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1. ANALISIS DE LA SITUACION REAL ACTUAL
1.1 Introduccién

Tras realizar mis précticas en el laboratorio de biomecénica del IMUD obtuve cierta
experiencia para manejar las tecnologias tipo wearables. Se tratan de dispositivos que
nos proporcionan informacion sobre ciertas variables del deportista como la
biomecénica de carrera, frecuencia cardiaca o nivel de lactato entre otras. Hasta
entonces, esto solo tenia lugar en laboratorios donde cuentan con sofisticadas
tecnologias alcanzables para tan solo unos pocos privilegiados. Sin embargo, estas
innovadoras tecnologias trasladan el laboratorio a situaciones de campo y son
accesibles para toda la comunidad deportiva. Con el conocimiento propio de un
profesional de Ciencias de la actividad fisica y del deporte, podemos aplicar dichas
tecnologias en la planificacion de la temporada del atleta, con el propdsito de crear un
sistema de entrenamiento eficiente, evitando lesiones y consiguiendo el maximo
beneficio de cada entrenamiento.

Mi TFG consiste por tanto en aplicar estas tecnologias en el desarrollo de la
planificacion de un grupo de atletas de medio fondo de nivel nacional. Dicho grupo esta
considerado como un nucleo de entrenamiento nivel A, por lo que recibe una
compensacion econdmica de 1200 euros/afio. Situado en Granada, todos los
componentes del grupo son estudiantes universitarios con varios afios de experiencia en
atletismo. Su planificacion consta de unas siete a ocho sesiones por semana las cuales
se desarrollan en las instalaciones del Estadio de la Juventud, Nufiez Blanca, donde
cuentan con pista de atletismo y gimnasio, parque Garcia Lorca y Tico Medina, con
vueltas de uno a dos kilometros, y carriles de bici y arena paralelos al rio Beiro y Genil.
En dichas zonas e instalaciones realizan entrenamientos de fuerza, resistencia y
velocidad.

1.2 Anadlisis de la situacion actual de los entrenadores de atletismo

El éxito del atleta viene determinado por ciertas personas y acciones que contribuyen en
la mejora de su rendimiento. Martin & Coe (2007) afirman que los siguientes aspectos
son los necesarios:

1- Encontrar un entrenador competente con quien trabajar, e intentar aprender
al méaximo la dinamica del entreno: cdmo afecta los sistemas organicos, por
qué es crucial el descanso y de qué forma se puede planificar mejor el
trabajo para aumentar la forma fisica.

2- Definir y crear un plan de desarrollo basado en metas alcanzables.

3- Realizar el entrenamiento fisico y mental necesario para mejorar el
rendimiento.

4- Desarrollar un sistema de apoyo para mantener la salud, evitar el exceso de
entreno y controlar las ventajas e inconvenientes en cuanto a la
forma/rendimiento sirviéndose de personas cualificadas que pueden actuar
reciproca y efectivamente entre atleta y entrenador.

5- Evaluar los resultados del desarrollo por medio de una combinacion de
pruebas cronometradas y periddicas planificadas con gran esmero, pruebas
fisiologicas en laboratorio y carreras.



6- Abordar cada uno de los principales periodos de competicién con confianza
y sacar de ellos un alto rendimiento.

Para abordar las necesidades citadas del atleta, se requiere la labor de una persona
cualificada que dé respuesta a ello. Es usual ver a supuestos entrenadores o
profesionales de otras ramas a cargo de grupos de entrenamiento sin la formacién propia
para ello. Cabe destacar que un entrenador no es solo el responsable de los resultados
deportivos, sino también del estado de salud de sus atletas por lo que debemos de ser
cautos a la hora de ponernos en manos de personas no cualificadas. Por tanto, desde
nuestra posicion como profesionales de Ciencias de la Actividad fisica y del Deporte
debemos de marcar la diferencia, aplicando nuestra formacion para sacar el méximo
rendimiento de nuestros atletas, partiendo de la seguridad y la confianza de saber que lo
que estamos realizando con ellos es lo correcto.

En cuanto a los medios y recursos disponibles, los centros de alto rendimiento como los
situados en Madrid, Barcelona y Ledn, cuentan con instalaciones y materiales que
facilitan la labor del entrenador. Con dichas facilidades, se controlan un mayor numero
de variables que influyen en el rendimiento del atleta, y por tanto, obtienen una mayor
probabilidad de éxito. Para que un entrenador formado haga frente a la desigualdad de
medios que presenta en comparacion con los centros de alto rendimiento, es necesaria
en ocasiones una inversion en su profesion. Dicha inversion, constara de la dotacion de
ciertos materiales que les sirvan de apoyo.

Garcia-Verdugo & Leibar, (1997) inciden en el apoyo tecnoldgico, técnico y cientifico
como medio para obtener las maximas probabilidades de éxito en el atleta tal y como
nos lo muestra en el siguiente grafico.
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Figura 1. Influencias que influyen en el rendimiento del atleta. (Garcia-Verdugo &
Leibar, 1997)



Para que el entrenador y atleta consigan el maximo rendimiento, se requiere un apoyo
econdémico por parte de federaciones e instituciones gubernamentales que permitan
cubrir sus necesidades. Sin duda, esto llevara consigo el surgimiento de nuevos talentos
y un salto de nivel de los atletas ya destacados.

En cuanto a las metodologias de trabajo, por lo general, los entrenadores hoy en dia
evallan y planifican en funcién de las cargas externas, usualmente, kilometros
semanales, sin tener en cuenta otras variables Utiles para cuantificar la carga real de
entrenamiento como la intensidad, la percepcion del esfuerzo o la variabilidad de la
frecuencia cardiaca.

Garcia-Verdugo & Leibar, (1997) hablan de la existencia de dos tipos de fatiga. La
fatiga fisioldgica, manifestada por el organismo ante los esfuerzos del entrenamiento, la
cual siendo utilizada de manera adecuada, nos proporciona las adaptaciones necesarias
para mejorar el rendimiento. Y la fatiga mental, que puede surgir a diferencia de la
fisiol6gica, de otros aspectos ajenos al entrenamiento. Si no somos capaces de
detectarla, el corredor entrard en una peligrosa espiral que mermara drasticamente su
rendimiento.

Por tanto, existe la necesidad de establecer un sistema de evaluacion que contenga el
control de diversas variables tanto objetivas como subjetivas.

Con el uso de weareables, podemos tener acceso al control de dichas variables,
pudiendo establecer un sistema de evaluacion perioddica que nos informe constantemente
del estado en el que se encuentran los atletas, y de ser necesario, realizar los ajustes
oportunos a la planificacion.

