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RESUMEN

El Trabajo de Grado tuvo como propdsito elaborar un programa basico
para la preparacion fisica y desarrollo de la resistencia de los ciclistas de
la categoria master de la provincia de Imbabura. Se diagnosticaron los
conocimientos que poseen los entrenadores y deportistas, sistematizar la
informacion cientifica relacionada con la capacidad de resistencia y los
métodos para su desarrollo, los factores individuales y colectivos para el
rendimiento deportivo en deportistas adultos. El marco teérico menciona
la teoria de base para la investigacion y la relacionada con las
capacidades de resistencia los test para su diagnoéstico y los factores de
rendimiento en el ciclismo master. La investigacién bibliografica y de
campo, de tipo descriptiva y propositiva se orientd por el disefio no
experimental, de corte transversal correspondiente a la variante
multimétodo. Para la recoleccidon de datos se aplicé una encuesta a 20
entrenadores sobre conocimientos tedricos, los resultados determinaron
porcentajes mayoritarios significativos en respuestas incorrectas; es decir,
presentaron un deficiente dominio tedrico en relacion al desarrollo de la
resistencia y su influencia en el rendimiento deportivo. El test de 12
minutos aplicados a los 130 deportistas ciclistas, determiné un deficiente
desarrollo de la capacidad de resistencia; el nivel fue poco eficiente y
nada eficiente. Al final se cumpli6 con el propésito de describir las
variables implicitas y analizar su incidencia, para generar una solucion
viable y pertinente con dos componentes: El disefio de un programa
basico de preparacion fisica, desarrollo de la fuerza y resistencia. La
propuesta se socializé con los deportistas masters pertenecientes a los
clubes de la provincia de Imbabura”, se tuvo excelente acogida. Se
emitieron comentarios positivos por parte de los entrenadores y ciclistas
master sobre el documento final y compromiso de utilizarlo en su proceso
de auto preparacion. Es recomendable la difusion de la propuesta en los
diferentes niveles de formacién y desarrollo de los deportes alternativos
como el ciclismo a través de cursos, seminarios y charlas pedagdgicas.
DESCRIPTORES: Capacidad de resistencia, Ciclismo master, Test,
Rendimiento deportivo
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ABSTRACT

This thesis project was to develop a basic program for fitness and strength
development of cyclist’'s master category in the province of Imbabura. The
knowledge possessed by coaches and athletes were diagnosed to
systematize scientific information related to the strength and methods for
its development, individual and collective factors for athletic performance
in adult athletes. The framework mentions the basic theory for the
research and the related capacity of strength tests for its diagnosis and the
performance factors in cycling master. The bibliographic research as well
as field research, a descriptive and purposeful research was directed
through the non-experimental design, cross-section corresponding to the
multimethod variant. For data collection a survey on theoretical knowledge
was applied to 20 coaches, the results showed significant percentages in
wrong answers; that is, they had poor theoretical domain in relation to the
development of resistance and its influence on athletic performance. The
12 minute test applied to 130 cyclists, determined poor development of
strength; the level was inefficient and not at all efficient. At the end, the
purpose of describing the implicit variables and analyzing their effects to
generate a relevant and viable solution with two components was fulfilled:
The design of a basic fithess program, strength development and
endurance. The proposal was socialized with the master’s athletes from
clubs in the province of Imbabura, there was an excellent reception. The
master trainers and riders gave positive comments about the final
document; they also compromised to use it in their process of self-
preparation. It is recommended to transmit the proposal in the different
levels of training and development of alternative sports such as cycling
through courses, seminars and educational talks. WORDS: Strength,

Cycling master, Test, Sports Performance
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INTRODUCCION

El tema de investigacion es referente al desarrollo de la resistencia
gue presentan los practicantes del ciclismo de la categoria master en la
provincia de Imbabura y la incidencia que esta tiene en el rendimiento

deportivo de los mismos.

Es de gran interés, estudiar los niveles la capacidad de resistencia
que presentan los deportistas master; ademas, de establecer cuéles son
los fundamentos teoéricos-cientificos que orientan los entrenadores de
ciclismo en la provincia de Imbabura para el proceso de desarrollo de la
resistencia aerdbica y anaerdbica de los participantes. Ademas, es
importante establecer las motivaciones y aspectos relacionados al deporte

hasta llegar a alcanzar un rendimiento.

El estudio sobre desarrollo de la resistencia es de gran importancia,
puesto que es la base del rendimiento deportivo, y ain mas considerando
que son personas que presentan ciertas caracteristicas especiales,
iniciando por la edad que presenta.

El bajo rendimiento deportivo de nuestros deportistas master y la
carencia de procesos sistematizados de preparacion y desarrollo de la
capacidad de resistencia, fueron precisamente las necesidades
orientadoras de este trabajo, que como objetivo fundamental busca
determinar si la utilizacion de procedimientos pedagdégicos y didacticos
protocolizados incrementa el rendimiento técnico y deportivo para las
competencias futuras de los deportistas master en la ciudad de Ibarra y la

provincia de Imbabura.
Es importante, entonces conocer el nivel de desarrollo de la

resistencia (como causa) y la eficiencia en la aplicacion de los métodos

para alcanzar el rendimiento deportivo (consecuencia). Este estudio, nos

Xv



permiti6 establecer la relacion de las variables implicitas en la
problemaética.

En el Capitulo | del Problema, se muestra de manera detallada y
contextualizada, cudl es el problema que presentan los ciclistas masters
de la provincia de Imbabura, haciendo referencia a la capacidad de
resistencia y al rendimiento deportivo. Se expresa de forma clara y
precisa los objetivos general y especificos; y como parte final se
menciona la justificacién del por qué se escogi6 el tema, los beneficios y
factibilidad de la investigacion.

El Capitulo Il referente al Marco Tedrico, apoyandose en un enfoque
especifico se tratarda a las capacidades de resistencia y sus métodos;
ademas como las motivaciones, logros deportivos, el test de 12minutos en
bicicleta, fundamentos del ciclismo y caracteristicas de los ciclistas
masters. Todo esto servira para sustentar nuestro trabajo, podremos
reconocer de una mejor manera nuestras variables de trabajo,
caracteristicas y extension; esto, servira para realizar un trabajo cientifico,
completo y substancial. También, contar4 con las preguntas directrices

que sirvieron de guia en la realizaciéon del proyecto y el Trabajo de Grado.

En el Capitulo Il se refiere a la Metodologia de trabajo con la cual se
establece el tipo y disefio de la investigacion; se presenta, de manera
detallada la poblacion y muestra con la que se realizé la investigacion; al
igual, que las técnicas o instrumentos que se va a emplear para la
adquisicién de datos con respecto a la preparacion fisica y capacidad de
resistencia de los ciclistas master y los fundamentos para el rendimiento

deportivo de los mismos.
El Capitulo IV se basa en el Andlisis e Interpretacion de Resultados

obtenidos a traves, del cuestionario a entrenadores y deportistas masters,

del test que se les aplico a los practicantes del ciclismo de montafia en la

XVi



provincia de Imbabura. Para el analisis e interpretacion de resultados se
utilizaron graficos y tablas que permitieron una visualizacion concreta de

estos datos recopilados.

El Capitulo V trata de las Conclusiones y Recomendaciones, estas
presentan una sintesis de cdmo se encuentran los conocimientos sobre
las capacidades de resistencia, desarrollo y rendimiento de los
practicantes de deportes ciclisticos; en base a los resultados se
establecen diferentes recomendaciones a entrenadores, monitores y
deportistas activos de la categoria master de la provincia de Imbabura
gque ayuden a mejorar los aspectos en los que se presentan

inconvenientes.

Por ultimo el Capitulo VI se encuentra la Propuesta la cual presenta
su respectiva justificacion acompafada del sustento cientifico pertinente,
objetivos, ubicacion sectorial y fisica; ademas, del desarrollo efectivo de la
Propuesta: “La preparacion fisica, el desarrollo de resistencia y el
rendimiento deportivo en los ciclistas master de los clubes de la provincia
de Imbabura. Programa basico”.

Al final de la presente obra, se encuentra la Bibliografia y Anexos

pertinentes
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CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Antecedentes.

El ciclismo es uno de los deportes con mayor popularidad en el viejo
continente, presenta una organizacion y estructura competitiva
extraordinaria. En nuestro pais, durante décadas se ha venido

desarrollando este deporte, particularmente en la modalidad de ruta.

Dentro de este deporte existe una amplia clasificacion que va desde
el ciclismo de competicion, de ruta, en pista, de montafia, trial, en sala,
entre otras; y dentro de estos tipos se encuentran las categorias como

son aficionados, amateur y profesionales.

El ciclismo no requiere condiciones fisicas especiales para
practicarlo y es muy recomendable entre personas adultas. Esta practica
es una de las mejores formas para desarrollar la capacidad aerdbica,
donde se fortalece el corazon y reduce el riesgo de enfermedades

cardiovasculares.

Sin embargo, la practica de deportistas master en el pais tiene un
referente mas cercano. La categoria master se aplica a la persona que

practica una actividad, por placer y sin recibir dinero a cambio

Segun explica el doctor Fernando Jiménez Diaz (2011), médico del
equipo ciclista Relax-Fuenlabrada, “el ciclismo puede ser practicado por
todo el mundo -salvo las personas que padecen alguna limitacion
funcional-, incluso quienes sufren algun problema de columna, siempre y

cuando sigan las indicaciones médicas pertinentes” (p. 12).



No existe el debido conocimiento sobre la capacidad de resistencia y
los métodos que orientan al desarrollo de la misma; y, peor aln existe un
desconocimiento sobre los diferentes elementos que sustentan el

rendimiento deportivo en las categorias superiores.

Lamentablemente la fundamentacion cientifica anteriormente
planteada, no ha sido considerada por los responsables técnicos y los
propios deportistas en la provincia de Imbabura Esta situacion ha hecho
que, ciclismo no se constituya en una herramienta fundamental para el

desarrollo armonico e integral del deportista master.

El deporte ecuatoriano se desenvuelve en situaciones de crisis. No
se establecen verdaderos procesos para la practica y desarrollo deportivo
en edades mayores. Se evidencia la falta de entrenadores capacitados en

este campo.

No hay diferenciacion en los procesos deportivos, por querer llegar
a distancias mayores con los deportistas masters, se originan mayores
errores en la preparacion fisica, por tanto los resultados son mediaticos y
con consecuencias severas para aguellos deportistas aficionados o de fin
de semana que se limitan a realizar improvisadamente o lo que haga el

grupo con el que participa.

El presente trabajo de grado contribuye a la reflexion y al analisis de
la problematica del desarrollo de capacidades fisicas del ciclista master y
el rendimiento deportivo. No se genera investigacion cientifica en nuestro

pais en estas areas, y particularmente en los deportistas de mayor edad.

1.2. Planteamiento del Problema.

La experiencia a través de la observacion, la experiencia como

deportista a nivel local, nacional, y como practicante activo me permite



realizar un andlisis critico en relacion con el inadecuado tratamiento de la
preparacion fisica de los deportistas master en nuestra provincia. Al
respecto, los entrenadores y los propios deportistas dan mayor
importancia a la técnica especifica y el trabajo en la propia bicicleta,
descuidando la preparacion fisica y obviamente la resistencia aerébica y

anaerobica, base para el rendimiento deportivo en los ciclistas master.

Para entender mejor esta problematica, se analiza las causas
estructurales, indirectas y directas. Como causas lejanas o estructurales
se establece que el Ministerio de Deportes, Federacion Nacional de
Ciclismo, no existen politicas, programas y proyectos que permitan
establecer diagnosticos, tratamiento metodolégico y desarrollo del

ciclismo en edades y categorias superiores.

Por otra parte, como causas indirectas o mediatas, se puede sefalar
que, los directivos del deporte federativo y ligas deportivas de Imbabura,
asociaciones, clubes entre otros, no organizan cursos, seminarios o
eventos académicos, en relacién a la preparacion fisica y entrenamiento

de base de los adultos.

Entre las causas directas, los entrenadores, monitores en clubes, no
poseen formacion académica en la especialidad; es decir, carecen de la
formacién pedagodgica y no poseen un titulo en educacion fisica o
deportes que garantice su desempefio profesional ante grupos etéareos, vy,

de manera particular en adultos.

Los entrenadores desconocen los procedimientos pedagdgicos y
didacticos para el desarrollo de la resistencia en los adultos. Desconocen
la importancia de realizar una serie de estiramientos previos antes iniciar
la preparacion y competencia sobre la bicicleta. Existe predominio del
empirismo, la practica se orienta al desarrollo y aprendizaje de aspectos

competitivos.



Todos estos aspectos con llevan una serie de consecuencias; es
decir, lesiones y complicaciones en la salud de los practicantes, busqueda
de resultados sin los debidos procesos, deficiencias en las evaluaciones
de control, sabiendo que con esto se proporciona un diagnéstico real de

las aptitudes fisicas de los deportistas masters.

Asi mismo, los entrenadores y monitores muestran poca
predisposicion a perfeccionarse e innovar, aun existiendo la carrera de
Entrenamiento Deportivo en la Universidad Técnica del Norte ubicada en
la Region 1 del pais.

Como consecuencia o efectos de las causas antes sefaladas, se
pueden anotar las siguientes: limitado desarrollo de capacidades fisicas,
habilidades y destrezas fisico-deportivas deficientes, ejecucién de
fundamentos técnicos de bajo nivel, rendimiento deportivo casi nulo, y

deportistas que se “preparan” solo para “competir”.

Anticipadamente se deduce que, los entrenadores y monitores de la
provincia de Imbabura, muestran deficiencias en sus conocimientos
respecto del manejo de procesos de desarrollo deportivo en los

deportistas de la categoria master.

Sin embargo, se hace necesaria la indagacion cientifica para
determinar con precision los procesos de como se vienen manejando las
capacidades coordinativas por parte de los entrenadores. Las
conclusiones del estudio determinaran la posibilidad de proponer
alternativas viables de solucién al problema planteado.

1.3. Formulacién del Problema.

¢, Como incide el desarrollo de la resistencia, en el rendimiento
deportivo de los ciclistas master de la Provincia de Imbabura, en el afo
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1.4. Delimitacién del Problema.

1.4.1. Unidad de Observacion.

Entrenadores de ciclismo y deportistas master de las diferentes ligas
deportivas y clubes de la provincia de Imbabura.

1.4.2. Delimitacion Espacial.

Clubes de ciclismo, Federacion Deportiva de Imbabura y Ligas
deportivas

1.4.3. Delimitacién Temporal.

La investigacion del tema se realizé durante el afio 2014

1.5. Objetivos.

1.5.1. Objetivo General.

e Analizar el desarrollo de la resistencia y su influencia en el

rendimiento deportivo de los ciclistas de la categoria Master de la

provincia de Imbabura en el afio 2014.

1.5.2. Objetivos Especificos.

e Determinar el nivel de conocimientos que poseen los entrenadores
y deportistas de ciclismo sobre la capacidad de resistencia y

rendimiento deportivo en la categoria master.



e Determinar los métodos y test que orientan el desarrollo de la
capacidad de resistencia en los ciclistas master de la provincia de

Imbabura.

¢ Identificar los factores individuales y colectivos del rendimiento

deportivo en los ciclista master.

e Disefiar un programa basico para la preparacién fisica, el
desarrollo de la resistencia, que influya en el rendimiento deportivo
en los ciclistas master de los clubes de Imbabura.

1.6. Justificacion.

La presente investigacion es importante porque permitio identificar
los problemas que tienen los ciclistas Master de Imbabura con el
desarrollo de su resistencia, a partir de los cual se puede ayudar a que
definan sus procesos de preparacion y entrenamiento de acuerdo a
especificaciones técnicas. El tema de investigacion es actual y original
porque no se ha realizado una investigacion de este tipo que busque
identificar la preparacion y desarrollo de la resistencia de los ciclistas

master y su influencia en su rendimiento.

El ciclismo en Imbabura ha ido creciendo dia a dia y se encuentra un
grupo estable de personas que generalmente participan en los diferentes
eventos y competencias. Por lo tanto, el disefio de un programa técnico
de entrenamiento ayudard a los ciclistas de desarrollar y fortalecer su
resistencia para mejorar sus condiciones en las competencias a nivel local

y regional.

Este trabajo investigativo, contribuye a mejorar los conocimientos

tedricos-practicos de los entrenadores y participantes activos, con



respecto a la auto preparacion y al proceso metodolégico para desarrollo
de la capacidad de resistencia.

Esta investigacion beneficia especialmente a los deportistas; a
entrenadores y monitores de los clubes de ciclismo y de la Federacién
Deportiva de Imbabura, puesto que podrdn mejorar el proceso fisico de

base y el rendimiento deportivo.

Se plantea una propuesta alternativa y pertinente de solucién, a los
problemas detectados en la preparacion empirica de entrenadores y
grupo de deportistas masters en la practica deportiva del ciclismo de

montafia y de ruta en la provincia de Imbabura.

Se disefla un documento de ayuda con caracteristicas de
pedagogico y didactico para mejorar las herramientas utilizadas en la
medicion y valoracion de las capacidades de resistencia; ademas, de la
fundamentacién tedrica-cientifica para la valorar las motivaciones y

factores en el rendimiento deportivo de los ciclistas masters.

1.7. Factibilidad.

Esta investigacion es factible de ser desarrollada porque se cuenta
con el apoyo de los ciclistas master de esta provincia, de entrenadores y
monitores y los directivos de la Federacion Deportiva de Imbabura;
ademas existe una serie de informacién cientifica y técnica en las
universidades cercanas y en el internet, ademas el investigador cuenta

con el financiamiento necesario para la investigacion.

