Aspectos metodologicos a tener en cuenta

en la planificacion de tests de lactato en
nadadores

Protocolos y variaciones. Como calcular
la Intensidad relativa ?

Dr. Juan Carlos Mazza

(Argentina)



Introduccion

A Numerosos estudios mostraron las diferentes formas
de utilizacion de los tests de lactato en el campo de la
supervision cientifica del entrenamiento.

A El disefio de protocolos, la interpretacion de los
resultados y sus aplicaciones en el entrenamiento,
frecuentemente, son discutibles.

A Haremos una revision de protocolos y resultados
experimentales de supervision de entrenamiento,
combinando mediciones de lactato sanguineo con
mediciones de VO2 maximo, frecuencia cardiaca y
otras variables bioldgicas y tecnicas.

A Consideraremos la aplicacion de estos parametros par
analizar la capacidad de performance de un nadador,
para predecir optimas intensidades de entrenamiento,
y finalmente, no menos importante, la respuesta de la
adaptacion a las cargas de entrenamiento entre 2 tests




De A. Mader 1974 a
de un Test de 2 velocidades a un Test de

velocidad progresiva de $b-6 velocidades

Lactato
L [mmelsi] J. Olbrech, 1993
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UMBRAL NnOBLAO (valor

A Entre 1983 y 1985, varios trabajos del Dr. Sjodin
(Sueci a) define el NOnse:
Accumul ati ono (OBLA) com
esfuerzo que determina, durante un trabajo a
velocidad progresiva, un valor fijo de 4 mmol/lt.

A La evidencia actual determina que hay muy diferentes
respuestas individuales, que transforman al valor fijo
en una Anfircci -no. Aunqgue
observando centenares de
break-poi nt o ests8§ entre 3 Yy



La determinacion de la velocidad 4 mmol/lt (V4)

# Qué significado tiene ?
# Qué implicancias tiene en el entrenamiento y en
las velocidades competitivas ?

Mader, A., Madsen, O y Hollmann, W., 1980

1.7
Vebocidad de nado

Las correlaciones (r) entre la V4 y los tiempos competitivos de
100 Mt. a 1.500 Mt. , son de 0.88 a 0.96, respectivamente.



Evolucion de curvas de lactato en dos anos

(Tests a velocidad progresiva)

Corredor varon de media distancia
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Pitre Bourdon - Blood lactate transition thresholds: Concepts and Controversies;
Extraido de Cap.4, p.p. 5665, 2000 Physiological Tests for Elite Athletes,
Australian Sports Comission, C.J. Gore (Ed.), Human Kinetics Publishers.




Evolucion de curvas de lactato en dos anos

(Tests a velocidad progresiva)

Corredor varon de media distancia

Threshold

Date name

Blood
lactate
(mmol/L)

Running
speed
(km/h)

Heart rate

(HR)
(beats/min)

Percent .
HRmax VO,max

(%) (L/min)

I.’ercent
VO,max

(%)

5/26/92  IT
AT
Max

5/10/93 LT
AT
Max

9/9/94 LT
AT
Max

1.41 13.0
3.02 ==y 15.2
8.18 == 17.0
1.4 14.7
3.84 =P 16.8
8.34 ==$ 190

1.36 15.8

3.79 wump 18.2
9.25 wmp- 20.0

166
186
199
163
185
200
162
179
190

83.4 3.61
93.5 =4 (4
100.0=$>5.21
81.5 3.67
92.5 =P 4 39
100.0==%>5.54
85.3 3.99
94.2 w461
100.0 == 5.45

69.4
L
100.0
66.2
79.2
100.0
3.2
84.6
100.0

LT and AT = lactate threshold and anaerobic threshold, respectively.

Pitre Bourdon - Blood lactate transition thresholds: Concepts and Controversies;
Extraido de Cap.4, p.p. 5665, 2000 Physiological Tests for Elite Athletes,
Australian Sports Comission, C.J. Gore (Ed.), Human Kinetics Publishers.




Comportamiento comparativo de curvas de
lactato con tests a velocidad progresiva

Pitre Bourdon - Blood lactate transition thresholds: Concepts and Controversies;
Extraido de Cap.4, p.p. 5665, 2000¢ Physiological Tests for Elite Athletes,
Australian Sports Comission, C.J. Gore (Ed.), Human Kinetics Publishers.



