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INTRODUCCION / XUSTIFICACION

La carrera a pie siempre ha constituido una de las formas mas naturales y
espontaneas de manifestacion de la condicién fisica del ser humano. La competicion
como conducta propia del hombre se manifiesta en todas las sociedades a lo largo de
la historia de la humanidad. Tanto de una forma espontanea y sin reglas como de una
forma mas estructurada y normalizada, dando lugar a las competiciones oficiales que
constituyen hoy en dia el atletismo.

Los origenes de las carreras atléticas de resistencia se remontan a tiempos
inmemoriales, pero el origen moderno podemos situarlo en Inglaterra a partir del siglo
XVII. Las carreras tienen lugar en los hipédromos y tienen un caracter profesional
(running footmen), estas manifestaciones deportivas se mantienen durante el siglo
XIX, en este siglo el atletismo aficionado comienza su lenta andadura. En 1837 se
celebra la primera competicion de carrera a pie (“crick run”) para aficionados mayores
de 17 afos, prueba que alcanza una gran fama y difusion, también en el resto del
mundo. Los encuentros deportivos universitarios entre Oxford y Cambridge terminan
de consolidar el gran auge del atletismo y en especial de la carrera de resistencia a
partir de 1860.

Las carreras de resistencia celebradas durante el siglo XIX en Inglaterra tomaban
como patron la milla, surgiendo a partir de estas las diferentes pruebas que hoy
configuran el programa oficial de pruebas. A partir de los primeros juegos olimpicos de
la era moderna (Atenas 1896) surgen las primeras distancias oficiales; la media milla
da lugar al 800 m., la milla al 1.500, las 3 millas al 5.000 y las 6 millas al 10.000. La
marathén y los 3000m. obstaculos tienen un origen mas singular, planteandose la
primera a partir de la leyenda griega del soldado Filipides que cayé muerto después de
correr desde Marathdn hasta Atenas para anunciar la victoria; y la segunda (3000 m
obstaculos) fue inspirada a partir de las carreras de caballos con obstaculos,
celebradas en Inglaterra a mediados del siglo XIX.

Es en el atletismo y, especialmente en la carrera de resistencia, donde se
ponen de manifiesto, de forma clara, planteamientos metodolégicos encaminados a la
elevacion del nivel de rendimiento. Planteamientos que trajeron como resultado la
creacion y aplicacibn de métodos de entrenamiento (carrera continua, “interval
training”, “fartlek”, etc.) que, cuando se orientaron hacia un objetivo comuan, dieron
origen a diversos sistemas de entrenamiento (continuos, fraccionados, intervalicos,
etc.). Estos sistemas supusieron lo que mas tarde se calific6 como escuelas de
entrenamiento (Paiva 1980), cuando fueron adoptados y promulgados por
entrenadores singulares (Pihkala, Olander, Reindell y Gerschller, Ceruty, Lydiard,
Moniz Pereira, etc.) y asumidos por grupos de entrenadores de diversos paises
(Finlandia, Suecia, Alemania, Australia, Nueva Zelanda, Portugal, etc.).

Los métodos y sistemas de entrenamiento que hoy conocemos surgieron,
sobre todo, de la reflexion y blsqueda empirica de entrenadores y atletas que,
valiéndose la mayoria de las veces de su intuicién, trataban de elevar la condicion de
sus atletas o de si mismos a través de la aplicacion de diferentes estimulos que, una
vez avalados por los resultados y por la experiencia, daban lugar a un nuevo método o
sistema de entrenamiento.

Gran Bretafia y EE.UU. son los primeros paises en donde aparecen indicios de
la aplicacion de diversos métodos de entrenamiento. Sin embargo es en los paises
nérdicos donde surge lo que podriamos definir como origen del entrenamiento de
resistencia moderno (Hegedus 1981).



OBXECTIVOS

- Conocer el origen y la evolucién de las carreras de resistencia y la marcha atlética

- Conocer el origen y la evolucién de los métodos y escuelas de entrenamiento

- ldentificar y valorar los parametros fisioldgicos responsables del rendimiento

- Aprender a programar sesiones de entrenamiento

- Conocer las caracteristicas morfofuncionales del especialista en la carrera de
resistencia y marcha atlética

- Aprender a ensefiar la técnica de la marcha atlética

- Aprender a planificar el entrenamiento del atleta de resistencia

- Aprender los criterios para la seleccion de talentos y la iniciacion atlética



TEMARIO

LA RESISTENCIA EN LA CARRERA ATLETICA

1. Las carreras atléticas de resistencia
1.1.  Caracteristicas y evolucion del programa de pruebas.
1.2.  Caracteristicas generales del atleta de resistencia.
1.3. Caracteristicas y evolucion de los métodos y escuelas de entrenamiento.
2. Laresistencia en la carrera. Aspectos generales.
2.1. Concepto y clasificacion
2.2. Laresistencia desde la perspectiva bioenergética
2.2.1. Los procesos de obtencién de energia
2.2.2. Laresistencia aerobica
2.2.3. Laresistencia anaerbbica
2.2.4. Conceptos de potencia, capacidad y eficiencia referidos a una via
energética
2.3. Paradmetros que influyen en el rendimiento en la carrera
2.3.1. El consumo méaximo de oxigeno
2.3.2. Lavelocidad aerdbica maxima (VAM)
2.3.3. El tiempo limite a la VAM
2.3.4. El umbral anaerébico

2.3.5. La economia de carrera

3. El entrenamiento de las carreras de resistencia
3.1.  Principios generales del entrenamiento de resistencia
3.2. Lacarga de entrenamiento
3.3.  Adaptaciones fisiolégicas al entrenamiento de resistencia
3.3.1. Adaptaciones centrales
3.3.2. Adaptaciones periféricas
3.4. Laevaluacion de la resistencia
3.5. Los métodos de entrenamiento
3.6. La programacién y planificacién del entrenamiento
3.6.1. Aspectos generales de la periodizacion
3.6.1.1.  Enla vida deportiva
3.6.1.2.  En el macrociclo
3.6.1.3. En el mesociclo
3.6.1.4. En el microciclo
3.6.1.5. Enlasesion



3.6.2. La programacion y planificacion del entrenamiento en las diferentes

pruebas atléticas de resistencia. Caracteristicas morfofuncionales,

técnicas y tacticas de los atletas especialistas.

3.6.2.1.
3.6.2.2.
3.6.2.3.
3.6.2.4.

800y 1.500 m.
5000y 10.000 m
3000 m. Obstaculos

Maraton

3.6.3. Criterios para la seleccion de talentos y la iniciacién atlética en las

carreras de resistencia

whh e

LA MARCHA ATLETICA

Origen y evolucién de las pruebas de marcha atlética
Andlisis de la técnica
Caracteristicas del marchador

3.1. Morfofuncionales
3.2. Técnicas
3.3. Tacticas
3.4. Psiquicas
4. Programacion del entrenamiento
4.1. En los 20 kms
4.2. Enlos 50 kms

ol

. Criterios para la seleccién de talentos y la iniciacién en la marcha atlética



EVALUACION

Se valoraran los siguientes aspectos:

- Examen tedrico: 90 %

- Trabajo (planificacion del entrenamiento): 10 %

Nota: Se programaran de 6 a 8 dias de practicas y sera necesario la asistencia al 80 %

de las mismas para aprobar la asignatura en la primera convocatoria de junio.
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