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RESUMEN

La investigacion estuvo enfocada primeramente en detectar necesidades
y/o dificultades que se presentan a la hora de entrenar ciclismo de montafia
en el club de la Universidad Yachay Tech, en la investigacion se aborda el
planteamiento del problema, donde se indica de manera detallada y
contextualizada, los problemas y/o falencias que existen en el club de
ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech, haciendo referencia a la
inexistencia de herramientas deportivas en el club y a la escasa
capacitacion que tiene el entrenador en cuanto a temas tecnoldgicos
deportivos. Se recopila extractos y referencias bibliogréaficas que
constituyen las bases conceptuales para desarrollo de esta investigacion
en temas como el ciclismo de montafia, métodos de entrenamiento para
desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica en deportistas de
categoria sénior, valoracion de dichas capacidades fisicas a través de test
fisico de Ruffier y Burpee respectivamente y el uso de las TIC. Se realiz6
un diagndstico a través de varias técnicas de investigacion como son la
entrevista, que se aplica al entrenador del club de ciclismo de ciclismo de
montafia, y la encuesta y test fisicos aplicados a 151 deportistas, luego de
lo cual se presenta de manera detallada y concisa el analisis e
interpretacion de los resultados obtenidos a traves de la tabulacion y se
muestran las estadisticas respecto al uso de herramientas multimedia,
capacidades fisicas especificas de resistencia aerdbica y anaerdbica,
seguidamente se presenta también las conclusiones y recomendaciones.
Finalmente se muestra la propuesta alternativa sobre produccién y uso de
pistas musicales de audio y video para aplicar los métodos de
entrenamiento para desarrollo de la resistencia aerébica y anaerébica en
los deportistas categoria sénior del club de ciclismo de montafia
Universidad Yachay Tech, mediante el uso de un objeto digital se pretende
reforzar los entrenamientos de ciclismo de montafia y fortalecer los
conocimientos del entrenador.
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ABSTRACT

The research was focused firstly on detect needs and/or difficulties that are
presented when training mountain biking in the club of the University
Yachay Tech, The research addresses the problem statement, indicating in
detail and contextualized, problems and/or shortcomings that exist in the
Yachay Tech University mountain biking club, by reference to the lack of
tools in the sports club and the lack of training that has the coach in regard
to technological sporting issues. It collects extracts and bibliographic
references that constitute the conceptual bases for the development of this
research on topics such as mountain biking, training methods for the
development of the aerobic resistance and anaerobic on sportsmen of
senior category, Assessment of such physical capacities through physical
test of Ruffier and Burpee respectively and the use of the TIC. An
assessment was made through several researching techniques such as the
interview, which applies to the coach of the mountain biking cycling club,
And the survey and physical test applied to 151 sportsmen, after which are
presented in a detailed and concise the analysis and interpretation of the
results obtained through the tabulation and displays the statistics regarding
the use of multimedia tools, specific physical capabilities of endurance and
anaerobic, Then also itis presented the conclusions and recommendations.
Finally It is shown the alternative proposal on production and use of music
tracks of audio and video to apply the methods of training for development
of the anaerobic endurance and in the category of senior athletes of the
Yachay Tech University mountain biking club. Through the use of a digital
object is intended to reinforce the training of mountain biking and strengthen
the knowledge of the coach.
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INTRODUCCION

En este milenio la tecnologia ha ido creciendo vertiginosamente, se vive
en un mundo digitalizado, en el que todos los movimientos van dejando
huella, esto hace también que las personas y profesionales crezcan de la
mano de las TIC, los profesionales entrenadores de hoy, se convierten en
educadores del milenio a través de la capacitacion en temas tecnolégicos

para innovar y emprender.

Las TIC siempre han sido un verdadero aporte positivo principalmente
en la educacién presentando un sinnimero de soluciones a instituciones y

educadores.

La practica del ciclismo de montafia ha adquirido un gran auge durante
los ultimos afios en la provincia de Imbabura, existe una gran cantidad de
hermosos escenarios naturales con que cuenta en el caso de estudio el
Club de ciclismo de la Universidad Yachay Tech en el Canton Urcuqui para
este fin.

La investigacion estuvo enfocada primeramente en detectar
necesidades y/o dificultades que se presentan a la hora de entrenar
ciclismo de montafia en el club, luego de lo cual se propone una solucién a
través del uso de las TIC, especificamente usando software y hardware
para producir herramientas multimedia que permitan aplicar los métodos de
entrenamiento para lograr el desarrollo de la resistencia aerdbica y
anaerodbica en los deportistas de la categoria sénior del club de ciclismo de
montafia Universidad Yachay Tech.

Hoy en dia la tecnologia brinda una infinidad de soluciones a través de

herramientas computacionales las mismas que se adaptan y aplican en el

entrenamiento deportivo.

XViii



Esta investigacion permiti6 comprobar que para innovar hay que
investigar, adaptar, analizar, capacitarse, todo esto fusionando las TIC con
los métodos y principios del entrenamiento deportivo, logrando de esta
manera crear finalmente herramientas multimedia cuyo beneficio es un
verdadero aporte significativo como refuerzo del entrenamiento para el
desarrollo de la resistencia aerobica y anaerdbica en los deportistas
categoria sénior del club de ciclismo de montafa de la Universidad Yachay
Tech.

El presente trabajo consta de seis capitulos a través de los cuales se

puede apreciar la investigacion realizada. Asi:

En el Capitulo | se aborda el planteamiento del problema, donde se
indica de manera detallada y contextualizada, los problemas y/o falencias
gue existen en el club de ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech,
haciendo referencia a la inexistencia de herramientas deportivas en el club
y a la escasa capacitacion que tiene el entrenador en cuanto a temas
tecnologicos deportivos, lo que impide que pueda innovar las formas de
aplicar los métodos de entrenamiento, como también la falta de desarrollo
de la resistencia aerdbica y anaerdbica en los deportistas. Se expresa de
forma clara y precisa los objetivos general y especificos; y para finalizar se
menciona la justificacién del por qué se escogi6 el tema, los beneficios y
factibilidad de la investigacion.

En el Capitulo Il se hace referencia al Marco Teoérico, que recopila
extractos y referencias bibliogréficas que constituyen las bases
conceptuales para desarrollo de esta investigacion, como también se
describe el posicionamiento tedrico personal, apoyado en un enfoque
especifico se tratd6 acerca de las capacidades fisicas de resistencia
aerobica y anaerdbica y sus respectivos métodos de entrenamiento. Estos

datos sirvieron para sustentar la investigacion, ademas se pudo reconocer
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las variables de trabajo, caracteristicas y extension; esto, sirvio para
realizar un trabajo cientifico, completo y substancial.

En el Capitulo 11l se presenta la metodologia de trabajo con la cual se
establecid el tipo y disefio de la investigacion; de manera detallada la
poblacion con la que se realiz6 la investigacion; y finalmente se realiza un
diagnéstico a través de varias técnicas de investigacion como son la
entrevista, que se aplica al entrenador del club de ciclismo de ciclismo de

montafia y la encuesta, y test fisico aplicados a todos los deportistas.

En el Capitulo 1V se presentan de manera detallada y concisa el analisis
e interpretacion de los resultados obtenidos de la poblacion con la que se
realizé la investigacion; se procedié con la tabulacion y se muestran las
estadisticas respecto al uso de herramientas multimedia, capacidades
fisicas especificas de resistencia aerdbica y anaerébica en los deportistas
categoria sénior del club de ciclismo de montafia de la Universidad Yachay

Tech, con esta base pude continuar con la investigacion.

En el Capitulo V se determinan las conclusiones y recomendaciones que
reflejan acciones futuras a ser consideradas para el desarrollo y ejecucion
de este proyecto, éstas constituyen el balance final que se desprendié de

la investigacion.

En el Capitulo VI se presenta la propuesta alternativa, aqui se detalla
la utilizacién de las TIC a través de software y hardware para la producciéon
del objeto digital - herramientas multimedia (pistas musicales de audio y
video) a través del manual de usuario dirigido al entrenador del club y se
describe el uso de dicho objeto digital como herramientas de refuerzo para
aplicarlo en el entrenamiento con los deportistas. Por ser un trabajo
investigativo se considero plantear al final lo referente a bibliografia y

anexos para mostrar la veracidad de lo investigado.
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CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Antecedentes

Esta investigacion se la realiz6 en la Universidad Yachay Tech en la
ciudad de Urcuqui, acerca de esta Institucibn se puede mencionar lo

siguiente:

(Universidad de Investigacion de Tecnologia Experimental
Yachay, 2014). “La Universidad de Investigacion de
Tecnologia Experimental Yachay (Yachay Tech) es una
institucién publicade educacién superior, sin fines de lucro,
con personeria juridica propia, que cuenta con autonomia
académica, administrativa, financiera y organizativa”

En la Universidad Yachay Tech existe el club de ciclismo de montafia,
en este se encuentran inscritos varios estudiantes deportistas de la
categoria sénior, los mismos que estan dirigidos por un entrenador
deportivo quien los guia y entrena para participar representando al club en

varias competencias locales y provinciales.

El problema de investigacion es el desconocimiento de la aplicacion de
métodos de entrenamiento a través del uso de herramientas multimedia
para el desarrollo de la resistencia aerébica y anaerdbica en los deportistas
de la categoria sénior del club de ciclismo de montafia Universidad Yachay
Tech. Un exhaustivo analisis e investigacion permitieron dar solucion a este
problema permitiendo que el entrenador, utilice herramientas que faciliten
y sean un refuerzo para desarrollar las capacidades fisicas que se

pretenden en los deportistas.



Este proyecto de investigacion tiene la finalidad entonces de destacar
la importancia de producir y utilizar herramientas multimedia que permitan
la correcta aplicacion de los métodos de entrenamiento para desarrollo de
la resistencia aerdbica y anaerobica en los deportistas de una forma

divertida y entretenida.

1.2. Planteamiento del problema

Entre los problemas existentes que se ha evidenciado en la realizacion
de esta investigacion, es la escasa preparacion y capacitacion del
entrenador en temas tecnoldgicos deportivos, lo que conlleva a que el
entrenador no disefie herramientas multimedia innovadoras que incidan en

el disfrute del entrenamiento en los deportistas.

Otro inconveniente detectado es que el entrenador aplica los métodos
de entrenamiento pero no usa las herramientas e instrumentos deportivos
adecuados para el ciclismo de montafia, ya que son escasos en el club,
esto conlleva a que no se cumplan los objetivos de las sesiones de
entrenamiento y a que los resultados obtenidos en los test fisicos de

evaluacion realizado a los deportistas sean insatisfactorios.

Asi como también se evidencié que el entrenador no incluye en su
planificacion de entrenamiento el uso de herramientas multimedia, lo que
impide que los deportistas tengan un mejor nivel de interés y rendimiento

deportivo.

Otro problema que existe y es acarreado por el anterior citado es que el
entrenador no produce herramientas multimedia innovadoras que incidan
en el disfrute del entrenamiento deportivo, lo que conlleva a que las
sesiones de entrenamiento se vuelvan monoétonas, aburridas e ineficientes.

Otro inconveniente es que esta falta de innovacion por parte del

entrenador en la aplicacion de los métodos de entrenamiento provoca que



las sesiones de entrenamiento se vuelvan monétonas, aburridas e

ineficientes.

Como es de conocimiento de todos los entendidos del deporte, un plan
de entrenamiento debe estar disefiado metddicamente, esta planificacion
no es nada facil, pues su desarrollo se le atribuye directamente al
entrenador, depende de €l saber encontrar formas Unicas e innovadoras de

aplicar los métodos de entrenamiento y practica de los mismos.

