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Resumen 

Los métodos de entrenamiento deben ser exactos y precisos. Cada corredor puede 

establecer sus propios métodos de entrenamiento, como mejor se adapte a sus 

necesidades y posibilidades con la asistencia de un entrenador. En este sentido, 

tanto el técnico como el atleta deben ser conscientes del trabajo continúo que se 

realiza diariamente  en las acciones específicas de la disciplina del atletismo 

 

El método de intervalos en el entrenamiento de los deportistas de la especialidad 

de 1500mts planos, interesa sólo a los corredores con ambiciones competitivas, 

está concebido como un sistema de preparación por períodos con pausas para el 

desarrollo de la resistencia, de la velocidad, la utilización de los esfuerzos de 

intensidad máxima, efectuados en tiempos  muy cortos  y con reposos grandes 

para recuperación, entre dos esfuerzos. Para el desarrollo de la resistencia de 

duración, la utilización de esfuerzos de intensidad media, de gran duración y con 

reposos cortos para recuperación.  

 

Es decir, el presente trabajo de investigación se encuentra enfocado en desarrollar 

en forma equitativa la velocidad, resistencia y esfuerzo de un atleta, así como 

incentivar en cada deportista el afán y anhelo se superarse en el día a día.  

PALABRAS CLAVES: entrenamiento, técnica, métodos, intervalo, velocidad, 

resistencia, fuerza aeróbica, fuerza anaeróbica, morfología, biotipo. 



INTRODUCCIÓN 

 

Correr, saltar y lanzar son las tres habilidades básicas en el ser humano, 

habilidades que  el hombre ha ido perfeccionando, transformando las mismas de 

una necesidad por sobrevivir en una necesidad por combatir el sedentarismo, el 

ocio y buscar el bienestar común.  

 

Hacia el año 1894, el Barón de Coubertin dio origen al movimiento olímpico 

mundial, creándose el primer Comité Olímpico Internacional. (COI). 

 

En el siglo XIX se restauraron las pruebas de Atletismo convirtiéndose en el 

deporte favorito de los ingleses y en 1834 un grupo de atletas de esta 

nacionalidad acordaron los mínimos exigibles para competir en determinadas 

pruebas, así también se realizaron las primeras reuniones Atléticas Universitarias 

entre las Universidades de Oxford y Cambridge (1864), el primer mitin nacional 

en Londres (1866) y el primer mitin Amateur celebrado en los Estados Unidos en 

Pista cubierta.  

 

En 1913 se  fundó la Federación Internacional de Atletismo Amateur  (IAAF), 

con sede central en Londres, con el fin de ser el Organismo rector de las 

Competiciones de Atletismo a escala Internacional, estableciendo las reglas y 

dando oficialidad a los records obtenidos por los Atletas  

 

Los 1500mts planos, es la  prueba estrella de medio fondo actual a nivel mundial 

 

El 6 de marzo de 1951, marca un hito en la historia del Ecuador, con la atleta 

Jacinta Sandiford quien alcanzó la primera medalla de oro  en los juegos 

panamericanos, sirviendo de ejemplo para que otros atletas ecuatorianos 

sobresalgan a nivel nacional, internacional y mundial especialmente en las 

pruebas de medio fondo, tal es el caso de atletas de la talla de Rolando Vera, 

Silvio Guerra, Byron Piedra,  Jaime Punina, Janet Caizalitin. En nuestro país, el 

atletismo ha evolucionado de una forma acelerada, constituyéndose en uno de los 



deportes favoritos, pero ello ocurre únicamente en las ciudades consideradas 

grandes o desarrolladas, en tanto que en las ciudades o provincias llamadas 

pequeñas el atletismo es incipiente, por lo cual, con el presente trabajo se 

pretende  sentar las bases para un mejor desarrollo de esta disciplina así como su 

difusión. 

 

En la provincia de Bolívar el deporte del atletismo y en especial  la prueba de los 

1500metros planos no ha surgido, por la falta de un conocimiento amplio de los 

entrenadores, así también el poco interés por las autoridades de la provincia por 

impulsar el desarrollo de esta disciplina y las distancias extremadamente grandes 

entre los domicilios de los futuros atletas y la pista atlética han inferido para  que  

se estanquen en lugares secundarios. 

 

Pese al poco o nulo interés de las autoridades del ente deportivo Bolivarense, 

existen deportistas que han surgido gracias al sacrificio y esfuerzo propio, atletas 

como Gilbert Cabezas, Marco Heredia, Segundo Chimbo etc. 

 

En la actualidad se ha incorporado a la metodología de entrenamiento de los 

deportistas de Atletismo, especialidad de medio fondo, 1500mts planos., la 

preparación física por intervalos mediante   un plan de trabajo que permite a los 

jóvenes no solo potenciar el desarrollo y mejoramiento de sus  capacidades sino 

también tener una formación integral.  

 

El método de intervalos  ayuda a perfeccionar en el atleta el ritmo de la 

competencia y a soportar el ácido láctico, permitiendo incrementar la condición 

cardiovascular y muscular, así como la adecuada adaptación al medio y ritmo de 

competencia, por consiguiente se obtendrá un excelente rendimiento físico, y 

favorece a un elevado nivel competitivo en las pruebas de medio fondo en 

Atletismo. 

 