A pesar de la evidencia de esta necesidad, sigue existiendo cierta resistencia a ello por
diversos motivos como la falta de conocimiento, limitacion econdémica o incluso la falta
de garantia de que la monitorizacion del entrenamiento pueda producir una mejora de la
calidad del programa. (Cardinale & Varley, 2017)

2. FUNDAMENTACION

El entrenamiento tiene como fin crear una alteracion en el organismo. Este
posteriormente, restablece la homeostasis produciendo las adaptaciones oportunas ante
el estimulo recibido. Un programa de entrenamiento debe aportar los estimulos
necesarios para crear adaptaciones. El organismo se ird adaptando y por tanto requerira
la aparicion de nuevos estimulos méas intensos, mas duraderos o més frecuentes. La
mejora continuara a través de este proceso siempre y cuando se le otorgue al organismo
el tiempo necesario para que se adapte y restablezca el equilibrio. (Cardinale & Varley,
2017)
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Figura 2. Respuesta del organismo al entrenamiento (Berkoff et al., 2019)



Los programas de entrenamiento no adecuados aportan un exceso de estimulos que el
organismo no es capaz de integrar. Esto no solo da lugar a una reduccion del
rendimiento, sino también a otros efectos adversos para la salud como la deprivacién del
suefio, pérdida de peso, lesiones o un mal funcionamiento del sistema inmune (Berkoff
etal., 2019).

Estos sucesos resultan ser frecuentes tal y como nos muestra Mackinnon, (2000). “Se
estima que en algun momento determinado, entre un 7-20% de los atletas pueden
padecer sintomas de sobreentreamiento”. Soiddn & Giraldez, (2003), reafirman este
suceso haciendo hincapié en que en la mayoria de los casos, el factor etioldgico de la
lesion deriva de la situacion limite a la que sometemos al organismo, con elevados
niveles de estrés psico-fisico, alto grado de tension muscular, excesiva sobrecarga en las
articulaciones, y una gran distension sobre tendones y ligamentos.

Tal y como podemos observar en el siguiente grafico, la causa principal por la que los
atletas consideran que se lesionaron fue por sobreentrenamiento (Soidan & Giraldez,
2003)

CAUSA DE LESION

B EXCESO DE ENTRENAMIENTO ® FALTA DE CALENTAMIENTO m FALTA DE ENTRENAMIENTO

Figura 3. Resultados de una encuesta realizada a 250 atletas sobre la causa principal de
sus lesiones (Soidan & Giraldez, 2003)

Actualmente, no existe un unico marcador objetivo con el que podamos detectar el
sobreentrenamiento (Mackinnon, 2000). La mejor forma, es hacerlo mediante un
conjunto de marcadores como:

1- Disminucion del rendimiento, especialmente, en entrenamientos de alta
intensidad.
2- Fatiga persistente.



3- Reduccion de la frecuencia cardiaca maxima

4- Cambios en los niveles de lactato como el maximo estado estable o
concentraciones maximas de lactato

5- Cambios en la percepcion del esfuerzo

6- Alteracion del suefio

7- Cambios en el estado animico

Los factores que desencadenan estas alteraciones son:
1- Incremento repentino del volumen o intensidad de entrenamiento
2- Exceso de competiciones
3- Falta de periodizacion del descanso en el programa de entrenamiento
4- Programas de entrenamientos mongtonos
5- Percepcidn de niveles altos de estrés ya bien sea por el entrenamiento o por otros
factores ajenos

Recuperarse de un sobreentrenamiento conlleva un descanso de semanas a meses con
una gran reduccion del entrenamiento, por lo que este hecho, llevaria al atleta a perder
gran parte de los objetivos de una temporada (Mackinnon, 2000).

Sin lugar a dudas, se trata de un hecho alarmante cuando la principal causa de lesion
puede ser controlada con los medios y personal adecuado.

Para conocer cudl es la carga real a la que estamos sometiendo a nuestros atletas, hemos
de conocer sus distintas acepciones y variables que nos permitan cuantificarla.

Entendemos por carga externa al trabajo realizado por el atleta durante el entrenamiento
y la competicion. Las cargas externas producen demandas a nivel fisico, fisiologico y
psicosocial. Estas, estdn determinadas por la frecuencia, intensidad y duracion de la
actividad entre otros factores (Cardinale & Varley, 2017).

La carga interna se define como las caracteristicas fisicas, fisiologicas y psicosociales
que se dan en el individuo en respuesta a la carga externa. Una misma carga externa
expuesta en dos atletas puede producir una carga interna distinta en cada uno de ellos.
(Cardinale & Varley, 2017)

Por ello, es necesario crear un sistema de evaluacion individual que abarque tanto la
carga externa como interna. De esta forma, sabremos como responden cada uno de
nuestros atletas frente a una misma carga. Esto nos permitira individualizar los
programas de entrenamiento maximizando el rendimiento de los atletas. (Cardinale &
Varley, 2017)

Para crear ese sistema de evaluacion es necesario monitorizar a los atletas. Existen
diversas variables que podemos cuantificar mediante el uso de wearables. (Cardinale &
Varley, 2017)
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Figura 4. Variables fisioldgicas cuantificables de la carga interna del atleta. (Cardinale

& Varley, 2017)

Sin embargo, ciertas wearables resultan inaccesibles por su alto precio o complejidad a
la hora de recabar datos.

PARAMETROS
HUMORALES
SANGRE VENOSA ELECTROMIOGRAFIA
B $$$ M $$$
SANGRE CAPILAR ELECTROENCEFALOGRAFIA
M $$ B $$$
ACTIVIDAD ELECTRODERMICA
SUDOR
B $$$ M $$
SALIVA ESPECTROSCOPIA DE INFRARROJO
M $$$ CERCANO (NIRS)
B $$$
URINA NIRS CEREBRAL
M $$$ B $$$

Accesibilidad: ALTA MEDIA BAJA

Coste: $ $3$ $$3



Por ello, mi propuesta para cuantificar la carga de entrenamiento consiste en el uso de
los siguientes wearables con los que controlaremos las variables mas eficientes desde el
punto de vista econémico y de la accesibilidad.

2.1 Polar Vantage M
Su precio es de 280 euros. Se trata de un reloj deportivo con el que podremos controlar:
-Frecuencia cardiaca durante el entrenamiento y resto del dia.

Este dispositivo presenta un sistema de fotoplestimografia con el que podemos medir
nuestra frecuencia cardiaca sin necesidad de usar las tradicionales bandas pectorales.
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Figura 5. Descripcion grafica del funcionamiento del sistema de fotoplestimografia para
medir la frecuencia cardiaca.

Ademaés de su comodidad, esto nos permite realizar un registro continuo incluso durante
el descanso, facilitindonos informacion valiosa como la frecuencia cardiaca minima
durante el dia y noche, o la frecuencia cardiaca més alta obtenida en el entrenamiento,
de suma importancia tal y como (Mackinnon, 2000) nos reflejaba, como indicador de
sobreentrenamiento cuando esta se veia disminuida.

-NUmero de horas de suefio y calidad de este.

El dispositivo cuenta con un sistema de acelerometria triaxial denominado Actigraph
GT3X, registrando el movimiento en los tres ejes de los tres planos ortogonales
(Cafiada et al., 2015). Se trata de un sistema ya validado en nifios, adultos y mayores
mediante el cual, el dispositivo detecta cualquier tipo de movimiento durante nuestro



descanso. Con ello, nos aporta informacion sobre las horas de suefio y la calidad de este,
determinando si nuestro suefio es reparador o si nos desvelamos durante la noche.

