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El entrenamiento fraccionado es quizas uno de los métodos de entrenamiento méas comunes utilizados para mejorar el
rendimiento fisico, pero al mismo tiempo, debido a las casi infinitas combinaciones de variables utilizadas en la creacién de
un programa de entrenamiento fraccionado, es uno de los menos entendidos por atletas y entrenadores. Simplemente el
entrenamiento fraccionado puede ser definido como una actividad de esfuerzos de alta intensidad alternados con esfuerzos
de baja intensidad (recuperacion activa).

¢POR QUE REALIZAR INTERVALOS?

La razon del entrenamiento fraccionado es que un atleta pueda realizar mas trabajo (i.e., ir mas réapido o producir mas
potencia) durante periodos de tiempo mas cortos de los que el en realidad fuera capaz de realizar durante ejercicios
continuos de mayor duracion.

Por ejemplo un ciclista podria ser capaz de realizar una prueba de tiempo para una distancia fija, con un esfuerzo maximo
sostenible continuamente durante 30 minutos a una velocidad promedio de 25 millas por hora (dependiendo de su nivel de
desarrollo fisico, experiencia de entrenamiento, y otros factores). Sin embargo si el mismo ciclista realizara un trabajo
fraccionado, podria parecerse al siguiente

. #dg Duracion de cada Pausa entre los Pausa enire las
Series| repeticiones . o . MPH
repe ticion esfuerzos series
(reps)
2 5 por serie 3 minutos 3 minutos 10 minutos 28
Tabla 1

Como se puede observar en este ejemplo, el ciclista fue capaz de pedalear significativamente mas réapido durante cada uno
de los intervalos de 3 minutos de lo que podria haber pedaleado si hubiera realizado los 30 minutos continuos.



FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

Antes de comenzar a discutir todas las variables implicadas en la creacién de programas de entrenamiento fraccionado
especificos, es necesario repasar brevemente algunos conceptos basicos sobre fisiologia del ejercicio. Existen tres sistemas
de energia en el cuerpo humano que pueden ser optimizados o mejorados por medio de la utilizacién del entrenamiento
fraccionado:

1. Sistema ATP - PCr: Este sistema de energia hace referencia a los fosfatos de alta energia (ATP, trifosfato de
adenosina, y PCr, fosfocreatina) que estdn depositados en los musculos, y son una fuente inmediata de energia para
el ejercicio de alta intensidad y corta duracion (5 - 20 segundos). Ejemplos practicos incluyen el arranque de una
carrera, los sprints, etc.

2. Sistema del Acido Lactico: Al comenzar a depletarse el sistema del ATP - PCr la glucélisis anaerébica comienza a
resintetizar los fosfatos de alta energia por medio de la utilizacién del glucégeno muscular (la forma de almacenar
la glucosa, el producto final de la digestion de los carbohidratos, y la principal forma de los carbohidratos en la
sangre) como fuente de energia. Como resultado de este proceso se produce lactato, y se acumulan altos niveles de
lactato entre los minutos 1 y 3 del ejercicio continuo de alta intensidad. Ejemplos practicos incluyen, las pruebas de
500 mts y 1 km, escapadas o ataques de una duracién de 3 min, etc.

3. Sistema Aerébico: Si el esfuerzo continua, el lactato continua acumuldndose, y usted no seré capaz de mantener el
nivel de alta intensidad. Si usted continua pedaleando a una intensidad menor, el tercer sistema de energia, el
sistema aerdbico, es activado. El sistema aerdbico es, por lejos, el sistema de energia méas eficiente para las
actividades de resistencia sostenidas asi como también provee de las mayores cantidades de energia. A medida que
la duracidén del ejercicio excede los tres minutos, més y mas energia es derivada a través de este sistema de
energia. Generalmente el esfuerzo de larga duracion que depende casi exclusivamente del sistema de energia
aerodbica es conocido como ejercicio subméximo.

