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PUESTA A PUNTO EN PIRAGUISMO

Tanto los piraglistas como sus entrenadores buscan
constantemente nuevos métodos de cara a aumentar
el rendimiento. El factor mas importante de cara al
rendimiento es el entrenamiento, particularmente la
individualizacidén de las cargas durante todo el perio-
do preparatoric, y en esta via de individualizacién

existe un periodc precompetitivo de una duracién -

variable generalmente de 7 a 21 dias denominado
Puesta a punton (Costill y col 1985; Houmard 1991;
Johns y col.1992; Houmard y col.1994; Tesch 1986),
en el que hay una disminucion drastica del volumen
de entrenamiento, de cara a ta participacion en un
evento importante (competiciones internacicnales,
Campeonatos del Mundo, Olimpiadas, etc).

El piraglismo es un deporte de resistencia y la pues-
ta a punto se asocia con alteraciones fisioldgicas
positivas (cuando se realiza adecuadamente) en el
rendimiento del palista. Los comentarios que vamos a
realizar se refieren a palistas de un cierto nivel nacio-
nal o internacional, no pudiendo aplicar estos para-
metros a palistas jovenes en los que el entrenamiento
no tiene un objetivo tan claramente definido como los
senior, su trabajo va dirigido a largo plazo y el entre-
namiento y las puestas a punto tienen ofro sentido
completamente diferente; mejora de la técnhica, mejo-
ra de la estructura misculo-esquelética, trabajo aerd-
bico basicamente, resistencia organica, coger expe-
riencia de cara al futuro.

COMPONENTES DE LA PUESTA A PUNTO.
Muchas variables afectan al periodo precompetitivo:

1.- Disminucién del entrenamiento,

2.- Volumen de entrenamiento.

3.- Intensidad de ejercicio.

4.-Frecuencia de ejercicio,
entreno/semana.

5.- Duracion de la puesta a punto.

sesiones de

Sr. D. Eduarde Herrero
1.-Disminucion del entrenamiento.-

La disminucion del entrenamiento es la primera
caracteristica de este periodo, que habitualmente se
realiza de forma progresiva y con una duracion varia-
ble (oscila generalmente entre 7 y 21 dias).

En nadadores, una puesta a punto desde 10 hasta 21
dias se ha demostrado que aumenta la potencia mus-
cular y mejora el rendimiento (Costill y col.1985,1991;
Johns y col.1992).

En corredores de 5.000 metros una reduccion estan-
dar del 70% del volumen de entrenamiento normal
durante 3 semanas, no aumenta el rendimiento en
esta distancia ni la potencia muscular (Houmard y
col.1990). En contraste, una reduccién dei 80-90% en
el volumen de entrenamiento semanal de 7 dias
como puesta a punto si mejora el tiempo de carrera
de 5 km y aumenta significativamente la potencia
muscular (Houmard y col 1994; Sheply vy col.1992).

Estas variaciones en otros deportes nos sugiere que
ia duracion de |la puesta a punto en el piragitismo
debe realizarse de forma muy ajustada y a ser posi-
ble de forma individualizada.

Gréfica 1. (Vemos la reduccion de! volumen de entre-
namiento del K-4 dias antes del Campeonato de!
Mundo en Mexico 1994). Este tipo de reduccién fue,
altamente positivo de cara a obtener unas altas pres-
taciones en la competicién.

Podemeos concluir que la duracién aproximada de la
puesta a punto en piraglismo en este caso concreto
se acerca a 17 dias (contando hasta el dltimo dia de
ia competicidn).

2.-Volumen de entrenamiento.-
La segunda caracteristica de una puesta a punto efi-

caz es la reduccion del volumen de entrenamiento
semanal. Repasando nuevamente otros deportes de
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los que debemos extraer conclusiones hacia el nues-
tro, vemos que los nadadores presentan una reduc-
cion del 60-90% del volumen de entrenamiento
(Costilt y col 1985,1991; Houmard 1991; Johns y
col.1992).

