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Piramidal Polarizada

Fase 1 Fase 2 Fase 3Intensidad

Fuente: Journal of Sports Science and Medicine (2019) 18, 708-715
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RESUMEN

El propósito del presente estudio fue relacionar la dis-
tribución de la intensidad del entrenamiento con el ren-
ĚŝŵŝĞŶƚŽ� ĞŶ� ƵŶĂ� ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ� ĚĞ� ƚƌŝĂƚůſŶ� ĚĞ� � ĚŝƐƚĂŶĐŝĂ�
Half-Ironman. Un total de 18 triatletas de nivel recrea-
ƟǀŽ� ƐĞ� ĚŝǀŝĚŝĞƌŽŶ� ĞŶ� ĚŽƐ� ŐƌƵƉŽƐ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĚĞ�
acuerdo con su distribución de intensidad de entrena-
miento: polarizada (POL) y piramidal (PYR). Antes del 
ƉĞƌşŽĚŽ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĞƐƉĞĐşĮĐŽ� ĚĞů� ĞƐƚƵĚŝŽ͕� ůŽƐ�
ƐƵũĞƚŽƐ� ƌĞĂůŝǌĂƌŽŶ�ƵŶĂ�ƉƌƵĞďĂ�ĚĞ�ƉƌŽƚŽĐŽůŽ�ĚĞ� ƌĂŵƉĂ͕�

corriendo y en bicicleta para determinar los umbrales 
ǀĞŶƟůĂƚŽƌŝŽƐ�;sdͿ�Ă�ƚƌĂǀĠƐ�ĚĞů�ĂŶĄůŝƐŝƐ�ĚĞ�ŝŶƚĞƌĐĂŵďŝŽ�ĚĞ�
ŐĂƐĞƐ͘�WĂƌĂ�ŶĂĚĂƌ͕ �ůŽƐ�ƐƵũĞƚŽƐ�ƌĞĂůŝǌĂƌŽŶ�ƵŶĂ�ƉƌƵĞďĂ�ĚĞ�
800 metros para establecer sus zonas de entrenamien-
ƚŽ͘��ů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƐĞ�ĐƵĂŶƟĮĐſ�ĞŶ�ĨƵŶĐŝſŶ�ĚĞů�ƟĞŵƉŽ�
acumulado en 3 zonas de intensidad: zona 1 (baja in-
ƚĞŶƐŝĚĂĚ͕�фsdϭͿ͕�ǌŽŶĂ�Ϯ�;ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ŵŽĚĞƌĂĚĂ͕�sdϭͲsdϮͿ�
Ǉ�ǌŽŶĂ�ϯ�;ĂůƚĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚх�sdϮͿ͘�WK>�ĐŽŵƉŝƟſ�ϴϰ͘ϱй�ͬ�
ϰ͘Ϯй�ͬ�ϭϭ͘ϯй�Ǉ�WzZ�ϳϳ͘ϵй�ͬ�ϭϴ͘ϴй�ͬ�ϯ͘�ϯй�ĚĞů�ƟĞŵƉŽ�

Distribución de la intensidad de entrenamiento po-
larizado y piramidal: relación con una competición 

de triatlón de distancia Half-Ironman

Distribución de la intensidad de entrenamiento polarizado y piramidal

POL PYR

VT1 VT1

84,5 % 77,9 %

11,3 % 3,3 %4,2 %
18,8 %

VT1-VT2 VT1-VT2

VT2 VT2
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ƚŽƚĂů�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉĂƌĂ�ůĂƐ�ǌŽŶĂƐ�ϭ͕Ϯ�Ǉ�ϯ�ƌĞƐƉĞĐƟ-
ǀĂŵĞŶƚĞ͘��ů�ŽďũĞƟǀŽ�ĚĞů�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞƌĂ�
un triatlón de media distancia Ironman. 

�ů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�Ϯ�ƐĞ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽ-
ŶĂ� ŝŶǀĞƌƐĂŵĞŶƚĞ�ĐŽŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�
Ǉ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�ĞŶ�WK>�Ǉ�ĐŽŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ�Ǉ�ƚŽƚĂů�ĞŶ�
WzZ͘� >Ă�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�ĞŶ�sdϮ�ĞŶ�ďŝĐŝĐůĞƚĂ�Ǉ� ůĂ� ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�ĞŶ�
sdϮ͕�ĂƐş�ĐŽŵŽ�ůĂ�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�Ǉ�ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�ĂĞƌſďŝĐĂ�ŵĄǆŝŵĂƐ�
ĞŶ�ůĂ�ƉƌƵĞďĂ�ĮƐŝŽůſŐŝĐĂ�ƉŽƐƚĞƌŝŽƌ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĂŶ�ŝŶǀĞƌƐĂ-
ŵĞŶƚĞ�ĐŽŶ�Ğů�ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ďŝĐŝĐůĞƚĂ�Ǉ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ƌĞƐƉĞĐƟǀĂ-

ŵĞŶƚĞ�Ǉ�ĐŽŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ͘��ƐƚŽƐ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ�
ƐƵŐŝĞƌĞŶ�ƋƵĞ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ� ůĂ�ǌŽŶĂ�Ϯ�
se relacionó con un mejor rendimiento en una carrera 
ĚĞ� ,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ� ĞŶ� ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ� ĂĮĐŝŽŶĂĚŽƐ͘� ^Ğ� ŶĞĐĞƐŝƚĂ�
ŝŶǀĞƐƟŐĂĐŝſŶ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂů�ĨƵƚƵƌĂ�ƉĂƌĂ�ĂĐůĂƌĂƌ�ůĂ�ŝŵƉŽƌ-
tancia de la distribución de la intensidad del entrena-
miento con respecto al rendimiento. 

INTRODUCCIÓN

1,9 Km 90 Km 21,1 Km

hŶ� ĞǀĞŶƚŽ� ĚĞ� ƵůƚƌĂ� ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂ� ƐĞ� ĚĞĮŶĞ� ĐŽŵŽ� ƵŶ� ĞƐ-
ĨƵĞƌǌŽ�ĐŽŶƟŶƵŽ�ƋƵĞ�ĚƵƌĂ�ŵĄƐ�ĚĞ�ĐƵĂƚƌŽ�ŚŽƌĂƐ�;<ƌĞŝĚĞƌ͕ �
ϭϵϵϭ� Ϳ͘�WŽƌ� ůŽ� ƚĂŶƚŽ͕�Ğů� ƚƌŝĂƚůſŶ�ŚĂůĨͲŝƌŽŶŵĂŶ�ƐĞ�ƉƵĞĚĞ�
ŝŶĐůƵŝƌ�ĚĞŶƚƌŽ�ĚĞ�ĞƐƚĂ�ĐĂƚĞŐŽƌşĂ͕�ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ�ƉĂƌĂ�ůŽƐ�
ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ�ĂĮĐŝŽŶĂĚŽƐ͘��ů�ĠǆŝƚŽ�ĞŶ�ĞƐƚĂƐ�ĐŽŵƉĞƟĐŝŽ-
ŶĞƐ�ĞƐƚĄ�ĐŽŶĚŝĐŝŽŶĂĚŽ�ƉŽƌ�ǀĂƌŝŽƐ�ĨĂĐƚŽƌĞƐ�ĮƐŝŽůſŐŝĐŽƐ͕�
ŚŝĚƌĂƚĂĐŝſŶ͕� ŶƵƚƌŝĐŝſŶ͕� ƚĞƌŵŽƌƌĞŐƵůĂĐŝſŶ͕� ĨĂĐƚŽƌĞƐ� Đůŝ-
ŵĄƟĐŽƐ͕�ĚŝƐƚĂŶĐŝĂ͕�ƉĞƌĮůĞƐ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƚĞƌĂƐ͕�ĞƚĐ͘Ϳ�;>ĂƵƌƐĞŶ�
Ǉ�ZŚŽĚĞƐ͕�ϮϬϬϭ�Ϳ͘��Ŷ�ĐŽŶƐĞĐƵĞŶĐŝĂ͕�ĞƐ�ĚŝİĐŝů�ĞƐƚĂďůĞĐĞƌ�
ƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ�ĞŶƚƌĞ�Ğů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�Ǉ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�
ůŽƐ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ĞŶ�ĐĂƌƌĞƌĂƐ�ĚĞ�ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂ�ůĂƌŐĂƐ͕�Ă�ŵĞŶŽƐ�
ƋƵĞ�ƚŽĚŽƐ�ůŽƐ�ƐƵũĞƚŽƐ�ŚĂǇĂŶ�ƉĂƌƟĐŝƉĂĚŽ�ĞŶ�ůĂ�ŵŝƐŵĂ�ĐĂ-
ƌƌĞƌĂ�Ž�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ�;>ĂƵƌƐĞŶ�Ǉ�ZŚŽĚĞƐ͕�ϮϬϬϭ�͖�DƵŹŽǌ�Ğƚ�
Ăů͕͘�ϮϬϭϰď�Ϳ͘

�ů�ŶƷŵĞƌŽ�ĚĞ�ĞǀĞŶƚŽƐ�ĚĞ�ƚƌŝĂƚůſŶ�ĚĞ�,ĂůĨͲ�/ƌŽŶŵĂŶ�;ŶĂ-
ƚĂĐŝſŶ�ĚĞ�ϭ͘ϵ�Ŭŵ͕�ďŝĐŝĐůĞƚĂ�ĚĞ�ϵϬ�Ŭŵ͕�ĐĂƌƌĞƌĂ�ĚĞ�Ϯϭ͘ϭ�ŬŵͿ�
Ǉ�ƐƵƐ�ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ�ŚĂ�ĂƵŵĞŶƚĂĚŽ�ĞǆƉŽŶĞŶĐŝĂůŵĞŶƚĞ�ĞŶ�
ůĂ�ƷůƟŵĂ�ĚĠĐĂĚĂ�;td�͕�ϮϬϭϲ�Ϳ͘�^ŝŶ�ĞŵďĂƌŐŽ͕�ĞǆŝƐƚĞ�ƵŶĂ�
ĨĂůƚĂ� ĚĞ� ĞǀŝĚĞŶĐŝĂ� ĐŝĞŶơĮĐĂ� ƋƵĞ� ƉĞƌŵŝƚĂ� ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂƌ�
ƌĞĐŽŵĞŶĚĂĐŝŽŶĞƐ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĞƐƉĞĐşĮĐĂƐ� ƉĂƌĂ�
ĞŵƉƌĞŶĚĞƌ� ĞƐƚĂƐ� ĐĂƌƌĞƌĂƐ͕� ƐŝĞŶĚŽ� ůĂ� ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ� ůĂ�
ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ� ĚĞů� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ƵŶĂ� ĚĞ� ůĂƐ� ƉƌŝŶĐŝƉĂůĞƐ�
ǀĂƌŝĂďůĞƐ�ƋƵĞ�ůŽƐ�ĞŶƚƌĞŶĂĚŽƌĞƐ�ĚĞďĞŶ�ĐŽŶƐŝĚĞƌĂƌ�ĞŶ�ƐƵ�
ƉůĂŶŝĮĐĂĐŝſŶ͘� �ƐƚĞ� ĐŽŶĐĞƉƚŽ� ĚĞ� ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ� ĚĞ� ŝŶƚĞŶ-
ƐŝĚĂĚ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ƐĞ� ĚĞĮŶĞ� ĐŽŵŽ� Ğů� ƟĞŵƉŽ� ĚĞ�
ĞũĞƌĐŝĐŝŽ�ƋƵĞ�Ğů� ĂƚůĞƚĂ�ƉĂƐĂ�ĞŶ� ůĂƐ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ� ǌŽŶĂƐ�ĚĞ�
ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�;^ƚŽŐŐů�Ǉ�^ƉĞƌůŝĐŚ͕�ϮϬϭϰ�Ϳ͘

'ĞŶĞƌĂůŵĞŶƚĞ͕� ƐŝŐƵŝĞŶĚŽ� Ğů� ŵŽĚĞůŽ�
ĚĞ�^ŬŝŶŶĞƌ�Ǉ�DĐ>ĞůůĂŶ�;�ϭϵϴϬ�Ϳ͕�ůĂ�ĚŝƐ-
ƚƌŝďƵĐŝſŶ� ĚĞ� ůĂ� ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ� ĚĞů� ĞŶƚƌĞ-
ŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƐĞ�ĞŶĐƵĞŶƚƌĂ�ĞŶ� ƚƌĞƐ�ǌŽŶĂƐ�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͗�ǌŽŶĂ�ϭ͕�ƉŽƌ�ĚĞďĂũŽ�
ĚĞů�ƉƌŝŵĞƌ�ƵŵďƌĂů�ǀĞŶƟůĂƚŽƌŝŽ�;фsdϭͿ͖�
ǌŽŶĂ� Ϯ͕� ĞŶƚƌĞ� Ğů� ƉƌŝŵĞƌ� Ǉ� Ğů� ƐĞŐƵŶĚŽ�
ƵŵďƌĂů�ǀĞŶƟůĂƚŽƌŝŽ�;sdϭͲsdϮͿ͖�ǌŽŶĂ�ϯ͕�
ƉŽƌ�ĞŶĐŝŵĂ�ĚĞů�ƐĞŐƵŶĚŽ�ƵŵďƌĂů�ǀĞŶƟ-
ůĂƚŽƌŝŽ�;х�sdϮͿ͘�

>Ă� ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ� ĚĞ� ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ� ĐŽŶŽĐŝ-
ĚĂ�ĐŽŵŽ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽ�ƐĞ�
ďĂƐĂ�ĞŶ�ƵŶ�ĂůƚŽ�ƉŽƌĐĞŶƚĂũĞ�ĚĞ�ƟĞŵƉŽ�
Ž�ĚŝƐƚĂŶĐŝĂ�ƉĂƐĂĚŽ�ƚĂŶƚŽ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�ϭ�
ĐŽŵŽ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�ϯ�Ǉ�ƐŽůŽ�ƵŶĂ�ƉĞƋƵĞŹĂ�
ƉŽƌĐŝſŶ�ĚĞů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�
Ϯ͘� hŶ� ĞũĞŵƉůŽ� ĚĞ� ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ� ĚĞ� ŝŶ-
ƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽ�
ƉŽĚƌşĂ�ƐĞƌ�ƉĂƐĂƌ�ƵŶ�����������ϴϬй�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�
1 , 5% en la zona 2 y 15% en la zona 3, 

�ƐƚŽƐ� ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ� ƐƵŐŝĞƌĞŶ� ƋƵĞ� Ğů� ƟĞŵƉŽ�

ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĞŶ� ůĂ� ǌŽŶĂ�Ϯ� ƐĞ� ƌĞůĂĐŝŽŶſ�

con un mejor rendimiento en una carrera de 

,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ�ĞŶ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ĂĮĐŝŽŶĂĚŽƐ͘
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ĐŽŶ�ƉŽƌĐĞŶƚĂũĞƐ�ĚĞ�ůĂ�ǌŽŶĂ�ϭ�ŵĂǇŽƌĞƐ�ƋƵĞ�ůĂ�ǌŽŶĂ�ϯ�Ǉ�ůĂ�
ǌŽŶĂ�ϯ�ƐŝĞŵƉƌĞ�ŵĂǇŽƌĞƐ�ƋƵĞ� ůĂ� ǌŽŶĂ�Ϯ� ;^ĐŚƵŵĂĐŚĞƌ�Ǉ�
DƵĞůůĞƌ͕ �ϮϬϬϮ�͖�dƌĞī�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϵͿ�;ZϯͿ͘��ƐƚĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�
ƐĞ�ŚĂ�ĚĞƐĐƌŝƚŽ�ĞŶ�ŵƵĐŚŽƐ�ŽƚƌŽƐ�ĚĞƉŽƌƚĞƐ�ĚĞ�ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂ�
ĐŽŵŽ�ƌĞŵŽ�;^ƚĞŝŶĂĐŬĞƌ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϬͿ͕�ĐŽƌƌĞƌ�;�ŝůůĂƚ�Ğƚ�Ăů͕͘�
ϮϬϬϭ�Ϳ�Ž�ĞƐƋƵş�ĚĞ�ĨŽŶĚŽ�;^ĞŝůĞƌ�Ǉ�<ũĞƌůĂŶĚ͕�ϮϬϬϲ�Ϳ͘�sĂƌŝŽƐ�
ĞƐƚƵĚŝŽƐ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂůĞƐ�ŚĂŶ�ĚĞŵŽƐƚƌĂĚŽ�ƋƵĞ�Ğů�ĞŶƚƌĞ-
ŶĂŵŝĞŶƚŽ� ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽ� ƉƵĞĚĞ� ƐĞƌ� ƵŶ�ŵĞũŽƌ�ŵŽĚĞůŽ� ĚĞ�
ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ� ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ� ĐŽŵ-
ƉĂƌĂĐŝſŶ� ĐŽŶ�ŽƚƌŽƐ�ŵŽĚĞůŽƐ�ĚĞ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ� ŝŶƚĞŶ-
ƐŝĚĂĚ�ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉĂƌĂ�ĚĞƉŽƌƚĞƐ�ĚĞ� ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂ�
;DƵŹŽǌ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϰĂ�͖�^ƚŽŐŐů�Ǉ�^ƉĞƌůŝĐŚ͕�ϮϬϭϰ�Ϳ͘

WŽƌ�ŽƚƌŽ�ůĂĚŽ͕�ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ƉŝƌĂŵŝĚĂů�ĚĞ�ůĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�
ĚĞů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƐĞ�ĐĂƌĂĐƚĞƌŝǌĂ�ƉŽƌ�ĂĐƵŵƵůĂƌ�ƵŶ�ŵĂ-
ǇŽƌ�ƉŽƌĐĞŶƚĂũĞ�ĚĞ�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�
Ϯ�;ϭϱͲϮϬйͿ�Ǉ�ŵĞŶŽƐ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�ϯ͕�ƉĞƌŽ�ĐŽŵŽ�ĞŶ�Ğů�ĐĂƐŽ�
ĚĞů�ŵŽĚĞůŽ� ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽ͕� Ğů�ŵĂǇŽƌ� ƉŽƌĐĞŶƚĂũĞ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞ-
ŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƚŽŵĂ�ůƵŐĂƌ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�ϭ�;>ƵĐŝĂ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϬď�͖�
dƌĞī�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϵ� Ϳ͘� >ŽƐ�ĞŶƐĂǇŽƐ�ĐŽŶƚƌŽůĂĚŽƐ�ĂůĞĂƚŽƌŝŽƐ�
ƉƌŽƐƉĞĐƟǀŽƐ� ŚĂŶ� ĚŽĐƵŵĞŶƚĂĚŽ� ŵĞũŽƌĂƐ� ƐŝŵŝůĂƌĞƐ� ĞŶ�
ĞƐƚĂ� ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ� ĞŶ� ĐŽŵƉĂƌĂĐŝſŶ� ĐŽŶ� ůŽƐ� ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽƐ�
;/ŶŐŚĂŵ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϴ�͖�dƌĞī�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϳ�Ϳ͘

