UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
(UTN)

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
(FECYT)

CARRERA: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

INFORME FINAL DEL TRABAJO DE TITULACION, EN LA
MODALIDAD PROYECTO DE INVESTIGACION

TEMA:

“PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA VELOCIDAD
DE DESPLAZAMIENTO DE CORREDORES DE 100 METROS
PLANOS DE LA CATEGORIA JUVENIL DE FEDERACION
DEPORTIVA DE IMBABURA EN EL ANO 2022 — 2023”

Trabajo de titulacion previo a la obtencion del titulo de: Licenciatura en

Entrenamiento Deportivo

Linea de investigacion: Salud y Bienestar Integral

Autor: Granda Lomas Bryan Patricio

Director: MSc. Andino Andino Segundo Marcelo

Ibarra — 2023




UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
BIBLIOTECA UNIVERSITARIA

AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION

A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA

En cumplimiento del Art. 144 de la Ley de Educacion Superior, hago la entrega del presente
trabajo a la Universidad Técnica del Norte para que sea publicado en el Repositorio Digital

Institucional, para lo cual pongo a disposicion la siguiente informacion:

DATOS DEL CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD:

1004724827

APELLIDOS Y NOMBRES:

Granda Lomas Bryan Patricio

DIRECCION

Atuntaqui, Avenida Luis Leoro Franco y Pasaje B

EMAIL:

patricio21granda@gmail.com

TELEFONO FIJO:

(06) 2906-350

Teléf. movil: 0984155994

DATOS DE LA OBRA

“Plan de entrenamiento para mejorar la velocidad de
desplazamiento de corredores de 100 metros planos de la

TITULO categoria juvenil de Federacion Deportiva de Imbabura en el
afio 2022-2023”.
AUTOR(A): Granda Lomas Bryan Patricio
FECHA: 2023-04-17

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: Presencial

Pregrado [

|:| Posgrado

TITULO POR EL QUE
OPTA:

Licenciatura en Entrenamiento Deportivo

ASESOR/DIRECTOR:

MSc. Segundo Marcelo Andino Andino



mailto:patricio21granda@gmail.com

(et

~ FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA

CONSTANCIAS

El autor manifiesta que la obra objeto de la presente autorizacion es original y se la
desarrollo, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto, la obra es original y que
es el titular de los derechos patrimoniales, por lo que asume la responsabilidad sobre el
contenido de la misma y saldrd en defensa de la Universidad en caso de reclamacion por
parte de terceros.

Ibarra, a los 17 dias, del mes de abril de 2023

EL AUTOR:

Bryan Patricio Granda Lomas



‘L'U

(s

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)

CERTIFICACION DEL DIRECTOR
Ibarra,15 de febrero de 2023

MSc. Andino Andino Segundo Marcelo
DIRECTOR DEL TRABAJO DE TITULACION

CERTIFICA:

Haber revisado el presente informe final del trabajo de titulacion, el mismo que se ajusta
a las normas vigentes de la Facultad de Educacién, Ciencia y Tecnologia (FECYT) de la
Universidad Técnica del Norte; en consecuencia, autorizo su presentacion para los fines
legales pertinentes.

=% |
A — v
04‘ 1 g;ol‘ wol
MSe."Andino Adino Segundo Marcelo
C.C.: 0501513758




B FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA

APROBACION DEL TRIBUNAL

El tribunal Examinador del trabajo de titulacién “Plan de Entrenamiento pare mejorar la
velocidad de desplazamiento de corredores de 100 metros planos de la categoria juvenil
de Federacién Deportiva de Imbabura en el afio 2022 — 2023” elaborado por Bryan
Patricio Granda Lomas, previe a la obtencién del titulo de licenciado en Entrenamiento

Deportivo, aprueba el presente informe de investigacion en nombre de la Universidad
Técnica Del Norte:

i ?:'f/*

MSe. Zoxla Esther Real'pe Zambrano
C.C.: 1001776473

____,.'.,

’// 'V\.-‘h.a-:x\.'l‘
'”:.ﬂ ¥ riessd ~+‘-..._u S

MSe. Segundo Marcelo Andino Andino
C.C.: 0501513758

ot

MSe. Zou’a E.sthcr Realpe Zambrano
C.C.: 1001776473



DEDICATORIA

A Dios por brindarme la sabiduria de saber elegir lo
correcto y la fuerza para seguir a pesar de todos los
obstaculos presentados.

A mi Padre y mi Madre, que son el pilar fundamental
en mi vida, por haber sido participes del proceso en
mi formacion académica y personal buscando la
superacion y lo mejor para sus hijos, inculcando
cientos de valores, ademas de principios de ética e
integridad.

A mi deméas familia, que a pesar de las dificultades
que la vida nos ha puesto en el camino siempre se ha
mantenido unida, preocupados por el bienestar de
todos los integrantes, siendo un apoyo cuando mas se
lo ha necesitado.

Se lo de dedico a mis cuatro sobrinos, que siempre
han sido los pequefios motores que mueven mi vida,
de los cuales quiero ser un ejemplo y por quienes
deseo ser mejor persona y profesional, en especial a
mi Angelito que desde el cielo nos cuida y que
siempre estara en mi corazon JJEG.

Vi



AGRADECIMIENTO

Un agradecimiento a Dios y a mi familia por estar
siempre conmigo, por apoyarme, motivarme e
incentivarme a ser mejor, por la fortaleza y por ser mi
fuente de inspiracion.

A la Universidad Técnica del Norte, a la carrera de
Entrenamiento Deportivo y a todo el personal
docente que ahi labora, por sus importantes aportes
de conocimiento en su proceso de formacién de
profesionales en el area de Actividad Fisica.

A mi director MSc. Marcelo Andino, mi Asesora
MSc. Zoila Realpe y al Coordinador de la carrera
MSc. Vicente Yandun, por haber guiado mi
investigacion de la mejor manera, por sus aportes de
conocimientos y experiencia en el area deportiva.

Al entrenador de atletismo Lcdo. Wilson Quelal, que
ha sido un guia en los procesos de aprendizaje
practico, compartiendo sus conocimientos Yy
experiencias con las nuevas generaciones de
entrenadores.

Por Gltimo y no menos importante agradezco a VM
por guiarme, asesorarme y sobre todo motivarme en
el proceso de realizacion de la tesis, siendo un apoyo
importante en mi vida y en mi formacion profesional.

Vil



RESUMEN

El objetivo del presente trabajo fue mejorar la velocidad de los deportistas especialistas en
la prueba de cien metros planos de la categoria juvenil que entrenan en la Federacion Deportiva
de Imbabura - FDI y para ello fue necesario obtener ciertas bases tedricas relacionadas con la
planificacion del entrenamiento deportivo, su organizacion y de los componentes de la
velocidad, asi como, efectuar un andlisis de la forma o sistema de programacion que emplea el
instructor de la disciplina de atletismo y, con ello, disefiar un plan de entrenamiento. Es
necesario indicar que, en la Federacion Deportiva de Imbabura el entrenador ha obtenido
deficientes resultados en el ultimo afio ocasionado posiblemente por la planificacion
tradicionalista, sin tener en cuenta las particularidades de los deportistas y las nuevas formas
de planificar. Por otro lado, la investigacion fue de enfoque cuantitativa, de tipo cuasi
experimental con hipdtesis, descriptiva y correlacional trabajando con una investigacion
bibliografica y de campo, por esta razon, se apoyé del métodos deductivo, analitico y
estadistico, la informacion se extrajo mediante la aplicacion de la técnica de encuesta con su
instrumento el cuestionario a 24 deportistas de esta prestigiosa institucion deportiva, ademas
se empleo un pretest de cien metros planos para compararse con los resultados obtenidos en un
post test una vez aplicada la propuesta. Los resultados obtenidos en contexto de atletas de la
categoria juvenil y en referencia a la hipotesis planteada concuerda que poseen una mejoria
significativa en su nivel deportivo. Ademas, se manifestd en el cuestionario, el uso de
planificaciones extensas sin principios como el de individualidad, variabilidad y aumento
progresivo de la carga, consecuentemente la aplicacion de una Planificacion de Entrenamiento
contemporanea para mejorar la velocidad que es muy relevante en la mejora del rendimiento
deportivo de cada atleta.

Palabras clave: Planificacion, entrenamiento, velocidad, principios, contemporaneo.
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ABSTRACT

The objective of the present project was to improve the speed of the athletes who are
specialists in the 100-metre flat race in the youth category and who train at the Imbabura Sports
Federation — FDI and For this purpose, it was necessary to obtain certain theoretical bases
related to the planning of sports training, its organization and the components of speed, as well
as to carry out an analysis of the form or system of programming used by the athletics instructor
and, with this, to design a training plan. It is necessary to indicate that, in the Imbabura Sports
Federation, the coach has obtained poor results in the last year, possibly due to traditionalist
planning, without taking into account the particularities of the athletes and the new ways of
planning. On the other hand, the research was quantitative, quasi-experimental with
hypotheses, descriptive and correlational, working with a bibliographic and field research, for
this reason, it was supported by the deductive, analytical and statistical methods, the
information was extracted through the application of the survey technique with its instrument
the questionnaire to 24 athletes of this prestigious sports institution, In addition, a pretest of
100 meters was used to compare with the results obtained in a post-test once the proposal had
been applied. The results obtained in the context of athletes in the young category, and in
reference to the hypothesis, agree that they have a significant improvement in their sporting
level. Also, the questionnaire showed the use of extensive planning without principles such as
individuality, variability and progressive increase of the load, consequently the application of
a contemporary Training Planning to improve the speed that is very relevant in the
improvement of the sporting performance of each athlete.

Keywords: Planning, training, speed, principles, contemporary.
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INTRODUCCION

La planificacion del entrenamiento deportivo es parte fundamental de los procesos del
desarrollo integral de los atletas. Al igual que en los procesos de formacion desde la iniciacion
hasta llegar a la categoria élite, la planificacion del entrenamiento debe ubicar al deportista en
un escenario donde sea el eje central de la organizacion del entrenamiento y permitir que el
entrenador sea el guia en el cumplimiento de los objetivos trazados.

Los entrenadores por su parte en su libre ejercicio de iniciacion, formacion y especializacion
deportiva poseen una amplia gama de herramientas a disposicion para planificar, para ello, es
necesario entender que los principios del entrenamiento deportivo tienen una vision clara y
crucial del papel que conlleva disponer las cargas del entrenamiento para el atleta.

La planificacion del entrenamiento consta de cinco procesos para su correcta organizacion:
el primero se encuentra en determinar el tipo de planificacion a utilizar, actualmente existe
programas de periodizacion contemporanea que retnen los principios del entrenamiento, por
consiguiente el segundo esta la determinacién de los objetivos a corto y largo plazo, luego
como tercero se estructura el programa a utilizar con volimenes dentro del macrociclo, una vez
que se obtiene esa distribucidn por cuarto, el entrenador es capaz de asignar los volumenes para
cada semana y por quinto es elaborar los planes diarios con diferentes metodologias de
entrenamiento.

Es necesario indicar que cuando se trabaja para una institucion esta suele tener formatos
oficiales, en donde el entrenador debe regirse, sin embargo, esto limita de gran manera el
proceso para mejorar e innovar los sistemas de planificacion.

La planificacion deportiva dentro de sus principios advierte sobre el uso de las
planificaciones particularizadas, facultando al desarrollo de las capacidades individuales del
talento deportivo, por lo que, es esencial adecuar la distribucion de los niveles de intensidad,
con el fin de explotar las potencialidades y fortalecer las debilidades de cada atleta. Ademas,
infiere en la alternabilidad de las cargas durante la semana, con esto, se evita que los
entrenamientos sean repetitivos, creando la necesidad en el entrenador para buscar la
renovacion del sistema de entrenamiento y estrategias tanto en la organizacion de la
planificacion y la ejecucion de los ejercicios diarios.

En la Federacién Deportiva de Imbabura para la disciplina de atletismo existe
complicaciones en la forma de planificacion, por ello es necesario aplicar un “Plan de
entrenamiento de velocidad para mejorar el rendimiento deportivo en atletas de la prueba 100
metros planos” con caracteristicas de un plan innovador contemplando los principios del
entrenamiento.

Para disefiar el plan de entrenamiento fue necesario la utilizacion de la herramienta digital:
Excel para realizar las estimaciones y distribuciones de carga de manera que los calculos
matematicos sean lo mas exacto posible y sobre todo facilitando la modificacién segun sea el
caso de necesitarlo y para el analisis de resultados t-student como prueba de hipotesis
estadistica.
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La investigacion presenta la siguiente estructura:

e Capitulo I - Marco teorico: se trata es de escoger la o las bases tedricas que se apegan
a nuestra realidad, concepcidn y tipo de investigacion por realizar, apareceran teorias,
conocimientos y hallazgos que servirdn de base para explicar el fendmeno a
investigarse y fundamentar posteriormente su propuesta de solucion si la tiene.

e Capitulo Il - Metodologia: se redacta el tipo de investigacion, las técnicas e
instrumentos de investigacion, preguntas de investigacion o hipdtesis, participantes,
procedimiento y anélisis de datos.

e Capitulo Il — Resultados y discusion: En este capitulo se tabula y discute los resultados
obtenidos de la aplicacion de la o las técnicas de investigacion cientifica utilizadas
(encuestas, entrevistas, observacion, etc.).

e Capitulo IV — Propuesta: Al plantear un objetivo que haga referencia a una propuesta
de solucién relacionada con el tema de investigacion, es en este capitulo en el que se
debe redactar.

Descripcion del problema

La carrera de velocidad de los cien metros planos es una prueba réapida, en el ultimo
campeonato nacional categoria juvenil los tiempos rondaron aproximadamente de diez a doce
segundos de competicion, un pequefio aspecto puede marcar la diferencia en el resultado final,
por lo cual es importante estudiar y perfeccionar cada uno de estos.

Segun los datos expuestos por la Federacién Ecuatoriana de Atletismo en mayo de 2022, los
resultados no han sido los mejores para la provincia de Imbabura refiriéndose a la prueba de
los 100 metros planos, pues los seleccionados imbaburefios se ubicaron en cuarto y sexto lugar
de la prueba en la rama masculina y no lograron clasificar a la fase final en la rama femenina.
Mediante la correlacion de los tiempos obtenidos en un test de 100 metros planos, tomado a
los deportistas juveniles que entrenan en la Federacion Deportiva de Imbabura en relacion con
los tres primeros lugares se evidencia la inferioridad de la muestra, limitando a que sean parte
de la seleccion nacional del Ecuador que representa al pais en competencias internacionales.
La frustracion de no evidenciar los resultados deportivos en los corredores puede provocar la
desercion temprana, dejando de lado los suefios y metas trazadas.

El investigador considera que la probable causa diagnosticada por medio de una encuesta
formulada los deportistas, es la planificacion generalizada argumentando que cada sujeto y en
este caso deportista es diferente al resto, el pretender la homogeneidad dentro de un grupo de
entrenamiento no es viable. Una planificacion del entrenamiento deportivo debe darse de
manera que se ajuste a las caracteristicas y necesidades del deportista. Esto posiblemente
ocasiona la falta de resultados deportivos, personalmente llegan a un nivel donde a pesar del
entrenamiento diario y continuo no pueden mejorar sus marcas, se estancan e incluso
disminuye su rendimiento.

Cada entrenador opta por la forma mas adecuada de elaborar sus planes de entrenamientos,
sus disefios, estructuras, formas, metodologias y demas. Otra posible causa determinada
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mediante el analisis de resultados de la encuesta es la aplicacion de un modelo de planificacion
tradicional que se dirige al disefio de periodos extensos, quizas aburrida para los deportistas,
debido a un amplio contenido en la etapa general, sobre todo al trabajar con deportistas jovenes
en desarrollo, que ven tedioso la preparacion fisica general y buscan el desarrollo de potencial
especifico lo mas pronto posible generando pérdida de interés del deporte tratado. Ademas, la
organizacion de competencias deportivas con respecto a sus fechas en el pais es muy variable,
por lo cual la utilizacién de una planificacion tradicional con grandes macrociclos limitaria la
acomodacion de las cargas de entrenamiento.