En el entrenamiento de ciclismo de montafia a nivel competitivo es
importante el implemento principal que es la bicicleta de montafia y
herramientas como equipos electronicos que registran datos como los
computadores de bicicleta, los teléfonos mdviles, odometros, etc., pero
también lo es la musica ya que en este tipo de actividades la misma motiva
en un entrenamiento, ademas porque esta permite obtener una
combinacion de diferentes tipos de ritmos que pueden ser aprovechados
por los entrenadores como un trabajo para desarrollar la resistencia
aerdbica y anaerdbica, convirtiéndose de esta manera en una de las
herramientas mas importantes que puede lograr objetivos de una manera

divertida y concentrada.

Se hizo imprescindible un analisis para poder determinar las
herramientas tecnoldgicas que pueden producir y utilizar los entrenadores
como refuerzo en el trabajo de desarrollo de resistencia aerdbica y
anaerobica en los deportistas del club de ciclismo de montafia, dicho
andlisis me permitié proponer una alternativa de solucion al problema

planteado.

1.3. Formulacién del Problema

¢ Qué herramientas se usan para aplicar los métodos de

entrenamiento para desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerébica



en los deportistas de la categoria sénior del club de ciclismo de
montafa Universidad Yachay Tech en el afio 2015 — 20167

1.4. Delimitacion

1.4.1. Unidades de Observacion.

La investigacion al entrenador y deportistas categoria sénior del club de
ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech.

1.4.2. Delimitacion Espacial.

La investigacion se realizo al club de ciclismo de montafia Universidad

Yachay Tech.

1.4.3. Delimitacién Temporal.

Esta investigacion se realizo en el afio 2015 - 2016.

1.5. Objetivos

1.5.1. Objetivo General

e Determinar el uso de herramientas multimedia para aplicar los
meétodos de entrenamiento para desarrollo de la resistencia aerébica
y anaer@bica en los deportistas de la categoria sénior del club de
ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech en el afio 2015 —
2016”.

1.5.2. Objetivos Especificos

¢ Identificar las necesidades y/o dificultades que existen en el club de

ciclismo de montafa de la Universidad Yachay Tech para aplicar los



1.6.

métodos de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia

aerdbica y anaerdbica en los deportistas de la categoria sénior.

Reconocer las herramientas que utiliza el entrenador para la
aplicacion de los métodos de entrenamiento para desarrollo de la
resistencia aerdbica y anaerébica en los deportistas categoria sénior

del club de ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech.

Evaluar el nivel de resistencia aerdbica y anaerdbica en los
deportistas categoria sénior del club de ciclismo de montafia

Universidad Yachay Tech.

Elaborar una propuesta alternativa para aplicar los métodos de
entrenamiento para desarrollo de la resistencia aerdbica y
anaerodbica en los deportistas categoria sénior del club de ciclismo

Yachay Tech.

Justificacion

En la provincia de Imbabura no existe un estudio referente a este tema,

donde se hable sobre las alternativas de desarrollar la resistencia aerébica

y anaerobica en el ciclismo de montafia categoria sénior, utilizando de una

manera innovadora herramientas multimedia que permitan aplicar los

métodos de entrenamiento en una sesion.

Mediante esta investigacion y estudio se aportd con una propuesta

alternativa e innovadora que puede ser utilizada como refuerzo en los

entrenamientos para poder desarrollar las capacidades fisicas de

resistencia aerdbica y anaerobica en los ciclistas de una manera didactica,

entretenida y divertida para mantener y mejorar el rendimiento en el ambito

competitivo.



La investigacion estuvo dirigida a los deportistas del club de ciclismo de
montafia Universidad Yachay Tech categoria sénior, con quienes se realiz
el estudio para el desarrollo de la resistencia aerobica y anaerdbica, como

también al entrenador del club.

Esta investigacion no tiene referencias de publicaciones en nuestra

provincia lo que la hace Unica, innovadora y aplicable.

1.7. Factibilidad

Esta investigacion fue factible primeramente porque el investigador
conoce, practica y se desarrolla en el medio deportivo donde se muestra la

problematica.

Ademas se tuvo el apoyo de las autoridades de la Universidad Yachay
Tech, del entrenador y deportistas del club de ciclismo de montafia de la

categoria sénior.

Existe basta informacion acerca del tema planteado, ya sea en libros,
revistas, internet, articulos cientificos, igualmente existen los implementos
necesarios para el estudio y el autor cuenta con el financiamiento necesario

para cubrir dicha investigacion.

Para la produccion de las herramientas multimedia se utilizé software de
autoria del investigador y ademas software de versiones (demo) lo que
facilito el desarrollo del Trabajo de Grado.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1. Fundamentacién tebrica

El ciclismo de montafia de competencia es uno de los deportes mas
exigentes que existe para poner a prueba fisica y psicolégica al atleta que
lo practica, se requiere mucho mas que disciplina, sacrificio y preparacion,

se requiere pasion.

(Lépez, Campos, & Cancino, 2013, pag. 1) “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
gue se pertenece”.

Después de lo anterior expuesto, la preparacion fisica principalmente el
desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica es importante que se
lleve a cabo respetando en los procesos de entrenamiento las edades de
los deportistas, planificando metodolégicamente bajo principios del
entrenamiento deportivo y utilizando herramientas e instrumentos que

permitan y faciliten el trabajo del entrenador.

Entre los métodos de entrenamiento que se utilizaron principalmente
para el desarrollo de las capacidades indicadas son el continuo e intervalos,
pero lo mas importante es que esos métodos se los aplico a través del uso
de herramientas multimedia para cumplir con los objetivos planteados. Fue

imprescindible utilizar las TIC para producir las herramientas innovadoras.



2.1.1. Fundamentacion Epistemolégica

2.1.2. Teoria Constructivista.

Al ser una de las caracteristicas de la teoria constructivista el hecho de
que tanto el profesor como el alumno construyen y fortalecen su

conocimiento en base a experiencias vividas, es importante citar:

(Gambau Pinasa, Vilanova Soler, Camerino Foguet, & Moscoso
Sanchez, 2008, p&g. 281) Situados en esta perspectiva
sociocultural del constructivismo, adquiere una relevancia
especial el concepto de Zona de Desarrollo Proximo, propuesto
por Vygotsky (1995), sefialando la especial relacion que ha de
existir entre aprendizaje y desarrollo, donde el primero ha de
preceder al segundo, proponiendo tareas y actividades que
comporten una dificultad algo mayor de lo que los jugadores ya
saben hacer de forma auténoma. Para ello es necesario que el
entrenador sea consciente de la forma de conversacién que
emplea cuando orienta el proceso de construccién de
conocimientos.

Cuén necesario se hace utilizar la teoria constructivista en la ensefianza
aprendizaje sabiendo que trabajamos con individuos de la categoria sénior
guienes tienen mucho conocimiento por intercambiar, segun la cita anterior
el entrenador debera actuar como orientador en dicho proceso, debera
aplicar el cambio de aquellos conocimientos previos segun el proceso de
reestructuracion para que el desarrollo del individuo continle su cauce en

base a experiencias compartidas.

2.1.3. Fundamentacion Filoso6fica.

2.1.3.1. Teoria Humanista.

El humanismo desde mi punto de vista debe estar presente siempre
en todo y en todo momento. El estudiante deportista debe llegar a ser

una persona integra, donde a mas del aprendizaje en el &mbito deportivo



logre un aprendizaje y practica de valores, en fin logre un crecimiento
personal para beneficio propio y del resto de individuos de la sociedad.

“El alma tiene que luchar con las exigencias y pasiones del
cuerpo para obtener finalmente armonia, moderacion vy
conocimiento. Es preciso distinguir entre el cuerpo y la mente.
Aunque ambas entidades estaban conectadas a través de un
punto de union problematico, ambas eran entidades distintas,
siendo la fisica de rango inferior”. Platon (1987) en (Pérez, 2011,

pag. 8).

Sobre esta base es importante decir que debe existir un equilibrio entre
el cuerpo y el alma, no hay una verdad Unica pero en lo que si coinciden

varios filésofos es en la complejidad del asunto.

En el deporte competitivo los ciclistas ocupan su cuerpo y mente para
intentar alcanzar sus objetivos deportivos sobrepasando obstaculos,
sabiendo que tanto la capacidad fisica como la psicologica son

determinantes para su logro.

Para (Reyes, pag. 1) “El ejercicio fisico mejora la funciéon mental,
autonomia, la memoria, la rapidez, la imagen corporal y la
sensacién de bienestar; se produce una estabilidad en
la personalidad caracterizada por el optimismo, la euforia y la
flexibilidad mental”.

Estd comprobado que los que andan en bicicleta regularmente sufren
menos enfermedades psicoldgicas y depresiones. El ciclismo es uno de los
mejores antidepresivos naturales que existen debido a que aumenta la

sensacion de bienestar y disminuye el estrés mental.

2.1.3.2. Caracter ludico y competitividad

Segln (Pérez, 2011) en su libro Etica y Deporte nos indica que:

Otro de los temas de debate filosofico relativo a la naturaleza del
deporte gira en torno a la contraposicion entre dos elementos
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gue habitualmente se predican del deporte: su caracter ludico y
su rasgo competitivo... Desde esta perspectiva la vinculacion
del deportista con el rival no es la de vencer al adversario, sino
tomarlo como otro deportista que obliga a la superacién y a
encontrar lo mejor de uno mismo. (Pérez, 2011, pag. 20)

Aunque esta tesis no es aceptada por otros expertos, lo que tiene que
ver principalmente con deportes de élite. Los individuos o personas actian

segun las sociedades, sus culturas, etc.

Para ilustrar esto como ejemplo vemos las occidentales, segun: (Pérez,

2011) en su libro Etica y deporte indica:

“El modo de vida individualista y competitivo en todos los
ordenes de la vida, no puede dejar de reflejarse en el deporte.”
(Pérez, 2011, péag. 21).

Es lamentable que mas all4 de la préactica del deporte exista rivalidad,
individualismo, etc., pero es natural en el mismo y hay que tratar de

entenderlo.

2.1.4. Fundamentacion Educativa
2.1.4.1. Teoria Andragogia.

Se dice que la pedagogia es al nifio como la andragogia al adulto; al
tratar con personas adultas (deportistas de categoria sénior y el entrenador)
esta metodologia esta dirigida a desarrollar ain mas los recursos humanos
de forma integra, armoniosa y equilibrada para que ellos sean los sujetos

de su propio crecimiento.

(Yturralde, 2010, pag. 10) “La Andragogia estudia la educacion de
las personas adultas hasta la madurez... Los adultos tenemos
una necesidad psicolégica profunda para ser auto-dirigidos.
Nuestro auto-concepto nos lleva a guiarnos por nuestra propia
voluntad”.
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Socialmente, el adulto se considera al individuo que es capaz de vivir de
manera independiente y de asegurar su supervivencia y la de su familia. El
acondicionamiento fisico traducido como actividad fisica regular, se
considera entonces un componente importante de los denominados estilos
de vida saludable, al deportista de la categoria sénior se le facilita acatar
disposiciones de entrenamiento por cuanto tiene una huella del mismo,
ademas que se facilita la comunicacion entre deportista y entrenador ya

gue la misma es reciproca.

Knowels, M. (1997) citado por (Yturralde, 2010, pag. 10) “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.”