-Carga cardiovascular de entrenamiento (TRIMP).

Las siglas TRIMP provienen de las palabras training impulse, que traducidas al espafiol
significan impulso de entrenamiento. Se trata de una variable que mide tanto la carga
externa como interna, multiplicando el volumen de trabajo por la intensidad de este,
percibida a través de la frecuencia cardiaca del atleta. (Taha & Thomas, 2003). Este
método de cuantificacion fue ideado por (Banister & Calvert, 1980), aunque ha sido
modificado por diversos autores con el fin de abordar las debilidades que este sistema
presenta (Pérez, 2016).

Una de estas modificaciones viene a ser la que abord6 (Manzi, lellamo, Impellizzeri,
D’Ottavio, & Castagna, 2009). Idearon una adaptacion a la formula de Banister, con el
fin de equilibrar la desproporcion existente entre entrenamientos de larga duracion y
baja intensidad, y los entrenamientos mas intensos pero de poca duracion. Para ello,
incluyeron en la formula los niveles de concentracion de lactato sanguineo con el fin de
reflejar la intensidad real del esfuerzo.

Para simplificar los calculos matematicos se redujeron las zonas de entrenamiento a tres
zonas (Lucia, Hoyos, Carvajal, & Chicharro, 1999):

1- Por debajo del umbral ventilatorio VT1
2- Entre VT1Y VT2
3- Por encima del umbral ventilatorio VT2

A cada minuto en cada una de las zonas descritas se le asigna una puntuacion siendo
esta de 1,2,3 respectivamente. Para obtener la carga total solamente es necesario
multiplicar los minutos por la puntuacién y hacer el sumatorio total.

“No obstante, es necesario destacar que este sistema esta sujeto a la variacion de la FC
con las limitaciones que esto puede conllevar a la hora de medir el estrés psiquico y
fisiolégico del organismo. Otro factor a tener en cuenta, es la igualdad en las
puntuaciones a intensidades fisioldgicas diferenciadas. Un ejemplo de ello podria ser la
asignacién, mediante este método, de la misma puntuacion a un minuto desarrollando
una intensidad igual o ligeramente superior al VT2 y un minuto a intensidades proximas
al VO2max.” (Pérez, 2016).

Por ello, mi propuesta se basa ajustar el dispositivo Polar Vantage M y establecer en él
5 zonas de entrenamiento en base a la frecuencia cardiaca. Con ello abordariamos el
problema citado anteriormente reestableciendo el sistema de puntuacion de la siguiente
forma para que, a intensidades altas, podamos diferenciarlas y asi afinar el sistema de
cuantificacion.

1- 100-120ppm
2- 121-140ppm
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3- 141-160ppm
4- 161-180ppm
5- 181-200ppm

Ejemplo de un atleta que alcanza las 200ppm.
-Nivel de actividad fisica diaria.

Tal y como hemos detallado anteriormente, el dispositivo cuenta con un sistema de
acelerometria triaxial denominado Actigraph GT3X, registrando el movimiento en los
tres ejes de los tres planos ortogonales. De esta forma, podemos registrar la cantidad de
actividad fisica que realiza el sujeto por medio de la unidad “Counts” por minuto,
clasificando la actividad del sujeto en sedentaria, ligera, moderada y vigorosa en
funcion de los puntos de corte. Sin embargo, la medicion de la actividad fisica puede
estar sobrestimada en este dispositivo al estar colocado en la mufieca. Para una
medicion dptima, los acelerdmetros deben de colocarse cerca del centro de gravedad,
como por ejemplo, en la cadera (Cafiada et al., 2015).

2.2 BSX Insight

Su precio es de unos 350 euros. Se trata de un wearable con la capacidad de medir los
niveles de lactato en sangre sin la necesidad de tomar una muestra de sangre. A
diferencia de las tiras reactivas tradicionales, es un método no invasivo y se encuentra
validado por la comunidad cientifica (Mcmorries, Joubert, Jones, & Mark, 2019).

BSX Insight cuenta con un sistema NIRS (Near infrared spectroscopy), que traducido al
esparfiol, se denomina espectroscopia de infrarrojo cercano. Se trata de un método que
monitoriza de forma continua el consumo de oxigeno local de la zona evaluada.
Tradicionalmente este método ha sido utilizado para medir la oxigenacién cerebral,
aunque como podemaos ver, otras aplicaciones son posibles (Thomas J. Barstow, 2018).

Patient Interface

Illumination

Detection

Epidermis

Figura 6. Espectroscopia de infrarrojo cercano.
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El sistema NIRS emite una luz hacia los capilares del musculo, la cual es captada por
las moléculas de oxigeno presentes en la hemoglobina. Posteriormente, el otro terminal
del dispositivo mide la luz que ha sido absorbida determinando la diferencia con la
primera absorcion.

De esta forma, este wearable es capaz de medir los niveles de saturacion de oxigeno en
el tejido muscular determinantes durante el ejercicio fisico. Se trata de un método muy
util para controlar los esfuerzos 6ptimos de determinados entrenamientos.

Para ello, su prueba de esfuerzo nos aportard informacion sobre las velocidades de
carrera y la relacion con la frecuencia cardiaca y niveles de lactato del atleta.

Lactate Concenitration by Speed
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Figura 7. Niveles de lactato durante la prueba de esfuerzo.
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(5] Heart Rate by Speed
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Figura 8. Frecuencia cardiaca durante la prueba de esfuerzo.

2.3 App Avisame

Aln en desarrollo, esta aplicacion se encontrara disponible una vez finalizada en los

portales de descarga de nuestros smartphones de forma gratuita.

Figura 9: App Avisame
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La aplicacion contara con las siguientes funciones Utiles para atletas y entrenadores:

-Medio de contacto entre entrenador y atleta mediante el cual, los entrenamientos seran
transmitidos.

-Los atletas podran aportar feedback al entrenador sobre la sesion realizada como
tiempos realizados, percepcion del esfuerzo mediante una escala de Borg, sensaciones
de la sesion, emociones previas y post sesion.

-Tanto atletas como entrenadores podran tener un calendario donde establezcan sus
objetivos. De esta forma, la planificacion de la temporada sera clara para el entrenador
en base a los objetivos del atleta, y este a su vez, podra tener un esquema claro de las
competiciones venideras.

-El atleta informara mediante la aplicacion de una serie de variables con las cuales el
entrenador podra evaluar los niveles de fatiga tanto externos como internos.