>Ă�ĞǀŝĚĞŶĐŝĂ� ĐŝĞŶơĮĐĂ� ƌĞƐƉĂůĚĂ�ƋƵĞ�ƵŶ�ŵĂǇŽƌ�ƉŽƌĐĞŶ-
ƚĂũĞ�ĚĞ�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ;ĚĞů�ϳϬй�Ăů�ϵϬйͿ�ĞŶ�
ůĂ�ǌŽŶĂ�ϭ�ƟĞŶĞ�ƵŶ�ĂůƚŽ�ŝŵƉĂĐƚŽ�ĞŶ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�;�ƐƚĞ-
ǀĞͲ>ĂŶĂŽ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϳ�͖�DƵŹŽǌ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϰĂ�͖�dŶƆŶĞƐƐĞŶ�
Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϰ�Ϳ�hŶ�ĞǆĐĞƐŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ĂůƚĂ�ŝŶƚĞŶ-
ƐŝĚĂĚ�ƉƵĞĚĞ�ůůĞǀĂƌ�Ăů�ĂƚůĞƚĂ�Ă�ƵŶ�ƐŽďƌĞͲĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�Ž�
ƵŶĂ�ŵĂǇŽƌ�ŝŶĐŝĚĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ůĞƐŝŽŶĞƐ�;DĂīĞƚŽŶĞ�Ǉ�>ĂƵƌƐĞŶ͕�
ϮϬϭϲ�Ϳ͘

�ĂƐĂĚŽ� ĞŶ� ĞƐƚĂ� ŝŶǀĞƐƟŐĂĐŝſŶ� ƉƌĞǀŝĂ͕� ƉĂƌĞĐĞ� ĐůĂƌŽ� ƋƵĞ�
ŐƌĂŶ�ƉĂƌƚĞ�ĚĞů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞďĞ�ĞƐƚĂƌ�ĞŶ�
ůĂ�ǌŽŶĂ�ϭ͕�ƉĞƌŽ�ƐƵƌŐĞŶ�ǀĂƌŝĂƐ�ƉƌĞŐƵŶƚĂƐ�ĐŽŵŽ͕�͎͞ĐſŵŽ�
ĚĞďĞƌşĂ� ĚŝƐƚƌŝďƵŝƌƐĞ� Ğů� ƌĞƐƚŽ� ĚĞů� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͍͟� Ž�
Η͎ĐƵĄů�ĞƐ�Ğů�ŵĞũŽƌ�ŵŽĚĞůŽ�ĚĞ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉĂƌĂ�ĂƚůĞƚĂƐ�ĂĮĐŝŽŶĂĚŽƐ͍Η�EŽ�ŚĂǇ�ƵŶĂ�
ƌĞƐƉƵĞƐƚĂ�ĚĞĮŶŝƟǀĂ�Ă�ĞƐƚĂƐ�ƉƌĞŐƵŶƚĂƐ͘

�ĚĞŵĄƐ͕� ĨĂůƚĂŶ�ĞƐƚƵĚŝŽƐ� ƐŽďƌĞ� ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ� ůĂ� ŝŶ-
ƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�Ǉ�ƵŶĂ�ĐŽŵƉĂƌĂĐŝſŶ�ĚĞ�ƐƵƐ�
ĞĨĞĐƚŽƐ� ĞŶ� ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ� ĐŽŵƉĞƟĐŝŽŶĞƐ� ĞƐƉĞĐşĮĐĂƐ͘� �ů-
ŐƵŶŽƐ� ĞƐƚƵĚŝŽƐ� ŚĂŶ� ĐŽŵƉĂƌĂĚŽ� Ğů� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĐŽŶ�
ĐĂƌƌĞƌĂƐ� ƐŝŵƵůĂĚĂƐ�ĐŽŵŽ�ϭϬ�Ŭŵ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ� ;�ƐƚĞǀĞͲ>Ă-

ŶĂŽ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϳ�Ϳ͕�ƵŶĂ�ĐŽŶƚƌĂƌƌĞůŽũ�ĚĞ�ϰϬ�Ŭŵ�ĚĞ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�
;EĞĂů�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϮ�Ϳ�Ž�ƵŶ�ĞƌŐſŵĞƚƌŽ�ĚĞ�ϮϬϬϬ�ŵ͘�ƉƌƵĞďĂ�
;dƌĞī�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϳ�Ϳ͘�DƵŹŽǌ�Ǉ�ĐŽů͘�;�ϮϬϭϰď�Ϳ�ƐŽŶ�ůŽƐ�ƷŶŝĐŽƐ�
ĂƵƚŽƌĞƐ� ƋƵĞ� ůŽ� ŚĂŶ� ŚĞĐŚŽ� ĐŽŶ� ƵŶĂ� ĐĂƌƌĞƌĂ� ĚĞ� ƚƌŝĂƚůſŶ�
;ŶŽ�ƐŝŵƵůĂĚĂͿ͗�ĂŶĂůŝǌĂƌŽŶ�ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�
ĚĞů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ĂĮĐŝŽŶĂĚŽƐ�ĚƵƌĂŶƚĞ�ƵŶĂ�
ƚĞŵƉŽƌĂĚĂ�Ǉ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌŽŶ� ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ� ŝŶǀĞƌƐĂƐ�ĞŶƚƌĞ�
Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�Ǉ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ƉŽƌĐĞŶƚƵĂů�ĞŶ�
ůĂ�ǌŽŶĂ�ϭ�ĐŽŶ�ƌĞƐƉĞĐƚŽ�Ăů�ƟĞŵƉŽ�ĞŶ�ƵŶĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ĚĞ�/ƌŽŶ-
ŵĂŶ͘

Por lo tanto, Ğů�ŽďũĞƟǀŽ�ĚĞů�ƉƌĞƐĞŶƚĞ�ĞƐƚƵĚŝŽ�ĞƐ�ƌĞůĂĐŝŽ-
nar la distribución de intensidad de entrenamiento con 
el rendimiento durante una carrera de Half-Ironman en 
ĚŽƐ�ŐƌƵƉŽƐ�ƋƵĞ�ƐŝŐƵŝĞƌŽŶ�ĚŽƐ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝŽŶĞƐ�ĚĞ�ŝŶƚĞŶƐŝ-
dad de entrenamiento diferentes: distribución  
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hŶ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ϭϴ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ŵĂƐĐƵůŝŶŽƐ�ĚĞ�ŶŝǀĞů�ƌĞĐƌĞĂƟǀŽ�
ƉĂƌƟĐŝƉĂƌŽŶ�ĞŶ�Ğů�ĞƐƚƵĚŝŽ͘�^Ƶ�ŽďũĞƟǀŽ�ƉƌŝŶĐŝƉĂů�ƉĂƌĂ�Ğů�
período de entrenamiento era prepararse para un even-
ƚŽ�Ă�ĚŝƐƚĂŶĐŝĂ�,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ�ĞŶ��ůŝĐĂŶƚĞ͕��ƐƉĂŹĂ͘�dŽĚŽƐ�
entrenaron con el mismo entrenador (RC) dentro de un 
programa de entrenamiento supervisado siguiendo el 
ŵŝƐŵŽ�ŵŽĚĞůŽ�ĚĞ�ƉĞƌŝŽĚŝǌĂĐŝſŶ�ƉĞƌŽ�ŶŽ�ůĂ�ŵŝƐŵĂ�ĚŝƐ-
ƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘�>ŽƐ�ĐƌŝƚĞƌŝŽƐ�
ĚĞ�ŝŶĐůƵƐŝſŶ�ĨƵĞƌŽŶ�ƚĞŶĞƌ�ŵĞŶŽƐ�ĚĞ�ĚŽƐ�ĂŹŽƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞ-
ŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉƌĞǀŝŽ�ĞŶ�ƚƌŝĂƚůſŶ�Ǉ�ŚĂďĞƌ�ĐŽŵƉůĞƚĂĚŽ�ŵĞŶŽƐ�
ĚĞů� ϵϱй� ĚĞ� ůĂ� ĐĂƌŐĂ� ƚŽƚĂů� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘� �ĚĞŵĄƐ͕�

todos los sujetos tuvieron que pasar por un período de 
ƚƌĂŶƐŝĐŝſŶ� ;ϯ� ƐĞŵĂŶĂƐͿ�ĂŶƚĞƐ�ĚĞ�ƋƵĞ�ĐŽŵĞŶǌĂƌĂ�Ğů�ƉĞ-
ƌşŽĚŽ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘� �ƐƚŽƐ� ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ� ƐĞ� ĚŝǀŝĚŝĞƌŽŶ�
en dos grupos: polarizados (POL) y piramidales (PYR) 
ĚĞ�ĂĐƵĞƌĚŽ�ĐŽŶ�ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞů�ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƋƵĞ� ůŽƐ�ƐƵũĞƚŽƐ�ŚĂďşĂŶ�ƐĞŐƵŝĚŽ͘�dŽĚŽƐ� ůŽƐ�
ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ�ĚŝĞƌŽŶ� ƐƵ� ĐŽŶƐĞŶƟŵŝĞŶƚŽ� ŝŶĨŽƌŵĂĚŽ�ƉŽƌ�
ĞƐĐƌŝƚŽ�ƉĂƌĂ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƌ�ĞŶ�Ğů�ĞƐƚƵĚŝŽ͕�ƋƵĞ�ĨƵĞ�ĂƉƌŽďĂĚŽ�
ƉŽƌ�Ğů��ŽŵŝƚĠ�ĚĞ��ƟĐĂ�ĚĞ�ůĂ�hŶŝǀĞƌƐŝĚĂĚ�ĚĞ��ůŝĐĂŶƚĞ�;Ğǆ-
ƉĞĚŝĞŶƚĞ�h�ͲϮϬϭϳͲϬϰͲϭϭͿ͘�>ŽƐ�ĚĂƚŽƐ�ĚĞ�ůĂ�ŵƵĞƐƚƌĂ�ĮŶĂů�
se muestran en ƚĂďůĂ�ϭ͘�

MÉTODOS

Participantes

PERIODO GENERAL= 7 SEMANAS

PERIODO ESPECÍFICO: POL O PYR= 13 SEMANAS

PRE-TEST= (7 SEMANA) POST-TEST= (12 SEMANA)

HALF IRONMAN
dƌŝĂƚůſŶ�;ϭϯ�ƐĞŵĂŶĂͿ

PERIODO TOTAL ENTRENAMIENTO= 20 SEMANAS

Figura 1
�ƌŽŶŽůŽŐşĂ�ĚĞů�ĞƐƚƵĚŝŽ

&ŝŐƵƌĂ�ϭ͘Ͳ�/ůƵƐƚƌĂ�Ğů�ĚŝƐĞŹŽ�ĚĞů�ĞƐƚƵĚŝŽ�ƉĂƌĂ�ĐŽŵƉƌĞŶĚĞƌ�ůŽƐ�ƉƌŽĐĞĚŝŵŝĞŶƚŽƐ�ĚĞů�ĞƐƚƵĚŝŽ͘

Características Total POL (n = 6) PYR (n = 7) p

�ĚĂĚ�;ĂŹŽͿ Ϯϴ͕ϵ�ц�ϲ͕ϵ 28,5 ± 7,7 Ϯϵ͕Ϯϯ�ц�ϲ͕ϴ Ϭ͘ϳ

DĂƐĂ�ĐŽƌƉŽƌĂů�;ŬŐͿ ϳϬ͕ϳ�ц�ϱ͕ϰ ϳϬ͘ϴ�ц�ϲ͘ϰ ϳϬ͕ϲ�ц�ϰ͕ϵ Ϭ͘ϴ

�ůƚƵƌĂ�;ŵͿ ϭ͘ϳϱ�ц�Ϭ͘Ϭϲ ϭ͘ϳϱ�ц�Ϭ͘Ϭϳ ϭ͘ϳϲ�ц�Ϭ͘Ϭϱ Ϭ͘ϳ

1ŶĚŝĐĞ�ĚĞ�ŵĂƐĂ�ĐŽƌƉŽƌĂů�;ŬŐ�ͬ�ŵ2 ) Ϯϯ͕ϰ�ц�ϭ͕Ϭϭ Ϯϯ͕ϲ�ц�ϭ͕ϭ Ϯϯ͕ϯ�ц�ϭ͕Ϭ Ϭ͘ϲ

�ǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĞŶ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ƚƌŝĂƚůſŶ�;ĂŹŽͿ Ϯ͘Ϯ�ц�Ϭ͘ϲ Ϯ͘Ϯ�ц�Ϭ͘ϰ Ϯ͘ϯ�ц�Ϭ͘ϴ Ϭ͘ϵ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ�;ƐĞŐƵŶĚŽͿ Ϯϰϰϲ͘Ϭ�ц�Ϯϰϴ͘ϰ Ϯϰϯϭ͘ϭϳ�ц�ϭϵϭ͘ϲ Ϯϰϱϴ͘ϳϭ�ц�ϯϬϯ͘Ϭ Ϭ͘ϵ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ�;ƐĞŐƵŶĚŽͿ ϭϭϬϮϵ͘ϭ�ц�ϲϳϴ͘ϰ ϭϭϬϴϳ͘ϱϬ�ц�ϳϳϮ͘ϯ ϭϬϵϳϵ͕ϬϬ�ц�ϲϰϱ͕ϵ Ϭ͘ϵ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞũĞĐƵĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ�;ƐĞŐƵŶĚŽͿ ϳϮϳϭ͕Ϯ�ц�ϲϳϲ͕ϯ ϳϮϮϵ͘Ϭ�ц�ϲϯϴ͘ϳ ϳϯϬϳ͘ϰϯ�ц�ϳϱϲ͘Ϭ Ϭ͘ϴ

dŝĞŵƉŽ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ�;ƐĞŐƵŶĚŽͿ ϮϬϳϰϲ͘ϯ�ц�ϭϰϮϯ͘Ϭ ϮϬϳϰϳ͘ϲϳ�ц�ϭϱϬϮ͘ϲ ϮϬϳϰϱ͘ϭϰ�ц�ϭϰϳϮ͘ϳ Ϭ͘ϵ

dĂďůĂ�ϭ

Tabla 1
�ĂƌĂĐƚĞƌşƐƟĐĂƐ�ĚĞƐĐƌŝƉƟǀĂƐ�ĚĞ�ůĂ�ŵƵĞƐƚƌĂ�ĮŶĂů͘�>ŽƐ�ĚĂƚŽƐ�ƐŽŶ�ŵĞĚŝĂƐ�;�ц�^�Ϳ
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3UXHEDV�ÀVLROyJLFDV�\�DMXVWHV�GH�OD�]RQD�GH�HQWUHQDPLHQWR
^Ğ� ƵƟůŝǌĂƌŽŶ� ƉƌƵĞďĂƐ� ŝŶĐƌĞŵĞŶƚĂůĞƐ� ĚĞ� ĂŐŽƚĂŵŝĞŶƚŽ�
ǀŽůŝƟǀŽ�ƉĂƌĂ�ĚĞƚĞƌŵŝŶĂƌ�ůĂƐ�ǌŽŶĂƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�
ĐŝĐůŝƐŵŽ�Ǉ�ĐĂƌƌĞƌĂ͘�^Ğ�ƵƟůŝǌſ�ƵŶ�ƉƌŽƚŽĐŽůŽ�ĚĞ�ƌĂŵƉĂ�ƉĂƌĂ�
Ğů�ĐŝĐůŝƐŵŽ�ĞŶ�ƵŶ�ƌŽĚŝůůŽ� ;ĞůŝƚĞ�Π��ƌŽŶŽ�ŇƵŝĚ�ĞůĂƐƚŽ�ŐĞů͕�
/ƚĂůŝĂͿ�Ă�ƉĂƌƟƌ�ĚĞ�ϱϬ�t�Ǉ�ĂƵŵĞŶƚĂŶĚŽ�ϱ�t�ĐĂĚĂ�ϭϮ�ƐĞ-
ŐƵŶĚŽƐ�;DƵŹŽǌ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϰď�Ϳ͘�>ŽƐ�ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ�ƵƐĂƌŽŶ�
ƐƵ�ƉƌŽƉŝĂ�ďŝĐŝĐůĞƚĂ�ƉĂƌĂ�ůĂ�ƉƌƵĞďĂ�ĐŽŶ�ƵŶĂ�ƌƵĞĚĂ�ŵŽƚƌŝǌ�
;ƉŽǁĞƌƚĂƉ�Π�Ϳ͘�

>Ă�ƉƌƵĞďĂ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ƐĞ�ƌĞĂůŝǌſ�ĞŶ�ƵŶĂ�ƉŝƐƚĂ�ŚŽŵŽůŽŐĂĚĂ�
ĚĞ�ϰϬϬ�ŵĞƚƌŽƐ͘�>ŽƐ�ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ�ĐŽŵĞŶǌĂƌŽŶ�Ă�ϭϬ�Ŭŵ�ͬ�
Ś�Ǉ�ĂƵŵĞŶƚĂƌŽŶ�Ϭ͕ϯ�Ŭŵ�ͬ�Ś�ĐĂĚĂ�ϮϬϬ�ŵĞƚƌŽƐ�;�ƌƵĞ͕�ϭϵϴϱ�
Ϳ͘��ŵďĂƐ�ƉƌƵĞďĂƐ�ƐĞ�ůůĞǀĂƌŽŶ�Ă�ĐĂďŽ�ƵƐĂŶĚŽ�ƵŶ�ĂŶĂůŝǌĂ-
ĚŽƌ�ĚĞ�ŝŶƚĞƌĐĂŵďŝŽ�ĚĞ�ŐĂƐĞƐ�ƉŽƌƚĄƟů�;�ŽƐŵĞĚ�Π�<ϰ��Ϯ͕�
/ƚĂůŝĂͿ͘��ƵƌĂŶƚĞ�ůĂ�ƉƌƵĞďĂ͕�ƐĞ�ŵŝĚŝĞƌŽŶ�ůĂƐ�ƐŝŐƵŝĞŶƚĞƐ�ǀĂ-

ƌŝĂďůĞƐ͗�ĐŽŶƐƵŵŽ�ĚĞ�ŽǆşŐĞŶŽ�;sK2Ϳ͖�ǀĞŶƟůĂĐŝſŶ�ƉƵůŵŽ-
ŶĂƌ�;s�Ϳ͖�ĞƋƵŝǀĂůĞŶƚĞ�ǀĞŶƟůĂƚŽƌŝŽ�ƉĂƌĂ�ŽǆşŐĞŶŽ�;s��ͬ �sK2 
Ϳ͖�ĞƋƵŝǀĂůĞŶƚĞ�ǀĞŶƟůĂƚŽƌŝŽ�ƉĂƌĂ�ĚŝſǆŝĚŽ�ĚĞ�ĐĂƌďŽŶŽ�;s��ͬ�
s�K2�Ϳ͖�Ǉ�ƉƌĞƐŝſŶ�ƉĂƌĐŝĂů�ĚĞ�ŽǆşŐĞŶŽ�Ăů�ĮŶĂů�ĚĞ�ůĂ�ŵĂƌĞĂ�
;WET�K2�Ϳ�Ǉ�ĚŝſǆŝĚŽ�ĚĞ�ĐĂƌďŽŶŽ�;WET��K2 ).