Existen los implementos necesarios y presupuesto para llevar a
efecto la investigacion y propuesta. El investigador conoce y tiene relaciéon

con el medio deportivo en donde se evidencia la problematica.






CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1. Fundamentacion Tebrica.

Lépez, J; Campos, V.; Cancino, J. (2013)

A pesar de la importancia que ha adquirido el deporte
del ciclismo en la sociedad moderna y de los
beneficios para la salud y el desarrollo de virtudes
personales y sociales, todavia no se la relaciona con
capacidad del hombre para dominar la mente, para la
resistencia, equilibrio, raciocinio perfecto de una
accion. Para el cumplimiento de este deporte se
requiere de la resistencia adecuada principalmente
cuando es llevado a nivel de competencia, esta
resistencia tiene su importancia en funcion de la
categoria a la que se pertenece. (p.1)

El ciclismo como deporte alternativo en deportistas de mayor edad
es un tema interesante para la investigacion en nuestra sociedad. El

presente trabajo se sustenta en los siguientes fundamentos teoricos:

2.1.1. Fundamentacion Epistemoldgica.

Teoria Constructivista.

ALARCON, L. CARDENAS, V. PINAR, L., MIRANDA, L. & URENA,
O. (2011). La concepcion constructivista como modelo explicativo del

aprendizaje en los deportes de equipo. Universitas Psychologica

El objetivo de este trabajo es exponer codmo se hace
necesario utilizar la teoria constructivista, para poder
entender los mecanismos que se producen en el



aprendizaje de los deportes de equipo. Estos poseen
unas caracteristicas propias que dan lugar a
numerosas habilidades, las cuales requieren, ademas
de un dominio motriz, de la capacidad, por parte del
jugador, de saber cuando y donde utilizarlas, es
decir, se necesita un proceso de comprension de la
l6gica del juego para poder jugar. La mayoria de los
modelos de ensefianza que se utilizan en la
actualidad dentro del entrenamiento deportivo,
todavia se basan en teorias de aprendizaje
asociativas, en las que el jugador debe adquirir una
serie de habilidades de manera descontextualizada,
siendo esta ensefianza insuficiente para el
entendimiento de los deportes de equipo. (p.489)

En definitiva, es necesario entender que el aprendizaje de las
habilidades requeridas para la practica de los deportes, se debe realizar
gracias a un proceso constructivo del jugador, en el que comprenda la
naturaleza, las caracteristicas y los objetivos de la actividad deportiva que
practica, para que tenga una cierta idea acerca del qué, el para qué, el
por qué y el cuando de su conducta, lo que le va a permitir dar sentido,

significado y funcionalidad al cdmo de sus acciones

2.1.2. Fundamentacion Filosofica.

Filosofia Humanista.
Pérez, Trivifio. (2011)

La filosofia del deporte puede caracterizarse como
una disciplina de reciente surgimiento preocupada
por el andlisis conceptual de temas relativos al
deporte, incluyendo la caracterizacion del fenémeno
deportivo (su naturaleza y propdsitos asi como los
métodos de estudio), las cuestiones éticas y estéticas
en sentido muy amplio. (p. 156).

Aunque se trata de un deporte acufiado recientemente

existen reflexiones filosdficas muy importantes acerca del
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cuerpo o de las actividades deportivas que generalmente se

las denominan juegos o realizaciones atléticas.

Platon (1987) citado por Pérez, Trivifio. (2011)

El alma tiene que luchar con las exigencias y
pasiones del cuerpo para obtener finalmente armonia,
moderacion y conocimiento. Es preciso distinguir
entre el cuerpo y la mente. Aunque ambas entidades
estaban conectadas a través de un punto de unién
problematico, ambas eran entidades distintas, siendo
la fisica de rango inferior. (p.8).

2.1.3. Fundamentacion Educativa.

La Andragogia.

Término propuesto por la UNESCO para designar la formacién o
educacién permanente. Ciencia de la educacion del hombre y de la mujer
(adultos) en forma permanente. Se enfoca a las personas que han alcanzado
cierto grado de madurez, a la cuales un sistema educativo los toma en cuenta

para el logro de objetivos y el desarrollo de contenidos curriculares.

Knowels, M. (1997) citado por Yturralde, E. (2010) “Los adultos aprenden
de diferente manera a los nifios y los entrenadores en su rol de facilitadores del
aprendizaje deberian utilizar un proceso diferente para facilitar este
aprendizaje.”(p.10)

YTURRALDE, Ernesto. (2010) sefiala:

La Andragogia estudia la educacion de las personas
adultas hasta la madurez. Se considera a la
Andragogia como la disciplina que se ocupa de la
educacién y el aprendizaje del adulto. Los adultos
tenemos una necesidad psicolégica profunda para
ser auto-dirigidos. Nuestro auto-concepto nos lleva a
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guiarnos por nuestra propia voluntad. Somos
renuentes a las situaciones en que el facilitadory el
disefio de los programas limitan a los aprendices en
un papel dependiente - como si fueran nifios - o en el
estilo de ensefianza del docente, instructor o
facilitador en el que puede llegar a guiar a sus
estudiantes con amonestaciones inadecuadas,
ridiculizandolos o con acicates equivocados. (p.10)

Etimol6gicamente la palabra adulto, proviene de la voz latina
adultus, cuyo significado es crecer. El crecimiento biolégico del ser
humano finaliza en un momento determinado al alcanzar maximo
desarrollo de su fisiologia y morfologia orgénica; sin embargo desde el
punto de vista psico-social, el crecimiento del ser humano, a diferencia de

otras especies, se manifiesta ininterrumpida y permanentemente.

2.1.4. Fundamentacién Psicoldgica.

Teoria Cognitiva.

ALARCON, L. CARDENAS, V. PINAR, L., MIRANDA, L. & UREKA,
0. (2011).

Los referentes tedricos, desde el paradigma cognitivo
(en sus dos vertientes) y del ecolégico, sirven de
base para los conceptos y principios que utiliza la
concepciéon constructivista de la educacién, que
prestan atencién a determinados aspectos o factores
del desarrollo y del aprendizaje, y que coinciden
todos ellos en sefalar que el desarrollo y el
aprendizaje humano son el resultado de un proceso
de construccion. Asi pues, el proceso de aprendizaje
se puede analizar de diferentes niveles, no teniendo
gue ser excluyentes. (p.491)

Desde la psicologia cognitiva se ha hecho un gran esfuerzo, durante
décadas, por entender cOmo se representa el conocimiento sobre el

mundo, existiendo algunas teorias que explican la formacion de
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esquemas mA&s o0 menos generales, y otras, éstas mas modernas, que

intentan explicar la formacion de modelos mentales.

2.1.5 Fundamentacion Fisiologica.

Entrenamiento y fisiologia.

Dantas, E. (2012) dice:

El ejercicio fisico desarrollado con el objetivo de un
entrenamiento generalizado tiene efecto sobre casi
todos los grandes sistemas del organismo y sobre
los sistemas cardiocirculatorio y respiratorio,
repercutiendo tanto en mayores cuidados como en
efectos méas facilmente observables. En el
entrenamiento deportivo, la preocupacién principal
hace referencia a mejora de la actuacion, en términos
de acondicionamiento organico, Yy se basa
fundamentalmente en los dos sistemas citados.
(p.101)

El entrenamiento del organismo para la actuacion consiste
béasicamente en el entrenamiento cardiopulmonar, y por esta razon es
necesario referirse a él, aunque no se debe descuidar estudiar el efecto
sobre los demas sistemas, pues esta expresion no tiene caracter
restrictivo o simplista, pero si objetivo, procurando recordar al preparador

fisico cual es la finalidad principal del entrenamiento.

El entrenamiento cardiopulmonar seria, por tanto: Parte de la
preparacion fisica que puede provocar alteraciones en el organismo
principalmente en los sistemas cardiocirculatorio y respiratorio, incluyendo
el sistema de transporte de oxigeno y el mecanismo de equilibrio acido-

basico, de forma que se produce una mejora en la actuacioén.

Lépez, J. y Cancino, J. (2013) sefiala que: “La finalidad del
entrenamiento aerobico, independientemente del ambito de aplicacion
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(rendimiento, mejora de la salud o rehabilitacién), es introducir un
elemento de estrés en el organismo con el fin de que 6rganos y sistemas

se adapten mediante modificaciones estructurales o funcionales.” (p.1)

Para alcanzar adaptaciones optimas, es necesario que el estimulo
aplicado sea lo més eficaz posible, y para ello se deben individualizar al
maximo la intensidad, la duracién, la frecuencia de la aplicacion y la
modalidad del ejercicio recomendado en el proceso de entrenamiento. Si
se considera este como una sucesion de sesiones programadas,
entonces son la duracién del ejercicio y su intensidad las caracteristicas

mas importantes en su disefio.

(Metzler, 2000; Grehaigne & Godbout, 1995), citados por
ALARCON, L. CARDENAS, V. PINAR, L., MIRANDA, L. & URENA, O.
(2011). Sefnalan que:

Teniendo en cuenta que la duracién del ejercicio
aerObico depende de la intensidad con la que se
desarrolla, entonces se ha de considerar que, las
caracteristicas del entrenamiento fisico aerodbico, la
intensidad es quizds la mas decisiva a la hora de
configurar un plan individualizado de entrenamiento.
(p.419)

2.1.6. La Resistencia

Zapata, O. Aquino, F. (2007) dice: “Es la capacidad para realizar
una determinada tarea motora de movimiento durante un tiempo

relativamente largo sin modificar la calidad del trabajo.” (p.376)

Su desarrollo se une al mejoramiento de las funciones de todo el
organismo, el cual debera contrarrestar la fatiga. A pesar de que por lo
general la intensidad de trabajo por unidad de tiempo es muy baja, a la

larga constituye una alta sobrecarga para el organismo.
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Para el desarrollo de la resistencia es de fundamental importancia el
trabajo de sistema vegetativo (corazon, circulacion, respiracion). El
volumen sanguineo que va a los musculos en actividad es impulsado por
el corazon. Como consecuencia de este trabajo se agrandara
positivamente, resultando un beneficio para la salud; por lo tanto se
produce también un aumento del volumen cardiaco. El aumento del
consumo de oxigeno mejora el mecanismo de la respiracion. El

entrenamiento de duracién se logra un aumento de la capacidad vital.

Zapata, O. y Aquino, F.(2007) dice:

Resistencia aerobica. Es aquella en que el
aprovisionamiento energético se da con valores
estabilizados de pulso, presién sanguinea vy
respiracion. El aprovisionamiento sanguineo a la
musculatura en actividad es 6ptimo; es decir, que
esta recibe alimento y oxigeno, y los productos de
desecho son evacuados por la circulacion. Es la
resistencia duracion (steady-state). (p.376)

MARTINEZ, (2011) “La resistencia es la capacidad psicofisica de
una persona para resistir el cansancio y la fatiga. En otros términos,
entendemos por resistencia la capacidad de mantener un esfuerzo de

forma eficaz durante el mayor tiempo posible.” (p.23)

RAFA, (2010)

Capacidad fisica que nos va a permitir llevar a cabo
esfuerzos de distinta intensidad y duracion en las
mejores condiciones de ejecucion posibles. Hay un
factor comaun: la fatiga, y dos elementos que la van a
determinar: la intensidad del esfuerzo y la duracion
del mismo. (p.25)

La resistencia, en términos generales, es la capacidad para sostener
un esfuerzo eficazmente el mayor tiempo posible; esfuerzo no menor a
tres minutos. La definicién anterior, por concreta y sencilla, debe ser, por

lo menos, comentada para obtener un concepto mas exacto de lo que es
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resistencia, ya que no es lo mismo un esfuerzo sostenido largo tiempo a

mediano ritmo que uno muy elevado.

Tenemos dos clases de resistencia:

e Resistencia aerdbica, llamada también organica.

e Resistencia anaerobica, llamada también muscular.

En cualquiera de las dos, la resistencia sera especifica de la prueba
o deporte. En este caso sera orientada al ciclismo y a los deportistas de la

categoria master.

En la practica se ha divulgado ampliamente el trabajo que permite
perfeccionar a la vez los componentes de la resistencia especial, las
posibilidades aerdbicas y la economia del trabajo; la economia del trabajo
y la eficacia de utilizacion del potencial funcional; las posibilidades

anaerobicas y la estabilidad psiquica para el trabajo en estado de fatiga.

La preparacion del ciclista debe tener en cuenta las caracteristicas
internas y externas del entrenamiento, pero sobremanera las
caracteristicas del pedaleo orientado a las caracteristicas de la

competicion.

Se suele por regla general un 65% - 60 % del tiempo total del trabajo
al desarrollo de la resistencia general y especial, lo cual pone de relieve el
importante papel de la resistencia en la estructura general de la

preparacion especial de los deportistas.

2.1.6.1 Resistencia Aerbbica

RAFA, (2010)

Consiste en la capacidad biolégica que permite
mantenerse en un esfuerzo prolongado a una
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intensidad media o baja. Dichos esfuerzos aerdbicos
se realizan manteniendo un equilibrio entre el aporte
de oxigeno y su consumo, definiéndose por lo tanto
este tipo de resistencia como aerébica.”’(p.35)

Segun Toni Nett, (2007) “una capacidad de oposicion al cansancio
por un equilibrio entre la necesidad de oxigeno y su

aprovisionamiento.”(p.30)

Esta se relaciona directamente con la capacidad del sistema
circulatorio y respiratorio para proveer de oxigeno y de elementos
nutritivas a los muasculos y trasladar hacia los puntos de exclusion los

productos téxicos que se forman durante el esfuerzo.

Es aquella que tiene una persona y lo demuestra cuando a un ritmo
adecuado, es competente de efectuar un ejercicio sostenido en equilibrio
de oxigeno.

Desarrollar y reformar esta cualidad ofrece la ventaja de que se
puede realizar parte de un trabajo sostenido — como es el caso de los

deportes — cada vez con mas intensidad en equilibrio de oxigeno.

2.1.6.2 Resistencia Anaerébica

RAFA, (2010)

“Es el tipo de resistencia utilizada cuando la
intensidad es tan grande que no podemos tomar todo
el oxigeno que necesitamos. Estaremos ante una
deuda de oxigeno, y pronto tendremos que parar la
actividad. ¢Pero, qué es un ejercicio anaerébico?-Se
consideran anaerdbicos aquellos ejercicios de
resistencia que requieran tal intensidad que no
puedan efectuarse durante mas de 3 minutos
(aproximadamente)” (p.57)

Esta resistencia permite soportar durante el mayor tiempo posible

una deuda de oxigeno producida por el alto ritmo de trabajo, que sera
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pagada una vez que el esfuerzo finaliza. La duracion del esfuerzo en
consecuencia es menor. Cuanto mas intenso es el esfuerzo anaerobico,
mas elevada es la cantidad de oxigeno para las necesarias combustiones,
pero el abastecimiento de éste por el torrente sanguineo es limitado al

igual que su absorcion por los tejidos.

En ésta situacion, el organismo debe seguir trabajando y rindiendo;
es decir, en deuda de oxigeno (con menor cantidad de oxigeno que la
necesitada). Como consecuencia de lo anterior se forman en los tejidos
(principalmente en el muscular) acidos que entorpecen el movimiento y el

rendimiento, siendo uno de los mas abundantes el lactico.

Las consecuencias de la resistencia del cuerpo en el organismo son
de todas clases y hacia todas las partes del cuerpo, desde la creacion de
conductos sanguineos, modificacion de la constitucion de la sangre, hasta
la alteracion del metabolismo. Cuando la rutina para el desarrollo de la
resistencia es racional y adecuado al organismo, los efectos son
beneficiosos. Si, por el contrario, son irracionales e inadecuados, son

perjudiciales.

En la primera etapa del periodo de preparacion el medio mas
importante para aumentar la resistencia de los deportistas es el trabajo de
poca intensidad en la bicicleta, con una frecuencia cardiaca de 110 a 135

pulsaciones por minuto.

2.1.6.3 Métodos para el trabajo de la resistencia.

Dantas, E. (2012) dice:

Los programas de entrenamiento cardiopulmonar se
orienta a mejorar las cualidades fisicas vy
componentes diversos de trabajo, que son:

eMétodos continuos. En los cuales se aplican cargas
continuas.
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eMétodos con intervalos. Son los que comprenden
las cargas intercaladas.

eMétodos fraccionados. En los cuales las cargas son
divididas en modulos.

eMétodos adaptativos. Cuando se utiliza otro factor
estresante ademdés del ejercicio. (p.120)

Los métodos seran elegidos también en funcion de la periodizacion
del entrenamiento. Durante las fases del periodo de preparacion, cuando
el énfasis se pone en el volumen de trabajo, tendra preferencia la
utilizacién de los métodos continuos y/o fraccionados. Por otro lado,
durante la fase especifica, el entrenamiento debera enfatizar la

intensidad, y los métodos elegidos seran los intervalos y/o el circuito.

El entrenamiento de la resistencia hay que asociarlo a los dos
grandes grupos de métodos de entrenamiento. El continuo o natural y el
discontinuo o fraccionado. Un repaso a la evolucion historica demuestra
gue mucho antes de aparecer en la literatura deportiva las distintas clases
de resistencia de acuerdo con los metabolismos energéticos, muchos
entrenadores por intuicion los utilizaban separada y mezcladamente;
algunos tan eficazmente que dieron origen a tres medios o técnicas para
el desarrollo de la resistencia que han sido capaces de soportar el paso

del tiempo manteniendo plena vigencia y eficacia.