2.4 Runscribe

Su precio es de unos 250 euros. Se trata de un wearable que que evalla distintos
parametros de la biomecanica de carrera (Koldenhoven & Hertel, 2018)

Runscribe recoge datos que podemos clasificarlos en las siguientes categorias:
- Impacto

Mide las cargas de trabajo y los riesgos de lesion mediante los GS de impacto, de freno
y acumulados.

e Impacto: Gs en el eje vertical
e Frenado: Gs en el eje horizontal
e Carga: Gs acumulados

-Movimiento
Nos da informacién sobre nuestra técnica de carrera.

e Pisada: Retropie, mediopié, antepié.
e Pronacion: Grados y velocidad de pronacion

-Eficiencia
Aporta informacion sobre la eficiencia de nuestra carrera.

e Cadencia de pasos por minuto
e Longitud de zancada

e Tiempo de contacto

e Porcentaje de vuelo

e Potencia

14



-Simetria
Nos permite detectar desequilibrios.

e Simetria de eficiencia
e Simetria de impacto
e Simetria de movimiento

Todas estas variables son comparadas con la comunidad Runscribe. De esta forma,
podremos evaluar la eficiencia de nuestros corredores, evitar lesiones y determinar sus
puntos fuertes.

Para analizar la propuesta realizada, realizaremos un andlisis DAFO junto con una
estrategia CAME:

-Debilidades

e La consecucion de la propuesta realizada de -cuantificar la carga de
entrenamiento mediante el uso de wearables requiere una inversién econémica
que en ciertos casos no es posible.

e A pesar de que el entrenador se encuentre formado, al no disponer de los medios
necesarios se verd limitado el rendimiento de sus atletas.

-Amenazas

e Puede existir un rechazo a la monitorizacion por parte de los atletas al no
resultar confortables ciertos dispositivos.

e La propuesta presenta un aporte de feedback continuo por parte del atleta por lo
que puede resultar tedioso con el paso del tiempo.

-Fortalezas

e El entrenador contara con un sistema fiable que minimizara las probabilidades
de error en la consecucidn de los objetivos de sus atletas.

e Los atletas podran depositar una gran confianza en la figura del entrenador al
contar con las herramientas propias que haran de su labor un trabajo minucioso.

-Oportunidades

e Se trata de un sistema novedoso que puede marcar la diferencia con los sistemas
actuales.

Para afrontar el analisis DAFO estableceremos una serie de propuestas mediante la
estrategia CAME:
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-Corregir

e Para corregir la debilidad econdémica que puede darse en determinadas
situaciones, debemos contar con la ayuda de patrocinadores y subvenciones por
parte de las organizaciones gubernamentales que permitan trabajar con la
tranquilidad, de que el aspecto econdémico en la preparacion de los atletas no
sera un inconveniente.

-Afrontar

e Para aquellos atletas que no muestren adherencia por el sistema establecido
debemos de mostrarles de los beneficios que obtendremos a través de ello,
motivandoles a que hagan un esfuerzo en este aspecto y depositen confianza
para que con el transcurso del tiempo vean por ellos mismos las mejoras
conseguidas.

-Mantener

e Si el sistema resulta exitoso podremos perfeccionarlo con el paso del tiempo con
nuevos atletas, y modificando ciertos aspectos con los ya experimentados.

-Explota

e De resultar exitoso, debemos de saber innovar como profesionales del deporte
mediante la adquisicion de nuevas tecnologias y la formacion necesaria para
aplicarlas a nuestro grupo de entrenamiento.

3. EVALUACION DEL PROGRAMA
3.1 Evaluacion inicial
3.1.1 ;Qué vamos a evaluar?

Realizaremos una sesién para evaluar el estado inicial de los atletas. Dicha sesion tiene
como objetivo conocer el estado de forma, salud y social de cada uno de los integrantes,
para establecer asi un punto de partida. Las variables que vamos a evaluar son:

-Nivel de lactato
-Frecuencia cardiaca

-Biomecénica de carrera (frecuencia de paso, longitud de zancada, tiempo de contacto,
zona de contacto, etc)

-Estado personal (estudios, horarios, lesiones previas, alergias, etc)
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3.1.2 ;Como vamos a hacer esa evaluacion inicial?

Los wearables que utilizaremos para el control de las variables citadas son Polar
Vantage M, poddémetro Runscribe, medidor de lactato BSX Insight y App Avisame.

-Primera fase

La evaluacion inicial consta de una primera fase donde utilizaremos la App Avisame
para que nos detallen informacién sobre su persona, respondiendo una serie de
preguntas en base a un cuestionario con el que nos aportaran informacion sobre su
situacion actual y perspectivas de futuro.

NOMBRE EDAD CATEGORIA MARCAS PERSONALES
X 21 PROMESA DE SEGUNDO 1500M 3:56
ANO 800M 1:55
OBJETIVOS DE LA TEMPORADA
MARCAS COMPETICIONES
INVIERNO | VERANO INVIERNO VERANO
3000M 8:40 | 5000M | CTO DE ESPANA PROMESA CTO DE ESPANA PROMESA PC
1500M 3:56 15:00 PC
800M 1:55 | 1500M CTO DE ANDALUCIA PROMESA
3:53 CTO DE ESPANA DE
800M CROSS POR CLUBES CTO DE ANDALUCIA ABSOLUTO
1:53
CTO DE ESPANA DE
CROSS POR AUTONOMIAS | MEETING IBEROAMERICANO DE
HUELVA
CTO DE ANDALUCIA
PROMESA PC
MEETING GRANADA
CTO ANDALUCIA
ABSOLUTO PC
SITUACION PERSONAL
CARRERA Y GRADO EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEL DEPORTE 4
CURSO CURSO
HORARIO DE LUNES:11-12, 13-14:30
CLASE MARTES: 9:30-11
MIERCOLES: 11-12, 13-14:30, 15-16
JUEVES: 9:30-11
VIERNES: 8-12
SITUACION PADRE: INFORMATICO
FAMILIAR MADRE: AMA DE CASA
HERMANA: ESTUDIANTE
SITUACION SIN PAREJA
SENTIMENTAL
SITUACION BUENA, SIN PREOCUPACIONES
ECONOMICA
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ESTADO DE SALUD

