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Lactate Threshold Concepts ïHow Valid they are ?    

O. Faude, W. Kindermann & Tim Meyer ï

Sports Med 39 (6): pp. 469-490, 2009



Protocolos de intensidad progresiva y ñumbrales



Seguimiento longitudinal de tests a velocidad 

progresiva



Niveles de lactato, en estados estables e 

inestables, a diferentes intensidades 



Estados estables de lactato, durante 

cargas de 45ô, a diferentes intensidades

Reproducido de Urhausen y cols., 1993



Faster Pulmonary O2 uptake kinetics in trained vs. 

Untrained Male Adolescents 

S. Marwood y cols., MSSE Vol. 42, Nro. 1 pp.127-134, 2010



Respuestas fisiol·gicas al interval training ñaer·bicoò
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Respuestas fisiol·gicas al interval training ñaer·bico-
anaer·bicoò
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Respuestas fisiol·gicas  interval training ñanaer·bicoò
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Las respuestas del nivel de lactato a diferentes tipos 
de cargas, intensidades y pausas
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1 2 3 4 5

5 x 800 m/15 sec rest5 x 800 m/15 sec rest
5 x 400 m/60 sec rest
5 x 200 m/2 min rest

John A. Hawley, 2009



Respuestas de la SDH (ñaer·bicaò) ante carga 

continua vs. carga intervalada



Respuesta de la PFK, antes y después de 

diferentes tipos de cargas e intensidades