ARSENTEVICH, Dmitrij. (1993) citado por ALCALDE, Yago (2013).

Para desarrollar la resistencia, es posible concurrir a
todo el arsenal de medios de entrenamiento:
ejercicios de preparacion general, auxiliares vy
especiales que se ejecutan en estado de fatiga.
Dichos medios pueden aplicarse con las
combinaciones mas diversas de los métodos del
entrenamiento deportivo. Resulta préacticamente
imposible destacar una accion local sobre cada
aptitud por que se perfeccionan varias a la vez.
Sabemos que el principio del perfeccionamiento
conjugado con los distintos aspectos de la maestria
deportiva se desarrolla sobre todo en los
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componentes de la resistencia y presupone no solo
aumentar su nivel, sino también formar este proceso
en un sistema determinado. EIl desarrollo conjunto
de las cualidades motoras se realiza de tal modo que
el trabajo destinado a desarrollar una de ellas permite
perfeccionar mejor a las demas. (p.297)

Métodos continuos.

Dentro del método continuo se encuentra el Fartlek. Se admite que
fue su creador el sueco Gesta Holmeg, aunque completado por su
compatriota Gesta Olander. Se hizo popular a raiz de los éxitos de los
corredores suecos Anne Anderson y Gunder Hagg, por los afios finales de

la Segunda Guerra Mundial y los que le siguieron.

Dantas, Estelio. (2012):

Se utilizan para desarrollar la resistencia mixta:
aerobia-anaerobia. Su caracteristica es la actividad
continua con variaciones de la intensidad a
discrecion, jugando alternativamente con ritmos o
distancias a seleccion del atleta. Predomina la carrera
lenta sobre las aceleraciones y es preferible realizarlo
sobre terrenos irregulares. No debe sobrepasar una
hora de duracion. (p.129)

Los variados: Tienen una gran similitud con el Fartlek en cuanto a la
forma de ejecucion, diferenciandose en que las variaciones de velocidad
son controladas y tienen un caracter especial dentro de la preparacion. Su
influencia es mayormente sobre la potencia aerobia y no predomina la
carrera lenta sino que se igualan o, en algunos casos, predomina la parte
de aceleraciones controladas. Pueden realizarse todas las combinaciones

posibles de acuerdo al nivel del atleta y al objetivo que se persiga.
También dentro del método continuo se encuentra el trabajo en

cuestas, cuya finalidad principal es conseguir una mayor potencia

muscular, variando los efectos segun los efectos de la ejecucion:
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e Cuestas cortas (40 — 80 m): Potencia y velocidad. Tiempo de

recuperacion 3-6’, 10-12 repeticiones.

e Cuestas medias (100 — 150 m): Resistencia anaerobia. Tiempo de

recuperacion 2-3’, 10-15 repeticiones.

e Cuestas largas (200 — 300 m): Resistencia aerobia. Tiempo de

recuperacion 45”-2’, de 15-20 repeticiones y mas.

Métodos intervalicos.

Dentro del método discontinuo o fraccionado se encuentra ademas
del intervalo el método de repeticiones. Estas también se pueden
clasificar en extensivas (se utilizan para romper la homeostasia, velocidad
moderada y recuperacion mas 0 menos corta) y en intensivas (son
determinantes para alcanzar la velocidad de competicién), que a su vez

se pueden desglosar en:

e Ritmo resistencia: Intervalos largos (500-5000 m) a un tiempo
cercano al ritmo de la prueba, Repeticiones 4-8, Tiempo de
Recuperacion 3-6'.

e Ritmo competicion: Distancia entre 1/3, 1/2 y 2/3 de la distancia
competitiva a un tiempo correspondiente al paso de competencia.

De 3-5 repeticiones. Tiempo de recuperacion 8-12’.

e Resistencia a la velocidad: Mejora la resistencia anaerobia
necesaria para los esfuerzos finales intensos. Pueden ser

alacticos o lacticos.

La duracion, intensidad, series y tiempos de recuperacion van a

depender del metabolismo anaerobio especifico empleado.
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Métodos fraccionados.

Constituyen un recurso adicional que la ciencia moderna del
entrenamiento deportivo ofrece al preparador fisico. Estos métodos,
aplicados experimentalmente en algunos centros de universidades
americanas, tienen como principio la aplicacion de un segundo estimulo
solamente después de la neutralizacién casi total de los efectos del

primero, en un tiempo de recuperacion compatible.

Dantas, Estelio. (2012) sefala que hay dos tipos basicos de métodos

fraccionados:

Esprines repetidos: Carreras cortas de 100 a 400m,
seguidas de un intervalo cuatro veces superior al
tiempo de ejecucién. (Relacién 1:4). Deberan hacerse
de 12 a 14 repeticiones, fijAndose su nuamero en
funcién del volumen de entrenamiento ensefiado para
calcular el numero de arranque del método
intervalico.

Carreras repetidas. Carreras de 800 a 3000 m seguida
de un tiempo de recuperacién tres veces superior al
tiempo de estimulo (relacion 1:3). (p.132)

2.1.7. Rendimiento deportivo del ciclista.

Fuhrmanm, Gregg, (2012), sobre la preparacién de la resistencia en
el ciclismo, sefiala que: “El ciclismo es una disciplina de caracter aerdébico,
pero que requiere de una exigente planificaciéon del entrenamiento si se

desea un mejoramiento constante” (p.16).

La globalizacion hace que ya no se vea al deporte y en este caso al
ciclismo como un deporte mas y que el mas fuerte es el que rinde méas en
una competencia y por ende el gana, hoy en dia es una variable relevante

a tener en cuenta como consecuencia ineludible del desarrollo historico
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de la sociedad, sus fuerzas productivas y el desarrollo de la ciencia y la

técnica.

En Latinoamérica, el desarrollo del deporte, incluido el Ciclismo,
tiene que estar a tono con las tendencias innovadoras que se estan
desarrollando en este “cambio de época”. El paradigma que debe regir en
nuestros paises es el rescate de los principios del amateurismo,
adecuados a las condiciones econOmicas actuales y cuya base de

realizacion debe ser un paradigma humanista.

ALCALDE, Y. (2013)

Todos los contenidos de Ciclismo y rendimiento
estan basados en dos pilares fundamentales: la
ciencia y la experiencia. La ciencia como fuente de
conocimiento

fiable y la experiencia como aplicacién de los
conocimientos cientificos al entrenamiento. Esta
comprobado que el entrenamiento minimamente
organizado y planificado es una herramienta infalible
para mejorar el rendimiento”. Solo hace falta saber
como hacerlo. (p.12)

Las grandes figuras del ciclismo tienen sus entrenadores vy
l6gicamente sus entrenamientos complicados y especificos, que les
ayuda a mejorar sin prisa pero sin pausa, porque la prisa solo lleva al

agotamiento.

PEREZ TRIVINO, (2011) Citado por Chica Maritza, (2014)

El establecimiento de una nueva forma de dirigir el
entrenamiento deportivo como proceso pedagdégico
da una orientacion en su contenido, puesto que se
define y da identidad a la especialidad del ciclismo en
el nivel méas alto de su desarrollo deportivo,
seflalando los valores y actitudes que todos los
integrantes deben asumir, planteando los grandes
objetivos de esta figura de la Cultura Fisica, que
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orienten e inspiren todas las acciones, la estructura y
el funcionamiento de los diferentes elementos que
deben ir de la mano con la sociedad actual. A partir de
estas propuestas, se debe adoptar una forma
responsable para la elaboracion de los contenidos del
programa de entrenamiento y, por consiguiente, en
marcha a la incorporacion real de los enfoques
transversales en los procesos educativos, elevando la
eficiencia formativa y educacional de manera
integradora. (p.57)

2.1.7.1 Capacidades en Resistencia y Fuerza

Segun Dianco, (2005) “Las capacidades de fuerza y resistencia
estan determinadas por factores energéticos que liberan energia en los
procesos de intercambio de sustancias en el organismo durante el trabajo

fisico ellos poseen diferentes manifestaciones” (p. 56) como son:

o Fuerza (Fuerza Rapida, Resistencia a la Fuerza)

« Resistencia (Corta, Media y Larga duracion).

La dosis de las cargas para desplegar estas capacidades motrices y
sus expresiones teniendo en cuenta las particulares metabolicas del
organismo a través de los métodos energéticos y sus mecanismos. Esta
forma de trabajo se basa en la duracion permanente del ejercicio
(repeticion y/o series del ejercicio), la intensidad de ejecucion y el
descanso que se brinde entre las repeticiones y/o series.

Se parte de un concepto bioquimico del ejercicio fisico, que plantea
el tipo de energia que logra el organismo en el proceso de recuperacion a
través del descanso y aquella que gasta durante la ejecucion del ejercicio
fisico, de ahi, que si se quiere obtener un tipo de energia determinada lo
gue tiene que hacer es gastar ese tipo de energia durante el trabajo fisico,

lo cual garantiza el cumplimiento del objetivo propuesto.
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2.1.8 El Ciclismo

(Flores, 2012) Seiiala que:

El ciclismo es una actividad fisicaen que se usa
una bicicleta para recorrer circuitos al aire libre o en
pista cubierta. Es un deporte de equipo, apasionante,
en el que se demuestran las habilidades de los
corredores de cada equipo, asi como la perfecciéon de
las estrategias y ayudas de los integrantes del equipo
y el cuerpo técnico hacia su corredor estrella. (p. 127)

Esta actividad fisica esta determinada como un deporte que
involucra el uso de una bicicleta para correr circuitos al aire libre, en pista
cubierta, dentro del ciclismo se engloba diferentes especialidades.

“El ciclismo como deporte nace a mediados del afio 1890, aunque
fue en Italia en el afio 1870 que se realizo la primera carrera de ciclismo
en carretera. Pero fue a partir del afio 1900 que se establecen muchas de
las categorias del ciclismo”. (Flores, 2012) El ciclista es calificado un
atleta que requiere de mucho esfuerzo, y fundamentalmente necesita una

serie de condiciones fisicas y mentales para desarrollar este deporte.

La bicicleta.

Varios autores, (2014)

El término bicicleta proviene del latin y se compone
de dos palabras: “bi” que significa “dos”, y cyclos,
que significa “rueda”; por lo tanto, la bicicleta es un
medio de transporte que posee dos ruedas
generalmente del mismo tamafo, y que es impulsada
por el conductor de la misma, por medio de los
pedales y la cadena. La velocidad de este vehiculo es
regulada por la fuerza ejercida sobre los pedales, y la
direccion es controlada por el manubrio, que a su vez
posee los frenos. (p.25)
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Caracteristicas del Ciclista Master.

En atencion a estas personas la mayoria tiene una serie de
dificultades iniciando con la falta de financiamiento para cubrir un
entrenador personal, por lo que se ven en la obligacion de establecer sus
propios rutinas de ejercicios de entrenamiento, mismos que generalmente
al no ser completamente regulado cae en un fracaso; estos problemas
provoca que los ciclistas se desmotiven y muchas veces abandonen este

deporte.

Marquez & Garatachea, (2009)

Por ejemplo, si un individuo entrena habitualmente la
capacidad aer@bica en bici, la prueba de evaluacién
debe ser preferiblemente disefiada con un protocolo
de ejercicio que requiera pedaleo. Igualmente
determinados test apropiados para adultos son
inseguros y dificiles de realizar para las personas de
edad avanzada. Del mismo modo los test deben estar
ajustados a las caracteristicas fisioldgicas
particulares del practicante. (p. 269)

El entrenamiento para el desarrollo de la resistencia de los ciclistas
master se ve definido de acuerdo a diferentes variables como peso,
estatura, alimentacioén y tipo de bicicleta, tipo de competencia para la que
se prepara, el terreno en el que va a ser la competencia por lo que este
entrenamiento debe ser personalizado. Pero lamentablemente esto no
sucede los ciclistas master se ven afectador porque la federacion a
ningln momento les apoyo con espacios de entrenamiento que les ayude

a desarrollas sus potencialidades

Existe una serie de tablas y programas de entrenamiento en libros e
internet, puede acercarse a las necesidades de los ciclistas, pero mucho
depende de las caracteristicas personales, técnicas y del entorno para ser

efectivas. Esto afecta ya que los ciclistas siguen sus propias rutinas o
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reajustan las encontradas en el internet lo que provoca un desajuste en el

desarrollo de su resistencia.

Otro aspecto importante que debe tomar en cuenta es la bicicleta y
todos los implementos o equipo de ciclismo que no acaba con la compra
de la bicicleta sino que es una serie de accesorios importantes para que
el ciclista este seguro y pueda mejorar el rendimiento. Muchas veces la
falta de dinero de los deportistas hace que sea imposible comprar todos
los aditamentos y accesorios por lo que de alguna manera su calidad de

entrenamiento se ve afectado.

El desconocimiento de las necesidades de desarrollo de la
resistencia del ciclista de acuerdo a sus caracteristicas hace que mejore o
disminuya sus niveles competitivos, o que afecta al momento de las

competencias.

Actividades Aerdbicas orientadas al ciclista master.

El Calentamiento.

DANTAS, Estelio, (2012) El calentamiento es: “El conjunto de
actividades de diferentes tipos que, volumen y una intensidad de trabajo
adecuados, tienen como objetivo preparar al individuo para obtener el

maximo rendimiento” (p.213).

Hablar del calentamiento es como meter el dedo en la llaga. Los hay
que consideran que es totalmente inatil y los hay que le atribuyen

cualidades milagrosas.
MUNOZ Andrés (2010) “Basandonos en la experiencia practica,

podemos afirmar que todo calentamiento realizado dentro de las técnicas

apropiadas, con volumen e intensidad adecuadas, tendra efectos
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beneficiosos sobre el rendimiento ademéas de prevenir posibles lesiones
en el organismo.”(p.23)

El principal problema de los investigadores que rebaten la idea de la
eficacia del calentamiento previo es que consideran como tal un trabajo
sin la duracion o intensidad suficiente para preparar al organismo para la
posterior actividad. Por lo tanto, el punto de discordia sera la
conceptualizacidon del calentamiento y su importancia en la practica de los

ciclistas master.

El siguiente grafico exponemos los ejercicios mas importantes a

desarrollar en esta fase. La duracion no sobrepasa los 4 minutos.

Grafico N° 1. El calentamiento

GEMELOS ABDUCTORES PSOAS

LUMBAR BICEPS FEMORAL

" CUADRICEPS

Fuente: Dantas, E (2012)
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Preparacién general.

La fase de preparacion de un deportista de cualquier disciplina
deportiva tiene una enorme importancia para el resto del afio. Durante
este periodo, el deportista desarrolla el marco general de la preparacion
fisica, técnica, tactica y psicologica para la fase de competicion.

BOMPA, Tudor (2003) en concordancia con DANTAS, Estelio,
(2012) En términos generales sefialan que en esta fase, los objetivos

especificos del entrenamiento son los siguientes:

e Adquisicion y mejora del entrenamiento fisico
general.

e Mejorar las habilidades biomotoras requeridas por
el deporte.

e Ejercitar los rasgos psicoldgicos especificos.

e Desarrollar, mejorar o perfeccionar la técnica.

e Familiarizar a los deportistas con las maniobras
estratégicas basicas de la siguiente fase.

e Ensefiar a los deportistas la teoria y metodologia
del entrenamiento especifico del deporte. (p.226)

La preparacion general presenta un significativo y elevado volumen
que a largo plazo evitara la fatiga y favorece la recuperacion.

Circuitos.

Dentro de las caracteristicas para el desarrollo de la resistencia, se

encuentra el entrenamiento en circuito.

VARIOS, Autores. (2003) Manual de Educacién Fisica Deportes.
Definen al circuito como: “Estrategia, forma de presentar, articular los
diferentes ejercicios que componen la progresion en el aprendizaje de las
habilidades motrices. Su objeto es la tarea que se debe aprender. Un

circuito esta compuesto por varias estaciones” (p. 480)
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Realizado en tiempo fijo, es decir, se da un tiempo de ejecucion en
cada estacidén y una pausa entre cada estacion. De esta forma se debe
realizar una gran cantidad de repeticiones, posibilitando una gran

capacidad de resistencia aerobica localizada.

Cuando un ciclista posee una “base” de condicion fisica y adquiere
una resistencia aerobica fundamental y se obtiene como resultado una
adaptacion gradual del organismo al estrés de la carrera y a las

competencias.

Rodadas continuas.

Se ha comprobado que todos los ciclistas mejoran en cuanto se les
ordena y organiza un poco sus entrenamientos. No obstante, también es
cierto que muchos ciclistas alcanzan un gran nivel entrenando por
sensaciones o simplemente saliendo a rodar y haciendo mas o menos lo

que ese dia les apetece o lo que haga la gente con la que sale.

Chema, Arguedas. (2014)

Cada pedalada que aplicas a los pedales tiene una
inmediata repercusién en el organismo. Y
dependiendo de como pedalees, la repercusion sera
mayor o menor. Imagina que estas subiendo una
cuesta con mucho porcentaje, moviendo el plato
pequeio y con agilidad. En un momento determinado
decides cambiar a plato grande y pasar a ir
atrancado. (p.19)

Ese cambio de actitud obliga a tu maquinaria interna a modificar
ostensiblemente su forma de trabajar y con ello provocara unas
consecuencias fisiolégicas bien distintas. Una accion tan simple y que
parece que no lleva consigo unas consecuencias inmediatas, van a
obligar a recomponer gran parte de los protagonistas que intervienen en

la pedalada.
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Aunque veas que las pulsaciones no suben o lo hagan poco, habréas
pasado a utilizar mas glucosa que acidos grasos, tus fibras musculares de
tipo rapido (aunque vayas lento) habran encontrado el funcionamiento, lo
que implicara una mayor segregacion de acido lactico, y por lo tanto,
dependiendo del tiempo que ruedes en estas circunstancias, necesitaras
posteriormente un mayor tiempo de recuperacion porque habrés

aumentado la carga de trabajo.