Delimitacion del problema

La Federacion Deportiva de Imbabura cuenta con muchas disciplinas deportivas, de las
cuales el Atletismo es de las mas llamativas para los nifios, jovenes, adultos e incluso adultos
mayores, estos entrenamientos se desarrollan en el Estadio Olimpico Ciudad de Ibarra,
escenario otorgado para el desarrollo del deporte de la ciudad y canton. En este caso se toma
como sujeto de estudio a los corredores de velocidad de la categoria juvenil de la Federacion
Deportiva de Imbabura.

Formulacion del problema

¢Como mejorar la velocidad de desplazamiento de los corredores de 100 metros planos de
la categoria juvenil de Federacion Deportiva de Imbabura en el afio 2022 — 2023?

El problema nace de la necesidad de obtener los mejores resultados con los deportistas de
la Federacion Deportiva de Imbabura en la prueba de 100 metros planos de la categoria juvenil,
debido a que los corredores no han logrado ubicarse en puestos estelares en el ultimo
Campeonato Nacional de Atletismo y se ha perdido la oportunidad de formar parte de la
seleccién de Ecuador y por ende la participacion en eventos internacionales. Ofreciendo una
alternativa en la planificacion del entrenamiento para el grupo de atletas investigado, se busca
tener los mejores resultados en un determinado periodo de tiempo acoplandose a las
necesidades del deportista.
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JUSTIFICACION

Esta investigacion se plantea como una alternativa para mejorar el rendimiento de los
deportistas de la velocidad especialistas en los cien metros planos de la Federacion Deportiva
de Imbabura que entrenan en el Estadio Olimpico Ciudad de Ibarra, mediante la elaboracion
de un plan de entrenamiento que mejoren la velocidad de desplazamiento.

Llevando a cabo esta investigacion se procura que tanto los entrenadores como los
deportistas se sensibilicen sobre la importancia de planificar de manera adecuada, teniendo en
cuenta los principios del entrenamiento deportivo, desarrollando asi, confianza de los
deportistas por sus entrenadores de cara a las competencias, teniendo en cuenta que esto
aportara significativamente al prospero entrenamiento de actuales y futuras generaciones de
deportistas, brindando alegrias tanto personales, como institucionales, incluso a nivel de
provincia y pais.

Esta investigacion toma gran trascendencia debido a que, con una planificacién bien
estructurada, los buenos resultados deportivos seran abundantes, los deportistas podran lograr
una mejora constante en su velocidad de desplazamiento, no se estancaran en sus resultados
deportivos, evitaremos que los deportistas deserten de esta practica y sus entrenamientos seran
dindmicos.

Los beneficiarios directos son los atletas de la Federacion Deportiva de Imbabura, cuya
finalidad es mejorar el rendimiento deportivo de cada uno de los seleccionados, por otro lado,
los entrenadores contaran con un nuevo modelo de planificacion que contiene un macrociclo,
planes semanales y planes diarios adecuadamente estructurados, con la posibilidad de ser
rectificados a conveniencia de las particularidades del atleta.

Esta investigacion se inserta en la linea 5 salud y bienestar integral de la Universidad
Técnica Del Norte.

Segun el Plan Nacional de Desarrollo 2021, 2025: En su Objetivo 7 del Plan de Creacion de
Oportunidades habla sobre la promocion de una educacion innovadora, inclusiva y de calidad
en todos los niveles; un modelo educativo eficiente y transparente; mejoramiento de la
investigacion e innovacién; libre de violencia, promoviendo la inclusion en las aulas y en todos
los niveles de educacidn; fortalecimiento de la educacion superior; perfeccionamiento docente;
y consecucion de la excelencia deportiva. Ademas, en su mision menciona que: se fomenta la
nutricion saludable y la disminucion en los niveles de sedentarismo por el incremento de la
actividad fisica y la practica deportiva. En consecuencia, se reduce la incidencia de sobrepeso,
obesidad y mortalidad prematura por enfermedades no transmisibles asociadas.

La ley del deporte, educacion fisica y recreacion en su Titulo Il en lo referente a las
funciones y atribuciones del Ministerio en su segundo apartado redacta que: Auspiciar la
masificacion, deteccion, seleccion, formacion, perfeccionamiento, de las y deportistas,
prioritariamente a escolares y colegiales del pais, ademas de la preparacion y participacion de
las y los deportistas de alto rendimiento en competencias nacionales e internacionales, asi como
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capacitar a técnicos, entrenadores, dirigentes y todos los recursos humanos de las diferentes
disciplinas deportivas.

Factibilidad

La investigacion es factible gracias al apoyo de los dirigentes y entrenador de la disciplina
de atletismo de la Federacion Deportiva de Imbabura y gracias a la Universidad Técnica del
Norte que permite como parte de la preparacion académica de sus estudiantes realizar las
practicas preprofesionales en lugares ya establecidos mediante convenios interinstitucionales
en beneficio de la sociedad. Ademaés, es posible realizar gracias al amplio contenido
bibliografico que se encuentra en la biblioteca Universitaria y la prestacién de materiales
bésicos para el estudio por parte de la Federacion Deportiva de Imbabura.

OBJETIVOS

Objetivo General

Mejorar la velocidad de desplazamiento mediante un plan de entrenamiento los corredores
de 100 metros planos categoria juvenil de Federacion Deportiva de Imbabura 2022 — 2023.

Objetivos Especificos

Diagnosticar el nivel de velocidad que poseen los corredores de 100 metros planos de la
categoria juvenil de Federacion Deportiva de Imbabura en el afio 2022 — 2023.

Disefiar un plan de entrenamiento que mejore la velocidad de desplazamiento de los
corredores de 100 metros planos de la categoria juvenil de Federacién Deportiva de Imbabura
en el afio 2022 — 2023.

Aplicar el plan de entrenamiento que mejore la velocidad de desplazamiento de los
corredores de 100 metros planos de la categoria juvenil de Federacién Deportiva de Imbabura
en el afio 2022 — 2023.

Evaluar el nivel de mejora que tienen los atletas, posterior a la aplicacion del plan de
entrenamiento a los corredores de 100 metros planos de la categoria juvenil de Federacion
Deportiva de Imbabura en el afio 2022 — 2023.
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CAPITULO I: MARCO TEORICO

1.1.- Plan de entrenamiento

1.1.1.- Definicidn

La planificacion es el instrumento guia para que el entrenador pueda aplicar de manera
organizada las cargas de entrenamiento a sus deportistas. Hegeduis (2009) hace referencia a la
definicion de planificacion deportiva como:

Planificar es prever con suficiente anticipacion los hechos, es decir, establecer de antemano
que es lo que se debe hacer de acuerdo con el logro de determinados objetivos. Obviamente
la planificacion est& intimamente relacionada con la organizacion del trabajo. Esto se logra
teniendo en cuenta el material del cual se dispone y se debe de realizar de tal forma que el
proceso mediante el cual se acomete esta tarea se haga de manera sistematica y racional.

(p-39)

Por su lado Campos y Cervera (2006) dicen que “la planificacién del entrenamiento
deportivo permite orientar la preparacion del deportista de acuerdo con una estrategia de
construccidn progresiva en el tiempo con la finalidad de conseguir el mayor desarrollo posible
de la forma deportiva” (p.35). En la planificacion del entrenamiento se plasma los objetivos,
métodos, metodologias, estrategias y recursos aplicables durante el periodo de entrenamiento,
debe estar dispuesto a cambios durante el ciclo, lo que quiere decir, que sea flexible al momento
de modificar cada uno de sus componentes, esto se lo realiza acorde a las necesidades que
presenta el deportista, y sin duda contar con un respaldo cientifico que permita llegar a la cima
del rendimiento en el momento adecuado.

1.1.2.- Disefio de un plan gréfico

Es de suma importancia graficar las fechas del ciclo de entrenamiento, asi como la relacién
de estas con la carga, con el fin de relacionar su proximidad a la etapa de entrenamiento, Padilla
(2017) argumenta sobre el disefio del plan de grafico del entrenamiento que:

El plan gréfico de entrenamiento es el documento que permite reflejar, de forma rapida, el
calendario de actividades expuestas en el plan escrito y que sirve de orientacion estructural
al ciclo de entrenamiento. De igual forma, esta estructura permitira determinar los ciclos por
los que transitara el atleta o el grupo que esté bajo la responsabilidad del colectivo de
entrenadores, asi como la duracién del macrociclo, los periodos, las etapas, los mesociclos,
los microciclos y las actividades fundamentales pueden ser visualizadas con mayor
precision. (p.31)

El plan de entrenamiento grafico es la guia de navegacién del entrenador, es un instrumento
tangible que concreta los planes a futuro, ademas refleja las estructuras organizacionales del
macro, meso y microciclo del entrenamiento. Permite establecer de manera mas sencilla la
etapa con mayor deficiencias y fortalezas del deportista para su pronta modificacion.
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1.1.3.- Componentes de la carga de entrenamiento

1.1.3.1.- Volumen

El volumen es la cuantificacion de la carga de entrenamiento, esta puede ser por sesion, por
micro, meso 0 macrociclo de entrenamiento. Segun Pareja (1986) el volumen se mide
solamente sobre la base de factores externos que se relacionen con el criterio cantidad, por
ejemplo:

e Ladistancia, medida en metros, kilometros, etc.

e El tiempo o duracion de la carga, medido en minutos, horas, etc.

e EIl nimero de veces que se repiten los esfuerzos. Se mide sumando el ndmero de
repeticiones y de series.

La carga parcial y total de entrenamiento que se mide de acuerdo con el criterio que se elija
de antemano o segun la actividad deportiva, por ejemplo: en kilometros, horas, toneladas, etc.
(p.64). El célculo de este parametro de carga puede parecer muy simple, pero en realidad arroja
datos muy importantes en relacion con el control del entrenamiento, pudiendo ser necesario el
aumento o la disminucion de este valor, teniendo en cuenta que conforme se acerca el periodo
competitivo méas debe disminuir su proporcion.

1.1.3.2.- Intensidad

La intensidad es el componente cualitativo de la carga de entrenamiento, relacionado con la
dificultad con que el sujeto realizar una actividad.

Segun Navarro, (2006) citado en Heredia, et al., (2007) “La intensidad de la carga de
entrenamiento es el criterio de la carga que controla la potencia y la especificidad del estimulo
sobre el organismo, o la medida del esfuerzo que comporta el trabajo desarrollado durante el
entrenamiento” (p.1). La intensidad es medida acorde al deporte, en la velocidad este aspecto
esta determinado por el tiempo que realiza en un tramo recorrido, es decir mientras menor
tiempo se requiera en recorrer una distancia determinada, mayor sera la intensidad. Esta es
inversamente proporcional al volumen, en otras palabras, cuando el deportista se acerca a una
competencia, los entrenamientos serdn mas intensos y a su vez el volumen disminuird.

1.1.3.3.- Densidad

La micro y macro pausa asignada después de cada serie y repeticion respectivamente tiene
incidencia en el desempefio del entrenamiento, en la ejecucion de cada esfuerzo de alta o baja
intensidad, a esto se denomina densidad de entrenamiento.

En el texto (Harre, 1987; Schnabel, Harre y Borde, 1998; Vasconcelos, 2000 citado en
Navarro, et al., 2016) hace referencia que “la densidad de carga indica la relacion temporal
entre el esfuerzo y la fase de recuperacion, aunque también se determina a partir del namero
de repeticiones del movimiento en la unidad de tiempo, en el caso de una carga intervalica de
entrenamiento” (p.90). La densidad toma importancia en la recuperacion de energia con
respecto al descanso activo o pasivo después de cada esfuerzo. Se necesita determinar la
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intensidad del ejercicio para que su recuperacion sea proporcional, teniendo en cuenta los
procesos de sintesis y generacion de energia.

1.2.- Capacidades fisicas condicionales

Los componentes que son partes de la condicion fisica y las representa en un grado mayor
o menor de acuerdo con el individuo se definen como capacidades fisicas condicionales. Segun
Cuaical (2019) afirma que:

Las capacidades fisicas son los elementos basicos de la condicion fisica y por lo tanto son
basicos para la asistencia motriz y deportiva, para mejorar el rendimiento fisico, la labor a
desarrollar se debe aplicar en el entrenamiento de las diferentes capacidades. (p.11)

El entrenamiento de un velocista debe ser integral, no se puede descuidar los aspectos
pertenecientes a las capacidades o cualidades fisicas condicionales, todas estas son susceptibles
a mejoras mediante el entrenamiento y se complementan de manera simultanea, cada una
considera aspectos técnicos y metabolicos en el deportista.

1.2.1.- Fuerza

El trabajo de la fuerza es fundamental en el desarrollo de deportista, sentando la base para
el entrenamiento de las siguientes capacidades. (Aguilera, 1988 citado por Remon et al., 2022)
consideran que:

La capacidad fuerza esta considerada con un valor jerarquico dentro del grupo de las
capacidades condicionales y representa la superacion de cierta resistencia exterior con gran
esfuerzo muscular. Se considera que la fuerza es una de las capacidades mas importantes
del hombre, ya que es premisa para el desarrollo de las demas capacidades fisicas, existiendo
una estrecha interrelacion entre esta y las demas capacidades condicionales. (p.34)

El entrenamiento de la fuerza genera beneficios en el desarrollo de la velocidad de
desplazamiento, mejorar la musculatura implicada en la carrera, sefialan que el velocista tenga
un mejor rendimiento en su sprint, ademas de brindar un estimulo dptimo de reaccién en la
zona de salida.

1.2.1.1.- Tipos de fuerza

La fuerza se puede dividir para su entrenamiento en diferentes tipos de acuerdo con el autor,
es este caso, Galicia (2014) comenta que:

Dentro del ambito deportivo, no solo se manifiesta un tipo de fuerza o contraccion muscular
sino una conjugacion de todas ellas para poder realizar los elementos técnicos con
efectividad. De esta manera resalta a la fuerza Maxima, Fuerza Rapida y Resistencia de la
Fuerza. (p.1)

En el desarrollo de la velocidad el tipo de fuerza més utilizado es la rapida, con la utilizacion
de la fuerza explosiva en la parte inicial de la carrera constituida por la salida, ademas se la
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emplea con la necesidad de generar impulsos fuertes, pero a la misma vez rapidos en cada
zancada, consecuentemente si se emplea un tipo de fuerza como es la relacionada con la
resistencia 0 maxima generaria una acumulacion de musculo innecesaria en el deportista.

1.2.2.- Resistencia

La resistencia como capacidad fisica induce al tiempo que un individuo soporta una carga
considerable de fatiga, Morales y Gonzélez (2014) mencionan que:

La resistencia en el organismo humano es una capacidad condicional que se desarrolla con
el trabajo sistematicamente dosificado y con carécter progresivo en el tiempo, que se
sustenta en determinadas condiciones hereditarias, manifestdndose en el rendimiento fisico
deportivo del atleta como la posibilidad de demorar la aparicion de la fatiga o cansancio y
una vez disminuido el rendimiento, lograr una rapida recuperacion, donde es imprescindible
tener las reservas energéticas y los esfuerzos volitivos que exigen las actividades que
caracterizan este tipo de trabajo en el entrenamiento deportivo. (p.103)

En el desarrollo de la prueba de 100 metros planos transcurridos los 6 segundos de duracion
comienza el proceso de la resistencia a la velocidad, lo cual indica que el deportista esta
soportando altos niveles de fatiga, es indispensable entrenar este aspecto para el desarrollo
pleno en esta prueba y tratar de no disminuir la aceleracién en los tramos finales.