>Ă�ĂďƐŽƌĐŝſŶ�ŵĄǆŝŵĂ�ĚĞ�ŽǆşŐĞŶŽ�;sK2�ŵĄǆ͘�Ϳ�^Ğ�ƌĞŐŝƐƚƌſ�
ĐŽŵŽ�Ğů� ǀĂůŽƌ�ŵĄƐ�ĂůƚŽ�ĚĞ�s2� ŽďƚĞŶŝĚŽ�ƉĂƌĂ� ĐƵĂůƋƵŝĞƌ�
ƉĞƌşŽĚŽ� ĐŽŶƟŶƵŽ� ĚĞ� ϭ�ŵŝŶƵƚŽ͘� sdϭ� ƐĞ� ĚĞƚĞƌŵŝŶſ� ƵƟ-
ůŝǌĂŶĚŽ� ůŽƐ�ĐƌŝƚĞƌŝŽƐ�ĚĞ�ƵŶ�ĂƵŵĞŶƚŽ�ƚĂŶƚŽ�ĞŶ�s��ͬ�sK2 
ĐŽŵŽ�ĞŶ�WET�K2� ƐŝŶ�ĂƵŵĞŶƚŽ�ĞŶ�s�� ͬ�s�K2� ͕�ŵŝĞŶƚƌĂƐ�
ƋƵĞ�sdϮ�ƐĞ�ĚĞƚĞƌŵŝŶſ�ƵƟůŝǌĂŶĚŽ�ůŽƐ�ĐƌŝƚĞƌŝŽƐ�ĚĞ�ƵŶ�ĂƵ-
ŵĞŶƚŽ�ƚĂŶƚŽ�ĞŶ�s��ͬ�sK2�ĐŽŵŽ�ĞŶ�s��ͬ�s�K2 y una dis-
ŵŝŶƵĐŝſŶ�ĞŶ�WET��K2� ͘��ŽƐ�ŽďƐĞƌǀĂĚŽƌĞƐ� ŝŶĚĞƉĞŶĚŝĞŶ-
ƚĞƐ�ŝĚĞŶƟĮĐĂƌŽŶ�sdϭ�Ǉ�sdϮ͘��Ŷ�ĐĂƐŽ�ĚĞ�ĚĞƐĂĐƵĞƌĚŽ͕�ƐĞ�
ŽďƚƵǀŽ�ůĂ�ŽƉŝŶŝſŶ�ĚĞ�ƵŶ�ƚĞƌĐĞƌ�ŽďƐĞƌǀĂĚŽƌ�;�ŽŚĞƌƚǇ�Ğƚ�
Ăů͕͘�ϮϬϬϯͿ͘�>Ă�&ƌĞĐƵĞŶĐŝĂ�ĐĂƌĚşĂĐĂ�;&�Ϳ�ƐĞ�ŵŽŶŝƚŽƌŝǌſ�ĐŽŶ-
ƟŶƵĂŵĞŶƚĞ�ĚƵƌĂŶƚĞ�ůĂ�ƉƌƵĞďĂ�ƵƐĂŶĚŽ�ƌĂĚŝŽ�ƚĞůĞŵĞƚƌşĂ�
;WŽůĂƌ��ůĞĐƚƌŽ�Π�͕�&ŝŶůĂŶĚŝĂͿ͘�DĄƐ�ƚĂƌĚĞ͕�ƐĞ�ĞƐƚĂďůĞĐŝſ�ƵŶ�
ƌĂŶŐŽ�ĚĞ�&��Ǉ�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�Ž�ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�ƉĂƌĂ�ĐĂĚĂ�ǌŽŶĂ�ĚĞ�
ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘

>ĂƐ�ǌŽŶĂƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�ƐĞ�ĐĂůĐƵůĂƌŽŶ�
ĞŶ�ďĂƐĞ�Ă�ƵŶĂ�ƉƌƵĞďĂ�ĚĞ�ϴϬϬ�ŵĞƚƌŽƐ�ĞŶ�ƵŶĂ�ƉŝƐĐŝŶĂ�ĚĞ�
Ϯϱ�ŵĞƚƌŽƐ͘�>ŽƐ�ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ�ƚƵǀŝĞƌŽŶ�ƋƵĞ�ĐƵďƌŝƌ�ůĂ�ĚŝƐ-
ƚĂŶĐŝĂ�ĞŶ�Ğů�ŵĞŶŽƌ�ƟĞŵƉŽ�ƉŽƐŝďůĞ͘�EŽ�ƐĞ�ƉĞƌŵŝƟſ�ƵŶĂ�
ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂ�ƐƵƉĞƌŝŽƌ�Ăů�ϱй�ĞŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ƉĂƌĐŝĂů�ĚĞ�ĐĂĚĂ�
ϭϬϬ�ŵĞƚƌŽƐ͘�WĂƌĂ�ĚĞƚĞƌŵŝŶĂƌ�ůĂƐ�ǌŽŶĂƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶ-
ƚŽ͕�ƐĞ�ĐŽŶƐŝĚĞƌſ�ƋƵĞ�Ğů�ƌŝƚŵŽ�ŵĞĚŝŽ�ĚĞ�ůŽƐ�ϭϬϬ�ŵĞƚƌŽƐ�
ĞƌĂ�Ğů� ƌŝƚŵŽ�ĂƐŽĐŝĂĚŽ� ĐŽŶ�sdϮ�Ǉ�ƵŶ� ƚŽƚĂů�ĚĞů�ϭϮϬй�ĚĞ�

Imagen extraida de:   ŚƩƉƐ͗ͬͬƐŽůŽďŝĐŝ͘ĞƐͬůĂƐͲϱͲĐŽƐĂƐͲƋƵĞͲĚĞďĞƐͲƐĂďĞƌͲĚĞͲƵŶĂͲƉƌƵĞďĂͲĚĞͲĞƐĨƵĞƌǌŽͬ
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ĞƐĞ�ƌŝƚŵŽ�ŵĞĚŝŽ�ƐĞ�ĐŽŶƐŝĚĞƌſ�Ğů�ƌŝƚ-
ŵŽ�ĂƐŽĐŝĂĚŽ�ĐŽŶ�sdϭ�;^ǁĞĞƚĞŶŚĂŵ�
Ǉ��ƚŬŝŶƐŽŶ͕�ϮϬϬϯ�Ϳ͘�dĂŶƚŽ� ůĂ�ƉƌƵĞďĂ�
ƉƌĞǀŝĂ�ĐŽŵŽ�ůĂ�ƉŽƐƚĞƌŝŽƌ�ƐĞ�ƌĞĂůŝǌĂ-
ƌŽŶ�ĚƵƌĂŶƚĞ�ƵŶĂ�ƐĞŵĂŶĂ͕�ĐŽŶ�Ăů�ŵĞ-
ŶŽƐ�ϰϴ�ŚŽƌĂƐ�ĚĞ�ĚĞƐĐĂŶƐŽ�ĞŶƚƌĞ�ůĂƐ�
ƉƌƵĞďĂƐ͘

^Ğ�ĚĞĮŶŝĞƌŽŶ�ƚƌĞƐ�ǌŽŶĂƐ�ƉƌŝŶĐŝƉĂůĞƐ�
ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ƉĂƌĂ� ĞƐƚĞ� ĞƐƚƵ-
ĚŝŽ͗� ůĂ� ǌŽŶĂ�ϭ� ;ĞŶ�sdϭ�Ž�ƉŽƌ�ĚĞďĂ-
ũŽͿ͕�ůĂ�ǌŽŶĂ�Ϯ�;ĞŶƚƌĞ�sdϭ�Ǉ�sdϮͿ�Ǉ�ůĂ�
ǌŽŶĂ�ϯ�;ĞŶ�sdϮ�Ž�ŵĄƐ�ĂůůĄͿ�;^ŬŝŶŶĞƌ�
Ǉ� DĐ>ĞůůĂŶ͕� ϭϵϴϬ� Ϳ͘� �ƐƚĂƐ� ǌŽŶĂƐ� ƐĞ�
ƐƵďĚŝǀŝĚŝĞƌŽŶ�ĞŶ�ǌŽŶĂƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽ� ĂĚŝĐŝŽŶĂůĞƐ� ƉĂƌĂ� ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽƐ�ĚŝĂƌŝŽƐ͘��Ğ�ĞƐƚĞ�ŵŽĚŽ͕� ůŽƐ�
ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ� ĞŶƚƌĞŶĂƌŽŶ� ĐŽŶ� ŽĐŚŽ�
ǌŽŶĂƐ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ;�ĞũƵĞůĂ� Ǉ�
�ƐƚĞǀĞͲ>ĂŶĂŽ͕�ϮϬϭϭ�Ϳ�ƉĂƌĂ�ŵĞũŽƌĂƌ�ůĂ�
ƉƌĞĐŝƐŝſŶ� ĞŶ� ĂůŐƵŶŽƐ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶ-
ƚŽƐ�Ǉ�ƵƐĂƌ�Ğů�ŵŽĚĞůŽ���K�ƉĂƌĂ�ĐŽŶ-
ƚƌŽůĂƌ�ůĂ�ĐĂƌŐĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘

Piscina 25 m

&DUDFWHUtVWLFDV�SULQFLSDOHV�GHO�SHULRGR�GH�HQWUHQDPLHQWR
�ĞƐƉƵĠƐ�ĚĞ�ϯ�ƐĞŵĂŶĂƐ�ĞŶ�Ğů�ƉĞƌşŽ-
ĚŽ�ĚĞ�ƚƌĂŶƐŝĐŝſŶ͕�ůŽƐ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ĐŽŵ-
ƉůĞƚĂƌŽŶ� ƵŶ� ƉƌŽŐƌĂŵĂ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽ� ĚĞ� ϮϬ� ƐĞŵĂŶĂƐ� ĚŝǀŝĚŝĚŽ� ĞŶ�
ƵŶ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ŐĞ-
ŶĞƌĂů�ĚĞ�ϳ� ƐĞŵĂŶĂƐ�Ǉ�ƵŶ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�
ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĞƐƉĞĐşĮĐŽ�ĚĞ� ϭϯ�
ƐĞŵĂŶĂƐ�ĐŽŶ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝŽ-
ŶĞƐ�ĚĞ� ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶ-
ƚŽ͗�ƵŶ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�
ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽ� Ž� ƵŶ� ƉƌŽŐƌĂŵĂ� ĚĞ� ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ƉŝƌĂŵŝĚĂů͘� hŶ�ŵĠƚŽĚŽ�
ĞƐƉĞĐşĮĐŽ� ƉĂƌĂ� ĐƵĂŶƟĮĐĂƌ� ůĂ� ĐĂƌŐĂ�
ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĞŶ� ƚƌŝĂƚůſŶ͕� ��K�
;�ĞũƵĞůĂ� Ǉ� �ƐƚĞǀĞͲ>ĂŶĂŽ͕� ϮϬϭϭͿ͕� ƐĞ�
ƵƟůŝǌſ� ĞŶ� ĞƐƚĞ� ĞƐƚƵĚŝŽ͘� >ŽƐ� ƉĂƌƟĐŝ-
ƉĂŶƚĞƐ� ŶŽ�ƉƵĚŝĞƌŽŶ� ƌĞĂůŝǌĂƌ� ƵŶ� ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ƐŝƐƚĞŵĄƟĐŽ�ĚƵƌĂŶƚĞ�Ğů�
ƉĞƌşŽĚŽ� ĚĞ� ƚƌĂŶƐŝĐŝſŶ͘� >ĂƐ� ƉƌƵĞďĂƐ�
ƐĞ� ƌĞĂůŝǌĂƌŽŶ� ĚƵƌĂŶƚĞ� ůĂ� ƷůƟŵĂ� ƐĞ-
ŵĂŶĂ�ĚĞů�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶ-
ƚŽ� ŐĞŶĞƌĂů� ;ƐĞŵĂŶĂ�ϳͿ� Ǉ�ĚƵƌĂŶƚĞ� ůĂ�
ƐĞŵĂŶĂ�ϭϮ�ĚĞů�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽ� ĞƐƉĞĐşĮĐŽ͘� >ŽƐ� ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ�
ĚĞ� ůĂ�ƉƌƵĞďĂ�ƉŽƐƚĞƌŝŽƌ�ƐĞ�ƵƟůŝǌĂƌŽŶ�
ƉĂƌĂ�ĞƐƚĂďůĞĐĞƌ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ�ĐŽŶ�Ğů�
ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ͘�dĂŶƚŽ�
ůĂƐ� ƉƌƵĞďĂƐ� ƉƌĞǀŝĂƐ� ĐŽŵŽ� ůĂƐ� ƉŽƐ-
teriores se realizaron durante una 
ƐĞŵĂŶĂ͕�ĐŽŶ�Ăů�ŵĞŶŽƐ�ϰϴ�ŚŽƌĂƐ�ĚĞ�

ĚĞƐĐĂŶƐŽ�ĞŶƚƌĞ�ůĂƐ�ƉƌƵĞďĂƐ͘

�ů� ƉƌŽŐƌĂŵĂ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ŐĞ-
ŶĞƌĂů� ĨƵĞ� Ğů� ŵŝƐŵŽ� ƉĂƌĂ� ƚŽĚŽƐ� ůŽƐ�
ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ� ĚƵƌĂŶƚĞ� ĞƐƚĞ� ƟĞŵƉŽ͘� >Ă�
ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞů�ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĨƵĞ�ĚĞů�ϴϴй͕�ϭϬй�Ǉ�Ϯй͕�
ĞŶ�ůĂƐ�ǌŽŶĂƐ�ϭ͕�Ϯ�Ǉ�ϯ͕�ƌĞƐƉĞĐƟǀĂŵĞŶ-
ƚĞ͘� >Ă�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ� ƚŽƚĂů�ĚĞ� ůĂ� ĐĂƌŐĂ�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ƐĞŐŵĞŶ-
ƚŽ�ĨƵĞ�Ϯϲй�ĞŶ�ŶĂƚĂĐŝſŶ͕�ϯϭй�ĞŶ�ďŝ-
ĐŝĐůĞƚĂ�Ǉ�ϰϯй�ĞŶ�ĐĂƌƌĞƌĂ͘��ů�ŽďũĞƟǀŽ�
ƉƌŝŶĐŝƉĂů�ĚĞ�ĞƐƚĞ�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞ-
ŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞƌĂ�ĚĞƐĂƌƌŽůůĂƌ�ƵŶĂ�ďƵĞŶĂ�
ĨŽƌŵĂ�İƐŝĐĂ�ŐĞŶĞƌĂů͘�WĂƌĂ�ĞƐŽ͕�ůĂ�ĐĂƌ-
ŐĂ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� Ǉ� Ğů� ǀŽůƵŵĞŶ�
ƚŽƚĂů� ƐĞ� ŝŶĐƌĞŵĞŶƚĂƌŽŶ� ƉƌŽŐƌĞƐŝǀĂ-
ŵĞŶƚĞ͘

�ŽŶ�ƌĞƐƉĞĐƚŽ�Ăů�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞ-
ŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĞƐƉĞĐşĮĐŽ͕� WK>� Ǉ� WzZ� Ɛŝ-
ŐƵŝĞƌŽŶ� ůĂ�ŵŝƐŵĂ�ƉĞƌŝŽĚŝǌĂĐŝſŶ�ĚĞů�
ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͕� ƋƵĞ� ƐĞ� ĚŝǀŝĚŝſ� ĞŶ�
ƚƌĞƐ�ŵĞƐŽĐŝĐůŽƐ͘� �ů�ƉƌŝŵĞƌ�Ǉ� ƐĞŐƵŶ-
ĚŽ�ŵĞƐŽĐŝĐůŽ� ĐŽŶƐŝƐƟſ� ĞŶ� ϰ� ƐĞŵĂ-
ŶĂƐ� Ǉ� Ğů� ƚĞƌĐĞƌ� ŵĞƐŽĐŝĐůŽ� ĐŽŶƐŝƐƟſ�
ĞŶ�ϱ�ƐĞŵĂŶĂƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘�^Ğ�
ƉƌĞƐĐƌŝďŝĞƌŽŶ� ƉŝĐŽƐ� ĚĞ� ǀŽůƵŵĞŶ� ĚĞ�
ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�Ăů�ĮŶĂů�ĚĞů�ƉƌŝŵĞƌ�Ǉ�
ƐĞŐƵŶĚŽ�ŵĞƐŽĐŝĐůŽƐ� ;ĐƵĂƌƚĂ�Ǉ�ŽĐƚĂ-
ǀĂ� ƐĞŵĂŶĂͿ͘� ^Ğ� ƉƌĞƐĐƌŝďŝĞƌŽŶ� ƉŝĐŽƐ�

ĚĞ� ĐĂƌŐĂ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĞŶ� ůĂ�
ƐĞŵĂŶĂ�ϰ�ƉĂƌĂ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�Ǉ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�Ǉ�
ĞŶ� ůĂ�ƐĞŵĂŶĂ�ϴ�ƉĂƌĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ͘�^Ğ� ŝŶ-
cluyeron sesiones de transición es-
ƉĞĐşĮĐĂƐ�ĞŶ�ĐĂƐŝ� ƚŽĚĂƐ� ůĂƐ� ƐĞŵĂŶĂƐ�
ĞŶ�ĞƐƚĞ�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͕�
ŐĞŶĞƌĂůŵĞŶƚĞ� ƚƌĂŶƐŝĐŝŽŶĞƐ� ĞŶ� ďŝĐŝ-
ĐůĞƚĂ͘��Ŷ�ůĂ�ƉƌŝŵĞƌĂ�ƐĞŵĂŶĂ�ĚĞ�ĐĂĚĂ�
ŵĞƐŽĐŝĐůŽ͕�ůŽƐ�ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ�ĐŽŵƉůĞ-
ƚĂƌŽŶ�ƵŶĂ�ƐĞŵĂŶĂ�ĐŽŶ�ƵŶĂ�ĐĂƌŐĂ�ĚĞ�
ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ŵĞŶŽƌ�ƉĂƌĂ�ĮŶĞƐ�ĚĞ�
ƌĞĐƵƉĞƌĂĐŝſŶ� ;ƐĞŵĂŶĂ� ϭ͕� ϱ� Ǉ� ϵͿ͘� �ů�
ƚĞƌĐĞƌ�ŵĞƐŽĐŝĐůŽ�ŝŶĐůƵǇſ�ƵŶ�ƉĞƌşŽĚŽ�
ĚĞ�ĚŝƐŵŝŶƵĐŝſŶ�ŐƌĂĚƵĂů�ĚĞ�ϯ�ƐĞŵĂ-
ŶĂƐ�Ǉ�ƵŶĂ�ƉƌƵĞďĂ�ƉŽƐƚĞƌŝŽƌ�;ƐĞŵĂŶĂ�
ϭϮͿ͘� >ĂƐ� ƉĂƵƚĂƐ� ŶƵƚƌŝĐŝŽŶĂůĞƐ� Ǉ� ĚĞ�
ŚŝĚƌĂƚĂĐŝſŶ� ƐĞ� ƐŝŐƵŝĞƌŽŶ� ĚƵƌĂŶƚĞ� Ğů�
ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ďĂƐĞ�
Ă�ƵŶĂ�ĞŶƚƌĞǀŝƐƚĂ�ƉĞƌƐŽŶĂů�ĐŽŶ�Ğů�ŵŝƐ-
ŵŽ�ŶƵƚƌŝĐŝŽŶŝƐƚĂ�ĚĞƉŽƌƟǀŽ͘��ů�ǀŽůƵ-
ŵĞŶ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉƌĞƐĐƌŝƚŽ�ĨƵĞ�
Ğů�ŵŝƐŵŽ�ƉĂƌĂ�ĂŵďŽƐ�ŐƌƵƉŽƐ�;уϭϱϱ�
ŚŽƌĂƐ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽͿ� ƉĞƌŽ� ůĂ�
ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞů�ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĨƵĞ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞ�ĞŶƚƌĞ�ůŽƐ�
ŐƌƵƉŽƐ�ĚƵƌĂŶƚĞ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞ-
ŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞƐƉĞĐşĮĐŽ͘�WK>�ĐŽŵƉůĞƚſ�
ϴϰ͘ϱ�ц�ϭ͘ϯ�ͬϰ͘Ϯ�ц�ϭ͘ϱ�ͬϭϭ͘ϯ�ц�Ϭ͘ϱ�ĞŶ�
ůĂƐ�ǌŽŶĂƐ�ϭ͘Ϯ�Ǉ�ϯ�ƌĞƐƉĞĐƟǀĂŵĞŶƚĞ͕�Ǉ�
WzZ�ϳϳ͘ϵ�ц�Ϭ͘ϱ�ĞŶ� ůĂ�ǌŽŶĂ�ϭ͕�ϭϴ͘ϴ�ц�
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Ϭ͘ϳ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�Ϯ�Ǉ�ϯ͘ϯ�ц�Ϭ͘ϱ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�
ϯ��ů�ƉůĂŶ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�WzZ�ĐŽŶ-
ƐŝƐƟſ� ĞŶ� ϭϬϲ� ƐĞƐŝŽŶĞƐ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽƐ� ;Ϯϴ�ƉĂƌĂ�ŶĂƚĂĐŝſŶ͕�ϯϰ�ƉĂƌĂ�
ĐŝĐůŝƐŵŽ� Ǉ� ϰϰ� ƉĂƌĂ� ĐŽƌƌĞƌͿ͘� WK>� ŝŶ-
ĐůƵǇſ�ƵŶĂ�ƐĞƐŝſŶ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�
ŵĄƐ�ƉĂƌĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ƉĂƌĂ�ŝŐƵĂůĂƌ�Ğů�ǀŽ-
ůƵŵĞŶ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ĂŵďŽƐ�
ŐƌƵƉŽƐ͘� >Ă� ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ� ĚĞ� ůĂ� ĐĂƌŐĂ�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ƐĞŐŵĞŶ-
ƚŽ� ĨƵĞ� ĚĞů� Ϯϴй�ƉĂƌĂ� ŶĂƚĂĐŝſŶ͕� ϯϴй�
ƉĂƌĂ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�Ǉ�ϯϰй�ƉĂƌĂ�ĐŽƌƌĞƌ͘ �>ĂƐ�
ƐŝŐƵŝĞŶƚĞƐ�ĐŝĨƌĂƐ�;��ů�ǀŽůƵŵĞŶ�ĚĞ�ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉƌĞƐĐƌŝƚŽ�ĨƵĞ�Ğů�ŵŝƐŵŽ�

ƉĂƌĂ�ĂŵďŽƐ�ŐƌƵƉŽƐ� ;уϭϱϱ�ŚŽƌĂƐ�ĚĞ�
ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽͿ�ƉĞƌŽ�ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�
ĚĞ� ůĂ� ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�
ĨƵĞ� ĚŝĨĞƌĞŶƚĞ� ĞŶƚƌĞ� ůŽƐ� ŐƌƵƉŽƐ� ĚƵ-
ƌĂŶƚĞ� Ğů� ƟĞŵƉŽ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�
ĞƐƉĞĐşĮĐŽ͘�WK>�ĐŽŵƉůĞƚſ�ϴϰ͘ϱ�ц�ϭ͘ϯ�
ͬϰ͘Ϯ� ц� ϭ͘ϱ� ͬϭϭ͘ϯ� ц� Ϭ͘ϱ� ĞŶ� ůĂƐ� ǌŽŶĂƐ�
ϭ͘Ϯ�Ǉ�ϯ�ƌĞƐƉĞĐƟǀĂŵĞŶƚĞ͕�Ǉ�WzZ�ϳϳ͘ϵ�
ц�Ϭ͘ϱ�ĞŶ� ůĂ�ǌŽŶĂ�ϭ͕�ϭϴ͘ϴ�ц�Ϭ͘ϳ�ĞŶ� ůĂ�
ǌŽŶĂ�Ϯ�Ǉ�ϯ͘ϯ�ц�Ϭ͘ϱ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�ϯ��ů�ƉůĂŶ�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�WzZ� ĐŽŶƐŝƐƟſ�ĞŶ�
ϭϬϲ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽƐ� ƐĞƐŝŽŶĞƐ� ;Ϯϴ�
ƉĂƌĂ�ŶĂƚĂĐŝſŶ͕�ϯϰ�ƉĂƌĂ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�Ǉ�ϰϰ�
ƉĂƌĂ�ĐŽƌƌĞƌͿ͘�WK>�ŝŶĐůƵǇſ�ƵŶĂ�ƐĞƐŝſŶ�

ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ŵĄƐ� ƉĂƌĂ� ĐŽƌƌĞƌ�
ƉĂƌĂ�ŝŐƵĂůĂƌ�Ğů�ǀŽůƵŵĞŶ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ĂŵďŽƐ�ŐƌƵƉŽƐ͘� >Ă�ĚŝƐƚƌŝ-
ďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌŐĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶ-
ƚŽ� ĞŶ� ĐĂĚĂ� ƐĞŐŵĞŶƚŽ� ĨƵĞ� ĚĞů� Ϯϴй�
ƉĂƌĂ� ŶĂƚĂĐŝſŶ͕� ϯϴй�ƉĂƌĂ� ĐŝĐůŝƐŵŽ� Ǉ�
ϯϰй�ƉĂƌĂ�ĐŽƌƌĞƌ͘ �>ĂƐ�ƐŝŐƵŝĞŶƚĞƐ�ĐŝĨƌĂƐ�
;&ŝŐƵƌĂ�ϭ͕�Ϯ͕�ϯ�Ǉ�ϰͿ�ŵƵĞƐƚƌĂŶ�ƵŶ�ƌĞƐƵ-
ŵĞŶ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌŐĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�Ǉ�
ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉŽƌ�ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĚƵƌĂŶƚĞ�
Ğů�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞƐƉĞ-
ĐşĮĐŽ͘

ZĞƐƵŵĞŶ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌŐĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞů�ŐƌƵƉŽ�ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽ�ƉŽƌ�ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĚƵƌĂŶƚĞ�
Ğů�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞƐƉĞĐşĮĐŽ͘

ZĞƐƵŵĞŶ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌŐĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞů�ŐƌƵƉŽ�ƉŝƌĂŵŝĚĂů�ƉŽƌ�ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĚƵƌĂŶƚĞ�
Ğů�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞƐƉĞĐşĮĐŽ͘

Figura 2

Figura 3
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WŽƌĐĞŶƚĂũĞ�ĚĞ�ƟĞŵƉŽ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ǌŽŶĂ�ƉŽƌ�ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĚƵƌĂŶƚĞ�Ğů�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�
ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞƐƉĞĐşĮĐŽ͘

Figura 2

�ů� şŶĚŝĐĞ�ĚĞ�ƉŽůĂƌŝǌĂĐŝſŶ se calculó 
ƉĂƌĂ� ĐƵĂŶƟĮĐĂƌ� Ğů� ŶŝǀĞů� ŝŶĚŝǀŝĚƵĂů�
ĚĞ� ƉŽůĂƌŝǌĂĐŝſŶ� ĞŶ� ĐĂĚĂ� ƚƌŝĂƚůĞƚĂ�
;dƌĞī�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϵ�Ϳ͘

Programa de entrenamiento de 
fuerza: 

hŶ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ϯϲ�
ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶ-
ƚŽƐ� ;ϭϰ� ĞŶ� Ğů�
ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶ-

ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ŐĞŶĞƌĂů�Ǉ�ϮϮ�ĞŶ�Ğů�ƉĞ-
ƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞƐƉĞĐşĮĐŽͿ�
ŝŶĐůƵǇĞƌŽŶ�ƵŶ�ƉƌŽŐƌĂŵĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂ-

ŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ĨƵĞƌǌĂ͕�ƋƵĞ�ĨƵĞ�Ğů�ŵŝƐŵŽ�
ƉĂƌĂ�ĂŵďŽƐ�ŐƌƵƉŽƐ͘��ŽŶƐŝƐƟſ�ĞŶ�ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽƐ� ƉƌŽŐƌĞƐŝǀŽƐ� ĐŽŶ� ŵĄ-
ƋƵŝŶĂƐ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘� WĂƌĂ� ƐĞ-
ůĞĐĐŝŽŶĂƌ�ůŽƐ�ĞũĞƌĐŝĐŝŽƐ�ĚĞ�ĨƵĞƌǌĂ͕�ƐĞ�
ƐƵŐĞƌŝĞƌŽŶ� ůĂƐ�ƌĞĐŽŵĞŶĚĂĐŝŽŶĞƐ�ĚĞ�
<ůŝŽŶ�Ǉ�:ĂĐŽďƐŽŶ�;�ϮϬϭϰͿ�ĨƵĞƌŽŶ�ƐĞ-
ŐƵŝĚŽƐ͕� ĐŽŵďŝŶĂŶĚŽ� ĞũĞƌĐŝĐŝŽƐ� ƋƵĞ�
ŝŶǀŽůƵĐƌĂŶ�ůŽƐ�ŵƷƐĐƵůŽƐ�ĚĞ�ůĂ�ƉĂƌƚĞ�
ƐƵƉĞƌŝŽƌ�Ğ�ŝŶĨĞƌŝŽƌ�ĚĞů�ĐƵĞƌƉŽ͘��ĚĞ-
ŵĄƐ͕� ƐĞ� ƌĞĂůŝǌĂƌŽŶ� ĞũĞƌĐŝĐŝŽƐ� ĚĞ� ĞƐ-
ƚĂďŝůŝĚĂĚ�ĚĞů��KZ��ĞŶ�ĐĂĚĂ�ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽ͘��ƐƚĂƐ�ƐĞƐŝŽŶĞƐ�ƐĞ�ƌĞĂůŝǌĂƌŽŶ�
ĐŽŵƷŶŵĞŶƚĞ�ĚŽƐ�ǀĞĐĞƐ�ƉŽƌ�ƐĞŵĂŶĂ͕�

ŐĞŶĞƌĂůŵĞŶƚĞ�ďĂũŽ�ůĂ�ƐƵƉĞƌǀŝƐŝſŶ�ĚĞ�
ƵŶŽ�ĚĞ�ůŽƐ�ĞŶƚƌĞŶĂĚŽƌĞƐ͘�>ĂƐ�ĐĂƌŐĂƐ�
ĂƵŵĞŶƚĂƌŽŶ�ŐƌĂĚƵĂůŵĞŶƚĞ�ĚĞů�ϰϬй�
ĚĞ�ZD�;ZW��ϯͿ�Ǉ�ƵŶĂ�ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�ŵŽ-
ĚĞƌĂĚĂ͕�Ăů�ϳϬͲϳϱй�;ZW��ϳͿ�ĚĞ�ZD�Ǉ�
ƵŶĂ�ĂůƚĂ�ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�ĞŶ�ĨĂƐĞƐ�ĐŽŶĐĠŶ-
ƚƌŝĐĂƐ͘��ů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ƌĞƐŝƐƚĞŶ-
ĐŝĂ� ƐĞ� ĐŽŵďŝŶſ� ŐƌĂĚƵĂůŵĞŶƚĞ� ĐŽŶ�
ŵĠƚŽĚŽƐ� ĚĞ� ĨƵĞƌǌĂ� ĞƐƉĞĐşĮĐŽƐ� ĞŶ�
ĐĂĚĂ�ĚĞƉŽƌƚĞ� ;ůĂƐ�ƉĂůĂƐ�ƉĂƌĂ�ŶĂĚĂƌ͕ �
ůĂƐ�ĐƵĞƐƚĂƐ�Ž�ůĂ�ŵĂǇŽƌ�ĐĂĚĞŶĐŝĂ�ƉĂƌĂ�
Ğů�ĐŝĐůŝƐŵŽ�Ǉ�ůĂƐ�ĐƵĞƐƚĂƐ�ƋƵĞ�ƚĂŵďŝĠŶ�
ƐĞ�ƵƐĂƌŽŶ�ƉĂƌĂ�ĐŽƌƌĞƌͿ͘

&XDQWLÀFDFLyQ�GH�OD�FDUJD�GH�HMHUFLFLR�HQ�HO�HQWUHQDPLHQWR

>ŽƐ� ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ĞƐƚĂďĂŶ� ůůĞŶĂŶĚŽ�ƌĞŐŝƐƚƌŽƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉĞƌƐŽŶĂů� ĐŽŶ� ůĂ� ŝŶĨŽƌŵĂĐŝſŶ� ƌĞŐŝƐƚƌĂĚĂ�ĞŶ�ƐƵƐ�ŵŽŶŝ-
ƚŽƌĞƐ�ĚĞ�ĨƌĞĐƵĞŶĐŝĂ�ĐĂƌĚŝĂĐĂ�ĐŽŶ�ƌĞƐƉĞĐƚŽ�Ă� ůĂ�ĐĂŶƟĚĂĚ�ĚĞ�ƟĞŵƉŽ�ƋƵĞ�ƉĂƐĂďĂ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ǌŽŶĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘�
WĂƌĂ�ĐŽŶƚƌŽůĂƌ�ůĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͕�ƐĞ�ƵƐĂƌŽŶ�ůĂƐ�ƐŝŐƵŝĞŶƚĞƐ�ĞƐƚƌĂƚĞŐŝĂƐ͗�ƉŽƌ�ƵŶ�ůĂĚŽ͕�ĚƵƌĂŶƚĞ�Ğů�
ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ŐĞŶĞƌĂů͕�ƐĞ�ƵƐſ�ZW��ƉĂƌĂ�Ğů�ĐŽŶƚƌŽů�ĚĞů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͕�ƵƐĂŶĚŽ�ƵŶĂ�ĞƐĐĂůĂ�ĚĞ�ĞƐĨƵĞƌǌŽ�
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^Ğ�ƌĞĂůŝǌſ�ƵŶ�ĂŶĄůŝƐŝƐ�ĚĞƐĐƌŝƉƟǀŽ�ƵƟůŝǌĂŶĚŽ�ůĂƐ�ŵĞĚŝĂƐ�
Ǉ�ůĂ�ĚĞƐǀŝĂĐŝſŶ�ĞƐƚĄŶĚĂƌ�ĚĞ�ůĂƐ�ǀĂƌŝĂďůĞƐ�ĚĞů�ƚƌŝĂƚůĞƚĂ͕�
ĚĞ�ůĂƐ�ǀĂƌŝĂďůĞƐ�ĚĞ�ǀŽůƵŵĞŶ�Ǉ�ĐĂƌŐĂ͕�Ǉ�ĚĞ�ůĂƐ�ǀĂƌŝĂďůĞƐ�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�Ǉ�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ͘�WĂƌĂ�ĚĞƚĞĐƚĂƌ�ĐƵĂů-
ƋƵŝĞƌ� ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂ� ĞƐƚĂĚşƐƟĐĂŵĞŶƚĞ� ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂ� ĞŶƚƌĞ�
ůĂƐ�ǀĂƌŝĂďůĞƐ�ĚĞ�ĞƐƚŽƐ�ĚŽƐ�ŐƌƵƉŽƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͕�
ƐĞ�ƌĞĂůŝǌſ�ůĂ�ƉƌƵĞďĂ�ŶŽ�ƉĂƌĂŵĠƚƌŝĐĂ�ĚĞ�ůĂ�ƉƌƵĞďĂ�h�ĚĞ�
DĂŶŶͲtŚŝƚŶĞǇ͘

�ĞƐƉƵĠƐ�ĚĞ�ƉƌŽďĂƌ�ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ŶŽƌŵĂů�ƵƟůŝǌĂŶĚŽ�
ƵŶĂ�ƉƌƵĞďĂ�ĚĞ�^ŚĂƉŝƌŽͲtŝůŬŝŶƐŽŶ͕�ƐĞ�ĐĂůĐƵůſ�Ğů�ĐŽŶ-
ƚƌĂƐƚĞ�ŶŽ�ƉĂƌĂŵĠƚƌŝĐŽ�ĚĞ�ůĂ�h�ĚĞ�DĂŶŶͲtŚŝƚŶĞǇ�ƉĂƌĂ�
ĚĞƚĞĐƚĂƌ� ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂƐ� ĞƐƚĂĚşƐƟĐĂŵĞŶƚĞ� ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ�
ĞŶƚƌĞ� ůŽƐ� ŐƌƵƉŽƐ͘� hŶĂ� ƉƌƵĞďĂ� ĚĞ� tŝůĐŽǆŽŶ� ŶŽ� ƉĂ-
ƌĂŵĠƚƌŝĐĂ�ƉĂƌĂ�ĐĂůĐƵůĂƌ�ůĂƐ�ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂƐ�ĞŶƚƌĞ�ůĂ�ƉƌƵĞ-
ďĂ�ƉƌĞǀŝĂ�Ǉ� ůĂ�ƉŽƐƚĞƌŝŽƌ͘ �>Ă�Ě�ĚĞ��ŽŚĞŶ�;Ě�ŽŚĞŶͿ�ƐĞ�
ĐĂůĐƵůſ�ƉĂƌĂ�ĞƐƟŵĂƌ�ůŽƐ�ƚĂŵĂŹŽƐ�ĚĞů�ĞĨĞĐƚŽ�;�ŽŚĞŶ͕�
ϭϵϴϴ�Ϳ�ĚĞ�ůĂ�ƉƌƵĞďĂ�ƉƌĞǀŝĂ�Ǉ�ƉŽƐƚĞƌŝŽƌ͘ ��ĚĞŵĄƐ͕�ƵƟůŝ-
ǌĂŶĚŽ�Ğů�Ě�ĚĞ��ŽŚĞŶ͕�ƚĂŵďŝĠŶ�ƐĞ�ŚĂŶ�ĐŽŵƉĂƌĂĚŽ�ůŽƐ�
ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ� ĚĞ� ůŽƐ� ĚŽƐ� ŐƌƵƉŽƐ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘� >Ă�
Ě�ĚĞ��ŽŚĞŶ�ƐĞ�ĚĞĮŶĞ�ĚĞ�ůĂ�ƐŝŐƵŝĞŶƚĞ�ŵĂŶĞƌĂ͗�ƚƌŝǀŝĂů͗�
Ϭʹ�ͮ�Ϭ͘Ϯ�͕ͮ�ƉĞƋƵĞŹĂ͗�ͮ�Ϭ͘Ϯ�ͮ�Ͳ�ͮ�Ϭ͘ϲ�͕ͮ�ŵŽĚĞƌĂĚĂ�ͮ�Ϭ͘ϲ�
ͮ�Ͳ�ͮ�ϭ͘Ϯ�͕ͮ�ŐƌĂŶĚĞ͗�ͮ�ϭ͘Ϯ�ͮ�Ͳ�ͮ�Ϯ͘Ϭ�͕ͮ�ŵƵǇ�ŐƌĂŶĚĞ͗�ͮ�Ϯ͘Ϭ�
ͮ�Ͳ�ͮ�ϰ͘Ϭ�ͮ�Ğ�ŝŶĮŶŝƚŽ͗�ͮ�ϰ͘Ϭ�ͮ�;,ŽƉŬŝŶƐ͕�ϮϬϬϯ�Ϳ͘

�ů�ĐŽĞĮĐŝĞŶƚĞ�ĚĞ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝſŶ�ĚĞ�^ƉĞĂƌŵĂŶ�ƐĞ�ƵƟůŝǌſ�
ƉĂƌĂ� ĞƐƚƵĚŝĂƌ� ůĂ� ĐŽƌƌĞůĂĐŝſŶ� ĞŶƚƌĞ� ůŽƐ� ƟĞŵƉŽƐ� ƉĂƌĂ�
ůŽƐ�ƚƌĞƐ�ƐĞŐŵĞŶƚŽƐ�ĞŶ�ůĂ�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ�Ǉ�ƉĂƌĂ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�

Análisis Estadístico

Resultados

ƉĞƌĐŝďŝĚŽ�ĚĞ�Ϭ�Ă�ϭϬ�;�ŽƌŐ͕�ϭϵϴϮͿ͘�WŽƌ�ŽƚƌŽ�ůĂĚŽ͕�,Z�Ǉ�ZW��
ƐĞ�ƵƟůŝǌĂƌŽŶ�ƉĂƌĂ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽƐ�ĚĞ�ďĂũĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĞŶ�
ĐĂƌƌĞƌĂ�Ǉ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�ĚƵƌĂŶƚĞ�Ğů�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�
ĞƐƉĞĐşĮĐŽ͘�>Ă�ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�Ǉ�ůĂ�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�ƚĂŵďŝĠŶ�ƐĞ�ƵƐĂƌŽŶ�
ƉĂƌĂ�ĐŽŶƚƌŽůĂƌ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽƐ�ĚĞ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ŵŽĚĞƌĂĚĂ�
Ǉ�ĂůƚĂ�ƉĂƌĂ�ĐŽƌƌĞƌ�Ǉ�ĂŶĚĂƌ�ĞŶ�ďŝĐŝĐůĞƚĂ�ĞŶ�ĞƐƚĞ�ƉĞƌşŽĚŽ͘�
�ů�ZW��Ǉ�Ğů�ƌŝƚŵŽ�ŵĞĚŝŽ�ĚĞ�ϭϬϬ�ŵĞƚƌŽƐ�ƐĞ�ƵƟůŝǌĂƌŽŶ�ƉĂƌĂ�
ĐŽŶƚƌŽůĂƌ�ůŽƐ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽƐ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ͘��ĚĞŵĄƐ͕�ůĂƐ�
ƐĞƐŝŽŶĞƐ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�Ǉ�ůĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ůŽƐ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶ-
ƚŽƐ�ƉĂƌĂ� ůŽƐ� ƐĞŐŵĞŶƚŽƐ�ĚĞ� ĐĂƌƌĞƌĂ� ƐŝĞŵƉƌĞ� ĨƵĞƌŽŶ� ƐƵ-
ƉĞƌǀŝƐĂĚĂƐ�ƉŽƌ�ƵŶŽ�ĚĞ�ůŽƐ�ĞŶƚƌĞŶĂĚŽƌĞƐ�;^^�Ž�Z�Ϳ͘

Reposo0

Muy, Muy ligero1

Muy ligero2

Ligero3

Algo Pesado4

Pesado5

Más pesado6

Muy pesado7

Muy, Muy pesado8

Máximo9

Extremo10

ESCALA DE ESFUERZO PERCIBIDO

ƚŽƚĂů�ĚĞ�,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ�ĐŽŶ�ůĂƐ�ǀĂƌŝĂďůĞƐ�ĚĞ�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ͕�
ůŽƐ� ƟĞŵƉŽƐ�ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĞŶ� ůĂƐ� ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ� ǌŽŶĂƐ�
ƚŽƚĂůĞƐ�Ǉ�ĚĞ�ĂĐƵĞƌĚŽ�ĐŽŶ�Ğů�ŐƌƵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘��ů�
ŶŝǀĞů�ĚĞ�ƐŝŐŶŝĮĐĂĐŝſŶ�ĞƐƚĂĚşƐƟĐĂ�ĨƵĞ�ĚĞ�Ϭ͕Ϭϱ͘��ů�ƉĂƋƵĞƚĞ�
ĞƐƚĂĚşƐƟĐŽ�^W^^�Ϯϰ͘Ϭ�Ǉ� ůĂ�ŚŽũĂ�ĚĞ�ĐĄůĐƵůŽ�ĚĞ�DŝĐƌŽƐŽŌ�
�ǆĐĞů�ƐĞ�ƵƟůŝǌĂƌŽŶ�ĞŶ�Ğů�ĂŶĄůŝƐŝƐ�ĚĞ�ĚĂƚŽƐ͘

�ŝŶĐŽ� ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ� ŶŽ� ůůĞǀĂƌŽŶ� Ă� ĐĂďŽ� ůŽƐ�
criterios de inclusión. Por lo tanto, solo 13 
ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ƐĞ�ŝŶĐůƵǇĞƌŽŶ�ĞŶ�Ğů�ĂŶĄůŝƐŝƐ�ĞƐƚĂĚşƐ-
ƟĐŽ͘

>Ă� dĂďůĂ� ϭ� ŵƵĞƐƚƌĂ� ůŽƐ� ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ� ĚĞ� ůĂ�
ŵƵĞƐƚƌĂ�ĮŶĂů͘

>Ă�dĂďůĂ�Ϯ�ƉƌĞƐĞŶƚĂ�ƵŶ�ƌĞƐƵŵĞŶ�ĚĞ�ůŽƐ�ƉĂ-
ƌĄŵĞƚƌŽƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞů�ƉĞƌşŽĚŽ�ĞƐ-

ƉĞĐşĮĐŽ͘�EŽ� ƐĞ� ĞŶĐŽŶƚƌĂƌŽŶ� ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂƐ� ĞŶ�
Ğů�ǀŽůƵŵĞŶ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�Ǉ�ůĂ�ĐĂƌŐĂ�ĚĞ�
ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶƚƌĞ�ůŽƐ�ŐƌƵƉŽƐ͘�^ŝŶ�ĞŵďĂƌ-
ŐŽ͕�ŚƵďŽ�ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂƐ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ�ĞŶ�ůĂ�ĚŝƐ-
ƚƌŝďƵĐŝſŶ� ĚĞ� ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�
ĚĞ�ĐĂĚĂ�ŐƌƵƉŽ͘

>Ă�dĂďůĂ�ϯ�ŵƵĞƐƚƌĂ�ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ�ŝŶ-
ƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�Ǉ�Ğů�şŶĚŝĐĞ�ƉŽůĂ-
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ƌŝǌĂĚŽ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ĂƚůĞƚĂ�ĚƵƌĂŶƚĞ�Ğů�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞƐƉĞĐşĮĐŽ͘

Resumen parámetros entrenamiento POL (n = 6) PYR (n = 7) p
�ĂƌŐĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉƌŽŵĞĚŝŽ�ƐĞŵĂŶĂů�;��KͿ 785,2 ± 244,9 ϳϱϭ͕ϲ�ц�Ϯϯϰ͕ϵ Ϭ͘ϳ

�ĂƌŐĂ�ƐĞŵĂŶĂů�ƉƌŽŵĞĚŝŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�;��KͿ Ϯϭϴ͕ϱ�ц�ϭϬϴ͕Ϭ ϭϴϰ͕ϲ�ц�ϴϲ͕ϭ Ϭ͘ϰ�Ϭ͘ϰ

�ĂƌŐĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�ƉƌŽŵĞĚŝŽ�ƐĞŵĂŶĂů�;��KͿ Ϯϵϳ͘Ϭ�ц�ϭϮϬ͘ϯ Ϯϵϱ͕ϱ�ц�ϭϭϲ͕ϲ Ϭ͘ϵ

�ĂƌŐĂ�ƐĞŵĂŶĂů�ƉƌŽŵĞĚŝŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ĐĂƌƌĞƌĂ�;��KͿ Ϯϲϵ͕ϳ�ц�ϵϯ͕ϵ Ϯϲϴ͕ϳ�ц�ϵϲ͕Ϭ Ϭ͘ϵ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉƌŽŵĞĚŝŽ�ƐĞŵĂŶĂů 11,9 ± 3,5 ϭϭ͕ϵ�ц�ϯ͕ϲ Ϭ͘ϵ

й��Ğ�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�фsdϭ ϴϰ͕ϰ�ц�ϯ͕Ϭ 77,9 ± 1,9 Ϭ͕ϬϬϳ�Ύ

й��Ğ�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�sdϭ�Ͳ�sdϮ ϰ͘ϯ�ц�ϭ͘ϲ ϭϴ͘ϴ�ц�Ϭ͘ϴ фϬ͘ϬϬϭ�Ύ

й��Ğ�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽх�sdϮ ϭϭ͕ϯ�ц�Ϭ͕Ϯ ϯ͕ϯ�ц�Ϭ͕ϱ фϬ͘ϬϬϭ�Ύ

dĂďůĂ�Ϯ

Tabla 2

Tabla 3

ZĞƐƵŵĞŶ�ĚĞ�ůŽƐ�ƉĂƌĄŵĞƚƌŽƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘�>ŽƐ�ĚĂƚŽƐ�ƐŽŶ�ŵĞĚŝĂƐ�;�ц�^�Ϳ

�ŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�Ğ�şŶĚŝĐĞ�ĚĞ�ƉŽůĂƌŝǌĂĐŝſŶ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂ͘

�ů�ĞĨĞĐƚŽ�ĚĞů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƐĞ�ƉƌĞƐĞŶƚĂ�ĞŶ�ůĂ�dĂďůĂ�ϰ�ĐŽŶ�ůĂ�ĐŽŵƉĂƌĂĐŝſŶ�ĐŽŶ�ƉƌĞ�Ǉ�ƉŽƐƚ�ƚĞƐƚ͘��ŵďŽƐ�ŐƌƵƉŽƐ�ĂƵ-
ŵĞŶƚĂŶ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂŵĞŶƚĞ�ƐƵ�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĞŶ�ĐĂƐŝ�ƚŽĚĂƐ�ůĂƐ�ǀĂƌŝĂďůĞƐ�ĂŶĂůŝǌĂĚĂƐ͘�WzZ�ĂƵŵĞŶƚſ�
ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂŵĞŶƚĞ�ůĂ�ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�ĂƐŽĐŝĂĚĂ�Ă�sdϮ�Ǉ�D�^͕�ƉĞƌŽ�ĞŶ�WK>�ĞƐƚĂ�ŵĞũŽƌĂ�ŶŽ�ĨƵĞ�ĞƐƚĂĚşƐƟĐĂŵĞŶƚĞ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂ͘�
�ů�ƚĂŵĂŹŽ�ĚĞů�ĞĨĞĐƚŽ�ƐĞ�ĐůĂƐŝĮĐſ�ĐŽŵŽ�ƉĞƋƵĞŹŽ�Ž�ŵŽĚĞƌĂĚŽ�ĞŶ�ůĂ�ŵĂǇŽƌşĂ�ĚĞ�ůĂƐ�ǀĂƌŝĂďůĞƐ�ƚĂŶƚŽ�ĞŶ�WzZ�ĐŽŵŽ�ĞŶ�
WK>͘�^ŽůŽ͕�ƐĞ�ŽďƐĞƌǀĂ�ƵŶ�ŐƌĂŶ�ĞĨĞĐƚŽ�ĚĞ�ƚĂŵĂŹŽ�ĞŶ�ůĂ�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�ĂƐŽĐŝĂĚĂ�Ă�sdϭ�ĞŶ�WzZ͘

Triatletas (n = 13) % De tiempo <VT1 % De tiempo VT1 - VT2 % TIEMPO> VT2 Pi

WK>�ϭ 85 3.5 1 2

WK>�Ϯ 84 4.1 12 2

WK>�ϯ 82 7.2 11 2.1

WK>�ϰ ϴϲ 3 11 2.5

WK>�ϱ ϴϲ 3 11 2.5

WK>�ϲ 84 4.2 12 2

WzZ�ϭ 79 18 3 1

WzZ�Ϯ 78 18 4.1 1.3

WzZ�ϯ 77 19 ϯ͘ϲ 1

WzZ�ϰ 78 19 3.2 1.1

WzZ�ϱ 78 ϮϬ 2.9 ϭ͘Ϭ

WzZ�ϲ 77 ϮϬ 2.8 ϭ͘Ϭ

WzZ�ϳ 78 19 3.1 1.1
WK>͗�dƌŝĂƚůĞƚĂ�ĚĞů�ŐƌƵƉŽ�ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽ͘�WzZ͗�dƌŝĂƚůĞƚĂ�ĚĞů�ŐƌƵƉŽ�ƉŝƌĂŵŝĚĂů͘ dĂďůĂ�ϯ
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Tabla 4

Tabla 5

�ĂƚŽƐ�ĚĞ�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ůĂ�ƉƌƵĞďĂ�ƉƌĞǀŝĂ�Ǉ�ƉŽƐƚĞƌŝŽƌ͘ �>ŽƐ�ĚĂƚŽƐ�ƐŽŶ�ŵĞĚŝĂƐ�;ц�^�Ϳ͘

�ŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ�ĚĞ�ůĂƐ�ƉƌƵĞďĂƐ�ĚĞ�^ƉĞĂƌŵĂŶ�ĐŽŶ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞƉŽƌƟǀŽ�Ǉ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�,ĂůĨ�/ƌŽŶŵĂŶ͘

POL PYR

Datos rendimiento Promedio ap bdCohen Promedio ap bdCohen cdCohen dp

WƌƵĞďĂ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�;ƐĞŐ͘Ϳ

Previa
882,2 ± 
112,5

Ϭ͕ϬϮϴ ͲϬ͕ϲ
ϴϵϮ͘Ϭ�ц�
ϭϬϲ͘ϰ

Ϭ͕ϬϮϴ ͲϬ͕ϱϰ ͲϬ͕Ϭϵ Ϭ͘ϵϰϱ

Posterior
ϴϮϲ͘ϱ�ц�
ϲϳ͘ϱ

Ϭ͕ϬϮϴ ͲϬ͕ϲ
ϴϰϬ͘ϳ�ц�
ϴϯ͘Ϭ

Ϭ͕ϬϮϴ ͲϬ͕ϱϰ ͲϬ͕ϭϵ Ϭ͕ϵϵϵ

sdϮ�^t/D�;ŵ�ͬ�ƐͿ
Previa ϭ͘ϭ�ц�Ϭ͘ϭ Ϭ͕ϬϮϴ ͲϬ͕ϲ ϭ͘ϭ�ц�Ϭ͕ϭ Ϭ͕ϬϮϴ ͲϬ͕ϱϰ ͲϬ͕Ϭϵ Ϭ͘ϵϰϱ

Posterior ϭ͘Ϭ�ц�Ϭ͘ϭ Ϭ͕ϬϮϴ ͲϬ͕ϲ ϭ͘ϭ�ц�Ϭ͘ϭ Ϭ͕ϬϮϴ ͲϬ͕ϱϰ ͲϬ͕ϭϵ Ϭ͕ϵϵϵ

�ŝĐŝĐůĞƚĂ�sdϭ�;ƉŽƚĞŶĐŝĂ͕�tͿ

Previa
137,5 ± 
ϮϬ͕ϵ

Ϭ͕ϬϮϳ ϭ͘Ϭϱ
ϭϱϱ͕Ϭ�ц�

22,4
Ϭ͕Ϭϭϳ 1,4 ͲϬ͕ϴϭ Ϭ͕ϭϴϭ

Posterior
158,3 ± 
ϭϴ͕ϲ

Ϭ͕ϬϮϳ ϭ͘Ϭϱ
187,9 ± 

24,5
Ϭ͕Ϭϭϳ 1,4 -1,34 Ϭ͕Ϭϱϭ

�ŝĐŝĐůĞƚĂ�sdϮ�;ƉŽƚĞŶĐŝĂ͕�tͿ

Previa
225.8 ± 
ϯϴ͘Ϭ

Ϭ͕Ϭϰϯ Ϭ͕ϱϴ
244,3 ± 
ϯϲ͕Ϯ

Ϭ͕ϬϮϳ Ϭ͕ϱϯ ͲϬ͕ϱ Ϭ͘ϯϲϲ

Posterior
244,2 ± 

23,5
Ϭ͕Ϭϰϯ Ϭ͕ϱϴ

Ϯϲϯ͕ϲ�ц�
ϯϳ͕Ϭ

Ϭ͕ϬϮϳ Ϭ͕ϱϯ ͲϬ͕ϲϭ Ϭ͕Ϯϯϰ

D�W��;ƉŽƚĞŶĐŝĂ͕�tͿ

Previa
312,5 ± 
ϯϬ͕Ϭ

Ϭ͕ϬϮϳ Ϭ͕ϵϯ
ϯϯϬ͕Ϭ�ц�
ϰϬ͕ϳ

Ϭ͕Ϭϭϴ Ϭ͕ϵ ͲϬ͕ϰϴ Ϭ͕ϱϯϰ

Posterior
338,3 ± 
Ϯϱ͕ϲ

Ϭ͕ϬϮϳ Ϭ͕ϵϯ
ϯϲϭ͕ϰ�ц�

27,8
Ϭ͕Ϭϭϴ Ϭ͕ϵ ͲϬ͕ϴϲ Ϭ͕Ϯϯϰ

�ŝĐŝĐůĞƚĂ�sK�Ϯ�ŵĂǆ�;ŵů�ͬ�ŬŐ�ͬ�ŵŝŶͿ
Previa ϱϬ͕ϱ�ц�Ϯ͕ϵ Ϭ͕ϬϮϳ Ϭ͕ϵϱ 54,1 ± 5,1 Ϭ͕ϬϮϲ Ϭ͕ϱ ͲϬ͕ϴϲ Ϭ͕Ϯϯϰ

Posterior 53,7 ± 3,7 Ϭ͕ϬϮϳ Ϭ͕ϵϱ ϱϳ͘Ϭ�ц�ϲ͘Ϯ Ϭ͕ϬϮϲ Ϭ͕ϱ ͲϬ͕ϲϯ Ϭ͘ϯϲϲ

�ũĞĐƵƚĞ�sdϭ�;ƐƉĞĞĚ͘ŵ�ͬ�ƐͿ
Previa ϯ͕ϰ�ц�Ϭ͕ϭ Ϭ͕ϬϮϰ Ϭ͕ϴϰ ϯ͕ϰ�ц�Ϭ͕ϭ Ϭ͕ϬϮ ϭ͘Ϭϭ ͲϬ͕ϰϵ Ϭ͕ϱϯϰ

Posterior ϯ͘ϱ�ц�Ϭ͘Ϯ Ϭ͕ϬϮϰ Ϭ͕ϴϰ ϯ͘ϱ�ц�Ϭ͘ϭ Ϭ͕ϬϮ ϭ͘Ϭϭ ͲϬ͕ϭϯ Ϭ͕ϵϵϵ

�ũĞĐƵƚĞ�sdϮ�;ƐƉĞĞĚ͘ŵ�ͬ�ƐͿ
Previa ϯ͘ϴ�ц�Ϭ͘Ϯ Ϭ͕ϭϬϮ Ϭ͕ϲϭ ϯ͘ϵ�ц�Ϭ͘Ϯ Ϭ͕ϬϮϱ Ϭ͘Ϯϳ ͲϬ͕ϳϮ Ϭ͘Ϯϵϱ

Posterior ϯ͘ϵ�ц�Ϭ͘ϭ Ϭ͕ϭϬϮ Ϭ͕ϲϭ ϰ͘Ϭ�ц�Ϭ͘Ϯ Ϭ͕ϬϮϱ Ϭ͘Ϯϳ ͲϬ͕ϲϱ Ϭ͘Ϯϵϱ

D�^�;ǀĞůŽĐŝĚĂĚ͘ŵ�ͬ�ƐͿ
Previa ϰ͘ϰ�ц�Ϭ͘Ϯ Ϭ͕Ϭϲϲ Ϭ͕ϰϲ ϰ͘ϱ�ц�Ϭ͘Ϯ Ϭ͕Ϭϯϰ Ϭ͘Ϯϱ ͲϬ͕ϰϮ Ϭ͘ϲϮϴ