En corredores de distancia, si se reduce el 62% de la
carga 7 dias antes no aumenta el rendimiento
(Sheply y col.1992) (Determinado por el tiempo de
gjercicio hasta el agotamiento). En contraste una
reduccion del 90% en el volumen de entrenamiento,
por encima de 7 dias resulta en un aumento del tiem-
po de agotamiento de un 22% (Sheply y col.1992).

Para Houmard (1991} y Neufer {1988} una reduccion
en el volumen de entrenamiento semanal es necesa-
ria durante la puesta a punto para permitir una recu-
peracion o efecto rebote (supercompensacién) en el
rendimiento deportivo.

En piraglismo y centrandonos en la ultima tempora-
da del Equipo Nacional podemos decir que si existio
una reduccién en el volumen semanal de entrena-
miento pasando de una media de 18,8 Km/dia (con-
centracion de Mexico en Febreroc de 1994 (Figura 2
hasta 15,82 Km/dia 2 semanas anies de compstir y
11,68 Km/dia en la semana previa al Campeonato.

Reduccion que se cuantifica en un 15,8 % en la
penultima semana antes del campeonato del Mundo
y en un 37,8% en la semana previa. Esta disminucién
de volumen se realiza de forma individual.

3.-Intensidad de ejercicio.-

El entrenamiente durante la puesta a punto se realiza
habitualmente con trabajo intervalico con suficiente
recuperacion entre las series de ejercicio a maxima
intensidad (Costill y col.1985,1991; Houmar 1991;
Johns y col.1992; Neufer 1988},

Los programas con una reduccién de la intensidad de
gjercicio de menos del 70% del VO2 max mantienen
o empecran el rendimiento (Houmard y col.1989;
Mc.Connell y col.1993).

Sin embarge las puestas a punto que mantienen un
ejercicio por encima del 80% del VO, max en intensi-
dad mejoran el rendimiento {Costill y col 1885,1991;
Houmard 1991 ;Houmard y col.1994, Hohns y
col.1992; Sheply y col. 1992).

E! ejercicio intenso puede ser necesario para mante-
ner las adaptaciones conseguidas a lo largo de una
temporada de entrenamiento.

El trabajo intervalico intenso, se acopla con la reduc-
cién del volumen de entrenamiento, pero también
provoca estimulos Onicos del sistema musculo
esquelético (especialmente el Sistema Nervioso)
cuyas adaptaciones resultan en un aumento del ren-
dimiento (Houmard 1991).
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La intensidad de las series intervalicas en las sema-
nas previas al Campeonato se comprobo que se rea-
lizaban por encima del Umbral

Anaerodbico de 4-5 mmol/l, con unas amplias recupe-
raciones .

Comparando la estancia en Febrero en Mexico D.F.,
con la puesta a punto final en esta misma ciudad,
vemos que en el periodo preparatorio el 94,8 % del
entrenamiento se realizaba a Ritmos en el umbral -
anaerdbico o por debajo de &l, con la siguiente distri-
bucion : RI (52,5%), R2 (20,1%) y R3 (22,2%).

Sin ei‘{;bargo en la Puesta a Punto el 854 % de tra-
bajo se realizaba a ritmos Rl, R2 y R3 dos semanas
previas al campeonato y el 87,8% en la semana pre-
via.

De forma paralela los Ritmos de competicion aumen-
taron:

Mexico(Febrero 94) :5,2%

2 semanas antes de Cpto 14,6%
1 semana antes de Cpto 12,2%

4 -Frecuencia de ejercicio.

El nimero de sesi@mes que se realizan por semana
no debe ser drasticamente disminuido durante las
semanas de la puesta a punto.

Neufer y col.(1987) trabajando con nadadores obser-
varon que con una misma reduccién del volumen de
entrenamienta, solo los depertistas gue no dismi-
nuian mucho la frecuencia de entrenamiento man-
tenian los niveles de rendimiento.

