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# Area de influencia Anaer¸bica Alact¨cida: de 5ò a 30ò                                     

# Area de influencia Anaer¸bica Lact¨cida: de 30ò a 2ô

TM 50 %

100 %



Zona V ïArea Anaeròbica Alactàcida (velocidad)

ÅVelocidad de aceleración o lanzada
- Mejorar la velocidad de reacciòn.

- Incrementar la velocidad de aceleraciòn.

- Mejorar los cambios de ritmo y las rupturas inerciales.

- Aumentar las reservas de sustratos fosfàgenos.

- Incrementar la velocidad de degradaciòn y resìntesis de PC.

ÅVelocidad prolongada
- Mejorar la capacidad de sostener fuerza y potencia 

propulsiva, durante m¨s distancia (ñdemorarò la fase de 

desaceleraciòn).

- Incrementar las acciones sinèrgicas del funcionamiento del 

SAA con la glucòlisis làctica, a intensidades màximas. 

ÅVelocidad con sobrecarga, dentro y fuera del agua



Sistematización fisiológica de la velocidad

ÅVelocidad de aceleración o lanzada

* Duración del estímulo:5ò- 8ò

* Distancia: 10-15-18 metros

* Intensidad: Máxima

* Nro. de series:2-4 series

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

* Micropausa: 1ô - 1ô30ò

* Macropausa: 3ô - 5ô

* Volumen: 1 % del volumen total de entrenamiento

* Nivel de lactato: < 3.0 mmol/lt.



Sistematización fisiológica de la velocidad

ÅVelocidad prolongada

* Duración del estímulo:8ò - 12ò

* Distancia: 15-25 metros

* Intensidad: Máxima

* Nro. de series:2-3 series

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

* Micropausa: 1ô30ò - 2ô00ò

*  Macropausa: 3ô - 6ô

* Volumen: 0,5 - 1 % del volumen total de entrenamiento

*  Nivel de lactato:4-6 mmol/lt.



Algunas especificaciones introductorias al entrenamiento 

explosivo con sobrecarga (E. Maglischo, 1993)

ÅEsfuerzos de velocidad con sobrecarga (ñPhysical Overloadingò)

- Uso de tubo quirùrgico, en fase de reaccion, aceleraciòn y sobrecarga de 

potencia.

- Thetered Swimming: Nado atado contra resistencia fija regulable en Kg. 

- Trajes de baño que aumenten la resistencia  de fricciòn acuàtica.

- Manoplas.

M¯todos llamados como ñSPRINT SWIM RESSISTEDò

==========================================================

ÅEsfuerzos de hiper-velocidad (ñPhysical Facilitationò)

- Nado con ñfinsò o patas de rana.

- Fase de retorno del trabajo con tubo quirùrgico.

- Sprints con tracciòn asistida.

M¯todos llamados como ñSPRINT SWIM ASSISTEDò