Segun los criterios genéricos de la personalidad adulta, el predominio
de la razén es una cualidad que lo distingue del nifio, de los adolescentes
y hasta de los ancianos, siendo capaz de ver con objetividad el mundo y

acontecimientos que en ella ocurren.

2.1.5. Fundamentacion Psicolégica.

2.1.5.1. Teoria Cognitiva

El conocimiento debe ser permanente principalmente para quien
ensefia, no podia ser de otra manera el entrenador debe mantenerse
capacitado y actualizado en varios temas principalmente hoy en dia en lo
tecnologico para que pueda existir innovacion en sus planes de

entrenamiento y pueda a la vez transmitir esos conocimientos.

( Rosemberg, 2006, pag. 17) “La “cogniciéon” es una categoria
gue se refiere a respuestas privadas como las imagenes: las
percepciones que son aprendidas por el organismo en su
interaccién con el medio ambiente y que siguen las mismas
leyes del aprendizaje que la conducta”.
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La teoria cognitiva es un modelo educativo que propone la transmision
de conocimientos donde predominan los reflejos, esta teoria ha sido
utilizada para explicar los procesos mentales, ya que éstos son afectados
tanto por factores intrinsecos como extrinsecos que eventualmente

producen un aprendizaje en el individuo.

2.1.6. Fundamentacion legal.

Una vida en plenitud nos merecemos todos, comprender el verdadero
significado de la vida aplicarlo inmediata y diariamente es el verdadero reto
gue tenemos los individuos, buscar la felicidad por medio de la prudencia
con actitud de responsabilidad, respeto y equilibrio en todas las cosas que
hacemos, vivir con salud, ejercitindose y practicando deportes,
descansando lo suficiente, llevando una alimentacion sana, satisfaciendo
nuestras necesidades de manera que beneficien también al proéjimo,
haciendo el bien sin mirar a quien, practicando valores, ejerciendo el amor
y lo méas importante amando a nuestra familia. Personalmente denomino a

todo esto, Pura Vida.

(Asamblea de la Republica del Ecuador, 2008) 2.6.1.- Constitucién
De La Republica Del Ecuador Seccién Sexta Cultura Fisica Y
Tiempo Libre 19 Art. 381.- El Estado protegera, promovera y
coordinara la cultura fisica que corresponde el deporte, la
educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las
personas, impulsara el acceso masivo al deporte y a las
actividades deportivas a nivel formativo, barrial, parroquial,
auspiciara a la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales incluyendo a las
personas con discapacidad. Art. 382.- Se reconoce las
autonomias de las organizaciones deportivas y de la
administracion de los escenarios deportivos y demas
instalaciones destinadas a la practica del deporte de acuerdo
con laley. Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y la
colectividad al tiempo libre, la ampliacién de las condiciones
fisicas, sociales y ambientales para su disfrute y la promocion
de actividades para el esparcimiento y desarrollo de la
personalidad. 2.6.2.- Ley de Educacion y su Reglamento. Art. 3.-
literal B.- Desarrollar la capacidad fisica, intelectual, creadoray
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critica del estudiante, respetando su identidad personal para
que contribuya activamente en la formacion moral, politica,
social, cultural y econdmica del pais. 2.6.3.- Plan Nacional para
el Buen Vivir 2009-2013. Politica 2.8 en su “Politica y
lineamiento” dentro de su objetivo, “Mejorar las capacidades y
potencialidades de la poblacion” pag. 387. “Promover el deporte
y las actividades fisicas como un medio para fortalecer las
capacidades y potencialidades de la poblaciéon” pag. 38. 20 El
autor considera de gran significacion destacar el hecho de que
laley de Transporte Terrestre, Transito y Seguridad Vial, recoge
en el articulo 204 los derechos de los ciclistas: 1) Derecho a
transitar; 2) Derecho a disponer de vias de circulacion; 3)
Derecho a disponer de espacios para el parqueo de bicicletas;
4) Derecho preferente de via; 5) Derecho a transportar las
bicicletas en los vehiculos de transporte pablico; y 6 Derecho a
tener circulacion preferente de las bicicletas (Asamblea
Constituyente, 2008). Otros derechos adicionales fueron
incorporados en el reglamento de laLey de Transito y Seguridad
Vial en el articulo 175, tercer péarrafo, numeral 302. Destaca la
distancia que debe mantener un vehiculo con respecto a un
ciclista.

Esta evidenciado que las leyes indicadas en la constitucion de la
republica del Ecuador segun la cita anterior, amparan y promueven la
ejercitacion y practica del deporte para tener una vida saludable, ademas
existen otras que amparan al ciclista en cuanto a su espacio para transitar
por ciclo vias, esto en cierta manera tranquiliza a los deportistas pero

debemos estar siempre atentos a que se cumplan para beneficio de todos.

2.1.7. Fundamentacion Fisioldgica.

2.1.7.1. Entrenamiento y fisiologia

Para que exista una adaptacion positiva del cuerpo humano ante el
estrés producido por el entrenamiento general planificado, debe ir de la

mano el conocimiento de la fisiologia. Segun la siguiente cita:

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
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mayores cuidados como en efectos mas facilmente
observables. En el entrenamiento deportivo, la preocupacion
principal hace referencia a mejora de la actuacién, en términos
de acondicionamiento orgénico, y se basa fundamentalmente
en los dos sistemas citados. (Dantas, 2012, pag. 101)

El entrenamiento personal causa adaptaciones en el organismo que

mejora de la circulacion de oxigeno en sangre.

permiten al individuo principalmente causar un efecto en los sistemas
citados, al ser generalizado ademas causa efectos en los deméas 6rganos

del cuerpo siendo el principal beneficiado el sistema cardiovascular con la

(Lépez J. y., 2013) En su libro Fisiologia del entrenamiento aerdbico:

una vision integrada, sefala que:

“La finalidad del entrenamiento aerébico, independientemente
del &mbito de aplicaciéon 14 (rendimiento, mejora de la salud o
rehabilitacion), es introducir un elemento de estrés en el
organismo con el fin de que 6rganos y sistemas se adapten
mediante modificaciones estructurales o funcionales.” (Lépez J.
y., 2013, pag. 1)

Para alcanzar adaptaciones optimas, es necesario que el estimulo

intensidad las caracteristicas mas importantes en su disefio.

Seflalan que: Teniendo en cuenta que la duracion 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 quizas la mas
decisiva a la hora de configurar un plan individualizado de
entrenamiento. (ALARCON, 2011, pag. 419)

aplicado sea lo més eficaz posible, y para ello se deben individualizar al
maximo la intensidad y volumen. Si se considera este como una sucesion

de sesiones programadas, entonces son la duracién del ejercicio y su

Segun la cita anterior, para cumplir el objetivo de la sesion de

entrenamiento y que esta se vea reflejada positivamente en los deportistas

hay que cumplir a cabalidad los trabajos tanto de la intensidad y el volumen
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dependiendo en la fase de entrenamiento segun el macrociclo, de forma

progresiva.

2.1.8. El Ciclismo

El ciclismo es un deporte ciclico que permite al deportista que lo practica
desarrollar las capacidades psicofisicas condicionantes y determinantes.
Ademas es un deporte que demanda mucho sacrificio y disciplina para
alcanzar las metas, pero a la vez un disfrute inigualable a otro deporte, para
todos quienes lo practican es mas que montar en bicicleta, es un estilo de

vida.

(FLORES, 2012) Sefala que: El ciclismo es una actividad fisica
en que se usa una bicicleta pararecorrer circuitos al aire libre o
en pista cubierta. Es un deporte de equipo, apasionante, en el
gue se demuestran las habilidades de los corredores de cada
equipo, asi como la perfeccion de las estrategias y ayudas de
los integrantes del equipo y el cuerpo técnico hacia su corredor
estrella.

El ciclismo cuyo implemento es la bicicleta se lo practica individualmente
y por equipos a nivel competitivo, es una de los deportes mas fuertes que
existen por las capacidades fisicas y psicoldgicas con las que deben contar

los deportistas que lo practican.

Las caracteristicas con las que debe contar un atleta para ser ciclista es
disciplina como en cualquier deporte, pero principalmente debe tener
pasion por la practica para que pueda resistir el estrés que implica, ante
todo saber que se requiere de mucho tiempo para alcanzar un buen nivel

competitivo.

2.1.8.1. Ciclismo de ruta

Segun (Bompa, 2013) en su liboro PERIODIZACION DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO indica que:
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Las pruebas en carretera superan la capacidad del sistema
aerobico. Los ciclistas deben estar preparados para trabajar
sobre unadistancialarga, generando rotaciones constantes por
minuto para mantener la velocidad y la potencia contra la
oposicién de los pedales, el ambiente y el terreno...

e Sistema de energia dominante: aerdbico

e Factores limitantes: R-M de larga duracion, potencia de
aceleracion, P-R.

e Objetivos del entrenamiento: R-M de larga duracion, P-R,
potencia de aceleracion. (Bompa, 2013, pag. 90)

Lo que le diferencia principalmente al ciclismo de ruta del ciclismo de
montafia es obviamente la clase de terreno por el que se transita, y
relativamente son muy parecidas las capacidades fisicas que se entrenan,
sin embargo otro factor importante de diferencia entre las dos modalidades
es la relacion de pedaleo que existe por la diferencia del tamafio de los

platos o catalina.

2.1.8.2. Ciclismo indoor (ClI)

Incluyo esta modalidad de ejercitarse por cuanto nos permite realizar un
trabajo bastante similar al de montar en bici de montafia principalmente en
el trabajo que se realiza para desarrollar la resistencia aerdbica y

anaerodbica.

(Barbado Villaba & Barranco Gil, 2007, pag. 11) Desde un punto de
vista estrictamente técnico, en el Cl encontramos una serie de
destrezas motoras que bien ejecutadas hacen de esta actividad
un ejercicio fisico de caracter eminentemente cardiovascular de
alta intensidad, saludable y poco agresivo desde el punto de
vista articular.

Este implemento deportivo incide positivamente e inclusive puede ser
determinante en el entrenamiento para desarrollar y/o mantener las
capacidades fisicas antes mencionadas, se puede hacer uso de la misma
en épocas de invierno que por factores climéaticos por presencia de lluvia

no se puede salir en la bicicleta de montafa.
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2.1.8.3. Pruebas de Mountain Bike

Entre las pruebas de competencia reconocidas por la: ((UCI)
International Cycling Union) segun el articulo 4.1.001 hacemos referencia
a una que es la modalidad de ciclismo de montafia conocida como Cross-
country Marathon XCM. Modalidad practicada por los deportistas del club
Yachay Tech.

4.1.001 La disciplina Mountain Bike comprende los tipos de
pruebas siguientes compuestas de las especialidades
siguientes: - Cross-country Marathon: XCM. ((UCI) International
Cycling Union)

Para el caso de estudio tomamos Unicamente la prueba de Cross-country
Marathon, que esta determinada por la distancia de su recorrido esta puede
ir desde 60Km. Hasta 80Km.

2.1.8.4. Categorias de edad y participacion

Segun la ((UCI) International Cycling Union) asi como las diferentes
pruebas existen definidas varias categorias las cuales estan clasificadas por
rango de edades en las que se pueden competir. Segun esto en sus

articulos:

4.1.002 La participacion en las pruebas se realiza segun las
categorias de edad fijadas en los articulos 1.1.034 al 1.1.037,
salvo las disposiciones siguientes:

Cross-country marathon-XCM 4.1.005 Las pruebas de cross
country marathon estan abiertas al conjunto de corredores a
partir de 19 afios. Y se incluye la categoria Masters. En los
resultados publicados no deben separarse las categorias sub-
23 o master. ((UCI) International Cycling Union)

La cita anterior hace referencia a que en esta especialidad pueden
participar categorias desde los 19 afios, y en el caso de la investigacion se
cumple dicha norma ya que se trabaja con deportistas de la categoria

sénior del Club de ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech.
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2.1.8.5. Cadencia de pedaleo

La cadencia hace referencia al pedaleo completo que realiza el ciclista
pisando los pedales, donde ademas se involucran otros componentes de
la bicicleta como son las bielas, los platos o catalina, los pifiones y la
cadena que es la que permite la traccion para el desplazamiento.