1.2.2.1.- Tipos de resistencia

La resistencia puede clasificarse segun su duracion o por la utilizacién de sustratos
energéticos. Segun (Del Villar, 1988 citado por Campuzano, 2014) lo clasifica en:

Resistencia General Aerdbica: Aptitud de mantener durante largo tiempo un esfuerzo
continuo en el transcurso del cual el aporte de oxigeno a la sangre permite cubrir las
necesidades del gasto muscular. Mejora la capacidad de absorcién oxigeno por la mejora
del sistema circulatorio, asi mismo hay una mayor capacidad para soportar esfuerzos
prolongados. Es la base de la resistencia especifica.

Resistencia Local Anaerdbica: Permite realizar un esfuerzo intenso provocando un
desequilibrio entre el aporte de oxigeno y las necesidades del organismo. Se contrae una
deuda de oxigeno que debera pagarse cuando cese el esfuerzo. Distinguimos: Anaerdbica
Aldctica, en donde el proceso de utilizacién de ATP de reserva del musculo se quema en
ausencia de oxigeno. Anaerdbica Lactica, en la que existe formacion de &cido lactico. (p.1)

En el caso de la resistencia general aerdbica se utiliza en etapas de transicion para bajar
cargas, es decir para dar volumen con muy poca intensidad o también en la etapa general de
los sistemas clasicos de planificacion, la utilizada en el desarrollo de la velocidad es la
resistencia local anaerdbica en sus dos divisiones, tanto la lactica como la alactica, ya que la
duracion de la prueba de 100 metros planos ronda de los 9 a 12 segundos de duracion.
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1.2.3.- Flexibilidad

La movilidad de las articulaciones compone aspectos funcionales en cada segmento
corporal, estos se generan gracias a la flexibilidad de estas. (Villar, 1987 citado por Braganca
et al., 2008) “la define como la cualidad que, en base a la movilidad articular y elasticidad
muscular, permite el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas,
permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran gran agilidad y destreza” (p.1).

La flexibilidad contempla un aspecto muy importante en los factores determinantes de la
velocidad de desplazamiento, sobre todo al hablar de la amplitud de zancada, ya que una buena
flexibilidad posibilita tener una zancada de mayor longitud, ademés con ella los movimientos
son maés fluido y la técnica de carrea se vuelve eficiente.

1.2.3.1.- Tipos de flexibilidad

La clasificacion de la flexibilidad se da a partir de los requerimientos deportivos
particulares. Pareja, (1995) citado por Merino y Fernandez, (2009) se refiere a los tipos de
flexibilidad:

A partir de las necesidades de su manifestacion (general, especial), de la forma de
movimiento (dindmica, estatica), de la participacion o no de la musculatura agonista en el
ejercicio de flexibilidad (activa, pasiva), del grado de expresion cuantitativa de movimiento
(cantidad de elongamiento muscular y de desplazamiento angular de la articulacion), entre
otras conocidas. (p.55)

Los tipos de flexibilidad en el entrenamiento de la velocidad no tiene regla de trabajo, pues
cada una de estas ayuda a ganar rango de movimiento en la ejecucién técnica, pero se puede
tomar la variedad de tipos para dar una alternativa de ejercicios y con esto no se vuelva
repetitivo las sesiones de entrenamiento de flexibilidad.

1.3.- Principios del entrenamiento deportivo

1.3.1.- Definicion

Los principios del entrenamiento deportivo son guias para la elaboracién de planificaciones.
Segun Cafada y Garcia, (2005) citado en Bernal, et al., (2014) sefialan que:

Los principios basicos para el desarrollo de la condicion fisica, también conocidos como
principios metodoldgicos del entrenamiento, son un conjunto de maximas reglas de caracter
genérico que rigen el proceso de desarrollo de la condicion fisica y estan fundamentados en
aspectos bioldgicos, psicoldgicos y pedagogicos. (p.43)

Los principios del entrenamiento deportivo son una serie de guias que limita la planificacion
y la ejecucion del entrenamiento, fundamentado en bases fisiologicas con el fin de que el
deportista logre el maximo desempefio deportivo. Constituye un conjunto de reglas que
estipulan criterios reglamentarios que todo entrenador debe tener en cuenta en su organizacion
del entrenamiento.
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1.3.2.- Principio de la individualidad

El principio de la individualidad refiere a que cada sujeto es diferente. Segin Ozolin, (1983)
citado por Garcia y Pérez, (2013) argumenta que:

El principio de individualizacion exige que los objetivos y los ejercicios fisicos, su forma,
su caracter, intensidad y duracion, los métodos de realizacion y muchos otros aspectos de la
preparacion que debe realizar el deportista, se deben seleccionar en correspondencia con el
sexo y la edad de los practicantes, del nivel de sus posibilidades funcionales, en la
preparacion deportiva y su estado de salud, teniendo en cuenta sus peculiaridades del
caracter, las cualidades psiquicas, etc. (p.9)

Este principio hace referencia a la elaboracion de planificaciones individualizadas, las
mismas que estas sujetas a cambios en los componentes de la carga o en sus métodos en funcion
de las particularidades del deportista, desde este punto se puede inferir que al tener cada
individuo caracteristicas diferentes, los procesos aplicados con un deportista no tendréan el
mismo efecto en otro.

1.4.- Modelos de programacion contemporanea

Las caracteristicas metodoldgicas, los instrumentos e incluso el control de los
entrenamientos cada dia va innovando, incluso la manera de planificar. Segin (Manso, et al.,
1996 citado en Costa, 2013) menciona que:

La evolucién de las propuestas anteriores con el agregado de un mayor conocimiento sobre
la fisiologia del ejercicio especifico de cada especialidad deportiva dio como resultado a los
modelos modernos, en los cuales en general se priorizan los siguientes aspectos comunes:
el respeto por la individualidad. La concentracion de las cargas, y los efectos que tiene una
dada orientacion en relacién, a otras. (consecucion y efecto residual). La prioridad por la
especificidad. (p.4)

La planificacion deportiva cuanta con diversos autores que plantean alternativas de
periodizacion que con el tiempo van evolucionando y presentando cambios considerables, al
hablar de la contemporanea, ofrece varias alternativas de entrenamiento obedeciendo fielmente
a los principios bioldgicos del entrenamiento deportivo, permitiendo al deportista estar en
estado de forma un mayor nimero de veces.

1.4.1.- Generalidades el modelo contemporaneo

El modelo contemporaneo ofrece grandes ventajas al planificar. Como menciona (Issurin,
2012 citado por Agudelo, 2019) en su texto:

Es propio de los modelos contemporaneos modificar la aplicacion de cargas regulares por
cargas acentuadas o concentradas, en busca de aprovechar mejor los residuales, permitiendo
preparaciones realmente exhaustivas en menores periodos de tiempo, lo que posibilita llevar
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a cabo un mayor nimero de competencias al afio en un estado 6ptimo de forma o muy
cercano al mismo. (p.68)

Este tipo de planificacion se enfoca en las cargas concentradas, es decir una mayor cantidad
de trabajo especifico, sus estimulos estan focalizados en un nimero limitado de contenidos,
esto permite tener después de cada mesociclo un efecto residual utilizado como base para
empezar el siguiente.

1.4.2.- Objetivo del modelo contemporaneo

La planificacion contemporanea posibilita un estado de forma adecuando al acercarse a la
competencia, (Betancur, 2002 citado en Agudelo 2019) redacta que:

El objetivo inmediato de los modelos de periodizacion contemporaneos, es responder, de
una mejor forma, a las reales y verificables exigencias del alto rendimiento deportivo
moderno, donde constantemente crece el nUmero de competencias importantes, con altos
incentivos y grandes posibilidades: copas internacionales, copas del mundo, mundiales,
eventos continentales, gran slam, open y grandes eventos de renombre, y donde tal respuesta
debe darse en estado de forma deportiva, con todas sus reconocidas caracteristicas de
inestabilidad. (p.69)

La planificacién contemporanea es 6ptima para deportes con gran volumen de competencias
anuales logrando su cumplimiento en el tiempo planificado, su alto grado de flexibilidad
permite adecuar su planificacion a cualquier periodo competitivo anual incluso si hay
modificacion de las fechas competitivas.

1.4.3.- El modelo ATR

Uno de los modelos méas conocidos por la planificacion contemporanea es el ATR, muy
utilizado para deportes con competencias recurrentes y no seguidas durante el afio. Segun
(Cano, 2010 citado por Montiel, et al., 2021) induce que:

El modelo ATR de Issurin y Kaverin es una abreviatura de las palabras acumulacion,
transformacion y realizacion. Inicialmente, este modelo de entrenamiento se habia ideado y
disefiado para deportes en los que los periodos competitivos se produjesen en lapsos de
tiempo distantes entre si 'y no para deportes colectivos en los que la competicion es semanal,
aunque, a lo largo del transcurso del tiempo, alcanzé una gran popularidad en el mundo
deportivo y tratd de adaptarse a las diferentes modalidades deportivas y sus diferentes
formas de competicion. (p.38)

El modelo ATR es similar a un macrociclo anual pero determinado para un lapso mucho
menor, el entrenamiento se fundamenta en captar efectos residuales tanto del periodo de
acumulacién como en transformacion, teniendo mas residuos del primero, con el fin de que en
el altimo mesociclo que es realizacion no presentar efectos residuales y se obtenga niveles altos
de rendimiento en esta etapa.
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1.4.3.1 Mesociclo de Acumulacion

Este es el mesociclo inicial que busca tener una buena carga de entrenamiento con el fin de
acumular residuos.

Segun (Vallodoro, 2016 citado en Neme, et al., 2021) afirma que “el entrenador busca sentar
las bases del rendimiento deportivo. Puede trazarse un paralelismo con el periodo preparatorio
de la planificacién tradicional. Suele ser el momento empleado para el trabajo de fuerza
maxima en combinacion con entrenamientos aerobicos” (p.6). Como su nombre lo explica, se
busca acular el mayor porcentaje residual como base de trabajo de los mesociclos
consiguientes, es el momento para el trabajo de la técnica basica en dependencia del deporte y
para crear una reserva de capacidades fisicas.

1.4.3.2.- Mesociclo de Transformacion

Es un mesociclo que se centra en potenciar las capacidades adquiridas en el mesociclo
anterior buscando utilizar lo acumulado del proceso anterior.

Issurin, (2018) dice “el mesociclo de transformacion contiene las cargas mas estresantes
especificas del deporte. La idea general de este mesociclo es transferir el potencial acumulado
de las capacidades basicas a la condicion fisica especifica y a las capacidades técnico tacticas
especificas” (p.294). Este periodo es mas especifico, busca tener volimenes e intensidades muy
cercanas al 100 %, sin embargo, no se puede descuidar en principio de la continuidad, debido
a que es importante seguir el proceso de aumento progresivo de la cargay la dificultad de tareas
empleadas en el entrenamiento, se puede evaluar el rendimiento mediante test de distancias
similares, pero no iguales.

1.4.3.3.- Mesociclo de realizacion

Es la etapa de maximo desarrollo deportivo del atleta, consiguiendo el mayor rendimiento
de sus capacidades fisicas.

(Gonzalez et al., 2014 citado en Carazo, 2018) menciona que “el mesociclo de realizacion
busca dirigir los esfuerzos a obtener el maximo rendimiento durante la competicion. Se trabaja
con gran intensidad y mediano volumen, aplicando los ejercicios segun las caracteristicas que
se presentaran durante la competicion” (p.5). En esta etapa se asimila los factores que pueden
presentarse durante la competencia, es la mas cercana a la semana competitiva y la que menos
efectos residuales deja en el deportista para su puesta en forma, en este periodo se trabaja
ejercicios de mayor transferencia como potencia o velocidad de reaccidn, es asi como en cada
entrenamiento de esta etapa podemos notar el verdadero potencial del deportista.

1.4.3.4.- Microciclo

Los microciclos son la estructura de la planificacion relacionadas con la sesion de
entrenamiento y el cumplimiento de objetivos a muy corto plazo. Manzano (2004) argumenta
que:
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Son la estructura minima de la planificacién a corto plazo. Normalmente tienen una duracion
de una semana en las que, en funcién de los objetivos, se puede entrenar desde una sesion
hasta dos o tres sesiones al dia segun las necesidades y el momento en la planificacion.
Existen diferentes tipos de microciclos dependiendo del objetivo de este: Ajuste, carga,
impacto, activacion, competicion, recuperacion. (p.63)

El microciclo es la union del grupo de sesiones de entrenamiento, estan determinadas por
los objetivos que deben cumplir, se clasifican por el uso que se les dan en las distintas etapas
de la planificacion, no obstante, se suele empezar con los de carga, activacion e impacto,
dejando al de competencia para los procesos que lo requiera y el de recuperacion para dar un
alivio de cargas al deportista.

1.5.- Velocidad de desplazamiento

La velocidad de desplazamiento implica el tiempo que se demora desde que se da la salida
hasta que cruza la linea de meta en la prueba de 100 metros planos. Cafiizares, (2001)
manifiesta que:

Es desplazarse de un sitio a otro en el minimo tiempo posible y con la méxima intensidad.
Implica que el trayecto sea corto, porque si no el mantenimiento de la explosividad no seria
posible, y recto, porque si no intervendrian otros factores y hablariamos de velocidad-
agilidad. (p.39)

La velocidad de desplazamiento se lleva a cabo gracias al movimiento conjunto y ordenado
de diferentes segmentos del cuerpo, estos movimientos necesitan ser fluidos y tener amplitud
en su ejecucion por lo que se requiere gran flexibilidad articular y a la vez fuerza inter e
intramuscular.

1.5.1.- Factores determinantes en la velocidad de desplazamiento

La velocidad de desplazamiento contempla dos componentes que permiten el correcto
desenvolvimiento dentro de la carreraC

La amplitud de zancada aumenta conforme el deportista aumenta su velocidad de
desplazamiento, este factor es muy importante por la capacidad de realizar menos zancadas en
el tramo de 100 metros, permitiendo un menor consumo de energia, sin embargo, este factor
depende del nivel técnico de ejecucion, de la fuerza muscular y de la flexibilidad articular del
deportista. Es muy dificil mejorar los dos factores de forma simultanea, por ese motivo es mejor
determinar el factor con mas decadencia y trabajar de manera centrada.

1.5.2.- Fases de la velocidad

La velocidad de desplazamiento en la prueba de 100 metros planos consta de cinco etapas
constituida una tras otra hasta la culminacion de la carrera, Lopez y Bilirs (2015) comentan
que:
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En las carreras, la velocidad de movimientos ciclicos consiste en realizar el mayor nimero
de veces posible un mismo movimiento en una unidad de tiempo. Por ejemplo, una
manifestacion deportiva de velocidad ciclica son los 100 metros lisos, distinguiendo 5 fases:
tiempo de reaccion, puesta en accion, aceleracion, maxima velocidad y resistencia a la
velocidad. (p.1)

Se habla que la constancia del tiempo de velocidad de desplazamiento se marca a partir de
la salida de los tacos hasta la finalizacion de la carrera, cada una de estas fases repercute en el
resultado final por lo cual su estudio y entrenamiento debe ser minucioso, la primera fase refleja
la reaccion al estimulo de disparo a la salida, seguida por la puesta en accion que es el despegue
y primer movimiento del deportista, luego sigue la fase mas larga considerada como la
aceleracion incluida hasta los 50 o 60 metros para luego conseguir la velocidad maxima, por
altimo esta la desaceleracion componente entrenado mediante la resistencia a la velocidad y se
trata de evitar reducir la velocidad de desplazamiento.

1.6.- Sistemas energéticos

1.6.1.- Anaerébica alactica o reaccién ATP - Creatina Fosfato

La fuente de energia utilizada en los primeros metros de carrera es la Anaerdbica al4ctica,
Collazo (2002) manifiesta que:

Este proceso posibilita la realizacion de ejercicios de maxima contraccion muscular hasta
los 10 segundo aproximadamente, aunque la potencia de este sistema se alcanza alrededor
de los 6 — 8 segundos. Este sistema se le conoce como el nombre de los fosfogenos y también
como proceso alactacido. (p.40)

Este proceso no cuenta con utilizacién de oxigeno para su funcionamiento aparte de no
producir &cido lactico, este sistema es conocido por la utilizacion de la fosfocreatina para la
resintesis de ATP a gran velocidad, por el poco almacenamiento de esta molécula de alta
energia el esfuerzo debe ser corto y parte de esta se utiliza para volver a generar energia.

