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El desarrollo de la resistencia anaeróbia - lactácida
en los corredores de 400 m planos masculinos
Dr. Luis Daniel Mozo Cañete (Cuba)   
RESUMEN
No cabe dudas de que el éxito en la carrera de los 400 metros planos masculinos, depende en gran medida del desarrollo alcanzado por los atletas en relación al sistema energético anaeróbio-lactácido, el cual aporta entre el 80 y el 85% de la energía necesaria para la ejecución de esta distancia.
Conocedores de la importancia que posee el desarrollo de esta capacidad en la preparación de atletas de esta disciplina, pretendemos realizar una propuesta relacionada a los indicadores a tener en cuenta al desarrollar estre tipo de trabajo, así como los métodos y medios más adecuados por grupos de edades; todo ello apoyado en una experiencia de más de 10 años como atleta de primera categoría de esta disciplina en Cuba, a los cuales se adicionan otros 5 dedicados a la Investigación Científica en torno a esta modalidad.
DESARROLLO
La carrera de 400 m planos se ejecuta a una intensidad submáxima, provocando una tremenda demanda y déficit de oxígeno a la vez en los atletas. Este aspecto nos indica que desde el punto de vista fisiológico-bioquímico hay que prestar una especial y primordial atención al sistema energético principal que interviene en esta actividad y por ende a la capacidad fundamental de la cual dependen los resultados en la misma y que a continuación definimos.
Sistema Energético Anaerobico- Lactácido (Grosser, 1990): Se entiende como la capacidad de rendimiento con una producción energética mayoritariamente a base de degradaciones con la presencia en grado reducido de oxígeno, creando una gran deuda del mismo. Aquí la glucosa es el compuesto degradado con producción simultánea de lactato. Este sistema aporta entre el 80 y el 85 % de la energía necesaria para recorrer la distancia.
Glucosa + 2P + 2 ADP —> 2 ATP + 2 Láctico + 2 H+
Resistencia Anaerobica —Lactácida (Menshiskov, 1990): Es la capacidad del atleta de realizar durante determinado tiempo (de 8 a 60 seg. fundamentalmente), actividades a alta intensidad, utilizando principalmente la glucólisis anaeróbica de los carbohidratos para producir la energía que garantiza su efectividad.
El objetivo fundamental del entrenamiento de esta capacidad consiste en elevar considerablemente las posibilidades anaeróbicas del organismo y lograr un alto nivel de velocidad durante la carrera, buscando a su vez que el ácido láctico demore lo más posible en aparecer, para que así las posibilidades óptimas de movimientos del atleta sean más duraderas.
Por ejemplo: un corredor de 400 m planos con un desarrollo elevado de la resistencia lactácida, debe presentar altos niveles de acumulación de ácido láctico después de los 35-40 seg. de iniciada la carrera, lo que es igual a decir, algo más de las 3/4 partes de la distancia, entre los 320 y los 380 m.
Al desarrollar la resistencia anaeróbica - lactácida se deben tener en cuenta las siguientes indicaciones (Thompson, 1991).
· 1.- Tiempo de duración del ejercicio: de 8 a 60 seg.
· 2.- Tiempo de ejecución: del 90 al 100 % de intensidad.
· 3.- Pausa de recuperación entre tramos: de 3 a 10 minutos.
· 4.- Pausa de recuperación entre series: de 10 a 20 minutos.
· 5.- Carácter de la pausa: no quietud total, caminata o trote.
· 6.- Cantidad de tramos por serie: de 1 a 5.
· 7.- Cantidad de series: de 1 a 4.
De igual forma otro elemento de vital importancia a tener en cuenta al desarrollar esta capacidad, se enmarca en la determinación del período etáreo o zona de edades óptimas, donde se manifiestan las condiciones biológicas idóneas (evolución), para la asimilación de las cargas de entrenamiento encaminadas a hacia esa dirección.
Este último planteamiento, será ilustrado con la presentación de algunos criterios de especialistas en Fisiología y Bioquímica del Deporte. Así como en Metodología del Entrenamiento Deportivo, los cuales se han pronunciado en este sentido.
	ALGUNOS CRITERIOS ACERCA DEL DESARROLLO DELSISTEMA ENERGETICO ANAEROBIO-LACTACIDO (AUTORES)

	· Las posibilidades anaerobicas alcanzan sus mayores signos de incremento entre los 20 y 25 años de edad. El entrenamiento especializado para desarrollar la resistencia a la velocidad y la fuerza debe comenzarse a partir de los 16 - 17 años.. (Kolchísnkaya y Yákolev) 



·  Los niveles de ácido láctico sanguíneo y muscular aumentan en ejercicios submáximos y este porcentaje se correlaciona con el volumen máximo de oxígeno. (Wasserman y Shephard)


·  Edad idónea para el aprendizaje del volúmen máximo de oxígeno de 15 a 22 años.(Wolanski)


·  La resistencia anaeróbica a partir de los 18 - 20 años se desarrolla a través de un entrenamiento de alto rendimiento. (Grosser)


·  La entrenabilidad de la resistencia anaeróbica mejora notablemente en la adolescencia, siempre y cuando el atleta tenga una buena resistencia aeróbica.(Nadori)


·  Las posibilidades de la producción de energía por las vias aerobia y anaerobia, alcanzan su máximo entre los 20 y 25 años de edad. La potencia anaerobia máxima aumenta rápidamente a los 20 años. Los valores máximos de acumulación de ácido láctico se observan a los 22 años. (Menshikov y Volkov)