La buena noticia es que los tres sistemas de energia pueden ser entrenados, tanto individualmente como combinadamente,
y a través de la incorporacién de progresiones apropiadas del entrenamiento fraccionado en su plan de entrenamiento,
usted podré ver mejoras mensurables, no solo en su habilidad fisica, sino también en su rendimiento en la carrera.

APRENDIENDO EL VOCABULARIO

En nuestro primer ejemplo, hemos utilizado un nimero de términos diferentes para definir y cuantificar la sesion de
entrenamiento fraccionado. La familiarizacion y entendimiento de estos términos y de otros listados mas abajo, le ayudara,
facilitando sus esfuerzos al disefiar programas efectivos de entrenamiento fraccionado.

Intensidad: Cuan fuerte se supone que usted debe ir, hablando simplemente, durante cada esfuerzo. La intensidad puede
ser prescrita por medio de la frecuencia cardiaca (en latidos por minuto), por medio de la velocidad (millas o kilémetros
por hora), escalas de esfuerzo percibido (una escala subjetiva en donde sefiala cuan duro usted siente que esta trabajando),
o0 en situaciones mas avanzadas, por medio de la potencia (watts) o por los niveles de lactato sanguineo.

Duracion: La duraciéon de cada intervalo de trabajo; puede ser en segundos para el sistema de energia del ATP - PCr, hasta
en minutos para el sistema del acido lactico y sistema aerdbico.

Repeticiones: El nimero total de esfuerzos realizados; puede ser prescrito en series. Por ejemplo una serie de 10
esfuerzos, o 2 series de 5 esfuerzos cada una.

Recuperacion: La mayoria, sino todas las pausas deben ser de recuperacion activa. Esto significa que entre los intervalos
usted debe pedalear lentamente. Otro tipo de recuperacion es la recuperacion pasiva, donde usted puede de hecho bajarse
de la bicicleta y sentarse por el tiempo que dure la recuperaciéon. Las pausas pueden diferir entre los esfuerzos en
contraste con las series. Comtinmente la recuperacion entre las series es 2 0 3 veces mas larga que la recuperacion entre
los intervalos. Por ejemplo si la recuperacion entre los intervalos es de 3 minutos, entonces la recuperacién entre las series
deberia ser de 6 - 10 minutos. Ademas los tiempos de recuperacion entre los esfuerzos son comiunmente expresados como
un indice de tiempo de trabajo/tiempo de recuperacion algunas veces llamado indice “trabajo : pausa”. Para el sistema del
ATP - PCr este indice puede oscilar entre 1:3 a 1:10; para el sistema del acido lactico 1:2 a 1:3; y para el sistema aerdbico
1:1a1:1.5.



COMO REALIZAR INTERVALOS - PONIENDOSE EN MARCHA

Lo que sigue son numerosos ejemplos de programas de entrenamiento fraccionado para los diversos sistemas de energia.
Como se menciono previamente, estos pueden ser realizados individual o combinadamente. Primero sin considerar su nivel
de desarrollo fisico o su experiencia, es importante que usted tenga una buena “base” o cimiento. Esto significa que la
mayoria de su entrenamiento reciente, sino todo (las ultimas 4 - 8 semanas) hayan sido actividades de baja intensidad y
larga duracion. Realizar el entrenamiento fraccionado prematuramente o muy a menudo puede incrementar el riesgo de

lesion, sobreentrenamiento, o ambos.

Segundo determine su nivel actual de desarrollo fisico comparandose con la tabla de mas abajo. Estas son guias generales
y si usted puede no adecuarse a una categoria especifica. Si tiene dudas elija el nivel mas bajo. Si luego de una semana o
dos, lo siente muy facil, muévase al siguiente nivel. Ha sido mi experiencia en los ultimos 15 afos de entrenador que la
mayoria de las personas sobrestiman su nivel de habilidad, y por ello, estan entrenando créonicamente muy fuerte, y muy

seguido.

