegue a la tltima competicidn recuperada y descansada.

6.3.1. Objetivos especificos.

Los objetivos especificos de esta etapa son similares a los de la 12, al seguir ambas
fases la estructura ATR.

Tabla 43. Objetivos especificos de la fase 2 del programa de intervencion

RECUPERACION DE LA LESION

e Ausencia de dolor en la zona inflamada.

e Reduccion de la inflamacidn de la pantorrilla derecha.

ACUMULACION

e Mantener los niveles aerébicos alcanzados en la 1% etapa y evitar el
desentrenamiento.

e Aumentar la eficiencia aerobica.

e Mejorar la capacidad de soportar esfuerzos aerobicos prolongados mediante la
mejora de la oxidacion de grasas y el aumento de sus depdsitos.

e Mejora de la técnica de carrera, aumentando el rango de braceo en el plano sagital.

e Conseguir una estabilidad lumbo-pélvica avanzada.
e Potenciar la resistencia muscular de los musculos del core.

e Mejora del control neuromuscular y la coordinacion en posiciones especificas.
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Mejora del UAN.

e Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos aerébicos prolongados en
condiciones de umbral anaerobico.

e Mejora de la oxidacion del glucdgeno y sus depositos a través principalmente de
adaptaciones centrales.

e Mejora de la técnica de carrera, aumentando el rango de braceo en el plano sagital.

e Conseguir una estabilidad lumbo-pélvica avanzada.

e Potenciar la resistencia muscular de los musculos del core.

e Mejora del control neuromuscular y la coordinacion en posiciones especificas.

e Potenciar la resistencia muscular de la extremidades inferiores y una estabilidad
avanzada del core en movimientos funcionales.

Mejorar los niveles de fuerza explosivo-reactiva de las extremidades inferiores.

Mejora del VO2max.

e Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos en condiciones proximas e iguales al
VO2max a traves principalmente de adaptaciones periféricas.
e Asimilacion del ritmo de carrera en competicion.

e Establecer y simular las estrategias fisicas y nutricionales de cara a la competicion.

e Potenciar la resistencia muscular de la extremidades inferiores y una estabilidad
avanzada del core en movimientos funcionales.
e Mejora del control neuromuscular y la coordinacion en posiciones especificas.

e Mejorar los niveles de fuerza explosivo-reactiva de las extremidades inferiores.
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6.3.2. Contenidos secuenciados.

Tabla 44. Contenidos secuenciados de la fase 2 del programa de intervencién

Reposo. Detencidn del entrenamiento.

Aplicaciéon de hielo y elevacion de la zona afectada.

Entrenamiento cruzado (carrera en piscina, maquina eliptica y bicicleta estatica)

e Meétodo continuo uniforme extensivo

Entrenamiento de carrera (césped al final del mesociclo)

e Método continuo variable 1
e Método continuo uniforme extensivo (pre-competicion)

e Competicién secundaria

Distribucion polarizada de la carga acentuada con predominio de tiempo de

entrenamiento en fase I.

Integracion de la activacion de la musculatura profunda y de los musculos inhibidos

en ejercicios de estabilidad lumbo-pélvica avanzada en diferentes posiciones.

Estimulacion sensorio-motora en ejercicios propioceptivos estaticos y dindmicos a

través de la carga unipodal y la variacion de posiciones.

Ejercicios de técnica de carrera como método de calentamiento en las sesiones de

resistencia.

Ejercicios de liberacién miofascial mediante foam roller en la vuelta a la calma de las

sesiones.

Entrenamiento cruzado (bicicleta estatica)

Método continuo uniforme extensivo

Entrenamiento de carrera

e Método continuo uniforme extensivo
e Meétodo continuo variable 1, continuo variable 2, continuo variable por montafia

e Método intervalico extensivo largo

Menor distribucién polarizada de la carga por aumento de tiempo de entrenamiento en
fase II.

161



INTERVENCION

Integracion de la activacion de la musculatura profunda y de los musculos inhibidos

en ejercicios de estabilidad lumbo-pélvica avanzada en diferentes posiciones.

Estimulacién sensorio-motora en ejercicios propioceptivos estaticos y dinamicos a

través de la carga unipodal y la variacion de posiciones.

Entrenamiento de estabilidad lumbo-pélvica en movimientos funcionales.

Entrenamiento pliométrico en la fase final del mesociclo.

Ejercicios de técnica de carrera como método de calentamiento en las sesiones de

resistencia.

Ejercicios de liberacion miofascial mediante foam roller en la vuelta a la calma de las

sesiones.

Entrenamiento cruzado (méaquina eliptica)

Método continuo uniforme extensivo

Entrenamiento de carrera

e Método continuo uniforme extensivo
e Meétodo intervalico extensivo largo y medio
e Maétodo continuo variable (montafia)

e Competicion principal

Distribucion polarizada de la carga acentuada con aumento de tiempo de

entrenamiento en fase Ill.

Entrenamiento pliométrico en la primera fase del tapering.

Entrenamiento de estabilidad lumbo-pélvica en movimientos funcionales.

Estimulacién sensorio-motora en ejercicios propioceptivos estaticos y dindmicos a

través de la carga unipodal y la variacion de posiciones.

Entrenamiento intervalico extensivo largo en cuestas.

Ejercicios de técnica de carrera como método de calentamiento en las sesiones de

resistencia.

Ejercicios de liberacion miofascial mediante foam roller en la vuelta a la calma de las

sesiones.
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6.3.3. Metodologia.

La metodologia llevada a cabo es idéntica a la fase 1 en relacion a la técnica de
ensefianza desarrollada y al control del entrenamiento.

La primera semana se dedico al reposo y recuperacion de la lesion (ver Anexo 4.2.)
tras el diagndstico médico. El dolor desapareci6 al 2° dia y la inflamacion al 5° dia. La
cliente tenia una gran motivacion para continuar con el programa de entrenamiento y
conseguir el objetivo propuesto a pesar de este inconveniente. En las semanas 10 y 11 del
mesociclo A se llevé a cabo una reduccion de la carga total de entrenamiento planificada y
una sustitucion de parte del entrenamiento de carrera por entrenamiento cruzado de carrera
en piscina, ciclismo y méaquina eliptica, con el objetivo de reducir los niveles de impacto
sobre la extremidad derecha. El entrenamiento de fuerza se orientd hacia la estabilidad
lumbopélvica avanzada y el control neuromuscular propioceptivo, los cuales no generan
un alto impacto sobre la estructura articular.

La respuesta de la cliente fue muy satisfactoria, ya que no se notificé ni dolor ni
inflamacion de la zona en este periodo. Ademas, la cliente se encontr6 comoda entrenando
tanto en el agua, como con la bicicleta, ya que tiene notable experiencia en ambas disciplinas.
Este motivo y el hecho de conocer que no podria competir en la carrera de la semana 13,
supuso que la cliente decidiera tomar parte en la carrera de la semana 11, a pesar de que la
recomendacion del entrenador fue la de no participar, debido al riesgo que suponia, teniendo
en cuenta el poco tiempo que habia pasado desde la lesion. Este hecho supuso la
implementacion de entrenamiento de carrera en la Ultima semana como método de
adaptacion para la competicion, el cual se desarrollé en césped y tierra blanda, al ser
superficies que absorben mejor las fuerzas reactivas. La cliente compitié finalmente en dicha
prueba y el resultado fue muy positivo. Ademas de no resentirse de la zona afectada, las
sensaciones fisicas fueron positivas y el rendimiento notable.

Tras esta competicion dio comienzo el mesociclo de T, el cual comenz6 con unos dias
orientados a la recuperacion mediante entrenamiento regenerativo. Sin embargo, el resto
del mesociclo se caracteriza por una recuperacion del entrenamiento de resistencia a mayor
intensidad, cercana al umbral anaerdbico (fartlek). EI entrenamiento de fuerza continud con
el trabajo de la estabilidad avanzada del core y el control neuromuscular (con mayor
prevalencia de ejercicios dindmicos), ademas, se progresé hacia el entrenamiento de
movimientos funcionales tras observar que la cliente habia mejorado sus niveles de

estabilidad. Igualmente, se realizd entrenamiento pliométrico en la fase final del mesociclo,
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cuando se estimd que la recuperacion de la cliente habia sido completada y no habia un
elevado riesgo de recaer en la sobrecarga de la estructura.

Finalmente, la cliente completa un tapering progresivo de 2 semanas, el cual parecio
tener un efecto positivo en la etapa anterior, Este se basa en el entrenamiento de resistencia
HIIT en llano y cuestas, mientras que el trabajo de fuerza mantiene las sesiones de
entrenamiento del movimiento funcional con dosis de trabajo propioceptivo, y se orienta al
trabajo de potencia (pliometria) en la primera fase y resistencia a la fuerza especifica
(cuestas) en la ultima semana.

Las sesiones de entrenamiento cruzado de esta fase siguen los mismos principios y

objetivos detallados en la fase 1 del programa.
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6.3.4. Sesiones.
Las imagenes correspondientes a las sesiones descritas se pueden ver en el apartado

Anexos 6.1.

Sesiones de entrenamiento de la fuerza

Tabla 45. Sesion neuromuscular propioceptiva

14/09/2015

50 minutos

Sala de musculacion Casa de Asturias en Ledn

Sala aerdbica Casa de Asturias en Leon

Banda elastica abierta

Bosu

Maquina eliptica

e Mejorar el control neuromuscular en condiciones similares a la carrera.

o Desarrollar el equilibrio y el control motor en diferentes posiciones y movimientos.
e Mejorar la estabilidad central en tareas con exigencia coordinativa.
e Mejorar el ROM y la complianza musculo-tendinosa de los musculos tonicos (vuelta a

la calma).

Magquina eliptica al 60%V02méax (Z2) durante 5 minutos.

Series de movilidad del core

Son una secuencia dinamica de movimientos que se realizan sin recuperacion entre los
ejercicios. En aquellos donde no se especifican repeticiones, significa que el tiempo en esa

posicion es la transicion de un movimiento a otro. Se realizara 1 serie.
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Ejercicio

Repeticiones/Tiempo

A
B
C
D

. Posicion unipodal
. Traccion de pierna hacia el cuerpo
. Empuje de la pierna lejos del cuerpo

. Estiramiento del cuadriceps

Transicion

B

isagra de cadera unipodal

8 reps/ pierna

. Posicion de overhead squat de pie

. Bisagra de cadera hasta tocarse los pies

L ) ) D. 5reps
. Posicion de media sentadilla
. Rotacion con una mano hacia el techo
. Lunge profundo A. 2 reps
. Rotacion de mano pierna adelantada hacia el techo B. 8 reps
. Plancha prona
P A. 155
. Rotacion en T con mano izquierda levantada
. B. 6 reps
. Transicion a la otra mano
D. 6 reps

. Extension overhead en cuadrupedia (circunducciones)
. Extension lateral de 90° en cuadrupedia
. Elevacion pierna recta apoyo pie cuadrupedia

. Elevacion lateral de la pierna en cuadrupedia

8 reps /movimiento

. Posicion de rodillas
. Arrodillarse con las caderas apoyadas en tobillos
. Manos en tobillos

. Arrodillarse con las caderas adelante para estirar

5 reps. secuencia

B
C
D.
E

A
B
C
D
A
B
A
B
C
D. Rotacion en T con la mano derecha
A
B
C
D
A
B
C
D
A

. Posicidn superior de push-up

. Pie derecho a cara externa de la mano derecha
. Posicion de media sentadilla

Posicién de media sentadilla overhead

. Posicion de squat overhead de pie

Ay B. 2 reps/ pierna
DyE. 2reps
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Ejercicios de estabilidad lumbo-pélvica avanzada con estimulos neuromusculares

propioceptivos.

Volumen: 3 series. Se deben completar las 3 series de cada ejercicio para progresar al

siguiente.

Tiempo de recuperacion entre series: estimacion del sujeto para poder realizar la siguiente
en condiciones Gptimas (20 s. aproximadamente).

Trabajo estatico

Ejercicio

Reps./Tiempo

Carga

Apoyo monopodal estable

posicién basica tandem.

20 s/lado

Apoyo monopodal estable+ tarea
secundaria.

Tandem con diferentes angulos

20 s/lado

Apoyo monopodal estable+ tarea
secundaria.
Tandem con traccion de banda

elastica variando angulos

15 s/lado

Banda elastica

Apoyo monopodal estable+ tarea
secundaria.
Tandem con batida de brazos con

banda elastica

15 s/lado

Banda eléstica

Apoyo monopodal inestable +
tarea secundaria.
Tandem +agarre banda elastica

con perturbacién

15 s/lado

Bosu
Banda elastica

Trabajo dindmico

Ejercicio

Reps./Tiempo

Carga

Salto bipodal + recepcion
monopodal en diferentes

direcciones

10 reps.

Salto bipodal + recepcion

10 reps.

Bosu
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monopodal en plataforma
inestable en diferentes

direcciones

Salto monopodal + recepcion
monopodal en plataforma
inestable en diferentes 10 reps. Bosu

direcciones+ tarea secundaria

(skipping)

Estiramientos estaticos pasivos y activos

Flexores plantares: gastrocnemio y séleo.

Extensores de cadera y flexores de rodilla: biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso.

Flexores de cadera y extensores de rodilla: psoas-iliaco, recto anterior.

Aductores y rotadores externos de cadera: aductor mediano y menor. 20-30 seg.

Abductores y rotadores externos de cadera: gliteo mayor, TFL,
pelvitrocantéreos (piramidal).

Flexores y rotadores internos de rodilla: sartorio y recto interno.

Inclinador lateral de la columna vertebral: cuadrado lumbar.

RPE post-sesion: 3.

La corredora ha asimilado bien las cargas en la pierna derecha y no tenido sensacion de
sobrecarga excesiva en la zona afectada. Tras varias sesiones de entrenamiento, la cliente ha
mejorado y posee un notable dominio en los ejercicios estables. Sin embargo, la exigencia
es mucho mayor en aquellos ejercicios en posiciones inestables o que contengan
perturbaciones. La corredora ha comentado que la realizacion del masaje fascial en la zona

posterior de la pantorrilla parece haberla aliviado la tension que sentia.
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Tabla 46. Sesion de entrenamiento del movimiento funcional

14 (TAP)

9/10/2015

57 minutos

Sala de musculacién Casa de Asturias en Ledn

Sala aerdbica Casa de Asturias en Ledn

Kettlebell

Step Banda eléstica abierta

Fit-ball Bosu Maquina eliptica

e Mejorar la estabilidad dindmica (evitar aparicion de valgo) en patrones de movimiento

en los diferentes planos.
e Integrar la técnica de bracing en movimientos multiplanares.
e Desarrollar la resistencia muscular especifica.
e Mejorar el ROM y la complianza musculo-tendinosa de los musculos tonicos (vuelta a

la calma).

Magquina eliptica al 60%V02méax (Z2) durante 5 minutos.

Series de movilidad del core
Son una secuencia dinamica de movimientos que se realizan sin recuperacion entre los

ejercicios. En aquellos donde no se especifican repeticiones, significa que el tiempo en esa

posicion es la transicion de un movimiento a otro. Se realizara 1 serie.
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Ejercicio

Repeticiones/Tiempo

A
B
C
D

. Posicion unipodal
. Traccion de pierna hacia el cuerpo
. Empuje de la pierna lejos del cuerpo

. Estiramiento del cuadriceps

Transicion

B

isagra de cadera unipodal

8 reps/ pierna

. Posicion de overhead squat de pie

. Bisagra de cadera hasta tocarse los pies

o . . D. 5reps
. Posicion de media sentadilla
. Rotacion con una mano hacia el techo
. Lunge profundo A. 2 reps
. Rotacion de mano pierna adelantada hacia el techo B. 8 reps
. Plancha prona
P A. 155
. Rotacion en T con mano izquierda levantada
. B. 6 reps
. Transicion a la otra mano
D. 10 reps

. Extension overhead en cuadrupedia (circunducciones)
. Extension lateral de 90° en cuadrupedia
. Elevacion pierna recta apoyo pie cuadrupedia

. Elevacion lateral de la pierna en cuadrupedia

10 reps /movimiento

. Posicion de rodillas
. Arrodillarse con las caderas apoyadas en tobillos
. Manos en tobillos

. Arrodillarse con las caderas adelante para estirar

5 reps. secuencia

B
C
D.
E

A
B
C
D
A
B
A
B
C
D. Rotacion en T con la mano derecha
A
B
C
D
A
B
C
D
A

. Posicidn superior de push-up

. Pie derecho a cara externa de la mano derecha
. Posicion de media sentadilla

Posicidn de media sentadilla overhead

. Posicion de squat overhead de pie

Ay B. 2 reps/ pierna
DyE. 2reps
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Ejercicios de estabilidad lumbo-pélvica avanzada durante movimientos funcionales
realizados en circuito.

Volumen: 3 series de 8-10 reps.

Ejercicio Repeticiones/Tiempo Carga
Basculacion -

estabilizacién de cadera en 12 reps. lado Step
step

Tandfem frontal sobre 10 reps. lado Step
escalon

Tandfam diagonal sobre 10 reps. lado Step
escalon

Peso mue,rtg sumo con 12 reps. Banda elastica
banda elastica

Lunge con rotacion 10 reps. izquierda

bilateral con banda elastica 12 reps. derecha Banda elastica

Peso muerto rumano

unipodal + traccion de KB 10 reps. lado Kettlebell
Sentadilla unipodal con 10 reps. izquierda

. Bosu
apoyo de rodilla en bosu 12 reps. derecha

Mov de carrera con

10 reps. izquierda

resistencia elastica en Banda eléstica

tobillo 12 reps. derecha

Sentadilla unipodal con
10 reps. izquierda

apoyo pierna retrasada en Fit-ball
fit-ball 12 reps. derecha
KB Swing 10 reps. Kettlebell
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Estiramientos estaticos pasivos y activos

Flexores plantares: gastrocnemio y séleo.

Extensores de cadera y flexores de rodilla: biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso.

Flexores de cadera y extensores de rodilla: psoas-iliaco, recto anterior.

Aductores y rotadores externos de cadera: aductor mediano y menor.

Abductores y rotadores externos de cadera: gliteo mayor, TFL,
pelvitrocantéreos (piramidal).

Flexores y rotadores internos de rodilla: sartorio y recto interno.

Inclinador lateral de la columna vertebral: cuadrado lumbar.

20-30 seg.

RPE post-sesion: 5.

padecia cierta fatiga muscular.

Con el objetivo de potenciar una mayor mejora de los niveles de fuerza en la pierna

izquierda, el volumen de repeticiones sobre esta extremidad es significativamente mayor.

Se prestd especial atencion para evitar la presencia de valgo en los diferentes movimientos.

La corredora Gnicamente tuvo una ligera tendencia al mismo en la Ultima serie cuando
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Tabla 47. Sesion de fuerza explosivo-reactiva (pliometria)

13 (C2/C3)

30/09/2015

99 minutos

Paseo del Rio Bernesga (escaleras)

e Desarrollar la fuerza especifica en la carrera.

¢ Incrementar la fuerza y potencia muscular a través de ejercicios de fuerza funcional.

e Aumentar el stiffness o rigidez musculo-tendinosa.

e Mejorar la economia de carrera.

e Mejorar la eficiencia del CEA.

e Incrementar la frecuencia de activacion de las unidades motoras.

e Mejorar el ROM y la complianza musculo-tendinosa de los musculos tonicos (vuelta a

la calma).

173



INTERVENCION

Carrera al 60%V02max (Z2) durante 10 minutos.

Ejercicios de técnica de carrera

Todos ellos se realizan a lo largo de una recta de 20m., haciendo las repeticiones necesarias
para completar esa distancia y sin descanso entre ejercicios, ya que se retorna a la posicion
inicial mediante carrera a trote a muy baja intensidad.

Respiraciones amplias llevando brazos atras
Caminar rapido + movilidad de hombros mediante circunducciones

Marcha militar
Zancadas adelante
Rebote de tobillos + zig-zag adelante y atras
Correr hacia atras
Carioca (1 vez por cada lado)
Equilibrio a 1 pierna alternativo
Habilidades de skip:
e Skipping bajo
e Skipping alto
e Paso lateral de valla skipping
e Impulsiones a1 pierna
e Talones a gluteo
10. Rodilla al pecho con brazos
11. Extensidn de cadera de pie
12. Toque de pie (aproximacion mano-pie contralateral)
13. Skipping rebote
14. Zancadas explosivas (2 reps.)

Pliometria

© o N~ W NRE

Ejercicios de estabilidad lumbo-pélvica avanzada durante movimientos pliométricos.
Volumen: 6 ejercicios; 3 series de 10 a 12 reps. en una altura de 40cm (186 saltos).
Recuperacion entre repeticiones de 15 s. y recuperacion completa entre series (2-3min).
Intensidad: maximo esfuerzo con el minimo tiempo de contacto.

El tiempo de contacto con el suelo entre los saltos deberia ser minimo.
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Ejercicio Repeticiones/Tiempo
Saltos unipodales
Con una pierna, subir y bajar un escaldn. 12 reps.
Saltos unipodales
Con una pierna, saltar hacia delante en zig-zag 10 reps.
Salto a escalén unipodal (gradas)
Desde parado, subir los escalones saltando a una pierna.
Regresar caminando y volver a subir saltando con la otra 10 reps.
pierna.
Zancada con salto horizontal
Realizar saltos hacia delante con movimiento de carrera
(posicidn de tindem) alternando los apoyos con ambas 10 reps.
piernas.
Sentadilla con salto vertical
Con las manos en las caderas en posicion de sentadilla, saltar
hacia arriba tan alto como sea posible. Durante el contacto
con el suelo, volver a la posicion de sentadilla con un 10 reps.
movimiento lento y progresivo para ejecutar la siguiente
repeticion.
Drop jump horizontal
10 reps.

Salto desde escalon + salto horizontal unipodal.

Carrera

e Calentamiento de carrera al 60%V02méax (Z2) durante 5 minutos.

e Parte principal de carrera al 65%V02max (Z2) durante 40 minutos.

e Vuelta a la calma de carrera al 60%V02méax (Z2) durante 5 minutos.
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Estiramientos estaticos pasivos y activos

Flexores plantares: gastrocnemio y soleo.

Extensores de cadera y flexores de rodilla: biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso.

Flexores de cadera y extensores de rodilla: psoas-iliaco, recto anterior.

Aductores y rotadores externos de cadera: aductor mediano y menor. 20-30 seg.

Abductores y rotadores externos de cadera: gliteo mayor, TFL,
pelvitrocantéreos (piramidal).

Flexores y rotadores internos de rodilla: sartorio y recto interno.

Inclinador lateral de la columna vertebral: cuadrado lumbar.

RPE post-sesion: 7.

El volumen de la sesion (nimero de saltos) se ha reducido segun lo planificado y se ha
equiparado el de ambas extremidades, con el objetivo de disminuir la carga total en las
extremidades inferiores, en especial, los masculos y articulaciones de la pierna derecha que

han sufrido una sobrecarga hace 4 semanas.

La cliente ha completado la sesidn sin sentir ningan dolor o molestia, a pesar de la fatiga
muscular que padece tras el entrenamiento. Se ha recordado a la corredora que la sesion de
liberacion miofascial con el foam roller que deberd realizar por la tarde es de gran
importancia para acelerar la recuperacion debido a la alta carga que ha generado este

entrenamiento.
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Sesiones de entrenamiento de la resistencia

Tabla 48. Sesidn intervalica de alta intensidad con pendiente

15 (TAP)

13/10/2015

49 minutos

Parque natural de la Candamia.

e Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos en condiciones proximas e iguales al

VOZmax.

e Adaptaciones periféricas: fTdensidad capilar, fdensidad mitocondrial, fenzimas

oxidativas, reservas de glucogeno.
e Desarrollar la resistencia a la fuerza explosiva de las extremidades inferiores.
e Mejorar la técnica de carrera (calentamiento).

e Mejorar el ROM y la complianza musculo-tendinosa de los musculos tonicos (vuelta a

la calma).

Carrera continua al 60%V02max (Z2) durante 10 minutos.

Ejercicios de técnica de carrera

Todos ellos se realizan a lo largo de una recta de 20m., haciendo las repeticiones necesarias
para completar esa distancia y sin descanso entre ejercicios, ya que se retorna a la posicion

inicial mediante carrera a trote a muy baja intensidad.

177



INTERVENCION

Ejercicios

Respiraciones amplias llevando brazos atras
Caminar rapido + movilidad de hombros mediante circunducciones

Marcha militar
Zancadas adelante
Correr hacia atras
Carioca (1 vez por cada lado)
Equilibrio a 1 pierna alternativo
Habilidades de skip:
e Skipping bajo
e Skipping alto
e Paso lateral de valla skipping
e Impulsiones a 1 pierna
e Talones a gluteo
9. Rodilla al pecho con brazos
10. Extension de cadera de pie
11. Toque de pie (aproximacion mano-pie contralateral)
12. Skipping rebote
13. Zancadas explosivas (3 reps.)
14. Progresiones de velocidad de carrera de 50m. (2 reps.)