HISTORIAL DE

-EDEMA OSEO EN CALCANEO IZQUIERDO Y DERECHO
-PSEUDO ANEMIA DEL DEPORTISTA EN DOS OCASIONES

LESIONES O
PROBLEMAS DE
SALUD
ESTADO ACTUAL S ICESIONES
— \'!’7\\\‘\\\!7 .
ANALITICAS DE WEMATOLOGIA GENERAL S e i
SAN G R E Hemograma completo
-Leucocitos (recuento) 6.
ADJ U NTAR ~Hematies (recuento) 533 oo et
e i x10%6/uL  430-575
RESULTADOS DE LA : : 144 g/dL 135-17,2
N = N 44,1 % -
ULTIMA ANALITICA e Lo o
! 284 ' )
-Cof on de hemoglobina corpuscul, di : . e
Dispesin de hemaics volumeny s % e
o ! 3 116- 14,0
“. 257 X1073pL  130-370
8.5 L 59-99
337 X103/l 1.50-7.70
230 x10°3/uL  1,10-4,50
042 x10°3/uL  0,10-0,90
0,29 X103/l 002055
0,03 x 103/l 0,00-020
023 x10%3/L  0,00- 0,40
50,80 % 42,00 - 77,00
34,70 % 20,00 - 44,00
6.30 % 2,00-9.50
440 % 0,50 - 5,50
;):g % 0,00-1.75
¥ % 0,00 - 4,00
globula 6 ll:l“/h 1-10
BIOQUIMICA GENERAL (SANGRE)
Creatinma
rean .a.xz mg/dL 0.67-1,20
46 pg/dL 53-167
PROTEINAS ESPECIFICAS (SANGRE)
N"de mucstra/laboratorio T'oma de mucstras Cltimo resultado Fecha del in'
60430931 28/01/2019 09:17 30/01/2019 03:05 3001720190
Pruchas Solicitadas
Prucha - Resultado Unidad Valores refe
Ferritina *150 ng/mL 20,0-250,0
Transferrina 34 By AR
Transferrina (indice de saturacion; porcentaje) 18 = Hgohe
Validado por
Validacion técnica
.ERES ASMATICO? NO
DE SERLO INDICAR
MEDICACION
(ERES ALERGICO? Ao
HABITOS SALUDABLES
7-8 HORAS

¢CUANTAS HORAS DUERMES

NORMALEMENTE?
¢BEBES ALCOHOL? DE SER ASI, INDICAR SI, MOMENTOS PUNTUALES
FRECUENCIA
¢BEBES AGUA PERIODICAMENTE? SI, CONTINUAMENTE, NO ESPERO A
TENER SED
¢COMES ALIMENTOS CON POCA FRECUENCIA
ULTRAPROCESADOS?
¢(CONSIDERAS QUE LLEVAS UNA DIETA Si
SALUDABLE?
SI. FERPLEX EN PERIODOS DE CARGA

¢ TOMAS ALGUN TIPO DE
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SUPLEMENTACION? DE SER ASI, INDICAR
CUAL Y CUANDO

Ejemplo respuestas al cuestionario
-Segunda fase

Seguidamente procederemos a realizar el test de esfuerzo incremental establecido por la
aplicacion de BSX Insight.

El test se realiza en una cinta de correr y dura unos 30m. Se comienza con un
calentamiento previo a un ritmo de marcha. La parte principal consiste en periodos de
3m donde la intensidad aumenta de forma progresiva. Antes de iniciar el test, deben de
responder a una serie de preguntas relacionadas con su ritmo de carrera a partir de las
cuales, la aplicacion determinard la intensidad de los periodos. Se deben de completar
un minimo de siete periodos para obtener los resultados de tu condicién fisica, aunque si
el atleta no ha alcanzado la extenuacion, puede continuar con la prueba para obtener
unos datos mas precisos.

Pre-Test Tutorial

FINAL REVIEW

< @ Pre-Test Tutorial
These are the stages you should maintain during

your test. For a more gradual warm-up, add extra

stages.

LET'S GET STARTED

. . . 12:26 min/km
Answer the following questions to customize

the stages of your test.
5:06 min/km
2LEe 4:54 min/km
4:30
tage:a 4:40 min/km
Slage.S 4:23 min/km
Stage 6 4:09 min/km SN
8 Stage 7 3:58 min/km 3 min
Stage 8 3:46 min/km 2imin
Stage 9 3:33 min/km 3 min
Stage 10 3:20 min/km 3 min
80

Stage 11 3:08 min/km iy

Stage 12 2:56 min/km 3 min

Figura 10. Test de esfuerzo incremental BSX Insight
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Tras finalizar, podremos determinar las velocidades de carrera y frecuencia cardiaca
Optimas del atleta en funcion de la intencionalidad del entrenamiento. Ademas,
podremos observar su biomecanica de carrera con los datos que nos proporcione el
wearable Runscribe.

Figura 11. Evaluacion y comparativa de la pisada de dos atletas mediante el wearable
Runscribe.

3.1.3 ¢ Por qué evaluamos esto?

Es frecuente ver como los atletas a comienzos de temporada arrancan con un exceso
motivacién, entrenando a intensidades inadecuadas para el momento en el que se
encuentran. Por tanto, es importante determinar el estado de forma actual para que el
entrenador realice una planificacion 6ptima, dosificando las cargas de forma progresiva
para evitar excesos que nos lleven a un pico de forma prematuro o en el peor de los
casos a una lesion. Martin & Coe, (2007) consideran que evaluando a los corredores de
fondo y medio fondo de élite tres o cuatro veces al afio, se tenian conocimientos
suficientes para realizar sugerencias practicas especificas para cada corredor, y para
guiar a los atletas a la hora de afinar su entreno en la consecucion del progreso firme.
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Figura 12. Efectos de la velocidad de carrera en la frecuencia cardiaca y niveles de
lactato. (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997)

Tal y como podemos observar en la figura 10, las velocidades de carrera y el tiempo de
esfuerzo son determinantes en la frecuencia cardiaca y niveles de lactato en sangre. Su
conocimiento, sera una herramienta de gran utilidad para el entrenador cuando se
disponga a planificar un periodo de entrenamiento y las adaptaciones fisioldgicas que
con estos busque conseguir en el atleta.

3.2 Evaluacion general

Para evaluar de forma continua el estado del atleta nos basaremos en el siguiente

calendario:
MES
Oi& 1 2 3 4 5 6 7
SUERD 1 i 4 1 4 ] 10
APETITO 3 2 [ 1 3 5 3
EST AMMO 4 3 T 4 1 5 g
ACTFISICA g T 10 4 T T g
ESTRES g T 10 4 T g 7
BORG i [ 10 4 g 3 g
TRIMP i [ 10 4 g 10 g
TotaL " 44" 1" Tid ar 1" 50" il
K 6285714286 4714285714 8142857143 3142857143 542857423 7142857143 6285714286
SUERD | APETITO |EST ANIMO |ACT FiSICA| ESTRES BORG TRIMP PTOS
Muy profundo Voraz Euférico Inapreciable | Inapreciable | Inapreciable | Inapreciable 1
Muchisima
Prafunda apetito Motivadisimo | Extrempoco | Esrempoco | Extemdébil | Extremdébil 2
Bueno | Muchao apetito) Muymativada | Muy poco Muy poca Ty débil My débil 3
Bastante
Regular apetito Motivado Paoco Ligera Ligera Ligera 4
Superficial Algo de Normal Moderada Moderada Maderada Moderada 5
Despierto a Algo
veces Regular Algo apitica | Suficiente estresado filgo dura Algo dwa i}
Inquieto | Comiforzado | Apdtico Mucha estresado Dura Dura T
Algo de
Muwinguieto | inapetito | Muyapitico | Bastante  |Muyestresado|  Muydura Muy dura i}
Bastante
Apenasdormi|  inapetita | Desmotivado | Muchisimo | Eswesadisimo | Durisima Durisima 9
Nocheen | Totalmente Extremadame
vela inapetitc | Abdlicotoral Exrema | nteestiesado|  Entiema Extrema 10

Figura 13. Calendario de registro y control de la fatiga.