Chema, Arguedas. (2014) “Misma cuesta mismo pulso pero distintas
pedaladas han sido suficientes para modificar la carga, repercusion

interna y repercusiéon externa.”(p.20)

Tipos de ciclismos para los deportistas master.

DANTAS, Estelio, (2012) “como caracteristicas de la preparacion
fisica, como zona objetivo, sefiala el desarrollo de la resistencia aerébica,
realizando un trabajo tipico, en el que se puede incluir el ciclismo estatico
y otras modalidades con un tiempo de 30 a 60 minutos en la zona ideal.”
(p. 441)

Se plantea dentro de los tipos de ciclismo:

eCiclismo en ruta: Se caracteriza por disputarse
sobre asfalto. Dentro del ciclismo en ruta existen las
siguientes pruebas: por un dia, por etapas, contra
reloj y otras.

eCiclismo de montafia: Modalidad mas difundida del
ciclismo de montafia, donde los circuitos son
naturales generalmente a través de bosques por
caminos angostos con cuestas empinadas vy
descensos muy rapidos.

eCicloturismo: Es la practica del ciclismo sin animo
competitivo (aunque suele haber una parte
denominada «tramo libre» en la que se compite por la
victoria, suelen ser pocos Km de competicion),
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usando la bicicleta como medio de ejercicio fisico,
diversion, transporte o turistico.

Ciclismo urbano: ElI ciclismo urbano, no
necesariamente es un deporte, aunque favorece la
salud de quien lo practica, consiste en la utilizacion
de la bicicleta como medio de transporte urbano, ya
sea al trabajo, de compras, para hacer gestiones o de
ocio, se trata por tanto de distancias cortas o medias
(algunos kilémetros), recorridas en medio urbano o
en todo caso en sus alrededores. (p. 441)

Union de Ciclistas Internacionlaes, (2010)

La UCI contempla las siguientes categorias: Cadetes o pre-juvenil,
de 15 a 16 afios; juvenil, de 17 a 18 afios; Sub 23, inferiores a 23 afos;
Elite, méas de 23 afios; Ciclismo master, superior a 30 afios, con mas de

tres afos de inactividad en la élite y que quieran tomar esta condicion.

Se define ademéas que el limite de distancias para cada categoria
estd a moderacion de las organizaciones, en dependencia de las
reglamentaciones nacionales e internacionales de las Federaciones y la
UCI respectivamente, quienes toman en cuenta ademas de la categoria,
la temporada y el género, para instituir parametros que beneficien el
normal desarrollo y evolucion de los deportistas.

Con el animo de difundir el ciclismo en categorias inferiores, ha

reglamentado inclusive edades menores asi:
e Principiantes: de 9 a 10 afos
e Preinfantiles: de 11 a 12 afios

e |nfantiles: de 13 a 14 afos

Cada etapa tiene sus propios limites, y dependiendo del desarrollo

morfo-fisiologico de los nifios y jovenes. Siempre en el caso de los nifios
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menores de 9 afos, se debe tener precaucion con el esfuerzo a que se

los sometidos, empleando pruebas de habilidad, de caracter ludico.

Rendimiento Deportivo.

El concepto de rendimiento deportivo deriva de la palabra paformer,
adoptada delinglésy que significa cumplir, ejecutar. A su vez, este
término  viene  de performance, que en francés  antiguo
significaba cumplimiento. De esta manera, podemos definir el rendimiento
deportivo como una accion motriz, cuyas reglas fija la institucion
deportiva, que permite a los sujetos expresar sus potencialidades fisicas y

mentales.

ALCALDE, Yago. (2013) "el resultado de una actividad deportiva
qgue, especialmente dentro del deporte de competicion, cristaliza en una
magnitud otorgada a dicha actividad motriz segun reglas previamente
establecidas."(p. 234)

Se considera que existe rendimiento deportivo cuando existe un
nivel de crecimiento que experimenta el atleta en relacion al cumplimiento
de los objetivos de la preparacion y la proyeccion de los propdsitos
competitivos. Se establece también cuando existe una relacion entre la
capacidad potencial de un deportista y el resultado que obtiene en una

competicion.

Factores del rendimiento deportivo para deportistas master.

Factores individuales.

Es necesario adaptar el entrenamiento a las condiciones particulares

de cada uno. La edad, la experiencia, el nivel de preparacion previo, el

tiempo disponible para entrenar entre otros aspectos y circunstancia,
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hacen que el entrenamiento deba adecuarse a las caracteristicas propias
de cada ciclista. La misma formula no es valida para todos.

ALCALDE, Yago. (2013) sefala varios factores, tales como:

Motivaciones.

Una de las claves a la hora de seguir un plan o la practica del ciclista
master es la constancia, ya que el estado de forma se va construyendo a
base de pequefos y repetidos estimulos. Por desgracia las mejoras que
se consiguen en varias semanas de entrenamiento, se pierden a una
velocidad mucho mas rapido, sino somos constantes en el entrenamiento.
No es lo mismo entrenar para mantener el estado de forma que entrenar

para mejorar.

Y particularmente uno de los motivos para la practica del deportista
master es la preparacion que presenta el entrenador, entre otros

intereses.

Esta es la etapa ideal para la practica de actividad fisica durante el
tiempo de ocio. Por lo tanto, se trata de una etapa crucial para el
mantenimiento de un estilo de vida fisicamente activo. El abandono de
hébitos téxicos se puede favorecer mediante la practica de ejercicio fisico

regular.

Logros.

Para NAVARRO (2002) citado por DAVILA, Miguel (2012),

relacionando la meta y los logros sefiala que:

La meta es la situacion que se ha de alcanzar, el logro
es lo que hay que conseguir, la orientacion de la
accion. Los jugadores y deportistas deben
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organizarse para el logro de la meta; la meta posee
un caracter orientados de los desempefios motores
de los mismos. (p.68)

El bajo rendimiento deportivo de nuestros atletas y la carencia de
procesos sistematizados de preparacion psicolégica, fueron precisamente
las necesidades orientadoras de este trabajo, que como objetivo
fundamental busca determinar si la utilizacion de procedimientos
psicolégicos protocolizados incrementa el rendimiento deportivo para las

competencias.

2.1.8.1 Test para el ciclismo.

Alcalde, Yago. (2013)

Los test de campo son aquellos que realizaremos con
nuestra bicicleta, bien en carretera o en rodillo. Los
mejores test de campo se harian con un medidor de
potencia instalado en la bicicleta, ya que asi se
reconoceria la carga del trabajo realizada con
exactitud. (p.51)

e Test para estimar las pulsaciones del umbral anaerébico: no miden
las mejores que podamos experimentar con el entrenamiento. Son

el test de la hora o de 20min.

e Test para evaluar el rendimiento o la mejora obtenida con los
entrenamientos. Son el test incremental en rodillo, el test de 20
min.

Condicién fisica.

La condicion fisica se puede catalogar como un conjunto de

cualidades implicadas directamente en los factores de ejecucién de
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movimiento, representando Su aspecto cuantitativo y las capacidades

condicionales.

Alcalde, Yago. (2013) sefiala el test de (20min en bicicleta.)

“Siempre partiremos de las pulsaciones en las que se encuentra
nuestro umbral anaerdbico. Existen varias formas de estimar a que
frecuencia cardiaca empezamos a producir mas lactato del que nuestro
organismo puede asimilar, pero aqui se describe la méas sencilla de
todas.”(p.51)

e Estar descansado, es decir, que el dia anterior no se haya
entrenado o se haya hecho algo muy suave.
e No haber comido nada en dos horas.

e Calentamiento previo.

Desarrollo del test:

Consiste en hacer una contrareloj de una hora de duracion, es decir,
estar una hora a la maxima intensidad posible. Es muy recomendable ir
bebiendo alguna bebida deportiva que contenga hidratos de carbono para

mejorar el rendimiento en los dltimos minutos del test.
Test de 12 min.

Procedimientos

El protocolo empleado sera el siguiente: a cada sujeto se le explicara
en gue consiste la prueba, asi como los objetivos de la misma. Se les
informara de la importancia de mantener un ritmo uniforme de carrera con

respecto a la masica empleada durante la misma y, en cualquier caso,

procurar ir en progresion creciente, con el fin de aplicar o desarrollar la
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bateria de prueba previamente disefiada para la prueba y como esta
puede modificar el ritmo y del mismo modo ver como es afectado el
rendimiento del sujeto por este mismo, en este caso el ciclismo requiere
una gran capacidad de resistencia y por esto nos vamos a enfocar en la
capacidad aerobica, buscando que mejoren su rendimiento y dosifiquen
las energias a lo largo de los 12 minutos del test.

Posicion inicial: el ejecutante se subira a la bicicleta tras la linea de
salida. Con un pie apoyado sobre el suelo y tras la sefial de inicio, el

alumno intentara recorrer el maximo niimero de metros durante 12 min.

Se anotara el nUmero de metros recorridos durante 12 min.

Y se registrard la frecuencia cardiaca del sujeto inmediatamente
después de realizar la prueba, 2 min. Antes del comienzo, si las
condiciones lo permiten, los primeros 15 seg. De los min. 1, 2, 3y 4
subsiguientes a la prueba. Si la distancia ha sido recorrida por terreno

abierto, la medicién de los metros se realizara mediante un hodémetro.

Se requieren varias vueltas de adaptacién al circuito.

Los criterios de calidad de esta prueba no son comparables a las
condiciones de las pruebas con cicloergémetro, debido a que intervienen
otros condicionantes como velocidad del viento, superficie del terreno,
habilidad del ejecutante, etc.; sin embargo el factor motivacion puede ser

elevado, sobretodo en sujetos que utilicen a menudo este medio.

Luego de finalizada la prueba, se debe comparar la distancia

recorrida con las Tablas de Cooper.

Para la evaluacion Cooper establecio cinco categorias:

Muy mala
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Instrumentos de medicidon

e Adaptacion del protocolo del Test de Cooper para la determinacion
del Vo2 Max. En ciclistas.

Mala

Regular

Buena

Excelente.

e Tablas referenciales de tiempos.

e Crondémetro.

e Cinta métrica.

e Hodbmetro.

e Uso programado del ritmo.

e Tablas referenciales de Cooper.

Gréfico N° 2. Tablas normativas del Test de Cooper

Tablas Normativas del Test de Cooper

ﬂombresl Rendirniento
Edaa Regular Buena Muy Buena Excelanie
11-14 <21DDm 21DD-219Sm 22D0D0-2195m 24DD-27DDm =270Dm
15-16 <220Dm 22DD-2255m 21DD-2495m 25DD-2EDDm =2EDDm
17-2D <21DDm 21DD-2495m 25DD-2699m 270D-1DDDm =1DDDm
20-29 <16DDm 16DD-219Sm 220D-2159m 24DD-2EDDm =>2EDDm
ib-3% <15DDm 15DD-1555m 1SDD-2295m 21DD-270Dm =270Dm
40-4% <140Dm 14DD-1699m 170D-20559m 210D-25DDm =250Dm
=50 <11DDm 11DD-1599m 16D0D-1955m 200D-24D0m =24 DDm

ras_' Rendirmiento
Baaa  |INPaBE Regular Busna Muy Buena Excalen L=
11-14 <1 5DDm 15DD-1559m 16DD-15855m 15DD-2DDDm =20DDm
18-16 <1 6DDm 160D-1 655m 17D0D-1955m 20DD-21D0Dm =210Dm
17-2D <1 7DDm 17DD-1 73Sm 1EDD-2055m 21D00-210D0m =>=210Dm
20-29 <1 5DDm 15D0D-1 739Sm 1EDD-2195m 220D-270Dm =270Dm
ib-1% <14DDm 14DD-1 699m 17DD-1555m 2D0DD-25DDm =25DDm
40-4% <12D0Dm 12DD-149Sm 15DD-1855m 1SDD-210Dm =210Dm
=5D <110Dm 11D00-1319Sm 14DD-1 655 m 170D-220Dm =220Dm

Fuente: Alcalde, Yago. (2013)




Factores colectivos.

DIETRICH Martin, KLAUS Lehnertz y KLAUS Carl (2007) “El trabajo
del equipo interdisciplinario es un componente esencial en la preparacion
y planificacion deportiva, por lo tanto los esfuerzos de estos profesionales
deben ser encaminados hacia un mismo fin y ser entendido en un mismo

enfoque.”(p.10)

Chema, Arguedas. (2014)

Este equipo, es el area médico-biolégica y de
ciencias aplicadas al deporte, que trabajarda en
cohesion con el area metodoldgica, coordinando los
procesos de diagnoéstico y evaluaciéon del proceso de
preparacion, quienes mantendran actualizado el
historial clinico Unico de los deportistas, realizaran
campafas permanentes sobre las consecuencias
negativas en el consumo de sustancias prohibidas en
los deportes, generaran campafias de prevencién de
lesiones, asi, como los posibles procesos de
rehabilitaciéon, estructuraran mecanismos de flujo de
informacion tendiente a realizar aportes a la
preparacion del deportista, teniendo como puente al
metoddlogo deportivo.(p.8)

Pertenecer a un club.

Briiggemann y Albrecht (1993) citado por Santana, P. (2009)

La filosofia del verdadero ciclista es vencerse a si
mismo primero, segundo apoyar al grupo de
compafieros y tercero luchar por el equipo hasta lo
altimo; y por tanto no dejarse derrotar nunca,
intentarlo cuantas veces sean posibles hasta
finalizar, si ante la primera adversidad nos vamos
atras, entonces estamos equivocados de deporte.

(p.10)

La lucha tiene que ser totab a su mente Illegan

toda clase de imagenes, las cuales tiene que conseguir descifrar debido
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aun con el cansancio y agotamiento que soporta la carrera, pero algo
debe hacerte continuar, luchar contra su unico contrincante, él mismo,
los objetivos del grupo de compafieros y el equipo, por tanto la conviccion

de qué ¢ venceria?.

El ciclismo es tan grande y la lucha tan fuerte que para vencer nunca
debe dar el brazo a torcer si puedes continuar, ante adversidades y malos
tiempos, siempre y siempre hasta el final esta es la meta y aunque creas
que no podras llegar, hay que seguir, porque siempre se llega, no de
primero, casi seguro, pero si cruzar la meta. Situaciones como ésta

reconozco que moldean la personalidad.

Chema, Arguedas. (2014)

Atendiendo a su estructura podemos definir el
ciclismo como: "Un deporte colectivo donde se
produce una interaccién sociomotriz entre los
participantes, como consecuencia de la presencia de
comparferos y adversarios, utilizandose un espacio
comlUn carreteras y una participacion simultanea
mediante una cooperacidén/oposicion. (p.12)

Esta estructura nos da una idea general del ciclismo como deporte
colectivo, siendo necesario realizar un analisis funcional para poder tener
una idea méas concreta cdmo son los comportamientos motores y conocer
gué es lo que acontece durante el desarrollo de la accién tanto en el

ambito individual como colectivo.

Kim, Forteza. (2011)

El ciclismo supone una confrontacién directa entre
dos o0 mas equipos, y que consiste en una disputa de
la posicion para conseqguir la llegada a la meta en
mejores condiciones o por el contrario obstaculizar el
trabajo de llegada. Para ello se deberén realizar una
serie de acciones e interacciones establecidas por
unos objetivos (plan o contraplan) mediante un
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espiritu colectivo y armonizado (cooperacion vy
oposicién), caracterizadas por. (p.13)

Unas reglas que establecen un codigoy requisitos para el
desarrollo de la carrera.

Un itinerario donde se desenvuelven los ciclistas y las distintas
acciones. Podriamos diferenciar entre el itinerario formal
establecido por el reglamento y el itinerario de uso (ocupado por un
grupo de ciclistas o el que cumple un determinado objetivo tactico).
El tiempo no sélo nos indica la duracién de la carrera (reflejando
combatividad), ademas puede ser un factor importante para
determinar una serie de variables de rendimiento de los ciclistas:
desde el tiempo de participacion en el control de carrera, la
duracién de las distintas acciones de (ataque o defensa) y la
mantener la posicion.

La técnica como una habilidad motriz especifica debe entender
como una premisa (parte operativa) que ayuda a resolver un
problema de la accién en funcion de la situacion que se encuentre
el ciclista.

La tactica desde una doble perspectiva: Una, individual, donde el
ciclista debera expresar su nivel de desarrollo donde al percibir y
analizar la situacién en que se encuentre, tomara una decisidon
mental para luego dar la solucion motora; la otra, la colectiva, se
concibe como las posibilidades de comunicacién reflexiva motriz
gue se pueden dar entre los miembros del equipo, realizando una
serie de acciones con o sin dominio de la cabeza de carrera para
superar o neutralizar al equipo adversario, desempefando distintas
funciones y asumiendo roles, también diferentes.

Los esfuerzos fisicos son premisas (requerimientos fisioldgicos)
necesarios para desarrollar los distintos tipos de comportamientos
y acciones técnico/tacticas a lo largo de la carrera y en cada una

de las acciones. Para habituar a los ciclistas a los esfuerzos

41


http://www.monografias.com/trabajos12/eticaplic/eticaplic.shtml
http://www.monografias.com/trabajos901/evolucion-historica-concepciones-tiempo/evolucion-historica-concepciones-tiempo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/guiainf/guiainf.shtml#HIPOTES

requeridos a lo largo de una ruta, deberan tener un buen nivel de

condicion fisica, siendo ésta subyacente para poder realizar con

eficacia las acciones tacticas para resolver situaciones de carrera.