1.6.2.- Anaerdbica lactica o glucolisis

Transcurrida la etapa de aceleracion, es decir en los tramos finales de la prueba de 100
metros planos empieza el sistema anaerébico lactico, Lépez (1996) recalca que:

La via anaerobica lactica o glucdlisis anaerdbica involucra a la glucosa o al glucégeno como
sustratos energéticos. Solo los hidratos de carbono pueden metabolizarse sin la participacion
directa del oxigeno, a través de la glucdlisis que se desarrolla en el citosol celular,
obteniendo hasta 2 ATP por mol de glucosa metabolizada. La glucolisis anaerdbica
involucra directamente a las fibras musculares rapidas (tipo 11), y proporciona, por si misma,
la energia suficiente para mantener una elevada intensidad de ejercicio desde pocos
segundos hasta 1 min de duracién. (p.5)

Este sistema a diferencia del alactico se diferencia por la produccion de lactado y se
asemejan porgue tampoco tiene consumo de oxigeno, sin embargo, esta determinado por las
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reservas energéticas de glucogeno como combustible de produccion de ATP, la acumulacion
del acido lactico provocara una disminucion en la intensidad del ejercicio, provocando
sensaciones de dolor y reduccion el rendimiento.

1.6.3.- Aerobica o glucolisis aerobica

Cuando el ejercicio fisico se realiza por un tiempo prolongado, necesita de oxigeno para
producir energia, Collazo (2002) manifiesta que:

Este proceso tiene la caracteristica fundamental de tener lugar en presencia de oxigeno, es
conocida comunmente como la fase aerobia de la glucdlisis. a diferencia de la fase aerobia
de la glucodlisis, en esta con la presencia de oxigeno, tanto el acido pirdvico y en NaDH se
oxidan para dar CO2 y H20, a este mecanismo se le conoce como ciclo de Krebs, mediante
el cual se puede llegar a obtener hasta 36 moléculas de ATP. Esta fase tiene una duracion
de 2 a 10 minutos aproximadamente. (p.41-42)

Este sistema al necesitar el consumo de oxigeno para metabolizar los sustratos
pertenecientes a esta etapa se convierte en una fuente no tan rentable de energia, sin embargo,
es altamente duradera por consumir las grasas y los hidratos de carbono, para que el ejercicio
cumpla con las condiciones expuestas debe tener una intensidad baja y el volumen ser alto.

1.7.- Fibras musculares

Existe dos tipos de fibras musculares, las rapidas y lentas (11B y 1) determinadas por la
velocidad de contraccion, Gonzélez y Gorostiaga (2002) las define como:

Las fibras musculares rapidas (11B) se caracterizan, con respecto de las lentas (I), en que
producen mas fuerza, se contraen mas rapidamente y se fatigan antes. A partir de estos datos
es l6gico pensar que aquellos deportistas que practiquen disciplinas intensas, rapidas, de
corta duracion y que necesiten emplear mucha fuerza (Ej.: sprinters, saltadores, halterofilos)
deberian presentar un mayor porcentaje de fibras rapidas en los masculos que intervienen
en el ejercicio. (p.75)

El tipo de fibras que presenta el individuo viene determinado genéticamente, es un factor
que no se puede cambiar, sin embargo con el entrenamiento constante se puede alterar de
manera minima el rendimiento deportivo en base a lo tratado, las fibras estan caracterizadas
por los sistemas energeéticos, es decir las rapidas tienden a fatigarse mas pronto que las lentas,
pero son Optimas para el trabajo fuerte y explosivo y las lentas gracias al oxigeno tienen
renovacion de ATP constantemente y pueden soportar un prologado tiempo de esfuerzo sin
generar fatiga.

1.8.- Métodos de entrenamiento de la velocidad

1.8.1.- Método fraccionado

El método fraccionado faculta al desarrollo de la velocidad gracias a sus caracteristicas.
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Vinuesa y Vinuesa, (2016) manifiesta que “son trabajos en los que los esfuerzos se realizan
en distancias relativamente cortas, seguidas de tiempos de recuperacion, lo que permite mayor
cantidad de trabajo con mayor intensidad, permitiendo desarrollar de forma mas ajustada y
rapida determinadas capacidades” (p.253). Para trabajar este método es fundamental tener en
cuenta los componentes de la carga, saber distribuir bien la frecuencia de entrenamiento y sobre
todo aplicar las densidades adecuadas que faculten una recuperacion adecuada tras el esfuerzo.

1.8.1.1.- Intervélico corto

El método intervalico se subdivide en largo, medio y corto, pero para el desarrollo de la
velocidad se utilizara el corto por sus caracteristicas, Vinuesa y Vinuesa (2016) consideran
como caracteristicas:

e Se realiza este tipo de trabajo entre las franjas de capacidad anaerdbica lactica y
potencia anaerdbica lactica.

e Duracién: 20 a 30 segundos. Se puede estimar la distancia en funcion de test previos.

e Pausas de 2 a 3 minutos entre repeticiones y 10 a 15 minutos entre series; FC
manteniéndose proxima a las 110 p/min. Recuperacion incompleta.

e Intensidad 105% a 110% del tiempo de «marca» en Duracion; 110% del ritmo de la
velocidad VAM (si se conoce la VAM); FC muy proxima a la maxima.

e Repeticiones de 9 a 12 repeticiones agrupadas en tres o cuatro series.

e Recuperacion: 48 horas.

e Efectos: hipertrofia cardiaca; aumento de la produccion de lactato y posibilidad de
tolerarlo en niveles superiores a los 10 mmol/L; activacion de la via energética de
fosfageno; incremento de los depoésitos de glucogeno; total implicacion de las fibras
FT.

e Finalidad: aumento de la capacidad anaerdbica lactica, a través de la produccién y
tolerancia de lactato. En menor grado, desarrollo de la capacidad anaerébica alactica.
(p.261)

El método intervalico corto tiene caracteristicas muy intensas que facultan el desarrollo de
la resistencia a la velocidad, debido a que tiene una duracién de hasta 30 segundos, incidiendo
directamente en los tramos finales de la prueba de 100 metros planos, este método tiene una
variante que es el método intervalico muy corto, el cual se basa en esfuerzos de 8 a 15 segundos,
cuanta con menos repeticiones e influye en la capacidad anaerdbica alactica.

1.8.2.- Método de competicion

El método de competicion se utiliza para dar similitud a la intensidad de competencia,
Vinuesa y Vinuesa (2016) manifiestan que:

Se entiende como ritmo de competicion a la exigente velocidad de desplazamiento que
permite realizar la prueba en el tiempo requerido. A su vez dicho ritmo conlleva, en la
mayoria de los casos, una necesaria dosificacion de esfuerzos para poder terminar la prueba.
(p.265)
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Aparte de integrar el sistema de métodos sirve para evaluar y analizar los aspectos referentes
a la planificacion y desenvolvimiento del deportista, es un método que intenta imitar los
sistemas energéticos utilizados en competencia, no es rigido y puede presentar variantes no
extremas en la distancia o en el tiempo de duracion de cada repeticion.

1.8.2.1.- Ritmo de competicidn series rotas

Como su nombre lo manifiesta al ser rotas es fraccionar la distancia total de la prueba,
Vinuesa y Vinuesa (2016) infieren que:

Consiste en dividir la distancia de competicion en varios tramos de igual o diferente
longitud, que deberan recorrerse cada uno de ellos a velocidad igual o ligeramente superior
a la que se tenga prevista llevar, en ese tramo, durante la competicion. (p.266)

Este método trata de igualar la distancia total de la prueba y en cada repeticion realizada
obtener una intensidad del 100 %, tiene como objetivo generar aceleracion en cada tramo de la
carrera y con esto detectar sus niveles en cada uno de ellos, se debe otorgar descansos
completos con el fin de que cada repeticion sea ejecutada a la maxima capacidad del deportista.
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CAPITULO II: MATERIALES Y METODOS

2.1.- Enfoque de investigacion

2.1.1.- Cuantitativa

La investigacion toma un tono cuantitativo por la aplicacién de técnicas como la encuesta y
el test fisico, ademas de reflejar datos numéricos para su estudio. Miler, (2011) manifiesta sobre
el enfoque cuantitativo que:

Permite evaluar los datos de manera cientifica o de forma numérica con ayuda de la
estadistica. Se necesita que entre los elementos de la investigacion exista una relacion y que
se pueda delimitar y saber donde se inicia el problema y cudl es su direccion. Usa la
metodologia descriptiva, analitica y experimental. (p.622)

Dentro de los resultados de la investigacion se obtendré datos numéricos pertenecientes al
andlisis del pre y post test efectuados, que permita reflejar la efectividad de la aplicacion del
plan de entrenamiento de 10 semanas aplicado a la totalidad de la muestra.

2.2.- Tipo de investigacion

2.2.1.- Cuasi experimental

Al surgir la necesidad del estudio del fenémeno causado por la inclusion de un nuevo plan
de entrenamiento, requiere examinar los cambios y comportamientos presentes en la muestra.
Segun Alonso et al. (s.f.) manifiestan que:

Es un disefio que no es completamente experimental. El criterio que le falta a este tipo de
experimentos para llegar al nivel de experimental es que no existe ninguna manera de
asegurar la equivalencia inicial de los grupos experimental y de control, es decir, no asegura
a aleatorizacion. En estos tipos de experimentos, se toman dos grupos que ya estan
integrados, por lo tanto, las unidades de anélisis no se asignan al azar, ni de manera aleatoria.

(p.24)

La presente investigacion lleva consigo el planteamiento de hipotesis que busca ser
aprobada o negada mediante el experimento sustentado en un pre test y post test, alterando la
variable independiente como es el plan de entrenamiento, buscando tener cambios en la
dependiente que es la velocidad de desplazamiento.

2.2.2.- Descriptiva

Por medio del método descriptivo se pudo obtener aspectos fundamentales del problema
tratado en la investigacion. Abreu, (2014) considera que “el método descriptivo busca un
conocimiento inicial de la realidad que se produce de la observacion directa del investigador y
del conocimiento que se obtiene mediante la lectura o estudio de las informaciones aportadas
por otros autores” (p.198). Ademas, se describe las posibles causas que llevarian a ocasionar
el problema, con esto también detalla los hechos sucedidos durante la investigacion y las
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caracteristicas de la muestra estudiada con el fin de redactar un marco teérico que se ajuste a
los requerimientos de esta.

2.2.3.- Correlacional

Es necesario determinar la correlacion que existe entre la variable dependiente con la
independiente, relacionando valores del pretest y post test. Como menciona Monje, (2011) en
su guia didactica:

En este tipo de investigacion se persigue fundamentalmente determinar el grado en el cual
las variaciones de uno o varios factores son concomitantes con la variacion en otro u otros
factores. La existencia y fuerza de esta covariacion normalmente se determina
estadisticamente por medio de coeficientes de correlacion. (p.101)

La aplicacidon de este tipo de investigacion toma fuerza en la estadistica midiendo la
influencia de una variable sobre otra, mediante la toma de un pretest y post test de 100 metros
planos, relacionar el nivel de mejora que poseen los individuos con respecto a la velocidad de
desplazamiento.

2.2.4.- De campo

La clasificaciéon de este tipo de investigacion infiere al lugar donde ocurre el fendmeno.
Grajales, (2000) menciona que “si las condiciones son las naturales en el terreno de los
acontecimientos tenemos una investigacion de campo” (p.3). Por tanto, mediante esta
investigacion se llega al fendbmeno, pudiendo detectarse los problemas y las posibles causas,
sin alterar ningun componente del lugar para obtener resultados confiables de los deportistas
de la Federacion Deportiva de Imbabura.

2.2.5.- Bibliogréfica

Morales, (2003) en su articulo sobre los fundamentos de la investigacion documental y la
monografia afirma que:

Como en el proceso de investigacién documental se dispone, esencialmente, de documentos,
que son el resultado de otras investigaciones, de reflexiones de teoricos, lo cual representa
la base tedrica del area objeto de investigacion, el conocimiento se construye a partir de su
lectura, andlisis, reflexion e interpretacion de dichos documentos. (p.2)

La base documental o bibliografica toma trascendencia en la escritura del marco teorico el
cual fundamenta toda la investigacion con leyes y principios del entrenamiento deportivo,
aspectos centrales de la periodizacion y del desarrollo de la velocidad de desplazamiento, para
lo cual es necesario la revision de material escrito y visual que permita tener argumentos de
respaldo.
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2.3.- Métodos de investigacion

2.3.1.- Deductivo

El método deductivo definido por expertos como Decoo, (1996) citado por Palmero (2020):

Explica que el método deductivo es aquel en el que el proceso de aprendizaje se mueve de
lo mas general a lo més especifico, es decir, parte de las reglas que articulan la lengua meta
a la aplicacion de dichas reglas en la produccion de textos en la nueva lengua. (p. 14)

A partir de elementos generales de la investigacion se puede llegar a particularidades como
las conclusiones, ademas en esta investigacion se evalUa el nivel de mejora de los velocistas de
la Federacion Deportiva de Imbabura de la categoria juvenil, una vez aplicado la propuesta del
plan de entrenamiento.

2.3.2.- Analitico

El andlisis de los fendbmenos presentados faculta a la utilizacion de este método. Abreu,
(2014) menciona que ‘“el método analitico permite aplicar posteriormente el método
comparativo, permitiendo establecer las principales relaciones de causalidad que existen entre
las variables o factores de la realidad estudiada” (p.199). Al ser un método que descompone su
todo para llegar a los objetos particulares en el caso de la investigacion arranca de los
fendmenos, es decir, de los problemas encontrados, hasta llegar a las causas, justificados
debidamente con leyes del entrenamiento deportivo, ademas de tener una estrecha relacion
entre ellos.

2.3.3.- Estadistico

Esta investigacion al poseer una hipotesis nula y alternativa se necesita del método
estadistico para ver cuél de las dos se cumple. Segun Jiménez, (2011) argumenta que:

En investigacion, la finalidad de la estadistica es utilizar datos obtenidos en una muestra de
sujetos para realizar inferencias validas para una poblacién mas amplia de individuos de
caracteristicas similares. La validez y utilidad de estas inferencias dependen de cémo el
estudio ha sido disefiado y ejecutado, por lo que la estadistica debe considerarse como una
parte integrante del método cientifico. (p.125)

Después de realizar el levantamiento de informacion de la muestra es necesario obtener la
relacidn que existe entre las dos variables de investigacion, logrando mostrarse comparaciones
de forma positiva 0 negativa, sefialando que se utiliza la estadistica inferencial.

2.4.- Técnicas e instrumentos
2.4.1.- Encuesta
La encuesta brinda resultados confiables del fendmeno ocurrido en la poblacién estudiada.

Arias, (2020) menciona que “la encuesta es una herramienta que se lleva a cabo mediante un
instrumento llamado cuestionario, estd direccionado solamente a personas y proporciona
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informacion sobre sus opiniones, comportamientos o percepciones” (p.18). Por medio de la
encuesta resalta la problematica tratada, reflejada mediante el pensamiento de los deportistas
como la planificacién generalizada, las planificaciones extensas y planificaciones tradicionales
con extensos periodos de etapa general.

2.4.1.2.- Cuestionario

Este instrumento destinado a la recoleccidn de datos pertenecientes a la poblacion se conoce
como cuestionario. Arias, (2020) reconoce que:

Consiste en un conjunto de preguntas presentadas y enumeradas en una tabla y una serie de
posibles respuestas que el encuestado debe responder. No existen respuestas correctas o
incorrectas, todas las respuestas llevan a un resultado diferente y se aplican a una poblacion
conformada por personas. (p.21-22)

El cuestionario se elabor6 basado en el marco tedrico, con preguntas referentes a problemas
envuelta en la planificacion de los deportistas, ademas se utiliza una escala simple para
identificar la frecuencia de utilizacion de cada uno de los parametros, facultando la seleccién
de sus respectivas preguntas.