Movate Intermedio Avanzado
&fios de experiencia con Muzvo en el deporte o
i .:-:pt . hasta con un afio de 1 a3 afins 3 o mds afios
entrenatriento sistematico experiencia
Tierpo dispondsle para el [ Bdenos de £ horas 2-12 12 1% o mds horas
entrenarmento sernanales horasfzemana pOr sermana

Tabla 2

ENTRENANDO EL SISTEMA DEL ATP-PCR

Novato
Series| Repeticiones | Duracion (seg.)| Pausa entre repeticiones | Pausa ente series | Intensidad | Frecuencia
i 5 5-10 1155‘3E! Seg M | yr o obea (WA) | Méma | 1xsemana
— 5 rnmtos maximo
4 5-15 Iznal al arterior 5 mirntos Widwma | 1 xsemana
3 10-20 Irmal al anterior 3 marntos Mlaama | 2 x semana
Tabla 3
Intermedio
Series| Repeticiones | Duracidn (seg.)| Pausa entre repeticiones | Pausa entie series | Intensidad | Frecuencia
1 5 5-10 15 30 zeg. minimo Mo ze aplica (MA) | Mlddma |1 xsernana
1 — 5 minutos méivao
2 5-15 Immal al avterior 5 rmarntos Mdama | 2 xsemana
3 3 10-20 [zual al anterior 5 ruinutos Diddraa | 2 xserana




Tabla 4

Avanzado
Series| Repeticiones | Duracion (seg.)| Pausa ente repeticiones | Pausa enie series | Intensidad | Frecuencia
5 5-10 15 30seg minimo gy e (NA) | Madma | 1 xsemana
1 — 5 roinutos mdximo
4 5-15 Immal al anterior 5 marmtos Ivldmdma 2 ¥ semana
3 10-20 Irmal al anterior 5 runutos Mldama |2 - 3 xsemana
Tabla 5

Notas

1. Debido a que estos esfuerzos son muy cortos, el tiempo para que el corazon responda es insuficiente. Por ello no es
apropiado utilizar la frecuencia cardiaca como medio para prescribir la intensidad. Sin embargo, estos esfuerzos

necesitan ser realizados a la méxima intensidad sostenible por parte del ciclista

2. Hay un amplio rango de tiempo permitido para las pausas en este tipo de esfuerzos. Permita periodos de
recuperacion mas largos si usted esta recién comenzando este tipo de entrenamiento fraccionado, y a medida que
mejora, acorte el tiempo de recuperacion. También, si usted encuentra que no es capaz de realizar los esfuerzos
subsiguientes, entonces probablemente no esta permitiendo que transcurra un tiempo de recuperacion suficiente

entre los esfuerzos.

ENTRENANDO EL SISTEMA DEL ACIDO LACTICO

Novato

Intermedio

Series| Repeticiones mx; P%‘f::ﬂ‘i’ﬂ':; Pasa eNMe | 1o ye nsidad (FC mix) | Frecuencia
2 2 2 mirmtoz | & minutos o3 - 043 1 xaemnana
2 2 2 mirmtoz | A minutos 03 - 0% 1 % semana
2 3 3 manutos | 10 minatos 02 - 94% 2 ¥ sernana
Tabla 6
Series| Repeticiones mx; P%‘f::ﬂ‘i’ﬂ':; Pasa eNMe | 1o ye nsidad (FC mix) | Frecuencia
2 3 3 mirmtoz | 10minntos 03 - 05%, 2 ¥ sernana
2 4 3 mirntoz | 12 minuatos 03 - 05% 2 ¥ sernana
1 4 4 rramutos M 02 -95% 2 ¥ sernana




Avanzado

Nota

1. Utilizar el porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima, es solamente uno de los métodos posibles para la
determinacién de la intensidad. Estos rangos son solamente recomendaciones generales. Para una mayor
informacion sobre la determinacion de la intensidad de entrenamiento ideal, por favor contacte a un entrenador
licenciado, un entrenador personal certificado, un fisiélogo del ejercicio o alguin otro profesional relacionado con el

Tabla 7

entrenamiento de la aptitud fisica.