30

8 9 10 1 12 13 1
2 3 3
4 3 6
[ 4 2
5 10 7
5 10 5
10 10 5
10 10 ]
4z" il k3
B0 7142857 5142857
FATIGA
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El calendario lo rellenara el atleta de forma diaria dando una puntuacién establecida de
1 a 10 en las siguientes variables:

-Suefio: Objetivo, evaluado por Polar Vantage M.
-Apetito: Subjetivo, evaluado por el sujeto.

-Estado de &nimo: Subjetivo, evaluado por el sujeto.
-Actividad fisica: Objetivo, evaluado por Polar Vantage M.
-Estrés: Subjetivo, evaluado por el sujeto.

-Borg: Subjetivo, evaluado por el sujeto.

-Trimp: Objetivo, evaluado por Polar Vantage M.

De esta forma, obtenemos un gréafico de fatiga donde podremos ver como evoluciona el
atleta a lo largo de los mesociclos, y en el caso de surgir algin sintoma de debilidad,
acudir a la gréafica para determinar el motivo.

3.3 Evaluacion final

Para determinar el estado de forma de los atletas de cara a las competiciones
principales, realizaremos una evaluacion en la semana previa para estimar los tiempos
que podran obtener en la competicién. Para ello, utilizaremos el test de Kosmin, ideado
para las pruebas de 800m y 1500m (Mackenzie, 2008). Ademas, evaluaremos los
diversos aspectos biomecanicos y fisioldgicos que nos proporciona Runscribe y BSX
Insight, con el fin de comparar los resultados obtenidos con otras sesiones de control,
determinando las variaciones que puedan surgir con el entrenamiento.

e 800m
El test para estimar el tiempo en la prueba de 800m consiste en 2 series de 60 segundos
a esfuerzo maximo. Se realiza una recuperacién entre series de tres minutos.

Se realiza en una pista de atletismo de 400m homologada. El test se comienza en la
linea de salida y se marca la distancia en la que se finalizan los primeros 60 segundos.
Para la segunda serie, el atleta comienza en el punto donde finaliz6 la primera serie para
asi posteriormente sumar ambas distancias.

e 1500
El test para estimar el tiempo en la prueba de 1500m consiste en 4 series de 60 segundos
a esfuerzo maximo. Se realiza una recuperacion entre series de 3, 2 y 1 minuto
respectivamente.

Se realiza en una pista de atletismo de 400m homologada. El test se comienza en la
linea de salida y se marca la distancia en la que se finalizan los primeros 60 segundos.
Para las series posteriores, el atleta comienza en el punto donde finaliz6 la serie anterior
para asi posteriormente sumar el computo de las distancias.

22



e [Estimacién de tiempos
Una vez realizados los test y determinadas las distancias alcanzadas, realizaremos la
estimacion de tiempos con las siguientes formulas:

- 800m=217.77778 — (Distancia total x 0.119556)
- 1500m=500.52609 — (Distancia total x 0.162174)

Dichas ecuaciones son Utiles para atletas masculinos y femeninos. Sin embargo, en este
ultimo la ecuacion sobrestima los resultados, por lo que para estos casos en la prueba de
800m se suman 5s al tiempo obtenido y en la prueba de 1500m se suman 10s.

4. PLANIFICACION

La planificacién de la temporada la podemos desglosar de la siguiente forma:

k LA TEMPORADA

MESOEICLO
WMESQCICLO
MESQCICLO
MESOGICLO
MESGCICLO
MESOEICLO
MESQCICLO
MESGCICLO
MESQCICLO

wy-
MICROCICLO MICROCICLO MICROCICLOC

B SESION

ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD

Figura 14. Estructura desglosada de una temporada (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997)
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4.1 Sesiones

Las sesiones son el elemento basico del entrenamiento dentro del contexto de una
planificacion. Esta compuesta por actividades encaminadas a la consecucion de un
objetivo de entrenamiento concreto. En funcion de estos objetivos se distinguen seis
tipos de sesiones:

1- Sesiones de perfeccionamiento

2- Sesiones de mantenimiento

3- Sesiones de regeneracion y recuperacion
4- Sesiones complementarias

5- Sesiones de competicion

6- Sesiones de control

4.1.1 Sesiones de perfeccionamiento

Son aquellas que tienen por objetivo la mejora y las adaptaciones de los diferentes
sistemas del corredor. Esta mejora puede ser en pos del rendimiento, si las cargas son
mas especificas, o de la adquisicion de base si las cargas son mas generales. Son las méas
frecuentes a lo largo de la planificacion y, en esencia, son las que entrenan al atleta
(Garcia-Verdugo & Leibar, 1997).

4.1.2 Sesiones de mantenimiento

Su principal objetivo es mantener los efectos y adaptaciones adquiridas en las cargas de
las sesiones de perfeccionamiento. Al conllevar una carga menor, se admiten una mayor
continuidad de estas puesto que precisan periodos de recuperacion inferiores a las 24h.
Aunque, si se prolongan en el tiempo, se iran perdiendo las adaptaciones adquiridas por
lo que es necesario alternarlas con otras de mayor exigencia (Garcia-Verdugo & Leibar,
1997).

4.1.3 Sesiones complementarias

Son sesiones que acomparian a las sesiones de perfeccionamiento. En funcién de si se
realiza antes o después, su objetivo es acondicionar al organismo para asimilar mejor las
cargas que se realizaran en la sesion de perfeccionamiento, o si tiene lugar después,
acelerar los procesos de adaptacion (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997)

4.1.4 Sesiones de regeneracion y recuperacion

Su objetivo es favorecer y acelerar los procesos regenerativos. Deben introducirse
cuando se aprecie exceso de fatiga o los dias previos a la competicion (Garcia-Verdugo
& Leibar, 1997).
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4.1.5 Sesiones de competicion

Son las sesiones como objetivo final del entrenamiento. Estan destinadas a la
competicion y deben venir precedidas y seguidas de sesiones de recuperacion (Garcia-
Verdugo & Leibar, 1997).

4.1.6 Sesiones de control

Estan enfocadas a comprobar el estado de forma del corredor. Estas nos informaran
sobre si el entrenamiento estd resultando efectivo, o también, para determinar los
niveles de intensidades de entrenamiento (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997).

En nuestro caso, las sesiones de control las realizaremos con los test de esfuerzo BSX
Insight el cual nos aportara informacion sobre las velocidades de carrera de nuestros
atletas, como la Velocidad aerdbica maxima (VAM). En base a esta, podremos
determinar las zonas de entrenamiento (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997):

Tabla 1. Velocidades de carrera en funcion de la V.A.M (Garcia-Verdugo & Leibar,
1997)

1 | AEROBICO EXTENSIVO K1 Inferior al 60% de la V.A.M

2 AEROBICO MEDIO K2 Entre el 60% al 70% de la V.A.M

3 | AEROBICO INTENSIVO K3 Entre el 70% y el 80% de la V.A.M

4 AEROBICO ANAEROBICO K4 Entre el 80% y la V.AM

5 | LACTICO EXTENSIVO L1 Entre el 100% y el 115% de la V.A.M
6  LACTICO INTENSIVO L2 Entre el 115% y el 130% de la V.A.M
7 | ALACTICO Por encima del 130% de la V.A.M

4.2 Microciclos

El microciclo es una unidad estructural de la planificacién que abarca varias sesiones.
La duracion més utilizada en atletismo es de 7 dias coincidente con la semana. El
namero de sesiones por microciclo varia en funcién del nivel del corredor. En nuestro
caso, al ser nuestros atletas estudiantes universitarios no se pasara de 7 a 8 sesiones por
semana. Una de sus caracteristicas es que, aunque varien las caracteristicas de la carga,
suelen mantener una misma estructura. Los microciclos pueden ser de distintos tipos en
funcién de las cargas de entrenamiento (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997).

