Nuevos disenos metodologicasgentificos de
las cargas de entrenamiento por areas
funcionales anaerobicas, alacticas y lactica:

(Parte 1)

Dr. Juan Carlos Mazza
(Argentina)
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Zona V1 Area Anaerobica Alactacida (velocidad)

A Velocidad de aceleracion o lanzada
- Mejorar la velocidad de reaccion.
- Incrementar la velocidad de aceleracion.
- Mejorar los cambios de ritmo y las rupturas inerciales.
- Aumentar las reservas de sustratos fosfagenos.
- Incrementar la velocidad de degradacion y resintesis de PC.

A Velocidad prolongada
- Mejorar la capacidad de sostener fuerza y potencia
propul si va, durante m" s di st
desaceleracion).
- Incrementar las acciones sinergicas del funcionamiento del
SAA con la glucaolisis lactica, a intensidades maximas.

A Velocidad con sobrecarga, dentro v fuera del agua




Sistematizacion fisioldgica de la velocidac

A Velocidad de aceleracion o lanzada

* Duracion del estimulo:5 8 0

* Distancia: 10-15-18 metros

* Intensidad: Maxima

* Nro. de series:2-4 series

* Nro. de reps.: 3-4 reps.

* Micropausa: 1 61 6 3 0 0

* Macropausa: 3 65 0

*Volumen: 1 % del volumen total de entrenamiento
* Nivel de lactato: < 3.0 mmol/It.




Sistematizacion fisioldgica de la velocidac

A Velocidad prolongada
* Duracion del estimulo:8 61 2 0
* Distancia: 15-25 metros
* Intensidad: Maxima
* Nro. de series:2-3 series
* Nro. de reps. :3-4 reps.
* Micropausa: 1 0 3-@@ O O o
* Macropausa: 3 66 0
*Volumen: 0,5- 1 % del volumen total de entrenamiento
* Nivel de lactato: 4-6 mmol/It.




Algunas especificaciones introductorias al entrenamientc
explosivo con sobrecarga (E. Maglischo, 1993)

AEsfuerzos de velocidad con_s
- Uso de tubo quirurgico, en fase de reaccion, aceleracion y sobrecarga de
potencia.
- Thetered Swimming: Nado atado contra resistencia fija regulable en Kg.
- Trajes de bano que aumenten la resistencia de friccion acuatica.
- Manoplas.
M todos |l lamados como ASPRI NT

A Esfuerzos de hiperv el oci dad (fAiPhysical
-Nado con nAnfinso o patas de rana.
- Fase de retorno del trabajo con tubo quirurgico.
- Sprints con traccion asistida.
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