ENTRENANDO EL SISTEMA AEROBICO

Novato

Intermedio

Series| Repeticiones mx; f:p‘f::;’;;"; Pausa ENME | 1o ye nsidad (FC mix) | Frecuencia

3 3 3 mirntos | 10minutos 5% 0 mAs 2 ¥ sernana

3 4 3 mirmtoz | 10 winatos Q5% o mas 2 ¥ sernana

1 10 4 4 panutos B Q5% 0 mas 3 ¥ sernana
Tabla 8

Series| Repeticiones mx; Pr:p‘f:;m Pausn ente | 1o tensidad (FC méx)| Frecuencia

1 3 ] A — 9 rrinutos L B - Q0% 0 maz 1 xzermana

1 4 f A — 9 ruinutos L 22 - Q0% 0 mas 1 xzemana

1 4 8 6 — 2 minutos WL 22 90%, 0 mas 2 % Selmana

Tabla 9

Series| Repeticiones mx; Pr:p‘f;;f‘"?; Pusa eNMIE | 11 ie nsidad (FC méx)| Frecuencia
1 3 2 2 — 12 panutos ML 22 - 90%, 0 maz 1 x=emana

1 4 10 2 — 12 ranutos ML 22 - 90%, 0 mas 2 xzemana

1 4 10 10 - 15 minutos Ma 22 90%; o mas 2 % semana




Tabla 10

Avanzado
. . . Duracion| Pausa enhe Pausa entie . . .
Series| Repeticiones (minwuios)|  repetici seTies Intensidad (FC mix)| Frecuencia
1 4 10 10 - 15 marnatos [N B2 -92% 0 mas 2 ¥ semana
1 4 12 12 — 16 marntos M B3 -92% 0 mas 2 -3 xeemana
1 5 12+ 12 — 16 + munmtos M 23 -92% 0 mas 2 -3 xsemana
Tabla 11
Nota

1. Utilizar el porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima, es solamente uno de los métodos posibles para la
determinacién de la intensidad. Estos rangos son solamente recomendaciones generales. Para una mayor
informacion sobre la determinacion de la intensidad de entrenamiento ideal, por favor contacte a un entrenador
licenciado, un entrenador personal certificado, un fisiélogo del ejercicio o alguin otro profesional relacionado con el
entrenamiento de la aptitud fisica.

CONSIDERACIONES

Combinacion de los Tipos de Entrenamiento

Usted puede combinar varios tipos de intervalos. Por lo general usted deberia enfocarse solamente en dos tipos diferentes
al mismo tiempo. Por ejemplo, un dia a la semana dedicarlo al sistema del ATP - PCry el otro dedicarlo al sistema del acido
lactico. Recuerde, el entrenamiento fraccionado es desafiante tanto fisica como psicolégicamente y més no es siempre
mejor. Aun los ciclistas mas altamente entrenados deberian limitar su entrenamiento fraccionado a tres veces por semana,
con la muy rara excepcion de una o dos semanas de quizas cuatro sesiones.

Progresion

Es generalmente una buena idea realizar la misma sesiéon de entrenamiento fraccionado al menos dos veces antes de
realizar ajustes para hacer que la sesion sea méas dificil. De esta manera, cualquier mejora sera observable.

Especificidad segun la Disciplina

Por medio del ajuste de la cadencia a la cual usted realiza el entrenamiento fraccionado, el mismo puede hacerse mas
especifico para una disciplina ciclistica particular. El ciclismo de ruta generalmente se realiza en el rango de 80 - 110 rpm,
el mountain bike entre 75 - 100 rpm, y las carreras de pista entre 85 - mas de 150 rpm.
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