(VILLALBA, CARLOS BARBADO, FEDA, 2014, p4g. 27) Se trata
del numero de veces que el sujeto realiza un ciclo completo de
pedalada, desde que el pedal pasa por un determinado punto del
ciclo, hasta que ese mismo pedal vuelve a pasar, de forma que
se complete un giro de 360° sobre el eje de pedalier. Se mide en
revoluciones por minuto (rpm).

La cadencia de pedaleo es un elemento muy importante en el desarrollo
de la sesidén de entrenamiento, ya que influye directamente en el nivel de
intensidad, ademas la cadencia de pedaleo esta en estrecha relacion con
el ritmo de la musica y esta sera fijada segun el objetivo de la sesion de

entrenamiento para cumplir los objetivos.

Podemos observar los rangos de rpm en cadencia para lograr mayor

demanda muscular o cardiovascular en: (Tabla 1.- Tipo de Cadencias)

2.1.9. Capacidad aerdbica

¢ Como puedes medir la condicién fisica? La ciencia ha descubierto
cuatro de sus componentes mas basicos: capacidad aerébica, umbral de
lactato (UL), umbral aerdbico y economia. Los mejores ciclistas presentan

unos valores excelentes en estos cuatro rasgos fisiologicos.

(FRIEL, 2011, pags. 28 - 29) La capacidad aerdbica es una
medicion de la cantidad de oxigeno que el cuerpo puede
consumir durante un ejercicio de resistencia a intensidad
maxima. También se denomina VO2max., el maximo volumen de
oxigeno que el cuerpo puede procesar para producir
movimiento.
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En gran medida, la capacidad aerobica esta determinada por la genética
y limitada por factores fisiol6gicos, como el tamafio del corazén, el ritmo
cardiaco, el volumen de sangre por latido, el contenido de hemoglobina de
la sangre, las concentraciones de enzimas aerébicas, la densidad
mitocondrial y el tipo de fibra muscular. No obstante, se puede mejorar

hasta cierto punto mediante el entrenamiento.

2.1.10. Umbral de lactato

Segun: (Kim Forteza Soler, 2004, pag. 76) en su obra EL
ENTRENADOR PERSONAL _Fitness y salud, indican que:

(Kim Forteza Soler, 2004, pag. 76) EI umbral lactico, también
lamado umbral anaerébico, es el punto en el cual el lactato
sanguineo comienza rapidamente a acumularse por encima de
los niveles de reposo durante un ejercicio en el cual se va
aumentando la intensidad. En un ejercicio en el cual se aumenta
la intensidad progresivamente se observa que, cuando dicha
intensidad es suave o moderada, el lactato sanguineo aumenta
muy poco.

Haciendo referencia a las dos capacidades citadas anteriormente se
puede analizar que los ciclistas de una categoria que tengan valores altos
en VO2max no necesariamente son los que van a hacer pédium en una
competencia. Pero si, aquellos que puedan mantener ese VO2max durante
mas tiempo, son quienes presenten un mejor rendimiento en la
competencia. Este valor elevado sostenible es un reflejo del Umbral de
lactado (UL) del deportista.

Segun (FRIEL, 2011) en su libro “Manual de entrenamiento del ciclista”,

hace mencién que:

(FRIEL, 2011) “El UL mide el nivel de intensidad de ejercicio por
encima del cual el lactato y sus iones de hidrogeno asociados
empiezan a acumularse rapidamente en la sangre. Como el UL
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estd marcado por la acumulacion de acido en el cuerpo, se
puede medir facilmente en un laboratorio o una clinica”.

El umbral lactico que hace referencia al cansancio luego de realizado un
trabajo de alta intensidad, esta zona de transicion donde el lactato empieza
a aumentar a causa del ejercicio es justo ahi donde los entrenadores deben
saber prescribir la carga de los ejercicios y las pausas respectivas para
cumplir los objetivos planteados.

Wasserman y Mcllroy (Wasserman & Mcliroy, 1964) en (Cejuela, 2013)

indican acerca de estos términos que:

(Cejuela, 2013) Con esta investigacion entran de lleno
definitivamente en el estudio de la transicion aerdbica-
anaerobica desde un punto de vista practico y definen por vez
primera el umbral anaerdbico, que ellos denominaron entonces
“umbral de metabolismo anaerébico”, como “la carga de trabajo
o0 consumo de oxigeno a partir de lacual se comienza ainstaurar
un estado de acidosis metabdlicay ocurren cambios asociados
en el intercambio gaseoso”.

Luego de las citas queda claro entonces que el trabajo de la capacidad
de umbral anaerdébico o del lactato para un mejor rendimiento deportivo es

sin duda predominante en el ciclismo de montafa.

El objetivo de los ciclistas sera entonces aumentar el umbral anaerdbico
y para esto primeramente necesitaran ser consistentes. Las mejoras
significativas del umbral de potencia no sucederan de la noche a la mafana
asi que los ciclistas necesitaran un enfoque a largo plazo: Cada

entrenamiento les pondra cada vez mas cerca de la meta.

Algo importante sera ser paciente para mejorar las habilidades sobre el
umbral ademéas darse el tiempo suficiente para mejorar y alcanzar los
objetivos de entrenamiento. El compromiso para someterse a este tipo de
trabajo sera duro cada vez que se salga a rodar en bici pero deberan

asegurarse de dar el mejor y maximo esfuerzo para lograr los resultados.
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2.1.11. Capacidades en Resistenciay Fuerza

Las capacidades de resistencia y fuerza son aquellas capacidades
fisicas condicionantes que serviran de base en cualquier preparacion fisica

principalmente en deportes donde predomine la resistencia.

(DIANCO, 2005, pag. 56) “Las capacidades de fuerza y
resistencia estdn determinadas por factores energéticos que
liberan energiaen los procesos de intercambio de sustancias en
el organismo durante el trabajo fisico ellos poseen diferentes
manifestaciones” como son: Fuerza (Fuerza Rapida,
Resistencia aer6bica y anaerdbica), Resistencia (Corta, Media y
Larga duracion).

2.1.12. La Resistencia

En esta capacidad el oxigeno que se respira es suficiente para satisfacer
la demanda energética. Esta capacidad se caracteriza por permitir realizar
una tarea que impligue movimiento durante un tiempo relativamente largo,
sin modificar la calidad de trabajo, es considerada una de las capacidades

mas importantes para la practica de cualquier deporte.

Hablar de resistencia en el deporte es hablar de resistir, segun (Zapata,

2007) dice:

(Zapata, 2007, pag. 376) “Es la capacidad para realizar una
determinada tarea motora de movimiento durante un tiempo
relativamente largo sin modificar la calidad del trabajo.”

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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La division tradicional de la resistencia basada en los determinantes

metabdlicos la que se adopte como referente. (Grafico 1).

Las dos capacidades fisicas predominantes en el ciclismo de montafia
resistencia aerObica y anaerdbica nos muestran sus caracteristicas
determinantes metabdlicas, capacidad y potencia, dos caracteristicas que
deben ser entendidas a la hora de configurar una carga en el entrenamiento

para saber cual de ellas se esta entrenando.

2.1.12.1. Resistencia Aerdbica

Hablar de resistencia aerébica es hablar de que existe suficiente O2
para la oxidacién de glucégeno y acidos grasos cuando nos ejercitamos o

practicamos un deporte de manera moderada.

(Martinez Cércoles, 1996) “Es la capacidad que permite
mantener un esfuerzo de intensidad media durante un espacio
prolongado de tiempo. La encontramos, asimismo, bajo otras
denominaciones: resistencia orgénica, resistencia cardio-
vascular, resistencia cardio-respiratoria, resistencia general,
endurance o endurecimiento, fondo, etc.” (P4g.20).

Es la capacidad fisica predominante y condicionante en la practica de
ciclismo de montafa, la cual debera ser desarrollada de manera progresiva
aplicando la metodologia y principios del entrenamiento para mejorar la
forma del deportista donde se adopte una buena base fisica para

posteriormente desarrollar otras capacidades determinantes de la misma.

2.1.12.2. Capacidad aerdbica

(Martinez Corcoles, 1996) Aclara que el trabajo de “capacidad aerébica”

se encuentra entre 120 y 150 ppm.

Hace referencia a los esfuerzos continuados y prolongados que
se desarrollan de manera clara dentro del metabolismo
aerbébico. Los esfuerzos adecuados para el desarrollo de la
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capacidad aerdbica se apoyan en el factor cuantitativo, en la
duracion, o sea, estimulos de baja o media intensidad pero de
gran prolongacion en el tiempo. (Martinez Corcoles, 1996, pag.
21)

El trabajo de capacidad aerdbica bordea el umbral aerdbico, para
trabajar esta capacidad podremos usar métodos de entrenamiento como el

continuo con caracteristicas mayor volumen menor intensidad.

2.1.12.3. Potencia aerébica

(Martinez Corcoles, 1996) Aclara que el trabajo de “capacidad
anaeroébica” se encuentra entre 150 y 170 ppm, lo que quiere decir que
realizamos potencia cuando elevamos la intensidad para realizar un trabajo
a intensidad media en una sesion de entrenamiento manteniendo ese ritmo

asi:

(Martinez Corcoles, 1996, pag. 22) Durante un esfuerzo de
caracter ciclico, una carrera por ejemplo, cuanto mas alto sea el
porcentaje de aprovechamiento de oxigeno por unidad de
tiempo (potencia aerdbica), mayor seré el ritmo de carrera a
igualdad de “disponibilidades de oxigeno/minuto” (capacidad
aerdbica).

e El trabajo se desarrolla en inmediaciones anaerobicas.

e El metabolismo aerdbico pierde la plena autonomia, hasta
alcanzar el umbral en que ambos metabolismos — aer6bico y
anaerobico — se equilibran.

El trabajo de potencia esta dado durante periodos de tiempos amplios
inferiores a los propios de la capacidad aerébica, esa es su caracteristica

principal.

2.1.12.4. Resistencia Anaerodbica
El oxigeno respirado en esta capacidad no es suficiente para satisfacer
la demanda energética, o que se manifiesta en la frecuencia respiratoria y

en la presencia de fatiga.
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(Luque, 2010, pag. 57) “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 anaerbdbico? Se consideran anaerdbicos
aguellos ejercicios de resistencia que requieran tal intensidad
gue no puedan efectuarse durante mas de 3 minutos
(aproximadamente)”

El ciclismo de montafia es un deporte donde se pone de manifiesto
principalmente las capacidades fisicas aerdbicas y anaerébicas, dependera
para esto pues el tipo de ruta por la que se salga a rodar, los ejercicios para
desarrollo de esta capacidad deberan realizarse principalmente en las
propias rutas de competencia, ascensos, planos o llanos a intensidades
altas, de esta manera se estara entrenando mucho mas especificamente

para cumplir los objetivos.