NGO wW DR

8 repeticiones al 90% de la FC de reserva en terreno con una pendiente media del 15%.

e \E Intensidad (km/h) Ritmo (min/km) FC (Ipm)
media maxima ' maximo | media | maxima
- 8 9,5 13,7 6:17 4:23 143 187
Duracion | Distancia . Desnivel (m) Cadencia Tiempo
Tipo .
total total media RPE recup.
(min) (m) recup. + - | (zanc/min) VFC (h)
7800 T .
24 Activa 230 242 87 8 9
(5500)
Tiempo en zonas (min)
2 4
5 26 4 7 7
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Carrera continua al 60%V02max (Z2) durante 5 minutos.

Estiramientos estaticos pasivos y activos

Flexores plantares: gastrocnemio y séleo.

Extensores de cadera y flexores de rodilla: biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso.

Flexores de cadera y extensores de rodilla: psoas-iliaco, recto anterior.

Aductores y rotadores externos de cadera: aductor mediano y menor. 20-30 seg.

Abductores y rotadores externos de cadera: gliteo mayor, TFL,
pelvitrocantéreos (piramidal).

Flexores y rotadores internos de rodilla: sartorio y recto interno.

Inclinador lateral de la columna vertebral: cuadrado lumbar.

La cliente ha regulado bien la intensidad durante todas las repeticiones, habiendo realizado

las dos primeras a mayor velocidad por ausencia de fatiga acumulada. En las dos Gltimas
repeticiones, la cliente tuvo dificultades para realizar la recuperacién activa en bajada por la
intensidad elevada a la que terminaba la subida. En la bajada se recalco la importancia de
realizar una recepcion de la pisada controlada para evitar que la estructura osteo-articular
recibiera altos picos de fuerza y la generacion de mayor dafio muscular por el componente

excéntrico.

La cliente ha comentado que parece totalmente recuperada de la sobrecarga sufrida, ya que
no siente ninguna molestia y parece estar recuperando las cargas del mesociclo anterior ya

gue se encuentra con energia en el entrenamiento.
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Tabla 49. Sesion continua variable

27/09/2015

115 minutos

Pistas de montafia del municipio de Riafio (Leon).

Debido a la variacion de la intensidad, se trabajan todas las rutas metabdlicas:

e Aumentar la eficiencia aerdbica.

e Mejorar la capacidad de soportar esfuerzos aerébicos prolongados mediante la mejora
de la oxidacion de grasas y el aumento de sus depdsitos.

e Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos aerébicos prolongados en condiciones de
umbral anaerobico.

e Mejora de la oxidacion del glucdgeno y sus depésitos.

e Adaptaciones centrales: 1Afinidad por la hemoglobina,{Difusion pulmonar, TVolumen
sistolico, TGasto cardiaco,]Volemia.

e Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos en condiciones préximas e iguales al
VO2max.

e Adaptaciones periféricas: Tdensidad capilar, fdensidad mitocondrial, fenzimas
oxidativas, Treservas de glucogeno.

e Mejorar la adaptacion a los cambios de intensidad

e Mejorar la técnica de carrera (calentamiento).

e Mejorar el ROM y la complianza musculo-tendinosa de los musculos tonicos (vuelta a

la calma).
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Carrera continua al 60%V02max (Z2) durante 10 minutos.

Ejercicios de técnica de carrera

Todos ellos se realizan a lo largo de una recta de 20m., haciendo las repeticiones necesarias

para completar esa distancia y sin descanso entre ejercicios, ya que se retorna a la posicion

inicial mediante carrera a trote a muy baja intensidad.

Ejercicios

Respiraciones amplias llevando brazos atras
Caminar rapido + movilidad de hombros mediante circunducciones

Marcha militar
Zancadas adelante
Correr hacia atras
Carioca (1 vez por cada lado)
Equilibrio a 1 pierna alternativo
Habilidades de skip:
e Skipping bajo
e Skipping alto
e Paso lateral de valla skipping
e Impulsiones a 1 pierna
e Talones a gluteo
9. Rodilla al pecho con brazos
10. Extension de cadera de pie
11. Toque de pie (aproximacion mano-pie contralateral)
12. Skipping rebote
13. Zancadas explosivas (2 reps.)
14. Progresiones de velocidad de carrera de 50m. (1 rep.)

N Gk ow D
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X series a intensidad de VAM en terreno llano.
e e Intensidad (km/h) Ritmo (min/km) FC (Ipm)
series | reps | Velocidad | Velocidad | o ..o R. FC FC
media maxima ' maximo | media | maxima
- - 16,1 7,3 8:13 3:44 157 183
Duracion | Distancia Ti Desnivel (m) Cadencia Tiempo
ipo .
total total media RPE recup.
(min) (m) recup. + - | (zanc/min) VFC (h)
115T .
14000 Activa 486 538 89 7 21
(100)
Tiempo en zonas (min)

Carrera continua al 60%V02max (Z2) durante 5 minutos.

Estiramientos estaticos pasivos y activos

Flexores plantares: gastrocnemio y séleo.

Extensores de cadera y flexores de rodilla: biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso.

Flexores de cadera y extensores de rodilla: psoas-iliaco, recto anterior.

Aductores y rotadores externos de cadera: aductor mediano y menor. 20-30 seg.

Abductores y rotadores externos de cadera: glateo mayor, TFL,
pelvitrocantéreos (piramidal).

Flexores y rotadores internos de rodilla: sartorio y recto interno.

Inclinador lateral de la columna vertebral: cuadrado lumbar.
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La corredora tenia la pauta de parar o disminuir la intensidad del entrenamiento en el
momento que percibiera molestias en la zona afectada por la sobrecarga, sin embargo, no ha
padecido ningun tipo de inconveniente a nivel fisico. Ha comentado que ha percibido una c
mayor fatiga cardiorrespiratoria, en especial en las cuestas con pendiente positiva, lo cual
entra dentro de lo normal, ya que ha comenzado un mesociclo de incremento de la carga y

el volumen y regresaba de dos semanas de una adaptacion progresiva a los entrenamientos.

6.3.5. Evaluacién y control del proceso.

El control del proceso de entrenamiento cumple las mismas caracteristicas que en la
fase 1. Ademas del control de las variables de carga, hubo una comunicacién diaria y
constante acerca de las sensaciones en la zona afectada por la sobrecarga, pantorrilla de la
pierna derecha, con el objetivo de conocer de primera mano y de forma directa la percepcion

que tenia la cliente y la presencia o no de dolor o molestias.

Polarizacion del entrenamiento

ENTRENAMIENTO POLARIZADO

MACROCICLO2

$
FASEL | 00 96 | M)
FASEZ | (00 24 HA
FASE3 | (00 00 101

Figura 31. Valores comparativos de los porcentajes de entrenamiento polarizado en el 2° macrociclo en los

diferentes mesociclos (A-T-R).
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ENTRENAMIENTO POLARIZADO MACROCICLO 2

= FASE 1

W FASE 2
FASE 3

Figura 32. Grafico comparativo de los porcentajes de entrenamiento polarizado en el 2° macrociclo en

los diferentes mesociclos (A-T-R).

El mesociclo A mantiene unos valores semejantes al macrociclo 1. Existe un énfasis
de entrenamiento en fase | (76%), mientras que el porcentaje en fase Il se mantiene menor al
10% (5%). Estos datos mas polarizados se deben a la incidencia en entrenamiento continuo
extensivo a causa de la lesion y el nulo entrenamiento de alta intensidad, excepto aquel
desarrollado en la competicion de la semana 11. Cabe mencionar que en la semana 10 se
tuvieron en cuenta los valores del entrenamiento cruzado, debido a que todo el entrenamiento
de resistencia tuvo esa orientacion.

En el mesociclo T se produce un aumento notable del tiempo en fase Il y algo menor
en fase 111 como consecuencia de la introduccion de entrenamientos de cambios de ritmo y de
alta intensidad.

Por ultimo, en el mesociclo R, hay un incremento del tiempo de entrenamiento en
fase Il (22%), similar al del macrociclo 1. Estas dos semanas se han basado en
entrenamiento intervalico de alta intensidad para la preparacién de la competencia de la
semana 15.

A continuacion se exponen los graficos en relacion al entrenamiento polarizado,
comparando el tiempo de entrenamiento en cada fase (I-11-111), de los mesociclos de cada

macrociclo:
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ENTRENAMIENTO POLARIZADO MESOCICLO A

™ FASE 1
W FASE 2
FASE 3

MACROCICLO 1 MACROCICLO 2

Figura 33. Grafico comparativo de los porcentajes de entrenamiento polarizado de las diferentes fases
(1-11-111) en el mesociclo A durante el 1° y 2° macrociclo.

Se puede observar una organizacion 6ptima del tiempo de entrenamiento en cada fase
en los mesociclos de acumulacién, con una marcada prevalencia en fase | y un tiempo de
entrenamiento en fase Ill que se encuentra dentro del rango establecido. EI mayor porcentaje
en fase I del 2° macrociclo se debe a la decision de incrementar el volumen en esta fase para

facilitar la adaptacion al entrenamiento tras la sobrecarga.
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ENTRENAMIENTO POLARIZADO MESOCICLO T

= FASE1
W FASE 2
FASE 3

MACROCICLO 1 MACROCICLO 2

Figura 34. Grafico comparativo de los porcentajes de entrenamiento polarizado de las diferentes fases

(I-11-111) en el mesociclo T durante el 1° y 2° macrociclo.

Se observa un excesivo incremento de la fase Il en el 1° macrociclo, el cual fue
corregido en el 2° macrociclo. El porcentaje en fase 1l y 11l seria menor si se incluyeran los

datos del entrenamiento cruzado.

ENTRENAMIENTO POLARIZADO MESOCICLOR

= FASE 1
W FASE 2
FASE 3

MACROCICLO 1 MACROCICLO 2

Figura 35. Grafico comparativo de los porcentajes de entrenamiento polarizado de las diferentes fases

(1-11-111) en el mesociclo R durante el 1° y 2° macrociclo.
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En el mesociclo de R, el tiempo en fase Il es notablemente mayor, alcanzando
valores tan altos por el tiempo que pasa la deportista en esta fase durante las competiciones.
A pesar de ello, las correcciones que se realizaron en el 2° macrociclo para aumentar el

tiempo en fase | y reducirlo en fase Il tuvieron resultados.

Foster

FOSTER MACROCICLO 2

Figura 36. Grafico comparativo de la suma de los valores del indice Foster en los diferentes

mesociclos (A-T-R) del 2° macrociclo.

La evolucidn de esta variable se concreta en un aumento en la T en comparacién con
la Ay una progresiva reduccion en la R. Las sensaciones subjetivas de la cliente evidencian
una adaptacion optima a la carga, en especial en el mesociclo A, el cual sufrié una reduccion

de la carga total del entrenamiento para favorecer el regreso tras la lesion.
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Trimpi

TRIMPi MACROCICLO 2

Figura 37. Grafico comparativo de la suma de los valores del indice Trimpi en los diferentes

mesociclos (A-T-R) del 2° macrociclo.

Este indice muestra una evolucion natural durante el macrociclo, similar al indice de
Foster, aumentando en el 2° mesociclo y reduciéndose en el tapering. Sin embargo, los
valores del tapering y del primer mesociclo son iguales. Esto puede ser debido a que este
indice tiene en cuenta la tanto la duracion como la FC durante el entrenamiento, por lo que se

compensa por un lado el entrenamiento de volumen de A, con la intensidad relativa a R.
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Frecuencia Cardiaca Basal

FCB MACROCICLO 2

Figura 38. Grafico comparativo del promedio de los valores de la frecuencia cardiaca basal matutina

en los diferentes mesociclos (A-T-R) del 2° macrociclo.

La evolucion de la FCB es muy similar al anterior macrociclo y mantiene el mismo
valor medio. Se detecta igualmente un ligero descenso previo a la competiciéon final, lo que

puede corroborar esa Optima asimilacion de la carga en la fase de tapering.

Distancia y Desnivel acumulado

DISTANCIA (KM) MACROCICLO 2

Figura 39. Grafico comparativo de la distancia de carrera en km. en los diferentes microciclos del 2°

macrociclo.
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Las dos primeras semanas tienen un valor 0 porque son las posteriores a la lesion,
siendo la primera de descanso y la segunda modificando el entrenamiento de carrera por
entrenamiento cruzado en eliptica y bicicleta estatica.

La distancia de carrera sufre un aumento paulatino hasta el mesociclo R, donde se
produce una disminucion progresiva. Esta reduccion se concreta en un 18% con respecto al
mesociclo de transformacion, mismo valor que en el 1° macrociclo. En este caso, la reduccion
de volumen seria del 43% si no se tuviera en cuenta la competicion principal de la Gltima

semana, ligeramente superior al 43% de la primera fase.

DESNIVEL (m.) MACROCICLO 2

Figura 40. Grafico comparativo del desnivel acumulado de carrera en metros en los diferentes

microciclos del 2° macrociclo.

Las dos primeras semanas tienen un valor 0 por el motivo explicado anteriormente.
Los valores de los ultimos microciclos de A y R son tan elevados en comparacion con el resto
porque tuvieron lugar dos competiciones, generando un mayor desnivel total. Si se atiende a
los valores de los restantes microciclos se observa un ligero incremento gradual del desnivel

en T y una reduccion en R, cumpliéndose el objetivo planificado.

La evaluacion de esta etapa se corresponde con la evaluacion final del programa de

intervencion, al ser la altima fase del mismo.
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Capitulo 7

Resultados

Tabla 50. Resultados deportivos conseguidos por la cliente durante el programa de
intervencion.

Carrera TransVALDEON:ica- 111 Trail Valle de Valdeon
Fecha 29/08/2015

Caracteristicas de la carrera | 28 km y 4300 metros de desnivel

Marca personal 4 h 55 min 33s

Puesto 97° absoluto y 12° absoluto femenino

Carrera la Reina Trail
Fecha 17/10/2015

Caracteristicas de la carrera | 20,5 km. y 1450 m. de desnivel positivo

Marca personal 2 h 35 min 59s

Puesto 29° absoluto y 2° absoluto femenino

Copa diputacién de carreras por montafia de Ledn

5° posicidén en la categoria absoluta femenina con un total de 2618 puntos, a solo 3 puntos

del 2° puesto.

Los objetivos de rendimiento de la cliente en las dos carreras objetivo se han visto
cumplidos, ya que ha mejorado su marca personal en ambas competiciones. La Unica
aspiracion que no se ha logrado llevar a cabo, ha sido el 2° puesto en la Copa diputacion,
siendo la causa principal la ausencia en la penultima carrera de la temporada por motivos

laborales.
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La evaluacion final se desarroll6 los dias 22/10/2015 y 26/10/2015. Al igual que en la

evaluacion inicial, el primer dia se llevaron a cabo todas las pruebas excepto el test de

Montreal, el cual se realizd el segundo dia de evaluacion para que la cliente pudiera

completarlo sin acumulacién de fatiga. Sin embargo, la evaluacién tuvo lugar ambos dias a

las 20 h por motivos laborales, los cual difiere de la evaluacion inicial, que tuvo lugar por la

mafiana. Los cuestionarios y la valoracion antropométrica tuvieron lugar en los vestuarios

anejos a la pista de atletismo de la universidad de Ledn. Las pruebas fisicas se desarrollaron

en la propia pista. A continuacion se presentan los resultados de las pruebas realizadas a la

cliente en orden secuencial a como fueron desarrolladas:

7.1. Evaluacién del estado emocional

Se presentan las tablas con las puntuaciones relativas al POMS (Raglin y Morgan,

1994) (ver Anexo 3.2.):

Tension (Ansiedad) T 7
Depresion (Rechazo) D
Colera (Hostilidad) A | 12
Vigor (Actividad) (Positivo) V | 26
Fatiga (Inercia) F | 3
Confusion (Aturdimiento) C 0
ALTERACION EMOCIONAL TOTAL AET | 104

Figura 41. Puntuacion total de los diferentes items de la escala POMS y valor absoluto de la AET en la

evaluacion final.
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Figura 42. Grafico comparativo entre evaluacion inicial y final de la puntuacion total de los diferentes items de

la escala POMS.
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7.2. Evaluacién nutricional.

Los resultados que se extrajeron del cuestionario de frecuencia de consumo de

alimentos (Rodriguez y col., 2008) fueron los siguientes (ver Anexo 5.3.):

La frecuencia de consumo de HCO ha aumentado a 3 veces a la semana, teniendo
lugar los dias de entrenamiento de carrera. Los alimentos que aportan este nutriente se
basan en pasta y arroz integral, ademas de pan de centeno.

Este tipo de alimentos, de bajo indice glucémico, componen la dieta principal
durante los dias previos a la competicion. La comida previa a la carrera se ha
modificado completamente y se basa en un vaso de leche bajo en grasa, un vaso de
zumo de naranja y una tostada de miel y otra de aceite.

Se mantiene una ingesta adecuada en frecuencia, cantidad y calidad de proteinas, a
través de huevos, carne blanca y legumbres.

Igualmente, perdura la ingesta adecuada en frecuencia y cantidad de frutas (de
temporada) y verduras (cremas y verduras como guarnicién).

Se ha reducido moderadamente la frecuencia en el consumo de alimentos fritos.

El consumo de agua se mantiene estable en el margen de 2 litros diarios. EI consumo
de bebidas azucaradas y bebidas alcohdlicas (fines de semana) se mantiene en la

frecuencia inicial.

193



RESULTADOS

7.3. Evaluacién de la composicién corporal.
Los resultados obtenidos de la valoracion antropométrica son los siguientes (ver
Anexo 5.1.):

Tabla 51. Resultados antropométricos de la cliente en la evaluacion final Nota: somatotipo
inicial (punto negro), somatotipo final (punto rojo).

IMC 20,53 kg/m2

Datos especificos y ’ »
. ) Perimetros y diametros
Pliegues cutaneos

EDAD n CEFALICO

HOMEBROS
FES0 359 MESOESTERMAL
TALLA 1630 CINTURA

CADERA
TALLA SENTADO BICERS RELATADO 26,0
ENVERGADURA BICEPS CONTRAIDO 27.0
TRICERS 11,50 ANIEBRAZO

- MUNECA

BICEPS 5.00 MU0
SUBESCARULAR 6,00 MIUSLO 2 52,0
AXILAR PIERNA 36,5

TOBILLO
PECTORAL BLACROMIAL
SUPRAILIACO 1500 'IRANS TORAX

- AP TORAX

SUPRAESPINAL 9.30 BILEQCRESTAL
ARDOMINAL 13,00 BICOND. HUMERO 7.5
MUSLO 15,50 SIESTILOIDEO 62

BICOND. FEMUR 9
PIERNA 11,30 BIMALEQLAR.
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Peso y composicién corporal

GRASO (kg) 712
OSEO (kg) 817
MUSCULAR (kg) 28,92
RESIDUAL (kg) 11,68
% GRASO (FAULKNER) 12,74
% OSEO 14,62
% MUSCULAR 51,74
% RESIDUAL 20,90

O0%GRASO O%OSEO B%MUSC. B%RESID.
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Somatotipo y somatocarta

ENDOMOREFIA (Ed) 3,43
MESOMOREFIA (Ms) 5,76
ECT OMORFIA (Ec) 3,01
X -0,43
Y 5,08
13
Ms
12 PN
1" > =
10
) I

Ed

7.4. Evaluacién de los patrones de movimiento.

Los resultados obtenidos se presentan en la siguiente tabla (ver imagenes en Anexo
5.4.):
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Tabla 52. Puntuacion de la FMS (Cook, 2014) en la evaluacion final

FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN

SQUAT PROFUNDO 2 2
PASO DE OBSTACULO G 2 2
DER. 2
1ZQ. 3
LUNGE FRONTAL 3
DER. 3
1ZQ. 3
MOVILIDAD DE HOMBRO 3
DER. 3
TEST DE 12Q. 0
COMPENSACION DE 0
PINZAMIENTO DE DER. 0
HOMBRO
ELEVACION ACTIVA 1ZQ. 3 3
DE PIERNA RECTA — 3
ESTABILIDAD L L
EN PUSH-UP
TEST DE COMPENSACION 0 0
PRESS UP
ESTABILIDAD 1ZQ. 2 )
ROTACIONAL )
DER.
TEST DE COMPENSACION 0 0
DE BALANCEO POSTERIOR
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RESULTADOS

PUNTUACIONES FMS

ELEVACION
ACTIVA
DE PIERNA
RECTA

LUNGE MOVILIDAD
FRONTAL DE HOMBRO

SQUAT PASO
PROFUNDO DE

OBSTACULO

ESTABILIDAD
ROTACIONAL

ESTABILIDAD
EN PUSH-UP

Figura 43. Puntuacion de los patrones motores del FMS de la cliente en la evaluacion inicial.

COMPARACION CORREDORES

SUJETO EVALUADO HOMBRES MUJERES PRINCIPIANTE EXPERTO

Figura 44. Puntuacion FMS de la cliente en comparacion con diferentes grupos de poblacion (Agresta y col.,
2014, Loudon, 2014)
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Las observaciones de los diferentes patrones motores han derivado en las siguientes

conclusiones:

Squat profundo
e ContinGa una inclinacién del tronco hacia delante, posiblemente derivada de la falta
de movilidad a nivel de cadera que aun persiste.
e Existe una tendencia ligera al valgo en la pierna derecha durante la fase de descenso.
Este factor se ha reducido en gran medida con respecto al inicio.

e No existe compensacion hacia el lado derecho en ambas fases.

Paso de obstaculo

Pierna de paso derecha
e Se pierde la alineacion entre las caderas, rodillas y tobillos.
e No se perciben movimientos en la columna lumbar.
e El bastony la valla permanecen casi paralelos
e Ligera perdida de equilibrio.
Los factores causantes de esta puntuacion son:
= Pobre estabilidad de la pierna de apoyo (izquierda).
= Escasa movilidad de la pierna que pasa sobre la valla (derecha). Una restriccion
en la movilidad de la cadera de la pierna que pasa sobre la valla,
automaticamente causa una compensacion sobre la estabilidad de la pierna de
apoyo con compromiso de la estabilidad del core, por ello esta prueba requiere que
el deportista demuestre una buena movilidad bilateral.

= Moderada estabilidad del tronco.
Pierna de paso izquierda

Los resultados fueron idénticos, cometiendo la cliente los mismos errores en el patron

motor. Por ello, no se detecta una asimetria entre ambas piernas en este movimiento.
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Lunge frontal

Pierna adelantada derecha
e El tronco se encuentra en una ligera inclinacion.
e El baston y los pies permanecen en el plano sagital.

e Inexistencia de valgo.

Una ineficiente movilidad de cadera (observable en la prueba de paso valla), provoca que

la cliente compense con una ligera inclinacion del tronco.

Pierna adelantada izquierda

Se observa una ejecucion que contiene las mismas dificultades motoras.

Movilidad de hombro
Los pufios se mantienen dentro de una longitud de una mano, por lo tanto se asume

una movilidad de hombro bilateral adecuada. El test de compensacion resulté negativo.

Elevacidn activa de pierna recta

En ambas extremidades, la linea vertical del maléolo de la pierna evaluada se
encuentra entre la mitad del muslo y la espina iliaca anterosuperior. La extremidad no movil
permanece en una posicion neutra. Se deduce la permanencia de una buena flexibilidad

funcional isquiotibial.

Estabilidad en Push-up
La cliente es incapaz de realizar una repeticion como bloque desde la posicion de
manos a la altura de las claviculas. Se produce una pérdida de curvatura lumbar neutra en

el movimiento, dando lugar a una anteversion pélvica.
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El bajo rendimiento durante esta prueba se puede atribuir a la deficiente estabilidad de
los estabilizadores del tronco (core) en presencia de una fuerza de extension del mismo. La
consecucion de una puntuacion baja en esta prueba puede residir en que el entrenamiento
haya incidido en una orientacion de estabilizacion del tronco isométrica y en movimientos
dindmicos de las extremidades inferiores. La especificidad del movimiento de esta prueba
puede ser la causa de la no mejora en la puntuacion.

El test de compensacion result6 negativo.

Estabilidad rotacional
Movimiento pierna izquierda
e Ligera rotacion lumbar y de cadera hacia el lado derecho.

e Incapacidad para tocar codo y rodilla contralaterales.

Movimiento pierna derecha
e Aparicién de los mismos movimientos compensatorios, en especial, al inicio del

movimiento. El test de compensacion result6 negativo.
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7.5. Andlisis dindmico de la técnica de carrera

Siguiendo el mismo protocolo, los resultados obtenidos son los siguientes:

Tabla 53. Andlisis de la técnica de carrera en la evaluacién final

Buena alineacion de las articulaciones de | Buena alineacion de las articulaciones de
cadera y rodilla durante la fase de aterrizaje | cadera y rodilla durante la fase de despegue
en la pierna adelantada. en la pierna retrasada.

Ligera flexiéon de la rodilla y apoyo con la | Ligera inclinacion anterior del tronco
zona medial del pie. (flexién), lo que adelanta el centro de
El &ngulo formado es de 157°. gravedad y aumenta la eficiencia.

El &ngulo formado es de 148°.
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Rango del movimiento de braceo en el plano sagital escaso (flexo-extension de hombro), 76°.
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7.6. Evaluacién de la fuerza explosivo-reactiva

Se realizaron dos intentos por cada pierna, anotandose el de mayor longitud. Los

resultados han sido:

Tabla 54. Resultados en la evaluacion final de la fuerza explosivo-reactiva

Salto horizontal unipodal derecha 141 cm
Salto horizontal unipodal izquierda 128 cm
Asimetria 9%
7.7. Estimacion de los umbrales metabélicos.
Relacién V/FC
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Figura 45. Analisis del test de Conconi y localizacion de los umbrales aerdbico y anaerébico en la evaluacién

final.
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==EV INICIAL
={=EV FINAL

7 75 8 85 9 95 10 10,5 11 11,5 12 12,5 13 135 14 14,5 15 155 16 165 17 17,5 18 185 19 195 20 20,5
Velocidad (km/h)

Figura 46. Analisis comparativo de los test Conconi entre evaluacion inicial y final.