Para Costill y col.1985; Houmard y col.129¢,1994;
Johns y co0l.1992, prueban gue para mantener el ren-
dimiento o mejorarlo s6lo debe de restringirse entre
un 20-50% en la frecuencia de entrenamientos sema-
nales. En contraste una reduccion del 80-95% de la
frecuencia de entrenamiento resulta en un efecto
negativo en relacién a la capacidad de rendimiento
{Neufer y col.1987).

Houmard y col. (1989) informan de una disminucion
del rendimiento en carreras a pie con un 50% de
reduccion de la f recuencia de entrenamiento.

Houmard (1991) y Neufer (1988} informan que cuan-
do disminuye de forma importante la frecuencia de
sesiones de entrenamiento durante la puesta a punto,
disminuyen también las “sensaciones’ en los gjerci-
cios de competicion de los atletas.

Préximo capitulo

ASPECTOS FISIQLOGICOS DE LA PUESTA A
PUNTO EN PIRAGUISMO (Continuacién)
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En el periodo de puesta a punto en piragilismo la
reduccion de la frecuencia de entrenamientos solo se
produjo la semana previa al campeonato con 2 sesio-
nes de entrenamiento diario hasta 3 dias antes de la
competicién lo que supone un 33 %, acompanado de
sensaciones de "agua dura” o “palada dura” que aso-
ciaban los palistas al pericdo precompetitivo. Esta
disminucion supuso pasar de 13/14 sesiones/sema-
nales dos semanas antes, a 10 sesiones/semana la
semana previa al Campeonato.

b.- Duracién de la puesta a punto.-

Muchos autores (Burke y col.1982; Rushall & Busch
1980; Van Handel y c0l.1988; Yamamoto y col.1988)
analizan los efectos de la puesta a punio en parame-
tros fisioldgicos.

Para Yamamoto y col.{1988) los parametros de Hb y
Hto en nadadores con puestas a punto de 15 y 45
dias obtienen su maxima expresion a los 7 dias de
iniciarse la Puesta a Punto y la prolengacién de este
tiempo puede ocasionar una disminucion del rendi-
miento.

Tanto en nadadores como en corredores se ha infor-
mado aumento de rendimiento tras 21 dias de puesta
a punto.(Costill y col.1985; Houmard 1991; Houmard
y col.1994; Johns y col.1992). Los efectos de puestas
a punto mas prolongadas, no han sido bien investiga-
dos, pero parece que las puestas a punto en atletas
de resistencia de mas de 21 dias pueden resultar en
un mantenimiento mas que en una mejora del rendi-
miento (Houmard y col.1980).

En piragilismo la puesta a punio para el Campeonato
de Bélgica (Mechelen) en 1994 tuvo una duracion de
XX dias y la det Campecnaio del Mundo de 17 dias.
La competicién de Duisburgo solo permitié una pues-
fa a punto muy corta de XX dlas por las competicio-
nes Nacionales en las que participaron los palistas
del Equipo Nacional.

6.-Otros aspectos de la puesta a punto.

Se han realizado estudios para calcular los parame-
tros éptimos de una puesta a punto (Fitz-Clark y
col.1991; Morton y col.1990).Los modelos matemati-
cos sugieren que un pericdo de 16 dias puede ser el
tiempo de duracién de esta puesta a punto. Esto
puede variar dependiendo de los niveles de la condi-
cion fisica de los individuos y basicamente del entre-
namiento realizado previamente.

RESUMEN.