2.4.2.- Test de 100 metros planos

Es test es un instrumento de evaluacion que permite obtener datos pertenecientes a la
poblacién estudiada. Arias, (2020) escribe sobre este instrumento que:

El test se puede aplicar tanto desde el enfoque cuantitativo como del cualitativo; sin
embargo, la forma méas usada en la actualidad es desde el enfoque cuantitativo, debido a que
permite medir el comportamiento del ser humano; asi también, pueden realizarse estudios
exploratorios hasta explicativos en disefios experimentales y no experimentales. (p.136)

El test refleja el nivel de velocidad de desplazamiento que presenta cada individuo en el
tramo de cien metros planos, el cual nos permite establecer al mismo tiempo la velocidad con
que se desplaza cada uno y los resultados finales ser comparados con los resultados de los tres
primeros lugares en el campeonato nacional juvenil del afio 2022.

2.5.- Hipotesis

2.5.1.- Hipdtesis alternativa

Al aplicar un plan de entrenamiento con una periodizacion ATR de 10 semanas la velocidad
de desplazamiento de cada individuo de la muestra aumentara.

2.5.2.- Hipdtesis nula

Al aplicar un plan de entrenamiento con una periodizacion ATR de 10 semanas la velocidad
de desplazamiento de cada individuo de la muestra no variara.

37



2.6.- Poblacion y muestra

2.6.1.- Poblacién

La poblacion que fue motivo de la investigacion fue parte de 24 deportistas especialistas en
la prueba de cien metros planos de la categoria juvenil, pertenecientes a la Federacion
Deportiva de Imbabura a la cual se le realiz6 un censo estadistico y un test de velocidad.

2.6.1.1.- Matriz de la poblacion

Tabla 1: Poblacion

Poblacion Cantidad
Deportistas 24
Total 24

Fuente: Federacion Deportiva de Imbabura

2.6.1.2.- Muestra

Al poseer una poblacion reducida, se utilizara el 100 % de esta, por lo que no es necesario
su calculo ni su utilizacién para esta investigacion.

2.7.- Procedimiento y analisis de datos

2.7.1.- Prueba de hipotesis estadistica T de Student para dos muestras relacionadas

Para el analisis estadistico de la correlacidn de las variables fue necesario ocupar una prueba
que brinde el suficiente grado de confiablidad en el proceso de datos. Rubio y Berlanga, (2012)
manifiestan que:

La prueba t para dos muestras relacionadas compara las medias de dos variables de un solo
grupo. Calcula las diferencias entre los valores de las dos variables y contrasta si la media
difiere de cero. Es decir, este disefio se aplica cuando los datos estdn apareados o
emparejados (provienen de sujetos con variables medidas antes y después del tratamiento,
o0 de pares de sujetos emparejados a partir de sus caracteristicas similares en variables de
control o que se desean controlar de modo especifico). Para realizar un contraste de hipotesis
de muestras relacionadas se requieren, al menos, dos variables que representen valores para
los dos miembros del par, por ejemplo, medidas pre-test y post-test. Solo se pueden utilizar
variables numeéricas. (p.94)

Esta herramienta ayuda al analisis de datos, determinar la correlacion que existe entre
variable dependiente e independiente, estableciendo valores validos para determinar las
respectivas conclusiones, es una prueba estadistica que se acomoda a los requerimientos de la
investigacion al ser la adecuada para pre y post test.
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CAPITULO I1I: RESULTADOS Y DISCUSION

3.1.- Resultado de las encuestas a deportistas

Tabla 2: Edad de los deportistas

Indicadores Frecuencia  Porcentaje

18 afios 19 79

19 afios 5 21
Total 24 100

Fuente: Federacion Deportiva de Imbabura, (2022)

Es importante mencionar que en la presente encuesta consta esta pregunta para conocer la
edad que se encuentran los deportistas, la muestra se caracteriza por pertenecer a la categoria
juvenil de dicho deporte, es necesario aclarar, debido a que cada deporte tiene determinada sus
categorias con diferentes edades. La mayor parte de los deportistas se encuentre dentro del
rango de 18 afios, correspondiente al 79% los mismos que estan ingresando a dicha categoria
y 5 deportistas correspondiente al 21% con 19 afios, siendo su Gltimo en esta categoria.

Segun Motilianskaya, (s/f) citado por Arse et al., (2017) menciona que “la frecuencia
cardiaca entre los 17 y 19 afios disminuye atestiguando la adaptacion a la carga de
entrenamiento” (p.4). La edad que posee la muestra faculta a un entrenamiento de altas cargas,
gracias a que los deportistas cuentan con completo desarrollo en sus etapas de crecimiento,
ademas logran soportar cargas concentradas de entrenamiento.

Tabla 3: Género de los deportistas

Indicadores Frecuencia  Porcentaje

Masculino 16 67

Femenino 8 33
Total 24 100

Fuente: Federacion Deportiva de Imbabura, (2022)

De acuerdo con los resultados de la encuesta, se puede determinar un mayor grado de
deportistas varones con respecto al niamero total de mujeres, de género masculino se presentan
16 individuos con 67% y femenino 8 individuos con el 33% sin embargo, no se considera como
una limitacion, debido a que poseen igual trato durante los entrenamientos.

Como menciona Conde y Torregrosa (2022) “la influencia que pueden adquirir al estar en
puestos de relevancia en el mundo del deporte les convierte en referentes a imitar por otras
mujeres y otros colectivos, pudiendo actuar de forma indirecta en otros planos de desigualdad”
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(p.1). Muchos colectivos de deportistas de género femenino son influenciados a realizar esta
practica influenciados por refrentes a nivel provincial, nacional e internacional.

Tabla 4: Autodefinicion étnica

Indicadores Frecuencia  Porcentaje
Blanco 0 0
Mestizo 15 63
Afrodescendiente 9 38
Indigena 0 0
Otros 0 0
Total 24 100

Fuente: Federacion Deportiva de Imbabura, (2022)

Otro aspecto para considerar es la autodefinicion étnica, con el fin de tener presente al
elemento humano con el cual se trabaja en un proceso de entrenamiento. Para lo cual tenemos
15 individuos considerados mestizos representando el 63% y 9 individuos se consideran
afrodescendientes representado por el 38%.

Segun el estudio realizado por Moskotova (2000), citado por Alfaro y Castro, (2019) “las
manifestaciones de las capacidades motoras son bastante variables en funcién de las
particularidades de la constitucion genética, edad, sexo, maduracion de las funciones
psicomotoras, definiciones sociales, culturales y étnicas de los grupos y poblaciones
demograficas” (p.78). Es importante conocer los rasgos genéticos descendentes del deportista,
para conocer hasta donde podria llegar, inclusive conocer su comportamiento e influencias.

Tabla 5: ¢Con qué frecuencia su entrenador aplica entrenamientos individualizados?

Indicadores Frecuencia  Porcentaje

Nunca 16 67

Casi nunca 8 33

A veces 0 0

Casi siempre 0 0

Siempre 0 0
Total 24 100

Fuente: Federacion Deportiva de Imbabura, (2022)

El pardmetro presentado mediante esta pregunta refleja que el 67% de los deportistas
correspondiente a 16 personas sefialan que no se realizan entrenamientos individualizados,
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seguido por la variante de casi nunca que representa el 33%, 8 individuos, resaltando una de
las posibles problematicas planteadas al inicio de la investigacion.

Segun Roldan, (2009) infiere que “las caracteristicas propias de cada organismo determinan
el nivel de rendimiento de un individuo, y al ser estas tan diversas, es dificil encontrar una
homogeneidad marcada en los diferentes grupos intervenidos” (p.90). Es poco productivo
realizar un entrenamiento generalizado, cada deportista tiene sus particularidades que necesitan
potenciarse de manera individual, para lo cual se necesita tener una planificacion para cada
uno.

Tabla 6: ¢ Su entrenamiento es repetitivo durante la semana?

Indicadores Frecuencia  Porcentaje

Nunca 0 0

Casi nunca 0 0

A veces 0 0

Casi siempre 5 21

Siempre 19 79
Total 24 100

Fuente: Federacion Deportiva de Imbabura, (2022)

De acuerdo con los resultados obtenidos de la encuesta efectuada a los deportistas de la
categoria juvenil de la Federacién Deportiva de Imbabura se obtuvo los siguientes datos: un
79% manifiesta que los entrenamientos durante la semana son repetitivos y un 21% que casi
siempre repite entrenamientos con mismo volumen e intensidad. Por lo cual Rando, (2011)
concluye que:

Entonces el principio de variedad nos dice que para retrasar 0 romper el estancamiento en
la capacidad de mejora del deportista debemos sorprender al organismo provocando
cambios en el tipo de ejercicio, en los volimenes e intensidades de esfuerzo o en cualquiera
de los factores que afecten al proceso de adaptacion. (p.41)

Al trabajar en las edades englobadas por la categoria juvenil suele parecer tedioso las tantas
repeticiones establecidas en el plan de entrenamiento, sin embargo, es necesario alternar cargas
sea de ascenso o descenso para poder lograr una evolucion en el deportista, si se trabaja con
las mismas cargas de entrenamiento su organismo puede acostumbrarse y no producir mejoras.
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Tabla 7: ¢ Qué tan frecuente se aplica periodos de entrenamiento de mas de 20 semanas?

Indicadores Frecuencia  Porcentaje

Nunca 0 0

Casi nunca 0 0

A veces 0 0

Casi siempre 4 17

Siempre 20 83
Total 24 100

Fuente: Federacion Deportiva de Imbabura, (2022)

Los resultados que arroja la encuesta efectuada a los deportistas de la categoria juvenil
dictan que la frecuencia de los entrenamientos de periodos extensos es abundante reflejando
que el 83% menciona que siempre se los realiza 'y el 17% casi siempre. Gonzalez (2017) habla
sobre los periodos extensos que:

Cuando se trata de las categorias de base, el modelo clasico se presenta como una estrategia
de trabajo mas indicada para desarrollar las habilidades necesarias en el deporte de alto
rendimiento. Ademas, posibilita el éxito en contextos donde la preparacién sea larga con
periodo competitivos cortos. (p.39)

El tipo de periodos extensos son caracteristicos de planificaciones tradicionales, las cuales
son buenas en etapas de formacion con deportistas ndveles para formar una base de destrezas
que les sirvan cuando se encuentren en el alto rendimiento, pero al referirse a la muestra
estudiada, ya poseen una base de entrenamiento y un desarrollo corporal completo que les
permite soportar cargas de alta intensidad, para lograr entrenar con otro tipo de periodizacion.

42



3.1.1.- Resumen de resultados de la encuesta

Tabla 8: Resumen de resultados de la encuesta

N° Factor Indicador %

Nunca Casi A Casi Siempre Observacion

nunca veces Siempre

1 Edad
2 Género
3 Etnia

4 Entrenamiento

individualizado

5 Entrenamiento

repetitivo

6 Entrenamientos

extensos

Fuente: Federacion Deportiva de Imbabura, (2022)

Elaborado por: Granda Patricio



Tabla 9: Pretest de 100 metros planos

3.2.- Resultados del pretest 100 metros planos

Numero , _ Tiempo en los Velocidad
de Edad Género Etnia 100 metros

corredor planos (seg) mis
1 18  Masculino Mestizo 11,30 8,85
2 19  Masculino  Afrodescendiente 11,65 8,58
3 18  Masculino Mestizo 11,92 8,39
4 18  Masculino  Afrodescendiente 11,29 8,86
5 18  Masculino Mestizo 12,01 8,33
6 18  Masculino Mestizo 11,70 8,55
7 18  Masculino Mestizo 11,95 8,37
8 19  Masculino  Afrodescendiente 11,93 8,38
9 18  Masculino  Afrodescendiente 12,02 8,32
10 18  Masculino Mestizo 11,31 8,84
11 19  Masculino  Afrodescendiente 11,36 8,80
12 18  Masculino Mestizo 11,99 8,34
13 18 Masculino Mestizo 11,98 8,35
14 18  Masculino Mestizo 12,01 8,33
15 18  Masculino  Afrodescendiente 12,05 8,30
16 19  Masculino Mestizo 12,04 8,31
17 18  Femenino Mestizo 13,01 7,69
18 18  Femenino  Afrodescendiente 13,53 7,39
19 18  Femenino  Afrodescendiente 13.89 7,20
20 18  Femenino Mestizo 13,20 7,58
21 18  Femenino Mestizo 13,05 7,66
22 19  Femenino  Afrodescendiente 12,95 7,72
23 18  Femenino Mestizo 13,28 7,53
24 18  Femenino Mestizo 13,12 7,62

Fuente: Federacion Deportiva de Imbabura, (2022)

Elaborado por: Granda Patricio



3.2.1.- Resultados de cantidad de individuos en rango de velocidad del pretest

Pretest 100 metros planos

7,20- 7,63 7,64-8,07 8,08-8,51

Figura 1: Pretest 100 metros planos

Elaborado por: Granda Patricio

En el resultado del pretest de 100 metros planos aplicado a deportistas de la categoria juvenil
tanto damas como varones de la Federacion Deportiva de Imbabura se obtuvieron los siguientes
resultados: en el rango de velocidad de 7,20 a 7,63 metros por cada segundo recorrido se
encuentra el 21% de la muestra; en el rango de velocidad de 7,65 a 8,07 metros por segundo
recorrido el 13%; de 8,08 a 8,51 metros por segundo esta el 42%; y por ultimo en el rango de
8,52 a 8,95 metros por segundo recorrido se encuentra el 25%. Obteniendo un promedio general
de la muestra con respecto a la velocidad de desplazamiento de 8,18 metros por segundo con
una desviacion estandar de 0,50 lo que significa que la mayor parte de los atletas estan en un
rango de velocidad de 7.68 a 8.68 metros por segundo.

Segun los resultados publicados por la Federacion Ecuatoriana de Atletismo (2022) sobre el
campeonato nacional de atletismo categoria juvenil realizado en el mes de mayo en la ciudad
de Quito, para obtener por lo menos una medalla de bronce en la rama masculina se necesitd
un tiempo de 11,01 segundos, adjudicado para la Federacion Deportiva de Santo Domingo y
12,80 segundo en la rama femenina otorgado para la Federacidn Deportiva de Loja, por lo que
se establece una considerable inferioridad del nivel de velocidad de la muestra con respecto al
nivel de los tres primeros lugares a nivel nacional.
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3.3.- Resultados del post test de 100 metros planos

Tabla 10: Post test de 100 metros planos

NUmero , _ Tiempo en los Velocidad
de Edad Género Etnia 100 metros

corredor planos (seg) mis
1 18  Masculino Mestizo 11,25 8,89
2 19  Masculino  Afrodescendiente 11,55 8,66
3 18  Masculino Mestizo 11,88 8,42
4 18  Masculino  Afrodescendiente 11,20 8,93
5 18  Masculino Mestizo 11,97 8,35
6 18  Masculino Mestizo 11,65 8,58
7 18  Masculino Mestizo 11,01 8,40
8 19  Masculino  Afrodescendiente 11,89 8,41
9 18  Masculino  Afrodescendiente 11,97 8,35
10 18  Masculino Mestizo 11,28 8,87
11 19  Masculino  Afrodescendiente 11,31 8,84
12 18  Masculino Mestizo 11,92 8,39
13 18  Masculino Mestizo 11,93 8,38
14 18 Masculino Mestizo 11,98 8,35
15 18  Masculino  Afrodescendiente 11,99 8,34
16 19  Masculino Mestizo 11,99 8,34
17 18 Femenino Mestizo 12,95 7,72
18 18  Femenino  Afrodescendiente 13,48 7,42
19 18  Femenino  Afrodescendiente 13.84 7,23
20 18  Femenino Mestizo 13,09 7,64
21 18 Femenino Mestizo 12,99 7,70
22 19  Femenino  Afrodescendiente 12,90 7,75
23 18 Femenino Mestizo 13,24 7,55
24 18 Femenino Mestizo 13,05 7,66

Fuente: Federacion Deportiva de Imbabura, (2022)

Elaborado por: Granda Patricio



3.3.1.- Resultados de cantidad de individuos en rango de velocidad del post test

Post Test 100 metros planos

Figura 2: Post Test 100 metros planos
Elaborado por: Granda Patricio

En el resultado del post test de 100 metros planos aplicado a deportistas de la categoria
juvenil tanto damas como varones de la Federacién Deportiva de Imbabura se obtuvieron los
siguientes resultados: en el rango de velocidad de 7,20 a 7,63 metros por cada segundo
recorrido se encuentra el 13% de la muestra; en el rango de velocidad de 7,65 a 8,07 metros
por segundo recorrido el 21%; de 8,08 a 8,51 metros por segundo esta el 42%; y por ultimo en
el rango de 8,52 a 8,95 metros por segundo recorrido se encuentra el 25%. Obteniendo un
promedio general de la muestra con respecto a la velocidad de desplazamiento de 8,22 metros
por segundo con una desviacién estandar de 0,50 lo que significa que la mayor parte de los
atletas estan en un rango de velocidad de 7.72 a 8.72 metros por segundo.