Los resultados obtenidos en el test de Conconi (Conconi y col., 1996) han sido:
e Umbral aerobico: 9,72 km/h; 65% VO2max
e Umbral anaerobico: 12,96 km/h; 84% VO2max
El UA se localiza a la misma velocidad de carrera que en la evaluacion inicial (9,72
km/h), sin embargo, el incremento de la VAM supone que se encuentre en un 63% del
VO2max, un 1% menor. El UAN ha mejorado y se encuentra a una velocidad de 12,96 km/h
y a una intensidad del 84% del VO2max, idéntica a la inicial, es decir, el incremento de la
VAM y del UAN ha sido proporcional.
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7.8. Estimacién indirecta del VO2 max.

Figura 47. Resultado del test incremental de Montreal y la relacién de las variables de FC (blanca) y velocidad

(naranja) en el tiempo.

Tabla 55. Resultados en la evaluacion final del Test de Montreal (Léger y Boucher, 1980)

Ultimo estadio completo 8,5 (15,5 km/h)
VAM 15,5 km/h
VO2méx 53,32 ml/kg/min

El test de Montreal (Léger y Boucher, 1980) ha determinado una velocidad de 15,5
km/h por dos razones. La primera es que la cliente completo la mitad del 9° estadio
equivalente a 16km/h, y la segunda atiende la velocidad media en el 8° fue mayor a 15km/h.

Por lo tanto, se estima que la VAM ha aumentado en 0,5 km/h.
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7.9. Comparacion de resultados entre evaluacién inicial y final

A continuacion, se resumen y comparan los valores obtenidos en las diferentes

pruebas que componen la evaluacion de la cliente:

Tabla 56. Comparacion resultados de las variables entre evaluacion inicial y final

Test de Léger-Boucher
(UMTT)
(Léger y Boucher, 1980)

VO2max: 51,56 ml/kg/min.
VAM: 15km/h.

VO2méx: 53,32 ml/kg/min.
VAM: 15,5km/h.

Test de Conconi
(Conconi y col., 1996)

UA: 9,72 km/h; 65%
VO2max.

UAN: 12,6 km/h; 84%
VO2max

UA: 9,72 km/h; 63%
VO2max.

UAN: 12,96 km/h; 84%
VO2max

Analisis de video de la técnica

de carrera

Angulo de 157° cadera-
rodilla fase de aterrizaje
pierna adelantada.

Angulo de 153° cadera-
rodilla fase de despegue
pierna retrasada.

Rango movimiento braceo
plano sagital 62°.

Angulo de 49° hombro-
codo.

Angulo de 157° cadera-
rodilla fase de aterrizaje
pierna adelantada.

Angulo de 148° cadera-
rodilla fase de despegue
pierna retrasada.

Rango movimiento braceo
plano sagital 76°.

Angulo de 60° hombro-
codo.

Salto horizontal unipodal con
contramovimiento (SHUC)
(Maulder y Cronin, 2005)

SHUC Derecha: 141 cm.
SHUC lzquierda: 121 cm.
Asimetria: 14%.

SHUC Derecha: 141 cm.
SHUC lzquierda: 128 cm.
Asimetria: 9%.

Prueba Functional Movement
Screen (FMS) (Cook, 2014)

13/21 puntos.

16/21 puntos.

Método antropométrico
(pliegues cutaneos)
(Alvero Cruz, 2009)

13,13 % graso.
51,30 % muscular.
IMC: 20,46 kg/m2.

12,74 % graso.
51,74 % muscular.
IMC: 20,53 kg/m2.
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Perfil de los estados de animo
(POMS)
(Raglin y Morgan, 1994)

T:8;D:10; A: 13
V:27:F.2;C: 2
AET: 108

T:7:D:8; A: 12
V:26;F:3:C:0
AET: 104

Cuestionario de frecuencia de
consumo de alimentos (CFCA)
(Rodriguez y col., 2008)

Deficiente frecuenciay
calidad HCO

Optima frecuencia y calidad
proteinas, frutas y verduras

Elevada frecuencia fritos

Moderada frecuencia y alta
calidad HCO

Optima frecuencia y calidad
proteinas, frutas y verduras

Moderada frecuencia fritos
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Capitulo 8
Discusion

8.1. Discusion del grado de consecucion de los objetivos planteados y posibles causas

La evolucion de las variables de resistencia ha sido positiva. Se ha producido un
incremento en las variables de VAM, VO2max y UAN. Esta mejora no es de gran magnitud,
pero este pequefio aumento tiene una gran relevancia en el rendimiento en competicion, en
especial la del UAN. Esa adaptacion aproxima el valor de V02max a corredores
moderadamente entrenados (60 ml/kg/min.) y es practicamente similar al de corredores de
montafia (55,7 ml/kg/min.) (Ferrari y Burtscher, 2013).

El proposito de reducir la F.C. basal matutina, como parametro de adaptacion
Optima al entrenamiento de resistencia (< 60 ppm) no se ha alcanzado. La causa mas ldgica
atiende a que este factor esta influenciado en mayor medida por el tiempo y volumen de
entrenamiento de resistencia del sujeto. Un tiempo de intervencidon reducido y un volumen de
entrenamiento semanal moderado han impedido seguramente la consecucion de este objetivo.

A pesar del incremento en las variables mencionadas, los objetivos esperados no se
han conseguido. Las posibles causas de la moderada mejora en los parametros de
resistencia cardiorrespiratoria pueden ser las siguientes:

e La primera se fundamenta en que el entrenamiento de fuerza suplementario haya
producido una estimulacion de entrenamiento excesiva para la corredora, la cual no
ha podido ajustarse a ese incremento en la demanda (Issurin, 2013). Esta idea cobra
valor si se tiene en cuenta que la corredora no tenia experiencia en este tipo de
entrenamiento. Ademas, Mujika (2012) demostré que el entrenamiento concurrente en
deportistas de resistencia no produce mejoras en el VO2max. Asimismo, se debe tener
en cuenta que los estudios que reportan mejoras en estos valores cardiorrespiratorios
se basan en programas de intervencion con entrenamiento orientados exclusivamente
a la mejora en estos factores. Sin embargo, el programa actual desarrollado incidia en

varias variables, lo cual ha podido reducir el margen de mejora de éstas.
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e La segunda causa se basa en la escasa duracion del periodo de intervencién (15
semanas). Un programa de entrenamiento de esta duracién tiene mas dificultades de
producir las adaptaciones deseadas en ese tiempo. Ademas, el periodo de reposo
necesario de una semana y la progresiva vuelta a los entrenamientos como
consecuencia de la aparicion de la lesion han tenido seguramente su impacto en las
variables de rendimiento y sostienen esta hipétesis.

e La tercera es el notable nivel cardiorrespiratorio que poseia la cliente previo al
inicio del programa, debido a la implementacion del mismo en la fase final de la

temporada, la cual empieza en octubre.

El objetivo primario de control motor se consigui6 a través de la mejora en 3 puntos
de la FMS (Cook, 2014). La cliente ha aumentado la puntuacion en las pruebas de squat
profundo, lunge frontal de ambos lados y estabilidad rotacional de la pierna derecha. Estos
valores parecen deberse a un incremento de la estabilidad del core, sobretodo en movimientos
en cadena cinética cerrada como los dos primeros. El entrenamiento de activacion de los
musculos estabilizadores gliteo medio y mayor se considera la causa de la eliminacién del
valgo de rodilla en dichos patrones. Se observa que el limitante de una mejora en la mayoria
de las puntuaciones (squat profundo y paso de obstaculo) es la deficiente movilidad de
cadera, la cual afecta a la estabilidad central durante el movimiento.

El objetivo previsto de disminuir la asimetria del SHUC (Maulder y Cronin, 2005)
por debajo del 10% como medida preventiva de lesion se ha cumplido. Esta reduccion se basa
exclusivamente en el incremento de la longitud del salto de la pierna izquierda, la mas débil
en este aspecto, mientras que la pierna derecha mantiene su valor inicial. La incidencia en
mayor grado de entrenamiento pliométrico sobre la pierna izquierda ha generado una mejora,
sin embargo, la inflamacion de la pierna derecha supuso una reduccién de este tipo de
entrenamiento de alto impacto, lo que ha podido causar el mantenimiento del valor de fuerza

explosivo-reactiva de esta pierna.
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En relacion a la técnica de carrera, se han mejorado los parametros objetivo. Por un
lado, se mantiene una correcta alineacién de las articulaciones de cadera y rodilla durante la
fase de aterrizaje en la pierna adelantada y la fase de despegue de la pierna retrasada. Por
otro, se ha incrementado el rango de braceo en el plano sagital en 14° (76°) y la angulacién
entre el hombro y el codo en 11° (60°), lo que supone una mayor contribucién de las
extremidades superiores en la propulsion hacia delante para generar una carrera mas
eficiente. La inclusion en el calentamiento de sesiones de resistencia de ejercicios de técnica
de carrera, junto con las sesiones de activacion pre-competicion parece haber surtido efecto
en la mejora de la coordinacion de la carrera.

El andlisis de la puntuacién del POMS (Raglin y Morgan, 1994) revela un patron
similar al inicial. Los valores de los items de tension depresién, ansiedad y confusion se han
reducido ligeramente; el valor de vigor Unicamente desciende un punto y la fatiga aumenta en
otro punto. Teniendo como referencia uno de los estudios analizado, esta evolucion refleja
una adaptacion psicoldgica y fisica correcta a las cargas del entrenamiento (Faude, Meyer,
Urhausen, y Kindermann, 2009), ya que el vigor se mantiene con una alta puntuacion,
mientras que los valores de fatiga son muy reducidos.

Los dos objetivos marcados a nivel de composicion corporal se han alcanzado. El
valor de % graso actual se ha reducido y el IMC conserva un valor muy similar al inicial. El
% graso ha sufrido una ligera reduccion, de 0,39%. Esta disminucion se corresponde a
menores pliegues de triceps suprailiaco, supraespinal, abdominal, muslo y pierna, lo cual
revela mayor pérdida de % graso en las extremidades inferiores que en las superiores. El
IMC es practicamente igual, aumentando de manera no significativa, producido por un
aumento de peso de 200 gr.

Respecto al somatotipo de la cliente, su variacion es practicamente insignificante
hacia la ectomorfia, permaneciendo en un somatotipo mesomorfico. El entrenamiento de
fuerza no ha supuesto ninguna variacion a este respecto, posiblemente debido a su orientacion
hacia el control motor y el factor velocidad. Por lo tanto, la cliente mantiene unos valores
similares a su poblacion deportiva y se mantiene en el rango 6ptimo para maximizar el

rendimiento.
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La medicion del perimetro de muslo y pantorrilla del lado izquierdo determiné un
valor de 52 cm para el muslo y 35 cm para la pantorrilla. Se observa el mantenimiento de la
simetria a nivel del muslo y una reduccion de la asimetria de la pantorrilla a 1,5 cm. La
principal causa atribuible a este resultado es que el trabajo de compensacion haya dado sus
frutos y la carga y fuerza a desarrollar en los movimientos se haya compensado entre ambas
extremidades, aumentando la solicitacion de la pierna izquierda, lo que ha generado ese
aumento perimetral del lado izquierdo y una ligera reduccion en el lado derecho.

Los habitos nutricionales se han modificado en gran medida en sentido positivo. El
mayor cambio se ha producido en el aumento de la frecuencia de consumo de HCO y la
sustitucién de los mismos por unos de bajo indice glucémico. Este hecho reduce las
posibilidades de que este nutriente se convierta en un limitante del rendimiento de la cliente y
asegura unos niveles de glucemia mas estables (Hernandez Ramos, 2015; y Meyer, 2014).

. El cambio en la comida precompetitiva comparte el mismo objetivo, asegurando que
la corredora realice el aporte energético necesario de cara a rendir al maximo nivel, lo cual
concuerda con las sensaciones positivas de la cliente tras el cambio efectuado. La ingesta de
los demas nutrientes parece mantenerse en unos valores 6ptimos saludables y de rendimiento

de la cliente. Misma situacion se deriva de la hidratacion.
8.2. Puntos fuertes y débiles del programa de intervencién

8.2.1. Puntos fuertes

El programa de intervencion desarrollado consta de numerosas fortalezas:

e En primer lugar, se ha llevado a cabo una evaluacién integral de las variables
determinantes del rendimiento de las carreras de montafia. Si bien las herramientas
disponibles eran limitadas, se han buscado alternativas validas, lo cual ha
permitido valorar el efecto que ha generado el entrenamiento sobre estas variables.
En este sentido, el anlisis dinamico de la técnica carrera ha aportado calidad a la
evaluacion, ya que ha permitido detectar los cambios posturales producidos.
Igualmente, el control del aspecto nutricional a través de la recomendacion de
unas pautas nutricionales Optimas para el rendimiento de la deportista aporta
mayor fiabilidad y globalidad al programa, ya que supone una variable importante

en el trail running.
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e Otro aspecto notorio es el control de las cargas de entrenamiento mediante mas
de una variable. La monitorizacion mediante el Trimpi, el indice de Foster, y la
FC basal implica un control tanto de la carga externa, como la interna y ejerce
como factor preventivo del sobreentrenamiento.

Igualmente, el programa ha incluido competiciones de caracter secundario, las
cuales han permitido valorar la evolucién del entrenamiento y la adaptacion de la
cliente al mismo, para asi determinar si era necesario realizar modificaciones.

e La utilizacion de la plataforma Movescount y de las variables que registra el reloj
GPS Suunto ha proporcionado la posibilidad de comparar diariamente el
entrenamiento planificado con el realizado y analizar de forma exhaustiva gran
cantidad de variables de cada sesion, lo que supone una optimizacion del
entrenamiento.

e Un elemento clave del programa es la inclusion del entrenamiento de fuerza en
un programa de resistencia. Su grado de evidencia es maximo y la implementacion
de un programa concurrente Unicamente aporta beneficios al corredor, tanto a
nivel de salud como de rendimiento.

e La periodizacion en bloques ha permitido mantener un estado de forma estable y
poder afrontar la necesidad de competir en la mayoria de carreras previstas, para
poder cumplir uno de los objetivos marcados por la cliente.

e Un punto fuerte del programa se ha basado en la sustitucion de parte del
entrenamiento de carrera por entrenamiento cruzado durante todos los
mesociclos, en especial, bicicleta estatica y maquina eliptica. Este hecho ha
supuesto una reduccion de los niveles de sobrecarga e impacto que provocan los
elevados volumenes de entrenamiento de carrera, y permite mantener las
adaptaciones centrales adquiridas.

e Una fortaleza del programa ha consistido en la posibilidad de realizar sesiones de
entrenamiento en montafa los fines de semana. Los viajes de la cliente a su
pueblo durante estas fechas, el cual se localiza en un lugar propicio para el
desarrollo de esta disciplina ha permitido que un porcentaje considerable del

tiempo de entrenamiento sea especifico.
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8.2.2. Puntos débiles

A continuacion se exponen aguellos aspectos susceptibles de mejora:

El primero y mas relevante en mi opinidn, es el periodo de intervencion limitado

de 15 semanas. Este factor ha supuesto un limitante a la hora de generar mayores

adaptaciones y mejoras en las variables previstas.

En relacion al apartado de evaluacion, los puntos débiles a resefiar son:

= La valoracion del VO2max a través de una estimacion indirecta, lo cual
siempre aporta menor validez que la medicion directa mediante el control de
los gases respiratorios.

= La evaluacién de la fuerza explosivo-reactiva a traves de un test indirecto
donde exclusivamente se relaciona la longitud del salto con los niveles de
fuerza. La disponibilidad de una plataforma de contacto que aporta gran
cantidad de datos relacionados con la potencia hubiera ayudado a analizar con
mayor criterio este parametro.

La ausencia de un control nutricional por parte de un profesional. La gran

importancia de esta variable en el rendimiento de esta modalidad hace necesario la

supervision de un especialista durante el programa de entrenamiento.

La evaluacién intermedia no pudo llevarse a cabo debido a la lesion que sufrio la

cliente en la semana prevista para realizar dicha valoracion. y el proceso de

recuperacion derivado. A pesar de que el proceso de recuperacion fue acelerado,

la necesidad de un regreso al entrenamiento progresivo y el escaso tiempo que

restaba para la competicién final obligé a tomar la decisién de prescindir de la

evaluacion intermedia y sustituirla por el control de las variables fisicas y

fisioldgicas de las sesiones de entrenamiento.

La inexperiencia en el entrenamiento de fuerza por parte de la cliente ha

impedido trabajar la manifestacion de la fuerza maxima, la cual parece generar

las mayores adaptaciones segun las investigaciones actuales. En su lugar, la

orientacion de este entrenamiento se ha basado en el desarrollo del control motor

y la estabilidad central en primer grado, para entrenar posteriormente la fuerza

explosivo-reactiva con el método pliométrico.
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e El control de la VFC no pudo llevarse a cabo desde el inicio del programa por
impedimentos en la comunicacién diaria a distancia entre entrenador y cliente. El
analisis de esta variable hubiera aportado informacion fiable acerca de la
adaptacion de la cliente a las cargas y se hubiera podido optimizar e individualizar

el entrenamiento en mayor medida.

8.3. Limitaciones y soluciones alternativas

Como se ha mencionado anteriormente, el programa de intervencién ha sufrido
numerosas modificaciones a lo largo del mismo, debido a los imprevistos y problemas
naturales y propios en la aplicacion de un entrenamiento.

En primer lugar, una de las limitaciones que mas influencia han tenido en la
intervencion, ha sido las posibilidades de acceso a material de entrenamiento. A pesar de
que la cliente era socia de un centro deportivo, en mi caso, Unicamente pude acceder a las
instalaciones en un par de ocasiones, lo que impidio realizar las sesiones presenciales de
entrenamiento en dicho centro, el cual contaba con el espacio y los materiales adecuados para
desarrollar el mismo. La medida que se llevé a cabo fue realizar las sesiones presenciales al
aire libre, hasta que la cliente tuviera un dominio suficiente de los ejercicios para poder
realizar ciertas sesiones sin la supervision del entrenador.

Otro problema destacable que tuvo lugar durante el primer macrociclo, fue que la
cliente no tenia acceso a ningun ordenador, ya que el suyo estaba reparandose. Este hecho
impidié monitorizar el entrenamiento mediante la variable de la variabilidad de la frecuencia
cardiaca, cuya medicion y analisis estaba previsto. Para la comunicacion entre cliente y
entrenador se utilizo la via telefonica, mientras que para el registro y control de las demas
variables, donde se necesitaba conectar el reloj al ordenador portatil, se emplearon las
sesiones presenciales.

La disponibilidad de la cliente para llevar a cabo los entrenamientos ha sido una
dificultad afadida. Motivos laborales fueron la causa del escaso tiempo disponible para
completar las sesiones y poder desplazarse y/o reunirse con el entrenador. La solucion que se
aplicé fue intentar en la medida de lo posible desarrollar los entrenamientos en zonas
cercanas a su domicilio y en horarios que no interfirieran en su jornada laboral. En los
entrenamientos realizados a distancia, se realizé un control del entrenamiento basado en un
feedback posterior a cada sesion entre cliente y entrenador donde se valoraban conjuntamente

todas las variables y se aclaraban las posibles dudas.
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Tal y como se acordd en la entrevista inicial, debido al deseo de la cliente de entrenar
con sus compafieros los martes y jueves, la mayoria de los microciclos se planificaron de
manera que la cliente pudiera realizar sus entrenamientos en sesion grupal los dias citados.
Dichas sesiones, se basaban en la carrera, por lo tanto, se adecué la modalidad y la
metodologia de entrenamiento para evitar interferencias en el desarrollo de las diferentes
capacidades, en especial la fuerza.

La cliente sufrié una lesion tras la finalizacion de la primera fase del programa. El dia
posterior a la primera prueba objetivo la corredora desarrollé una inflamacion considerable en
los muasculos posteriores de la pantorrilla de la pierna derecha (gastrocnemio y s6leo). Tras
haber sido informado, se tomd la decision de interrumpir temporalmente el proceso de
entrenamiento y derivarla al médico. La cliente se realizd una ecografia dos dias despues del
acontecimiento, y los resultados no revelaron lesion muscular, ésea o ligamentosa de ningdn
tipo. El diagnostico achacdé la inflamacion a una sobrecarga en los musculos gastrocnemio y
soleo teniendo en cuenta la implicacion de éstos en la carrera por montafia. Las
recomendaciones médicas se basaron en reposo relativo y aplicacion de hielo en la zona
afectada hasta que la inflamacion desapareciera. Tras 7 dias siguiendo dichas pautas, la
inflamacion remitié y no hubo presencia de dolor durante ningin momento del proceso. El
programa de entrenamiento se reanudd tras este periodo de forma paulatina y sustituyendo
volumen de entrenamiento de carrera por actividades de menor impacto sobre la zona
afectada, como son la carrera en piscina, la bicicleta estatica y la maquina eliptica. Asimismo,
el entrenamiento de fuerza en esta etapa inicial se baso en sesiones encaminadas a la mejora
de la estabilidad central donde la solicitacion de esta musculatura es menor en comparacion
con ejercicios pliométricos y con cargas.

Un inconveniente adicional de la lesion fue la supresién de las pruebas que
componian la evaluacion intermedia. En su lugar y debido a la proximidad de la
competicion final, se control6 el estado fisico de la cliente a través de la monitorizacion de
las variables de FC basal matutina, RPE y TRIMP, relativos a las sesiones de entrenamiento,
ademas de analizar el rendimiento de los entrenamientos y competiciones realizados en esa
etapa.

Otro aspecto a resaltar fue la modificacion que sufrio la ultima prueba objetivo, “La
Reina Trail”. Debido a problemas en la organizacion en la edicion anterior, se llevaron a cabo
cambios técnicos de la carrera. Se modifico la ruta y se redujo la distancia a 20 km. Esto
supuso ligeros cambios en el disefio de las sesiones de la segunda etapa, dando un mayor

énfasis a la intensidad en detrimento del volumen en las sesiones de resistencia.
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La evaluacion final tuvo que posponerse unos dias debido a que las condiciones
meteoroldgicas impedian el desarrollo de las pruebas en pista al aire libre. Asimismo, la
disponibilidad de la cliente obligé a realizar las pruebas a una hora diferente a la evaluacion
inicial, lo cual resta cierto grado de fiabilidad a los resultados. Para que la influencia de los
factores relativos al entrenamiento influyera lo menos posible y la cliente llegara en las
mejores condiciones a las pruebas evaluativas finales, se realizd una sesion con objetivo

regenerativo entre el final de la intervencion y la evaluacion final.
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Capitulo 9

Conclusiones

Este apartado expone de manera sencilla y esquematica las conclusiones que se
derivan del programa de entrenamiento personal desarrollado, en base a los objetivos
establecidos como proposito final del periodo de intervencion:

Los dos objetivos de rendimiento iniciales se han conseguido. En la carrera
TransVALDEON:ica- |11 Trail Valle de Valdedn se mejord la marca personal y en la carrera
la Reina Trail se consiguié un 2° puesto con un notable tiempo de carrera.

Atendiendo a los objetivos cuantitativos relacionados con las variables de rendimiento

de las carreras de montafia, la siguiente tabla expone el grado de consecucion de los mismos:

Tabla 57. Grado de consecucion de los objetivos marcados en el programa de entrenamiento.
OBJETIVOS DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

OBJETIVO CONSECUCION

Objetivo )
. Incrementar el VO2max en un 5% (54,14 ml/kg/min.)
Especifico 1.1

Objetivo )
o Localizar el UAN al 85% VO2max (13,60 km/h)
Especifico 3.1
Objetivo
. Incrementar la VAM en 1 km/h (16km/h)
Especifico 4.1
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Objetivo Alcanzar una puntuacion de 2 en el patrén de .
Especifico 6.1 | movimiento squat profundo.
Objetivo Alcanzar una puntuacion de 2 en el patron de e
Especifico 6.2 | movimiento estabilidad en push-up.
o Alcanzar una puntuacion de 2 en el patron de
Objetivo - . : :
. movimiento estabilidad rotacional de la pierna Sl
Especifico 6.3
derecha.
Objetivo Alcanzar una puntuacion de 3 en el patron de -
Especifico 6.4 | movimiento lunge frontal.
Objetivo Alcanzar una puntuacion de 3 en el patron de .
Especifico 6.5 | movimiento paso de obstaculo.

Objetivo Reducir la diferencia de perimetro de pantorrilla entre -
Especifico 9.1 | ambas extremidades.