Direccion pedagogica.

Chema, Arguedas. (2014)

En la representaciéon del saber y el hacerse
encuentra el entrenador, el metodélogo quien es el
principal conector entre el equipo multidisciplinario y
sus diversos saberes, hacia el area técnica, es decir
gue debe interpretar el dialogo de saberes entre las
ciencias aplicadas al deporte y el area técnica (hacer,
saber y saber hacer), por tanto es quien retroalimenta
las acciones, los conocimientos y son transmitidas al
entrenador para que este genere las decisiones
pertinentes a la preparacién del deportista, el equipo
interdisciplinario (fisidlogo, psicélogo, nutricionista,
fisioterapeuta, etc.), estardn en el nivel de
competencias del Saber Hacer, pero condicionados
desde la especialidad. (p.12)

Los actores del conocimiento se veran representados en los logros

del deportista, quien es el eje central de los procesos de preparacion

deportiva, expresando asi los saberes aplicados, por ende es el resultado,

la relacion dindmica de todos los trabajos multidisciplinarios, buscando un

objetivo comun, llegar al maximo rendimiento del deportivo.

Alcalde, Yago. (2013)

A la hora de ayudar a confeccionar un plan de
entrenamiento, considerar la posibilidad de contratar
un entrenador profesional puede ser una opcién
interesante cuando nuestro rendimiento se haya
estancado o simplemente se tenga la sensacion de
que los entrenamientos no estan funcionando. (p.15)
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Ademas de confeccionar un plan de entrenamiento adaptado a las
caracteristicas y a las necesidades especiales de cada ciclista, un buen

entrenador puede aportar lo siguiente.

e Mayor grado de compromiso para cumplir un plan de
entrenamiento. Tener a alguien pendiente de los entrenamientos
realizados hace que el nivel de compromiso sea mayor.

e Apoyo moral para las fases de la temporada en las que las cosas
se tuercen y no se obtienen los resultados deseados.

e Control objetivo del rendimiento.

A la hora de contratar los servicios de un entrenador, es importante
conocer su formacion académica, asi como su experiencia. En cuanto al
nivel de formacion académica, un licenciado en educacion fisica (ciencias
de la actividad fisica y el deporte) especializado en entrenamiento seria el

perfil mas adecuado.

Isla Alcoser, (2006) citado por Chema, Arguedas. (2014) “Por un
lado el entrenador, ademas de diagnosticar, seleccionar, organizar,
planificar, dirigir, evaluar, se debe ajustar a las

siguientes competencias.”(p.15)

e Poseer conocimientos cientificos, tecnologicos y pedagégicos.
e Disefiar programas, organizando los contenidos.

e Manejar las tecnologias de la informacion y la comunicacion.

¢ Mantener comunicacion y relacion con sus alumnos.

e Ser tutor.

e Disefar y elaborar materiales.

e Gestion educativa y/o deportiva.

e La meta cognicion.

e La Creatividad.

o Elliderazgo.
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e Trabajo en equipo, identidad y compromiso institucional,
e Compromiso social.

e Tener valores sociales.

2.2 Posicionamiento Tedrico Personal.

De acuerdo a las bases tedricas planteados en el presente trabajo,
la teoria constructivista y la cognitiva fundamentan esta investigacion,
estas sefialan que los deportistas han desarrollado sus aprendizajes a
través de sus conocimientos y experiencias previas, lo que facilita superar
cualquier dificultad con la ayuda de un entrenador deportivo en la

adquisicién y construccion de la técnica y la tactica deportiva.

Fuhrmanm, Gregg, (2012)

El objetivo del entrenamiento de resistencia para el
ciclista consiste en aumentar su rendimiento sobre la
bicicleta. Hay que considerar el entrenamiento de
resistencia como accesorio al ir en bici; un medio
para conseguir un mejor fin. Un programa completo
de entrenamiento de resistencia para ciclistas debe
ser especifico, dindmico y adaptable. Para poder
cumplir todos estos requisitos, el concepto de
periodicidad debe emplearse cuando se disefie un
plan de entrenamiento. (p.10)

Tomando en cuenta que el entrenamiento de resistencia, tiene
como fin, modificar todo el sistema cardiovascular, adaptar a musculos a
futuros esfuerzos, y producir un incremento de mitocondrias; en un
proceso de 6 a 8 semanas, tendremos un aumento considerable de

estas.
Las cuales nos permitiran tener una buena Resistencia AeroObica de

base, que nos lleve a entrenar el resto de cualidades fisicas, ya que sobre

esta se asientan y se desarrollan las demas cualidades fisicas, por este
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motivo es de alta prioridad que la Resistencia Aerdbica se entrene o se
practique durante todo el afio.

Ademas de los beneficios que trae el entrenamiento de esta
cualidad fisica son importantes y ayudan considerablemente en el
mejoramiento de la salud combatiendo la obesidad, reduciendo riesgos de

infarto, incremento del sistema inmunoldégico.

Al aplicar estos fundamentos cientificos estaremos dando al
entrenador y a los propios ciclistas un conocimiento para que ellos
puedan reconstruir o construir conocimientos nuevos e innovadores en el

area del ciclismo amateur.

Se evidencia una gama de aspectos importantes dentro de los
fundamentos de la investigacion que sirven de base para sustentar toda la
evidencia cientifica; y, aportar de gran manera en el desarrollo de la
capacidad de resistencia y los aspectos del ciclismo en la categoria
master, y el nivel de influencia que tiene la resistencia en el rendimiento

deportivo.

2.3 Glosario de Términos.

Abanico. Formacion que toma un pelotén para protegerse del viento,

(como su propio nombre indica en forma de abanico).

Adaptacion Fisica.- Se define como la capacidad de los seres vivos para
mantener un equilibrio constante de sus funciones ante las exigencias de
los estimulos que constantemente inciden en ellos, gracias a las
modificaciones funcionales que se producen en cada uno de los 6rganos

y sistemas, teniendo su aplicacion en el ejercicio fisico y el deporte.

Amateur. VARGAS, René. (2007) Aficionado o no profesional.
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Aptitud Fisica.- La define como la cualidad o capacidad para realizar
algo. Disposicion individual que se hace posible o facilita el desarrollo de

una actividad practica, simple o compleja, con cierto rendimiento.

Baremo.- Escala obtenida usando estadistica al aplicar un test, y que

permite apreciar el rendimiento obtenido por el examinado en la prueba.

Capacidad Motora.- CRUZ, Rafael. (2008) componente relacionado con
la destreza neuromuscular se refiere a la capacidad de los musculos para
funcionar armoniosamente, eficientemente, de donde resulta un

movimiento muscular suave y coordinado.

Clasificacion general. Llamada también a veces clasificacion individual,
es la principal clasificacion en una carrera ciclista. En carreras de un soélo
dia se confecciona simplemente con el orden de arribo a meta de los
ciclistas. En carreras de etapas, la clasificacion se confecciona todos los
dias sumando los tiempos de cada ciclista y ordenandolos desde el menor
tiempo al mayor.

Clasificacion por puntos. Clasificacion que se confecciona mediante
puntaje. Los puntos, por lo general se otorgan a los primeros ciclistas en
las metas volantes y en las llegadas. También hay variantes donde los
puntos obtenidos en las metas volantes y llegadas no se unen,
confeccionandose una Clasificacion de metas volantes (o Sprint) y una

Clasificacion de la regularidad para las llegadas.
Condicion Fisica.- Es la capacidad para realizar tareas diarias con vigor
y efectividad retardando la aparicion de la fatiga, realizandolo con el

menor gasto energético y evitando lesiones.

Ejercicio.- Unidad elemental del proceso de entrenamiento, destinado a

desarrollar una cualidad; es un acto motor sistematicamente repetido que
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constituye el medio principal para realizar las tareas de cultura fisica y el

deporte.

Estimulo Fisico.- El estimulo se refiere a un acontecimiento, interno o
externo del organismo, que actla sobre estados de este y que puede

producir cambios en él.

Estimulo.- todo agente capaz de provocar reacciones, el origen del
estimulo puede ser interno (secreciones glandulares del organismo), o

externo.

Evaluacion.- Lafourcade, 1973 etapa del proceso educativo que tiene por
fin comprobar, de modo sistemético, en qué medida se han logrado los
resultados previos con los objetivos especificados con antelacion.

Exteroceptivo.- el sistema exteroceptivo recibe estimulos externos al
cuerpo, al contrario que el sistema propioceptivo, donde los estimulos
sensoriales proceden del interior del cuerpo. Los estimulos externos que
excitan al sistema exteroceptivo son el frio, el calor, la presion, el dolor,

etc.; estimulos recogidos por el sentido del tacto, concepto tradicional.

Kinestésica.- percepcion que tiene una persona de su propio cuerpo en

el espacio y tiempo, y en movimiento.

Técnica.- Roth 1990 La técnica y su entrenamiento se caracterizan por
modelos de movimientos transmitidos y métodos de entrenamiento

heredados ejemplo deportes de combate.
Test.- Blazquez 1997 Una prueba determinada que permite la medida en

un individuo, de una caracteristica precisa, comparandola a los resultados

obtenidos por otras personas.
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2.4. Interrogantes de la investigacion.

¢Como determinar el nivel de conocimientos que poseen los
entrenadores y deportistas de ciclismo sobre la capacidad de resistencia y

rendimiento deportivo en la categoria master?

¢ Cudles son los métodos y test que orientan el desarrollo de la
capacidad de resistencia en los ciclistas master de los clubes de la

provincia de Imbabura?

¢Como identificar los factores individuales y colectivos del

rendimiento deportivo en los ciclista master?
¢,Como disefar un programa béasico para la preparacion fisica, el

desarrollo de la resistencia, que influya en el rendimiento deportivo en los

ciclistas master de los clubes de Imbabura?
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2.5. Matriz Categorial.

CONCEPTO CATEGORIAS DIMENSIONES INDICADOR
“La resistencia Continuo
es la capacidad Métodos. Intervalado.
psicofisica de
una persona Desarrollo
para resistir el dela
cansancio y la | resistencia | Actividades Calentamiento.
fatiga”. aerdbicas Preparacion general
(MARTINEZ, Circuitos
2011) Rodadas contintuas
El concepto de
rendimiento Factores Motivaciones
deportivo deriva individuales Logros
de la palabra Condicion fisica (test de
paformer, Rendimiento cooper  12min  en
adoptada  del | deportivo de bicicleta.)
inglés y que | los ciclistas
significa Factores Pertenecer a un club
C%Jmplil‘, colectivos Direccion pedagdgica.
ejecutar
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CAPITULO IlI

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Tipo de Investigacion.

Descriptiva, porque permitié describir, analizar la realidad actual en
cuanto al conocimiento de los entrenadores deportivos sobre la capacidad
de resistencia y la incidencia que esta presenta en el rendimiento
deportivo de los ciclistas master. Ademas, la base tedrica planteada y la
informacion lograda a través del cuestionario y el test nos permitieron

exponer los resultados de forma significativa, y entender el problema.

Bibliografica, Para desarrollar el trabajo de investigacidon nos
apoyamos en conocimientos que brindan los libros, revistas, folletos
especializados, internet, articulos de peridédicos con respecto al estudio de
la capacidad de resistencia y la incidencia que esta presenta en el

rendimiento deportivo de los ciclistas master.

Campo, Este tipo de investigacion posibilitd cerciorarse de las
verdaderas condiciones en que se cumple la practica y el entrenamiento
deportivo en los deportistas master de la provincia de Imbabura. Permitié
al investigador manejar los datos con mas seguridad creando una
situacion de control sobre la problematica del desarrollo fisico y los

factores del rendimiento en los deportistas master.

Propositiva, porque parte de ideas innovadoras, de la necesidad de
solucionar un problema deportivo; a través, de una guia didactica que
orienta de forma practica a los entrenadores y deportistas master del

ciclismo. Se plantea una solucion pertinente y viable.
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Por el problema y los objetivos la investigacion se orientdé por el
disefio no experimental (el investigador se Ilimitd a observar los
acontecimientos sin intervenir en los mismos), es de corte transversal

(situacion del deportista y el entrenador en el momento).

De acuerdo con el tipo y disefio, la investigacion corresponde a la
variante multimétodo; es decir, una combinacion de las investigaciones

cuantitativa y cualitativa.

3.2. Métodos Teoricos.

Método Histérico-légico, posibilitd entender como se ha venido
manifestando la problemética y el objeto de estudio, pasando por el
diagnéstico de la investigacibn con el analisis e interpretacion de
resultados; ademas, del planteamiento de la propuesta, las
recomendaciones y conclusiones, hasta la presentacion del Trabajo de
Grado.

Método Deductivo, permite establecer el problema, identificar las

causa y efectos, ademas la estructura de los objetivos.

Método Inductivo, se utiliz6 para reflexionar sobre las

particularidades del problemay llegar a comprenderlo en forma global.

Método Analitico, permite examinar los resultados alcanzados en
las encuestas aplicada a los entrenadores y deportistas de ciclismo de
ruta de Imbabura para disefiar una propuesta.

Método Sintético, en el procesamiento de la informacién tedrica, la
obtencion de informacion, de datos, en la elaboracion de conclusiones y

recomendaciones y el disefio de la propuesta.

Métodos Empiricos, la observacion participativa, la encuesta y el

test posibilitd recolectar y procesar la informacion.
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Método Matemético - estadistico, para el andlisis e interpretacion

de resultados, se utiliz6 la estadistica, frecuencias y porcentajes en

tablas, lo cual permitio registrar, procesar y descubrir el problema.

Permiti6 ademas, contestar las interrogantes de la investigacion en

base a los resultados.

3.3. Técnicas e Instrumentos.

La técnica utilizada es

la encuesta con el

cuestionario; el test de 12 m. sobre la capacidad de resistencia.

3.4. Poblacion.

instrumento,

el

Para efectuar la correspondiente investigacion se tomara como

universo a los ciclistas master de Imbabura. No es necesario realizar un

muestreo.

Cuadro N° 1. Poblacién

Cantén Entrenadores y monitores | NOmero de ciclistas
Ibarra 2 52
Otavalo 2 37
Antonio Ante 2 19
Cotacachi 2 8

Urcuqui 2 18
Pimampiro 2 16

TOTAL 12 150

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

3.5. Muestra

Se toma como muestra a toda la poblacion.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

La informacion de las encuestas aplicadas a entrenadores,
monitores y los resultados procedentes de la encuesta, aplicados a los
deportistas Master, fueron tabulados, organizados, procesados Yy

expresados en términos descriptivos de frecuencias y porcentajes.
La organizacion del analisis, interpretacion y difusion de resultados

se detallan en funcién de los objetivos e interrogantes de la investigacion,

respaldados con la teoria cientifica consultada.

4.1. Resultados de la Encuesta Aplicada a Entrenadores y Monitores

de ciclismo.

Una vez realizada la investigacion de campo se obtuvo los

siguientes resultados:
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Pregunta N° 1. ¢Considera que la capacidad de resistencia es

importante y necesaria en el ciclismo Master?

Cuadro N° 2. Consideran que la capacidad de resistencia es importante y necesaria en el

ciclismo master.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 10 83%
No 1 8%
Tal vez 1 8%
Total encuestados 12 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura

Grafico N° 3. Capacidad de resistencia es importante y necesaria en el ciclismo

master.

Talvez .
g

Si

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Fuente: Mauricio Rubio.

La mayoria de los entrenadores (el 83%), es decir, 10 entrenadores
consideran que es importante y necesaria el desarrollo de la capacidad de
resistencia en los ciclistas master. Un entrenador responde que no es
necesaria y otro sefiala que tal vez sea necesaria en la preparacion y
practica del ciclismo. En primera instancia, la gran mayoria de
entrenadores coinciden en que la capacidad de resistencia en el ciclismo
es importante y mucho mas en este deporte practicado por los deportistas

master.
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Pregunta N° 2. ¢Para el desarrollo de la resistencia sefale que

meétodos utiliza usted?

Cuadro N° 3. Para el desarrollo de la resistencia sefiale que métodos utiliza usted.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Método continuo 5 42%
Entrenamiento en bicicleta 5 42%
Método intervalado 2 16%
Método anaerdbico 0 0%
Total encuestados 12 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura

Grafico N° 4. Para el desarrollo de la resistencia sefiale que métodos utiliza usted.

Método anaerdbico 0%

Método intervalado

Entrenamiento en bicicleta

Método continuo

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Fuente: Mauricio Rubio.

Los resultados evidencian una paridad (del 42%) entre los
entrenadores que sefalan que es el método continuo el que utilizan para
desarrollar la capacidad de resistencia y otro grupo de 5 entrenadores que
utiizan como método el entrenamiento en bicicleta. Los resultados
evidencian la problematica, un porcentaje significativo desconoce que el
entrenamiento en bicicleta no es un método del entrenamiento deportivo.
Un porcentaje minoritario tan sé6lo 2 entrenadores reconocen que el

método intervalado desarrolla la capacidad de resistencia.
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Pregunta N° 3. ¢Considera usted que para desarrollar
resistencia aerdbica es importante utilizar métodos de entrenamiento

continuo e intervalado?