Posterior ϰ͘ϱ�ц�Ϭ͘Ϯ Ϭ͕Ϭϲϲ Ϭ͕ϰϲ ϰ͘ϱ�ц�Ϭ͘Ϯ Ϭ͕Ϭϯϰ Ϭ͘Ϯϱ ͲϬ͕Ϯϯ Ϭ͕ϳϯϭ

�ũĞĐƵƚĂƌ�sK�Ϯ�ŵĄǆ͘�;Dů�ͬ�ŬŐ�ͬ�
ŵŝŶͿ

Previa 52,8 ± 4,1 Ϭ͕ϬϳϮ Ϭ͕ϲϵ 58,1 ± 3,9 Ϭ͕ϭϴ Ϭ͕ϭϭ -1,32 Ϭ͕Ϭϯϱ

Posterior ϱϱ͘Ϭ�ц�ϭ͘ϳ Ϭ͕ϬϳϮ Ϭ͕ϲϵ ϱϴ͕ϲ�ц�ϯ͕ϴ Ϭ͕ϭϴ Ϭ͕ϭϭ -1,19 Ϭ͕ϭϬϭ

sd͕ �ƵŵďƌĂů�ǀĞŶƟůĂƚŽƌŝŽ͖�sK�ϮŵĂǆ�͕�ĐŽŶƐƵŵŽ�ŵĄǆŝŵŽ�ĚĞ�ŽǆşŐĞŶŽ͖�D�W͕ �ƉŽƚĞŶĐŝĂ�ĂĞƌſďŝĐĂ�ŵĄǆŝŵĂ͖�D�^͕�ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�ĂĞƌſďŝĐĂ�ŵĄǆŝŵĂ͘�hŶ�ĐŽŶƚƌĂƐƚĞ�
ŶŽ�ƉĂƌĂŵĠƚƌŝĐŽ�ƉĂƌĂ�tŝůĐŽǆŽŶ�ĚĞ�ŵƵĞƐƚƌĂƐ�ƌĞůĂĐŝŽŶĂĚĂƐ͘�ď�͞Ě͟�ĚĞ��ŽŚĞŶ�ĐŽŵƉĂƌĂŶĚŽ�ƉƌĞ�Ǉ�ƉŽƐƚ�ƉƌƵĞďĂ͘�Đ�͞Ě͟�ĚĞ��ŽŚĞŶ�ƉŽůĂƌŝǌĂĚĂ�Ǉ�ƉŝƌĂŵŝĚĂů͘�Ě�
�ŽŶƚƌĂƐƚĞ�ŶŽ�ƉĂƌĂŵĠƚƌŝĐŽ�ƉĂƌĂ�tŝůĐŽǆŽŶ͘

dĂďůĂ�ϰ

>ĂƐ� ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ� ĞŶƚƌĞ� Ğů� ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ� ĞŶ� ůĂ� ƉƌƵĞďĂ� Ǉ�
Ğů�ĞǀĞŶƚŽ�ĚĞ�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ�ƐĞ�ƉƌĞƐĞŶƚĂŶ�ĞŶ�
dĂďůĂ�ϱ͘��ů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ƉƌƵĞďĂ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�ƐĞ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶſ�
ĐŽŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�ĞŶ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�Ǉ�ĐŽŶ�Ğů�ƚŽƚĂů�ĚĞů�
ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ͘�^Ğ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌŽŶ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ�
ŝŶǀĞƌƐĂƐ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ�ĞŶƚƌĞ�ůĂ�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�ĞŶ�sdϮ�Ǉ�ůĂ�ƉŽ-
ƚĞŶĐŝĂ�ĂĞƌſďŝĐĂ�ŵĄǆŝŵĂ�ĞŶ�ďŝĐŝĐůĞƚĂ�ĐŽŶ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�
ĚĞů�ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�Ǉ�ĐŽŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ĐĂƌƌĞ-

ƌĂ͘�dĂŵďŝĠŶ� ƐĞ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌŽŶ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ� ŝŶǀĞƌƐĂƐ� ƐŝŐ-
ŶŝĮĐĂƟǀĂƐ�ĞŶƚƌĞ�Ğů�ƌŝƚŵŽ�ĞŶ�sdϮ�Ǉ�ůĂ�ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�ĂĞƌſďŝĐĂ�
ŵĄǆŝŵĂ�ĐŽŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ�Ǉ�ĐŽŶ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�
ĚĞ� ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�,ĂůĨͲŝƌŽŶŵĂŶ͘�^ŝŶ�ĞŵďĂƌŐŽ͕�ŶŽ�ƐĞ�ĞŶĐŽŶ-
ƚƌĂƌŽŶ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ�ĞŶƚƌĞ�sϬ�ϮDĂǆ�ĞŶ� ůĂ�
ƉƌƵĞďĂ�ĚĞ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�Ž�ĐĂƌƌĞƌĂ�ĐŽŶ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚƵƌĂŶƚĞ�
el evento.
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WƌƵĞďĂ�Ǉ�ǀĂƌŝĂďůĞ
ZĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞƉŽƌƟǀŽ�,ĂůĨ�/ƌŽŶŵĂŶ

EĂĚĂƌ �ŝĐŝĐůĞƚĂ �ŽƌƌĞƌ
ZĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ĚĞ�,ĂůĨ�

/ƌŽŶŵĂŶ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ƉƌƵĞďĂ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ Ϭ͘ϴϳϳ�ΎΎΎ Ϭ͕ϳϴϭ�ΎΎ

sdϭ��ŝŬĞ�ƉŽǁĞƌ ͲϬ͕Ϯϯϲ ͲϬ͕ϯϯϰ

WŽƚĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ďŝĐŝĐůĞƚĂ�sdϮ
ͲϬ͕ϱϲϵ�

Ύ
ͲϬ͕ϱϳϴ�Ύ

D�W��ŝŬĞ
ͲϬ͕ϲϰϳ�

Ύ
ͲϬ͕ϱϳϰ�Ύ

sdϭ�ĐŽƌƌĞƌ�ƌŝƚŵŽ ͲϬ͕ϰϯ ͲϬ͕Ϯϵϯ

sdϮ�ƌŝƚŵŽ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ
ͲϬ͕ϲϰϯ�

Ύ
ͲϬ͕ϱϵϮ�Ύ

ZŝƚŵŽ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ�D�^
Ͳ�Ϭ͘ϳϭϬ�

Ύ
Ͳ�Ϭ͘ϲϰϳ�Ύ

WƌƵĞďĂ�ĚĞ�ďŝĐŝĐůĞƚĂ�sK�ϮŵĂǆ ͲϬ͕ϯϭϲ ͲϬ͕ϯϰϭ

WƌƵĞďĂ�ĚĞ�sK�ϮŵĂǆ�ZƵŶ Ϭ͘ϭϰϬ Ϭ͕Ϭϵϭ

Ύ�фϬ͘Ϭϱ͘
ΎΎ�Ɖ�фϬ͘Ϭϭ͘
ΎΎΎ�Ɖ�фϬ͕ϬϬϭ͘
�ďƌĞǀŝĂƚƵƌĂƐ͗�sd͕ �ƵŵďƌĂů�ǀĞŶƟůĂƚŽƌŝŽ͖�sK�ϮŵĂǆ�͕�ĐŽŶƐƵŵŽ�ŵĄǆŝŵŽ�ĚĞ�
ŽǆşŐĞŶŽ͖�D�W͕ �ƉŽƚĞŶĐŝĂ�ĂĞƌſďŝĐĂ�ŵĄǆŝŵĂ͖�D�^͕�ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�ĂĞƌſďŝĐĂ�ŵĄǆŝ-
ŵĂ͘

dĂďůĂ�ϱ

>Ă�dĂďůĂ�ϲ�ŵƵĞƐƚƌĂ�ůĂƐ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ�ĞŶƚƌĞ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�
ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�Ǉ�ůĂ�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ͘�EŽ�ŚƵďŽ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ�
ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ�ĞŶƚƌĞ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ŶŝŶ-
ŐƵŶŽ�ĚĞ� ůŽƐ� ƐƵũĞƚŽƐ� Ǉ� ůĂ� ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ͘� ^ŝŶ� ĞŵďĂƌŐŽ͕� Ğů�
ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�фsdϭ�ĞŶ�WK>�ƐĞ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶſ�
ĐŽŶ�ŵĄƐ�ƟĞŵƉŽ�ĞŶ�Ğů�ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�Ǉ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶƚƌĞ�ƵŵďƌĂůĞƐ� ƐĞ� ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶſ� ĐŽŶ�

ƵŶ�ƟĞŵƉŽ�ŵĄƐ�ƌĄƉŝĚŽ�ĞŶ�ůŽƐ�ƐĞŐŵĞŶƚŽƐ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�Ǉ�
ĐŝĐůŝƐŵŽ͘�WŽƌ�ŽƚƌŽ�ůĂĚŽ͕�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ-
ƚƌĞ�ƵŵďƌĂůĞƐ�ĞŶ�WzZ�ƐĞ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶſ�ŝŶǀĞƌƐĂŵĞŶƚĞ�ĐŽŶ�
Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞů�ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ�Ǉ�ĐŽŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ƚŽ-
ƚĂů�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ͘�WŽƌ�Ğů�ĐŽŶƚƌĂƌŝŽ͕�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽ�ĞŶƚƌĞ�ƵŵďƌĂůĞƐ�ƐĞ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶſ�ĐŽŶ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�Ǉ�
Ğů�ƟĞŵƉŽ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ͘

Tabla 6

�ŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ�ĚĞ�ůĂƐ�ƉƌƵĞďĂƐ�ĚĞ�^ƉĞĂƌŵĂŶ�ĐŽŶ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞƉŽƌƟǀŽ�Ǉ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�,ĂůĨ�/ƌŽŶŵĂŶ͘

ZĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞƉŽƌƟǀŽ�,ĂůĨ�/ƌŽŶŵĂŶ

EĂĚĂƌ �ŝĐŝĐůĞƚĂ �ŽƌƌĞƌ
ZĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ĚĞ�,ĂůĨ�

/ƌŽŶŵĂŶ

dŽĚŽƐ�ůŽƐ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�;Ŷ�с�ϭϯͿ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�фsdϭ Ϭ͕Ϭϰϯ Ϭ͕ϭϵϭ Ϭ͕Ϭϱϴ Ϭ͕ϭϮϲ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�sdϭ�Ͳ�sdϮ ͲϬ͕Ϭϭϯ ͲϬ͕ϭϱϱ Ϭ͕Ϭϭϲ ͲϬ͕Ϭϲϴ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽх�sdϮ ͲϬ͕Ϭϲϰ Ϭ͕ϭϬϯ ͲϬ͕Ϭϭϴ Ϭ͕Ϭϯ

dŝĞŵƉŽ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ ͲϬ͕Ϭϳϯ Ϭ͕Ϭϯϭ Ϭ͕ϭϭϵ Ϭ͕Ϭϱϴ

Ύ�Ɖ�фϬ͕Ϭϱ͘�sd͕ �ƵŵďƌĂů�ǀĞŶƟůĂƚŽƌŝŽ dĂďůĂ�ϲ
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ZĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞƉŽƌƟǀŽ�,ĂůĨ�/ƌŽŶŵĂŶ

EĂĚĂƌ �ŝĐŝĐůĞƚĂ �ŽƌƌĞƌ
ZĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ĚĞ�,ĂůĨ�

/ƌŽŶŵĂŶ

WK>�;Ŷ�с�ϲͿ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�фsdϭ Ϭ͕ϱϮϭ�Ύ Ϭ͘ϯϯϳ Ϭ͘Ϯϱϵ Ϭ͘ϯϱϬ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�sdϭ�Ͳ�sdϮ ͲϬ͕ϲϭϲ�Ύ ͲϬ͕ϱϯϲ�Ύ ͲϬ͕ϭϳ ͲϬ͕ϰϮϳ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽх�sdϮ ͲϬ͕ϭϱϲ ͲϬ͕ϭϯϲ ͲϬ͕ϭϯϵ ͲϬ͕ϭϰϵ

dŝĞŵƉŽ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ Ϭ͕Ϭϰ ͲϬ͕Ϭϱϵ Ϭ͕Ϭϵϲ Ϭ͕Ϭϭϱ

WzZ�;Ŷ�с�ϳͿ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�фsdϭ Ϭ͕Ϭϯϯ Ϭ͕ϭϳϭ Ϭ͘Ϯϰϭ Ϭ͕ϮϬϱ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�sdϭ�Ͳ�sdϮ ͲϬ͕ϰϰϱ ͲϬ͕ϯϴϵ ͲϬ͕ϱϭϯ�Ύ ͲϬ͕ϱϮϲ�Ύ

dŝĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽх�sdϮ ͲϬ͕Ϭϱϳ Ϭ͘ϰϮϳ Ϭ͕ϲϴϯ�Ύ Ϭ͕ϱϮϲ�Ύ

dŝĞŵƉŽ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ ͲϬ͕ϭϮϴ Ϭ͕Ϭϵϴ Ϭ͕ϭϲϳ Ϭ͕ϭϬϮ

Ύ�Ɖ�фϬ͕Ϭϱ͘�sd͕ �ƵŵďƌĂů�ǀĞŶƟůĂƚŽƌŝŽ dĂďůĂ�ϲ

DISCUSIÓN

�ů�ƉŽƌĐĞŶƚĂũĞ�ĚĞ�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ůĂƐ�ǌŽŶĂƐ�
ϭ͕�Ϯ�Ǉ�ϯ�ĨƵĞ�ϴϰ͕ϱй͕�ϰ͕Ϯй�Ǉ�ϭϭ͕ϯй͕�ƌĞƐƉĞĐƟǀĂŵĞŶƚĞ�ƉĂƌĂ�
WK>�Ǉ�ϳϳ͕ϵй͕�ϭϴ͕ϴй�Ǉ�ϯ͕ϯй͕�ƌĞƐƉĞĐƟǀĂŵĞŶƚĞ�ƉĂƌĂ�WzZ͘�
�ƐƚƵĚŝŽƐ�ƉƌĞǀŝŽƐ�ŚĂŶ�ĚĞŵŽƐƚƌĂĚŽ�ƋƵĞ�ůŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ĚĞ�ƌĞ-
ƐŝƐƚĞŶĐŝĂ�ĚĞďĞŶ�ƉĂƐĂƌ�Ğů�ϴϬй�ĚĞů�ƟĞŵƉŽ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ĞŶƚƌĞ-
ŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�ϭ�;>ƵĐşĂ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϬď�͖��ŝůůĂƚ�Ğƚ�Ăů͕͘�
ϮϬϬϭ�͖�^ĞŝůĞƌ�Ǉ�<ũĞƌůĂŶĚ͕�ϮϬϬϲ�͖�WůĞǁƐ�Ǉ�>ĂƵƌƐĞŶ͕�ϮϬϭϳ�Ϳ͘�
�ƐƚĞ�ĠŶĨĂƐŝƐ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�ϭ�ĞŶ�ůƵŐĂƌ�ĚĞ�ĞŶ�ůĂƐ�ǌŽŶĂƐ�Ϯ�Ǉ�ϯ�
ƐĞ�ĂƐŽĐŝĂ� ĐŽŶ�ƵŶ�ŵĞũŽƌ� ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ�ĚĞ-
ƉŽƌƚĞƐ�ĚĞ�ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂ�ĐŽŵŽ�Ğů�ƌĞŵŽ�;/ŶŐŚĂŵ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϴ�
Ϳ͕�ĐŽƌƌĞƌ�;DƵŹŽǌ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϰĂ�Ϳ�Ž�ƚƌŝĂƚůſŶ�;DƵŹŽǌ�Ğƚ�Ăů͕͘�
ϮϬϭϰďͿ�WŽƌ� ůŽ� ƚĂŶƚŽ͕� ƚĂŶƚŽ�WK>�ĐŽŵŽ�WzZ�ĂĐƵŵƵůĂƌŽŶ�
ĞƐƚĞ� ĂůƚŽ� ƉŽƌĐĞŶƚĂũĞ� ĚĞ� ƟĞŵƉŽ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĚĞ�
ďĂũĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�;ǌŽŶĂ�ϭͿ͘

E s t u d i o s 
previos han de-

mostrado que los 
atletas de resistencia 
deben pasar el 80% del 
ƟĞŵƉŽ� ƚŽƚĂů� ĚĞ� ĞŶ-

trenamiento en la 
zona 1

>Ă� ĐĂƌŐĂ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ƉƌŽŵĞĚŝŽ� ƐĞŵĂŶĂů� ĨƵĞ� ĚĞ�
ϳϴϱ���K�ƉĂƌĂ�WK>�Ǉ�ϳϱϬ���K�ƉĂƌĂ�WzZ͘��ƐƚŽƐ�ĚĂƚŽƐ�ĚĞ�
ĐĂƌŐĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚŝĮĞƌĞŶ�ĚĞ�ŽƚƌŽƐ�ǀĂůŽƌĞƐ�ŝŶĨŽƌ-
ŵĂĚŽƐ�ƉĂƌĂ�ƉƌĞƉĂƌĂƌ�ŽƚƌĂƐ�ĐĂƌƌĞƌĂƐ�ĚĞ�ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂ͘�WŽƌ�
ĞũĞŵƉůŽ͕� ƐĞ� ŝŶĨŽƌŵĂƌŽŶ�ϱϮϲ���K�ĚĞ�ĐĂƌŐĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽ�ƐĞŵĂŶĂů�ĚƵƌĂŶƚĞ�ƵŶ�ƉĞƌşŽĚŽ�ĞƐƉĞĐşĮĐŽ�ƉĂƌĂ�ƵŶ�
ŵĂƌĂƚſŶ�Ǉ�ƐĞ�ƌĞƉŽƌƚĂƌŽŶ�ϴϯϰ���K�ƉĂƌĂ�ƵŶ�/D�ĞŶ�ĂƚůĞƚĂƐ�
ĚĞ�ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂ�ƌĞĐƌĞĂƟǀŽƐ�;�ƐƚĞǀĞͲ>ĂŶĂŽ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϳ�Ϳ͘�>Ž�
ŵŝƐŵŽ�ƐĞ�ĂƉůŝĐĂ�Ăů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉƌŽŵĞĚŝŽ�

ƐĞŵĂŶĂů�;ϭϮ�ŚŽƌĂƐͿ͕�ƋƵĞ�ĞƐ�ŵĂǇŽƌ�ƋƵĞ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ŵĂƌĂƚſŶ�;ϱ�ŚŽƌĂƐͿ�Ǉ�ůŝŐĞƌĂŵĞŶƚĞ�ŵĞŶŽƌ�
ƋƵĞ�ĞŶ�Ğů�ĐĂƐŽ�ĚĞ�/ƌŽŶŵĂŶ�;ϭϯ�ŚŽƌĂƐͿ�;�ƐƚĞǀĞͲ>ĂŶĂŽ�Ğƚ�
Ăů͕͘�ϮϬϭϳͿ���ƉĞƐĂƌ�ĚĞ�ƋƵĞ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ�ƉĂƌĂ�
,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ�ĞƐ�ŵĄƐ�ƐŝŵŝůĂƌ�Ăů�ĚĞ�ƵŶ�ŵĂƌĂƚſŶ�ƋƵĞ�Ăů�ĚĞ�
/ƌŽŶŵĂŶ� ;ĞŶ� ĂƚůĞƚĂƐ� ĐŽŶ� ůŽƐ�ŵŝƐŵŽƐ� ŶŝǀĞůĞƐ� ĚĞ� ƌĞŶĚŝ-
ŵŝĞŶƚŽͿ͕�ůĂ�ŶĞĐĞƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂƌ�ƚƌĞƐ�ƐĞŐŵĞŶƚŽƐ�ĞŶ�ůƵ-
ŐĂƌ�ĚĞ�ƵŶŽ�ƐŽůŽ�ƐŝŐŶŝĮĐĂ�ƋƵĞ�ůĂ�ĐĂƌŐĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�
ƉƌŽŵĞĚŝŽ�ƐĞŵĂŶĂů�Ǉ�ůĂ�ŵĞĚŝĂ�ĚĞ�ƟĞŵƉŽ�ƐĞŵĂŶĂů�ĚĞ�ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĂĐĞƌĐĂ�Ăů�,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ�Ă�ůŽƐ�ǀĂůŽƌĞƐ�ĚĞ�ĞŶ-
ƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�/ƌŽŶŵĂŶ͕�ŵĄƐ�ƋƵĞ�Ă�ůŽƐ�ĚĞ�ŵĂƌĂƚſŶ͘�^ŝŶ�
ĞŵďĂƌŐŽ͕�Ɛŝ�ĂŶĂůŝǌĂŵŽƐ�Ğů�ĐŽŶĐĞƉƚŽ�ĚĞ�Η��K�ƉŽƌ�ŚŽƌĂΗ�
;ĐĂƌŐĂ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ƉŽƌ� ŚŽƌĂ� ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶ-
ƚŽͿ͕�ĞƐ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂŵĞŶƚĞ�ŵĞŶŽƌ�ĞŶ�,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ�Ǉ�ĞŶ�
/ƌŽŶŵĂŶ�;ϲϱ���K�ƉŽƌ�ŚŽƌĂͿ�ƋƵĞ�ĞŶ�Ğů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�
ŵĂƌĂƚſŶ�;ϭϬϬ���K�ƉŽƌ�ŚŽƌĂͿ�;�ƐƚĞǀĞͲ>ĂŶĂŽ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϳ�
Ϳ͘�EĂƚƵƌĂůŵĞŶƚĞ͕�ĞƐƚĂ�ĐŽŵƉĂƌĂĐŝſŶ�ĚĞ�ĚĂƚŽƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽ�ĞƐ�ĞŶƚƌĞ�ŐƌƵƉŽƐ�ĚĞ�ĂƚůĞƚĂƐ�ƌĞĐƌĞĂƟǀŽƐ͘�>Ă�ĐĂƌŐĂ�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉƌŽŵĞĚŝŽ�ŝŶĨŽƌŵĂĚĂ�ĞŶ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ĚĞ�
ĠůŝƚĞ�ƐƵƉĞƌĂ�ůŽƐ�ϭϬϬϬ���K�;^ĂƵŐǇ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϲͿ�Ǉ�ϮϬ�ŚŽƌĂƐ�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉŽƌ�ƐĞŵĂŶĂ�;DƵũŝŬĂ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϳ�Ϳ͘

�ŽŶ�ƌĞƐƉĞĐƚŽ�Ăů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ͕�ůŽƐ�ƉĂƌƟĐŝƉĂŶ-
ƚĞƐ�ĚĞ�ĞƐƚĞ�ĞƐƚƵĚŝŽ�ŶĞĐĞƐŝƚĂƌŽŶ�ƵŶ�ϯϬй�ŵĄƐ�ĚĞ�ƟĞŵƉŽ�
ƉĂƌĂ�ƚĞƌŵŝŶĂƌ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ƋƵĞ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ�
ĞŶ�,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ�ƉĂƌĂ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ĚĞ�ĠůŝƚĞ�;ϰ�ŚŽƌĂƐͿ�;<ŶĞ-
ĐŚƚůĞ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϮ�Ϳ͕�ƉŽƌ�ůŽ�ƋƵĞ�ůĂ�ŵƵĞƐƚƌĂ�ƐĞ�ĐĂƚĞŐŽƌŝǌſ�
ĐŽŵŽ�ΗƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ƌĞĐƌĞĂƟǀŽƐΗ͘�EŽ�ƐĞ�ŽďƐĞƌǀĂƌŽŶ�ĚŝĨĞƌĞŶ-
ĐŝĂƐ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ�ĞŶƚƌĞ�ůŽƐ�ƟĞŵƉŽƐ�ĚĞ�ĐŽŵƉĞƚĞŶĐŝĂ�WK>�
Ǉ�WzZ͘��Ğ�ŚĞĐŚŽ͕�ƐŽůŽ�ĚŽƐ�ƐĞŐƵŶĚŽƐ�ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂƌŽŶ�Ă�Ăŵ-
ďŽƐ�ŐƌƵƉŽƐ�ĞŶ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ƋƵĞ�ĚƵƌſ�ŵĄƐ�ĚĞ�ĐŝŶĐŽ�ŚŽƌĂƐ͘�
�Ŷ�ĞƐƚĞ� ƐĞŶƟĚŽ͕�ŽƚƌŽƐ� ĨĂĐƚŽƌĞƐ� ĐŽŵŽ�Ğů� ǀŽůƵŵĞŶ� ƚŽƚĂů�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�;DƵŹŽǌ�Ğƚ�Ăů͖�ϮϬϭϰď�Ϳ͕�ůĂ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�
ƉƌĞǀŝĂ�;<ŶĞĐŚƚůĞ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϮ�Ϳ�Ž�ŝŶĐůƵƐŽ�ůĂ�ĐŽŵƉŽƐŝĐŝſŶ�
ĐŽƌƉŽƌĂů�;<ŶĞĐŚƚůĞ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϰ�Ϳ�ƐŽŶ�ŵĄƐ�ĚĞƚĞƌŵŝŶĂŶƚĞƐ�
ƋƵĞ�ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ� ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�
ĞŶ�Ğů�ƌĞƐƵůƚĂĚŽ�ĮŶĂů�ĚĞ�ƵŶĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ĚĞ�ƚƌŝĂƚůſŶ�ĚĞ�ůĂƌŐĂ�
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distancia.

�ŵďĂƐ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝŽŶĞƐ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ŵŽƐƚƌĂƌŽŶ�ƵŶ�
ĞĨĞĐƚŽ� ƉŽƐŝƟǀŽ� ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀŽ� ĞŶ� Ğů� ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ� ĚĞ� ůŽƐ�
ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ĞŶ�ůŽƐ�ƚƌĞƐ�ƐĞŐŵĞŶƚŽƐ͘�>Ă�ƷŶŝĐĂ�ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂ�ĞŶ-
ƚƌĞ�ůŽƐ�ŐƌƵƉŽƐ�ĞƐƚĂďĂ�ĞŶ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ͘��ů�ŐƌƵƉŽ�WzZ�ŵŽƐƚƌſ�
ƵŶĂ�ŵĞũŽƌĂ� ĞƐƚĂĚşƐƟĐĂŵĞŶƚĞ� ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂ� ĞŶ� ůĂ� ǀĞůŽĐŝ-
ĚĂĚ�ĂƐŽĐŝĂĚĂ�Ă�sdϮ�Ǉ�;D�^Ϳ�ĞŶ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�Ǉ�ĞŶ�WK>�ĞƐƚĂ�
ŵĞũŽƌĂ� ŶŽ� ĨƵĞ� ĞƐƚĂĚşƐƟĐĂŵĞŶƚĞ� ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂ͘� �ƐƚŽƐ� ƌĞ-
ƐƵůƚĂĚŽƐ�ĞƐƚĄŶ�ĞŶ� ůşŶĞĂ�ĐŽŶ�dƌĞī�Ğƚ�Ăů� ;�ϮϬϭϳͿ͕�ƋƵĞ�ŶŽ�
ĞŶĐŽŶƚƌĂƌŽŶ�ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂƐ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ�ĞŶƚƌĞ�Ğů�ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽ�ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽ�Ǉ�ƉŝƌĂŵŝĚĂů�ĞŶ�ƌĞŵĞƌŽƐ�ĚĞ�ĠůŝƚĞ͘�^ŝŶ�
ĞŵďĂƌŐŽ͕�ĞƐƚŽƐ�ĂƵƚŽƌĞƐ� ƚĂŵƉŽĐŽ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌŽŶ�ĚŝĨĞƌĞŶ-
ĐŝĂƐ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ�ĞŶƚƌĞ�ůĂƐ�ƉƌƵĞďĂƐ�ƉƌĞǀŝĂƐ�Ǉ�ƉŽƐƚĞƌŝŽƌĞƐ�
ĞŶ�ŶŝŶŐƵŶĂ�ŵĞĚŝĚĂ�ĚĞ�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĐŽŶ�ƵŶ�ƉĞƌşŽĚŽ�ĚĞ�
ŝŶƚĞƌǀĞŶĐŝſŶ�ƐŝŵŝůĂƌ�Ăů�ĚĞ�ŶƵĞƐƚƌŽ�ĞƐƚƵĚŝŽ͘�YƵŝǌĄƐ͕�ůĂ�Ěŝ-
ĨĞƌĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ŶŝǀĞů�ĞŶ�ůĂ�ŵƵĞƐƚƌĂ�ĞƐ�ůĂ�ĐůĂǀĞ�ĞŶ�Ğů�ŚĞĐŚŽ�ĚĞ�
ƋƵĞ�ŚĞŵŽƐ�ĞŶĐŽŶƚƌĂĚŽ�ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂƐ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ�ĞŶ� ůĂƐ�
ƉƌƵĞďĂƐ�ƉƌĞǀŝĂƐ�Ǉ�ƉŽƐƚĞƌŝŽƌĞƐ�ĞŶ�ĐĂƐŝ�ƚŽĚĂƐ�ůĂƐ�ǀĂƌŝĂďůĞƐ�
Ǉ�ĞƐƚĂƐ�ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂƐ�ŶŽ�ŚĂŶ�ƐŝĚŽ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ�ĞŶ�Ğů�ĞƐƚƵ-
ĚŝŽ�ĚĞ�dƌĞī�Ğƚ�Ăů�;�ϮϬϭϳ�Ϳ͘

WŽƌ�ŽƚƌŽ�ůĂĚŽ͕�ŶƵĞƐƚƌŽƐ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ�ĚŝĮĞƌĞŶ�ĚĞ�ǀĂƌŝŽƐ�ĞƐ-
ƚƵĚŝŽƐ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂůĞƐ�ƋƵĞ�ƐƵŐŝƌŝĞƌŽŶ�ŵĂǇŽƌĞƐ�ŵĞũŽƌĂƐ�
ĞŶ�ůŽƐ�ĚĞƉŽƌƚĞƐ�ĚĞ�ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂ�ŝŶĚƵĐŝĚŽƐ�ƉŽƌ�ƵŶ�ŵŽĚĞůŽ�
ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽ�ĞŶ�ůƵŐĂƌ�ĚĞ�ŽƚƌŽƐ�ŵŽĚĞůŽƐ�ĚĞ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�
ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�;�ƐƚĞǀĞͲ>ĂŶĂŽ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϳ�͖ �
DƵŹŽǌ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϰĂ�͖ �EĞĂů�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϭ�͖ �̂ ƚŽŐŐů�Ǉ�̂ ƉĞƌůŝĐŚ͕�
ϮϬϭϰ�Ϳ͘��Ɛ�ĚŝİĐŝů�ĐŽŵƉĂƌĂƌ�ŶƵĞƐƚƌŽƐ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ�ĐŽŶ�ĞƐƚŽƐ�
ĞƐƚƵĚŝŽƐ͕�ƉŽƌƋƵĞ�ůĂ�ŵƵĞƐƚƌĂ͕�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ŝŶƚĞƌǀĞŶĐŝſŶ�
Ǉ�ůĂƐ�ĞƐƚƌĂƚĞŐŝĂƐ�ĚĞ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞ-
ŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĨƵĞƌŽŶ�ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ŝŶǀĞƐƟŐĂĐŝſŶ͘�WŽƌ�ůŽ�
ƚĂŶƚŽ͕� ůŽƐ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ�ĚĞ�ĐĂĚĂ�ĞƐƚƵĚŝŽ�ĚĞďĞŶ�ĂŶĂůŝǌĂƌƐĞ�
ƉŽƌ�ƐĞƉĂƌĂĚŽ�ĞŶ�ďĂƐĞ�Ă�ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�
ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƵƟůŝǌĂĚĂ�ĞŶ�ĐĂĚĂ�ƵŶŽ�ĚĞ�ĞůůŽƐ͘

�ů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ůĂ�ƉƌƵĞďĂ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�ĚĞ�ϴϬϬ�ŵĞƚƌŽƐ�
ƐĞ� ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶſ� ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂŵĞŶƚĞ� ĐŽŶ� Ğů� ƟĞŵƉŽ� ĚĞ�
ŶĂƚĂĐŝſŶ�ĞŶ� ůĂ� ĐĂƌƌĞƌĂ͕�ĂƵŶƋƵĞ� ůĂ�ĚŝƐƚĂŶĐŝĂ�ĞŶ� ůĂ� ĐŽŵ-
ƉĞƟĐŝſŶ� ĨƵĞ�ŵĄƐ�ĚĞů�ĚŽďůĞ�Ǉ� ůŽƐ� ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ŶĂĚĂƌŽŶ�ĞŶ�
ĂŐƵĂƐ�ĂďŝĞƌƚĂƐ�Ǉ�ĐŽŶ��ƌĂŌŝŶŐ�ƉĞƌŵŝƟĚŽ͘�WŽƌ�ůŽ�ƚĂŶƚŽ͕�ůĂ�
ƉƌƵĞďĂ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�ĚĞ�ϴϬϬ�ŵĞƚƌŽƐ�ƉŽĚƌşĂ�ƵƐĂƌƐĞ�ĐŽŵŽ�
ƵŶĂ�ƉƌƵĞďĂ�ĚĞ�ƌĞĨĞƌĞŶĐŝĂ�ƉĂƌĂ�ƉƌĞĚĞĐŝƌ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�
ĚĞ� ůŽƐ� ĂƚůĞƚĂƐ� ƌĞĐƌĞĂƟǀŽƐ� ĞŶ� Ğů� ƐĞŐŵĞŶƚŽ� ĚĞ� ŶĂƚĂĐŝſŶ�
,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ͘� �ƵƌŝŽƐĂŵĞŶƚĞ͕� Ğů� ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ� ĞŶ� ĞƐƚĂ�
ƉƌƵĞďĂ�ƚĂŵďŝĠŶ�ƐĞ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶſ�ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂŵĞŶƚĞ�ĐŽŶ�
Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĮŶĂů�ƚŽƚĂů�ĞŶ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ͘���ƉĞƐĂƌ�ĚĞ�ƋƵĞ�Ğů�ƉŽƌ-
ĐĞŶƚĂũĞ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�ĚĞů�ƟĞŵƉŽ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ�ĞƐ�ĐŽŶ-
ƐŝĚĞƌĂďůĞŵĞŶƚĞ�ŵĄƐ�ďĂũŽ�ƋƵĞ�Ğů�ĚĞ�ůŽƐ�ŽƚƌŽƐ�ƐĞŐŵĞŶƚŽƐ�
;ϭϮй�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ͕�ϱϯй�ĚĞ�ĐŝĐůŝƐŵŽ͕�ϯϱй�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂͿ͕�ƉŽ-
ĚƌşĂ�ƐĞƌ�ŝŶƚĞƌĞƐĂŶƚĞ�ŝŶǀĞƐƟŐĂƌ�ĞŶ�ĞƐƚƵĚŝŽƐ�ĨƵƚƵƌŽƐ�ĐſŵŽ�
Ğů�ĐŽƐƚŽ�ĚĞ�ůĂ�ĞŶĞƌŐşĂ�ĚƵƌĂŶƚĞ�Ğů�ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�
ĂĨĞĐƚĂ�Ă�ůŽƐ�ŽƚƌŽƐ�ĚŽƐ�ƐĞŐŵĞŶƚŽƐ�ĞŶ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ƌĞĐƌĞĂƟ-
ǀŽƐ͕�;&ĞƌƌĞŝƌĂ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϲ�Ϳ

>Ă�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�ĂĞƌſďŝĐĂ�ŵĄǆŝŵĂ�;D�WͿ�ĞŶ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�Ǉ�ůĂ�ǀĞ-
ůŽĐŝĚĂĚ�ĂĞƌſďŝĐĂ�ŵĄǆŝŵĂ�;D�^Ϳ�ĞŶ�ĐĂƌƌĞƌĂ͕�ĂƐş�ĐŽŵŽ�ůĂ�

ƉŽƚĞŶĐŝĂ�Ǉ�ůĂ�ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�ĂƐŽĐŝĂĚĂƐ�ĐŽŶ�sdϮ�ƐĞ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽ-
ŶĂŶ�ŝŶǀĞƌƐĂŵĞŶƚĞ�ĐŽŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ĞŶ�ůŽƐ�ƐĞŐŵĞŶƚŽƐ�ƌĞƐ-
ƉĞĐƟǀŽƐ�Ǉ�ĐŽŶ�Ğů�ƟĞŵƉŽ�ƚŽƚĂů�ĚĞ�ůĂ�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ͘�DƵŹŽǌ�
Ǉ�ĐŽů͘�;�ϮϬϭϰď�Ϳ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌŽŶ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ�ƐŝŵŝůĂƌĞƐ�ĞŶ-
ƚƌĞ�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�Ǉ�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�ĞŶ�sdϮ�ĞŶ�ĐŝĐůŝƐŵŽ�Ǉ�ǀĞůŽĐŝĚĂĚ�
ĞŶ�sdϮ�Ǉ�ĞŶ�sdϭ�ĞŶ�ĨƵŶĐŝŽŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉĞƌŽ�ŶŽ�ĐŽŶ�D�W�
Ǉ�D�^͘��ƐƚĂƐ�ĚŝĨĞƌĞŶĐŝĂƐ�ƉƵĞĚĞŶ�ĞǆƉůŝĐĂƌƐĞ�ƉŽƌ�ůĂ�ĚƵƌĂ-
ĐŝſŶ�ĚĞů�ĞƐĨƵĞƌǌŽ͗�ĞŶ�Ğů�ĞƐƚƵĚŝŽ�ĚĞ�DƵŹŽǌ�Ğƚ�Ăů͘�;�ϮϬϭϰď�
Ϳ͕�ůĂƐ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ�ƐĞ�ƌĞĂůŝǌĂƌŽŶ�ĐŽŶ�ƵŶ�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞ-
ƌĂ�ĚĞ�/ƌŽŶŵĂŶ�Ǉ�ůŽƐ�ƉĂƌƟĐŝƉĂŶƚĞƐ�ĐƵďƌŝĞƌŽŶ�Ğů�ĚŽďůĞ�ĚĞ�
ĚŝƐƚĂŶĐŝĂ�;ϯ͕ϴ�Ŭŵ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ͕�ϭϴϬ�Ŭŵ�ĚĞ�ďŝĐŝĐůĞƚĂ�Ǉ�ϰϮ�
Ŭŵ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂͿ�ƋƵĞ�ŶƵĞƐƚƌŽƐ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ͘���ƉĞƐĂƌ�ĚĞ�ĞƐƚĞ�
ŚĞĐŚŽ͕�ĞƐ�ĚŝİĐŝů�ŵĂŶƚĞŶĞƌ�ŵĄƐ�ĚĞ�ϲϬ�ŵŝŶƵƚŽƐ�ĚĞ�ĞƐĨƵĞƌ-
ǌŽ�ĐŽŶƟŶƵŽ�ĞŶ�sdϮ�;�ĞŶĞŬĞ͕�ϮϬϬϯͿ͕�Ǉ�ƐĞƌşĂ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ�
ĐĞŶƚƌĂƌ�Ğů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ĂƵŵĞŶƚĂƌ�ůĂ�ƉŽƚĞŶĐŝĂ�Ž�ůĂ�
velocidad asociada con esta intensidad en eventos de 
ůĂƌŐĂ�ĚƵƌĂĐŝſŶ͘�>Ă�ƌĞůĂĐŝſŶ�ĞŶƚƌĞ�sdϮ�Ǉ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�
ƚƌŝĂƚůſŶ�Ă�ůĂƌŐĂ�ĚŝƐƚĂŶĐŝĂ�ƉŽĚƌşĂ�ĞǆƉůŝĐĂƌƐĞ�ƉŽƌ�ƵŶĂ�ŵĂ-
ǇŽƌ�ƚĂƐĂ�ĚĞ�ŽǆŝĚĂĐŝſŶ�ĚĞ�ŐƌĂƐĂƐ�ĚĞƌŝǀĂĚĂ�ĚĞ�ůĂ�ŵĞũŽƌĂ�ĚĞ�
ĞƐƚĞ�ƉĂƌĄŵĞƚƌŽ�;�ƌŽĐŝ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϰ�Ϳ͘