Objetivo o o
o Conservar una optima alineacion de las articulaciones
Especifico ) o Sl
111 cadera y rodilla en la fase de aterrizaje y despegue.
Objetivo ) o
o Desarrollar la amplitud del movimiento de braceo en
Especifico ) Sl
o el plano sagital durante la carrera (>62°)
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Objetivo » ) .
o Mantener o elevar la puntuacion del item Vigor
Especifico NO
(>0=27)
12.1
Objetivo ) » 5 )
o Mantener o reducir la puntuacién del item Fatiga
Especifico NO
(<0=2)
12.2
Objetivo . » ) »
o Reducir la puntuacion de los items Tension,
Especifico » ’ Sl
Depresion y Colera.
12.3

Objetivo ) ) .
o Realizar una ingesta de HCO minima de 3 veces a la
Especifico Sl
semana
13.1
Objetivo
Especifico Modificar la comida previa a la competicion Sl
13.2
Objetivo )
) Mantener la frecuencia de consumo de frutas verduras
Especifico o Sl
roteinas.
13.3 yP
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Capitulo 10

Lineas futuras de intervencion

Como se ha mencionado en la introduccion, las carreras de montafia son una
modalidad en auge entre los deportistas de resistencia, habiendo aumentado
exponencialmente tanto el nimero de carreras, como los deportistas que participan en estas
competiciones.

La literatura cientifica contiene gran cantidad de estudios y analisis acerca de los
deportes de resistencia, incluida la carrera. Sin embargo, existe muy poca informacion
relativa a las carreras de montafa. Las razones que lo justifican se basan en que, a pesar de
ser una modalidad que lleva presente muchos afios, su verdadera expansion se ha producido
hace unos pocos, convirtiéndose en un deporte de masas.

Esta situacion expone la necesidad de los entrenadores de esta disciplina de acceder a
una informacion cientifica de calidad que les permita disefiar programas de entrenamiento
individualizados y especificos atendiendo a las caracteristicas concretas del trail running. En
mi opinidn, los investigadores tienen el deber de responder a esta demanda y disefiar estudios
que involucren a corredores de montafa, con el propdsito de intentar comprender mejor las
particularidades fisicas, fisiologicas y psicoldgicas de esta modalidad para que sirvan de base
para la planificacion y entrenamiento de las carreras de montafia.

El trail running comparte muchas caracteristicas con las demas disciplinas de carreras
de fondo. No obstante, factores como el desnivel, la distancia y el terreno (entre otros),
justifican la necesidad de abordar el entrenamiento de los trail runners desde otra perspectiva
y atendiendo a estas diferencias. El analisis de los determinantes fisioldgicos del rendimiento
en las carreras de montafia ha puesto de manifiesto que las necesidades de fuerza son el factor
gue mas varia con respecto a las competiciones de carrera en ruta y, por tanto, se configura

como elemento clave en el rendimiento.
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Atendiendo a esta perspectiva, son necesarias futuras investigaciones que analicen:

e Las respuestas al entrenamiento en funcion de la periodizacion aplicada mediante
la puesta en practica de estudios longitudinales, que permitan analizar con rigor y
en base a la realidad de la practica, las adaptaciones generadas en los deportistas
de resistencia.

e Las respuestas al entrenamiento de las diferentes manifestaciones de fuerza en
los corredores de montafia, asi como la inclusién de un programa de fuerza dentro
de la planificacién de la temporada en un corredor de montafa.

e Una muestra de corredores de montafia de nivel amateur que compiten en
carreras de distancias menores a las pruebas de ultraresistencia (desde 10 a 42
km.), debido a que componen la mayor parte de la poblacion que practica la

modalidad del trail running.

En referencia a los resultados obtenidos, el programa de entrenamiento deberia

continuar atendiendo a los siguientes objetivos:

Establecer una planificacién de la temporada préxima, permitiendo un periodo de
recuperacion activa entre ambas. En base a este objetivo, determinar las pruebas
objetivo y aquellas secundarias.

Continuar con un entrenamiento polarizado de la resistencia con el objetivo de
mantener un volumen moderado de entrenamiento que permita reducir las
posibilidades de lesion por sobrecarga de los tejidos, facilitar la recuperacion, entrenar
a intensidades elevadas que mejoren el valor del VO2max y el UAN y a intensidades
bajas que incrementen el UA, con el prop6sito de mejorar el rendimiento.

Mantener la estrategia de tapering previa a la competicion, la cual ha resultado
efectiva como método de supercompensacion, mientras se experimenta con las
variables para establecer el tipo de tapering idoneo para la cliente.

Perseverar en el trabajo de estabilizacion y control motor con el objetivo de
minimizar la descompensacion entre ambas extremidades y asegurar que la cliente
posea una estructura que soporte el entrenamiento de otras manifestaciones de fuerza.
Continuar con el entrenamiento pliométrico, el cual ha tenido un impacto positivo

en el rendimiento.
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e Aplicar un entrenamiento de fuerza méxima, el cual ha demostrado ser el méas
determinante para el rendimiento en corredores, cuando la cliente tenga unos niveles
de fuerza minimos para afrontar este tipo de entrenamiento.

e Intentar continuar reduciendo el % graso para la expresion del maximo rendimiento
de la corredora en este tipo de pruebas.

e Llevar a cabo un control nutricional mas exhaustivo por parte de un especialista, asi
como establecer estrategias nutricionales de competicion 6ptimas.

e Implementar un control de la adaptacion al entrenamiento de la corredora a través de
la VFC, asentada en las investigaciones como un método fiable y util en esta
disciplina, tanto para el control de las cargas como para la recuperaciéon entre las

mismas.
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ANEXOS

ANEexXos

1. Descripcidn de las carreras objetivo del programa de intervencion

Tabla 58. Descripcién de la carrera Transvaldeonica.

111 TRANSVALDEONICA

Fecha 29 de agosto de 2015

Localidad Posada de Valdedn

Hora 10:00 horas.

Salida y meta Polideportivo Posada de Valdeo6n
Modalidad Carrera por montana

Recorrido Caminos, senderos de alta montafia

Distancia y desnivel acumulado

28 km aprox. y 4300 m. aprox.

Organiza

Ayuntamiento de Posada de Valdeon

Inscripciones

Maximo 250 participantes

Estar en posesion de Licencia Federativa en Montafia
(FEDME).En caso de no estar federado, el
participante tendra que obtener un seguro de accidente

para el dia de la prueba.

Normas de competicién

Los participantes durante el recorrido deberan seguir en todo momento las instrucciones de

los miembros de los controles. El recorrido se realizara a pie siendo obligatorio el paso por

todos los controles, respetando en todo momento el itinerario balizado o sefializado. Seran

motivo de sancién en la clasificacion:

e Tirar desperdicios durante el recorrido fuera de las zonas preparadas.

e Quitar o cambiar las marcas puestas por la organizacion.

e No prestar auxilio a cualquiera de los participantes que sufra un accidente.

e No llevar el dorsal visible, doblarlo o recortarlo.

e Correr sin camiseta o descalzo.

e Recibir ayuda o avituallamiento externo fuera de las zonas destinadas a ello.

e No hacer caso a las indicaciones de la organizacion y arbitros.
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Puntos de control y tiempos de corte

Existiran un total de 2 avituallamientos liquidos y sélidos, 1 avituallamiento liquido,
méas los de meta. Los desperdicios deberan depositarse Unicamente en los contenedores
habilitados y sefializados por la organizacion dentro de estas zonas. Sera descalificado el
corredor que arroje estos desperdicios fuera de estos contenedores.

El recorrido estara sefializado con trozos de cinta de plastico de color vivo, siendo
obligatorio el paso por los controles establecidos. Existiran referencias kilométricas en
algunos controles.

Asimismo los ‘Corredores Escoba’ o el responsable de cada control tendran potestad
para retirar de la prueba a cualquier corredor si su tiempo en carrera o su estado de salud asi
lo aconseja. El corredor que se retire debera avisar al control mas proximo y entregar su
dorsal.

e Tiempo maximo de paso: 15:30 h en 2° avituallamiento.

e Tiempo maximo de carrera: 17:00h. en Meta.

Servicios a los corredores

La Organizacion dispondra de servicio de ambulancia para el dia de la prueba. Ademas se
dispondré de botiquin en los puntos de control. Esté& previsto un Equipo de cierre o escoba.

Habréa duchas y vestuarios situados en la zona de salida.

Serializacion

El recorrido estara debidamente sefializado con carteles indicadores y cintas de balizamiento
bien visibles. También existiran banderines a ras del suelo en la zona alta del circuito. No

habra marcas de pintura en ningun sitio.

Premios a los 3 primeros clasificados en:
e Senior femenino: De 18 a 39 afios
e Senior masculino: De 18 a 44 afios
e Veterano a femenino: De 40 a 49 afios
e Veterano a masculino: De 45 a 54 afios
Categorias y premios
e Veterano b femenino: A partir de 50 afios
e Veterano b masculino: A partir de 55 afios
e Local femenino: nacidas y/o residentes en el
Valle de Valdeon

e Local masculino: idem
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Material Obligatorio

Chaqueta cortavientos de manga larga y talla del corredor (sujeto a prevision meteorologica).
Si no lleva capucha sera valida su combinacion con gorro o similar que cubra la cabeza por
completo. Se comunicara previamente su obligatoriedad o no.

Zapatillas de trail con buen estado de la suela.

Recomendable 0,5 litros de agua, geles energéticos y manta.

Esta permitido el uso de bastones. Uso de chubasquero, guantes, gorro, mallas largas y en
general cualquier equipacion que disminuya el riesgo de sufrir percances térmicos. Estamos
en un entorno de alta montafia por lo que el sentido comln ha de imperar ya que los
condiciones del tiempo pueden ser variables en general, o en las diversas zonas del circuito,

en particular.

=\
ansvaldednica

NN ¥ "1‘(‘

Figura 48. Plano general Tr
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Descripcion de la carrera

La carrera comienza en Posada de Valde6n (939m). Posada, es la capital del concejo
de Valdedn, por donde discurrird integramente la prueba. A los corredores nos espera 25km
increibles, adentrandonos en el macizo de los Urrieles de Picos de Europa, por lo que ello
implica no estar exento de dureza con 4000m de desnivel acumulado y un trazado técnico.
Para luego adentrarnos en los frondosos bosques de hayas que tanto caracterizan este bello
Valle de Valdeon.

La salida se efectta en el centro del pueblo y tras un corto callejeo nos dirigimos por
el camino del Bustio, paralelo al rio Cares, donde afrontaremos la primera rampa de subida
en direccion a Pantivalles, cogiendo un bonito sendero con unas vistas espectaculares del
fondo del valle y descenderemos hasta el mirador del Tombo (840m) , donde ya
encaminaremos la subida mas fuerte de todo el recorrido 1300m de desnivel positivos, de
Cordifianes hasta las Colladinas (2160m), pasando por el vertiginoso paso de la rienda de La
Sotin, el hermoso hayedo colgado de La Sotin y la vega con el mismo nombre (1450m), todo
ello custodiado por la Torre Friero, dandonos paso hacia el Collado Solano( 1568m), donde
tendremos unas espectaculares vistas de la Pefia Santa. Desde aqui flanquearemos las
traviesas de Congosto donde la subida por el Argayo Congosto nos catapultard en unas
fuertes pendientes hasta el Collado Jermoso (2046m), donde tendremos el primer
avituallamiento liquido y sélido de la prueba. Pasado el refugio nos dirigimos a las
Colladinas (2160m) punto mas alto de todo el recorrido y comenzaremos a descender por
una zona teécnica hasta el Sedo de la Padierna, una vez abajo en un leve ascenso
coronaremos, el Collado de la Padierna (1976m) donde un laberinto de roca, debidamente
sefializado nos conducird hasta el alto de la Canal (2030m), lugar con unas vistas increibles
de la Vega de Liordes, la vega méas extensa de los Picos de Europa.

Un técnico descenso por la Canal de Remofia serd la puerta de salida del Macizo
central y nos adentraremos al fondo del valle. En el Caben de Remofia (1775m) tendremos
otro avituallamiento liquido y sélido.

Tomaremos un sinuoso sendero por el que atravesaremos escobales, hayedos y
praderas que nos dirigirdn a Santa Marina de Valdeon (1156m), donde de nuevo tendremos
un avituallamiento liquido para prepararnos para el ultimo repecho por pista, dentro del
hayedo, de 200m de desnivel hasta la majada de Jor (1320m), para tomar el Gltimo tramo en
bajada por el valle de Prada hasta Posada de Valdeon donde finalizara la carrera.
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Fotografia carrera

Tabla 59. Descripcion de la carrera La Reina Trail

LA REINA TRAIL

Fecha 17 de octubre de 2015

Localidad Boca de Huérgano

Hora 10:00 horas.

Salida'y meta Polideportivo Boca de Huérgano
Modalidad Carrera por montana

Recorrido Caminos, senderos de alta montafia
Distancia y desnivel positivo 20,5 km aprox. y 1.450 m. aprox.
Organiza Ayuntamiento de Boca de Huérgano
Inscripciones Maéaximo 150 participantes
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Normas de competicién

Los participantes durante el recorrido deberan seguir en todo momento las instrucciones de
los miembros de los controles. El recorrido se realizara a pie siendo obligatorio el paso por
todos los controles, respetando en todo momento el itinerario balizado o sefializado. Seran
motivo de sancion en la clasificacion:

e Tirar desperdicios durante el recorrido fuera de las zonas destinadas a ello.

e Quitar o cambiar las marcas puestas por la organizacion.

e No prestar auxilio a cualquiera de los participantes que sufra un accidente.

e No llevar el dorsal visible, doblarlo o recortarlo.

e Correr sin camiseta o descalzo.

e Recibir ayuda o avituallamiento externo fuera de las zonas destinadas a ello.

e No hacer caso a las indicaciones de la organizacion y arbitros.

Puntos de control y tiempos de corte

La Organizacion ha dispuesto para esta prueba 4 puntos de control siendo obligatorio el paso
por los mismos. En estos puntos también se puede producir la retirada del corredor si es
necesaria, realizandose la evacuacion de los mismos al término de la competicion salvo
urgencias meédicas, que sera inmediata.

e Tiempo maximo de paso: 2,30 h en Primer avituallamiento, km. 6,5

e Tiempo méximo de paso: 4 h. en Collado Sestil del Roblon. km. 15,5

e Tiempo maximo de carrera: 5 h. en Meta.

Servicios a los corredores

La Organizacion dispondra de servicio de ambulancia para el dia de la prueba. Ademas se
dispondré de botiquin en los puntos de control. Esté& previsto un Equipo de cierre o escoba.
Habréa duchas y vestuarios en el Pabellon de Boca de Huérgano, situado en la zona de salida.

Serializacion

El recorrido estara debidamente sefializado con carteles indicadores y cintas de balizamiento
bien visibles. También existiran banderines a ras del suelo en la zona alta del circuito. No

habra marcas de pintura en ningun sitio.

Premios a los 3 primeros clasificados en:

_ e Absoluta Masculina: mayores de 18.
Categorias y premios )
e Absoluta Femenina: mayores de 18.

e Equipos
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) 10,00 h. Salida de todos los corredores.
Programay Horarios )
13,30 h. aprox. Entrega de Premios.

15.00 h. Cierre de Meta.

Material Obligatorio

Chaqueta cortavientos de manga larga y talla del corredor (sujeto a prevision meteoroldgica).
Si no lleva capucha sera valida su combinacion con gorro o similar que cubra la cabeza por
completo. Se comunicara previamente su obligatoriedad o no.

Zapatillas de trail con buen estado de la suela.

Recomendable 0,5 litros de agua y geles energéticos y manta.

Esta permitido el uso de bastones, siempre y cuando se porten térmica estandar. Uso de
chubasquero, guantes, gorro, mallas largas y en general cualquier equipacion que disminuya
el riesgo de sufrir percances térmicos. Estamos en un entorno de alta montafa por lo que el
sentido comun ha de imperar ya que los condiciones del tiempo pueden ser variables en

general, o en las diversas zonas del circuito, en particular.
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Figura 51. Perfil la Reina Trail
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Descripcion de la carrera

El trazado se inicia junto al Polideportivo de Boca de Huérgano para subir en primer lugar
hacia el Alto del Abejal y Alto de las Escaleras, bajando a continuacién al Collado de
Remuela. Ascenderemos de nuevo hacia el sestil de Las Pefias siguiendo un trazado
delimitado por una valla. Desde este lugar a través de la pista forestal a La Boria para
ascender desde alli al Alto de Los Cotorros y Alto del Javerén. Desde ahi se inicia el
descenso de nuevo a la pista que viene del sestil de Las Pefias. Transitaremos por un
cortafuegos que nos dejara en el Collado del Sestil del Roblén desde donde se inicia la
ultima subida al Cueto de la Grancia desde donde volvemos al Collado del Sestil del Roblon

y descendemos por la pista que lleva de nuevo a Boca de Huérgano por EI Condiello.
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Figura 52. Descripcion de la carrera
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Fotografia carrera
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Figura 53. Fotografia llegada a meta la Reina Trail.
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2. Documentacién entrevista inicial

2.1. Cuestionario inicial de entrenamiento personal

Tabla 60. Cuestionario inicial de entrenamiento personal

Género Femenino
Edad 31
Ocupacién Paro
Carrera Alto Sil 2014: 4:35 h
Historial de rendimiento Biosfera trail 2014: 4:31 h
Il Transvaldeonica: 4:59 h

Habitos de Vida

Suefio y descanso

Suele dormir unas 7 horas de suefio sin mucha calidad por el estrés generado a causa de su
situacion laboral.

Hidratacion

1,5 I/dia (contando infusiones y fruta). Los dias de entrenamiento suele llegar a los 2l/dia
debido a la ingesta de bebidas isotonicas post-entreno.

Nutricion

Se suministro el cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos para el anélisis de la
dieta y poder observar la necesidad de establecer unas pautas de alimentacion saludables.

La base de su alimentacion la componen las proteinas animales y vegetales. Consume muy
poca cantidad de HCO.

Drogas

No es fumadora

Bebe alcohol de baja graduacién de forma ocasional (fines de semana)

Historial médico

No ha padecido ni padece ninguna enfermedad cardiovascular, respiratoria, 0 metabdlica
Unicamente ha sufrido lesiones traumaticas y de sobreuso derivadas de la practica deportiva.

En la actualidad no consume ningudn tipo de farmaco.
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Historial deportivo

Practica deporte desde la infancia. Los mas frecuentes fueron han sido baloncesto y futbol.
Se inicio en el running en septiembre de 2013.

Actualmente realiza triatlon y carreras de montafia. Durante la temporada de invierno
participa en una la Liga de cross Interval en Leon. La competicion en carreras de ruta es
poco frecuente, 4 carreras al afio aprox.

Participa en un nimero elevado de carreras populares durante la temporada, compitiendo en
unas 2 carreras mensuales, en distancias que abarcan los 7 km. como las carreras de cross,

hasta los 42 km. en carreras de montaia.

Entrenamiento habitual

Entrenamiento de fuerza

No tiene experiencia en este tipo de entrenamiento.

Semana tipo de entrenamiento

Lunes. Modalidad: Ciclismo en ruta. Volumen: 105 min.

Martes. Modalidad: Entrenamiento de carrera mediante un método continto variable o
intervalico. Volumen: 60 min.

Miércoles. Modalidad: Natacion. Volumen: 2000 m. Modalidad: Ciclismo en ruta. Volumen:
60 min.

Jueves. Modalidad: Entrenamiento de carrera mediante un método continto variable o
intervalico. Volumen: 60 min.

Viernes. Descanso

Sabado y/o Domingo. Modalidad: Carrera por montafia. Volumen: 90 min. Una Unica sesion
cada fin de semana, realizada el sdbado o el domingo. Los fines de semana, debido a su
traslado al pueblo, suele llevar a cabo el entrenamiento de resistencia especifico, dado que el

entorno es idoneo para la préactica del trail running.

Historial de lesiones

El afio pasado sufrié el sindrome de la cintilla iliotibial. Tras el diagnostico, su recuperacion

se baso en reposo y tratamiento de fisioterapia. No ha vuelto a tener una recaida.
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Objetivos

Primarios
1. Mejorar su marca personal en dos pruebas concretas de la Copa diputacion de Ledn
de carreras por montafa: Transvaldeonicay La Reina Trail.
2. Conseguir el segundo puesto en la categoria absoluta femenina en la Copa diputacion
de Ledn de carreras por montafia.
3. Evitar la pérdida de condicion fisica durante los meses de verano para poder rendir al

maximo nivel la préxima temporada.

Disponibilidad

Dias a la semana para entrenar

Posibilidad de entrenar cualquier dia, siendo las mafanas el horario preferido.

Vacaciones 0 ausencias

Se ausentara exclusivamente durante la mayoria de fines de semana, ya que viaja al pueblo
por motivos familiares. En ese periodo tiene la posibilidad de entrenar en montafia pero no
puede acceder a instalaciones o material para el entrenamiento de la fuerza.

Lugares para entrenar

Es socia de un centro deportivo (Supera Ledn) que cuenta tanto con sala de musculacion
como con piscina climatizada.

El entrenador tiene la posibilidad de realizar pases a la corredora para acceder a las
instalaciones de la Asociacion Casa de Asturias en Lebn, que cuenta con sala de

musculacion y sala aerdbica.

Posibilidad de acudir a un nutricionista

No tiene acceso a nutricionista.
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2.2. Contrato/acuerdo de entrenamiento personal

CONTRATO/ACUERDO DE ENTRENAMIENTO PERSONAL

Felicidades por su decision de participar en un programa de ejercicio. Con la ayuda de su entrenador
personal mejorara notablemente su capacidad para cumplir sus objetivos de entrenamiento mas
rapidamente, con mas seguridad y con los mayores beneficios.

Para poder maximizar el progreso, deberd seguir las pautas del programa durante los dias de
entrenamiento supervisados y (si fuera necesario) los no supervisados. Recuerde también que el ejercicio y
una alimentacion saludable son igual de importantes.

Durante su programa de ejercicio se tomaran las medidas necesarias para garantizar su seguridad. No
obstante, como ocurre en todo programa de ejercicio existen riesgos, como la posibilidad de que se
produzcan lesiones musculoesqueléticas o el riesgo que deriva de un mayor esfuerzo por parte del corazon.
Al participar voluntariamente en este programa, usted acepta asumir la responsabilidad de los riesgos y se
compromete a no exigir responsabilidades por dafios personales. También confirma que, segun su
conocimiento, no padece ningun trastorno, enfermedad o discapacidad fisicos limitantes que debieran
descartar la realizacién de un programa de ejercicio.

Con la firma de este documento usted acepta toda la responsabilidad en lo que respecta a su salud y su
bienestar, y acepta que quienes dirigen el programa no asumiran responsabilidad alguna.

Se recomienda que realice las sesiones en presencia de su entrenador personal. Aun asi, por
incompatibilidades de horarios y por demas motivos justificados, es posible combinar sesiones
supervisadas y no supervisadas.

Términos y condiciones de entrenamiento personal

1. El entrenador personal se compromete a enviar al participante el entrenamiento planificado
semanal con antelacidn para poder modificarlo si surgiera algin inconveniente.

2. No se recibird ninguna compensacion econémica por parte del participante, al encuadrarse dicho
programa de entrenamiento personal como parte de un trabajo de fin de master.

3. El participante se compromete a realizar, en la medida de lo posible, el entrenamiento planificado
por el entrenador, con vistas a cumplir los objetivos acordados.

Nombre del participante:
Firma del partiq’pan\te: = >4

Fecha: 7G - 06 -201§
Nombre del entrenador personal: (AR0S TASCCr Kouez

Firma del entrenador personal:/(&"ﬁ(g / -
P

Fecha: 2Q-06 - 015
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2.3. Acuerdo de asuncidn de riesgos

ACUERDO DE ASUNCION DE RIESGOS

Con la intencién de participar en el programa de actividad fisica
PROGOAMA 0€ cuRenA wiewto Qe nE (AQRIRAY DoR MouingA
dirigido por el Entrenador Personal _ Caeoy Tascoy  Nodet ;
yo con DNI_____ . asumo,
acepto y eximo de cualquier responsabilidad al citado Entrenador Personal
y a cualquiera de sus empleados por las lesiones o dafios que pudieran
resultar de mi participacién en cualquier actividad de dicho programa.

Entiendo los procedimientos y técnicas aplicadas por el citado Entrenador
Personal y he tenido la oportunidad de hablar de mis necesidades
especificas en relacion con la actividad, y por tanto acepto las condiciones
expuestas para la participacion en el citado programa.

Ademas, en consideracién con los factores anteriores, reconozco la
existencia de riesgos relacionados a la practica de actividad fisica, asumo
los riesgos y acepto las responsabilidades por cualquier lesién sufrida
durante la participacion en el uso de las instalaciones o equipamiento.

