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NNoorrmmaattiivvaa  BBáássiiccaa  ddee  llooss  EEssttuuddiiooss  ddee  llaa  EECCTT--UUEEMM::  

��  EEll  ccoommpprroommiissoo  ssuuppoonnee  ccuummpplliirr  eell  ttiippoo  ddee  eennttrreennaammiieennttoo  yy//oo  aassiisstteenncciiaa  aa  llaass  pprruueebbaass  ddee  

eevvaalluuaacciióónn  ccoonnvveenniiddooss  

��  NNoo  eexxiissttee  rreettrriibbuucciióónn  eeccoonnóómmiiccaa,,  ppeerroo  ssíí  eenn  ffoorrmmaa  ddee  eevvaalluuaacciióónn  ffiissiioollóóggiiccaa  ccoonn  llaa  qquuee  

ccoonnoocceerrááss  ttuu  ppeerrffiill  ffiissiioollóóggiiccoo  yy  ttuuss  zzoonnaass  ddee  eennttrreennaammiieennttoo  

��  TTuuss  ddaattooss  sseerráánn  uuttiilliizzaaddooss  ddee  ffoorrmmaa  aannóónniimmaa  ee  iinntteeggrraaddooss  eenn  eell  ttrraattaammiieennttoo  eessttaaddííssttiiccoo  

ggrruuppaall,,  eenn  llooss  eessttuuddiiooss  ddee  qquuee  ssee  ddeessaarrrroolllleenn,,  ppuubblliiccáánnddoossee  eenn  rreevviissttaass  cciieennttííffiiccoo--ttééccnniiccaass  

  

 

 

 

LLaa  EEssccuueellaa  ddeell  CCoorrrreeddoorr  yy  ddeell  TTrriiaattlleettaa  ddeessaarrrroollllaa  oo  ccoollaabboorraa  eenn  eessttuuddiiooss  ddee  

iinnvveessttiiggaacciióónn  qquuee  tteennggaann  eell  ffiinn  ddee  ddeessaarrrroollllaarr  mmeejjoorreess  pprrooggrraammaass  ddee  

eennttrreennaammiieennttoo  oo  eessttrraatteeggiiaass  ppaarraa  eell  rreennddiimmiieennttoo  eenn  ccoommppeettiicciióónn..  

LLaa  pprreesseennttee  iinnffoorrmmaacciióónn  ssee  ddiirriiggee  aa  qquuiieenneess  qquuiieerraann  sseerr  vvoolluunnttaarriiooss  ddee  llooss  pprróóxxiimmooss  

eessttuuddiiooss  ddee  iinnvveessttiiggaacciióónn  qquuee  vvaann  aa  ddeessaarrrroollllaarrssee  eenn  llaa  EEssccuueellaa..  

ESTUDIO MÚSCULOS RESPIRATORIOS INVIERNO 2009 
 

- Duración total: 12 semanas 
- Requerimientos: entrenar 8 semanas con un dispositivo que resiste a 

la respiración (como si fuera un breve entrenamiento de fuerza, en 

este caso respiratorio, unos 5’ al día), y evaluarse antes y después. 

Día 1: valoración espirométrica, valoración de la fuerza de los 

músculos respiratorios, prueba de esfuerzo con análisis de gases. 

Día 2: (una semana después): test de lactato, probablemente con 

análisis electromiográfico. 

ENTRENAMIENTO MUSCULOS RESPIRATORIOS 8 SEMANAS, con ajustes 

de la resistencia del incentivador, semanal (esto son 5 min). 

Día 3: =día 1 

Día 4:=día 2. 

- Pruebas Iniciales: principios de octubre 
- Requisitos para participar: corredores (mujeres u hombres) que estén 

preparando la temporada de ruta. Parte de ellos solo realizan las 

pruebas, no el entrenamiento (grupo de control) 
 