En piragliismo, parece que para tener éxitc en la
puesta a punto se necesita una reduccién de! 15-45%
del volumen de entrenamiento y realizar un trabajo de
alta intensidad intervalico durante un periodo entre 14
y 21 dias. La frecuencia de entrenamiento puede ser
reducida hasta un 33%
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1.- EFECTOS FISIOLOGICOS DE LA PUESTA A
PUNTO

1.A Maximo consumo de oxigeno

Los datos de consumo maximo de oxigeno gque
alcanzan los piragiistas tanto en carrera y sobre todo
en kayakergometro nos indican una gran capacidad
aerébica. Con el entrenamiento se mejora de un 14-
25% Saltin (1969). Sin envargo el VO méax no susle
cambiar con |la puesta a punto. Tampoco cambia en
nadadores de élite (Van Handel y col 1988). Estudios
en otros §grupos de atietas fambién han demostrado
aumentof en el rendimiento en puestas a punto sin
aumentos del VO, max {(Houmard y col.1994; Sheply
y col.1989).

Las alteraciones en el rendimiento son independien-
tes de los cambios en VO, max y comunmente .se
asocian con adaptaciones a nivel muscular en rela-
cion a la liberacidn de oxigeno (Sheply y col. 1992)
{aumento de |la capilarizacién, cambios enzimaticos..)
gue pueden ser ocasionados por la puesta a punto, lo
que provoca un aumento de la potencia muscular,
evidente en los nadadores; por o tanto la monitoriza-
cién del VO, méx puede no reflejar el efecto positivo
de la puesta a punto. Si hay que tenerlo en cuenta
para una evaluacion del trabajo aerobico, de forma
muy imporiante a lo largo de la temporada.

Los datos del Equipo Nacional determinando el VO,
max en test de 2 y 4 min. varid ligeramente llegando
a alcanzar los kayakistas 4.924 ml/min (61,4
mi/kg/min), y los canoistas un VO, max de 4.599
ml/min (58.02 ml/kg/rain).

1.B. Medidas en gjercicio submaximo.

1.B.1.-NUmero de paladas. El numero de paladas en
la puesta a punto varia de forma muy individualizada,
dependiendo del barco y de la condicion, tanto fisica
como téchica del individuo :

1.B.2.-Distancia por palada. La distancia por palada
en el caso de la K-1 500 m del E.N. era de 2,4
metros/palada en la regata de Bélgica y en Cpto.
Mundo aumentd a 2,6 m/palada, mejorando clara-
mente la eficacia pues mantuvo el mismo tiempo de
37,7 sg en 200 metros debido probablemente a la
técnica y aumento de fuerza.

1.B.3.-Frecuencia cardiaca. La frecuencia cardiaca
en ejercicios submaximos era menor como conse-
cuencia de la adaptacion cardiaca al entrenamiento
durante todo el afio. La frecuencia cardiaca maxima
practicamente no varia en este perfodo.

1.B.4.- Acido lactico. Para P. TESCH,(1992) en lo que
el denomina “Criterios para definir la forma” comenta:

El objetivo fijado ante una competicion importante es el
de subir o mantener el umbral del lactato a la vez que
se mejora |a capacidad anaerdbica, es decir, reaiizar la
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carrera de 200 m. con mayor velocidad, con un valor

mas alto de | ctato m ximo 'y evitando simult neamen-
te un empeoramiento de la eliminacién del cido lactico
{desplazamiento hacia la derecha de la curva en la
recuperacion del Lactato) durante la recuperacion.

En las ocasiones en las gue se ha fallado en la bus-
queda de ta forma, todavia es posible elevar el
umbral del iactato, pero el lactico maximo baja, la
capacjdad anaerdbica no ha mejorado y probable-
mente se ha puesto demasiado enfasis en el entrena-
miento aerdbico.

Durante la puesta a punto y competiciones, el “entre-
namiento de amortiguacién” (de los sistemas
tampon), constituye la forma dominante de entrena-
miento, junto con intervalos a velocidad umbral e
intervalos mas largos a diferentes ritmos justo por
debajo o por encima de la velocidad umbral con el fin
de mejorar la eliminacién del lactato durante condicio-
nes parecidas a la competicion. Gracias a este tipo
de entrenamiento convencional que produce acido
lactico (p.ej.6 x 1 min ‘a tope”) durante un periodo
enfocado a ponerse en forma.