2.1.13. La Fuerza

Capacidad condicionante en el ciclismo de montafia que debe ser
entrenada segun las necesidades de la planificacién de este deporte nos

indica:

(Bompa, 2013, pag. 12) El entrenamiento de la fuerza debe
basarse en los requisitos fisiolégicos especificos de cada
deporte y debe conseguir el aumento de la potencia y de la
resistencia muscular.

Serd de vital importancia emplear métodos de entrenamiento
especificos para una fase de entrenamiento dada, con el objetivo de

alcanzar un rendimiento pico durante las competiciones mas importantes.

(Kim Forteza Soler, 2004, pag. 41) El entrenamiento de fuerza
mejora la fuerza muscular y la capacidad anaerdbica pero no
variara su capacidad aerdbica.

24



Esta claro que el deportista que tenga un VO2max elevado pero que no
tenga un porcentaje parecido de UL no podra rendir eficientemente y para
elevar este Ultimo hay que realizar trabajos especificos tanto de resistencia
como de fuerza para desarrollar la capacidad de resistencia aerébica y

anaerobica.

2.1.13.1. Combinacién Fuerza — Resistencia

Cuan importante son las capacidades condicionantes como preparacion
en la fase general, de esta preparacion dependera el 6ptimo rendimiento
de las capacidades fisicas determinantes y el trabajo que se pueda realizar

de forma combinada.

Al respecto: (Bompa, 2013) en su libro: Periodizacion del entrenamiento

deportivo indica que:

“La combinacion de fuerza y resistencia crea resistencia
muscular, es decir, capacidad para ejecutar muchas
repeticiones contra una oposicion daday durante un periodo de
tiempo prolongado”. (Bompa, 2013, pag. 12)

La combinacibn de fuerza y resistencia son las capacidades
predominante y determinantes en el ciclismo de montafa, principalmente
en los ascensos prolongados. Al ser un trabajo ciclico se ajusta
perfectamente en esta modalidad del ciclismo. El trabajo de dicha
combinacion marcara diferencia en el rendimiento de los deportistas. El
entrenamiento para desarrollo de esta capacidad fisica debe ser progresivo
en cuanto al aumento de la carga y principalmente se desarrollara en fase

especifica del entrenamiento.
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2.1.13.2. Factores que pueden afectar a la fuerza muscular

Los factores que pueden afectar a la fuerza muscular son
eminentemente fisioldgicos. Segun: (D. George, Garth Fisher, & R. Vehrs,

2005) Detallan en su libro: Test y pruebas fisicas:

Existen varios factores que pueden afectar a la fuerza muscular,
incluidos: el tamafio de las células (fibras) musculares
movilizadas, el tamafio de la unidad motora movilizada, el
numero de unidades motoras movilizadas, la frecuencia de
estimulacién, el grado de inhibicion neuromuscular, las
reservas de energia (ATP-PC y glucdgeno), los niveles de la
temperatura internay la acumulacién de productos de desecho.
(D. George, Garth Fisher, & R. Vehrs, 2005, pag. 46)

Como se puede analizar en la cita anterior, la fuerza se puede ver
afectada por varios factores, sera responsabilidad del entrenador utilizar la
carga Optima progresiva en cada una de las sesiones de entrenamiento y

previo a esto haber obtenido los examenes médicos correspondientes.

2.1.13.3. Resistencia Muscular

La fuerza se entiende como la capacidad de producir tension, por lo
tanto la resistencia muscular hace referencia a mantener el mayor tiempo

posible esa tension al realizar determinado ejercicio.

(D. George, Garth Fisher, & R. Vehrs, 2005, pag. 46) “La
resistencia muscular es la capacidad del sistema muscular para
ejercer fuerza externa u oponerse a una resistencia durante un
determinado numero de repeticiones y/o durante un periodo
determinado de tiempo”.

En el caso de estudio, en el ciclismo de montafia es de vital
importancia tener conocimiento de esta capacidad ya que es una de las
capacidades determinantes en este deporte, serd de vital importancia

aplicar correctamente los métodos de entrenamiento que permiten el
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desarrollo de esta capacidad para mejorar el rendimiento y no caer en

sobre entrenamiento.

2.1.14. La Flexibilidad

(Hernandez Alvarez, y otros, 2004) Aclaran la importancia que tienen la
movilidad articular y elasticidad muscular en la capacidad de la flexibilidad,
dos elementos que a su vez tienen la capacidad de llegar a sus propios
limites, y que es de vital importancia saber sus definiciones para evitar

lesiones en nuestros entrenados.

(Hernandez Alvarez, y otros, 2004, pag. 86) “Es la capacidad de
realizar movimientos con gran soltura y amplitud, en la que
intervienen dos elementos, la movilidad articular y la elasticidad
muscular”.

Los test fisicos permiten valorar el estado fisico de una persona y su
composicion corporal o estatus nutricional. Algunos permiten valorar el
rendimiento del deportista, de estos existen muchos que valoran cada una
de las capacidades fisicas ajustandose a cada una de ellas dependiendo

de ¢qué? medicidn necesitemos obtener resultados.

2.1.15. La Velocidad

Segun (Villalba, 2005) en su libro Manual del ciclismo indoor, hace

referencia al concepto de velocidad descrito:

Segun el Diccionario de las Ciencias del Deporte (1992), la
velocidad es la capacidad de reaccionar en el menor tiempo
posible a un estimulo o sefal, y ejecutar los movimientos
ciclicos y/o a ciclicos que se oponen aresistencias diferentes a
velocidad maxima. En definitiva, afirmamos que se trata de la
capacidad de realizar acciones motrices dinamicas en el menor
tiempo posible. (Villalba, 2005, pag. 71)
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La velocidad al igual que las demas capacidades fisicas condicionantes
es importante desarrollarla desde el inicio de un plan de entrenamiento,
aunque cabe indicar que la misma debera ser trabajada durante toda la
temporada, siempre pero en los porcentajes adecuados para cumplir

progresivamente los objetivos.

2.1.16. La Preparacion Fisica

Hablar de la preparacién fisica es hablar de tipos, medios, métodos,
principios del entrenamiento deportivo, conocimientos que hacen que un
entrenador pueda planificar el trabajo a ser realizado por los deportistas,
esto nos llevara a cumplir el primer objetivo que sera estar en forma, esa
base en donde predominara en el caso de estudio el trabajo de resistencia

aerdbica y anaerobica en el ciclismo de montafa.

(Dantas, 2012, pag. 441) “como caracteristicas de la preparacion
fisica, como zona objetivo, sefiala el desarrollo de la resistencia
aerdbica, 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.”

En las primeras fases de entrenamiento la preparacion fisica general es
de suma importancia ya que servira de base para los trabajos siguientes en
el desarrollo de las capacidades fisicas especificas. En el ciclismo de
montafia ademas de las otras capacidades condicionantes es de vital
importancia trabajar una buena base de resistencia aerdbica que luego
servirh como transferencia positiva para el desarrollo de la resistencia

anaeroébica y demas capacidades especificas.

2.1.17. El Rendimiento Deportivo

El rendimiento deportivo engloba varios factores y ciencias que
condicionan la planificaciéon del entrenamiento, la cita que se muestra a

continuacion nos detalla al respecto:
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El rendimiento deportivo es un fendmeno complejo que para ser
abordado con garantias exige un tratamiento interdisciplinar. En
el Entrenamiento Deportivo, en la actualidad, se hace necesario
integrar los aportes procedentes de diversas areas de
conocimiento como la fisiologia, la psicologia, la teoria y
practica del entrenamiento, la nutricion, etc. (Rivero Segura,
2009, pag. 3)

De acuerdo a la cita anterior se puede comprender que es importante
tener una base de conocimientos no solo del entrenamiento deportivo sino
de un conjunto adicional de ciencias que se fusionan para comprender
mejor la planificacién del entrenamiento, para lo cual deben trabajar no solo
el entrenador sino un equipo de profesionales especialistas en cada una de

esas areas.

Al entrenar o prepararse para la competicién ciclista, uno debe
recordar que, a fin de obtener los mejores resultados, esta
actividad debe considerarse como un trabajo a tiempo
completo, y toda nuestra forma de vida debe girar en torno a un
objetivo: alcanzar el mejor estado de salud posible, que es la
base de toda capacidad atlética. Review of Cycling Magazine
1943 en (Hill, 2013)

Para mejorar el rendimiento deportivo en el ciclismo hay que trabajar a
tiempo completo y planificadamente, esto quiere decir entregarse por
completo al ciclismo, sacrificar tiempo con amigos, familiares, invitaciones,
etc. Ademas de ser disciplinado en el cumplimiento de la planificacién
también se requiere disciplina en la dieta y el descanso que son los factores
que rigen el alto rendimiento deportivo, dicho en otras palabras cambiar el

estilo de vida.

2.1.17.1. Métodos utilizados para el desarrollo de la resistencia

Segun: (Navarro Valdivieso, 1998) en su libro La Resistencia, acerca de

los métodos de entrenamiento indica:

“Como punto de referencia inicial, se pueden considerar tres
métodos fundamentales sobre los cuales se pueden construir
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un gran numero de variantes. Estos son el método continuo, el
método fraccionado y el método de competiciéon y control”.
(Navarro Valdivieso, 1998, pag. 101)

Los métodos seran utilizados segun los objetivos del plan de
entrenamiento desarrollado por el entrenador de ciclismo de montafa.
Segun el tema propuesto desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica
hablamos de diversos componentes de trabajo los mismos que varian
segun el método utilizado tanto en fase general como en fase de

entrenamiento especifica, se debera elegir los métodos idoneos.

2.1.18. Métodos de entrenamiento de la resistencia aerdbicay
anaeroObica

Como manifiesta: (Eliseo Garcia Cantd, 2013) en la pagina web:

www.efdeportes.com

“El objetivo principal de estos métodos es permitir al deportista
realizar todas las acciones que exijan la competicion con la
intensidad adecuada, de manera eficaz y durante todo el tiempo
gue ésta dure. No se puede hablar de un método concreto ya
que cada deporte tiene su tratamiento especifico”. (Eliseo Garcia
Canto, 2013)

En el caso de estudio en el deporte de ciclismo de montafia sera
inminente el disefio de un macrociclo donde la planificacién del
entrenamiento deberd cumplir con cada uno de los principios y métodos
de entrenamiento para desarrollo de las capacidades fisicas mencionadas,
a continuacion podemos identificar los métodos de entrenamiento de la

resistencia:

2.1.18.1. Método continuo

Como lo indica (Navarro Valdivieso, 1998) en su libro La Resistencia:

Se caracteriza porque el trabajo no esta interrumpido por
intervalos de descanso. La duracion de la carga de trabajo es de
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larga duracién (normalmente superiores a 30 minutos). (Navarro
Valdivieso, 1998, pag. 101)

Tomando como referencia la cita anterior, es este método el que se
utilizé predominantemente en esta investigacion para lograr el desarrollo de
la resistencia aerdbica en los deportistas del club de ciclismo de montafa

Universidad Yachay Tech.

2.1.18.2. Método continuo extensivo

Asi mismo como lo indica (Navarro Valdivieso, 1998) en su libro La

resistencia:

(Navarro Valdivieso, 1998, p4g. 103) “La duracién de la carga es
larga, de 30 minutos a 2 horas... La intensidad de la carga
corresponde al ambito de la eficiencia aerébica”.

Este método nos permite trabajar en el rango del 60 — 80% de la
frecuencia cardiaca méaxima del individuo y los efectos que se logran con
su aplicacion es el aumento del metabolismo aerdbico especialmente por

la mejora de la oxidacion de las grasas.