Métodos a utilizar para el desarrollo de la resistencia anaerobia·lactácida en los corredores de los 400 metros  planos masculinos (Propuesta; Mozo. 1998)
· 1.- Intervalo extensivo: Consiste en el empleo de carreras que van desde los 400 hasta los 600 mts. fundamentalmente, con una intensidad relativamente baja, entre el 85 y el 89 % del tiempo base en la distancia elegida y una pausa o recuperación en trote. que provoque un restablecimiento cardíaco entre las 120 y 140 pulsaciones por minuto para realizar el nuevo tramo.
· 2.- Intervalo intensivo: Se sustenta en la utilización de distancias más cortas que las competitiva, ejecutadas a una intensidad que tiende a ser alta, entre el 90 y 94% del tiempo base en la distancia seleccionada, la recuperación por lo general es subcrítica, oscilando entre 120 y 140 pulsaciones por minuto para comenzar el nuevo tramo, esta debe ser caminando suave o con ejercicios de estiramiento en el lugar. Las distancias más propicias se encuentran entre los 150 y 380 metros.
· 3. Repeticiones: La intensidad de ejecución oscila entre el 95% y el 100 % del tiempo base de la distancia a trabajar. Se recorren fundamentalmente tramos entre los 80 y 500 mts. Aquí la recuperación es mayor que en los casos anteriores, buscando el mayor restablecimiento para enfrentar el próximo tramo con el mayor rendimiento.
Estos tres metodos al ser ulilizados, se deben condicionar al nivel que posee el atleta y al volumen de trabajo a realizar en la sesión. teniendo en cuenta además, que el número de repeticiones a realizar, estará en dependencia de la distancia y las intensidad (%) seleccionada.
El trabajo lactácido provoca un gran agotamiento en el organismo por lo que no es recomendable en los atletas principiantes (menos de 15 años), pués en las edades tempranas la frecuencia cardíaca es alta y este tipo de trabajo, la elevaría aún más, provocando nefastas consecuencias. Aunque de ser utilizado, se debe acudir a distancias moderadas, asi como las intensidades y repeticiones mínimas, velando que la presencia del ácido láctico no adquiera valores importantes.
Apoyados en la experiencia en Cuba, adquirida como atleta de primera categoría en esta disciplina por más de 10 años, a los cuales se adicionan otros 5 dedicados a la investigación cientifica en torno a esta modalidad, es que realzamos la siguiente propuesta metodológica para el desarrollo de la resistencia lactácida por grupos de edades en corredores de 400 mts. planos masculinos.
METODOLOGIA
· * De 15 a 16 años, trabajar una vez por semana y el resto dedicarlo a dos sesiones de trabajo aerobico y dos sesiones de rapidez (incluida la resistencia a la velocidad) y la fuerza.
· * De 17 a 19 años, trabajar dos veces por semana. El resto se dedicará a dos sesiones de rapidez (incluída la resistencia a la velocidad) y a la fuerza; asi como dos de trabajo aerobico.
· * De 20 años en adelante, trabajar tres veces por semana combinándola el mismo dla con un trabajo aerobico en la sesión contraria. Las tres restantes sesiones se dedican al trabajo de rapidez (incluída la resistencia a la velocidad) y la fuerza; aunque esta última bien pudiera necesitar dos sesiones durante el microciclo, debido al supuesto desarrollo ya alcanzado por los atletas en este sentido.
El número de sesiones semanales para el desarrollo de la resistencia lactácida (especial), puede variar en dependencia del nivel que posea el atleta. De igual forma esta metodología es factible para la tendencia de la preparación especial pués el medio a desarrollar posee idéntica clasificación.
Ejemplo de normas para la utilización de los diferentes medios para el desarrollo de la resistencia lactácida en corredores de 400 m. planos masculinos. Mozo, 1998
	Distancias 
	Intensidades 90-94% 
	Intensidades + 95%
	Repeticiones 
	Series

	Metros
	Recuperación en Minutos
	Cantidad
	Cantidad

	·   80 

· 100
· 120
· 150
· 200
· 250
· 300
· 350
· 380
· 400
· 420
· 450
· 500
	· De 3 a 5 

· De 5 a 7
· De 5 a 7
· De 6 a 8
· De 6 a 8
· De 7 a 9
· De 7 a 9
· De 8 a 10
· De 8 a 10
· De 10 a 12
· De 10 a 12
· De 10 a 12
· De 10 a 12
	· De 6 a 8 

· De 6 a 8
· De 7 a 9
· De 7 a 9
· De 8 a 10
· De 8 a 10
· De 10 a 12
· De 12 a 15
· De 12 a 15
· De 15 a 20
· De 15 a 20
· De 15 a 20
· De 15 a 20
	· De 1 a 5 

· De 1 a 5
· De 1 a 5
· De 1 a 5
· De 1 a 5
· De 1 a 5
· De 1 a 5
· De 1 a 5
· De 1 a 5
· De 1 a 5
· De 1 a 5
· De 1 a 5
· De 1 a 5
	· De 1 a 4 

· De 1 a 4
· De 1 a 4
· De 1 a 4
· De 1 a 4
· De 1 a 4
· De 1 a 4
· De 1 a 4
· De 1 a 4
· De 1 a 4
· De 1 a 4
· De 1 a 4
· De 1 a 4


La recuperación entre series es hasta 20 minutos. Los métodos intensivos y de repeticiones resultando más efectivos para el desarrollo de la resistencia lactácida (especial) en esta prueba observándose resultados notables en breves lapsos de tiempo.
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