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ES NECESARIO UN DOMINANTE ENTRENAMIENTO

 BASICO DE RESISTENCIA. 

La capacidad del rendimiento en el deporte específico puede desarrollarse con diferentes métodos de entrenamiento, con el cual el deportista de resistencia en base al entrenamiento de resistencia (GA-1 entrenamiento en situación de metabolismo aeróbico con un lactato de ( < 2mol/l) con parte de sobre el 70% de preferencia del total de la carga.
La base de la resistencia aeróbica es una condición de diferencia para la coherente intensiva carga de entrenamiento en el deporte específico; en la esquina del punto del entrenamiento de rendimiento es el diagnóstico del rendimiento una posibilidad del objetivo, el lograr niveles de adaptación y de valoración de las bases del entrenamiento; así se pudo por ejemplo ser con la ayuda del diagnóstico del rendimiento que las permanentes interrupciones del entrenamiento GA-1 con una parte intensamente alta (GA-2 y entrenamiento específico de resistencia para la competencia con sobre el20% del total de la carga) conduce a un rápido desarrollo del rendimiento pero desgraciadamente inestable.

La ventaja de éste “momentáneo entrenamiento mixto”, es que la optimación de la capacidad del rendimiento resulta sobre bajos niveles; cuando las bases de la resistencia aeróbica para la compensación de las intensas cargas es formada de forma insuficiente, ello lleva luego solo poca competencia a un inestable rendimiento.

En la temporada de competencias es posible que esté limitado un entrenamiento aeróbico de recuperación o bien significa más largas abstinencias de competencia; deficiencias motoras (velocidad de reserva) se permiten más rápido post-entrenamiento como una baja capacidad  de bases del rendimiento aeróbico.
Características de diagnóstico de adaptación estable.
Frecuencia Cardiaca.-

Los cambios en la condición en el corazón-sistema circulatorio se cumple en corto tiempo; ya luego de 8 días de entrenamiento estandarizado puede ella llevar claramente a una disminución de la frecuencia cardiaca sub-máxima. Con la valoración de los valores es siempre de pensar en un determinante biológico causada la fluctuación de la frecuencia cardiaca; en caso normal asciende aprox. de 4-6 pulsaciones/minuto.

El primer cambio de la frecuencia cardiaca de sobre 6 hasta 8 pulsaciones/minuto significó que se produjo un real cambio de la condición en el sistema corazón-sistema circulatorio a través del entrenamiento; con varios anos de entrenamiento de alto rendimiento ella lleva a la disminución de la frecuencia cardiaca sobre los escalones de cargas sub-máxima, esto mediante el entrenamiento de resistencia alcanzando la adaptación del corazón-sistema circulatorio, pudiendo llevar a conducir a la formación del corazón de atleta (agrandamiento del corazón); de éste modo disminuye la frecuencia cardiaca en reposo y con la carga.

Lactato.-

La concentración de lactato está sujeta a una desviación fisiológica, puede ascender hasta el 10%,  los factores de influencia sobre el nivel de lactato son la condición del entrenamiento, la conducción en el llenado del almacén de glicógeno, el cansancio  del resto de la musculatura (pérdida de la fuerza), cambios en la unidad de la fibra muscular; así como la elevada temperatura exterior. Con el conocimiento de éstos factores de influencia y las repetidas mediciones en las mismas personas podemos interpretar pequeñas diferencias en los valore de medición en la concentración de lactato (< 10%).

En el diagnóstico del rendimiento tiene alta importancia la determinación de umbral del metabolismo aeróbico-anaeróbico con la ayuda del lactato; con el aumento de la capacidad del rendimiento aeróbico logra el atleta una más alta velocidad o el rendimiento con poco lactato.
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Presentación de la curva de velocidad del lactato con un fuerte entrenamiento de un triatlón de preparación mensual en la temporada, sometido a un test en la banda de carrera en un test escalonado de evaluación nivel 4x4 Km. En dependencia con el entrenamiento (fatiga residual) sucedió en los diferentes desarrollos de la curva de velocidad del lactato.
En éste cuadro se explica que aquello con el alto rendimiento pueden dar contratiempos, así es en vez de un mejoramiento ello puede llevar aún a un transitorio estancamiento o incluso al empeoramiento de la capacidad del rendimiento. La causa para ello en su mayoría es esgrimiendo proceso de fatiga,  no se puede evitar el diagnóstico ejecutado en un mes. Decisivo es que el resultado del diagnóstico del rendimiento es la razón para corregirlo en el entrenamiento; la más alta exigencia en una prueba es luego dado, cuando se pueda concluir  pronosticarse el resultado sobre la velocidad del rendimiento en la competencia; por ejemplo cuando el triatlonísta con un lactato de 2 mmol/l en un test escalonado de 4x4 Km sobre la banda de carrera alcanzó cerrar una velocidad directa en el triatlón de los 10 km de duración.
Los corredores de fondo o de largas distancias pueden en base a su más alto gasto en el entrenamiento específico y adicionalmente utilizar los caminos del metabolismo anaeróbico en los 10 km-competencia alrededor de recorrer 0,5 mts/seg de velocidad como lo afirma la velocidad lograda con 2 mmol/l de lactato (=vL2). El ejemplo que el deporte debe significar que el vL2 un sensible y seguro indicador para la valoración de la capacidad del rendimiento específica para el deporte, especialmente en condiciones de entrenamiento aeróbico.
Consumo máximo de oxígeno (VO2max).-
En el deporte de alto rendimiento son a lograr determinados valores referentes en el VO2max; de ahí sin la experiencia la productibilidad en el alto rendimiento no son posibles, donde un referente muy importante es el consumo máximo de oxígeno (VO2max).
Los bajos valores de VO2max son indicativos de una insuficiente aprovisionamiento de oxígeno con altas cargas; una disminución o bajo aprovisionamiento de oxígeno muscular tiene que compensarse con una elevada formación de lactato (glicólisis/metabolismo anaeróbico). Actualmente son referidos por eso los métodos de entrenamiento que lleven una pequeña formación de lactato.