En el estudio realizado por Brown y Murray, (2015) manifiestan que “los entrenamientos
realizados para producir mejoras en el rendimiento a las altas velocidades de movimiento
observadas durante la competencia deportiva deberian incluir movimientos realizados a una
velocidad proxima o a la velocidad real observada durante la competencia” (p. 1). En referencia
a lo expresado por los autores se considera que el entrenamiento para mejorar los niveles de
velocidad se trabaja con altas intensidades, muy similares a las de competencia.
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3.4.- Correlacion Pre y Post Test de 100 metros planos

Pretest vs Post test

9 10 Il 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Pretest ®Post test

Figura 3: Pretest vs Post test
Elaborado por: Granda Patricio

Mediante la correlacion establecida entre los resultados obtenidos en el pretest de 100
metros planos, con una posterior aplicacion de un plan de entrenamiento ATR de 10 semanas
y por consiguiente la evaluacion de la velocidad de desplazamiento mediante un post test con
las mismas caracteristicas, se determina que se mejord en 0,5% con relacién a la situacion
inicial de la muestra.

3.5.- Prueba T para dos muestras emparejadas

Tabla 11: Prueba t para dos muestras emparejadas

Variable 1 Variable 2
Media 8,178148266 8,215385703
Varianza 0,247840266 0,251395507
Observaciones 24 24
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,999615737
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 23
Estadistico t -12,75695672
P(T<=t) una cola 0,0000000000032
Valor critico de t (una cola) 1,713871528
P(T<=t) dos colas 0,0000000000065
Valor critico de t (dos colas) 2,06865761

Elaborado por: Granda Patricio
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Al realizar el analisis de datos y la correlacion entre sus variables dependiente e
independiente se puede observar con mayor atencion que el P-Valor es mucho menor a 0,05,
esta prueba estadistica nos indica que automaticamente se rechaza la hip6tesis nula, acogiendo
a la hipdtesis alternativa, es decir que si existe relacion entre las variables y que el plan de

entrenamiento si influye en la mejora de la velocidad de desplazamiento.
3.6.- Discusion

Después de haber analizado los datos recolectados mediante la técnica de encuesta e
instrumentos el cuestionario, el pre y post test aplicado a los deportistas que entrenan en la
Federacion Deportiva de Imbabura se procede a redactar la discusion. Este procedimiento se
desarrolla con la finalidad de relacionar sustentos como: la informacion obtenida en el marco
tedrico recolectada bajo la utilizacion de bibliografia de primera mano, con los datos obtenidos
en la encuesta y los test, afiadiendo como tercer vinculo de relacion el criterio personal del
investigador.

Es importante mencionar que un plan de entrenamiento es un elemento tangible que
direcciona el entrenamiento de los individuos, plasmando los objetivos a cumplir, la misma
que se fundamenta el principio del entrenamiento deportivo como el de la individualizacién en
un escenario donde los deportistas son el eje central del proceso de entrenamiento y el
entrenador el guia y el director en cada actividad dentro del ciclo.

Es transcendental que el entrenador tenga un pensamiento abierto sobre la planificacion de
los entrenamientos con modelos contemporaneos, no cerrarse a la idea de que la verdad es
absoluta y que los mismos planes de entrenamiento seran Utiles para otras generaciones o para
individuos con caracteristicas particulares como se presenta en el &mbito deportivo. El uso de
sistemas de planificacion contemporaneas como el ATR (Acumulacion, transformacién y
realizacién) brinda alternativas que se pueden considerar al momento de planificar, sobre todo
limitandose a estructurar modelos con numerosas semanas, estableciendo lejanos picos de
forma. Los factores extraidos de la encuesta son muy relevantes para reflejar la realidad de los
entrenamientos, en el cuestionario referente a la individualidad se muestra un gran porcentaje
de deportistas respondié que nunca realizan entrenamientos individualizados, lo cual afecta el
desarrollo de estos por las caracteristicas que cada uno presenta.

De la misma forma es clara la evidencia de que el ciclo de entrenamiento es de méas de 20
semanas, por lo que los deportistas en su mayoria lo sefialaron, lo que permitiria pensar que los
periodos de etapa general son amplios, necesarios para los deportistas ndveles, pero no para la
edad de la muestra. Por otro lado, los datos que arrojo la evaluacion tanto del pretest como del
post test indica que el plan de entrenamiento produce una significativa mejora, representada
por un porcentaje bajo, sin embargo, es necesario conocer que en las pruebas de velocidad la
mas minima mejora es importante en el proceso de desarrollo deportivo del atleta, lo cual
infiere que la aplicacion del nuevo plan de entrenamiento produce mejoras de la velocidad de
desplazamiento en los deportistas.
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CAPITULO IV: PROPUESTA

4.1.- Nombre de la propuesta

“Plan de entrenamiento de velocidad para mejorar el rendimiento deportivo en atletas
desempefiados en la prueba de 100 metros planos”

4.2.- Presentacion del plan de entrenamiento

La importancia de la propuesta basada en un plan de entrenamiento de velocidad para
mejorar el rendimiento deportivo en atletas de la prueba de 100 metros planos se fija en que,
constituye una herramienta con un papel determinante en la organizacion y distribucion de
cargas dentro del ciclo de entrenamiento, todas estas en funcion de los requerimientos
deportivos de los atletas, reuniendo todos los principios de entrenamiento deportivo.

El plan de entrenamiento esta dirigido a la labor cotidiana de los entrenadores en funcion
del desarrollo de planes macro que obedezcan a la modernidad sin perder sus principios, todo
esto en beneficio de deportistas pertenecientes a la Federacion Deportiva de Imbabura de la
categoria juvenil que entrenan para la prueba de 100 metros planos, lo que quiere decir que
dentro de los contenidos esta la elaboracion de un macrociclo con niveles, mesociclos y
microciclos incluido el disefio gréafico de éste, asi como los volumenes cuadrados de cada
semana y ejemplos de cémo elaborar un plan diario.

El plan de entrenamiento constituye el instrumento guia para que el entrenador encamine
los entrenamientos, distribuyendo de manera adecuada los volimenes con el fin de que el
deportista llegue en su mejor forma fisica a las competencias ya establecidas. Es bueno acotar
que los entrenadores en la mayoria de los casos al tratarse de planificar optan por un mismo
modelo o sistema sin cambios o variaciones en las cargas, ademas consideran el mismo
entrenamiento para toda la categoria sin tomar en cuenta las individualidades, por lo que es
necesario que el entrenador se actualice y renueve contantemente sus sistemas de periodizacion
y su metodologia.

Es necesario indicar ademas que, el disefio y aplicacién esta basada en un modelo ATR el
cual engloba particularidades necesarias para los deportistas, en tanto que, su aplicacion no es
parte del presente trabajo dejando asi en consideracién de los entrenadores de Federacion
Deportiva de Imbabura en la disciplina de Atletismo, siendo susceptible a modificaciones en
la organizacion de planes diarios o en distribucion de volimenes aplicados.

4.3.- Objetivos de las estrategias

4.3.1.- General

Disefiar un plan de entrenamiento de velocidad que mejore el rendimiento deportivo de
atletas de la categoria juvenil que se desenvuelven en la prueba de 100 metros planos
pertenecientes a la Federacion Deportiva de Imbabura.
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4.3.2.- Especifico

Organizar los componentes necesarios que contendra el plan de entrenamiento desde sus

micro hasta sus macro componentes.

Estructurar el esquema de planificacion contemporanea a utilizar, considerando que se
ajuste a las particularidades de los deportistas.

4.4.- Contenidos que son parte del plan de entrenamiento

4.1.1.- Niveles de intensidad

Tabla 12: Niveles de intensidad

Nivel de intensidad

Efectos del entrenamiento

Area funcional del nivel aerébico I
regenerativa (Al):

Area funcional del nivel aerébico bajo
1l (A2)

Area funcional del nivel aerébico bajo
11 (A3

Area de la tolerancia anaerébica
lactacida (A5T)

Aumento del nimero de mitocondrias,
mioglobina y las enzimas oxidativas. Se
nivel aerdbico estimula la accion
hemodinamica (capilarizacion),
cardiovascular y respiratoria. Aumento de
la oxidacion de las grasas, remocién y
oxidacion del lactato residual. Alto efecto
regenerativo celular en los procesos de
restauracion. Eleva el regenerativo umbral
aerobico de lactato (40-50%).

Aumento del numero y tamafio de las
mitocondrias, con incremento de la mio-
nivel aer6bico globina y actividad
enzimatica. Aumento del nivel de
oxidacion de los acidos grasos. Alta tasa
de remociéon y oxidacion del lactato
residual. Aumento de las reservas de
glucégeno y su economia, aunque en
menor medida que en el caso anterior (55-
70%). Efecto regenerativo celular en los
procesos de restauracion, con desarrollo
de la capacidad aerdbica. Efectos cardio-
respiratorios similares al caso anterior.
Ritmo competitivo mas especifico (75-
90%)

Aqui se incrementa en elevada magnitud
la produccion y concentracion de lactato,
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Area de la maxima potencia
anaerobica lactacida, resistencia de
velocidad (A5P)

Area con similares caracteristicas de la

competencia (A5R)

Area de velocidad maxima de muy
corta duracion (A6)

tanto muscular como sanguineo. También
se incrementa la produccion de amonio.
La actividad mitocondrial se acrecienta a
los méximos valores, de la misma manera
que a nivel citoplasmatico glucolitico.
Existe incremento en la actividad de las
fibras musculares del grupo 11-

Esta area conlleva el desarrollo de
adaptacion a lo que sera la prueba a la que
se enfrenta el deportista, teniendo un
méaximo desempefio fisica con situaciones
similares o iguales a la competencia (115-
130%).

Utiliza el sistema de fosfégenos muy
utilizada para el desarrollo de velocidad de
reaccion y sprint muy cortos.

Fuente: Libro Teoria Y Practica Del Entrenamiento Deportivo, 2008 (p.67)
Autor: Resumido por Molnar, 1996 en el libro de Jorge De HegedUs

4.5.- Desarrollo del plan de entrenamiento

Este plan de entrenamiento se realizd para un periodo de 10 semanas, tomando en cuenta
para su elaboracion al individuo con el mejor tiempo arrojado en el test, el mismo que se otorgd
con un tiempo de 11.30 segundos en los 100 metros planos, el cual al finalizar la décima semana

presentara una participacién competitiva.

4.5.1.- Calculo del volumen total en metros

Tabla 13: Calculo del volumen total

Numero De Semanas 10

Dias A La Semana 5
Metros Por Sesion 1900
Volumen Total En Metros 95000

Elaborado por: Granda Patricio
4.5.2.- Distribucién porcentual por mesociclo
Tabla 14: Porcentajes por mesociclo
Acumulacién Transformacion Realizacion
40 30 30

Elaborado por: Granda Patricio
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4.5.2.1.- Distribucion en metros por mesociclo

Tabla 15: Metros en cada mesociclo

Acumulacién Transformacion Realizacion
38000 28500 28500
Elaborado por: Granda Patricio
4.5.2.2.- Distribucién semanal por mesociclo
Tabla 16: Distribucion semanal por mesociclo
Acumulacién Transformacion Realizacion
4 3 3

Elaborado por: Granda Patricio
4.5.3.- Célculo de volumenes por niveles de intensidad

Tabla 17: Volimenes por nivel de intensidad

Metros 95000
Niveles % Metros
Al 10 9500

A2 45 42750
A3 20 19000
A5T 10 9500
A5P 5 4750
A5R 4 3800
A6 6 5700
Total 100 95000

Elaborado por: Granda Patricio
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4.5.4 - Plan de entrenamiento Macrociclo

Semanas 1 | 2 | 3 4 5 6 7 8 9 10
Periodos ACUMULACION TRANSFORMACION REALIZACION
Semanas 1 2 3 4 1 2 1 2 1 1
Microciclos| AJUSTE AJUSTE CARGA CARGA CARGA IMPACTO | RECUPE. |ACTIVACION | ACTIVACION | COMPETICION
NIVELES | N. a gusto 2 3 4 45 34 42 3.1 41 33 22
Al 0300 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
A2 42750 35 38 3 46 3.6 4 45 3.8 2.8 2
A3 19000 2 34 4 3 3 4 2 3 335 2
AST 9500 0 0 0 2 34 4 32 2 0 0
ASP 4750 0 0 0 0 0 0 0 0 2.4 1.5
ASR 3800 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1.5
A6 5700 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
TOTAL | 95000
NIVELES | METROS
Al 0300 930 930 930 930 930 930 930 050 930 930
A2 42750 4033 4402 4082 5320 4171 4634 5213 4402 3244 2317
A3 19000 1271 2161 2542 1906 1906 2542 1271 1906 2224 1271
AST 0500 0 0 0 1301 2212 2603 2082 1301 0 0
ASP 4750 0 0 0 0 0 0 0 0 2023 1827
ASR 3800 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3800
A6 5700 570 570 570 570 570 570 570 570 570 570
TOTAL | 95000 6846 8083 0044 10057 0309 11200 10087 0130 2011 10733

Figura 4: Macrociclo de entrenamiento con nimeros a gusto
Fuente: Granda Patricio (2023)
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4.5.4.1.- Plan grafico de las cargas del macrociclo
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Figura 5: Plan grafico del Macrociclo

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

4.5.4.2.- Plan gréfico por niveles del macrociclo
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Figura 6: Plan gréfico por niveles de intensidad

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
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45.1.- Plan semanal

Semana 1
Mesociclo: Acumulacion
Tipo de Microciclo: Ajuste

Objetivo: Preparar al organismo para cargas de entrenamiento intensas.

NIVELES | TOTAL L M X J Vv
Al 950 168 178 218 198 188 950 1,00
A2 4055 710 820 895 850 780 4055 1,00
A3 1271 375 475 420 1270 1,00
A5T 0 0 1,00
A5P 0 0 1,00
A5R 0 0 1,00
Ab 570 270 300 570 1,00
METROS | 6846 5,6 5,9 6,2 6,0 5,8 30
FRECUENCIAS L M X J \ TOTAL

TOTAL DIARIO 1253 | 1268 | 1588 | 1348 | 1388 | 6845
Figura 7: Semana 1

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

Graéfico de cargas semana 1

Figura 8: Grafico semana 1

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
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Semana 2
Mesociclo: Acumulacion
Tipo de Microciclo: Ajuste

Objetivo: Regular las cargas de entrenamiento para posteriores microciclos.

