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MODELO TRIFASICO DE SKINNER Y MCLELLAN

El modelo trifasico de Skinner y McLellan seria una excelente herramienta para analizar
y comprender las demandas fisiologicas y metabolicas implicadas en el entrenamiento
de la resistencia, de acuerdo con la intensidad del ejercicio que se realice (Chicharro,
2013).

Su teoria se basa en la diferenciacion de 3 fases, cada una de las cuales posee

caracteristicas que le son propias, ofreciéndole distintas direcciones al entrenamiento.
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A patrtir de la grafica y siguiendo a Chicharro (2013), podria concluirse lo siguiente:

FASE 1 - Se trataria de un entrenamiento de muy baja intensidad (aerdbica) cuya
transicion con la fase siguiente se conoce como Umbral Aerébico o Umbral Ventilatorio

1. En esta fase la produccion de lactato seria baja y la actividad podria realizarse por
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largos periodos de tiempo. La participacion predominante del sistema neuromuscular
estaria vinculada a las fibras de tipo | y el aporte energético seria dado mayormente por
las grasas, lo que a largo plazo terminaria optimizando la via oxidativa de los acidos

grasos.

Un ejemplo de entrenamiento en esta fase serian los

saltos con soga o trotes a baja intensidad.

FASE 2 - Comenzaria a tomar preponderancia el mecanismo de la glucdlisis rapida
(sistema anaerdbico lactico) debido al incremento en la intensidad, manteniendo un
estado estable de lactato hasta el punto conocido como Umbral Anaerobico o Umbral
Ventilatorio 2. Las adaptaciones sobre el sistema neuromuscular mas importantes
durante esta fase estarian vinculadas con las fibras de tipo I. El tempo de entrenamiento
se veria condicionado por la disponibilidad energética de esta via y su eficiencia al
utilizarlo. Durante esta fase habria un predominio en la utilizacion de las grasas con fines

energéticos con una participacion importante del metabolismo de los hidratos de

carbono.

Un ejemplo de entrenamiento en esta fase seria un
trabajo de sombra o shadow boxing a una intensidad

moderada.

FASE 3 - Inestabilidad Metabdlica. El entrenamiento comenzaria a ser cada vez mas
intenso; una vez que el equilibrio en la produccién/remocion de lactato y los sistemas
buffer o tampo6n de H+ se vieran sobrepasados, el metabolismo atravesaria una situacion
de acidosis provocada por la disminucion del pH que no permitiria dar continuidad por
mucho tiempo a la actividad que se estuviera realizando. Una vez superado el umbral
anaerobico, el sistema neuromuscular deberia ser capaz de reclutar las fibras de tipo IIx,
a la vez que mantiene una activacion de las unidades motoras involucradas en las fases

anteriores. Los sustratos energéticos predominantes serian los hidratos de carbono, por
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lo que la principal adaptacion metabdlica del entrenamiento en esta fase estaria basada

en el incremento del flujo glucolitico y aerébico.
. :

Los trabajos con pads, bolsa, sparring, o la misma
competencia, se desarrollaran, mayormente, a altas

intensidades.

Si bien este modelo fue realizado a partir de trabajos continuos, y no intermitentes y
aciclicos como es el caso de los Deportes de Combate, utilizando los parametros
descriptos para las diferentes etapas podriamos, de igual forma, analizar las
caracteristicas fisiologicas de las distintas modalidades de combate y los métodos de

entrenamiento mas apropiados para el desarrollo de la resistencia.