Nombre del participante (letra clara, por favor)

ﬁ\\é \ b Fecha:  Q3-06QL S

Firma del participante

@ Fecha: 20 -0€ -2015

—

Firma Padre, Madre o Tutor (si fuera necesario)
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2.4. Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LAPARTICIPACION EN UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
PERSONAL DE ACONDICIONAMIENTO FISICO DE ADULTOS APARENTEMENTE SANOS (sin conocimiento o
sospecha de enfermedades cardiacas)

Propésito y explicacién de los procedimientos

Mediante este documento acepto voluntariamente participar en un plan de entrenamientopersonal de
acondicionamiento fisico. También acepto tomar parte de las actividades delprograma de entrenamiento
personal que se me recomienden para la mejora de mi salud y bienestar general. Estas pueden incluir
asesoramiento dietético, gestion del estrés y actividades formativas sobre salud y acondicionamiento fisico.
Los niveles de intensidad del ejercicio que se realizardn se basardn en mi capacidad cardiorrespiratoria y
muscular. Soy consciente de que se me puede requerir la realizacién de una prueba graduada de esfuerzo,
asi como otras pruebas fisicas antes del comienzo del programa de entrenamiento personal para poder
valorar y evaluar mi estado fisico actual. Se me daran las instrucciones concretas en cuanto altipo y
volumen de ejercicio que deberfa realizar. Me comprometo a realizar las sesiones programadas por mi
entrenador si no existe impedimento alguno. Un entrenador personal capacitado dirigira mis actividades,
controlard mi rendimiento y evaluard mi esfuerzo. Segdin mi estado de salud, se me podra requerir durante
las sesiones un control de la presion arterial y de lafrecuencia cardiaca para mantener la intensidad dentro
de unos limites deseables. Soy consciente de que se espera mi asistencia a las sesiones acordadas con el
entrenador y que siga las instrucciones de personal relativas al ejercicio.

En caso de estar tomando medicamentos, ya he informado de ello al entrenador personal y me
comprometo a comunicarle de inmediato cualquier cambio al respecto.En caso de que sea conveniente, se
me evaluara periédicamente tras el inicio del programa. Se me ha informado que durante la participacién
en el programa de entrenamiento personal se me pedird que complete las actividades fisicas salvo en caso
de sintomas como fatiga, falta de aire, molestias en la zona pectoral o similares. Llegados a este punto, se
me ha informado de que tengo elderecho de disminuir la intensidad o poner fin al ejercicio y de que estoy
obligado a informar al personal de mis sintomas. Asi, declaro que se me ha informado de ello y me
comprometo a informal al entrenador personal de mis sintomas en caso de producirse.

Soy consciente de que, durante el ejercicio, un entrenador personal supervisara periddicamente mi
rendimiento con la posibilidad de que controle mi pulso y presién arterial o de que valore mi percepcion del
esfuerzo para asi controlar mi progreso. Asimismo soy consciente de que elentrenador personal puede
reducir la intensidad o poner fin al programa de ejercicios para mi seguridad y beneficio segin los
parametros antes mencionados. También se me ha comunicado que durante el transcurso del programa de
entrenamiento personal puede ser necesario el contacto fisico y una colocacion corporal adecuada para
valorar las reacciones musculares y corporales a ejercicios concretos, ademds de para asegurar que utilizo
la técnica adecuada.

Riesgos

Manifiesto que se me ha informado de la posibilidad, aunque remota, de efectos negativos durante el
ejercicio, como por ejemplo alteracion de la presion arterial, mareos, trastornos del ritmo cardiaco y casos
excepcionales de infarto, derrames o incluso riesgo de muerte. Asimismo, se me ha explicado que existe el
riesgo de lesiones corporales, como por ejemplo musculares, de ligamentos, de tendones y de
articulaciones. Se me ha comunicado que se pondrén todos los medios disponibles para minimizar que
estas incidencias se produzcan mediantecontroles adecuados de mi estado antes de cada sesion de
entrenamiento y supervision del entrenador durante el ejercicio, asi como de mi prudencia frente
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alesfuerzo. Conozco perfectamente los riesgos asociados con el ejercicio, y aun conociéndolos, deseo tomar
parte como ya he manifestado.

Beneficios y alternativas disponibles a la prueba de esfuerzo

Soy consciente de que este programa puede o no reportar beneficios a mi condicién fisica o salud general.
Comprendo que la participacion en sesiones de entrenamiento personal me permitird aprender cémo
realizar adecuadamente ejercicios de acondicionamiento fisico, usar los diversos aparatos y regular el
esfuerzo fisico. Igualmente soy consciente de que si sigo cuidadosamente las instrucciones del programa
mejoraré, con toda probabilidad, mi capacidad para el ejercicio fisico y mi forma fisica.

Confidencialidad y uso de la informacién

Se me ha informado de que la informacion obtenida durante este programa de entrenamiento personal se
tratara con maxima confidencialidad y, en consecuencia, no se proporcionara o revelard a nadie, sin mi
consentimiento expreso por escrito. Acepto encambio, que se utilice cualquier informacién para la
presentacién del trabajo fin de méster de mi entrenador,incluyendo imagenes relacionadas con el
programa de entrenamiento llevado a cabo. También apruebo el uso de cualquier informacién con el
propésito de consulta con otros profesionales de la salud. En cambio, otra informacién obtenida debera ser
utilizada por parte delentrenador personal Unicamente por razones de prescripcion de ejercicio y de
evaluacién de mi progreso.

Consultas y libertad de consentimiento

Se me ha dado la oportunidad de peguntar por ciertas cuestiones relativas a los procedimientos del
programa. Soy asimismo consciente de que existen otros riesgos mas improbables que pueden asociarse
con este entrenamiento personal de acondicionamiento fisico. A pesar delhecho de que no me ha
comunicado una relacién exhaustiva de estos riesgos, aun asi deseo tomar parte en él.

Confirmo que he leido este documento en su totalidad o que se me ha leido en caso de no ser capaz de
leerlo personalmente.

Doy mi expresa autorizacion a que se lleven a cabo todos los servicios y procedimientos tal y como me ha
comunicado el entrenador personal.
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2.5. Cuestionario de estado de salud PAR-Q

Cuestionario PAR-Q

La actividad fisica regular es divertida y saludable, y cada vez mas personas llegan a ser mas
activas. Ser mas activo es seguro para la mayoria de las personas. Sin embargo, algunas
personas deben consultar con su médico antes de empezar un programa fisico.

Si tiene pensado llevar una vida fisicamente mucho mas activa, conteste a las siguientes 7
preguntas de abajo. Si usted tiene entre 15 y 69 anos de edad, el cuestionario PAR-Q le dira
si necesita ir a un médico antes de empezar un programa fisico. Si usted tiene mas de 69
anos de edad, y no esta acostumbrado a estar activo, entonces acuda a su médico.

Sentido comun es la mejor guia para responder a estas preguntas. Por favor lea las preguntas
con cuidado y responda honestamente a cada una de ellas: marque SI o NO.

Si

No

PREGUNTAS

%
PN

/

1. ¢Alguna vez el médico le ha dicho que tiene una enfermedad del
corazén y le ha recomendado hacer actividad fisica solamente con
supervision médica?

2. ;Siente dolor en el pecho cuando hace actividad fisica?

3. ¢(Le ha dolido el pecho, cuando no estaba haciendo ejercicio, en el
ultimo mes?

X| X]|X

4. (Ha perdido la conciencia o equilibrio tras notar sensaciéon de mareo?

7

5. (Tiene algiin problema en los huesos o articulaciones (por ejemplo,
espalda, rodillas, o cadera) que pueda empeorar a causa de la actividad
fisica propuesta?

/

' 4

6. ¢(Le ha prescrito el médico medicacion arterial o para algun problema
del corazon?

2

7. ¢Sabe cualquier otra razon, por experiencia o por indicacion de un
médico, por la cual usted no deberia hacer actividad fisica?

Si Usted

Respondio:

SI CONTESTO SI A UNA O MAS PREGUNTAS

Hable con su médico por teléfono o en persona ANTES de empezar a
ser mucho mas activo o ANTES de someterse a una evaluacion fisica.
Informe a su médico sobre el cuestionario PAR-Q y las preguntas que
respondié con un Si.

e Tal vez pueda hacer cualquier actividad que desee, siempre y
cuando empiece lentamente y aumentando gradualmente. O tal
vez necesite restringir las actividades a aquellas que sean seguras
para usted. Hable con su médico sobre las actividades en las que
desea participar y siga su consejo.

e Investigue qué programas publicos son seguros y utiles para
usted.
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NO, A TODAS LAS PREGUNTAS

SiUsted | ,
Si contestd NO honestamente a todas las preguntas, puede estar razonablemente

Respondio: | “-iitiiis

o Comenzar a ser mas activo: Comience lentamente y aumente
gradualmente. Esta es la forma mas segura y sencilla de avanzar.

o Realizar una evaluacion fisica: Es una forma excelente para
determinar su condicion fisica y poder planear la mejor estrategia
para llevar una vida activa. Es altamente recomendable tomarse la
tension arterial. Si su lectura es superior a 144/94, hable con su
médico antes de comenzar a ser fisicamente mas activo.

Posponga el comienzo de su actividaa
o Si no se siente bien debido a una enfermedad temporal tal como

resfrio, gripe o fiebre. Espere a sentirse mejor.
o Si estd o puede estar embarazada. Hable con su médico antes de
comenzar.

Nota:
Si su salud cambia, y alguna de las preguntas se convierte en Si, debe informarle a su

profesional de fitness o a su médico. Pregunte si debe cambiar su plan de actividad fisica.

Informacién del uso del PAR-Q: La Sociedad Canadiense de Fisiologia de ejercicios, Health Canada y sus agentes no, asumen
responsabilidad sobre las personas que inicien una actividad fisica a pesar de tener dudas sobre las respuestas del cuestionario,

consulte a su médico antes de empezar hacer actividad fisica.

Nota: Si el cuestionario PAR-Q se entrega a una persona antes de participar en un programa de actividad fisica o una evaluacion de
actividad fisica, esta seccion podria usarse para fines legales o propositos administrativos

Nota: Esta autorizacion para actividad fisica es valida por el méximo de 12 meses, empezando el dia que se complete, y se
convierte en invélido si su condicion cambia a cualquiera de las siete preguntas que contesto Si.

“He leido, entendido y completado este cuestionario. Todas las preguntas han sido
contestadas con mi completa aprobacion.”

NOMBRE: _

FIRMA: e _;\_-;,) FECHA: ZQ % ZQ‘C)

FIRMA DE UNO DE LOS PADRES:
O TUTOR (para menores de edad)

Origen: PAR-Q was developed by the British Columbia Ministry of Health/Canadian Society for Exercise Physiology, 202-185 Somerset St. West

Ottawa, ON K2P 012 www.csep.ca
Adoptado por: Region LA County PH Nutrition Program/Network for a Healthy California.

249



ANEXOS

3. Documentacién evaluacion inicial

3.1. Hoja de registro de antropometria

b = = Sexo(M/F) E

Nombre(s) Apeliido(s)
F.deN.[ 1< l av¥ | gjl D Evaluador ID eval. ...
dia mes ano
Hora Fechaeval. | 30 06 [ZoiS]
dia mes ano

Comentarios
Altura del banco 48em U7

Basicos Medicion 1 Medicion 2 Medicion 3 Media/Mediana
[ 1]Masa Corporal® SISIE]
[ 2|Estatura® 1 [616
Panicuios
= 3| Triceps® AR
== 4|Subescapular® 6l
= 5|Biceps® A |
- 6|Cresta lliaca® \&}
= 7|Supraespinal® O}
== 8|Abdominal® [
== g|{Muslo Frontal® d/e-anic| |[IE]
«==10|Pantorrilla Medial® \7 |
Circunferencias
= 11|Brazo (relajado)® 21681
== 12|Brazo (flex. & en tension)® Z } i
13|Cintura (minima)® 1ISREY
14|Caderas (maximo)® _ 251
== 15|Pantorrilla (maximo)® 317
Diametros MUSLO
[ 16[Humerai® 25 |
| 17[Femorai® (@ - ¢
® = incluido en el perfil Restringido Music Frontal® d/e - piema derecha o extendida Y a/b/c — método utilizado

19 BiESTILOIDED (1 Meslo T2a . - 53

19-Ciie. Husio- : Panterniua 3200 » M

ISAK PROFORMA ISAK proforma N1Castellano
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3.2. Puntuacion POMS
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3.3. Documento cuestionario habitos nutricionales

ANEXO I Cuesti io de Fi

LISTADO DE ALIMENTOS

Al i0 - CFCA

;CUANTAS VECES COME?

A LA SEMANA AL MES

Leche

Yogur

Chocolate: tableta, bombones. “Kit Kat™, “Mars”...

Cereales inflados de desayuno (“Corn-Flakes”, “Kellog's")

Galletas lipo “marfa”

Galletas con ct crema. ...

Magdalenas, bizcocho...

EDoplofhy

Ensaimada, donut, croissant...

Cuondo canpdd

A LA SEMANA AL MES
Ensalada: lechuga, tomate. escarola... &
Judias verdes, acelgas o =
Verduras de guarnicion: b i hampiii o
Patatas al horno. fritas o hervidas (@)
Legumbres: lentejas, garbanzos, judias. .. 2

Arroz blanco, paella

a2

Pasta: fideos, macarrones, espaguetis. ..

¥ cremas

4
PoreVorduwn &

Ternera, cerdo, cordero (bistec, empanada,...)

A LA SEMANA AL MES
Huevos [=3
Pollo o pavo fernerc 2
o

Carne picada, longaliza, hamburguesa

Pescado blanco: merluza, mero. ...

Pescado azul: sardinas. auin, salmén,...

Marisco: muiillor\csﬁambas. | |

Croguetas, empanadillas, pizza

Pan (en bocadillo, con las comidas....)

~lo[o}

A LA SEMANA AL MES

Jamon salado. dulce. embutidos

Queso blanco o fresco (Burgos....) o bajo en calorias

Otros quesos: curados o semicurado. cremosos

QP

A LA SEMANA AL MES

Frutas citricas: naranja, mandarina....

Otras [rutas: manzana, pera. melocotdn, plitano. ..

Frutas en conserva (en almibar...)

Zumos de fruta natural

Zumos de fruta comercial

Frutos secos: } almendras, ...

Postres ldcteos: natillas, fan, requesén

Pasteles de crema o chocol

Bols:

s de aperitivos («chips”, “chetos™, “fritos”...)

Golosinas: gominolas, caramelos. ..

Helados

PP RPPPIOMO

A LA SEMANA AL MES

Bebidas azucaradas (“coca-cola”, “Fanta”...)

(&=

Bebidas bajas en calorfas (coca-cola light...)

cocacola 4

Vino. sangria

(@)

Cerveza

[e]

Cerveza sin alcohol

Bebidas destuludas: whisky. ginebra, cofac....

O

244 Nutr Hosp. 2008:23(3):242-252

L. T. Rodriguez y cols.
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3.4. Imagenes pruebas evaluacion inicial

Tabla 61. Imagenes pruebas evaluacion inicial.

FMS

SQUAT PROFUNDO

SQUAT PROFUNDO
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4. Documentacion evaluacién intermedia

4.1. Puntuacion POMS posterior competicion Transvaldednica

Véase anexo 3.2.

4.2. Lesion

Tabla 62. Imagen inflamacion lesion gastrocnemio derecho.

Inflamacion del gastrocnemio derecho
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5. Documentacién evaluacion final

5.1. Hoja de registro de antropometria

Nom = X Sexo(M/F) E

3 "Nombre(s) Apelido(s)
FaeN.] (A | O |83 ] iDEvaador|C|AR]C] iDeval
dia mes ano
Hora Fechaeval. [22 | 10 |28 ]
dia mes ano
Comentarios

Altura del banco 40em U7 ron

Basicos Medicién 1 Medicion 2 Medicién 3 Media/Mediana
Masa Corporal® 515,k
Estatura® {16 B

=

N

Paniculos
Triceps® Hin}
Subescapular® gl
Biceps® NE
Cresta lliaca® LB L
Supraespinal® q, 1% |
Abdominal® L3
Muslo Frontal® d/e-a/b/c
Pantorrilla Medial® LIt
Circunferencias
11|Brazo (relajado)®
12|Brazo (flex. & en tension)!
13|Cintura (minima)® €
14|Caderas (maxmo)® | 7
15|Pantorrilla (maximo)®
Diametros M O
16{Humeral®
17|Femoral® B Z [
® = incluido en el perfil Restringido Muslo Frontal® d/e - pierna derecha o extendida Y a/b/c — método utilizado

R hilbides - 6,1

N

Olo|o|N|O oS W

o
-
S

~Jr~
= a

-~

fa N| 3, ¥V '

ol NI

Ul Ttq o X
f

ISAK PROFORMA ISAK proforma N1Castellano
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5.2. Puntuacion POMS

Véase anexo 3.2.

5.3. Documento cuestionario habitos nutricionales

ANEXO I. Cuestionario de Frecuencia de Consumo Alimentario - CFCA

LISTADO DE ALIMENTOS

:CUANTAS VECES COME?
A LA SEMANA AL MES
Leche y.
Yogur |9}
Chocolate: tableta, bombones. “Kit Kat™ o (
Cereales inflados de desayuno (“Corn-Flakes™, “Kellog's™) C
Galletas tipo “maria”
Galletas con chocolate, crema... [@)
Magdalenas. bizcocho...
Ensaimada, donut, croissant... [¢
A LA SEMANA AL MES
Ensalada: lechuga, tomate, escarola. .. &
Judias verdes, acelgas o espinacas [
Verduras de guarnicién: berenjena, champifiones W]
Patatas al horno, fritas o hervidas Q
Legumbres: lentejas. garbanzos. judias... o)
Arroz blanco, paclla / ;1\ bari A
a: fideos, macarrones, espaguetis... /  Aee il <
Sopas y cremas J 6
A LA SEMANA AL MES
Huevos )

Pollo o pavo

Peilg-¥erren 3

Ternera, cerdo, cordero (bistec, empanada,...)

Carne picada, longaliza, hamburguesa

>

Pescado blanco: merluza, mero....

Pescado azul: sardinas. anin. salmon....

1

Marisco: mejillones. gambas, langostinos, calamares..

Croguetas. empanadillas. pizza 3
Pan (en bocadillo, con las comidas,...) J enuyx ]
A LA SEMANA AL MES
Jamon salado, dulce. embutidos ®
Queso blanco o fresco (Burgos....) o bajo en calorias e
Otros quesos: curados o semicurado. cremosos O

Frutas citricas: naranja. mandarina....

A LA SEMANA AL MES
e |

Otras frutas: manzana, pera, melocotén, plitano. ..

Frutas en conserva (en almibar...)

Zumos de fruta natural

Zumos de fruta comercial

Frutos secos: cacahuetes, avellanas. almendras,...

Postres licteos: natillas, flan, requesén

Pasteles de crema o chocolate

(
Bolsas de aperitivos («chips”™, “chetos™. “fritos”...)
Golosinas: gominolas, caramelos. .. (
Helados ~
A LA SEMANA AL MES

Bebidas azucaradas (“coca-cola

Bebidas bajas en calorfas (coca-cola light...)

Vino, sangria

Cerveza

Cerveza sin alcohol

Bebidas destiladas: whisky. ginebra, cofiac,.

244 Nutr Hosp. 2008:23(3):242-252

I. T. Rodriguez y cols
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5.4. Imagenes pruebas evaluacion final

Tabla 63. Imagenes pruebas evaluacion final.

FMS

SQUAT PROFUNDO SQUAT PROFUNDO

PASO DE OBSTACULO DERECHA PASO DE OBSTACULO IZQUIERDA
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ESTABILIDAD ROTACIONAL 1ZQ. ESTABILIDAD ROTACIONAL DER.

ESTABILIDAD EN PUSH-UP




ANEXOS

ELEVACION PIERNA RECTA 1ZQ.

ELEVACION PIERNA RECTA DER.
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5.5. Lesién

Tabla 64. Imagen comparacion perimetros gastrocnemios evaluacion final.

Comparacion perimetros gastrocnemios
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6. Documentacion programa de intervencion

6.1. Imagenes de ejercicios de las sesiones
Se presentan imagenes de ejercicios pertenecientes a las sesiones orientadas a la
fuerza. Algunos ejercicios no se encuentran ilustrados porque su componente dinamico

impide su explicacion gréfica.

Tabla 65. Imagenes ejercicios calentamiento sesion fuerza (Hauschildt y col., 2014).

CALENTAMIENTO SESIONES FUERZA

SERIES DE MOVILIDAD DEL CORE

(A) Posicion unipodal (B) Traccién de pierna hacia el

cuerpo (C) Empuje de la pierna lejos del cuerpo (D) Bisagra de cadera unipodal

Estiramiento del cuadriceps

A) Posicion de overhead squat de pie (B) Bisagra de cadera hasta tocarse los pies (C) Posicion de squat

profundo (D) Rotacién con una mano hacia el techo.

A) Lunge profundo (B) Rotacién de mano derecho
hacia el techo (C) Rotacién de mano izquierda hacia el

techo

(A) Plancha prona (B) Rotacion en T con mano
izquierda levantada (C) Transicion a la otra mano (D)

Rotacién en T con la mano derecha
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A) Extension overhead en cuadrupedia (B) Extension
lateral de 90° en cuadrupedia (C) Elevacion de la
pierna recta en cuadrupedia (D) Elevacion lateral de la

pierna en cuadrupedia

A) Posicién de rodillas (B) Arrodillarse con las
caderas apoyadas en tobillos (C), Manos en tobillos

(D) Arrodillarse con las caderas adelante para estirar

(A) Posicion superior de push-up (B) Pie derecho a cara externa de la mano derecha (C) Posicidn de squat

profundo (D) Posicién de squat profundo overhead (E) Posicidn de squat overhead de pie.
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Tabla 66. Imagenes ejercicios calentamiento sesion resistencia (Leon y col., 2012).

| CALENTAMIENTOSESIONESRESISTENCIA |

Marcha militar Zancadas adelante Paso de valla lateral

Skipping bajo
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Skipping alto Skipping lateral Skipping alto con potencia

b =]

Tandem pierna extendida Skipping rebote

-

Tabla 67. Imagenes ejercicios vuelta a la calma sesion fuerza y resistencia

Foam rolling (Kratchman y Jones, 2014)

Musculos posteriores de la pantorrilla Musculos posteriores del muslo
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Musculos rotadores externos de cadera

Musculos anteriores del muslo

(Estilo RX, 2015)

Banda iliotibial

Musculos de la zona baja de la espalda

Estiramientos estaticos pasivos y activos

Cadena posterior

Musculos aductores mediano y menor
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Cadena posterior (énfasis en séleo)

Cadena posterior (énfasis en gastrocnemio)

uili

uiii

% B
AN
\_i\iia‘%

Musculos flexores de cadera y extensores

de rodilla (psoas-iliaco y recto anterior)

L |
A A | ‘:‘%‘

Abductores y rotadores externos de cadera
. (TFL).

(gldteo mayor, pelvitrocantéreos (piramidal)

==
“\4‘,”\‘\ \

Abductores y rotadores externos de cadera
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Tabla 68. Imagenes ejercicios sesion estabilidad lumbo-pélvica basica

| CESIONESTABILIDADLUMBOPELVICABASICA |

Clam Shell con resistencia elastica en Dead bug contralateral con brazo y pierna

rodillas a 90°
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. el Extension posterior en prono con hombros
url-up (Mcgill) a 90% abduccion

Plancha prona con flexion de cadera Plancha lateral rodillas flexionadas

Bridge bipodal con talones apoyados y » ) )
) o ) Extension de cadera-rodilla en cuadrupedia
resistencia elastica en rodillas
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Press frontal de rodillas con resistencia elastica

Plancha lateral + abduccion

Tabla 69. Imagenes ejercicios sesion estabilidad lumbo-pélvica avanzada

SESION ESTABILIDAD LUMBO-PELVICA AVANZADA

Marcha sentada en fit-ball

Plancha prona con circunducciones de
hombro en fit-ball

[T}
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Plancha lateral con movimiento carrera

Bridge unipodal talén apoyado

o=
2N

Bird-dog + abduccién piernay brazo

Flexo-extensién de cadera-hombros en fit-

ball (fit-ball roll out)

FLIL
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Elevacion de cadera en step con movimiento de carrera

Tabla 70. Imagenes ejercicios sesion neuromuscular propioceptiva

SESION NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA

Apoyo monopodal estable

posicion basica tAndem

Apoyo monopodal
estable+ tarea
secundaria.
Tandem con diferentes

angulos

Apoyo monopodal estable+
tarea secundaria.
Tandem con traccion de
banda elastica variando

angulos
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Apoyo monopodal inestable posicion
basica tandem

Apoyo monopodal inestable + tarea
secundaria.
Tandem +agarre banda elastica con

perturbacion

Salto bipodal + recepcion monopodal en

diferentes direcciones

Salto bipodal + recepcion monopodal en
plataforma inestable en diferentes

direcciones

1\

274




ANEXOS

Salto monopodal + recepcion monopodal en plataforma inestable en diferentes
direcciones+ tarea secundaria (skipping)

Tabla 71. Imagenes ejercicios sesion de entrenamiento del movimiento funcional.

SESION DE ENTRENAMIENTO DEL MOVIMIENTO FUNCIONAL

Tandem frontal sobre escalon Tandem diagonal sobre escalon
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Peso muerto sumo con banda elastica

Lunge con rotacion bilateral con banda
elastica

L
1

Peso muerto rumano unipodal + traccion
de KB

Sentadilla unipodal con apoyo de rodilla

en bosu

Mov de carrera con resistencia elastica en
tobillo

Sentadilla unipodal con apoyo pierna
retrasada en fit-ball

il B

TV IR
[\l
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KB Swing

-

Tabla 72. Imagenes ejercicios sesién pliométrica

SESION PLIOMETRICA

Las iméagenes de esta sesion no se han incluido por la imposibilidad para mostrarlos

en imagenes debido el caracter explosivo de los ejercicios.