Cuadro N° 4. Considera usted que para desarrollar resistencia aerobica es importante
utilizar métodos de entrenamiento continuo e intervalado.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 11 92%
No 1 8%
Total encuestados 12 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura

Grafico N° 5. Para desarrollar resistencia aerébica es importante utilizar métodos de

entrenamiento continuo e intervalado.

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Fuente: Mauricio Rubio.

Casi la totalidad de los entrenadores y monitores (el 92 %), es decir,
11 entrenadores consideran que es importante y necesaria el desarrollo
de la capacidad de resistencia en los ciclistas master. Un entrenador
responde que no es importante la utilizacion de estos métodos en la
preparacion y practica del ciclismo. La gran mayoria de entrenadores
coinciden en gue la capacidad de resistencia en el ciclismo es importante;
no hay coincidencia con respecto a la pregunta anterior puesto que
consideran que el trabajo en la bicicleta es un método aplicado a los

deportistas master, lo que es un criterio errado.
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Pregunta N° 4. ;Sefiale las actividades aerObicas que utiliza

para desarrollar resistencia en los ciclistas master?

Cuadro N° 5. Respuestas sobre las actividades aer6bicas que utiliza para desarrollar

resistencia en los ciclistas master.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Calentamiento 2 17%
Sentadillas 0 0%
Sprint de 20m 4 33%
Circuitos 0 0%
Preparacion general 5 42%
Rodadas continuas 1 8%

Total encuestados 12 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura

Grafico N° 6. Respuestas sobre las actividades aerébicas que utiliza para desarrollar

resistencia en los ciclistas master.

0%

l

0%

|
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Fuente: Mauricio Rubio.

De los 12 entrenadores y monitores que representan (el 67%) de
investigados sefialan correctamente las actividades aerodbicas en el marco
de la preparacion de los ciclistas master. Es importante sefialar que 4
entrenadores investigados que equivalen (al 33%) desconocen que es
una actividad aerébica y sefialan que la resistencia aerébica se desarrolla
con sprint de velocidad, lo que no coincide con la bibliografia

especializada.
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Pregunta N° 5. ¢ Sefiale como realiza el calentamiento?

Cuadro N° 6. Como realiza el calentamiento.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Con bicicleta 11 92%
Sin bicicleta 1 8%
Otro cual 0 0%
Total encuestados 12 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura

Grafico N° 7. Como realiza el calentamiento.

Otro cual 0%

Sin bicicleta .

Con bicicleta

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Fuente: Mauricio Rubio.

Casi la totalidad de los entrenadores y monitores (el 92 %), es decir,
11 entrenadores consideran necesario realizar el calentamiento en
bicicleta en los ciclistas master. Un entrenador responde que el
calentamiento en primera instancia lo realiza sin bicicleta. Se evidencia
gue la gran mayoria de entrenadores coinciden en que el trabajo en la
bicicleta es un método y un medio para realizar el calentamiento. Lo que
es un criterio errado, la informacion determina la importancia de realizar
estiramientos en cualquier deporte y en particular en deportistas de la

categoria master.

60



Pregunta N° 6. ¢Dentro de la preparacion fisica sefiale el

volumen y la intensidad que més utiliza?

Cuadro N° 7. Respuesta sobre, dentro de la preparacion fisica sefiale el volumen y la
intensidad que mas utiliza.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Volumen alto- intensidad baja 8 67%
Volumen alto- intensidad alta 1 8%
Volumen bajo- intensidad alta 2 17%
Volumen bajo- intensidad baja 1 8%

Total encuestados 12 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 8. Respuesta la preparacion fisica sefiale el volumen y la intensidad que

mas utiliza.

Volumen bajo- intensidad baja -

Volumen bajo- intensidad alta _

Volumen alto- intensidad alta -

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Fuente: Mauricio Rubio.

De los resultados obtenidos, se puede deducir que la mayoria de
entrenadores de ciclismo -es decir, el 67%- de la categoria master en la
provincia de Imbabura orienta a deportistas que practican ciclismo de ruta;
puesto, que su trabajo esta orientado por volumenes altos y de baja
intensidad. Existe una paridad en cuanto a que otros 2 entrenadores
trabajan con volumenes altos e intensidades diferentes entre si. Se
interpreta que trabajan la capacidad de resistencia de acuerdo a la

temporada.
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Pregunta N° 7. ¢Cuando usted emplea o le recomiendan el
meétodo continuo, sefiale los medios que utiliza para el desarrollo de

la resistencia en los ciclistas?

Cuadro N° 8. Respuesta, sefiale los medios que utiliza para el desarrollo de la

resistencia en los ciclistas.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Fartlek 4 34%
Rodadas continuas 1 8%
Cuestas 0 0%
Sprint 1 8%
Otro ¢ Cual? En la bicicleta 6 50%
Total encuestados 12 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N ° 9 Respuesta sefiale los medios que utiliza para el desarrollo de la

resistencia en los ciclistas.

Otro ¢Cudl? En la bicicleta |0
sprint  |used

Cuestas 0%

Rodadas continuas g%
Fartlek e
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Fuente: Mauricio Rubio.

El 50% de los 12 entrenadores en total que fueron encuestados,
sefialan de forma incorrecta el método y el medio de subirse directamente
a la bicicleta como parte del método continuo para la preparacién del
deportista master de ciclismo. Se evidencia la problematica, tan sélo un
porcentaje del 34% sefiala que el farklet es un medio el método continuo.
Ademas, dos entrenadores sefialan que rodar y los sprints son medios del
método continuo, lo que es incorrecto, la informacion cientifica asi lo

sefala.
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Pregunta N° 8. ;Cuéando usted maneja el método intervalado,
sefiale los medios que utiliza para el desarrollo de la resistencia en

los ciclistas?

Cuadro N° 9. Respuesta método intervalado, sefiale los medios que utiliza para el

desarrollo de la resistencia en los ciclistas.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Repeticiones 7 58%
Sprint 1 8%
circuitos 0 0%
intervalicos 4 34%
Total encuestados 12 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 10. Respuesta, sefiale los medios que utiliza para el desarrollo de la

resistencia en los ciclistas.

circuitos 0%

Sprint
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Fuente: Mauricio Rubio.

El porcentaje mas alto es del 58%, representado por 7 entrenadores
respondieron que las repeticiones son los medios del método intervalado.
El 34 % de los encuestados responden que los intervalicos son los
medios para el método intervalado en la preparacion de los ciclistas
master. Tan so6lo uno sefiala como medio al sprint, lo que es incorrecto.

Un sOlo entrenador sefiala al sprint como medio del método intervalado.
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Pregunta N° 9. ¢Considera que el desarrollo de la resistencia

influye en el rendimiento deportivo en los ciclistas?

Cuadro N° 10. Respuesta sobre al considerar que el desarrollo de la resistencia influye

en el rendimiento deportivo en los ciclistas.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 10 84%
No 1 8%
Talvez 1 8%
Total encuestados 12 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 11. Respuesta sobre al considerar que el desarrollo de la resistencia

influye en el rendimiento deportivo en los ciclistas.

Talvez .
-
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Fuente: Mauricio Rubio.

De acuerdo a la interrogante, de los 12 entrenadores investigados,
10 de ellos, es decir el 84% consideran que el desarrollo de la capacidad

de resistencia influye en el rendimiento de los ciclistas master.

Solamente 2 entrenadores responden que no y que talvez esto

influya en el rendimiento de sus ciclistas masters.
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4.1. Resultados de la Encuesta Aplicada a Deportistas Master.

Pregunta N° 1. ¢De los siguientes factores sefiale los que

influyen en el rendimiento deportivo de los ciclistas?

Cuadro N° 11. Respuesta de los siguientes factores sefiale los que influyen en el

rendimiento deportivo de los ciclistas.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Factores individuales 30 20%
Clima 45 30%
Factores colectivos 30 20%
Entrenador 45 30%
Total encuestados 150 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 12. Factores que influyen en el rendimiento deportivo de los ciclistas.

M Factores individuales mClima  m Factores colectivos Entrenador

Fuente: Mauricio Rubio.

Existe paridad en respuestas correctas e incorrectas; pero se
evidencia que hay un desconocimiento por parte de los deportistas sobre
cudles son los factores que influyen en el rendimiento del deportista
master de ciclismo. Mas de la mitad es decir 60% responden incorrecto
con la opcidn clima y entrenador. Solo el (40%) responde correctamente

gue son los aspectos individuales y colectivos.
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Pregunta N° 2. ¢Sefiale que factores individuales que deben

cumplirse para alcanzar rendimiento deportivo?

Cuadro N° 12. Respuesta sobre factores individuales que deben cumplirse para alcanzar

rendimiento deportivo

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Motivaciones 20 13%
Bicicleta 25 17%
Logros 30 20%
Condicion fisica 25 17%
Equipo 50 33%
Total encuestados 150 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 13. Factores individuales que deben cumplirse para alcanzar rendimiento

deportivo

W Motivaciones M Bicicleta mLogros Condicion fisica mEquipo

Fuente: Mauricio Rubio.

De los 150 deportistas investigados, 75 de ellos que representa el
50% expresan que los factores individuales a cumplirse son bicicleta y
equipo adecuado, no existe conocimiento adecuado sobre motivaciones,
logros y condicién fisica como los principales factores individuales, con el
50% restante del total de investigados.
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Pregunta N°3. ¢Sefiale el motivo mas importante para realizar

ciclismo?

Cuadro N° 13. Respuesta sefiale el motivo mas importante para realizar ciclismo.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Salud 80 53%
Placer 20 13%
Para competir 25 17%
Por compensar la inactividad 25 17%
Total encuestados 150 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 14. sefiale el motivo mas importante para realizar ciclismo.

mSalud mPlacer mParacompetir mPor compensar la inactividad

Fuente: Mauricio Rubio.

De los 150 deportistas master 125 es decir (83%) sefialan como
motivo mas importante para realizar ciclismo a la salud, el placer y para
compensar a la inactividad, solo el 17% de deportistas sefialan que
realizan ciclismo con la finalidad de competir. Podemos concluir que las
respuestas los deportistas buscan actividades para mejorar su salud.
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Pregunta N°4. ¢ Sefale los logros alcanzados en el ciclismo?

Cuadro N° 14. Respuesta sobre los logros alcanzados en el ciclismo.

Alternativa Frecuencia | Porcentaje
Campeonato Nacional 20 13%
Regional 10 7%
Internacional 20 13%
Vuelta a la provincia 20 13%
Otra competencia entre amigos 80 54%
Total encuestados 150 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 15. Los logros alcanzados en el ciclismo

m Campeonato Nacional M Regional
M Internacional Vuelta a la provincia

W Otra competencia entre amigos

Fuente: Mauricio Rubio.

El (54%) manifiestan que como logros han tenido competencias
entre amigos por simple participacion, el otro 46% de deportistas han
participado en campeonatos nacional, regional, internacional, y vueltas a
la provincia deducimos que son muy pocos los que compiten de manera
regular. Podemos concluir que las deficiencias observadas al no tener

objetivos claros, no permiten un rendimiento deportivo.
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Pregunta N°5. ¢Sefale que factores colectivos deben cumplirse

para alcanzar rendimiento deportivo?

Cuadro N° 15. Respuesta que factores colectivos que deben cumplirse para alcanzar
rendimiento deportivo.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Pertenecer a un club 60 40%
Direccion pedagogica 70 46%

Amigos 10 7%
Familia 10 7%
Total encuestados 150 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 16. Que factores colectivos que deben cumplirse para alcanzar rendimiento

deportivo

W Pertenecer aunclub  mDireccion pedagégica mAmigos = Familia

Fuente: Mauricio Rubio.

El 86% sefiala que los factores colectivos mas importantes y los que
deben cumplirse deben ser la direccién pedagdgica y pertenecer a un club
es decir 130 deportistas reconoce estos puntos como base. Solo el 14%
es decir 20 deportistas sefialan de manera incorrecta a la familia y

amigos.
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Pregunta N°6. ¢Considera que es importante y beneficioso

pertenecer a un club?

Cuadro N° 16. Respuesta sobre si considera que es importante y beneficioso pertenecer

a un club.
Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 90 60%
No 20 13%
Tal vez 40 27%
Total encuestados 150 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 17. Considera que es importante y beneficioso pertenecer a un club.

mSi mNo mTalvez

Fuente: Mauricio Rubio.

El 60% es decir 90 deportistas considera que es importante y
beneficioso pertenecer a un club, ya que eso favorecera a los deportistas.
Solo el 40% es decir 60 deportistas sefialan ente no y tal vez, se deduce
gue hay un desconocimiento de los beneficios que tendria pertenecer a

un club.
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Pregunta N°7. ¢Considera que es importante contar con
direccion pedagogica?

Cuadro N° 17. Respuesta sobre si considera que es importante contar con direccion

pedagdgica.
Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 95 63%
No 10 7%
Tal vez 45 30%
Total encuestados 150 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 18. Respuesta sobre si considera que es importante contar con direccién
pedagogica.

ESi mNo mTalvez

Fuente: Mauricio Rubio.

Del total de 150 deportistas el 93% es decir 140 ciclistas master
seflalan que si y tal vez es importante y necesario contar con direccion
pedagdgica teniendo en cuenta que un entrenador es la persona mayor
capacitada para orientar este proceso pedagdgico. Solo el 7% con 10

entrenadores sefialan que no seria importante.

71



Pregunta N°8. ¢ Cuando realiza su entrenamiento sefiale quien lo
dirige?

Cuadro N° 18. Respuesta sobre cuando realiza su entrenamiento sefiale quien lo dirige.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Autodirigido 70 47%
El mas experimentado 60 40%
Lic. Entrenador 5 3%
Exdeportista 15 10%
Total encuestados 150 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 19. Cuando realiza su entrenamiento sefiale quien lo dirige.

m Autodirigido m El mas experimentado  m Lic. Entrenador Exdeportista

10%

Fuente: Mauricio Rubio.

El 97 % de los deportistas sefialan que su entrenamiento es
autoridigido, o es guiado por el mas experimentado, ademas de que es
realizado por un exdeportistas asi inducimos que los ciclistas master no
tiene orientacién pedagogica y solo predomina el empirismo. Solo el 3%
con 5 deportistas sefialan que su entrenamiento lo dirige alguien
capacitado como un licenciado en entrenamiento deportivo.
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Pregunta N°9 ¢Le gustaria que su entrenamiento este dirigido
por un profesional del area de educacion fisica o entrenamiento

deportivo?

Cuadro N° 19. Respuesta sobre si le gustaria que su entrenamiento este dirigido por un
profesional del area de educacion fisica o entrenamiento deportivo.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 149 99%
No 0 0%
Tal vez 1 1%
Total encuestados 150 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 20. Le gustaria que su entrenamiento este dirigido por un profesional del

area de educacion fisica o entrenamiento deportivo.

mSi mNo mTalvez

Fuente: Mauricio Rubio.

El 99% de los deportistas sefialan que si le gustaria que su
entrenamiento este dirigido por un profesional del area de educacion
fisica o entrenamiento deportivo, asi inducimos que los ciclistas master
ven necesario tener un entrenador y pertenecer a un club para elevar el
nivel y la calidad del ciclismo master. Solo el 1% con 1 deportistas
seflalan que tal vez le guste tener su licenciado en entrenamiento

deportivo.
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4.2. Resultados del Test de 12 min realizado a Ciclistas Master.

Cuadro N° 20. Respuesta sobre el Test de 12 min realizado a Ciclistas Master.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Excelente 15 10%
Muy buena 10 6%
Buena 40 27%
Regular 40 27%
Pésimo 45 30%
Total encuestados 150 100%

Fuente: Ciclistas Master Provincia de Imbabura.

Grafico N° 21. Test de 12min realizado a Ciclistas Master
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Fuente: Mauricio Rubio.

Los resultados demuestran que el 84% de los ciclistas master tiene

una calificacién entre bueno, regular y pésimo, en rodar 12min la mayor

cantidad de kilbmetros en una pista. Se evidencia un deficiente desarrollo

de la capacidad de resistencia, esto da como resultado una deficiente

base fisica en los ciclistas. Valdria preguntarse qué esta pasando con la

metodologia de la resistencia siendo base para el ciclismo master.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones.

e Encontramos en esta investigacion que la mayoria de los
entrenadores y los ciclistas master no tienen informacion concreta de
las definiciones de la resistencia y los métodos que se utilizan para su
desarrollo. Dado que no tienen conocimiento especifico de los
fundamentos teodricos, la mayoria de los entrenadores no los cumplen

y otros no lo hacen en su totalidad.

e Se evidencia que la gran mayoria de entrenadores coinciden en que
el trabajo en la bicicleta es un método y un medio para realizar el
calentamiento. Lo que es un criterio errado, la informacién determina
la importancia de realizar estiramientos, antes de utilizar un medio
especifico y peor ain empezar a entrenar directamente. Este criterio
es contraproducente y existe el riesgos de lesiones en los deportistas

de edad avanzada y que son sujeto de estudio en esta investigacion.

e El principal problema de los entrenadores y deportistas master
investigados que rebaten la idea de la eficacia del calentamiento
previo es que consideran como tal un trabajo sin la duracién o
intensidad suficiente para preparar al organismo para la posterior
actividad. Por lo tanto, el punto de discordia sera la conceptualizacion
del calentamiento y su importancia en la practica de los ciclistas

master.

e Todos los ciclistas master realizan una funcion social muy importante
en sus participaciones, mas allad del conocimiento teorico de las
cualidades fisicas y principios basicos que deberian orientar su propia

practica deportiva.
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e Los fundamentos tedricos sobre el rendimiento deportivo para ciclistas
de la categoria son desconocidos casi en su totalidad, aspectos
mencionados en las encuestas no coinciden con la literatura
especifica. Aunque algunos de los factores individuales y colectivos si
son tomados en cuenta para alcanzar el rendimiento deportivo en los

deportistas mayores.

