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Un aspecto importante que debe te-
nerse en cuenta en el control de un entre-
namiento deportivo, es el poder conocer
las caracteristicas del rendimiento de los
practicantes para asi lograr las mayores
posibilidades de éxito: sin embargo, el
empirismo, la extrapolacién de datos de
un atleta a otro, asi como los esquemas
Unicos de entrenamiento por equipo han
constituido la ténica seguida durante mu-
chos afos.

Tal situacién nos motivé a comprobar
los efectos endogenos que puede provocar
una determinada carga fisica sobre la indi-
vidualidad funcional de diversos sujetos, y
con ello demostrar la necesidad de mode-
lar y controlar de forma individual el régi-
men de entrenamiento.

Se estudiaron 8 alumnos de ler. afio
de Medicina, que seleccionaron la nata-
ciéon como especialidad deportiva
curricular. Su edad promedio fue de 18
afios y ninguno tenia una experiencia de-
portiva importante en esta especialidad. Los
jovenes fueron sometidos a 2 determina-
ciones de su capacidad funcional, la pri-

mera al inicio de la preparacion fisica ge-
neral y la segunda luego de 8 semanas de
un entrenamiento aerébico impuesto por
el entrenador de la disciplina.

El estudio consistié en una prueba de
cargas incrementales en un veloergémetro
marca Monark, segin la metodologia de
Conconi,! modificada por Gonzéilez y
Fernandez presentada por estos autores en
la Primera Conferencia Internacional de
Alto Rendimiento celebrada en Ciudad de
La Habana en 1994.

La frecuencia cardiaca fue determi-
nada cada 15 sy los resultados fueron pro-
cesados por un sofware disefiado para la
bisqueda de la pérdida de la linealidad de
la frecuencia cardiaca respecto a la veloci-
dad imprimida, momento que se corres-
ponde con el umbral del metabolismo
anaerébico (UMAN). A partir de la de-
teccion del UMAN se calcularon los
pardmetros siguientes: frecuencia cardia-
ca (fc) en reposo (pulsaciones/min), fc en
el UMAN, fc en el umbral aerdbico (se
infiere por la resta de 20 pulsaciones/min
al valor del pulso en el UMAN vy asi de-



limitar la zona de transicidén aerobia-
-anaerobia), tiempo de aparicién del
UMAN (minutos y segundos) y porcentaje
de fc en el UMAN.

Todos los datos se procesaron por el
sistema computadorizado Lotus 1.2 y se
analizaron las tendencias mostradas por los
indicadores estudiados después de las
8 semanas de entrenamiento.

Los resultados después de la primera
medicién denotaron un pobre rendimiento
aerébico de los sujetos.>? Al analizar los
resultados de la segunda determinacion se
observé que solo 25 % de los sujetos me-
joraron su resistencia aerdbica tanto en
capacidad como en potencia. Estos casos
demostraron una adecuada adaptacion del
sistema cardiovascular a la carga fisica al
realizar el mismo trabajo con un menor
costo bioldgico,? otro 25 % de los casos
mejoré sélo la capacidad pero no la poten-
cia aerdbica, mientras que el 50 % restan-
te desarroll6 mas la capacidad anaerdbica
en detrimento de la aerdbica.’

La diversidad de los resultados obte-
nidos pudo deberse a diversos factores,
entre los que se destaca en primer lugar, la
orientacion de un mismo régimen de en-
trenamiento para todos los sujetos, sin te-
ner en cuenta las individualidades funcio-
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nales, lo que unido a irregularidades en la
sistematicidad del entrenamiento tanto en
frecuencia como duracién y sin un control
adecuado de la carga fisica provocaron re-
sultados indeseables en un alto porcentaje
de los casos estudiados.

En este sentido se reafirma una vez
mas la necesidad de que el entrenador de-
limite la "zona sensible" para el entrena-
miento, enmarcada ésta por los umbrales
aerdbicos y anaerdbicos,* y donde el con-
trol de la frecuencia cardiaca por parte del
atleta es un elemento crucial. Se ha plan-
teado por diversos autores que entrenar por
debajo de la fc en el umbral aerdbico no
provoca grandes modificaciones fisioldgi-
cas. Por otra parte, entrenar con valores
de fc por encima del 90 % de la fc méxi-
ma desarrolla mas la potencia anaerdbica
que la aerdbica, mientras que entrenar al-
rededor del 70 % de la fc maxima mejora
la capacidad aerdbica en 50 %.*

Los resultados del presente trabajo
confirman la necesidad de disefiar el régi-
men de entrenamiento teniendo en cuenta
las caracteristicas individuales del rendi-
miento aerdbico-anaerdbico de los sujetos,
asi como el adecuado control de la carga
fisica mediante la toma de la frecuencia
cardiaca.
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