EŽ�ƐĞ�ĞŶĐŽŶƚƌĂƌŽŶ�ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ�ĞƐƚĂĚşƐƟĐĂŵĞŶƚĞ�ƐŝŐŶŝ-
ĮĐĂƟǀĂƐ�ĞŶƚƌĞ�ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂ-
ŵŝĞŶƚŽ�Ǉ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ůĂ�ĐĂƌƌĞƌĂ�Ăů�ĂŶĂůŝǌĂƌ�ƚƌŝĂƚůĞ-
ƚĂƐ�ĞŶ�Ğů�ŵŝƐŵŽ�ŐƌƵƉŽ͘��ƐƚŽƐ�ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ�ĞƐƚĄŶ�ĞŶ�ůşŶĞĂ�
ĐŽŶ�EĞĂů�Ğƚ�Ăů͘�;�ϮϬϭϭ�Ϳ͕�ƋƵŝĞŶĞƐ�ƐƵŐŝƌŝĞƌŽŶ�ƋƵĞ�ůŽƐ�ĞĨĞĐ-
ƚŽƐ�ĚĞ�ůĂ�ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ�ĚĞ�ůĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶ-
ƚŽ� ĨƵĞƌŽŶ� ƉĞƋƵĞŹŽƐ� ĞŶ� ůĂƐ� ĂĚĂƉƚĂĐŝŽŶĞƐ� Ǉ� ƋƵĞ� ŽƚƌŽƐ�
ǀĂůŽƌĞƐ�ƉƵĞĚĞŶ� ƐĞƌ�ŵĄƐ�ĚĞĐŝƐŝǀŽƐ�ƉĂƌĂ�Ğů� ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�
ĚĞ�ƵŶ�ŐƌƵƉŽ�ĚĞ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�Ă�ĚŝƐƚĂŶĐŝĂ�ĚĞ�/ƌŽŶŵĂŶ͘�/ŶǀĞƐ-
ƟŐĂĐŝŽŶĞƐ� ĂŶƚĞƌŝŽƌĞƐ� ŚĂŶ� ĚĞŵŽƐƚƌĂĚŽ� ƋƵĞ� ĞƐ� ƉŽƐŝƟǀŽ�
ƚĂŶƚŽ�ƉĂƌĂ�ůŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�ĚĞ�ƌĞƐŝƐƚĞŶĐŝĂ�ĚĞ�ĠůŝƚĞ�ĐŽŵŽ�ƉĂƌĂ�
ůŽƐ�ĚĞ� ƐƵďͲĠůŝƚĞ�ĂĚŽƉƚĂƌ�ƵŶ�ŵŽĚĞůŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�
ƉŽůĂƌŝǌĂĚŽ͕�ĐŽŶ�ƵŶ�ďĂũŽ�ĠŶĨĂƐŝƐ�ĞŶ�ůĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ŵŽĚĞƌĂ-
ĚĂ�;sdϭͲsdϮͿ�;�ŝůůĂƚ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϬϭ�͖�^ĞŝůĞƌ�Ǉ�<ũĞƌůĂŶĚ͕�ϮϬϬϲ�
͖�^ƚŽŐŐů�Ǉ�^ƉĞƌůŝĐŚ͕�ϮϬϭϰͿ�^ŝŶ�ĞŵďĂƌŐŽ͕�ƐĞŐƷŶ�ŶƵĞƐƚƌŽƐ�
ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ͕� ůŽƐ� ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�WK>�ƋƵĞ�ƉĂƐĂƌŽŶ�ŵĄƐ�ƟĞŵƉŽ�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ůĂ�ǌŽŶĂ�Ϯ�ŵŽƐƚƌĂƌŽŶ�Ğů�ŵĞũŽƌ�ƌĞŶ-
ĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ůŽƐ�ƐĞŐŵĞŶƚŽƐ�ĚĞ�ŶĂƚĂĐŝſŶ�Ǉ�ĐŝĐůŝƐŵŽ͘��Ğů�
ŵŝƐŵŽ�ŵŽĚŽ͕�ůŽƐ�ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�WzZ�ƋƵĞ�ƉĂƐĂƌŽŶ�ŵĄƐ�ƟĞŵƉŽ�
ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�sdϭͲsdϮ�ŽďƚƵǀŝĞƌŽŶ�Ğů�ŵĞũŽƌ� ƌĞŶĚŝ-
ŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�Ğů�ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ�Ǉ�ĞŶ�Ğů�,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ͘�
^ŽƌƉƌĞŶĚĞŶƚĞŵĞŶƚĞ͕� ůŽƐ� ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ� WzZ� ƋƵĞ� ƉĂƐĂƌŽŶ�
ŵĄƐ�ƟĞŵƉŽх�sdϮ�ƉƌĞƐĞŶƚĂƌŽŶ�ƉĞŽƌĞƐ�ŵŽŵĞŶƚŽƐ�ĞŶ�Ğů�
ƐĞŐŵĞŶƚŽ�ĚĞ�ĐĂƌƌĞƌĂ�Ǉ�ĞŶ�Ğů�,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ͘

��ĞƐƚĞ�ƌĞƐƉĞĐƚŽ͕�ĂƵŶƋƵĞ�ůĂ�ŵĂǇŽƌ�ƉĂƌƚĞ�ĚĞů�ǀŽůƵŵĞŶ�ĚĞ�
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ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƐĞ� ůůĞǀſ�Ă�ĐĂďŽ�Ă�ďĂũĂ� ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ͕� ůĂ� ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ŵŽĚĞƌĂĚĂ�ĞƐ� ƌĞůĞǀĂŶƚĞ�Ǉ�ŶŽ�ĚĞďĞ�ĚĞƐĐĂƌƚĂƌƐĞ�Ăů�
ƉƌĞƐĐƌŝďŝƌ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ƉĂƌĂ�ƚƌŝĂƚůŽŶĞƐ�ƉŽƉƵůĂƌĞƐ�ĚĞ�ůĂƌŐĂ�ĚŝƐƚĂŶĐŝĂ͕�ŵĄƐ�ĂƷŶ�ĚĂĚŽ�ƋƵĞ�ƉĂƌƚĞ�ĚĞ�ůĂ�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ�ƐĞ�
ůůĞǀĂ�Ă�ĐĂďŽ�ĞŶ�ĞƐƚĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�;>ĂƵƌƐĞŶ�Ǉ�ZŚŽĚĞƐ͕�ϮϬϬϭ�Ϳ͘��ů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ĂůƚĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ƉŽĚƌşĂ�ƐĞƌ�ŶĞĐĞƐĂƌŝŽ�
ƉĂƌĂ�ŽďƚĞŶĞƌ�ŵĞũŽƌĂƐ�ĞŶ�Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ĂƚůĞƚĂƐ�ĂůƚĂŵĞŶƚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂĚŽƐ�;>ĂƵƌƐĞŶ�Ǉ�:ĞŶŬŝŶƐ͕�ϮϬϬϮ�Ϳ͘�^ŝŶ�ĞŵďĂƌŐŽ͕�
ůĂ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ŵŽĚĞƌĂĚĂ�ƉŽĚƌşĂ�ĐŽŶĚƵĐŝƌ�Ă�ƵŶ�ĞĨĞĐƚŽ�ƐŝŵŝůĂƌ͕ �Ž�ŝŶĐůƵƐŽ�ŵĂǇŽƌ͕ �ĞŶ�ĂƚůĞƚĂƐ�ĐŽŶ�ŵĞŶŽƐ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐŝĂ�ĞŶ�
ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ͘���ĞƐƚĞ�ƌĞƐƉĞĐƚŽ͕�ĞƐ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ�ƐĞŹĂůĂƌ�ƋƵĞ�Ğů�ŶŝǀĞů�ĚĞ�ĂĚĂƉƚĂĐŝŽŶĞƐ�ĞƐƚĄ�ĐůĂƌĂŵĞŶƚĞ�ĐŽŶĚŝĐŝŽŶĂĚŽ�
ƉŽƌ�Ğů�ŶŝǀĞů�ŝŶŝĐŝĂů�ĚĞ�ůŽƐ�ĂƚůĞƚĂƐ�;^ĞůůĠƐͲWĠƌĞǌ�Ğƚ�Ăů͕͘�ϮϬϭϵ�Ϳ͘

^ĞŐƷŶ�Ğů�ĐŽŶŽĐŝŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ůŽƐ�ĂƵƚŽ-
ƌĞƐ͕� ĞƐƚĞ� ĞƐ� Ğů� ƉƌŝŵĞƌ� ĞƐƚƵĚŝŽ� ƋƵĞ�
ŚĂ� ŵĂŶŝƉƵůĂĚŽ� ůĂ� ĚŝƐƚƌŝďƵĐŝſŶ� ĚĞ�
ůĂ� ŝŶƚĞŶƐŝĚĂĚ�ĚĞů�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�
ƚƌŝĂƚůĞƚĂƐ�ƌĞĐƌĞĂƟǀŽƐ�,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ�Ǉ�
ƋƵĞ� ŚĂ� ƌĞĂůŝǌĂĚŽ� ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶĞƐ� ĐŽŶ�
Ğů�ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ƵŶĂ�ĐŽŵƉĞƟĐŝſŶ͘�
��ƉĞƐĂƌ�ĚĞ�ůĂ�ŝŵƉŽƌƚĂŶĐŝĂ�ĚĞ�ƵŶ�ĂůƚŽ�
ƉŽƌĐĞŶƚĂũĞ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ� ůĂ�
ǌŽŶĂ� ϭ͕� ƐĞŐƷŶ� ŶƵĞƐƚƌŽƐ� ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ͕�

ůŽƐ� ĞŶƚƌĞŶĂĚŽƌĞƐ� ŶŽ� ĚĞďĞŶ�ĚĞƐĐĂƌ-
ƚĂƌ�ůĂ�ƉƌĞƐĐƌŝƉĐŝſŶ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶ-
to en la zona 2, yĂ� ƋƵĞ� Ğů� ƟĞŵƉŽ�
ĚĞ� ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ� ĞŶ� ĞƐƚĂ� ǌŽŶĂ� ƐĞ�
ĐŽƌƌĞůĂĐŝŽŶſ� ƉŽƐŝƟǀĂŵĞŶƚĞ� ĐŽŶ�
Ğů� ƌĞŶĚŝŵŝĞŶƚŽ� ĞŶ� ůĂ� ĐŽŵƉĞƚĞŶĐŝĂ�
,ĂůĨͲ/ƌŽŶŵĂŶ͘� ^ŝŶ� ĞŵďĂƌŐŽ͕� ĂůŐƵ-
ŶĂƐ�ůŝŵŝƚĂĐŝŽŶĞƐ͕�ĐŽŵŽ�ƵŶ�ĐŽƌƚŽ�ƉĞ-
ƌşŽĚŽ�ĚĞ�ƟĞŵƉŽ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�
ĞƐƉĞĐşĮĐŽ�Ž�ƵŶĂ�ŵƵĞƐƚƌĂ� ƌĞĚƵĐŝĚĂ͕�

ĚĞďĞŶ�ĐŽŶƐŝĚĞƌĂƌƐĞ�ƉĂƌĂ�ĂŶĂůŝǌĂƌ�ůŽƐ�
ƌĞƐƵůƚĂĚŽƐ͘� �ĚĞŵĄƐ͕� Ğů� ƌĞŶĚŝŵŝĞŶ-
to en una carrera de larga duración 
ĞƐƚĄ� ĐŽŶĚŝĐŝŽŶĂĚŽ� ƉŽƌ� ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ�
ĂƐƉĞĐƚŽƐ� ;ĐŽŶĚŝĐŝŽŶĞƐ� ĐůŝŵĄƟĐĂƐ͕�
ŶƵƚƌŝĐŝſŶ͕�ŚŝĚƌĂƚĂĐŝſŶ�͘͘͘Ϳ�ƋƵĞ�ŶŽ�ƉƵ-
ĚŝŵŽƐ�ƚĞŶĞƌ�ĞŶ�ĐƵĞŶƚĂ�ĞŶ�Ğů�ĂŶĄůŝƐŝƐ�
de datos.

CONCLUSIÓN

�ĞŶĞŬĞ�Z͘�;ϮϬϬϯͿ��ƐƉĞĐƚŽƐ�ŵĞƚŽĚŽůſŐŝĐŽƐ�
de las implicaciones máximas de estado 
estable de lactato para las pruebas de ren-
ĚŝŵŝĞŶƚŽ� ͘� �ƵƌŽƉĞĂŶ� :ŽƵƌŶĂů� ŽĨ� �ƉƉůŝĞĚ�
WŚǇƐŝŽůŽŐǇ� ϴϵ� ;� ϭ� Ϳ͕� ϵϱʹϵϵ͘� ΀� WƵďDĞĚ� ΁� ΀�
'ŽŽŐůĞ�^ĐŚŽůĂƌ�΁

�ŝůůĂƚ� s͘ � >͕� �ĞŵĂƌůĞ� �͕� ^ůĂǁŝŶƐŬŝ� :͕� WĂŝǀĂ�
D͕͘� <ŽƌĂůƐǌƚĞŝŶ� :W� ;ϮϬϬϭͿ� �ĂƌĂĐƚĞƌşƐƟĐĂƐ�
İƐŝĐĂƐ�Ǉ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĚĞ�ůŽƐ�ŵĞũŽƌĞƐ�
ĐŽƌƌĞĚŽƌĞƐ�ĚĞ�ŵĂƌĂƚſŶ�͘�DĞĚŝĐŝŶĂ�Ǉ�ĐŝĞŶ-
cia en el deporte y el ejercicio 33 ( 12 ), 
ϮϬϴϵʹϮϬϵϳ͘�΀�WƵďDĞĚ�΁�΀�'ŽŽŐůĞ�^ĐŚŽůĂƌ�΁

�ŽƌŐ� '͘� ;ϭϵϴϮͿ� �ĂƐĞƐ� ƉƐŝĐŽİƐŝĐĂƐ� ĚĞů� ĞƐ-
ĨƵĞƌǌŽ�ƉĞƌĐŝďŝĚŽ�Ζ� ͘�DĞĚŝĐŝŶĂ�Ǉ�ĐŝĞŶĐŝĂ�ĞŶ�
Ğů�ĚĞƉŽƌƚĞ�Ǉ�Ğů�ĞũĞƌĐŝĐŝŽ�͕�ϭϰ�;�ϱ�Ϳ͕�ϯϳϳʹϯϴϭ͘�
΀�WƵďDĞĚ�΁�΀�'ŽŽŐůĞ�^ĐŚŽůĂƌ�΁

�ƌƵĞ� &͘ � ;ϭϵϴϱͿ�hŶĂ�ǀĂƌŝĂŶƚĞ�ĚĞ� ůĂ�ƉƌƵĞďĂ�
de pista progresiva y máxima de Leger y 
�ŽƵĐŚĞƌ�ƉĂƌĂ�ůĂ�ƉƌĞĐŝƐŝſŶ�Ǉ�ĨĂĐŝůŝĚĂĚ�ĚĞ�ůĂ�
ǀĞůŽĐŝĚĂĚ� ĂĞƌſďŝĐĂ� ŵĄǆŝŵĂ� ͘� &ĞĚĞƌĂĐŝſŶ�
&ƌĂŶĐĞƐĂ�ĚĞ��ƚůĞƟƐŵŽ͕�ϮϱͲϯϬ�;ĞŶ�ĨƌĂŶĐĠƐͿ�
͘�΀�'ŽŽŐůĞ�^ĐŚŽůĂƌ�΁

�ĞũƵĞůĂ�Z͕͘��ƐƚĞǀĞͲ>ĂŶĂŽ�:͘�;ϮϬϭϭͿ��ƵĂŶƟĮ-
ĐĂĐŝſŶ�ĚĞ�ĐĂƌŐĂ�ĚĞ�ĞŶƚƌĞŶĂŵŝĞŶƚŽ�ĞŶ�ƚƌŝĂƚ-
ůſŶ�͘�:ŽƵƌŶĂů�ŽĨ�,ƵŵĂŶ�^ƉŽƌƚ�ĂŶĚ��ǆĞƌĐŝƐĞ�
ϲ�;�Ϯ�Ϳ͕�ϮϭϴʹϮϯϮ͘�΀�'ŽŽŐůĞ�^ĐŚŽůĂƌ�΁

�ŽŚĞŶ�:͘�;ϭϵϴϴͿ��ŶĄůŝƐŝƐ�ĞƐƚĂĚşƐƟĐŽ�ĚĞ�ƉŽ-
ĚĞƌ�ƉĂƌĂ�ůĂƐ�ĐŝĞŶĐŝĂƐ�ĚĞů�ĐŽŵƉŽƌƚĂŵŝĞŶƚŽ͘�
>ĂĚĞƌĂ͘� E:͗� >ĂǁƌĞŶĐĞ� �ĂƌůďĂƵŵ� �ƐƐŽĐŝĂ-
ƚĞƐ͘�΀�'ŽŽŐůĞ�^ĐŚŽůĂƌ�΁

�ƌŽĐŝ� /͕͘� /ŶŐƌŝĚ� /͘� :͕�tŽŽĚ�Z͘� �͕� �ŽƌƌĂŶŝ� &͕ �
Macdonald GA, Byrne NM (2014) Oxida-
ĐŝſŶ�ĚĞ�ŐƌĂƐĂƐ�ĞŶ�ƵŶĂ�ŐĂŵĂ�ĚĞ�ŝŶƚĞŶƐŝĚĂ-
ĚĞƐ� ĚĞ� ĞũĞƌĐŝĐŝŽ͗� ĐŽŶĚŝĐŝſŶ� İƐŝĐĂ� ǀĞƌƐƵƐ�

ŐŽƌĚƵƌĂ� ͘� &ŝƐŝŽůŽŐşĂ� �ƉůŝĐĂĚĂ͕�EƵƚƌŝĐŝſŶ� Ǉ�
DĞƚĂďŽůŝƐŵŽ�ϯϵ�;�ϭϮ�Ϳ͕�ϭϯϱϮͲϭϯϱϵ͘�΀�WƵď-
DĞĚ�΁�΀�'ŽŽŐůĞ�^ĐŚŽůĂƌ�΁

�ŽŚĞƌƚǇ�D͕͘� EŽďďƐ� >͕͘� EŽĂŬĞƐ� d�� ;ϮϬϬϯͿ�
�ĂũĂ� ĨƌĞĐƵĞŶĐŝĂ�ĚĞů� ΗĨĞŶſŵĞŶŽ�ĚĞ�ŵĞƐĞ-
ta" durante el ejercicio máximo en atletas 
ďƌŝƚĄŶŝĐŽƐ� ĚĞ� ĠůŝƚĞ� ͘� ZĞǀŝƐƚĂ� �ƵƌŽƉĞĂ� ĚĞ�
&ŝƐŝŽůŽŐşĂ��ƉůŝĐĂĚĂ�ϴϵ�;�ϲ�Ϳ͕�ϲϭϵʹϮϯ͘�΀�WƵď-
DĞĚ�΁�΀�'ŽŽŐůĞ�^ĐŚŽůĂƌ�΁

�ƐƚĞǀĞͲ>ĂŶĂŽ� :͕͘� &ŽƐƚĞƌ��͕͘� ^ĞŝůĞƌ� ^͕͘� >ƵĐŝĂ�
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