6.2. Recursos materiales y espaciales

Tabla 73. Imagenes recursos materiales y espaciales

RECURSOS MATERIALES

Maquina eliptica Bicicleta estatica Tomahawk
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Bandas elasticas Kettlebells

AR \ \
JB {119 i FRUR! ‘, )
W T | \\ b\
) ” A = \ L
e TR SERVANS 2

Mancuernas de diferentes pesos Balon medicinal (5kg)

DPOMYOS

?**"?;‘;.2_:,- ] ——l
vl ~ TR NP IR

Vs

Fit-ball Cajon de crossfit
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Cojin de inestabilidad

Foam roller

Pica Reloj GPS Suunto Ambit 3 Sport

Kit Antropométrico
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Pista de atletismo ULE

Sala de musculacion Casa de Asturias en Ledn
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Piscina climatizada Casa de Asturias en Leon

6.3. Datos registrados de las sesiones entrenamiento
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RA

CARRERA

DIA

DUR HORAS DISTANCI

CONTENIDO

SEMANA DECIMAL A

2015 JULIO 6 LUNES DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00

2015 JULIO 7 MARTES ~ TARDE ~CARRERA 0:100:0 0:‘:30:0 0:%5:0 0:55:00 0,92 55,00 8,75 149 145

. MANAN  FUERZA- PATRONES-

2015 JULIO 8§  MIERCOLES N 0:00:00 0,00 0,00

2015 JuLIo 9 JUEVES ~ TARDE CARRERA 0:10010 0:%510 01%5:0 1:00:00 1,00 60,00 9,57 150 145
MANAN  FUERZA- PATRONES-

2015 JuLIo 10 VIERNES A S 0:00:00 0,00 0,00

2015 JuLIo 11 SABADO DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00
MANAN 01oo 1300 ooso

2015 JuLIo DOMINGO CARRERA  \/roall) 1:45:00 105,00

RESUMEN 0: 30 0 0: 15 0
%FC RES. TRIM TRIM RPE 0- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO (M) (M) ACUMULADO

-60,0 0,00 0,00 #iDIV/0! = #iDIV/0! #iVALOR! #iDIV/0!
86,0 130 35,83 14,37 2 110 59 9,55 = 06:17 #iVALOR! 6 6 12 0,69
-61,0 0,00 0,00 2 0 61 #iDIV/0! = #iDIV/0! #iVALOR! 0 #iDIV/0!
83,0 131 38,60 15,48 3 180 62 9,57 = 06:16 #iVALOR! 8 8 16 0,84
-60,0 0,00 0,00 2 0 60 #iDIV/0! = #iDIV/0! #iVALOR! 0 #iDIV/0!
-60,0 0,00 0,00 0 60 #iDIV/0! = #iDIV/0! #iVALOR! 0 #iDIV/0!
98,0 110 77,37 31,02 6,86 08:45 #iVALOR! 1007 37,08
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MIN ZI MINZ2 |MINZ3 [MINZ4 |MINZ5 %Z1 %22 %Z3 %Z4 %Z5 | %TOTALSZ | % ETOVACIO | FASEI FASEIl | FASE I
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!

2,00 45,00 8,00 0,00 0,00 3,64 81,82 14,55 0,00 0,00 100 0 85,45 14,55 0,00
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!

3,00 50,00 7,00 0,00 0,00 5,00 83,33 11,67 0,00 0,00 100 0 88,33 11,67 0,00
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!

5,00 18,00 25,00 40,00 17,00 4,76 17,14 23,81 38,10 16,19 100 0 21,90 61,90 16,19

ENTRENAMIENTO CRUZADO

DIA ) DUR HORAS ] DISTANCI | FC FC
T CONTENIDO DECIMAL . A MAX | MEDIA
2015 JuLIo 6 LUNES DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00
2015 JuLIlo 7 MARTES ~ TARDE CARRERA cUE 0:00:00 0,00 0,00
2015 JuLIO 8 MiErcoLes MANAN PATRONES-  0:050 0:25:0 0:050 .0, 0,58 35,00 124 119
A CUE 0 0 0
2015 JuLIo 9 JUEVES  TARDE CARRERA (CUE 0:00:00 0,00 0,00
2015 JuLIo 10 viErnes  MANAN PATRONES-  0:05:0 0:25:0 0:050 .0 55 0,58 35,00 126 120
A CUE 0 0 0
2015 JuLIo 11 SABADO DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00
MANAN
2015 JULIO 12 DOMINGO CARRERA  (\/reoal) 0:00:00

RESUMEN 0100 0500 0100
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%FC RES. TRIM TRIM RPEO- FOSTE FC RITMO RITMO
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO

-60,0
-59,0
58,0
-62,0
60,0
-60,0
-58,0

15,62

16,03

0,00
0,00
6,26
0,00
6,43
0,00
0,00

70

70

59
61
62
60
60

#iDIV/0! =
#iDIV/0! =

0,00 =
#iDIV/0! =

0,00 =
#iDIV/0! =
#iDIV/0! =

#iDIV/0!
#iDIV/0!
#iDIV/0!
#iDIV/0!
#iDIV/0!
#iDIV/0!
#iDIV/0!

#iVALOR!
#iVALOR!
#iVALOR!
#iVALOR!
#iVALOR!
#iVALOR!
#iVALOR!

ASCENSO

DESCENSO | DESNIVEL DESNIVEL/K
(M) (M) ACUMULADO M

B O EEN O EEaN O N

#iDIV/0!
#iDIV/0!
#iDIV/0!
#iDIV/0!
#iDIV/0!
#iDIV/0!
#iDIV/0!

#DIV
I e N e O R TN KT
vz winzz  winzs  wminze  wminzs | w1 | w2 | %3 | %z | %zs | %ToTALsz | %ETOVAC

0:10:00

0:10:00

0:25:00

0:25:00

#iDIV/0!
#iDIV/0!
0,02
#iDIV/0!
0,02
#iDIV/0!
#iDIV/0!

#iDIV/0!
#iDIV/0!
0,05
#iDIV/0!
0,05
#iDIV/0!
#iDIV/0!

#iDIV/0!
#iDIV/0!
0,00
#iDIV/0!
0,00
#iDIV/0!
#iDIV/0!

#iDIV/0!
#iDIV/0!
0,00
#iDIV/0!
0,00
#iDIV/0!
#iDIV/0!

#iDIV/0!
#iDIV/0!
0,00
#iDIV/0!
0,00
#iDIV/0!
#iDIV/0!

#iDIV/0!
#iDIV/0!
0,06944444
#iDIV/0!
0,06944444
#iDIV/0!
#iDIV/0!

#iDIV/0!
#iDIV/0!
99,9305556
#iDIV/0!
99,9305556
#iDIV/0!
#iDIV/0!
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FUERZA

DIA MES | DIA SEMANA CONTENIDO | CALENT | PP DUR. MIN. | TRIMP | TRIMPi | RPE 0-10 | FOSTER | FC MATUTINA
2015 Jutio 6 LUNES DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 60
2015 Juuo 7 MARTES ~ TARDE  CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 59
2015 Jutio 8 MIERCOLES MARANA FUERZA-BICI pATRONES-CUE 0:08:00 0:55:00 6300 -2956 -11,85 2 126 61
2015 Juuo 9 JUEVES ~ TARDE  CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 62
2015 Jutio 10 VIERNES ~ MANANA FUERZA-BICI pATRONES-CUE 0:08:00 0:52:00 60,00 -27,48 -11,02 2 120 60
2015 Juuo 11 SABADO DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 60

2015 Juo 12 DOMINGO MARNANA  CARRERA
) W e I I ;e W ) o W

Cl

CARRERA

DIA CONTENI DUR. DUR HORAS DUR. DISTANC | FC FC
SEMANA HORAS | DECIMAL MIN. IA MAX | MEDIA
JuLl MARAN
2015 o 13 LUNES A ELPTICA ¢ 0:00:00 0,00 0,00
2015 UL, MARTES TARDE  CARRERA 0:10:0 0:450 0:050 .55.59 1,00 60,00 9,57 150 145
0 CUE 0 0 0
Juul MIERCOLE MANAN  FUERZA-  CORE B-
2015 o 15 s A R 0:00:00 0,00 0,00
2015 T JUEVES  TARDE  CARRERA 0:10:0 0:50:0 0:050 ) 505 1,08 6500 10,38 152 146
0 CUE 0 0 0
JuLl MARNAN  FUERZA-  COREB-
2015 o 17 VIERNES A R 0:00:00 0,00 0,00
2015 ! %L' 18 SABADO DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00
2015 JUL' DOMINGO MANAN CARRERA o 35 | 05 0 15000 110,00

CV(TRAIL) O

RESUMEN 0300
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%FC RES. TRIM TRIM RPEO- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO (M) (M) ACUMULADO

-61,0 = 0,00 0,00 3 #iDIV/0! = #iDIV/0! #iVALOR! #iDIV/0!
85,0 = 38,93 15,61 3 180 60 9,57 = 06:16 #iVALOR! 5 6 11 0,52
-60,0 = 0,00 0,00 3 0 60 #iDIV/0! - #iDIV/0! #iVALOR! 0 #iDIV/0!
87,0 = 42,84 17,18 3 195 59 9,58 = 06:16 #iVALOR! 8 7 15 0,77
-60,0 = 0,00 0,00 4 0 60 #iDIV/0! = #iDIV/0! #iVALOR! 0 #iDIV/0!
-59,0 = 0,00 0,00 0 59 #iDIV/0! = #iDIV/0! #iVALOR! 0 #iDIV/0!
99,0 81,88 32,83 6,98 08:36 #iVALOR! 1055 37,50

IR N ) e e R ST

MIN ZI MINZ2 |MINZ3 |MINZ4 |MINZ5 %Z1 %Z2 %Z3 %Z4 %Z5 | %TOTALSZ | % ETOVACIO| FASEI FASEIl | FASEII
#DIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/0!  #iDIV/O! #DIV/O!  #iDIV/O!  #DIV/O!  #{DIV/O!

3,00 50,00 7,00 0,00 0,00 5,00 83,33 11,67 0,00 0,00 100 0 88,33 11,67 0,00
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/0!  #{DIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/0!  #{DIV/O!  #{DIV/O!

3,00 55,00 7,00 0,00 0,00 4,62 84,62 10,77 0,00 0,00 100 0 89,23 10,77 0,00
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/0!  #{DIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!

| 5,00 22,00 25,00 39,00 19,00 4,55 20,00 22,73 35,45 17,27 24,55 58,18 17,27
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ENTRENAMIENTO CRUZADO

DIA CONTENID ! %FCRES. | TRIM | TRIMP
SEMANA ) . ETO '
MARAN 0:05:0 0:35:0 0:05:0
2015 JuLIo 13 LUNES A - Ut . o 5 45,00 148 143 82,0 2838 11,38
2015 JuLIo 14 MARTES  TARDE CARRERA  CUE 0,00 -60,0 0,00 0,00
2015 JuLIo 15 MIERCOLEs MANAN CORE B- 0050 0:25:0 0:05:0 5., 128 125 65,0 17,37 6,96
A CUE 0 0 0
2015 JuLIo 16 JUEVES  TARDE CARRERA  CUE 0,00 -59,0 0,00 0,00
2015 JuLIo 17 viErnes  VANAN CORE B- 0:050 0250 0:05:0 ¢ 133 130 70,0 18,70 7,50
A CUE 0 0 0
2015 JuLIO 18 SABADO DESCANSO 0,00 -59,0 0,00 0,00
MANAN
2015 JuLIo DOMINGO CARRERA  (\/real) 58,0 0,00

RESUMEN 1: 25 0| 0: 15 (1]

0:09:00 0:34:00 0:02:00 0,01 0,05 0,00 0,00 0,00  0,06944444 99,9305556

0 60 #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #{DIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!

3 105 60 0:10:00 0:25:00 0,02 0,05 0,00 0,00 0,00  0,06944444 99,9305556
0 59 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/O! #]DIV/0!

4 140 60 0:10:00 0:25:00 0,02 0,05 0,00 0,00 0,00  0,06944444 99,9305556
0 59 #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #{DIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
#iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
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FUERZA
DIA CONTENI DUR. TRIM | TRIMP |RPEO- |FOSTE |FC
SEMANA DO MIN. P i 10 R MATUTINA
2015 JULIO 13 LUNES MA/';'AN ELIPTICA 0,00 0,00 0,00 0 61
2015 JuLIO 14 MARTES TARDE CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 60
, MARNAN FUERZA- CORE B-
2015 JULIO 15 MIERCOLES A ELIPTICA s 0:08:00 0:36:00 44,00 -20,15 -8,08 3 132 60
2015 JuLIO 16 JUEVES TARDE CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 59
MARNAN FUERZA- CORE B-
2015 JULIO 17 VIERNES A iy s 0:08:00 0:33:00 41,00 -18,78 -7,53 4 164 60
2015 JuLio 18 SABADO DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 59
2015 JULIO DOMINGO MANAN CARRERA 0,00 0,0
RESUMEN
o N N N B ) e R T Y
ACUMULACION c2

CARRERA

DIA
SEMANA

DUR HORAS
DECIMAL

DISTANC | FC

CONTENIDO

MARAN

2015 JuLIo 20 LUNES A FUERZA oo o 0:00:00 0,00 0,00
2015 JuLIo 21 MARTES ~ TARDE ~CARRERA . 0:10():0 1:000:0 O:%S 0 44500 1,25 7500 12,01 154 147

MIERCOLE MANAN
2015 JuLIo 2 S A FUERZA oo 0:00:00 0,00 0,00
2015 JULIO 23 JUEVES ~ TARDE CARRERA . 0110010 O:‘t)&o O:%S:O 1:03:00 1,05 63,00 10,06 166 158
2015 JuLIo 24 VIERNES DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00

. MARNAN CARR- 0:10:0 0:05:0

2015 JuLIo 25  SABADO A ACTPRECP 70 0 0 0:15:00 0,25 15,00 125
2015 JuLIo DOMINGO MANAN CARRERA/ CUETO B 10 e °° | °° O 41030 18 250,50 23,93 182

W----—- 0400 mmm—m %00 | 167.3 -
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weooeo| || | | | (|°/°]°| | | | | | |
%FC RES. TRIM TRIM RPE 0- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO (M) (M) ACUMULADO

-60,0 0,00 0,00 4 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #{VALOR! #iDIV/0!
88,0 - 50,00 20,05 3 225 59 9,61 13,00 06:15 4,37 6 7 13 0,50
-62,0 - 0,00 0,00 4 0 62 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
96,0 112 46,88 1880 5 315 62 9,58 - 06:16 #iVALOR! 4 3 7 0,40
-60,0 - 0,00 0,00 2 0 60 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
65,0 - 7,44 2,98 1 15 60 0,00 - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
105,0 101 197 7 79,29 2255 16,90 10:28 1668 1664 3332 69,70
R T T E R T R
MIN ZI MINZ2 |MINZ3 [MINZ4 |MINZ5 Al %22 %Z3 %Z4 %Z5 | %TOTALSZ | % ETOVACIO | FASEI FASEIl | FASE I
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O! #DIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O!
| 13,00 54,00 7,00 0,00 1,00 17,33 72,00 9,33 0,00 1,33 100 0 89,33 9,33 1,33
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O! #DIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!
10,00 21,00 7,00 25,00 0,00 15,87 33,33 11,11 39,68 0,00 100 0 49,21 50,79 0,00
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!
5,00 10,00 0,00 0,00 0,00 33,33 66,67 0,00 0,00 0,00 100 0 100,00 0,00 0,00
8,00 14,00 46,00 98,00 85,00 3,19 5,59 18,36 39,12 33,93 100,199601 -0,1996008 8,78 57,49 33,93
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FUERZA
DIA DUR. TRIM | TRIMP | RPEO- | FOSTE |FC
SEMANA el Ly MIN. P i 10 R MATUTINA
JULI MARAN 0:08:0 0:38:0 0:05:0
2015 o 20 LUNES A FUERZA oo 0 0 0 51,00 -23,36 -9,37 4 204 60
2015 “(")L' 21 MARTES TARDE  CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 59
Jull 5 MANAN 0:08:0 0:39:0 0:05:0
2015 o 22 MIERCOLES A FUERZA oo 0 0 0 52,00 -24,99 -10,02 4 208 62
2015 ! L(’)L' 23 JUEVES TARDE  CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 62
JULI
2015 o 24 VIERNES DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 60
Jull . MANAN 0:15:0
2015 o 25 SABADO A P 0 15,00  -6,87 -2,75 1 15 60
5015 JULI SOMINGO MANAN CARRERA/C CUETO DEL -
RESUMEN o: 16 ) o: 10 )
ACUMULACION c1
CARRERA
DIA CONTENI Ve DUR. DUR HORAS DUR. DISTANC | FC FC
SEMANA DO HORAS DECIMAL MIN. 1A MAX | MEDIA
MARNAN BICI
2015 JuLIo 27 LUNES A T 0:00:00 0,00 0,00
MARNAN
2015 JuLlo 28 MARTES A FUERZA oo 0:00:00 0,00 0,00
2015 JULIO 29 MIERCOLE MANAN )\ ceera O:19:0830.50:08 80,0508 85200 1,08 65,00 10,38 153 146
S A CUE 0 0 0
MARNAN
2015 JuLIo 30 JUEVES N FUERZA oo 0:00:00 0,00 0,00
2015 JuLIO 31 VIERNES DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00
< MANAN 0:10:0 1:40:0 0:05:0
2015 AGOSTO 1 SABADO A CARRERA CVITRAIL) 0 0 0 1:55:00 1,92 115,00 13,7 185 158
2015 AGOSTO 2 DOMINGO DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00
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RESUMEN 0:20:0 0:10:0
e ———————————
%FC {3 TRIM TRIM RPE 0- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO (M) (M) ACUMULADO M

59,0 0,00 0,00 2 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
-60,0 0,00 0,00 4 0 60 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
85,0 102 4250 17,04 3 195 61 9,58 - 06:16 #{VALOR! 4 5 9 0,39
-59,0 0,00 0,00 4 0 59 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
-60,0 0,00 0,00 0 60 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
100,0 95 86,47 3467 6 690 58 7,15 - 08:24 #iVALOR! 502 590 1092 36,64
-59,0 0,00 0,00 #iDIV/0! #iDIV/O!  #{VALOR! #iDIV/0!
N N e R Y B e K e R R B
MINZI |MINZ2 |[MINZ3 |[MINZ4 |MINZ5 %Z1 %22 %23 %24 %25 | % TOTALSZ | % ETO VACIO | FASE| Z TS
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
| 6,00 52,00 6,00 0,00 1,00 9,23 80,00 9,23 0,00 1,54 100 0 89,23 9,23 1,54
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
| 5,00 30,00 21,00 35,00 24,00 4,35 26,09 18,26 30,43 20,87 100 0 30,43 48,70 20,87
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!

ENTRENAMIENTO CRUZADO
DIA c %FC RES. TRIM | TRIMP

SEMANA o ETO

MARNAN 0:05:0 0:30:0 0:05:0
2015 JULIO 27 LUNES A -CUE 0 0 0 40,00 130 120 61,0 18,48 7,41
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MANAN

2015 JULIO 28 MARTES A FUERZA 0,00 -60,0 0,00 0,00
2015 JULIO 29 MIERCOLES MAEAN CARRERA 0,00 -61,0 0,00 0,00
2015 JULIO 30 JUEVES MAEAN FUERZA 0,00 -59,0 0,00 0,00
2015 JULIO 31 VIERNES DESCANSO 0,00 -60,0 0,00 0,00
2015 AGOSTO 1 SABADO MAEAN CARRERA 0,00 -58,0 0,00 0,00
2015 AGOSTO DOMINGO DESCANSO -59,0 0,00

RESUMEN 0: 05 0 | O: 30 0 [ O: 05 0

0:12:00 0:28:00 0,02 0,05 0,00 0,00 0,00  0,06944444 99,9305556
0 60 #iDIV/O! #{DIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #DIV/O! #iDIV/0!
0 61 #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 59 #{DIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #{DIV/0!
0 60 #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 58 #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/O! #{DIV/0!
0 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
FUERZA
DIA CONTENID . TRIM | TRIMP | RPEO- | FOSTE |FC
SEMANA o . i R MATUTINA
MARAN BICI
2015 JULIO 27 LUNES A ESTATICA 0,00 0,00 0,00 0 59
MANAN 0:08:0 0:38:0 0:05:0
2015 JULIO 28 MARTES A FUERZA oo 0 0 0 51,00 -23,36 -9,37 4 204 60
2015 JULIO 29 MIERCOLES MA/':AN CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 61
2015 JULIO 30 JUEVES MARNAN FUERZA  COREB 0:08:0 0:36:0 0:05:0 49,00 -21,90 -8,78 4 196 59
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A 0 0 0
2015 JULIO 31 VIERNES DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 60
2015 AGOSTO 1 SABADO MAXIAN CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 58
2015 AGOSTO DOMINGO DESCANSO 0,00 0,0
RESUMEN 0: 16 0 | 1: 14 0 (O0: 10 0
C2

CARRERA

DIA CONTENID DUR HORAS DISTANC

SEMANA o) DECIMAL IA
MARNA  ELIPTICA-  CUE-CORE

2015 AGOSTO 3 LUNES NA S 0:00:00 0,00 0,00

2015 AGOSTO 4 MARTES ~ TARDE  CARRERA . 0110010 O:‘t)&o 01005 0 1.03:00 1,05 63,00 10,19 167 159

MIERCOLE ~ MARNA

2015 AGOSTO 5 s NA FUERZA oo 0:00:00 0,00 0,00

2015 AGOSTO 6 JUEVES ~ TARDE  CARRERA 0:200‘0 0:306:0 0:005:0 1:01:00 1,02 61,00 1029 180 134

2015 AGOSTO 7 VIERNES DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00

) MARA CARR- 0:10:0 0:05:0

2015 AGOSTO 8 sABADO e e o 0 0:15:00 0,25 15,00 124
MANA 0100 3471 oooo

2015 AGOSTO DOMINGO CARRERA/CP ) Lo 3:57:15 237,25 26,65

RESUMEN 0:50:0 | 5:11: | 0:15:
----—--- e T T T P
%FC RES. TRIM TRIM RPE 0- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K

MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO (M) (M) ACUMULADO

-59,0 0,00 0,00 6 #iDIV/0! = #iDIV/0! #iVALOR! #iDIV/0!
100,0 92 47,73 19,14 5 315 59 9,70 = 06:11 #iVALOR! 7 6 13 0,69
-60,0 0,00 0,00 5 0 60 #iDIV/0! = #iDIV/0! #iVALOR! 0 #iDIV/0!
74,0 98 34,46 13,82 7 427 60 10,12 14,40 05:56 4,10 15 17 32 1,46
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-62,0
65,0

108,0

vina vz vz winze [unzs | s

10,00

8,00

4,00
7,00

69

21,00

30,00

11,00
28,00

0,00

7,35
192 6

7,00

5,00

13,00

0,00 0 62 #iDIV/0!
2,96 1 15 59 0,00
77,24 2373

25,00 0,00
3,00 15,00
144,00 45,00

%22

#iDIV/O!  #iDIV/O!
15,87 33,33
#iDIV/0!  #iDIV/O!
13,11 49,18
#iDIV/O!  #iDIV/O!
26,67 73,33
2,95 11,80

15,80

%23
#iDIV/0!
11,11
#iDIV/0!
8,20
#iDIV/0!
0,00
5,48

#iDIV/0!
#iDIV/0!

08:54

%24

#iDIV/0!

39,68

#iDIV/0!

4,92

#iDIV/0!

0,00
60,70

#iVALOR!
#iVALOR!

%Z5 % TOTAL SZ | % ETO VACIO

#iDIV/0!

0,00

#iDIV/0!

24,59

#iDIV/0!

0,00
18,97

99,8946259 0,10537408

1651

113,1
R T N T E e e N N RN

#iDIV/0!

100

#iDIV/0!

100

#iDIV/0!

100

1632

#iDIV/0!
0
#iDIV/0!
0
#iDIV/0!
0

FASE |
#iDIV/0!
49,21
#iDIV/0!
62,30
#iDIV/0!
100,00
14,75

0
0

3283

FASE Il
#iDIV/0
50,79
#iDIV/0
13,11
#iDIV/0
0,00
66,17

#iDIV/0!
#iDIV/0!

61,95

FASE Il

! #iDIV/0!
0,00

! #iDIV/0!
24,59

! #iDIV/0!

0,00
18,97

m 90,00 m 172,00 60,00 #iDIV/0! | #iDIV/0! | #iDIV/0! | #iDIV/O! | #iDIV/0O! #iDIV/0! #iDIV/0! 42,0846007 | 43,3611086 | 14,519166

ENTRENAMIENTO CRUZADO

CONTENIDO

%FC RES.