2.1.18.3. Método continuo intensivo

Como lo indica (Navarro Valdivieso, 1998) en su libro La Resistencia:

“El trabajo continuo realizado en estas condiciones es de mayor
intensidad que en el método continuo extensivo y, en
consecuencia, con una duracion de carga proporcionalmente
menor.” (Navarro Valdivieso, 1998, pag. 105)

Este método nos permite trabajar en el rango del 90 — 95% de la
frecuencia cardiaca maxima del individuo. Uno de los principales efectos
que se provoca en el organismo es la hipertrofia del masculo cardiaco,

como también el agotamiento de los depdésitos de glucogeno.
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2.1.18.4. Método continuo variable

Siguiendo la linea de (Navarro Valdivieso, 1998) en su libro La

Resistencia:

(Navarro Valdivieso, 1998, pag. 105) “Los tramos mas intensos
abarcan de los 3 a 5 minutos de esfuerzo y los menos intensos
son superiores a 3 minutos.”

Utilizando este método de entrenamiento lo que se logra principalmente
ademas de los efectos logrados con los métodos extensivos e intensivos,
son las adaptaciones a los cambios del suministro energético, existiendo

una variacion aerébico, aerébico anaerdbico (mixto) y anaerobico.

La aplicacion de los métodos de entrenamiento deberan estar ajustados
y relacionados directamente con las capacidades de resistencia que
deseamos desarrollar, para esto es importante realizar una planificacion
previa e ir cumpliendo objetivos. En esta investigacion se utilizé el método
continuo extensivo para el desarrollo de la resistencia aerdbica en los

deportistas del club Yachay Tech.

2.1.18.5. Métodos Fraccionados

Hablar de los métodos fraccionados segun: (Pallarés & Moran Navarro,
2012) es hablar de un conjunto de métodos en los cuales se destacan los
métodos intervalicos y de repeticiones, sobre estos nos indican los autores

que:

“Son aquellos en los que se incorporan fases de pausa entre los
diferentes estimulos propuestos. Estas pausas pueden ser
incompletas (Métodos Intervélicos) donde el tiempo de
recuperacion no permite al atleta recuperar por completo su
estado inicial de rendimiento, o pausas completas o casi
completas (Métodos de Repeticiones) en los que el tiempo de
recuperacion es mas amplio y permite una restauracion casi
completa del rendimiento del atleta entre las diferentes
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repeticiones del esfuerzo programado” (Pallarés & Moran
Navarro, 2012, pags. 119-136)

Resumiendo los métodos Fraccionados de entrenamiento, tenemos

entonces su clasificacion en: ver (Gréfico 3.-).

Es importante citar en esta parte también las variantes que se pueden
dar dentro del método intervalico, asi segun: (Navarro Valdivieso, 1998)

distingue los siguientes:

Método intervalico extensivo largo (IEL)
Método intervalico extensivo medio (IEM)
Método intervalico intensivo corto | (IIC-I)
Método intervalico intensivo corto Il (IIC-II)
(Navarro Valdivieso, 1998)

Para un mejor entendimiento podemos observar: (Gréfico 4.-) y (Tabla
3.-). Enlainvestigacion, para desarrollo de la resistencia anaerébica en los
deportistas del club, se aplicé el método IEM (Método intervalico extensivo
medio), con el cual estd configurada la herramienta multimedia para

desarrollar la resistencia anaerodbica.

2.1.18.6. Método intervalico extensivo medio (IEM)

Utilizar este método de entrenamiento permite la posibilidad de
incrementar la capacidad de produccion de &cido lactico de las fibras
musculares lentas, como también se mejora la capacidad de tolerancia y
eliminacion del mismo. Segun: (Navarro Valdivieso, 1998) en su libro La

Resistencia, indica acerca de este método que:

(Navarro Valdivieso, 1998, pag. 112) “Se caracteriza por el
empleo de cargas de una duracion entre 1y 3 minutos, con una
intensidad media a submaxima y con un volumen elevado de
trabajo”.
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Segun la duracion e intensidad de la carga aumenta la deuda de
oxigeno, llegando a activarse metabdlicamente los procesos anaergbicos,
como ya lo comenté anteriormente es este método que utilizo en la

investigacion para desarrollar la resistencia anaerobica en los deportistas.

2.1.18.7. Métodos especificos de Control y Puesta a Punto

Como lo indican (Pallarés & Moran Navarro, 2012) en la revista Journal
of Sport and Health Research, estos métodos estan disefiados para realizar
un trabajo netamente especifico, estamos hablando por ejemplo en fase
precompetitiva, simplemente se lo menciona aunque no es el caso de

estudio.

Finalmente, los métodos especificos de Control y Puesta a
Punto estan disefiados para facilitar al deportista la mejora de la
resistencia especifica de la propia distancia de competicion,
permitiéndole integrar y optimizar las mejoras obtenidas en las
diferentes capacidades funcionales que ha desarrollado durante
el ciclo. Dentro de estos métodos destacan las Series Rotas (la
distancia de competicion dividida en tramos de igual volumen
con una breve pausa entre ellas), las Series Simuladoras (la
distancia de competicion dividida en tramos que simulan la
distribucion del esfuerzo que va a llevar a cabo el deportista en
la competicién con una breve pausa entre ellas) y las pruebas
de Competicion y Control, que tratan de simular en el
entrenamiento todas las condiciones reales que el deportista se
va a encontrar en competicion (distancia, rivales, materiales,
pausas, etc.) (Pallarés & Moran Navarro, 2012, pags. 119-136)

Como se presenta en la cita anterior este tipo de métodos nos permiten
desarrollar las capacidades de resistencia de una forma mas especifica,
como modelando la competencia en la propia ruta y realizando trabajos
especificos sobre la misma. Este tipo de métodos nos permitiran afinar los
ultimos detalles que lo ejecutaremos netamente en la competencia.
Resumiendo los métodos de entrenamiento tenemos su clasificacion: ver
(Gréfico 5.-).
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2.1.19. Métodos de entrenamiento adecuados para trabajar
resistencia aerdobica media.

En la tabla (4.-) se muestran los métodos adecuados para desarrollar la
capacidad aerObica y anaerdbica donde la mejora de la capacidad
anaerobica se debe centrar especialmente en la tolerancia al lactato y la
mejora de la capacidad aerdbica especialmente en el sistema de transporte
de oxigeno. Cabe indicar que se realizé trabajos de resistencia aerdbica
media en mesociclo seis para la mejora de la resistencia anaerobica en los

deportistas.

2.1.20. Factores que determinan las adaptaciones al
entrenamiento

2.1.20.1. Especificidad del entrenamiento

La especificidad en el entrenamiento de ciclismo de montafia es
determinante, ya que los entrenamientos para desarrollo de las diferentes
capacidades fisicas en sus fases tanto general, como especifica
precompetitiva y competitiva el principal y Unico implemento es la bicicleta

de montafa.

(Jiménez Gutiérrez, 2007, pag. 55) Toda adaptacidén esté sujeta
a la especificidad del entrenamiento... Si un individuo entrena
con bicicleta, sus adaptaciones estardn mas directamente
relacionadas con el rendimiento en ciclismo. Dicho en otras
palabras, el organismo se adapta de la forma mas especifica
posible al ejercicio que se le demanda.

La cita anterior hace referencia a que los deportistas estan mas
capacitados para una carga especifica que para una no especifica, en

relacién con su entrenamiento.

2.1.20.2. Dotacion genética

Pese a que en la actualidad no existen evidencias cientificas que

comprueben o afirmen que la genética incide en lograr un alto rendimiento
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como para ser campeoén en algun deporte, de que tiene algo que ver se

sabe, pero qué peso tiene no.

(Jiménez Gutiérrez, 2007, pag. 56) Podemos afirmar que cada
individuo nace con un limite tedrico de rendimiento humano,
que viene determinado por sus caracteristicas genéticas y que
ha heredado de sus antecesores.

Expertos indican que no por tener una dotacion de genética determinada
eso te va a asegurar tener un éxito deportivo, si no se lleva un proceso de
entrenamiento simplemente no habran resultados. Todo esta en el interés

gue cada individuo ponga para aprovechar de su genética.

2.1.20.3. Estado de entrenamiento

Buscar un estado en forma del individuo, es trabajar en el desarrollo de
las capacidades condicionantes, esa base general que le beneficiara luego
para seguir trabajando la parte especifica del deporte, si el trabajo es
aplicado de forma colectiva con un mismo objetivo se puede llevar a todo
el grupo a alcanzar las mismas metas porque estan trabajando al mismo
nivel, sometiéndose a la misma carga de trabajo, Segun (Jiménez
Gutiérrez, 2007) Destaca en su libro Entrenamiento Personal que:

“Un trabajo del mismo volumen e intensidad provoca una
distinta reaccion en sujetos de distinto nivel de entrenamiento”.
(Jiménez Gutiérrez, 2007, pag. 56)

Como es légico una sesion de entrenamiento no puede incidir de la
misma manera en dos 0 mas individuos que se encuentren en distinto nivel
de entrenamiento, dependera del tiempo que lleva entrenando o de la fase
de entrenamiento en la cual se encuentre cada uno segun la planificacion
en un macrociclo, en el caso de investigacion el grupo que entrena para
mejorar sus capacidades fisicas es homogéneo y de la misma categoria,
han seguido progresivamente el entrenamiento de las capacidades fisicas

en estudio.
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2.1.21. Intensidad

La carga de entrenamiento contempla dos factores en el ciclismo de
montafia, volumen e intensidad dependiendo que tipo de capacidad de
resistencia vamos a desarrollar pues se aplicaran los métodos respectivos

para el fin, segun:

(Forteza Soler, Comellas Humet, & Lépez de Vifiaspre Garcia,
2011) “La intensidad es el componente cualitativo del
entrenamiento. Se caracteriza por el valor que se le da a cada
estimulo y por el trabajo que se desarrolla por unidad de tiempo”.
(Pag. 182).

Esta debe ser manejada por los entrenadores de manera muy sutil y
responsable, la intensidad que se aplique en cada una de las sesiones de
entrenamiento sera el reflejo de una buena planificacion de un macrociclo
de entrenamiento del ciclismo de montafia para que se cumplan los

objetivos planteados.

2.1.22. Factores determinantes de la intensidad de trabajo

La intensidad de trabajo en una sesién de entrenamiento de ciclismo de
montafia debe estar calculada de tal manera que se cumplan los objetivos
de la sesion para desarrollar las capacidades fisicas y evitar caer en el
sobre entrenamiento, para esto se deben tomar en cuenta los datos del
atleta como su frecuencia cardiaca maxima para poder establecer los

rangos de intensidades a los cuales se va a trabajar.

La intensidad de trabajo es un parametro muy importante en
cualquier tipo de actividad fisica. Se trata del aspecto cualitativo
de la carga de entrenamiento o, lo que es lo mismo, y para
entenderlo mas facilmente, podemos decir que la intensidad es
el esfuerzo necesario para vencer una determinada carga de
entrenamiento y se mide en el tanto por ciento del maximo
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esfuerzo posible a desarrollar por el sujeto. (VILLALBA,
CARLOS BARBADO, FEDA, 2014, pag. 27)

La intensidad en este tipo de trabajos normalmente se valora con
medidores de frecuencia cardiaca, como ya hemos visto en citas anteriores
para el desarrollo del VO2max se debera trabajar con intensidades bajas y
mas volumen y para trabajar UL se debera trabajar con intensidades altas
volumen bajo. Los factores que influyen en la intensidad durante el

transcurso de una sesion de entrenamiento de ciclismo de montafa es:

2.1.23. Frecuencia cardiaca (FC)

Segun (Rodas, Pedret Carballido, Ramos, & Capdevila, 2008) Indican

que:

“La frecuencia cardiaca (FC) es uno de los pardmetros no
invasivos mas utilizado en el andlisis y en la valoraciéon de la
actividad cardiaca” (Rodas, Pedret Carballido, Ramos, &
Capdevila, 2008).