NIVELES [TOTAL| L M X J Vv
Al 950 94 144 | 194 | 244 | 274 | 950 | 1,00
A2 4402 | 700 | 780 | 840 | 996 | 1086 | 4402 | 1,00
A3 2161 | 511 710 940 | 2161 | 1,00
AST 0 0 1,00
A5P 0 0 1,00

A5R 0 0 1,00
A6 570 262 308 570 | 1,00
METROS | 8083 | 52 54 5,6 5.8 6,0 28
FRECUENCIAS L M X J V | TOTAL
TOTAL DIARIO 1305 | 1186 | 1744 | 1548 | 2300 | 8083

Figura 9: Semana 2

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

Gréfico de cargas semana 2

Figura 10: Gréafico semana 2

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
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Semana 3
Mesociclo: Acumulacion
Tipo de Microciclo: Carga

Objetivo: Mejorar la capacidad de rendimiento del deportista.

NIVELES |TOTAL| L M X J Y
Al 950 | 140 | 190 | 190 | 240 | 190 | 950 | 1,00
A2 4982 | 950 | 990 | 990 | 1062 | 990 | 4982 | 1,00
A3 2542 | 760 891 891 | 2542 | 1,00

A5T 0 0 1,00
A5P 0 0 1,00
A5R 0 0 1,00
A6 570 275 295 570 | 1,00
METROS | 9044 | 52 54 54 56 54 27
FRECUENCIAS L M X J V |TOTAL
TOTAL DIARIO 1850 | 1455 | 2071 | 1597 | 2071 | 9044

Figura 11: Semana 3
Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

Graéfico de cargas semana 3

Figura 12: Grafico semana 3

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

58



Semana 4
Mesociclo: Acumulacion
Tipo de Microciclo: Carga

Objetivo: Dejar efectos residuales para empezar el siguiente microciclo.

NIVELES | TOTAL| L M X J Vv
Al 950 | 150 | 200 | 250 | 150 | 200 | 950 | 1,00
A2 5329 | 949 | 970 | 1450 | 970 | 990 | 5329 | 1,00
A3 1906 | 356 900 650 | 1906 | 1,00
AST | 1301 | 171 600 530 | 1301 | 1,00
A5P 0 0 1,00
A5R 0 0 1,00
A6 570 295 276 571 | 1,00

METROS | 10057 | 5,2 54 56 52 54 27
FRECUENCIAS L M X J V | TOTAL

TOTAL DIARIO 1626 | 1465 | 3200 | 1396 | 2370 | 10057

Figura 13: Semana 4

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

Gréfico de cargas semana 4

Figura 14: Gréfico semana 4

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
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Semana 5

Mesociclo: Transformacion

Tipo de Microciclo: Carga

Objetivo: Mejorar el rendimiento deportivo llevando altas cargas de volumen.

NIVELES |TOTAL| L M X J v
Al 950 | 120 | 145 | 250 | 145 | 290 | 950 | 1,00
A2 4171 | 781 820 | 840 | 820 | 910 | 4171 | 1,00
A3 1906 | 540 636 730 | 1906 | 1,00
AST | 2212 | 646 736 830 | 2212 | 1,00
A5P 0 0 1,00
A5R 0 0 1,00
A6 570 285 285 570 | 1,00
METROS | 9809 | 54 56 58 56 6,0 28
FRECUENCIAS L M X J V |TOTAL
TOTAL DIARIO 2087 | 1250 | 2462 | 1250 | 2760 | 9809

Figura 15: Semana 5

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

Gréfico de cargas semana 5

Figura 16: Gréafico semana 5

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
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Semana 6
Mesociclo: Transformacion
Tipo de Microciclo: Impacto

Objetivo: Estimular los procesos de adaptacion del organismo.

NIVELES |TOTAL| L M X J v
Al 950 | 180 | 150 | 200 | 180 | 240 | 950 | 1,00
A2 4634 | 900 | 830 | 970 | 900 | 1034 | 4634 | 1,00
A3 2542 | 692 890 960 | 2542 | 1,00
AST | 2603 | 746 895 962 | 2603 | 1,00
A5P 0 0 1,00
A5R 0 0 1,00
A6 570 275 295 570 | 1,00
METROS | 11299 | 56 54 5,8 56 6,0 28
FRECUENCIAS L M X J V | TOTAL
TOTAL DIARIO 2518 | 1255 | 2955 | 1375 | 3196 | 11299

Figura 17: Semana 6

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

Gréfico de cargas semana 6

Figura 18: Grafico semana 6

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
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Semana 7
Mesociclo: Transformacion
Tipo de Microciclo: Recuperacion

Objetivo: Asegurar el desarrollo 6ptimo de los procesos de recuperacion.

NIVELES | TOTAL L M X J V'
Al 950 250 190 160 190 160 950 1,00
A2 5213 1173 1040 980 1040 980 5213 1,00
A3 1271 491 390 390 1271 1,00
A5T 2082 740 671 671 2082 1,00
A5P 0 0 1,00
A5R 0 0 1,00
A6 570 286 285 571 1,00
METROS | 10087 54 53 5,2 53 5,2 26
FRECUENCIAS L M X J Vv TOTAL
TOTAL DIARIO 2654 | 1516 | 2201 1515 | 2201 | 10087

Figura 19: Semana 7
Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

Gréfico de cargas semana 7

Figura 20: Grafico semana 7

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
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Semana 8
Mesociclo: Realizacién
Tipo de Microciclo: Activacion

Objetivo: Desarrollar capacidades fisicas y de habilidades similares a las presentes en
competencia.

NIVELES [TOTAL| L M X J Y
Al 950 | 117 | 136 | 196 | 238 | 264 | 951 | 1,00
A2 4402 | 805 | 830 | 870 | 920 | 977 | 4402 | 1,00
A3 1906 | 450 650 806 | 1906 | 1,00
AST | 1301 | 250 450 601 | 1301 | 1,00
A5P 0 0 1,00
A5R 0 0 1,00
A6 570 280 290 570 | 1,00

'METROS | 9130 | 5.2 53 54 55 56 27

FRECUENCIAS L M X J V |TOTAL
TOTAL DIARIO 1622 | 1246 | 2166 | 1448 | 2648 | 9130

Figura 21: Semana 8

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

Gréfico de cargas semana 8

Figura 22: Gréafico semana 8

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
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Semana 9
Mesociclo: Realizacién
Tipo de Microciclo: Activacion

Objetivo: Desarrollar estimulos de velocidad corta como aproximacion a la competencia.

NIVELES | TOTAL L M X J Vv
Al 950 150 190 200 190 220 950 1,00
A2 3244 454 605 790 605 790 3244 1,00
A3 2224 670 740 814 2224 1,00
A5T 0 0 1,00
A5P 2923 840 1000 1083 | 2923 1,00
A5R 0 0 1,00
A6 570 285 285 570 1,00
METROS | 9911 5,2 5,4 5,6 5,4 5,8 27
FRECUENCIAS L M X J Vv TOTAL
TOTAL DIARIO 2114 | 1080 | 2730 | 1080 | 2907 | 9911

Figura 23: Semana 9

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

Gréfico de cargas semana 9

Figura 24: Grafico semana 9

Elaborado por: Granda Patricio (2023)
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Semana 10
Mesociclo: Realizacién
Tipo de Microciclo: Competicion

Objetivo: Obtener el mejor punto de rendimiento con la supercompensacion de las
cualidades fisicas necesitadas en la prueba.

NIVELES |TOTAL| L M X J Vv
Al 950 | 264 | 238 | 196 | 136 | 116 | 950,00 | 1,00
A2 2317 | 640 | 550 | 437 | 380 | 310 | 2317 | 1,00
A3 1271 | 520 420 331 | 1271 | 1,00
A5T 0 0 1,00
ASP | 1827 | 670 600 557 | 1827 | 1,00
A5R | 3800 2000 1800 3800 | 1,00
A6 570 295 275 570 | 1,00

METROS | 10735 | 54 53 52 51 50 26
FRECUENCIAS L M X J V |TOTAL

TOTAL DIARIO 2094 | 3083 | 1653 | 2591 | 1314 | 10735

Figura 25: Semana 10

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

Gréfico de cargas semana 10

Figura 26: Gréafico semana 10

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
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4.5.2.- Planes diarios

Modelo 1
Mesociclo: Acumulacion
Microciclo: Ajuste

Dia y semana: lunes; semana 1

Objetivo: Desarrollar la capacidad aerobia y anaerobia en corta distancia.

Tabla 18: Distribucion por nivel caso 1

LUNES
Al 168
A2 710
A3 375
Total 1253

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

CALENTAMIENTO GENERAL
Al=168 m A2= 400 m 1(1 rep X 400m) VMA= 40%
Ejercicios articulares en vallas 11 rep X 1°53")
2(10 pasadas x 8m/4 vallas)
PARTE PRINCIPAL
A3=375 ‘
Partida media
1(3 rep X 60m/4) VMA 75%
13 repx 9"/4) MTS 30
Partida media
1(2 rep X T0m/5) VMA 75%
1(2 repx 11"/5) MTS 40
Partida media
1(1 rep X 60m) VMA T9%
I(1 repx 9™) MTS 60
A2=310m 1(3 rep X 100m)
1(3 rep X 30™)
Trotar por el césped sin capatos
PARTE FINAL
Estiramientos l" =Y 11\_ s __.f &
r —= v 7 f &

Figura 27: Plan diario modelo 1

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
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Modelo 2
Mesociclo: Acumulacion
Microciclo: Ajuste

Dia y semana: martes; semana 2

Objetivo: Desarrollo de velocidad a diferentes estimulos sensoriales.

Tabla 19: Distribucion por nivel caso 2

LUNES
Al 144
A2 780
A6 262
Total 1186

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

Ejercicios de reaccion visual

CALENTAMIENTO GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Al=144m A2= 500 m 1(2 rep X 30m x ejer.)
Ejercicios de calentamiento con conos Biisicos de velocidad
(7 pasadas x 20 metros) & gfercicios diferentes
PARTE PRINCIPAL
A= 262
2(3 rep X 10mi1)
MTs 60

2(4 rep X 10m'1)
MIS 80
Ejercicios de reaccidn audiiva
2(3 rep X 10m'1)
MIS 60
Ejercicios de reaccion sensitiva
102 rep X 20mi2) MIS 40
Partida Media
A2=1280m 1{5 rep X 50m)
1(5repX 1)
Caminar por el césped sin Zapatos
PARTE FINAL
Estiramientos 1‘ = r’\._ f‘ ___-} ..t.

T R

Figura 28: Plan diario modelo 2

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)




Modelo 3

Mesociclo: Acumulacion

Microciclo: Carga

Dia y semana: miércoles; semana 4

Objetivo: Generar aumento en el tamafio de fibras tipo 11y tolerancia al lactato.

Tabla 20: Distribucion por nivel caso 3

MIERCOLES
Al 250
A2 1450
A3 900
AS5T 600
Total 3200
Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
CALENTAMIENTO GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Al=2530m A2= 60 m 1(20rep X 30m x ejerc.)
Ejercicios articulares en vallas Bisicos de velocidad
2(10 pasadas x 8m/4 vallas) 10 giercicios diferentes
PARTE PRINCIPAL
A3= 000 m |
Partida alta
14 rep X T5m/d)
MTS 300
Progresives de velocidad
Partida media
1(5 rep X 30m/4)
Frecuencta de zancada MTS 150
2(3 rep X 60m/4V3
Amplitud de cancada MTS 480
AST= 500
1(1 rep X 600m) Vhia 120%
1{1 rep X 57"
A2 850 m 1(1 rep X S00m}

Caminar por el césped sin capates

PARTE FINAL

Estiramientos 't‘ = rf‘\.q ~ —~— B

Y 7T 7T £ ~

Figura 29: Plan diario modelo 3

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)



Modelo 4

Mesociclo: Realizacion

Microciclo: Activacion

Dia y semana: lunes; semana 9

Objetivo: Asimilar distancias de competencia, lactato a su maxima capacidad.

Tabla 21: Distribucion por nivel caso 4

LUNES
Al 150
A2 454
A3 670
A5P 840
Total 2114

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)

CALENTAMIENTO GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Al=150 m Al=454 m (lrep X 20m x 3 ejerc.)
Juego de desplazamientos en un Eiisicos de velocidad
hexdgono (grpos de 6) 3 estaciones de ejercicios diferentes
3 grupos de gjercicios
PARTE PRINCIPAL
A3=6T0
Partida media
12 rep X 150m/5¥7 VMA  30%
1(2 rep X 21"/5¥7 MTS 300
Recta-Curva
Partida media
1(2 rep X 150mv/5) VMA  30%
1(2 rep X 21"m/5) MTS 150
Curva-Recta
AS5P=3840
1(2 rep X 110m)/5 VMA  115%
(ArepX11™) MTS 220
1(2 rep X 120m)/5 VMA  115%
(1repX12™) MTS 240
1(3 rep X 130m)/5 VMA  115%
(1rep X 13™) MTS 390
A2=2T4m 1(3 rep X 100:m)
Trotar por ¢l césped sin Zapatoes
Estiramientos by
T T 7 R

Figura 30: Plan diario modelo 4

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)



Modelo 5

Mesociclo: Realizacion

Microciclo: Competicion

Dia y semana: jueves; semana 10

Objetivo: Desarrollo de velocidad en tres etapas de la carrera, poner en punto al atleta.

Tabla 22: Distribucion por nivel caso 5

LUNES
Al 136
A2 380
A5R 1800
A6 275
Total 2591
Elaborado por: Granda Patricio, (2023)
CALENTAMIENTO GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO
A1=136m A2=180m (1rep X 20m x ejerc.)
Badsicos de velocidad
Ejercicios variados en conos 9 gjercicios
PARTE PRINCIPAL
A6=275
2(10 rep X 10m/2)/3
Salidas en diferentes MTS 200

posiciones corporales

ASR= 1800
1(6 rep X 30m/3)/5 VMA  100%
Salidas desde los tacos de MTS 180
partida
1(5 rep X 60m/5)/7 VMA 100%
Carreras lanzadas 10+60 MTS 350
metros
1(6 rep X 100m/5) VMA  100%
Carrera semejante a la MTS 600
prueba
A2=200m 1(2 rep X 100m)

Trotar por el césped sin zapatos

PARTE FINAL

Estiramientos ?,:r’\f'a‘f.‘,
T4 ¥ 7 B M

Figura 31: Plan diario modelo 5

Elaborado por: Granda Patricio, (2023)



CONCLUSIONES

Se concluye que, en referente al entrenamiento individualizado, mas de mitad de los
deportistas manifestaron que el entrenador nunca realiza entrenamientos individuales, en tanto
que, mas de las tres cuartas partes mencionan que los entrenamientos durante la semana son
repetitivos; ademas, en lo referente a los periodos extensos de mas de 20 semanas la mayoria
declaran que siempre se lo emplea. Con la realizacion de un pretest de 100 metros de velocidad
se determina el nivel de inferioridad que poseen los deportistas de Federacion Deportiva de
Imbabura con sus similares de otras provincias en la categoria juvenil en la rama masculina y
femenina, dejando en claro la necesidad de elaborar un plan de entrenamiento con una
periodizacion contemporanea, ademas de ser un punto de partida para la elaboracion de la
propuesta.

Se evidencia que un Plan de entrenamiento de velocidad para la orientacion del entrenador
y la periodizacion contemporanea es de mucha pertinencia, esta en beneficio de los atletas de
la prueba de 100 metros planos de la Federacion Deportiva de Imbabura; la cual contiene una
distribucion de cargas en sus tres mesociclos, el plan semanal correctamente cuadrado en
volimenes e intensidades que arroja el plan macro con ejemplos de como estructurar planes
diarios de acuerdo con las necesidades del deportista.