2015

2015

2015

2015
2015

2015

2015

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO
AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

DIA
SEMANA

3 LUNES

4 MARTES
5 MIERCOLES
6 JUEVES

7 VIERNES
8 SABADO

9 DOMINGO

MANAN

A
TARDE CARRERA
MANAN FUERZA

A
TARDE CARRERA

DESCANSO

MARNAN

A ACT PRECP
MAEAN CARRERA/CP

CUE-CORE
AV

Cvi

CORE AV
IEL

CARR-
TECNICA

VILLALFEIDE

0:05:0 0:35:0 0:05:0

0

0

0

45,00
0,00
0,00

0,00
0,00

0,00

0,00

150

ETO

144

85,0
-59,0
-60,0

-60,0
-62,0

-59,0

-58,0

28,98 11,62
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
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RESUMEN 0:05:0 0:05:0

10,00 32,00 3,0 22,22 71,11 6,67 0,00 0,00 100
0 59 #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 60 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 60 #{DIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!
0 62 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 59 #{DIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
FUERZA
DIA . TRIM | TRIMP | RPE 0-
SEMANA CONTENIDO . i MATUTINA
MARAN ELIPTICA-  CUE-CORE 0:08:0 0:40:0 0:05:0 =
2015 AGOSTO 3 LUNES A FUERZA AV 0 0 0 53,00 S -9,50 6 318 59
2015 AGOSTO 4 MARTES  TARDE CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 59
, MARNAN 0:08:0 0:45:0 0:05:0 -
2015 AGOSTO 5 MIERCOLES A FUERZA CORE AV 0 0 0 58,00 e -10,65 5 290 60
2015 AGOSTO 6 JUEVES TARDE CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 60
2015 AGOSTO 7 VIERNES DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 62
) MARNAN CARR- 0:14:0
2015 AGOSTO 8 SABADO A e | T 0 14,00 -6,26 -2,51 1 14 59
MANAN
2015 AGOSTO DOMINGO CARRERA/CP 1 teiDE 0,00 0,0

RESUMEN 0: 16 0 | 1: 39 0| O: 10 0

[EisRodee ] mansronwacion | casca
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CARRERA
DIA CONTENID | CALE ! DUR HORAS . DISTANC
SEMANA DECIMAL . IA
MARA

2015 AGOSTO 10 LUNES N BICIESTATICA 0:00:00 0,00 0,00
2015 AGOSTO 11  MARTES TARDE  CARRERA . . 0’100:0 0:22:0 0:%5 0 0:57:00 0,95 57,00 10,2 174 149

MIERCOLE MARNA  ELIPTICA-  CUE-CORE
2015 AGOSTO 12 s NA IR b 0:00:00 0,00 0,00 8 151 145
2015 AGOSTO 13 JUEVES ~ TARDE ~ CARRERA 0:205:0 OZ‘BZZO 0:00510 1:12:00 1,20 72,00 12,3 182 137
2015 AGOSTO 14 ViErnes MANA FUERZA 0:00:00 0,00 0,00

NA PROPIO s g g

2015 AGOSTO 15  SABADO DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00
2015 AGOSTO DOMINGO MANA CARRERA e 58 s 05 0 ,u3:00 133,00 15,11

CV(TRAIL) 0

RESUMEN 0: 45 0 0: 15 0
%FC RES. TRIM TRIM RPE 0- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO (M) (M) ACUMULADO

-63,0 0,00 0,00 2 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0!
88,0 97 38,58 15,47 7 B9Y 61 10,74 12,80 05:35 4,41 12 11 23 1,18
85,0 95 0,00 0,00 6 0 60 #iDIV/0! 12,60 00:00 4,46 9 9 18 1,13
78,0 102 42,55 17,06 8 576 59 10,25 14,20 05:51 4,14 14 12 26 1,14
-60,0 0,00 0,00 4 0 60 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! 0 #iDIV/0!
-59,0 0,00 0,00 0 59 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! 0 #iDIV/0!
90,0 90,00 36,08 6,82 15,20 08:48 3,57 29,72
RO R T R

% TOTAL SZ | % ETO VACIO FASE Il FASE llI

#iDIV/O!  #iDIV/0!  #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0!
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6,00

19,00

8,00

14,00

10,00

10,53 33,33 14,04 24,56 17,54 100 0 43,86 38,60 17,54
10,00 35,00 4,00 0,00 1,00 #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/0!  #iDIV/O!  #{DIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O!

10,00 35,00 5,00 5,00 17,00 13,89 48,61 6,94 6,94 23,61 100 0 62,50 13,89 23,61
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/0!  #iDIV/O!  #iDIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!

22,00 68,00 24,00 12,00 5,26 16,54 51,13 18,05 9,02 21,80 69,17 9,02

mm 85,00 m 40,00 #iDIV/0! | #iDIV/O! | #iDIV/0! | #iDIV/O! | #iDIV/0! | #iDIV/0! #iDIV/0! 42,7213868 | 40,5527708 | 16,7258424

ENTRENAMIENTO CRUZADO

DIA FC %FCRES. | TRIM | TRIMP
SEMANA CONTENIDO MEDIA | ETO p i
2015 AGOSTO 10 Lunes ~ MANAN 0:02:08 J0:=0-0NR0.05:08 B 0100 127 119 56,0 17,50 7,02
A CUE 0 0 0
2015 AGOSTO 11 MARTES  TARDE CARRERA (2 0,00 61,0 0,00 0,00
2015 AGOSTO 12 MiErcoLes VANAN CUE-CORE ~ 0:0:0 0:35:0 0:05:0 150 144 84,0 28,85 11,57
A AV 0 0 0
2015 AGOSTO 13 JUEVES  TARDE CARRERA  |gL 0,00 59,0 0,00 0,00
MANAN 0:05:0 0:28:0 0:05:0
2015 AGOSTO 14 VIERNES A FUERZA DROPIO 5 o 5 38,00 149 143 83,0 24,08 9,65
2015 AGOSTO 15 SABADO DESCANSO 0,00 59,0 0,00 0,00
MANAN
2015 AGOSTO DOMINGO CARRERA  (\/roail) 58,0 0,00

RESUMEN 0: 15 0| 1: 33 0 | O: 15 0 70,43
MICROCICLO
RPE 0-10 | FOSTER | FCMATUTINA | minzi | minz2 | minzs | minza lminzs | sz1 | sz2 | sz3 | wza | sizs | wTotausz] s erovacio

10,00

2500 75,00 0,00 0,00 0,00

0 61 #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #{DIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
6 270 60 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 100

0 59 #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/O! #]DIV/0!
4 152 60 9,00 3400 2,00 23,68 89,47 5,26 0,00 0,00  118,421053 -18,421053

30,00
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0 59 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
#{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
_m“ 19,00 | 64,00 mmm #iDIV/0! | #iDIV/0! | #iDIV/O! | #iDIV/O! | #iDIV/0! | #iDIV/0! #iDIV/0!
FUERZA
DIA CONTENID . %FC RES. TRIM | RPEO- | FOSTE | FC
SEMANA o . ETO i R MATUTINA
MARNAN
2015 AGOSTO 10 LUNES A BICI ESTATICA 0,00 -63,0 0,00 0,00 0 63
2015 AGOSTO 11 MARTES  TARDE CARRERA 0,00 -61,0 0,00 0,00 0 61
MIERCOLE MARNAN  ELIPTICA-  CUE-CORE  0:08:0 0:40:0 0:05:0 =
2015 AGOSTO 12 S A FUERZA AV 0 0 0 53,00 -60,0 S 9,73 6 318 60
2015 AGOSTO 13 JUEVES  TARDE CARRERA 0,00 -59,0 0,00 0,00 0 59
MANAN 0:08:0 0:28:0 0:05:0 =
2015 AGOSTO 14 VIERNES A FUERZA PROPIO 0 0 0 41,00 -60,0 1878 -7,53 4 164 60
2015 AGOSTO 15 SABADO DESCANSO 0,00 -59,0 0,00 0,00 0 59
2015 AGOSTO DOMINGO MANAN CARRERA -58,0 0,00 0,00
RESUMEN 0160 1080 0100 94,00
MICROCICLO 17,26

TAP

CARRERA

DIA CONTENI DUR HORAS DISTANC

FC FC
MAX | MEDIA

SEMANA DO DECIMAL IA
2015 AGOSTO 17 LUNES MAEAN ELIPTICA o 0:00:00 0,00 0,00
2015 AGOSTO 18 MARTES ~ TARDE CARRERA . 0:200:0 O:‘:)&O 0:%5:0 1:13:00 1,22 73,00 12,7 187 140
MIERCOLE FUERZA- 0:05:0 0:30:0 0:05:0
2015 AGOSTO 19 s TARDE e I o 5 0:40:00 0,67 40,00 6,38 149 144
2015 AGOSTO 20 JUEVES ~ TARDE ~CARRERA 0:200‘0 0:306:0 0:%5‘0 1:01:00 1,02 61,00 10,5 184 138
2015 AGOSTO 21 VIERNES MARNAN FUERZA  CORE AV 0:00:00 0,00 0,00
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A
2015 AGOSTO 22 SABADO DESgANS 0:00:00 0,00 0,00
2015 AGOSTO 23 DOMINGO ANAN CARRERA B 10 e 05 0 1:25:00 85,00 10,

CV(TRAIL) O

RESUMEN 3: 04 0| 0: 20 0
%FC RES. TRIM TRIM RPE 0- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO (M) (M) ACUMULADO

-60,0 0,00 0,00 3 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0!
82,0 95 45,01 18,05 8 584 58 10,44 15,00 05:45 4,00 16 18 34 1,26
85,0 97 25,76 10,33 7 280 59 9,57 12,60 06:16 4,46 7 6 13 1,10
79,0 103 36,51 14,64 7 427 59 10,33 14,50 05:49 4,08 10 12 22 0,95
-60,0 0,00 0,00 5 0 60 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! 0 #iDIV/0!
-59,0 0,00 0,00 0 59 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! 0 #iDIV/0!
97,0 61,99 24,86 7,20 14,40 08:20 4,10 40,20
NN R R e K e R R AN
MIN ZI MINZ2 |MINZ3 |MINZ4 |MINZ5 %z1 %Z2 %Z3 %Z4 %Z5 | %TOTALSZ | %ETOVACIO| FASEI FASE Il FASE III
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!
9,00 33,00 5,00 6,00 20,00 12,33 45,21 6,85 8,22 27,40 100 0 57,53 15,07 27,40
8,00 28,00 3,00 0,00 1,00 20,00 70,00 7,50 0,00 2,50 100 0 90,00 7,50 2,50
9,00 28,00 6,00 4,00 14,00 14,75 45,90 9,84 6,56 22,95 100 0 60,66 16,39 22,95
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!
18,00 17,00 34,00 12,00 4,71 21,18 20,00 40,00 14,12 25,88 60,00 14,12

m 107,00 31,00 44,00 47,00 #iDIV/0! | #iDIV/0! | #iDIV/O! | #iDIV/0! | #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! 48,0241124 | 30,4873119 | 21,4885757
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ENTRENAMIENTO CRUZADO

DIA ) %FCRES. | TRIM | TRIMP
SEMANA . ETO i
2015 AGOSTO 17 Lunes ~ MANAN SHUSRO | Bk | ORSO | e g 148 142 82,0 2817 11,29
A CUE 0 0 0
2015 AGOSTO 18 MARTES ~ TARDE  CARRERA  |gm 0,00 58,0 0,00 0,00
. FUERZA-
2015 AGOSTO 19  MIERCOLES  TARDE AR DLIOSCUE 0,00 59,0 0,00 0,00
2015 AGOSTO 20 JUEVES  TARDE  CARRERA |g| 0,00 59,0 0,00 0,00
MARAN

2015 AGOSTO 21 VIERNES A FUERZA  (oc ay 0,00 60,0 0,00 0,00
2015 AGOSTO 22 SABADO DESCANSO 0,00 59,0 0,00 0,00
2015 AGOSTO DOMINGO MANAN CARRERA 58,0 0,00

CV(TRAIL)

RESUMEN 0: 05 0 0: 05 0

12,00 3200 1,0 2667 71,11 2,22 0,00 0,00 100
0 58 #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #{DIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 59 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/0! #iDIV/0!
0 59 #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/O! #]DIV/0!
0 60 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/0!  #iDIV/0! #iDIV/0!
0 59 #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/0! #iDIV/0!
T T T T R N (T T e e v
FUERZA
DIA CONTENID | CALEN
SEMANA . i MATUTINA
2015 AGOSTO 17 LUNES MAEAN ELIPTICA 0,00 0,00 0,00 0 60
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2015
2015
2015
2015
2015

2015

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

18 MARTES
19 MIERCOLES
20 JUEVES
21 VIERNES
22 SABADO
DOMINGO

TARDE CARRERA
FUERZA-
TARDE CAR PLIO+CUE 0:15:00
TARDE CARRERA
MANAN
A FUERZA CORE AV 0:08:00
DESCANSO
MANAN CARRERA

0:32:0
0:39:0 0:05:0
0 0

0,00 0,00 0,00
47,00 -21,01  -8,42
0,00 0,00 0,00
52,00 -23,82  -9,55
0,00 0,00 0,00

0 58
329 59
0 59
260 60
0 59

RESUMEN 1110 0050

2015

2015

2015

2015

2015

2015

2015

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

AGOSTO

24

25

26

27

28

29

DIA
SEMANA

LUNES

MARTES

MIERCOLE
S

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

CARRERA

MANA
NA

TARDE

TARDE

MARNA
NA
MARNA
NA

TAP

ELIPTICA

CAR-
FUERZA

FUERZA

DESCANSO

ACT PRECP
CARRERA/
CcpP

DESCANSO

CONTENIDO

CUE

CUE-
IEM(CUESTAS)
CORE AV-
PROPIO

CARR-TECNICA
TRANSVALDEO
NICA

0:20:0 0:24:
0 00

0:10:0
0

0:10:0 4:55:
0 33

0:05:

00

0:05:

00

0:00:

00

0:00:00

0:49:00

0:00:00

0:00:00

0:15:00

5:05:33

0:00:00

DUR HORAS
DECIMAL

0,00

0,82

0,00
0,00

0,25

5,09

DISTANC

49,00

15,00

305,55

7,6 188 144
126
28,9 191 164

RESUMEN 0: 40 0| 5:19: | 0:10:
MICROCICLO EE] 00
%FC RES. TRIM TRIM RPE 0- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO ACUMULADO

-60,0 0,00 0,00 #iDIV/0! = #iDIV/0! #iVALOR! #iDIV/0!
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86,0 87 31,68 12,70 8 392 58 9,31 13,50 06:27 4,27 233 246 479 30,66
-60,0 0,00 0,00 3 0 60 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
-59,0 0,00 0,00 0 59 #iDIV/0! = #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
68,0 7,67 3,07 1 15 58 0,00 - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
106,0 101 24;"5 97,64 10 3056 58 5,68 15,50 10:34 3,52 1841 1842 3683 63,70
-62,0 0,00 0,00 #iDIV/0! #iDIV/O!  #{VALOR! #iDIV/0!

N T R e K e T S T

MIN ZI MINZ2 |MINZ3 |[MINZ4 |MINZ5 %Z1 %22 %Z3 %Z4 %Z5 | %TOTALSZ | % ETOVACIO| FASEI FASEIl | FASE Il
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
6,00 25,00 5,00 6,00 7,00 12,24 51,02 10,20 12,24 14,29 100 0 63,27 22,45 14,29
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #DIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!
5,00 10,00 33,33 66,67 0,00 0,00 0,00 100 0 100,00 0,00 0,00
8,00 8,00 25,00 156,00 109,00 2,62 2,62 8,18 51,06 35,67  100,147275 -0,1472754 5,24 59,24 35,67
#DIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/O!  #iDIV/O!  #DIV/O!  #{DIV/O!

19,00 mmm 116,00 #iDIV/0! | #iDIV/0! | #iDIV/0! | #iDIV/O! | #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! 56,17 27,23 m

ENTRENAMIENTO CRUZADO

DIA ! 9%FC RES. TRIM
SEMANA CONTENIDO . ETO Pi
2015 AGOSTO 24 LUNES MAEAN - CUE 0:005 0 01305 0 0:005 0 4500 148 143 83,0 2851 11,43
CAR-  CUE-
2015 AGOSTO 25 MARTES  TARDE  L/''oor  EMICUESTAS) 0,00 58,0 0,00 0,00
2015 AGOSTO 26 MIERCOLES TARDE  FUERZA  CORE AV-PROPIO 0,00 60,0 0,00 0,00
2015 AGOSTO 27 JUEVES DESCANSO 0,00 59,0 0,00 0,00
MANAN
2015 AGOSTO 28 VIERNES A T 0,00 58,0 0,00 0,00
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MANAN CARRERA/C
A [ TRANSVALDEONICA

2015 AGOSTO DOMINGO DESCANSO -62,0 0,00 0,0

RESUMEN 0: 05 0 0: 05 0

2015 AGOSTO 29 SABADO 0,00 -58,0 0,00 0,00

9,0 34,00 2,00 20,00 75,56 4,44 0,00 0,00 100

0 58 #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!

0 60 #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!

0 59 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!

0 58 #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/0!

0 58 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!

0 #{DIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!

FUERZA
DIA . TRIM | TRIMP | RPE O-
SEMANA CONTENIDO . i MATUTINA
2015 AGOSTO 24 LUNES MA/TAN ELIPTICA 0,00 0,00 0,00 0 60
2015 AGOSTO 25 MARTES  TARDE Calis 0,00 0,00 0,00 0 58
FUERZA ’ ’ ’
. CORE AV- 0:08:0 0:40:0 0:05:0 -
2015 AGOSTO 26 MIERCOLES ~ TARDE FUERZA o 010 0 0 0 5300 427 9,73 5 265 60
2015 AGOSTO 27 JUEVES DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 59
MARNAN 0:15:0
201 AGOST! 2 VIERNE 5 1 -6,54 -2,62 1 1
015 GOSTO 8 S A ACT PRECP  CARR-TECNICA 0 2,00 &5 /© 2 >8
; MANAN CARRERA/C

2015 AGOSTO 29 SABADO A b TRANSVALDEONICA 0,00 0,00 0,00 0 58
2015 AGOSTO DOMINGO DESCANSO 0,00 0,00 0,00

W----—_ 0080 | 0550 | 0050 | 6800 | -] .1236 nm“
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Cl

ENTRENAMIENTO CRUZADO
DIA

%FC RES.

CONTENIDO TRIMPi

SEMANA . ETO
MARA RUN POOL- 0:05:0 0:20: #VALO #{VALO
- - i |
2015 SEPTIEMBRE 7 LUNES NA - CORE AV 0 00 25,00 #{VALOR! g a0
MARNA 0:05:0 0:30: 0:05:
2015 SEPTIEMBRE 8 MARTES NA - CUE o 00 00 40,00 139 132 73,0 22,12 8,87
2015 SEPTIEMBRE 9 M'E'ZCOLE DESCANSO 0,00 -59,0 0,00 0,00
2015 SEPTIEMBRE 10 JUEVES MQEA - CUE-CORE AV 0:005:0 06305: 06005: 4500 140 133 73,0 2508 10,05
MARNA 0:05:0 0:40: 0:05:
2015 SEPTIEMBRE 11 VIERNES NA - CUE-PROPIO o 00 00 50,00 138 132 71,0 27,31 10,95
2015 SEPTIEMBRE 12 SABADO DESCANSO 0,00 -60,0 0,00 0,00
2015 SEPTIEMBRE DOMINGO MANA - o: 05 = 45 g 05 55,00 3583 14,37
RESUMEN 0:20:
I
RPEO- |FOSTE |FC MIN |MIN |MIN |MIN |MIN % TOTAL % ETO
10 R MATUTINA | ZI 22 z3 z4 z5 %Z1 %Z2 %Z3 %24 %25 Y4 VACiO FASEI | FASEIl | FASEII
2 50 58 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 100 0,00 0,00 0,00
3 120 59 11,00 29,00 27,50 72,50 0,00 0,00 0,00 100 0 100,00 0,00 0,00
0 59 #DIV/O #iDIV/O #iDIV/O
#{DIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0! #DIV/O! #DIV/0! ! ! !
3 135 60 10,00 34,00 1,00 22,22 75,556 2,22 0,00 0,00 100 0 97,78 2,22 0,00
4 200 61 9,00 40,00 1,00 18,00 80,00 2,00 0,00 0,00 100 0 98,00 2,00 0,00
0 €0 #DIV/O #iDIV/O #iDIV/O

#iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O! #/DIV/0! ! ! !
12,00 40,00 21,82 72,73 5,45 0,00 0,00 94,55 5,45 0,00
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FUERZA
DIA } TRIM | RPEO- | FOSTE | FC
SEMANA Sl [l . 10 R MATUTINA
MARAN CRUZADO PIS- RUN POOL-CORE 0:05:0 0:29:0 0:05:0 :
2015 SEPTIEMBRE 7 LUNES P AV 5 o o 3900 o, 682 2 78 58
MANAN
2015 SEPTIEMBRE 8 MARTES A BICI ESTATICA 0,00 0,00 0,00 0 59
2015 SEPTIEMBRE 9 M'ERSCOLE DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 59
MARAN  BICI ESTATICA- 0:08:0 0:35:0 0:05:0 -
2015 SEPTIEMBRE 10 JUEVES N FUERIA CUE-CORE AV 5 5 5 4800 g BB 3 144 60
MARAN  BICI ESTATICA- 0:08:0 0:27:0 0:05:0 .
2015 SEPTIEMBRE 11  VIERNES A FUERIA CUE-PROPIO 5 o 5 4000 o, 753 4 160 61
2015 SEPTIEMBRE 12 SABADO DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 60
2015 SEPTIEMBRE DOMINGO MANAN ELIPTICA 0,00 0,00
RESUMEN 0150
c1
CARRERA
DIA DIA U D A D D ORA D D A
ANC ORA PO Op
ANA O ORA D A A A DIA
2015 SEPTIEMBRE 14 wnes  MANA L eRaa 0:00:00 0,00 0,00
NA PROPIO s J J
MARA
2015 SEPTIEMBRE 15  MARTES ELPTICA e 0:00:00 0,00 0,00
MIERCOLE MARNA  BICIEST-  CUE-CORE
2015 SEPTIEMBRE 16 s \A R 0:00:00 0,00 0,00
2015 SEPTIEMBRE 17 JUEVES  TARDE CARR HIERBA 0:10:0 0:40: 0:05: .00 0,92 55,00 8,54 164 156
cv1 0 00 00
2015 SEPTIEMBRE 18  VIERNES DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00
2015 SEPTIEMBRE 19  SABADO MANA  ACTPRECP CARR- 0:10:0 0:05:  0:15:00 0,25 15,00 125
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NA TECNICA 0 00
2015 SEPTIEMBRE DOMINGO MANA CARRERA/CP ;ENACORA 0100 323 000 3:33:38 213,63 20,78

RESUMEN 0: 30 0| 4:03: | 0:10:
%FC RES. TRIM TRIM RPE 0- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO (M) (M) ACUMULADO M

-59,0 0,00 0,00 3 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
-59,0 0,00 0,00 4 0 59 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #iVALOR! 0 #iDIV/0!
-58,0 0,00 0,00 6 0 58 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
96,0 96 40,31 16,16 4 220 60 9,32 - 06:26 #iVALOR! 3 4 7 0,35
-60,0 0,00 0,00 0 60 #iDIV/0! - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
66,0 7,50 3,01 1 15 59 0,00 - #iDIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
106,0 89 170 2 68,27 1923 15,50 10:17 1393 1444 2837 67,04
nnnnm
MIN ZI MINZ2 |MINZ3 [MINZ4 |MINZ5 %Z1 %22 %Z3 %Z4 %Z5 | %TOTALSZ | % ETOVACIO | FASEI FASEIl | FASE I
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O! #DIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O!
8,00 19,00 5,00 23,00 0,00 14,55 34,55 9,09 41,82 0,00 100 0 49,09 50,91 0,00
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O! #DIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/0!  #iDIV/O!
6,00 9,00 40,00 60,00 0,00 0,00 0,00 100 0 100,00 0,00 0,00
9,00 22,00 32,00 86,00 65,00 4,21 10,30 14,98 40,26 30,43  100,171634 -0,1716336 14,51 55,23 30,43

mm 37,00 109,00 m #iDIV/O! | #iDIV/O! | #iDIV/O! | #iDIV/O! | #iDIV/O! | #iDIV/O! #iDIV/0! mm 10,14

ENTRENAMIENTO CRUZADO
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CALEN %FCRES. | TRIM | TRIM
R N P S T O o Pl il

2015 SEPTIEMBRE LUNES MAZAN FUERZA o0 0,0 -59,0 0,00 0,00

2015 SEPTIEMBRE 15 MaRTEs  MANAN - 0:050 0:50:0 0:05:0 g5 g4 144 85,0 38,64 15,49
A CUE 0 0 0

2015 SEPTIEMBRE 16 Migrcoles MANAN - CUE-CORE  0:05:0 0:40:0 0:050 5,5 455 131 73,0 27,44 11,00
A AV 0 0 0

2015 SEPTIEMBRE 17 JUEVES  TARDE CARRHIERBA (y1 0,00 -60,0 0,00 0,00

2015 SEPTIEMBRE 18 VIERNES DESCANSO 0,00 -60,0 0,00 0,00

2015 SEPTIEMBRE 19 SABADO MAZAN ACT PRECP ?2?3' A 0,00 59,0 0,00 0,00

2015 SEPTIEMBRE DOMINGO MANAN CARRERA/CP PENACORAD -58,0 0,00

RESUMEN 0: 10 0 0: 10 0

#{DIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!
4 240 59 10,00 46,00 4,00 16,67 76,67 6,67 0,00 0,00 100 0
6 300 58 10,00 39,00 1,00 20,00 78,00 2,00 0,00 0,00 100 0
0 60 #{DIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 60 #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!
0 59 #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!
FUERZA
DIA 3 TRIM | TRIM
SEMANA CONTENIDO . i MATUTINA
MANAN 0:08:0 0:30:0 0:05:0 -
2015 SEPTIEMBRE 14 LUNES A FUERZA PROPIO 0 0 0 43,00 1922 7,7 3 129 59
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MANAN