1- Microciclo de carga o desarrollo
2- Microciclo de impacto

3- Microciclo de ajuste o adaptacion
4- Microciclo de competicion

5- Microciclo de precompeticién

6- Microciclo de regeneracion
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4.2.1 Microciclo de carga o desarrollo

Son los més frecuentes en la programacion. La cantidad total de entrenamiento debe ser
suficiente para que produzca estimulos en la adaptacion de los sistemas. Ahora bien,
deben de incidir en los sistemas pero sin llegar a agotarlos por lo que no requieren
periodos largos de recuperacion entre sesiones de estas caracteristicas (Garcia-Verdugo
& Leibar, 1997).

4.2.2 Microciclo de impacto

Producen el mayor nivel de adaptacion ya que se componen de sesiones de cargas
méaximas que llegan al limite de tolerancia. Cada una de estas sesiones de carga maxima
deben de estar precedida y seguida de otras de menor exigencia para permitir el
restablecimiento de los sistemas para poder introducir de nuevo altas cargas. Deben de
realizarse con cautela, cuando el atleta cuente con un buen estado de salud y no
aplicarse cuando hay fatiga excesiva, enfermedad o riesgo de lesion (Garcia-Verdugo
& Leibar, 1997).

4.2.3 Microciclo de ajuste o adaptacion

Estos microciclos deben de ubicarse a continuacion de los ya citados. Se tratan de
microciclos que no entrenan, sino que buscan la adaptacion de los microciclos de carga
anteriores. Por tanto, las sesiones predominantes son de baja carga y no deben durar
mas de una semana (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997).

4.2.4 Microciclo de competicion

Su principal objetivo es la competicién. Por ello, en estos microciclos se busca una
supercompensacion tanto fisica como psicoldgica (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997).

4.2.5 Microciclo de precompeticion

Estos microciclos se desarrollan justo antes de los de competicidon. Sus caracteristicas
son similares a la de un microciclo de carga, pero a diferencia de este, el precompetitivo
no busca el desarrollo sino la puesta a punto del atleta. Por lo tanto, en las sesiones
predominan trabajos de ritmo de competicién (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997).

4.2.6 Microciclo de regeneracién

Su objetivo principal es favorecer la recuperacién en todos los aspectos. Se situan al
terminar los macrociclos o temporadas. Con ellos, se pretende restablecer el cuerpo y la
mente del atleta de cara al desarrollo de una nueva temporada. Su inclusién en la
programacion es muy importante puesto que los atletas cuentan con un gran desgaste
fisico y psicologico posterior a los periodos competitivos. Su duracion depende de lo
largo que haya sido la temporada (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997).
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Tabla 2. Tipos de microciclo (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997)

MICROCICLO CONTENIDO OBJETIVO TIPO DE SESIONES | CARGA DE DURACION
PREDOMINANTES LAS
SESIONES
CARGA O Tareas Mejorar las Perfeccionamiento Media alta 7 dias
DESARROLLO especificas capacidades
Tareas
competitivas
IMPACTO Trabajo Mejorar las Perfeccionamiento Méaxima 7 dias
competitivo capacidades
AJUSTE Tareas Favorecer la Mantenimiento Media 4 a7 dias
especificas aparicion de Complementarias
adaptaciones
COMPETICION Tareas Competicion Competicion Méaxima 7 dias
competitivas Recuperacion Baja
Tareas
regenerativas
PRECOMPETICION Tareas Preparacion Competicion Alta 3-4 dias
competitivas para la Mantenimiento Baja
Tareas competicién Recuperacion
regenerativas
RECUPERACION Tareas Descanso Recuperacion Baja 3-7 dias
regenerativas Regeneracion
Tareas de
mantenimiento
de fuerza

4.3 Mesociclos

Se componen de un conjunto de microciclos con los mismos objetivos y estructura
similar. Por tanto, los mesociclos resultan ser unidades completas de modo que al
terminar cada uno de ellos se habrad supercompensado aquellas capacidades que hayan
sido objetivo de entrenamiento. La duracion es de unas 4 semanas que componen el
mes, y el éxito de este dependera de la combinacion y orden en el que se agrupen los
microciclos (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997). Los tipos de mesociclos existentes
dependen de sus objetivos y se pueden clasificar en:

1
2
3
4

Mesociclo de preparacion basica
Mesociclo de preparacion especifica
Mesociclo de competicion
Mesociclo de transicion

4.3.1 Mesociclo de preparacion basica

Se desarrollan a comienzos de la preparacion y lejanos temporalmente de los periodos
de competicion principales. Tienen por objetivo acumular entrenamientos que sirvan de
base para tolerar periodos de carga mas exigentes. Por tanto, las capacidades se trabajan
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con un predominio de la cantidad sobre la intensidad mediante microciclos de carga
(Garcia-Verdugo & Leibar, 1997).

4.3.2 Mesociclo de preparacion especifica

Se sitGan posteriormente a los mesociclos de preparacion bésica y se trabaja en él, las
capacidades que mejoran el rendimiento del atleta. Por ello, los microciclos de carga e
impacto son los que predominan, pudiéndose introducir competiciones secundarias que
nos ayuden con nuestra preparacion (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997).

4.3.3 Mesociclo de competicion

Se sitdan al final de la planificacion haciéndose coincidir con el maximo estado de
forma del atleta. Predominan los microciclos precompetitivos, competitivos y
recuperacion puesto que los objetivos principales de la temporada se sitGan en estos.
Las capacidades del atleta se encuentran desarrolladas y la busqueda del resultado
competitivo es la prioridad (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997).

4.3.4 Mesociclo de transicion

Se situan posteriormente a los mesociclos de competicion. Tienen una duracién menor
al resto y estan enfocados a la regeneracion tanto fisica como mental del corredor. Estos
no se deben extender mas de unos 15 dias en atletas de alto nivel (Garcia-Verdugo &
Leibar, 1997).

4.4 Macrociclo

Los macrociclos abarcan un periodo de tiempo en relacion con los objetivos que se
establecen en la temporada. Generalmente, los atletas de medio fondo buscan 2 picos de
forma coincidentes con Pista Cubierta y Pista Aire Libre, para los cuales, se establecen
dos macrociclos en la temporada. Por ello, Los macrociclos abarcaran cada uno de los
mesociclos citados, buscando el desarrollo de las capacidades del atleta para que justo al
final de estos, el rendimiento del atleta sea el méaximo y esté preparado para la
competicicion.