Consumo de oxígeno sub-máximo (VO2 sub-máximo) con el rendimiento.-
El VO2 sub-máximo no garantiza ninguna estabilidad se le atribuye a los cambios inducidos por el entrenamiento, especialmente con la expresión de la economía en la carrera se disminuye el VO2 sub-máximo. A los factores de influencia sobre el VO2 con la carrera cuentan el estilo de la carrera, la frecuencia del paso, las cargas corazón-circulación, la temperatura exterior, la exigencia de la fibra muscular, la condición de la resistencia del viento, el contenido de oxígeno del aire (altura), el cansancio restante y la influencia del entrenamiento; entre otras cosas especialmente además de los movimientos con la carrera como el movimiento de las rodillas, el ángulo del pié, la velocidad al doblar las rodillas, los movimientos de la cadera, son como características del estilo individual al correr en su mayoría poco cambiables.
El atleta con pocos movimientos secundarios y los más grandes movimientos del ángulo de la articulación ahora un VO2 de 3 hasta 6 ml/kg/min para la misma velocidad. En la bicicleta ergo métrica el calculable grado de efecto del trabajo muscular no puede transmitirse sobre la carrera, de allí con esto ningún rendimiento sino medir la velocidad. La carrera se ayuda con el índice de efecto, mientras que el VO2 se pondera en la relación a la velocidad de la carrera (VO2/v en km/h).
Los kilómetros de carrera terminados tienen la expresión tienen una gran influencia en la economía de la carrera; por ejemplo revela una comparación de la velocidad de la carrera entre el triatleta y el corredor de larga distancia, que el triatleta muestra una mala economía en la carrera al corredor de larga distancia. El triatleta tenía más cortas longitud de los pasos, más frecuencia del paso, más tiempo de vuelo y más largo tiempo de apoyo al del corredor.

Las diferencias en el entrenamiento específico de la carrera son las principales causas para el resultado; los triatletas establecen; no obstante más altas cargas generales solo aprox. el 50% del volumen del corredor A través de varios anos de entrenamiento en el deporte específico disminuye el VO2 comparable con los escalones de cargas; éste resultado es independiente al nivel de rendimiento, un indicio para el aumento del grado de eficiencia en el trabajo muscular o bien en la economía del movimiento.
Para la distribución del entrenamiento se tiene que cumplir en la zona de la frecuencia cardiaca para los deportes de resistencia. Para el establecimiento de las zonas ellas tienen diferentes posibilidades; los deportistas de alto rendimiento eligen en su mayoría el camino sobre la determinación del lactato durante los test escalonados de resistencia.
Otra razón de método exacto es la distribución de las zonas de la frecuencia cardiaca luego de las actuales frecuencias cardiacas máxima (FCmax), determinar lo más posible con un test de frecuencia cardiaca; mientras que el ambicioso deportista de Fitness puede confeccionar el entrenamiento lo suficientemente exacto en las zonas de hasta el 4 a diferencia del atleta de élite en el área de carga de 5 hasta la zona 6; cada zona son determinadas conjugando los métodos del entrenamiento.
Porcentaje del VO2max (%VO2max).-

Método de conducción de la carga en el entrenamiento

Conducción práctica de la carga sobre la frecuencia cardiaca 
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% Fc-max.
Entrenamiento en dependencia de la concentración de lactato y la relación relativa para la frecuencia cardiaca máxima.

A inicios de los años 80 fueron desarrollados los primeros instrumentos de medición sin cables preciso ECG y registro-frecuencia cardiaca y con ello una nueva era de inicio de la dirección de las cargas. Hoy son la medición de la frecuencia cardiaca en el Fitness y en el deporte de alto rendimiento casi una evidencia; sin embargo, las mediciones únicas no representan ninguna ayuda al entrenamiento real, solo cuando se puedan agotar las distintas posibilidades de un registro de la frecuencia cardiaca; la correcta carga de entrenamiento selecciona y averigua las zonas personales de la frecuencia cardiaca, pueden verificar sus períodos de entrenamiento. 
Alrededor de establecer realizar las metas del entrenamiento, tiene el contenido del entrenamiento y los métodos de grandes direcciones de cargas (volumen, frecuencia, duración, frecuencia del movimiento e intensidad) concretamente sobre la meta y armonizar las actuales condiciones de entrenamiento del atleta; que desea primero, mejorar su rendimiento, otro tiene que entrenarse como ninguno, debe aumentar las libras perdida y su buen estado de salud.

    FC-max.
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Zona de frecuencia cardiaca (información en pulsaciones/min.)
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