5.2. Recomendaciones.

e Atendiendo a los resultados, se recomienda que los entrenadores,
monitores y deportistas se capaciten, es decir generen cursos talleres,
y foros en los que se le dé mayor importancia a la resistencia los
métodos y medios que se deben utilizar para alcanzar un
mejoramiento cardiopulmonar a nivel fisiolégico, un proceso de
ensefianza aprendizaje andragogico con los ciclistas master, ademas
de concienciar que este tipo de trabajo debe ser realizado por un

profesional del area.

e Se recomienda que los trabajos realizados en bicicleta cumplan con
un proceso es decir que exista un calentamiento previo sin
implemento para lograr adaptar al cuerpo a futuros esfuerzos,
controlando esto con frecuencia cardiaca fundamental para los
trabajos de resistencia, ademas de realizar un trabajo final que
consiste en un estiramiento o0 streching, para controlar las

pulsaciones y realizar la vuelta a la calma.

e Recomendamos a los entrenadores o monitores siempre explicar en
consiste el calentamiento sus beneficios la importancia, para asi crear

un proceso con buena orientacion y planificado.

e Es importante general habitos de salud e higiene, ademas de

concienciar la actividad fisica orienta en al ciclismo master para
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mejora el estilo de vida orienta a través de la practica de este deporte

de manera integral.

e Es de gran importancia fomentar y dar a conocer la importancia de los
factores colectivos e individuales que determinan en cierto grado el
rendimiento deportivo de los ciclistas master, por lo que
recomendamos a los entrenadores, y ciclista tener presente las
motivaciones los logros u objetivos que quiere alcanzar cada persona,
ademas de la importancia de pertenecer a un club y lo mas importante
tener un guia o instructor con un perfil profesional adecuado que este

pendiente de la planificacion del entrenamiento.

5.3. Contestar las interrogantes de investigacion en base a los

resultados obtenidos.

A principios de la temporada es esencial para contribuir en la
resistencia y fuerza del ciclista para cubrir las necesidades que surjan

durante la época de competicién.

¢Pero qué pasa con los ciclistas master - aficionados o de fin de
semana? La categoria master se aplica a la persona que practica una

actividad, por placer y sin recibir dinero a cambio.

Para estar preparado para las competiciones los ciclistas de acuerdo
a su categoria deben estar preparados de forma adecuada es decir con la
resistencia correcta, “tal vez el error mas comun cometido por los ciclistas
novatos es pedalear en una marcha demasiado alta, que no solo
provocara un cansancio rapido sino que sobrecargara las rodillas. Usar
este periodo inicial para concentrarse en montar a muchas revoluciones

por minuto en marcha baja, a fin de mejorar la destreza del manejo”.
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Para el logro de las metas deseadas en los ciclistas es fundamental
el desarrollo de la resistencia de acuerdo a un programa de
entrenamiento; el conocimiento de estos parametros hace que se tome en
cuenta la preparacion del ciclista. Caso contrario el individuo puede tener
una serie de complicaciones, iniciando con la perdida automatica de la
competencia y mas graves como cansancio, desgarres de los muasculos,
afecciones cardiacas y otras que pueden complicar la salud del
competidor.
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CAPITULO VI

6. LA PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. Titulo de la Propuesta

“PREPARACION FISICA, Y DESARROLLO DE LA RESISTENCIA, EN
EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS CICLISTAS MASTER DE LOS
CLUBES DE LA PROVINCIA DE IMBABURA. PROGRAMA BASICO”.

6.2. Justificacidén e Importancia.

El ciclismo es ante todo un deporte de resistencia con la principal
aportacion de energia proveniente de la via aerdbica. El desconocimiento
de las necesidades de desarrollo de la resistencia del ciclista de acuerdo
a sus caracteristicas hace que mejore o disminuya sus niveles

competitivos, lo que afecta al momento de las competencias.

Encontramos en esta investigacion que la mayoria de los
entrenadores y los ciclistas master no tienen informacioén concreta de las
definiciones de la resistencia y los métodos que se utilizan para su
desarrollo. Dado que no tienen conocimiento especifico de los
fundamentos tedricos, la mayoria de los entrenadores no los cumplen y

otros no lo hacen en su totalidad.
Se evidencia que la gran mayoria de entrenadores coinciden en que

el trabajo en la bicicleta es un método y un medio para realizar el

calentamiento. Lo que es un criterio errado, la informacién determina la
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importancia de realizar estiramientos, antes de utlizar un medio

especifico y peor alin empezar a entrenar directamente.

Los resultados del diagnostico revelan que la gran mayoria de
entrenadores desconocen sobre los programas de preparacion basica
para los ciclistas master. Los ciclistas master sefialan de forma clara y
contundente, la necesidad de contar con un documento que oriente

adecuadamente su auto preparacion.

Sefalan que un programa global de entrenamiento basico que
incluya tanto entrenamiento de aguante como de resistencia optimizara el

rendimiento en bicicleta.

6.3. Fundamentacion.

Fuhrmanm, Gregg, (2012), sobre la preparacion de la resistencia en
los ciclistas, sefala que:

El objetivo del entrenamiento de resistencia para el
ciclista consiste en aumentar su rendimiento sobre la
bicicleta. Hay que considerar el entrenamiento de
resistencia como accesorio al ir en bici; un medio
para conseguir un mejor fin. Un programa completo
de entrenamiento de resistencia para ciclistas debe
ser especifico, dindmico y adaptable. Para poder
cumplir todos estos requisitos, el concepto de
periodicidad debe emplearse cuando se disefie un
plan de entrenamiento. (p.15)

Para estar preparado para las competiciones los ciclistas de acuerdo
a su categoria deben estar preparados de forma adecuada es decir con la
resistencia correcta, “tal vez el error mas comun cometido por los ciclistas
novatos es pedalear en una marcha demasiado alta, que no solo

provocara un cansancio rapido sino que sobrecargara las rodillas. Usar
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este periodo inicial para concentrarse en montar a muchas revoluciones

por minuto en marcha baja, a fin de mejorar la destreza del manejo”.

WEINECK, Jurgen (2005)

Para el logro de las metas deseadas en los ciclistas
es fundamental el desarrollo de la resistencia de
acuerdo a un programa de entrenamiento; el
conocimiento de estos parametros hace que se tome
en cuenta la preparaciéon del ciclista. Caso contrario
el individuo puede tener una serie de complicaciones,
iniciando con la perdida automética de la
competencia y mAas graves como cansancio,
desgarres de los musculos, afecciones cardiacas y
otras que pueden complicar la salud del competidor.

(p.14)

En el caso de los ciclistas profesionales cuentan con sus
entrenadores personales que regulan de acuerdo a ejercicios y practicas
sus resistencia; pero en el caso de los Master, al ser aficionado no tienen
quien les entrene de forma técnica y profesional, por lo que ellos mismo
muchas veces definen sus propio entrenamiento que generalmente o es

el mas adecuado.

Fuhrmanm, Gregg, (2012) en referencia al libro Science of Cycling
(La ciencia del ciclismo) editado por el doctor Edmund R. Burke, Harvey
Newton da una idea general de las diferentes ventajas del entrenamiento

de la fuerza resistencia.

e Obviamente, el primero y primordial es el aumento de la fuerza. El
objetivo definitivo de aumentar el rendimiento en la bici es ir mas
rapido. Y para ir mas rapido, el ciclista tiene tres opciones: ejercer
mas fuerza sobre los pedales, pedalear mas rapido o ambos. El
entrenamiento de resistencia da mas fuerza a la musculatura

necesaria para ejercer mas fuerza sobre los pedales.
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e En segundo lugar, el entrenamiento de resistencia mejora la
resistencia muscular local. Si los principales grupos de musculos
gue toman parte en hacer girar los pedales tienen una resistencia
acrecentada (mejorada), el ciclista ser4 capaz de mantener una
mayor velocidad durante un periodo de tiempo mayor, por lo que

conseguiremos un mejor rendimiento.

e En tercer lugar, el entrenamiento de resistencia juega un papel
primordial en la prevencion de lesiones. El ciclismo es de forma
inherente una actividad altamente repetitiva. Consideremos a un
ciclista que sale para entrenar durante dos horas. Con una
cadencia de 94 revoluciones por minuto (rpm), €l o ella realizara
11.280 repeticiones! Si el sistema muasculo-esquelético no esta
preparado para manejar esta cantidad de repeticiones, se pueden

producir facilmente lesiones por uso excesivo.

e El entrenamiento de resistencia refuerza el tejido conectivo que se
encuentra en los musculos, tendones y en los puntos de unién con
los huesos. Los beneficios de estos "habitos previos" son

importantes para todo atleta que no quiera quedarse atras.

e RIERA, Joan. (2005) Por ultimo, el entrenamiento de resistencia es
una parte importante en el programa de rehabilitacion después de
una lesion para que el deportista pueda volver a sentarse en la

bicicleta.

6.4. Objetivos.

6.4.1. Objetivo General.

Proporcionar a los entrenadores y monitores de los clubes de

ciclismo un programa basico la preparacion fisica, el desarrollo de la
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resistencia y el rendimiento deportivo en los ciclistas master de los clubes
de la provincia de Imbabura.

6.4.2. Objetivos Especificos.

e Enriquecer las experiencias pedagogicas y didacticas de los
entrenadores de ciclismo a través del planteamiento de temas
especificos orientados a la preparacion fisica de fuerza y resistencia

de los ciclistas master de la provincia de Imbabura.

e Ofrecer a los entrenadores una serie de ejercicios fisico-técnicos que

permitan mejorar el rendimiento deportivo de los ciclistas master.

6.5. Ubicacién Sectorial.

La ubicaciéon sectorial y fisica para la aplicacion de la propuesta
corresponde:
Pais: Ecuador. Provincias: Imbabura y

Cantones y ciudades: Ibarra, Atuntaqui, Otavalo, Cotacachi, Urcuqui,
Periodo de aplicacion: 2014
Institucion: Ligas deportivas y clubes de los cantones.

La propuesta se sociabilizara a todos los deportistas masters de los

clubes de la provincia de Imbabura.

6.6. Desarrollo de la Propuesta

El programa basico comprende: la programacion para el trabajo de
fuerza para un mes; y dos unidades con varias sesiones; la primera
corresponde a ejercicios en la sala de musculacion y la segunda a

ejercicios de fuerza y técnica sobre la bicicleta.
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Las unidades del programa presentan las siguientes fases: Tema,
titulo, objetivo, descripcién, autoevaluaciébn. Las unidades de
conocimiento teorico y técnico del ciclismo se disefiaron con el criterio de
conjugar la teoria y la técnica deportiva. La propuesta esta concebida

para implementarse en forma ideal a lo largo de un mesociclo.

A continuacion, haremos un andlisis de la importancia del control del
entrenamiento para el desarrollo de la capacidad resistencia, atendiendo
al comportamiento de algunos parametros funcionales que definen su

evolucién dentro de un ciclo de preparacion.

PROGRAMA Nro. 1.
PERIODO PREPARATORIO

Acondicionamiento General.

Chema, Arguedas. (2012). Duracion de 8 a 12 semanas o0
microciclos. “Para aquellos que lleven varios anos de entrenamiento y
hayan adquirido un buen nivel, con 8 semanas de acondicionamiento sera
suficiente, del mismo modo que aquellos que requieran adquirir mas de

un pico de forma.”(p.20)

Objetivos:

e Pérdida progresiva de peso con el entrenamiento y la adquisicion
de ciertas pautas de la alimentacion.

e Automatizacion del pedaleo redondo.

e Acostumbrar a nuestro metabolismo al consumo de las grasas

e Aumentar las capacidades aerdbicas, potencia aerdbica y consumo
maximo de oxigeno.

e Adaptacion del sistema cardiovascular:
Aumento de cavidad cardiaca.
Adaptacion pulmonar y circulacién sanguinea mas eficiente.

e Aumento de la fuerza maxima (preferible en el gimnasio)
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1 ER MICROCICLO

Contenido Desarrollo Recomendaciones
e Resistencia Fotografia N° 1 e Trabajo de

aerobica potencia del
extensiva al metabolismo
65% - 70% de de grasas a
la frecuencia partir de la
cardiaca altima
maxima he semana
intervalos en incluido el

las 2 ultimas
del 70% al
75%

Fuerza en
gimnasio:
tonificacion
muscular  en

general

Fuente: El Autor

Fotografia N° 2

Fuente: El Autor

60% a 65%
de la
frecuencia
méaxima de 2
dias ala

semana.

Recorridos y

desarrollos.

En el primer
microciclo,
recorridos
llanos y
desarrollados
para llevar
cadencia
alrededor de
las 90

pedaladas.
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2DO MICROCICLO

Contenido

Desarrollo

Recomendaciones

e Resistencia
aerébica
extensiva del
70% al 75% de
la frecuencia
maxima e
intervalos en las
dos ultimas
semanas del
75% al 80% de
la frecuencia

maxima.

e Fuerzaen
gimnasio:
Fuerza
resistencia y
ganancia de

fuerza méaxima.

Fotografia N° 3

Fuente: El Autor

Fotografia N° 4

Fuente: El Autor

e Trabajo de
potencia del
metabolismo de
grasas a partir
de la dltima
semana incluido
el 60% a 65%
de la frecuencia
maxima de 2
dias ala

semana.

Recorridos y

desarrollos.

e En el segundo
microciclo,
recorridos llanos
y ondulados en
la dltima
semana.
Cadencia de 90
a 100

pedaladas.
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3ER MICROCICLO

Contenido Desarrollo Recomendaciones
e Resistencia Fotografia N° 5 e Intensidad
aerdbica: ' aerdbica o
semana entre resistencia
el 65% y 75% aerobica
en las intensiva:

semanas
siguientes el
75% al 80%.

Trabajo de
potencia del
metabolismo
de grasas
durante las dos
primeras

semanas.

Fuente: El Autor

Fotografia N° 6

Fuente: El Autor

intervalos no
superiores a 30
seg, del 80% al
85%.
Combinacion del
fartlek.

Recorridos y

desarrollos

En el tercer
microciclo,
recorrido
variados con la
inclusion de
algun puerto sin
mucho desnivel.
Cadencia de
100 pedaladas
aproximadament

e.
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Volumen de entrenamiento.

Se realizara la mayor cantidad posible de horas sobre la bicicleta,

dentro de nuestras posibilidades.

Si disponemos de tiempo, es preferible salir la mayor cantidad de

dias en este periodo los dias de descanso los dejaremos para el

periodo especifico.

PERIODO ESPECIFICO

DURACION DE 6 A 8 SEMANAS

OBJETIVOS.

Mejorar las enzimas glucoliticas (encargadas de transformar el

glucégeno, en sustancia comestible para la célula) trabajando en

acidosis muscular.

Subir el nivel del umbral anaerdébico.

Mejorar el metabolismo anaerdébico.

Desarrollar y mantener la fuerza y la velocidad.

CUALIDADES FISICAS A ENTRENAR

RESISTENCIA: capacidad de resistir un trabajo durante el mayor

tiempo posible.

Resistencia aerdbica
extensiva. Se aplicara
diariamente. Es el trabajo
gue se utiliza habitualmente
para rodar y después de
haber realizado un trabajo
de calidad (series y
repeticiones) o intervalos
de intensidad. Un dia de
descanso activo es
resistencia aerébica

extensiva.

Fotografia N° 7

Fuente: El Autor
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Resistencia aerobica
intensiva: se utilizara o
recordara, incluyendo un
par de dias a la semana
intervalos que no seran

superiores a los 90 min.

Fotografia N° 8

Fuente: El Autor

Resistencia especifica: aqui
dependera del tipo de
ciclista que seas mas bien
dependiendo del tipo de
pruebas que vayas a

preparar.

Fotografia N° 9

Fuente: El Autor

Resistencia anaerobica a
lactica (sin oxigeno) y sin
segregar acido lactico:
salvo que seas alguien que

compitas y demas.

Fotografia N° 10

TR—

Fuente: El Autor

Resistencia anaerébica
lactica: es un tipo de
entrenamiento muy
exigente tanto fisicamente.

Si eres de los que compite.

Fotografia N° 11

Fuente: El Autor

Potencia aerébica y
capacidad aerdbica: este
tipo de entrenamiento es
practicable por todo tipo de
ciclista, ya sea competitivo
o cicloturista.

Fotografia N° 12

Fuente: El Autor
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PROGRAMA NRO 2
PREPARACION FISICA ORIENTADA A LOS CICLISTA MASTER
EJERCICIOS EN LA SALA DE MUSCULACION.
SESION 1

Tema: Trabajo de fuerza, ejercicio de “tijeras”

Objetivo: Desarrollar la capacidad de fuerza a través del ejercicio de

tijeras, para el mejoramiento de la musculatura en el tronco.

Fundamentacién. La premisa basica de un esquema de entrenamiento
de periodicidad es que el entrenamiento debe ser de naturaleza ciclica y
progresiva, que permita el descanso y la regeneracion, y manipular las
variables del entrenamiento para preparar mejor al atleta para la

competicion.

En los patrones de movimientos especificos para el ciclismo
participan los principales grupos de musculos que trabajan cuando se va
en bici. El objetivo de estos ejercicios es el de entrenar los patrones de
movimiento en ciclismo y no puramente grupos de musculos de forma
aislada. Para ello se hace especial hincapié en el uso del peso libre (ver
ejemplar anterior de AR) para llegar un poco mas lejos en las tentativas y

entrenar las reacciones de equilibrio.