2015 SEPTIEMBRE 15 MARTES A ELIPTICA 0,00 0,00 0,00 0 59
z MARNAN BICI EST- CUE-CORE 0:08:0 0:44:0 0:05:0 =

2015 SEPTIEMBRE 16 MIERCOLES A FUERZA AV 0 0 0 57,00 2486 597 6 342 58

2015 SEPTIEMBRE 17 JUEVES TARDE  CARR HIERBA 0,00 0,00 0,00 0 60

2015 SEPTIEMBRE 18 VIERNES DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 60
< MARNAN CARR- 0:15:0

2015 SEPTIEMBRE 19 SABADO A ACTPRECP  TECNICA 0 15,00 -6,70 -2,69 1 15 59

2015 SEPTIEMBRE DOMINGO MANAN CARRERA/CP PENACORAD 0,00

RESUMEN 0: 16 0 (1: 29 0| 0: 10 0

C2

CARRERA
DIA

CONTENI

DUR HORAS

DUR. DISTANC | FC FC

SEMANA DO DECIMAL MIN.  [IA MAX | MEDIA

MARA BICI
2015 SEPTIEMBRE 21 LUNES NA T 0:00:00 0,00 0,00
2015 SEPTIEMBRE 22 MARTES TARDE  CARRERA 0:10:0 0:48: 0:05: 45399 1,05 63,00 10,2 167 157

cv1 0 00 00
MIERCOLE MARA  BICIEST-  CUE-CORE AV-
2015 SEPTIEMBRE 23 s \A B 0:00:00 0,00 0,00
2015 SEPTIEMBRE 24 JUEVES ~ TARDE  CARRERA 0:205 0 0;‘02: 06005 ©1:12:00 1,20 72,00 126 184 137
2015 SEPTIEMBRE 25  ViERnes VANA pippza MOV 0:00:00 0,00 0,00
NA FUNC

2015 SEPTIEMBRE 26  SABADO DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00

MANA 0:10:0 1: 40 0: 05:
2015 SEPTIEMBRE DOMINGO CARRERA  oronl) 0 1:55:00 115,00

RESUMEN 0: 45 0 | 3:10: | 0:15:
4:10: 178,
%FC RES. TRIM TRIM RPE 0- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO (M) (M) ACUMULADO

-62,0 0,00 0,00 2 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0!
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97,0 99 46,65 18,70 5 315 60 9,71 06:11 #iDIV/0! 6 5 11 0,59
-60,0 0,00 0,00 6 0 60 #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/0! 0 #iDIV/0!
78,0 96 42,55 17,06 8 576 59 10,50 14,60 05:43 4,07 22 21 43 1,75
-60,0 0,00 0,00 7 0 60 #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/O! 0 #iDIV/0!
-59,0 0,00 0,00 0 59 #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/0! 0 #iDIV/0!
99,0 85,60 34,32 7,30 16,10 08:13 3,44 1024 34,71
N R R T e R e T S N R
MIN ZI MINZ2 |MINZ3 |[MINZ4 |MINZ5 %Z1 %Z2 %Z3 %Z4 %Z5 | %TOTALSZ | % ETOVACIO| FASEI FASEIl | FASEI
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/0!  #iDIV/0!  #{DIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
9,00 22,00 6,00 26,00 0,00 14,29 34,92 9,52 41,27 0,00 100 0 49,21 50,79 0,00
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/0!  #{DIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!
11,00 33,00 6,00 6,00 16,00 15,28 45,83 8,33 8,33 22,22 100 0 61,11 16,67 22,22
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
8,00 27,00 22,00 39,00 19,00 6,96 23,48 19,13 33,91 16,52 30,43 53,04 16,52

28,00 82,00 m 71,00 m #iDIV/0! | #iDIV/0! | #iDIV/0! | #iDIV/O! | #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! m 40,17 12,91

ENTRENAMIENTO CRUZADO

DIA . %FC RES.
SEMANA el ety . ETO
2015 SEPTIEMBRE 21 Lunes  VANAN 0:050 0:30:0 0:050 /00, 158 120 58,0 17,98 7,21
A CUE 0 0 0
2015 SEPTIEMBRE 22 MARTES ~ TARDE  CARRERA  cv1 0,00 60,0 0,00 0,00
. MARAN CUE-CORE AV- 0:05:0 0:40:0 0:05:0
2015 SEPTIEMBRE 23  MIERCOLES -PROPIO 5 0 0 50,00 141 133 730 27,86 11,17
2015 SEPTIEMBRE 24 JUEVES  TARDE  CARRERA || 0,00 59,0 0,00 0,00
MARAN
2015 SEPTIEMBRE 25  VIERNES A FUERZA e 0,00 60,0 0,00 0,00
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2015 SEPTIEMBRE 26 SABADO DESCANSO 0,00 -59,0 0,00 0,00

MANAN
2015 SEPTIEMBRE 27 DOMINGO CARRERA CV(TRAIL) -58,0 0,00 0,00

RESUMEN 0: 10 0|1: 10 0 [ O: 10 0

15,00 25,00 37,50 62,50 0,00 0,00 0,00 100
0 60 #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!
6 300 60 11,00 37,00 2,00 22,00 74,00 4,00 0,00 0,00 100 0

0 59 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!

0 60 #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/0!

0 59 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!

0 #{DIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!

FUERZA
DIA : FC
SEMANA CONTENIDO . i MATUTINA
MARNAN
2015 SEPTIEMBRE 21 LUNES A BICI ESTATICA 0,00 0,00 0,00 0 62
2015 SEPTIEMBRE 22 MARTES  TARDE CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 60
, MANAN  BICIEST-  CUE-CORE AV- 0:08:0 0:41:0 0:05:0 2
2015 SEPTIEMBRE 23  MIERCOLES A FUERZA PROPIO 0 0 0 5400 . 9,92 6 324 60
2015 SEPTIEMBRE 24 JUEVES  TARDE CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 59
MANAN 0:08:0 0:45:0 0:05:0 -

2015 SEPTIEMBRE 25 VIERNES A FUERZA MOV FUNC 0 0 0 58,00 26,56 -10,65 7 406 60
2015 SEPTIEMBRE 26 SABADO DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 59
2015 SEPTIEMBRE DOMINGO MANAN CARRERA 0,0 0,00 0,00

RESUMEN 0: 16 0| 1: 26 0| O: 10 0
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c2/c3

CARRERA
DIA

CONTENI

DUR HORAS DISTANC | FC

SEMANA DO DECIMAL
MANA BICI
2015 SEPTIEMBRE 28 LUNES R (R 0:00:00 0,00 0,00
2015 SEPTIEMBRE ~ 29  MARTES TARDE CARRERA 01100’0 0:‘:)2:0 0’%5:0 0:57:00 0,95 57,00 10 175 150
MIERCOLE MARNA  FUERZA- 0:05:0 0:40:0 0:05:0
2015 SEPTIEMBRE 30 s NA E T o 5 0:50:00 0,83 50,00 8,1 153 144
2015 OCTUBRE 1 JUEVES ~ TARDE ~CARRERA 0:300:0 0:‘:)8:0 0:%5:0 1:23:00 1,38 83,00 13,5 186 140
MARA MOV
2015 OCTUBRE 2 VIERNES FUERZA [ o 0:00:00 0,00 0,00
2015 OCTUBRE 3 SABADO DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00
MANA 0100 1450 0050
2015 OCTUBRE DOMINGO CARRERA \roal) 2:00:00 12000 14,

RESUMEN 0: 20 0
%FC RES. TRIM TRIM RPE 0- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO ACUMULADO

-60,0 0,00 0,00 2 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0!
91,0 89 39,30 15,76 7 509 59 10,53 13,00 05:42 4,37 21 23 44 2,10
84,0 93 32,06 12,85 7 350 60 9,72 13,10 06:10 4,35 11 8 19 1,36
79,0 105 50,44 20,22 9 747 61 9,76 14,20 06:09 4,14 19 19 38 1,41
-62,0 0,00 0,00 6 0 62 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! 0 #iDIV/0!
-60,0 0,00 0,00 0 60 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! 0 #iDIV/0!
96,0 87,94 35,26 7,25 15,70 08:17 3,49 1063 35,03
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MIN ZI MINZ2 |MINZ3 [MINZ4 |MINZ5 %Z1 %22 %Z3 %Z4 %Z5 | %TOTALSZ | % ETOVACIO | FASEI FASEIl | FASE I
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
5,00 18,00 7,00 16,00 11,00 8,77 31,58 12,28 28,07 19,30 100 0 40,35 40,35 19,30
9,00 34,00 6,00 0,00 1,00 18,00 68,00 12,00 0,00 2,00 100 0 86,00 12,00 2,00
12,00 39,00 5,00 7,00 20,00 14,46 46,99 6,02 8,43 24,10 100 0 61,45 14,46 24,10
#iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!
#iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!
26,00 26,00 38,00 24,00 5,00 21,67 21,67 31,67 20,00 26,67 53,33 20,00

m 117,00 44,00 61,00 m #iDIV/O! | #iDIV/O! | #iDIV/O! | #iDIV/O! | #iDIV/O! | #iDIV/O! #iDIV/0! mmm

ENTRENAMIENTO CRUZADO

DIA CONTENID | CALEN . %FCRES. | TRIM | TRIMP
SEMANA . ETO p i
2015 SEPTIEMBRE 28 Lunes ~ MANAN 0:05:0 0:30:0 0:05:0 5 126 118 58,0 17,71 7,10
A CUE 0 0 0
2015 SEPTIEMBRE 29 MARTES ~ TARDE  CARRERA (v 0,00 59,0 0,00 0,00
2015 SEPTIEMBRE 30 MiErcoes MANAN L poacaR 0,00 -60,0 0,00 0,00
A PLIO+CUE ' ’ ' '
2015 OCTUBRE 1 JUEVES  TARDE  CARRERA  |g_ 0,00 61,0 0,00 0,00
MARAN
2015 OCTUBRE 2 VIERNES A FUERZA e 0,00 -62,0 0,00 0,00
2015 OCTUBRE 3 SABADO DESCANSO 0,00 -60,0 0,00 0,00
MANAN
2015 OCTUBRE DOMINGO CARRERA (\/real) -60,0 0,00

RESUMEN 0: 05 0 | O: 30 0 |O0: 05 0

9,0 31,00 22,50 77,50 0,00 0,00 0,00 100
0 59 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 60 #iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/0! #iDIV/0!
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0 61 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 62 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 60 #{DIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!
0 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!
FUERZA
DIA CONTENID | CALEN . TRIM | TRIMP | RPE 0-
SEMANA . i MATUTINA
MARNAN BICI
2015 SEPTIEMBRE 28 LUNES A ESTATICA 0,00 0,00 0,00 0 60
2015 SEPTIEMBRE 29 MARTES  TARDE  CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 59
, MARAN 0:15:0 0:34:0 =
2015 SEPTIEMBRE 30 MIERCOLES A FUERZA-CAR |\~ e . i 49,00 22.44 -9,00 7 343 60
2015 OCTUBRE 1 JUEVES TARDE  CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 61
MANAN 0:08:0 0:46:0 0:05:0 -
2015 OCTUBRE 2 VIERNES A FUERZA 't NG 0 0 0 59,00 2836 -11,37 6 354 62
2015 OCTUBRE 3 SABADO DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 60
2015 OCTUBRE DOMINGO MANAN CARRERA 0,00 0,0
RESUMEN ooso

TAP

CARRERA
DIA

CONTENI DUR HORAS DISTANC

SEMANA DO DECIMAL IA

2015 OCTUBRE 5 LUNES MA/';'AN ELPTICA ¢ 0:00:00 0,00 0,00

2015 OCTUBRE 6 MARTES ~ TARDE CARRERA . O:ZOO:O 012&0 01%5 0 11300 1,22 73,00 12,9 186 141
MIERCOLE FUERZA- 0:05:0 0:30:0 0:05:0

2015 OCTUBRE 7 S TARDE R I 0 5 0:40:00 0,67 40,00 6,42 147 143
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2015
2015
2015

2015

OCTUBRE

OCTUBRE

OCTUBRE

OCTUBRE

10

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

TARDE
MANAN

MANAN

CARRERA

FUERZA

DESCANS
(0]

CARRERA

IEL
MOV
FUNC

CV(TRAIL)

0:20:0

0:10:0
0

0:36:0 0:05:0

0 0 1:01:00
0:00:00

0:00:00

1100 0050 1:25:00

1,02 61,00
0,00 0,00
0,00 0,00

85,00

10,6

185

138

RESUMEN 3: 04 0|O0: 20 0
%FC RES. TRIM TRIM RPE 0- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO ACUMULADO

-59,0
83,0
84,0
80,0
-58,0
-59,0
94,0

0,00
45,56
25,45
36,69

92

89

97
0,00
0,00
60,08

0,00
18,27
10,21
14,71

0,00

0,00
24,09

3
8
7
7
5

584

280

427
0
0

58
59
58
58
59

#iDIV/0!
10,60
9,63
10,43
#iDIV/0!
#iDIV/0!
6,99

15,20
13,50
14,80

14,10

#iDIV/0!
05:40
06:14
05:45

#iDIV/0!

#iDIV/0!
08:35

#iDIV/0!
3,57
4,27
4,03

#iDIV/0!

#iDIV/0!
4,15

15
5
15

19
6
16

34
11

31
0
0

#iDIV/0!
1,16
0,78
1,42

#iDIV/0!

#iDIV/0!

42,63

10,00
10,00
10,00

6,00

32,00 4,00
27,00 2,00
29,00 3,00
16,00 19,00

7,00 20,00
0,00 1,00
4,00 15,00
32,00 12,00

#iDIV/0!
13,70
25,00
16,39

#iDIV/0!

#iDIV/0!

7,06

#iDIV/0!
43,84
67,50
47,54

#iDIV/0!

#iDIV/O!
18,82

#iDIV/0!
5,48
5,00
4,92

#iDIV/0!

#iDIV/0!
22,35

#iDIV/0!
8,5
0,00
6,56

#iDIV/0!

#iDIV/0!
37,65

% TOTAL SZ | % ETO VACIO

#iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0!

27,40 100 0

2,50 100 0

24,59 100 0
#iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0!
#iDIV/0! #iDIV/0! #iDIV/0!

14,12 100 0

#iDIV/0!
57,53
92,50
63,93

#iDIV/0!

#iDIV/0!
25,88

FASE Il

#iDIV/0!
15,07
5,00
11,48
#iDIV/0!
#iDIV/0!
60,00

FASE Ill
#iDIV/0!
27,40
2,50
24,59
#iDIV/0!
#iDIV/0!
14,12
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ENTRENAMIENTO CRUZADO

DIA ] %FC RES.
SEMANA . ETO
2015 OCTUBRE 5 Lunes  VIANAN 0:050 0:30:0 0:05:0 )4, 147 144 85,0 25,76 10,33
A CUE 0 0 0
2015 OCTUBRE 6 MARTES ~ TARDE  CARRERA |gm 0,00 -58,0 0,00 0,00
. FUERZA-
2015 OCTUBRE 7 MIERCOLES  TARDE [ I 0,00 -59,0 0,00 0,00
2015 OCTUBRE 8 JUEVES ~ TARDE  CARRERA || 0,00 -58,0 0,00 0,00
MARAN
2015 OCTUBRE 9 VIERNES A FUERZA e 0,00 -58,0 0,00 0,00
2015 OCTUBRE 10 SABADO DESCANSO 0,00 59,0 0,00 0,00
MANAN
2015 OCTUBRE DOMINGO CARRERA (o) 58,0 0,00

RESUMEN 0050 0300 0050

800 30,00 2,0 20,00 75,00 5,00 0,00 0,00 100
0 58 #{DIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 59 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/0!  #iDIV/0! #iDIV/0!
0 58 #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/O! #]DIV/0!
0 58 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/0!  #iDIV/0! #iDIV/0!
0 59 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/0!
0 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O!  #iDIV/0! #iDIV/0!
ﬂm“-mmmm
FUERZA
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TIPO CONTENID CALEN TRIM TRIMP RPEO- FOSTE
SEMANA MATUTINA

MANAN

2015 OCTUBRE LUNES A ELIPTICA 0,0 0,00 0,0
2015 OCTUBRE 6 MARTES TARDE CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 58
. FUERZA- 0:15:0 0:34:.0
2015 OCTUBRE 7 MIERCOLES TARDE CAR PLIO+CUE 0 0 49,00 -21,90 -8,78 7 343 59
2015 OCTUBRE 8 JUEVES TARDE CARRERA 0,00 0,00 0,00 0 58
MARNAN 0:08:0 0:44:0 0:05:0
2015 OCTUBRE 9 VIERNES A FUERZA MOV FUNC 0 0 0 57,00 -24,86 -9,97 5 285 58
2015 OCTUBRE 10 SABADO DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 59
2015 OCTUBRE DOMINGO MANAN CARRERA 0,00 0,0
RESUMEN 1: 18 0 | O: 05 0
TAP

CARRERA

DIA DUR HORAS

DISTANC | FC

CONTENIDO

SEMANA DECIMAL
2015 OCTUBRE 12 LUNES MAXIAN ELIPTICA CUE 0:00:00 0,00 0,00
CAR- CUE- 0:20:0 0:24: 0:05:
2015 OCTUBRE 13 MARTES  TARDE FUERZA  IEM(CUESTAS) 0 00 00 0:49:00 0,82 49,00 7,8 187 143
2015 OCTUBRE 14 MIERCOLE TARDE  FUERZA CUE+MOV FUNC- 0:00:00 0,00 0,00
S PROPIO
2015 OCTUBRE 15 JUEVES DESCANSO 0:00:00 0,00 0,00
MARNAN 0:10:0 0:05:
2015 OCTUBRE 16 VIERNES A ACT PRECP  CARR-TECNICA 0 00 0:15:00 0,25 15,00 124
4 MANA CARRERA/ 0:10:0 2:35: 0:00: e
2015 OCTUBRE 17 SABADO NA cp REINA TRAIL 0 59 00 2:45:59 2,77 165,98 20,5 185 167

2015 OCTUBRE DOMINGO DESCANSO 0:00:00 0,

00
RESUMEN 0: 40 0 0:10:
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%FC RES. TRIM TRIM RPEO- FOSTE FC RITMO RITMO ASCENSO DESCENSO DESNIVEL DESNIVEL/K
MINIMA Pi MATUTINA MEDIA MEDIO (M) (M) ACUMULADO

-59,0 0,00 0,00 #iDIV/0! = #{DIV/O!  #{VALOR! #iDIV/0!
85,0 83 31,32 12,56 8 392 58 9,55 13,70 06:17 4,23 230 242 472 29,49
-60,0 0,00 0,00 6 0 60 #{DIV/0! = #{DIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
-58,0 0,00 0,00 0 58 #]DIV/0! = #{DIV/O!  #{VALOR! 0 #{DIV/0!
66,0 7,44 2,98 1 15 58 0,00 = #{DIV/O!  #{VALOR! 0 #iDIV/0!
109,0 90 13;"0 54,54 9 1494 58 7,41 16,60 08:06 3,37 1200 1182 2382 58,54
-60,0 0,00 0,00 #iDIV/0! = #iDIV/O!  #{VALOR! #iDIV/0!
MIN ZI MINZ2 |MINZ3 MINZ4 |MINZ5 %2z1 %Z2 %23 %24 %25 | %TOTALSZ | % ETOVACIO | FASEI FASE Il FASE IlI
#DIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0! #{DIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!
5,00 26,00 4,00 7,00 7,00 10,20 53,06 8,16 14,29 14,29 100 0 63,27 22,45 14,29
#DIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!
#DIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!  #DIV/O!  #iDIV/O! #{DIV/0! #{DIV/O!  #{DIV/O!  #{DIV/O!
5,00 10,00 33,33 66,67 0,00 0,00 0,00 100 0 100,00 0,00 0,00
7,00 9,00 10,00 26,00 114,00 4,22 5,42 6,02 15,66 68,68  100,010041 -0,0100412 9,64 21,69 68,68
#DIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O!  #{DIV/O!  #iDIV/O!

17,00 mmm 121,00 #iDIV/0! | #iDIV/0O! | #iDIV/0! | #iDIV/O! | #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/0! 57,63 14,71 27,66

ENTRENAMIENTO CRUZADO

DIA . %FC RES.
SEMANA SONIERRE . ETO
2015 OCTUBRE 12 LUNES MAZAN -CUE 0:%5:() 0:3(?:0 0:%5:0 40,00 150 145 86,0 26,06 10,45
CAR-  CUE-
2015 OCTUBRE 13 MARTES  TARDE /oot |li(CUESTAS) 0,00 58,0 0,00 0,00
2015 OCTUBRE 14  MIERCOLES TARDE  FUERZA  CUE+MOV FUNC-PROPIO 0,00 60,0 0,00 0,00
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2015 OCTUBRE 15 JUEVES DESCANSO 0,00 -58,0 0,00 0,00
MARNAN
2015 OCTUBRE 16 VIERNES A NEERET | Carreaa e 0,00 -58,0 0,00 0,00
, MANAN CARRERA/C
2015 OCTUBRE 17 SABADO ) . SRR 0,00 -58,0 0,00 0,00
2015 OCTUBRE DOMINGO DESCANSO -60,0 0,00

RESUMEN 0: 05 0 (0: 30 0 | O 05 0

7,0 31,00 2,00 17,50 77,50 5,00 0,00 0,00 100

0 58 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!

0 60 #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!

0 58 #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!

0 58 #iDIV/O! #iDIV/0! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/0!  #iDIV/O! #iDIV/0!

0 58 #iDIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #iDIV/0!

0 #{DIV/O! #{DIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O! #iDIV/O!  #iDIV/O! #DIV/0!

FUERZA
DIA DUR. TRIM | TRIM |RPEO- | FOSTE | FC
SEMANA CONTENIDO MIN. P Pi 10 R MATUTINA
2015 OCTUBRE 12 LUNES MAEAN ELIPTICA 0,00 0,00 0,00 0 59
2015 OCTUBRE 13 MARTES  TARDE CAR- 0,00 0,00 0,00 0 58
FUERZA : Z z
, CUE+MOV FUNC- 0:08:0 0:48:0 0:05:0 =
2015 OCTUBRE 14 MIERCOLES TARDE  FUERZA oo 0 0 o 61,00 7 -11,20 6 366 60
2015 OCTUBRE 15 JUEVES DESCANSO 0,00 0,00 0,00 0 58
MARAN 0:15:0
2015 OCTUBRE 16 VIERNES A e ERE el AR e ENICA 0 15,00 -6,54 -2,62 1 15 58
, MANAN CARRERA/

2015 OCTUBRE 17 SABADO A p REINA TRAIL 0,00 0,00 0,00 0 58
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2015 OCTUBRE DOMINGO DESCANSO 0,00 0,00
= T N S ET P E R Y
DIA CONTENIDO | CALENT DUR. MIN.
SEMANA
2015 OCTUBRE 19 LUNES DESCANSO 0,00
2015 OCTUBRE 20 MARTES  MANANA ELIPTICA CUE 0:10:00 0:35:00 0:05:00 50,00 145 138
2015 OCTUBRE 21 MIERCOLES DESCANSO 0,00
2015 OCTUBRE 22 JUEVES 20:00 EVALUACION TODO - 0,00
MONTREAL ’
2015 OCTUBRE 23 VIERNES DESCANSO 0,00
2015 OCTUBRE 24 SABADO DESCANSO 0,00
2015 OCTUBRE DOMINGO DESCANSO 0,00

RESUMEN
:10:
%FC {0 TRIM TRIM RPEO- FOSTE FC %TOTAL % ETO
MINIMA Pi MATUTINA %Z1 %22 %Z3 %24 %25 VACIO

#iDIV/0 #iDIV/O #iDIV/O #iDIV/O #iDIV/O
! ! ! ! ! #iDIV/0! #iDIV/0!

80,0 119 30,08 12,06 2 100 58 25,00 20,00 0 0 0 50,00 40,00 0,00 0,00 0,00 90 10
#iDIV/O #iDIV/O #iDIV/0O #iDIV/O #iDIV/0

0,0 0,00 0,00

0,0 0,00 0,00 0 ! ! ! ! ! #iDIV/O!  #iDIV/0!

50 o | o o 58 #|DI!V/O #|DI!V/O #uDI!V/O #ID|!V/O #nD:V/O R

00 R o #iDI!V/O #iDI!V/O #iDllV/O #iDI!V/O #iDI!V/O B —

00 P - o #iDI!V/O #iDI!V/O #iDI!V/O #iDI!V/O #iDI!V/O T
B #|DIV/0 #|DIV/O #|DIV/0 #|DIV/O #iDIV/0

! #iDIV/0! #iDIV/0!
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ANEXOS

DIA CONTENID o DISTANCI FC
SEMANA 0 : A MATUTINA

2015 OCTUBRE LUNES 20:00 EVALUACION MONTREAL - 0,00

RESUMEN 0:00: | 0:00:0 | 0:00:0 #iDIV/0 I
N -3l R )
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