Sin un aumento progresivo de la capacidad anaerébi-
ca, aumenta el riesgo de fallar en la busqueda de
ponerse en forma y ademas, parece mas dificil man-
tenerla durante un cierto periodo de tiempo.

Como Tesch comenta, la concentraciéon de lactato
sanguineg tras un esfuerzo maximo debe ser alta en
este periodo, esto nos indica la activacion adecuada
de la via glucolitica, asi como una eliminacion de este
lactato rapida del musculo a la sangre.

1.C.- Medidas sanguineas. Otras medidas.

1.- Relacién Hb/Hto. Tanto la Hb como el Hto se
mantuvieron altos, y no encontramos correlacién en
la ultima fase del entrenamiento y la puesta a punto.
En parte debido a que los palistas se trataban con
Sulfato Ferroso como medida preventiva de posibles
anemias.

2.- GPK. Los niveles de CPK en la puesta a punto
parece que se normalizan, aungue no hay hibliografia
escrita sobre la evolucidn de este parametro en la
puesta a punto. (Es un parametro que modifica mucho
SuU concentracién en sangre ante el trabajo de alta
intensidad, perc la concentracion media de ia semana
previa disminuye con respecto a las anteriores).

PreDuisburgo

-CPK.- Media de Varones.
13/6/94 3496 (n°=11)

Mexico Cpto. Mundo.

-CPK.-Media De Varones :
01/9/94 183,2 (n°=11)
12/9/94 124,05 {n°=11)
15/9/94 291 {n®=11)
17/9/94 3266 (n°=5)
MEDIA 233.7
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Media de Mujeres :
01/9/94 80,95 (n°=4)
13/9/94 581  {n°=4)
MEDIA 69,52

3.- Urea. La concentracion de Urea sanguinea tam-
bien se normaliza despues de alcanzar cifras de 7-8
mMol/L en periodos preparatorios, en la puesta a
punto es alrededor, de 6 mMol/l. Esta respuesta nor-
malizadora se produce como respuesta al proceso
anabdlico {combinacion de una disminucién de las
cargas de entrenamiento junto con una supercom-
pensacion fisiolégica) y de recuperacion que ocurre
en el perfodo de puesta a punto. Podemos comentar
como proceso inverso (catabolico),las cifras altas de
Urea despues del entrenamiento en altura en
Bulgaria (entrenamiento con altas cargas de trabajo).

- Varones.-

Urea Mexico
(2/94) 7,54 (rango 6,77-9,21) referencia

Urea PreDuisburgo
(6/94) 8,92 (rango 6,40-7,91) Baja 8,2%

Urea Mexico (Cpto.Mundo).
6,15 (rango 5 51-6,93) Baja 18,7%.

4.- F.C. basal/Hoja personal de Control Diario de
entrenamiento.

La frecuencia cardiaca basal no sufrié modificaciones
(puesto que su aumento parece relacionado con pro-
cesaos de sobreentrenamiento) lo que no ocurrié en
este caso. Respecto a la hoja individual de control de
entrenamiento y las sensaciones subjetivas de can-
sancio de los palistas, comentar que ef RPE bajaba
significativamente. :

RPE.-

Mexico (Febrero) Media 14.92 (10.8-17.68)

Mechelen (Abril) Media 13.04 (10.1-15.14)

Duisburgo (Junio) Media 13.91 (13.2-14.61)

Bulgaria (Julio) Media 14.47 (12.9-16.05)

Mexico (Septi. CTO.Mundo) Media 13.10 (11.5-15.21)

5.- Enzimas hepéticos. La TGO evoluciona teorica-
mente de forma semejante a la CPK en cuanto existe
un proceso catabolico del musculo.

6.-Hormonas. Testosterona. Testosterona/Cortisol.

Los niveles de Testosterona gue descienden cuando
la carga de trabajo es muy intensa se normalizan en
el periodo de puesta a punto. El indice Testosterona/
Cortisol tambien aumenta por aumentar los niveles
basales de Testosterona y disminuir los de Cortisol
plasmatico.
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D .- Nusculo esqueletico-Sustratos energéticos.