Descripcién.Usando una mancuerna en cada mano, colocarse de pie con
un pie ligeramente delante del otro y separados por el ancho de caderas.
Mantener durante toda la
ejecucién del ejercicio una
relacion neutral con la columna
y la pelvis. (En la posicién
neutral de la columna lumbar, la

parte inferior de la espalda se

mantiene una posicion medio-

Fuente: www.google.com-imagenes
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neutral gracias a una fuerte contraccion de la musculatura central (tronco).
Se logra una columna lumbar neutral "abrazando" activamente la
musculatura del tronco o tirando del ombligo hacia la columna para

obtener una pared rigida en todo el tronco).

Colocar el 75-80% del peso en el pie delantero y luego flexionar la
rodilla y cadera hasta lograr aproximadamente un angulo de 90° con la
pierna adelantada. Esta rodilla no debe llegar més alla de los dedos de los
pies de la pierna adelantada. Cuando se ascienda hasta la postura erecta,
la pierna adelantada proporciona la mayor parte de la propulsion
necesaria para el ascenso, y la pierna atrasada permanece fija en el suelo

para dar equilibrio y estabilidad.

Recomendaciones.

El punto final y mas importante es que cada ejercicio puede
emplearse para entrenar la musculatura del tronco. La musculatura
esencial incluye los abdominales (recto anterior del abdomen, oblicuos y
transversos) asi como los estabilizadores intrinsecos y extrinsecos de la
columna. El entrenamiento de los patrones de movimientos especificos
del ciclismo exige la activacion de estos grupos de musculos
estabilizadores para obtener una ejecucion funcional, eficiente y segura

de los ejercicios.

Sesion 2.
Fotografia N° 13.
Tema: Sentadillas con una sola pierna
Objetivo: Desarrollar la capacidad de fuerza Q o=
Lo

. ! ot

a través del ejercicio de sentadillas con una
sola pierna, para el mejoramiento de la

musculatura en el tronco.

i AR N o 134
Fuente: El Autor
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Fundamentacioén:

Descripcion.

Ejercicio similar al anterior, sin embargo, hay que colocar la pierna
posterior en un banco o un globo estabilizador situado en la parte de
atrds. Se aplican las mismas pautas para la colocacion y rangos de
movilidad de la pierna adelantada. La esencia de este ejercicio exige
mayor equilibrio y estabilidad del tronco para la realizacién correcta del
ejercicio Se pueden utilizar mancuernas para aumentar resistencia en

este ejercicio.

Sesion 3.

Tema: Subidas de cajon

Objetivo: Desarrollar la capacidad de fuerza a través del ejercicio de
subidas de cajon, para el mejoramiento de la musculatura en el tren

inferior.

Descripcion.

Fotografia N° 14
Realizar el ejercicio con la pierna adelantada :

apoyada sobre un banco de plano. La mayoria
de los bancos de musculacién de un gimnasio
tienen una altura de 36 a 45 cm. La clave para
realizar este ejercicio es asegurarse de que se

emplea la pierna adelantada para impulsar el

ascenso y descender uno mismo de forma

controlada.

No usar la pierna atrasada para ayudarse
en la fase de empuje durante el ascenso de la
elevacion. De nuevo hay que mantener el

equilibrio con una fuerte contraccion y

Fuente: El Autor

"abrazando" la musculatura troncal durante

toda la ejecucion del ejercicio.
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Sesioén 4.

Tema: Remo con mancuernas

Objetivo: Desarrollar la capacidad de fuerza a través del ejercicio de
remo con mancuernas, para el mejoramiento de la musculatura en el tren

superior.

Descripcion.

Mientras se agarra la pesa s6lo con la mano derecha y con el pie
colocado a un paso de distancia y ligeramente mas ancho que los
hombros, bajar la pesa a la altura de la espinilla izquierda cuando se
agacha sobre la pierna izquierda. Mantener la columna lumbar en
posicion neutral y asegurarse que la cadera y la rodilla de la pierna
adelantada estan flexionadas
de igual forma para permitir
que la parte inferior de la

espalda se encuentre

protegida. ElI noventa por

ciento del peso esta

colocado ahora en la pierna  Fuente: www.google.com

adelantada y el globo del pie adelantado. Al iniciar el ascenso, tirar (0
remar) llevar la pesa al extremo inferior de la caja toracica para completar
el ejercicio. Las series se completan alternando los pies en la posicién
adelantada y cambiando la pesa a la mano contraria. Este movimiento

simula el tirén del manillar cuando se pedalea cuesta arriba o se esprinta.

Recomendaciones:
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Microciclo Il

Ejercicios de Fuerzay Técnica Sobre la Bicicleta

Los siguientes ejercicios permiten una transferencia efectiva de las
ganancias de fuerza obtenida en el gimnasio para su aplicacion especifica

sobre la bici.

Sesion. 1

Pedalear con una sola pierna.

Después de realizar un calentamiento completo pedalear de forma
alterna con un pie durante unos 30 segundos. Pedalea con una pierna,
contra una resistencia de suave a moderada oposicion, mientras que la
otra pierna se mantiene lejos del pedal y a un lado. La cadencia del
pedaleo decaerd, pero el golpe de pedal debe hacerse lo mas suave
posible a medida que el nivel técnico aumenta. Realizar 30 segundos de
pedaleo con una sola pierna seguido por 2-4 minutos de pedaleo normal
(dos piernas) a una cadencia mas rapida (95 -110 rpm). Cambiar de
pierna en cada serie. Continuar con el pedaleo con una pierna en

intervalos de hasta 1 minuto.

ADVERTENCIA: este ejercicio coloca una carga de compresion cada
vez mayor en las rodillas. No intente este ejercicio hasta que haya
completado la Fase de Fuerza Béasica de musculacién resumida en la
Tabla 1. Los deportistas con lesiones conocidas o dolor crénico de rodilla

no deberian realizar este ejercicio.
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Sesién 2.

Alta resistencia de pedaleo sentado y de pie

Fotografia N° 15

Fuente: El Autor

Después de realizar un calentamiento completo, poner mucha
resistencia usando los cambios de marcha de la bici o los ajustes de
resistencia de la bici estatica. La cadencia del pedaleo en este ejercicio
serd mas lenta; 70-80 rpm cuando se realice sentado y 60- 70 rpm de pie.
Cuando se realice este ejercicio sentado, las manos deben colocarse en
la parte plana situada arriba del manillar y hay que concentrarse en un
golpe de pedal suave con la parte superior del cuerpo permaneciendo

muy estable.

El balanceo de la pelvis o de los hombros debe estar controlado por
el abrazo de la musculatura troncal para mantener una base sélida que
permita a las piernas empujar cuando se pedalee bajo carga. En la
posicion de pie (sin tocar el sillin), se agarran de forma clasica las
palancas de los frenos del manillar. Estar durante 2 minutos pedaleando
contra una gran resistencia. Con entrenamiento y practica estos intervalos

pueden llegar hasta los 10 minutos.

Un programa global de entrenamiento que incluya tanto
entrenamiento de aguante como de resistencia optimizara el rendimiento

en bici.
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Recomendaciones.

La bicicleta es el objeto que colabora en la accion misma, y ocupa
un espacio préoximo de los ciclistas sin desprenderse. Este implemento
garantiza un espectro de accion mayor, regula las distancias entre cada
ciclista y competidor y permite un manejo mas personal de su propia

practica ciclista.

En actividades individuales, la bicicleta representa un control
autébnomo del ciclista. Sera necesario que el entrenador parar un mejor
desarrollo fisico y técnico prepare varios ejercicios preliminares para que
el deportista master manipule, explore, y controle su bicicleta, sin
descuidar el trabajo cooperativo y el disefio de estrategias o tacticas en el
entrenamiento y las competencias.

A partir de su correcto manejo; por lo anterior, las opciones
aumentan en la medida que hay un reconocimiento de las habilidades que

cada ciclista posee en dicha actividad (fisica, técnica, tactica, entre otras).

6.7. Impactos

Socio-Educativo

Los deportistas master que practican o se deciden por deportes
como el ciclismo, ellos con la orientacion y capacitacién estaran siendo
parte de un nuevo proceso educativo-deportivo; esto a la vez tendra una
proyeccién positiva hacia los nifios y jovenes que son la generacion que

en futuro inmediato tendra en sus manos el éxito o fracaso deportivo.

La propuesta nace de la UTN por lo tanto se incrementa los niveles

de credibilidad de la institucion en la sociedad.
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Se alcanza formacion integral del deportista master. Se eleva el nivel
formativo y competitivo del deporte en general.

Personal

La presente propuesta tendra un impacto en el nivel de autoestima
de los ciclistas master, por salud y ocupar de mejor manera el tiempo

libre, mejorando asi su calidad de vida.

Sobre el Conocimiento e Intelecto

La propuesta establece una nueva visibn sobre las tendencias
actuales de la preparacion de los deportes ciclicos como lo es el ciclismo.

Las soluciones de preparacibn surgen de la iniciativa, el
pensamiento innovador y creativo del investigador. Se entiende que es un
deporte de gran exigencia fisica y mental por lo tanto se requiere de
deportistas con una gran capacidad intelectual en todas sus
manifestaciones (inteligencia emocional, inteligencia kinestésica,... entre

otras.

6.8. Difusion.

La difusion sera a través de la socializacion de la propuesta en los

clubes y ligas deportivas cantonales de la provincia de Imbabura.

Particularmente se orientara una charla sobre la problematica que ha
sido objeto de investigacion y estudio, a los entrenadores y monitores

deportivos.
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Anexo 1: Arbol de Problemas.

. Fragmentacion en el
Limitado desarrollo | | gajig nivel técnico y factor de la
fisico Y deportivo. | | ge rendimiento. preparacion fisica
Desercion y lesiones

Deportistas  simples
ejecutores de
ejercicios y técnicas
competitivas.

IJ

Efectos
|

¢Como incide el desarrollo de la resistencia, en el
rendimiento deportivo de los ciclistas master de la
Provincia de Imbabura, en el afio 20147

d

Causas

/

\ |

Directivos y responsables técnicos- Ausencia  de || Falta de interés de

metodoldgicos de Federaciones y Profesionales entrenadores al
Ligas deportivas no desarrollan en el area del || evaluar y desarrollar
eventos académicos sobre entrenamiento las capacidades

capacidad de resistencia y factores
del rendimiento en los ciclistas
master

deportivo para
adultos y
master

condicionales como la
resistencia.

La preparacion del
ciclista master es
deficiente.

/

Metodologia 'y
evaluacion ineficaz.
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Anexo 2: Matriz de Coherencia

FORMULACION
PROBLEMA

DEL

OBJETIVO GENERAL

¢, Como incide el desarrollo de
la resistencia, en el rendimiento
deportivo de los ciclistas master de
la Provincia de Imbabura, en el afio
20147

Analizar el desarrollo de la
resistencia y su influencia en el
rendimiento  deportivo de los
ciclistas de la categoria master de
la provincia de Imbabura en el afio
2014.

INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢, Como determinar el nivel de
conocimientos que poseen los
entrenadores y deportistas de
ciclismo sobre la capacidad de
resistencia y rendimiento deportivo
en la categoria master?

¢Cuéles son los métodos y
test que orientan el desarrollo de la
capacidad de resistencia en los
ciclistas master de los clubes de
Imbabura?

¢, Como identificar los factores
individuales 'y  colectivos del
rendimiento  deportivo en los
ciclistas master?

¢,Como diseflar un programa
basico para la preparacion fisica, el
desarrollo de la resistencia, que
influya en el rendimiento deportivo
en los ciclistas master de los clubes
de Imbabura.

-Determinar el nivel de
conocimientos que poseen los
entrenadores y deportistas de

ciclismo sobre la capacidad de
resistencia y rendimiento deportivo
en la categoria master.

- Determinar los métodos y
test que orientan el desarrollo de la
capacidad de resistencia en los
ciclistas master de los clubes de la
provincia de Imbabura.

- ldentificar los factores
individuales 'y colectivos del
rendimiento deportivo en los ciclista
master.

- Diseflar un programa bésico
para la preparacion fisica, el
desarrollo de la resistencia, que
influya en el rendimiento deportivo
en los ciclistas master de los clubes
de Imbabura.
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Anexo 3: Matriz Categorial.

CONCEPTO CATEGORIAS DIMENSIONES INDICADOR
“La resistencia Contintio
es la capacidad Métodos. Intervalado.
psicofisica de
una persona Desarrollo
para resistir el dela
cansancio y la| resistencia | Actividades Calentamiento.
fatiga”. aer6bicas Preparacion general
(MARTINEZ, Circuitos
2011) Rodadas contintias
El concepto de
rendimiento Factores Motivaciones
deportivo deriva individuales Logros
de la palabra Condicion fisica (test de
paformer, Rendimiento cooper  12min  en
adoptada  del | deportivo de bicicleta.)
inglés 'y que | los ciclistas
significa Factores Pertenecer a un club
Cl_Jmp”r’ colectivos Direccién pedagdgica.
ejecutar
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Anexo 4: Encuesta.

Universidad Técnica Del Norte
Facultad de Educacion Cienciay Tecnologia
Licenciatura en Entrenamiento Deportivo

Estimado (a) entrenador(a): La presente encuesta tiene como
objetivo: Analizar los conocimientos tedrico-practicos que poseen los
entrenadores de Imbabura, sobre el desarrollo de la resistencia y su
influencia en el rendimiento deportivo de los ciclistas Master. Sus
respuestas seran de mucho valor para alcanzar los objetivos propuestos.

Seleccione la respuesta que mejor refleje su criterio o conteste de
acuerdo a lo solicitado. Le encarecemos responda con absoluta
sinceridad y precision.

1.- ¢Considera que la capacidad de resistencia es importante y necesaria
en el ciclismo master?

SI| [NO | | Talvez | |

2. ¢ Para el desarrollo de la resistencia sefiale que métodos utiliza usted?

Método Entrenamiento Método Método Otro
continuo en bicicleta intervalado anaeroébico Cual?

3. ¢Considera usted que para desarrollar resistencia aerébica es
importante utilizar métodos de entrenamiento continuo e intervalado?
[st] [NO] |

4.- ¢Sefale las actividades aerObicas que utiliza para desarrollar
resistencia en los ciclistas master?

Calentamiento............ Sprint de 20m......... Preparacién
general...........

Circuitos........ Sentadillas.......... Rodadas
contindas...........

5.- ¢ Sefiale como realiza el calentamiento?
Con bicicleta......... Sin bicicleta................ Otro cual..........

6. ¢ Dentro de la preparacion fisica sefiale el volumen y la intensidad que
mas utiliza?

Volumen alto- intensidad baja......... Volumen bajo- intensidad
alta..........
Volumen alto- intensidad alta.......... Volumen bajo- intensidad
baja.........
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7. ¢ Cuando usted emplea o le recomiendan el método continuo, sefiale
los medios que utiliza para el desarrollo de la resistencia en los ciclistas?

Rodadas
continuas

Fartlek | Sprint

Balon
medicinal

Cuestas

Fuerza

Otras
cual?

8. ¢ Cuando usted maneja el método intervalado, sefale los medios que

utiliza para el desarrollo de la resistencia en los ciclistas?

repeticiones | Sprint

circuitos

intervalicos

Otras
cual?

9. ¢ Considera que el desarrollo de la resistencia influye en el rendimiento

deportivo en los ciclistas?

Si | No

talvez

Muchas gracias por su colaboracion.

Universidad Técnica Del Norte
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Facultad de Educacion Cienciay Tecnologia
Licenciatura en Entrenamiento Deportivo.

Estimado (a) deportista: La encuesta tiene como objetivo: establecer su criterio
sobre el rendimiento deportivo de los ciclistas Master de Imbabura. Sus
respuestas seran de mucho valor para alcanzar los objetivos propuestos en este
estudio.

1. De los siguientes factores sefiale los que influyen en el rendimiento
deportivo de los ciclistas.

Factores individuales | clima | Factores colectivos | entrenador

2.- ¢Sefale que factores individuales deben cumplirse para alcanzar
rendimiento deportivo?

Movitaciones | Bicicleta | Logros | Condicién fisica | Equipo

3.- ¢ Sefale el motivo mas importante para realizar ciclismo?

Salud | Placer | Para competir | Por compensar la inactividad | Otro cual?

4.- ¢ Sefale los logros alcanzados en el ciclismo?

Campeonato | Regional | Internacional | Vueltaala | Otro cual?
Nacional provincia

5. ¢Sefale que factores colectivos que deben cumplirse para alcanzar
rendimiento deportivo?

Pertenecer a un Direccion Amigos | Familia | Otro
club pedagdgica cual?

6.- ¢, Considera que es importante y beneficioso pertenecer a un club?

Si | No | Talvez

7.- ¢ Considera que es importante contar con direccion pedagoégica?

Si | No | Talvez
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8. ¢ Cuando realiza su entrenamiento sefale quien lo dirige?

Autodirigido | El més Lic. exdeportista
experimentado Entrenador

Otro
cual?

9. Le gustaria que su entrenamiento este dirigido por un profesional del

area de educacion fisica o entrenamiento deportivo?

Si | No | Talvez

Muchas gracias por su colaboracion

Anexo 6: Fotografias (evidencias)
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Fuente: El Autor Fuente: El Autor

Fuente: El Autor
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Fuente: El Autor Fuente: El Autor
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Fuente: El Autor Fuente: El Autor

Fuente: El Autor Fuente: EI Autor

Fuente: El Autor
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