Se concluye que, la aplicacion de cargas concentradas deja efectos residuales al finalizar
cada mesociclo, optimizando el desarrollo de los deportistas de cara a cada competencia,
respetando cada uno de los principios del entrenamiento deportivo brindando una alternativa
para que los entrenadores varien su organizacion del entrenamiento dejando de lado los
macrociclos extensos con periodos generales abundantes no beneficiosos para la categoria
juvenil,

En referente a los resultados del post test de 100 metros planos una vez aplicado el plan de
entrenamiento de 10 semanas, la correlacion establecida entre los datos obtenidos en el pre y
post test con las mismas caracteristicas, se hallé una significativa mejora con respecto a la
velocidad de desplazamiento en 0,5% con relacion al estado inicial de la muestra.
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RECOMENDACIONES

Se sugiere que los entrenadores de Federacion Deportiva de Imbabura y deméas monitores
en general deben tener en cuenta los principios del entrenamiento deportivo al momento de la
planificacién y las estructuras macro, micro enfocada al desarrollo de las particularidades del
atleta, asegurando que cuando compita haya alcanzado su mejor forma.

Se recomienda a los entrenadores, buscar constantemente la actualizacion de conocimientos,
que permitan implementar nuevos sistemas de planificacion del entrenamiento deportivo y
metodologias a usar durante cada sesion, adecuando cada uno de estos a los requerimientos del
deporte y las necesidades de cada atleta.

Se propone tener en cuenta el desarrollo biologico de los atletas a quien se aplica el plan de
entrenamiento, debido que es necesarios poseer una base de formacion para que pueda soportar
cargas concentradas, ademas de implementar entrenamiento de los diferentes tipos de fuerza
en complementacion a este plan.

De acuerdo con los resultados, se recomienda a los entrenadores de Federacion Deportiva
de Imbabura implementar el nuevo disefio de planificacion basada en una periodizacion ATR,
el cual brinda caracteristicas innovadoras para el mejor rendimiento deportivo de los atletas.
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ANEXOS

Anexo 1: Resultados Campeonato Nacional de Atletismo Categoria Juvenil Afio 2022 Varones

Atleta Club Pista Resultado Lugar
Ulloa Anthony FD Azuay 3 10.94 1
Cortéz Joshua CD Pichincha 4 11.00 2
Chila Roy FD Santo Domingo 5 11.01 3
Chicaiza Jairo FD Imbabura 7 11.14 4
Valdez Dennis CFE Corredores Biblian 1 11.14 5
Rodriguez Yehudhak FD Imbabura 6 11.20 6
Quifionez Robinson  FD Guayas 8 11.22 7
Orellana Miguel FD Azuay 2 12.13 8

Fuente: Federacion Ecuatoriana de Atletismo (2022)
Elaborado por: Granda Patricio

Anexo 2: Resultados Campeonato Nacional de Atletismo Categoria Juvenil Afio 2022 Damas

Atleta Club Pista Resultado Lugar
Nazareno Dayanara FD Guayas 5 12.34 1
Mina Vivian FD Esmeraldas 3 12.40 2
Hidalgo Iciar FD Loja 8 12.80 3
Jaramillo Maria FD Carchi 1 12.82 4
Castillo Maria FD Guayas 2 12.84 5
Torres Daniela FD Chimborazo 7 12.99 6
Daruich Paula Perl 4 12.28 (F.C)
Castro Daniela FD EIl Oro 6 DNS 8

Fuente: Federacion Ecuatoriana de Atletismo (2022)

Elaborado por: Granda Patricio
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Anexo 3: Encuesta a deportistas

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA

ENCUESTA A DEPORTISTAS

Objetivo: Identificar las problematicas existentes dentro del entrenamiento con respecto al

rendimiento y planificacion de la velocidad de desplazamiento en corredores de 100 metros

planos de la categoria juvenil.

INSTRUCCIONES:

La encuesta es anonima para garantizar la confidencialidad de la informacion

proporcionada.

Pinte el circulo en el lugar segln corresponda su respuesta.

CUESTIONARIO:

Edad: ()

Género: Masculino ( ) Femenino( ) LGTBIQ( )

Autodefinicién étnica: Blanco ( ) Mestizo () Afrodescendiente ( ) Indigena ( )
Otros ()

4. ¢Con qué frecuencia su entrenador aplica entrenamientos individualizados?

o

o

o

o

o

Nunca

Casi nunca
A veces
Casi siempre

Siempre

5. ¢Su entrenamiento es repetitivo durante la semana?

o

o

o

Nunca

Casi nunca

A veces
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o Casi siempre
o Siempre
6. ¢Qué tan frecuente realiza periodos de entrenamiento de méas de 20 semanas?
o Nunca
o Casi nunca
o A veces
o Casi siempre

o Siempre

Anexo 4: Tabla para test de 100 metros planos
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA

PRE Y POST TEST A LOS DEPORTISTAS

Obijetivo: Diagnosticar el nivel de velocidad que poseen los corredores en la prueba de 100

metros planos.
INSTRUCCIONES:

e La prueba es anonima para garantizar la confidencialidad de la informacién
proporcionada.

e Realizar calentamiento y estiramiento adecuado.

e Adecuar los tacos de salida a las particularidades del deportista.

e Correr al 100% de su capacidad.

NUmero Tiempo en los
de Edad Género Etnia 100 metros
corredor planos (seg)

Velocidad
m/s

el
SEBowovouorwnr
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13
14
15
16
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Anexo 5: Arbol de problema

OBJETIVO GENERAL ’:‘

Elaborar un plan de entranamiesnto £ A .
qus mejore la velocidad de ) =
desplazamiento de los corredores B9 Deficientes resultados

: 1 z P 2 Como mejorar la velocidad de desplazamiento de los deportivos en el
e 100 . corredores de 100 metros planos de la categoria juvenil de Campeonato Nacional de
Jjuvenil de Federacion Deportiva Federacion Deportiva de Imbabura en el ario 2022 — 20237 Atletismo Categoria
de Imbabura 2022 — 2023 Juvenil ario 2022

(100 metros planos)

Escasa aplicacion de [ ‘ &

»-
planificaciones mdividualizadas Entrenamientos repetitivos

Periodos de entrenamiento

extensos (mas de 20 semanas)
durante 1a semana
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Anexo 6: Matriz de coherencia

Titulo de la Investigacion: Plan De Entrenamiento Para Mejorar Lz Velocidad De Desplazamiento
De Comredores De 100 Metros Planos De La Categoria Juvenil De Federacion Deportiva De
Imbabura En E] Anio 2022 - 2023

20237

Formulacion del Problema: ;Como mejorar la velocidad de desplazamiento de los corredores de

100 metros planos de la categoria juvenil de Federacion Deportiva de Imbabura en el afio 2022 -

2023.

Objetivo General: Mejorar la velocidad de desplazamiento mediante un plan de entrenamiento log
corredores de 100 metros planos categoria juvenil de Federacion Deportiva de Imbabura 2022 -

Objetivos Especificos

Hipaotesis

Variahles

Objetivo
especifico 1

Diagnosticar el mvel de
velocidad que posesn los
corredores de 100 metros
planos de la categoria juvemnil
de Federacion Deportiva de
Imbabura en el afio 2022 -
2023

Objetivo
especifico 2

Dizefiar un  plan de
enfrenzmiento que mejore la
velocidad de desplazamiento
de los comedores de 100
meiros planos de la categoria
Juvenil de Federacion
Deportiva de Imbabura en el

ano 2022 - 2023.

Hipaotesis alternativa: Al
aplicar un plan  de
enfrenamiento coh una
periodizacion ATE de 10
zemanas la velocidad de
desplazamiento de cada
mdividue de la muestra

aumentara.

Variahle
dependiente:
Velocidad de
desplazamiento

Objetivo
especifico 3

Aplicar el plan de
enfrenamiento que mejore la
velocidad de desplazamiento
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de 100
metros planos de la categoria
Juveml de
Deportiva de Imbabura en el

afio 2022 - 2023.

de loz comredores

Federacion

Evaluar el mvel de mejora que

tienen los atletas, postenora la

Hipotesis nula:
aplicar um
enfrenamiento con una
periodizacion ATE de 10
semanas la velocidad de

desplazamiento de cada

Al

plan de
Variable

de entrenamiento

independiente: Plan

aplicacion del plan  de| mdnidue de la muestra no
enfrenamiento a los corredores | variara.
Objetivo
especifico 4 de 100 metros planos de la
categoria juvenil de Federacion
Deportiva de Imbabura en el
afio 2022 - 2023.
Elaborado por: Granda Patricio
Anexo 7: Matriz categorial
Concepto Categorial Dimensiones Indicadores
Pregunta 1. ¢Con qué
frecuencia su entrenador
aplica entrenamientos
individualizados?
Es el instrumento de
navegacion del entrenador, :
d Plan de Encuesta- |Pregunta 2. ¢Su

utilizada para organizar de
la  mejor manera los
entrenamientos de cada
deportista alternando
cargas, procurando que
llegue en el mejor estado
fisico al periodo de
competicion,

entrenamiento

Cuestionario

entrenamiento es repetitivo
durante la semana?

Pregunta 3. (Qué tan
frecuente realiza periodos de
entrenamiento de mas de 20
semanas?
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La

como el
obtenido por la
entre el
distancia, en este

tiempo que realiza el atleta

velocidad
desplazamiento se define
coeficiente

tiempo vy

de

division
la
caso el

Velocidad de
desplazamiento

Test de 100
metros planos

Pretest de 100 metros planos

en recorrer 100 metros
planos.
Post test de 100 metros
planos
Elaborado por: Granda Patricio
Anexo 8: Matriz de relacion diagnostica
Objetivo Categorial Indicadores Técnica . Fuente C.j?
informacion

Pregunta 1. ;Con qué

frecuencia su

entrenador aplica
Diagnosticar los _ent(enamit_entos
problemas individualizados? Deportistas de la
relacic_)na_dqs con Pregunta 2. ¢Su disci_plina d,e
los principios del Plan de entrenamiento eS| Encuesta i gtletls_mo categoria
entrenamiento entrenamiento | TePetitivo durante 12| cestionario  [JUVeM! de
deportivo en la semana? Federacion
elaboracion  de ) Deportiva de
planificaciones Pregunta 3. ¢(Que tan Imbabura
para los atletas. frecuente realiza

periodos de

entrenamiento de mas

de 20 semanas?
Valorar_el nivel Deportistas de la
de velocidad de la discioli q
muestra antes y Pretest de 100 metros tIISCtI'p Ina t e
después de la| Velocidadde |planos Test de 100 aujelnsirlno caegogg
aplicacion  del| desplazamiento metros planos ] .

Federacion
plan de Deporti q
entrenamiento Post test de 100 eportiva ¢
Imbabura

ATR

metros planos

Elaborado por:

Granda Patricio

86




Anexo 9: Certificados validacion de instrumentos

o" “Ei_ut..o’
'."..Q. -~ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)

CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc. Alvaro Fabian Yépez Calder6n, con cédula de identidad N°

1001594603 de profesion Preparador Fisico, con Grado de Magister, ejerciendo
actualmente como DOCENTE, en la Institucién “UNIVERSIDAD TECNICA DEL

NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion
el Instrumento (test fisicos), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de

investigacion,
Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes

apreciaciones.
ACEPTABLE | BUENO
X

DEFICIENTE
X

EXCELENTE

X

Amplitud de contenido

Congruencia de ftems
X

Redaccién de los ftems

Claridad y precision

Pertinencia
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.Q 7 UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, Lic. Wilson Estuardo Quelal Portilla, con cédula de identidad N°
1001454923 de profesion Entrenador, con Grado de Licenciado, en Entrenamiento
Deportivo ejerciendo actualmente como ENTRENADOR, en la Institucién

“FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacién

el Instrumento (test fisicos), a los efectos de su aplicacién en el trabajo de

investigacion.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes

apreciaciones.
DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE
Congruencia de ftems X
Amplitud de contenido X
Redaccion de los ftems X
Claridad y precision X
Pertinencia : X

Lic. Wilson E. Quelal
ENTRENADOR
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Anexo 10: Certificado aplicacion de instrumentos

FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA

QEPORTIV4
o DF/

Ibarra, 22 de diciembre de 2022

Srs.
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Presente.

A solicitud verbal del Sr. Patricio Granda y en calidad de entrenador de la disciplina
de atletismo de la Federacion Deportiva de Imbabura, me permito.

CERTIFICAR

Que el Sr. Bryan Patricio Granda Lomas con Cl: 1004724827, realiz6 la aplicacion
de instrumentos de investigacién (cuestionario y test fisico) y posterior
levantamiento de informacién en la disciplina de atletismo de la Federacién
Deportiva de Imbabura a 24 deportistas entre damas y varones de la categoria
Juvenil que entrenan en el Estadio Olimpico Ciudad de Ibarra.

Esto es todo cuanto puedo certificar, en honor a la verdad para los fines propios
del interesado y la elaboracién de su tesis.

Lcdo. Wilson Estuardo Quelal Portilla
Entrenador [de Atletismo de Federacion Deportiva de Imbabura
Telf.: 0958843917
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Anexo 11: Certificado revision del Abstract

Autor: Brvan Patnicio Granda Lomas

ABSTRACT

The objectrva of this rezearch waz to mmprove the speed of the athletes who ara
specialistz 1n the 100-meter race in the jumior category and who tram at the Sports
Fedaration of Imbabura Province (FDI). In this sensze, it was necessary to obtam certain
thecratical bazes related fo the planming of sperts training, = crzanization and speed
compenants, as well as fo carmry out an analysiz of the plannms svstem used by the
athletics mstructor and, with thes, to design a traiming plan If 1= neceszary to mention that,
in the Sports Federation of Imbabura Provimee, the coach obtained poor results in the last
vear, possibly dus to tradifionalist planming, without takoimg into account the particolanties
of the athletes and the new ways of planninz. On the other hand, the research was
quantitative, quasi-experimental with hypotheses, descriptrre and correlationzl, working
with lbliographic and fisld research; for this reason, it was supported by deductrve,
anabtical, and statistical methods. The information was gathered through a survey with
its guestionnaire as the mstroment admimstered to 24 athlates of this prestigions sports
imstitution. In addition, a 100-meter pretest was used to compare the results with the ones
obtained 1m a post-test, omce the proposal has been applied. According to the results
obtammed by junicr category athletes, in reference to the hypothesiz, thev got a sizmificant
improvement i their sporting level. Also, the gueshomnaire evidenced the use of
axtensive plannme withowot primeiples such as mdradualy, vanablity, and prosressive
load mecreass; consequently, the application of comtemporary Traming Plannming to
improve spead 15 highly relevant in the athletes’ sporting performance improvement.

Keywords: Flanning, training, speed, principles, contemporary.

LUIS ALFONSO e eetme
PASPUEZAN  memesszio

Focha FGRILIE

S0TO QT I
Eeviavad by
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Anexo 12: Certificado de Turnitin

F.I turnitin Identificacién de reporte de similitud. oid-21463:216244758

NOMERE DEL TRABAJO
BRYAN GRANDA.docx

RECLENTO DE PALABRAS
17402 Words

RECLENTO DE PAGINAS
91 Pages

FECHA DE ENTREGA
Mar 20, 2023 9:04 AM GMT-5

® 8% de similitud general

AUTOR
BRYAN GRANDA

RECUENTO DE CARACTERES
101753 Characters

TAMARD DEL ARCHIVO
6.1MB

FECHA DEL INFORME
Mar 20, 2023 9:06 AM GMT-5

El total combinado de todas las eoincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para cada bage

« B% Baze de datos de Intermet
+ Base de datos de Crossref
« 3% Base de datos de trabajos entregados

#® Excluir del Reporte de Similitud

« Material bibliografico
+ Material citado
« Blogues de texto excluidos manualmente

= 0% Base de datos de publicaciones

+ Base de datos de contenido publicado de Cross:

« Material citado
= Coincidencia baja (menos de 20 palabras)

Resumen
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Anexo 13: Fotografias

Elaborado por: Granda Patricio

Elaborado por: Granda Patricio

Elaborado pr: Granda Patricio
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