Por eso es el parametro mas utilizado por entrenadores y equipo de
medicina de los clubes para realizar valoraciones y obtener resultados que
permitiran aplicar los métodos de entrenamiento adecuados a los

deportistas.

2.1.24. Procedimiento paralatoma del pulso

Al no poseer herramientas electronicas que registren la frecuencia
cardiaca en la valoracién del estado fisico del individuo, es de importancia
saber el procedimiento para la toma de pulso mediante la palpitacion asi
nos presenta (Cobo & Daza, 2011):

“Para la toma del pulso se utiliza el dedo indice y medio
colocado suavemente en el sitio reconocido del trayecto arterial
sobre el relieve éseo... Habitualmente se cuentan las
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pulsaciones en 30 segundos y se las multiplica por dos (la
frecuencia se expresa en 60 segundos) o las pulsaciones
durante un intervalo de 15 segundos multiplicado por 4 (15 seg
x 4), si el pulso fuerairregular el tiempo de latoma se haraen 1
minuto o mas buscando un promedio”. (Cobo & Daza, 2011)

Segquir los pasos indicados para contar las pulsaciones nos facilitara la
obtencion de datos importantes para poder valorar a los deportistas y poder
nivelar las cargas de entrenamiento principalmente en trabajo aerdbico y

anaerobico.

2.1.24.1. Puntos de palpitacion

Para poder obtener los datos de la frecuencia cardiaca utilizamos por lo

general el pulso radial, segun:

(Cobo & Daza, 2011, pag. 61) Pulso radial: Se localiza en la cara
anterior y lateral de las mufiecas, entre el tendon del musculo
flexor radial del carpo y apofisis estiloide del radio, en posicion
medial respecto a la tabaquera anatémica.

El pulso radial se toma en la cara antero externa de la mufieca, en la
base del dedo pulgar sobre el relieve 6seo que presta el radio, sin duda es
un punto de palpitacion muy utilizado por profesionales de las ramas como
entrenamiento deportivo, medicina, etc., asi se muestra en: ver (Gréfico
No.6).

2.1.25. Frecuencia cardiaca maxima (FC max)

Para poder configurar un plan de entrenamiento dirigido a uno o varios
individuos, es necesario obtener los datos de la Frecuencia cardiaca
maxima de cada uno, estos datos nos permitiran luego calcular las zonas
de entrenamiento y personalizar o estimar la carga de entrenamiento, asi
(Barbado Villaba & Barranco Gil, 2007) definen la FC max:
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“Como el numero de latidos maximos que puede realizar el
corazdn en un periodo de tiempo determinado (un minuto)”.
(Barbado Villaba & Barranco Gil, 2007, pag. 37)

Varias son las formulas que normalmente se utilizan para su estimacion
las mas comunes y avaladas por instituciones e investigaciones cientificas

las citamos a continuacion:

2.1.26. Formulas para estimar la FC max.

Me he permitido citar varias formulas de publicaciones de varios autores,

a continuacion indico las siguientes:

2.1.26.1. Formula 1 para estimar la FC méax.

Segun la publicacion realizada por (Kim Forteza Soler, 2004)
tenemos:

Por porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima:

Los métodos que se basan en la estimacion de la intensidad del
ejercicio utilizando la frecuencia cardiaca tienen su fundamento
en la relacion lineal que existe entre FC y VO2max. La Fc max
puede ser determinada por un test maximo o, de manera
indirecta, por alguna féormula validada con respecto a un test
maximo. La férmula tradicional que mas se ha utilizado es la de
220 — edad.

| Fc max. teérica=220—edad |
(Kim Forteza Soler, 2004, pags. 109-110)

Es decir si trabajamos con deportistas de categoria sénior 20 afios,
segun esta férmula su FC méx. seria la siguiente:
FC max. = 220 — 20 = 200 ppm.

2.1.26.2. Formula 2 para estimar la FC max

(Barbado Villaba & Barranco Gil, 2007, pag. 38) Segun American
College of Cardiology (ACC): En el 2001 se publicé en el Journal
American College of Cardiology el siguiente articulo:”Age-
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Predicted Maximal Heart Rate Revised by Tanaka, Monahan, and
Seals Vol.37 #1 2001”, en el que se establece que nueva formula
para determinar la FC méax., segun la ACC es:

|  FCméax.=208 (0,7 x edad) |

Es decir si trabajamos con deportistas de categoria sénior 20 afos,
segun esta férmula su FC max. seria la siguiente:
FC max. = 208 — (0,7 x 20) = 194 ppm.

2.1.26.3. Formula 3 para estimar la FC max

En (Barbado Villaba & Barranco Gil, 2007, pag. 38) Segun el
estudio: Whaley, M.H., Kaminsky, L.A., Dwyer, G.B., Getchell,
L.H., Norton, J.A. “Predictors of over and underachievement of
age-predicted maximal heart rate” Medicine Science in Sports
and Exercise. 1992 Oct; 24(10): 1173-9, las formulas para la
obtencion de la FC max. serian:

Para hombres: 214 — (0,79 x edad)
Para mujeres: 209 — (0,72 x edad)

Es decir si trabajamos con deportistas de categoria sénior 20 afios,
segun esta férmula su FC méx. seria la siguiente:
Hombres: FC max. =214 — (0,79 x 20) = 198,20 ppm.
Mujeres: FC max. = 209 — (0,72 x 20) = 194,60 ppm.

2.1.26.4. Formula 4 para estimar la FC max

En (Barbado Villaba & Barranco Gil, 2007, pag. 39) Segun el
estudio: Engels, H.J., Zhu, W., Moffatt, R.j. “An empirical
evaluation of the prediction of maximal heart rate”. Res Q
Exercise Sport. 1998 Mar; 69(1):94-8, la obtencion de la FC méx.
se realizaria mediante la siguiente formula:

FC méax. =214 - (0,65 x
edad)
Es decir si trabajamos con deportistas de categoria sénior 20 afos,

segun esta formula su FC max. es la siguiente:
Hombres: FC méax. =214 — (0,65 x 20) = 201 ppm
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Asi se muestra resumidamente todas las férmulas para estimar la FC
max. Ver: (Tabla No.6)

2.1.27. Método para determinar la intensidad del ejercicio

Existen varias formas de determinar la intensidad de trabajo en una
sesion de entrenamiento, estos segun varios autores entre los que se
pueden citar a: (Kim Forteza Soler, 2004) en su libro EL ENTRENADOR
PERSONAL: Fitness y Salud, describe acerca de la obtencion de datos de

la frecuencia cardiaca:

Por la formula de Karvonen: utiliza la frecuencia cardiaca de
reserva, que es la Fc max. menos la FC de reposo (Fcrep).
| FCRus% = [(Fcmax — Fcrep) x 0,75] + Fcrep |

La férmula de Karvonen ajusta la frecuencia cardiaca de tal
manera que un porcentaje de la FC de reserva equivale al mismo
porcentaje del VO2max. La intensidad como componente de la
carga es un elemento de suma importancia que nos permitira
medir los trabajos aerdbicos y anaerb6bicos que se pueden
realizar en una sesion de entrenamiento. Dicha medicién nos
permitira también trabajar sobre rangos establecidos en las
zonas de trabajo de intensidad basados segun los objetivos que
busquemos cumplir. De esta manera obtendremos los
beneficios deseados para aumentar nuestro rendimiento
deportivo. Esta medicidén esta dada por los latidos del corazén
segun la intensidad del ejercicio. (Kim Forteza Soler, 2004,
pags. 109-110)

En esta parte vale citar la formula previa que nos indica (Barbado Villaba
& Barranco Gil, 2007) El instituto Ocupacional de Estocolmo publica
Karvonen, M. J., Kentala E. Mustala, O. Estudio mediante el cual se puede
determinar la intensidad de trabajo partiendo de la férmula marcada por
ACSM. Este estudio introduce el término de reserva cardiaca la cual viene

determinada por:

FCR=FC max.—ppm (en reposo)
(Barbado Villaba & Barranco Gil, 2007, pag. 39)
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A través de la FCR determinaremos diferentes porcentajes de trabajo,
es decir si trabajamos con deportistas de categoria sénior 20 afios, segun
esta férmula la carga de trabajo en porcentaje para el ejemplo al 75% de la
FC méx. seria de la siguiente manera:

FCR 75% = [(194 — 60) x 0,75] + 60 = 160,50 ppm.

La investigacion que se realiz6 esta principalmente basada con la
férmula de Tanaka y el método de Karvonen, de esta manera se aplica los
métodos de trabajo para el desarrollo de la resistencia aerdbica y
anaerodbica en los deportistas del club de ciclismo de montafia Universidad
Yachay Tech categoria sénior, basado en los sistemas energéticos y en

zonas de entrenamiento.

Desde un punto de vista predictivo, éstas son las principales
formulas que se utilizan para determinar la FC max. Ahora bien,
debemos tener en cuenta que se trata de valores estimativos, y
gue pueden existir sujetos entrenados que sobrepasen estos
valores, y otros no entrenados que no los alcancen. Aqui es
donde radica nuestro papel como profesionales, para determinar
qué formula es la mas adecuada para cada sujeto, o si bien
debemos realizar otro tipo de test que nos proporcione una
informacion mas adecuada para el control de intensidad del
ejercicio en cada caso particular. (Barbado Villaba & Barranco
Gil, 2007, pag. 39)

2.1.28. Zonas de intensidad

Hablar de las zonas de entrenamiento es hablar de los rangos de
intensidad de trabajo, estas deberadn aplicarse segun el tipo de
entrenamiento u objetivos que se quieren alcanzar, segun: (Forteza Soler,
Comellas Humet, & LoOpez de Viidaspre Garcia, 2011) en su libro El
Entrenador Personal Fithess y Salud, para mejor entendimiento nos
presentan las zonas de entrenamiento y nivel de intensidad, mostradas en:
(Tabla No.7 y Tabla No.8).

Segun los objetivos planteados se debera trabajar en las distintas zonas

de intensidad, para efecto de nuestra investigacion deberemos trabajar en
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zonas 2 - 4 con sistemas energéticos de carbohidratos, proteinas y grasas
en zona 2 para un trabajo aerébico, en zona 3 sistemas energéticos mixtos
entre carbohidratos, proteinas, grasas Yy glucdgeno, en zona 4 la utilizacion
de sistema energético glucégeno y ATP CP en zona 5 lo que demuestra un
trabajo anaerdbico lactico y a lactico para desarrollo de la resistencia
anaerodbica, siempre va a ser recomendable trabajar en el umbral de cada

una de las zonas para que exista adaptacion.

Para hallar las zonas de entrenamiento podremos utilizar la Férmula de

Karvonen antes citada.

Este método se recomienda para sujetos entrenados con buena
condicion fisica. Lo que quiere decir que en nuestra investigacion lo vamos

a poder usar.