Se desconocen los efectos sobre enzimas oxidativos
y glucoliticos en la puesta a punto, salvo el aumento
de la Citrato Sintetasa en corredores, Shepley et
al.(1992).

Si podemos asegurar una supercompensacion a nivel
del glucogeno muscular y hepatico (gran disminucion
de volumen, mayor tiempo de recuperacién y dieta
muy rica en hidratos de carbono).

Sobre los depositos de PC decir que se intentaron
repleccionar al maximo con la ingesta de
Monohidrato de Creatina como se informa en recien-
tes investigaciones publicadas (Balsom y col.,1993,;
Balsom y col.1994).

E.-Potencia muscular

Mejora de los watios que realizan en pruebas maxi-
mas de 2-4 min. Este aumento se cifré en un 9 % de
mejora {de 300 watios de media a 318,7 watios de
media) para los kayakistas. Estabilizandose en los
canoistas, (no existe mejora).

Es posible que la mejora de la habilidad técnica se
deba al aumento de la potencia muscular {demostra-
da por Costill) que junto con la mejora de parametros
de resistencia retardarian la aparicion de la fatiga y
por lo tanto el rendimiento técnico mejoraria.

3.- COMSIDERACIONES PRACTICAS.

l.os palistas se acercan a la puesta a punto con gran
excitacion, puesto que conocen que durante este
periodo se descansa y recuperan totalmente espe-
rando el maximo rendimiento. Los entrenadores se
aproximan con sensaciones de ansiedad despues de
muchos meses de preparacién para una competicion
importante.

Puede aparecer la inseguridad:

1.- Sensaciones al palear. Aparecen en esta fase

‘malas” sensaciones asociadas a la primera parte de
la puesta a punto denominadas por los palistas y
entrenadores de “agua dura’, que precisa ser explica-
da al palista. Posiblemente ocasionada por la super-
compensacion de los almacenes musculares de glu-
cogeno, (3 gramos de agua se almacenan por 1 gr de
Glucegeno) (Costill 1988); esto aumenta el deposito de
‘agua en la celuia muscular que puede ser parcialmen-
te responsable de la sensacion de dureza o torpeza
durante la primera fase de la puesta a punto. Esta sen-
sacion puede conducir a la duda de ambos (entrenador
y palista) aportando gran ansiedad al deportista si no
se le explica adecuadamente su origen.

Otras posibles explicaciénes, (no confirmadas) se
relaciona con la mejora de la concentracién y coordi-
nacién del palista al disminuir el volumen de cargas,
sufriendo un periodo de adaptacion al nuevo ritmo

PAGINAS TECNICAS, cuapERNO N.228 5.

mas intensc 1o que perjudicaria su habilidad para el
deslizamiento de la embarcacion a un alto ritmo; se
aumenta el reclutamiento de fibras musculares al rea-
lizar un trabajo de alta intensidad. En pocos dias (3-4
dias) el deportista (su S.N.C.) se "adapta’ a esa sen-
sacién y mejora su deslizamiento siendo capaz de
mantener el trabajo a intensidad maxima durante mas
tiempo.

2.- Individualizacién. La puesta a punto como la
mayor parte del proceso de entrenamiento es un pro-
ceso individualizado. Los palistas deben dar informa-
cion al entrenador de sus sensaciones para gue este
aprenda-de los palistas de una forma interactiva
{(palista -entrenador). Existen guias generales de la
puesta a punto (bajar volumen/aumentar intensidad)
pero cada deportista puede adaptarse mejor. si su
entrenador esta informado de sus sensaciones.

3.- Frecuentemente el calendario de competiciones
obliga a que el entrenador se vea obligado a desarro-
llar minipuestas a punto, es decir, no dispone del
tiempo suficiente para realizar un periodo completo
de puesta a punto.