Nuestro planificacion de la temporada se basa en 3 picos de forma coincidentes con los
siguientes objetivos:

1
2
3
4

Campeonato de Espafia de Campo a traves 15/12/2019
Campeonato de Esparia Pista Cubierta 3000m 28/02/2019
Meeting Iberoamericano de Atletismo 1500m 15/06/2019
Campeonato de Espafia Aire Libre 1500m 31/07/2019
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Medios con los que voy a trabajar las distintas capacidades.

AEROBICO AEROBICO-ANAEROBICO LACTICA ALACTICA
EXTENSIVO MEDIO INTENVO | EXTENSIVO | INTENSIVO | EXTENSIVO | INTENSIVO | EXTENSIVO | INTENSIVO
1 1 1 1 1 1 1 1 1
40m 8km 5km 8x1000 5x1000 3x5x200 5x400 10x200 2x8x50m
<60%VAM 70% 80%VAM 85% VAM 90%VAM 98%VAM 100%VAM 130%VAM 140%VAM
VAM rec 2 rec 3 rec 1'30” Rec rec 4. rec 6 rec 6'Rec 10°
3 67,8",10
1x3000 2x5x500 12x150 10x80m
1x2000 95%VAM 3x5x300 3x600 135%VAM 145%VAM
3x1000 rec 2° Rec 4’ 95%VAM 100%VAM rec 6 rec 8
80, 85,90% rec 1°30 Rec rec 6
VAM 3x5x400 3 4x120 3x60
rec4’.3.2 97%VAM 1x1200 4x150 3x80
rec 1'30” Rec 10x400 1x1000 4x200 3x100
4x2000 3 93%VAM 1x800 140% 150%
80% VAM rec 2 1x500 135% 145%
rec 3 100% 130% 140%
100% VAM VAM
105% rec 6'Rec 8 rec
110% 6,8",10'Rec
VAM 10
rec 10°,8°,6
2 2 2 2 2 2 2 2 2
60m 10km 8km 8x1000 5x1000 3x5x200 5x400 12x200 2x10x50m
<60%VAM 70% 80%VAM 85% VAM 90%VAM 98%VAM 100%VAM 130%VAM 140%VAM
VAM rec 1'30” rec 2°30” rec 1'15” Rec | rec3',67,8",8" rec 6’ rec 6'Rec 10°
3
3x1000 rec 2° Rec 95%VAM rec5 rec 6 rec 8
80,85,90% 37307 rec 1'15” Rec
VAM 3 1x1200
rec3,2 1 3x5x400 1x1000 6x120 4x60
9796V AM 10x400 1x800 5x150 4x80
4x2000 | rec 1’15 Rec | 93%VAM 1x500 4x200 4x100
80%VAM 3 rec 1'30” 100% 140% 150%
rec 230 100% 135% 145%
105% 130% 140%
110% VAM VAM
VAM rec 6'Rec 8 rec
rec 8',6"4' 6,,8’,10,R9C
10
90m<60%VAM 12km a 10km a 10x1000 5x1000 4x5x200 5x400 10x200 2x12x50m
70%VAM | 80%VAM 85% VAM 92%VAM 98%VAM 110%VAM 135% VAM 140%VAM
rec 2 rec 4 rec 1'30” Rec rec4’. rec 6 rec 6'Rec 10”
3 67,8",10
2x2000 2x5x500 4X5x300 3600 140% VAM | 14506vAM
3x1000 ITNVAM "1 9506VAM | 110%VAM rec 6 rec 8°
80, 85,90% rec 3" Rec 6 rec 1°30 Rec rec 6
VAM 3 1x1200 4x120 6x60
rec4’.3.2 3x5x400 1x1000 P =80
rec 1'30” Rec 0 1x500 0
rec 3° rec 1'30” Rec 0 135% 145%
(190 100%
230 VAM 140%
110% rec 6'Rec 8 VAM
115% rec
VAM 6",8",10'Rec
rec 10°,8°,6 10°

30




Ejemplo de microciclos:

CAMPO A TRAVES
23-29 SEPTIEMBRE PREPARACION BASICA CARGA
LUNES 1 hora <60% de la V.A.M

30m CORE con balén medicinal
15m técnica y movilidad de cadera en vallas
6x100m en progresion

1 hora <60% de la V.A.M
30m CORE con bal6n medicinal

15m técnica y movilidad de cadera en vallas

6x100m en progresion

MIERCOLES
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PISTA AIRE LIBRE 1
6-12 MAYO PREPARACION ESPECIFICA CARGA

La planificacién de la temporada estara disponible en la App Avisame para cada uno de
los atletas con el fin de que sean conscientes de cuando y como se han de realizar los
entrenamientos programados. De esa forma, el atleta serd pleno conocedor de los
objetivos que se buscan con la preparacion, evitando sobreesfuerzos en momentos
innecesarios.

Ademas, la app tendra la opcion de acceder a la base de datos de los entrenamientos
clasificados por capacidades, para que asi, el entrenador pueda elaborar los microciclos
correspondientes de manera rapida y eficaz.
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5. DESEMPENO Y DESARROLLO PROFESIONAL

La idea de este proyecto me surgid tras reflexionar desde mi experiencia sobre las
etapas deportivas por las que un atleta transcurre, desde la iniciacion, hasta la
consecucion del maximo nivel. En todas ellas, desde la figura del entrenador, debe de
haber una respuesta a las necesidades de sus atletas. No somos maquinas perfectas, pero
a través de una formacion académica continua, los profesionales en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte podemos dar un paso al frente y tomar la responsabilidad
del rendimiento y la salud de los atletas que se ponen en nuestras manos.

Con los conocimientos adquiridos en el grado, he ideado esta planificacion mediante la
cual trato de dar respuesta a las deficiencias que percibo en el atletismo actual. Por ello,
con el fin de dar continuidad a este proyecto, quiero plantear la idea de crear un centro
deportivo donde pueda ofrecer mis servicios como técnico deportivo especializado en
atletismo. Mi labor consistiria en ofrecer mis conocimientos y el uso de las tecnologias
mencionadas durante el trabajo, en la evaluacion de grupos de entrenamiento que
requieran una atencion especializada junto al trabajo de su entrenador.

El control de las cargas de entrenamiento, la evaluacion de parametros fisiologicos y
biomecanicos, etc. Todo ello, se encamina a facilitar y optimizar la labor del entrenador,
sobretodo, cuando este cuenta con grupos NUMErosos.

A través de este proyecto, el atletismo podria dar un salto de calidad en cuanto a la
mejora de los resultados deportivos. Mediante los conocimientos adquiridos en el grado
junto al uso de las nuevas tecnologias, podremos explotar al maximo el rendimiento de
los atletas de élite y descubrir nuevas promesas que den continuidad al atletismo
espafol.
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