Este es un tema estrictamente del entrenador y direc-
cién técnica. Sin embargo podemos comentar que las
"mini” puestas a punto de 5-7 dias, pueden usarse
para un desahogo mental y fisico de un entrenamien-
to intenso. Puede ser util para dar confianza en el
entrenamiento realizada en la primera parte de la
temporada. En otros casos se precisa obtener una
experiencia internacional, para la cual el palista debe
obtener un resultado no catastrofico o desmoralizante
y una pequefia puesta a punto le mejoraran fisica y
psicoldgicamente.

En categorias inferiores, donde el trabajo debe ser
mas general y menos competitivo se pueden realizar
“minipuestas a punto” cada 2-3 meses como motiva-
cién y aprendizaje del funcionamiento de su cuerpeo.

4.- Estimaciones reales por parte de los palistas de
sus propias posibilidades. La mejora en el rendimien-
to tras |a puesta a punto se ha estimado en torno al
2-3% en ofros deportes, aunque en este deporte es
dificil de evaluar dado el ambiente natural en el que
se realiza, y las diferentes variables (viento, corrien-
tes, etc) que inciden en él.

Para concluir, comentar gue todos estos aspectos
que se han discutido, nos dan informacién de la
puesta a punto y la mejora de los resultados, pero
existen muchas sutilezas y componentes de la puesta
a punto que ain desconocemos y que esta dentro de
io que podriamos llamar el “arte de entrenar’ que
corresponde al entrenador. Una buena aplicacion de
este "arte de entrenar”, con el apoyo de las recomen-
daciones cientificas puede mejorar los rendimientos
de los palistas.

e
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EFICAClA MECANICA Evolucion de la CPK
K-4 iumno (Madrd) 6794 g Gee. Méxloe utul
Lugar P. de Lillo Cpto. México 400
Fecha 11/8/94 18/9/94 260
Distancia (m) 400 - 400 a0
Tiempo (s) 1'08"96 10707
Frec. Palada 125 123 S aw
Long. Palada (m/p) 1.78 2.88 150
Ve'{ocidad {m/s) 58 5.9
Lugar Pino (Madrid) Cpto, México o ; ;
Fecha 28/5/64 10/9/94 Lugares de Control
Distancia (m) 300 300 T =
Tiempo (s) 1'07"11 109”11 -
Frec. Palada 58 64 Distribucién de las Cargas
\L/%?gmdpgclja(drﬁlgmp) 25-788 25-898 Fase de puesta a punto

- |
Lugar Pino (Madrid) Cpto. México o i
Fecha 28/5/94 12/8/94 g2
Distancia (m) 200 200 s
Tiempo (s) 40"81 40"09 31 i
Frec. Palada 73 76 N ﬂ _ﬁ 1 ;
Long. Palada {(m/p) 4.02 3.93 , = B
Velocidad(mls) 49 4.98 12 3 4 s-6& 7 8 8 10 11 12 ¢ ¢ ¢
K1 Dias
Lugar P|DQ (Mag[lg) S;QIQ México iDAerOhlcu mintervilico |
Fecha 29/7/94 14/09/94
Distancia (m) 200 200
Tiempo (s) 37"74 36"98 Evolucién de la Urea
Frec. Palada 130 124 Temporada 1994
Long. Palada (m/p) 2.44 2.61 e
Velocidad (m/s) 529 5.4 ”

VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO. HORAS /f SEMANAS ° I . 0.0

mMals Urea

MEXICO - PINO MEXICO CTO. MEXICO
21-2712124 18-24/4/94 &-11/8/94 12-18/97/94

SEMANAS

Incremento de Acido Léciico en puesta a punto

Acido Léctico (mMoisl)
5

Proximo capitulo
x|

F— S - ASPECTOS FISIQOLOGICOS DE LA PUESTA A
S0 3 109m Camtroles de Acids Latioo PUNTO EN PIRAGUISMO (Continuacion)
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