2.1.29. Capacidades funcionales modificables por el
entrenamiento

Segun (Sanchez, 2009) acerca del trabajo realizado para mejora de

resistencia anaeroébica indica:

También estd demostrado que el ejercicio de cierta intensidad
(més all4 del umbral anaerdbico) mejora (mucho méas que el
entrenamiento suave), la capacidad funcional (aumento del VO2
max., disminucion del nivel de lactato en sangre, mejora la
utilizaron de las grasas como sustrato energético, aumento de
la resistencia del deportista y ahorro del gluc6égeno muscular).
(Sanchez, 2009, pags. 46-53)

Esta claro que realizar los trabajos de entrenamiento siempre bordeando
los niveles del umbral aerdbico y anaerébico en cada una de las zonas se
desarrollan de mejor manera dichas capacidades en los deportistas
mostrando asi significativamente un progreso mas rapido o una adaptacion

mas significativa del Vo2max.

44



2.1.30. Vias metabdlicas y duracién del esfuerzo

Las vias metabdlicas o sistemas energéticos son los que determinan el
trabajo realizado, esto dependera del volumen e intensidad que se utilice

en las sesiones de entrenamiento.

Existen distintas vias metabdlicas para la obtencion de ATP: la
via anaerdbica, que no requiere de O2 y que se diferencia en
alactica, si se utilizan como sustratos ATP y PCr, y el lactica, si
se utiliza como sustrato hidratos de carbono, grasas y proteinas.
(Arrese, 2012, pag. 341).

Haciendo referencia a la citacion anterior, cuando el ATP que esta en
las miofibrillas se parte libera energia y esa liberacion de energia es
utilizada para la contraccion y deslizamiento de las miofibrillas musculares.
En cuanto a los sistemas energéticos dependiendo del trabajo realizado
unos van a tener mayor predominio que otros y esto va a depender de la
intensidad y/o velocidad de la contraccion muscular, estos son: el ATP y
PCr, la glucolisis con produccién de acido lactico, la glucolisis sin

produccion de acido lactico y la oxidacién de grasas.

2.1.31. Las vias energéticas

En esta investigacion vale citar los tres sistemas energéticos del
organismo Yy describir sus contribuciones relativas en el ejercicio con

relacion a la intensidad y duracion, estos son:

2.1.31.1. Sistema ATP-CP

El sistema ATP-CP que por lo general lo utilizamos para realizar
movimientos rapidos, explosivos y de poquisimo tiempo, no mas de ocho
segundos, este tiene la maxima velocidad de re sintesis. Acerca del tema

nos presentan la siguiente explicacion (Forteza Soler, Comellas Humet, &
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Lopez de Vinaspre Garcia, 2011) en su libro El Entrenador Personal Fitness

y Salud:

(Forteza Soler, Comellas Humet, & LOpez de Vifiaspre Garcia,
2011, pag. 82) En este sistema un fosforo (Pi) es separado de la
fosfocreatina (CP) através de laaccién de la creatina-quinasa El
Pi puede ser combinado con adenosindifosfato (ADP) para
formar el ATP. Este sistema se produce sin presencia de
oxigeno y su principal funcion es de mantener estables los
niveles de ATP por cada mol de fosfocreatina.

Fosfocreatina = Creatina + P + Energia

ADP + P + Energia = ATP

Este sistema se lo utiliza en trabajos de potencia anaerdbica alactica,

por lo general para desarrollo o mantencion de la velocidad.

2.1.31.2. Sistema glucolitico anaerdbico

Asi mismo: (Forteza Soler, Comellas Humet, & LOpez de Vifaspre
Garcia, 2011) en su libro El Entrenador Personal Fitness y Salud. Nos

comentan acerca del sistema glucolitico anaerébico que:

Envuelve procesos de glucdlisis, a través de la cual la glucosa
o glucdgeno es transformada en acido piravico mediante la via
de las enzimas glucoliticas. Un mol de glucosa produce dos
moles de ATP, mientras que un mol de glucégeno produce tres
moles de ATP. (Forteza Soler, Comellas Humet, & LOpez de
Viflaspre Garcia, 2011, pag. 82)

Entendemos entonces que la glucélisis con produccién de &cido lactico

tiene la mitad de la tasa de re sintesis que tienen los fosfagenos.

2.1.31.3. Sistema oxidativo

El sistema oxidativo es la energia obtenida por grasas y procesos
oxidativos, principalmente se la utiliza en trabajos para desarrollo de la

resistencia aerdbica donde el volumen es mas que la intensidad. Acerca
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del tema (Forteza Soler, Comellas Humet, & Lopez de Vifaspre Garcia,
2011) en su libro El Entrenador Personal Fitness y Salud muestran que:

Los sistemas ATP-CP y el glucolitico anaer6bico son los que
contribuyen a la formacion de energia durante los primeros
minutos en un ejercicio de alta intensidad. Posteriormente se
ponen en funcionamiento los procesos oxidativos, que obtienen
energia a través de la degradacion de glucosa o de &cidos
grasos en presencia de oxigeno. (Forteza Soler, Comellas
Humet, & LOpez de Vifiaspre Garcia, 2011, pag. 82)

Como nos ensefian en la cita anterior para empezar el proceso oxidativo
y utilizacion de grasas como sistema de energia, en los primeros minutos
de trabajo aproximadamente los tres primeros utilizamos los otros sistemas,
este cambio se da cuando los trabajos que realizamos estan enfocados en
un desarrollo de resistencia aerdbica por lo general trabajos que
sobrepasan los treinta minutos. Cabe mencionar que a mas de las grasas
son los carbohidratos los que también se los utiliza como fuente de energia

en este tipo de trabajos.

La utilizacion de cada uno de los sistemas energéticos depende de la

intensidad y duracion del ejercicio. Ver (Tabla No. 9)

2.1.32. Rendimiento deportivo del ciclista

Segun: (Fuhrmanm G. , 2012) Sobre la preparacion de la resistencia en

el ciclismo, sefnala que:

“El ciclismo es una disciplina de caracter aerébico, pero que
requiere de una exigente planificacion del entrenamiento si se
desea un mejoramiento constante”. (Fuhrmanm G. , 2012, péag.
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 mas en

una competencia y por ende el gana, hoy en dia es una variable relevante
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a tener en cuenta como consecuencia ineludible del desarrollo historico de
la sociedad, sus fuerzas productivas y el desarrollo de la ciencia y la

técnica.

(ALCALDEY., 2013, pag. 12) “Todos los contenidos de Ciclismo
y rendimiento estan basados en dos pilares fundamentales: la
ciencia y la experiencia... Esta comprobado que el
entrenamiento minimamente organizado y planificado es una
herramienta infalible para mejorar el rendimiento”. Solo hace
falta saber como hacerlo.

Los ciclistas realizan el trabajo planeado por sus entrenadores, este
trabajo programado por lo general es dificil y especifico, pero les ayudara
a ir desarrollando las capacidades e ir cumpliendo objetivos a corto y largo
plazo, esta planificacion evitara caer en un sobre entrenamiento y por ende

en el agotamiento.

2.1.33. Procedimientos e instrumentos para evaluacion

Mas conocidos como test, son instrumentos de medicion que nos
ayudan a obtener resultados especificos de capacidades o de aprendizaje
especificas, resultados que nos ayudaran a tomar decisiones para dirigir a

nuestros entrenados.

(Hernandez Alvarez, y otros, 2004, pag. 29) Los procedimientos
e instrumentos para la evaluacion han de establecerse y
utilizarse en coherencia con la clase de informacién que se
pretenda obtener y con el tipo de capacidad o de aprendizaje
sobre el cual se desee obtener informacién, ya que tales
aspectos — en ocasiones por separado, y otras veces
conjuntamente —son los que van a determinar la adecuacion de
los procedimientos e instrumentos para la evaluacién en cada
caso.

La cita anterior nos ensefia que debemos establecer o utilizar
coherentemente los instrumentos acordes a los resultados que

pretendemos obtener en los individuos, informacion que luego podremos
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compararla con otros resultados obtenidos por nosotros mismos o por otras

personas.

2.1.33.1. Test de Ruffier

El test fisico de Ruffier nos permite valorar el estado fisico en cuanto a
la capacidad de resistencia aerdbica de un deportista, segun (Martinez de

Haro, Alvarez Barrio, & Cid Yagile, 2015) en su articulo de revista:

“Indica que el objetivo de este test es medir la adaptacion
cardiovascular al esfuerzo.

Desarrollo: Se efectia una toma de pulsaciones en reposo (P).
El alumno/a, colocado de pie, espalda recta y manos en la
cadera debe realizar 30 flexo - extensiones de piernas en 45
segundos. Al finalizar el ejercicio se toman nuevamente las
pulsaciones (P1). Un minuto después del ejercicio se repite
nuevamente la toma de pulsaciones (P”). Se aplica la siguiente
ecuacion: (P+P1+P2-200):10 El resultado es un valor que se
conoce como indice de Ruffier. Este indice se puede valorar en
la tabla con la baremacion correspondiente”. (Martinez de Haro,
Alvarez Barrio, & Cid Yagiie, 2015)

Normas: Latoma de pulsaciones se realiza en 15 seqg.
Multiplicando por 4.
Material: Cron6metro

El baremo correspondiente para evaluar el test de Ruffier ver: (Tabla
No.10).

2.1.33.2. Test de Burpee

El test fisico de Burpee nos permite valorar el estado fisico en cuanto a
resistencia anaerobica de un deportista, asi segun (Martinez Lopez,
PRUEBAS DE APTITUD FISICA, 2002) en su libro Pruebas de aptitud

fisica:

Indica que el principal objetivo de realizar el test de Burpee es la
estimacion de la capacidad anaerdbica del sujeto. En concreto,
la resistencia anaerbbica lactacida. Para comenzar su
realizacion, el sujeto estara situado de pie, con los brazos
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extendidos a lo largo del cuerpo. A la senal de “listos - ya” el
alumno realizara varios movimientos o fases:

Flexién de piernas hasta tocar, con las manos, el suelo a ambos
lados de la cadera.

1. Trasladar el peso del cuerpo a las manos, manteniendo los
brazos extendidos y realizando una extension del tronco y
miembro inferior hacia atras hasta el apoyo de los pies por las
punteras.

2. Volver ala posicién 1 (flexion de piernas y manos apoyadas
en el suelo a ambos lados de la cadera).

3. Situarse en posicion de pie.

El sujeto realizar4 el mayor niumero de veces posible (pasando
por todas sus fases) durante un minuto

Se trazaran dos lineas paralelas separadas entre si por 40 cm. El
sujeto apoyara los pies desde la posicion inicial sobre una de
ellas, quedando la otra linea debajo del cuerpo. En la fase de
flexion, debera superar esta linea con los pies.

Instalacién y material: interior o exterior, suelo de superficie llana
y dura. Cronémetro. (Martinez Lopez, PRUEBAS DE APTITUD
FISICA, 2002)

Este test me permitié evaluar la capacidad de resistencia anaerobica de
los deportistas del club, es un test bastante practico porque no se usa
pulsdometro lo que le hace de facil aplicacién. El baremo correspondiente

para evaluar el test de Ruffier se lo muestra en: ver (Tabla No.11).

2.1.34. Fundamentacion tecnolégica

2.1.35. Las TIC

Hoy en dia nadie puede poner en duda el extraordinario desarrollo que
las tecnologias de la informacion y comunicaciones (TIC) han

experimentado en nuestras vidas.

2.1.35.1. Software

Hablar de software es hablar de un conjunto de programas que cumplen
un fin y dan soluciébn a una o varias necesidades de los usuarios o

instituciones y/o empresas, estos son como lo indica la cita, disefiados por
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profesionales informaticos, como ejemplos podemos citar los sistemas

operativos, aplicaciones moviles, etc.

(Pressman, 2010) El software de computadora es el producto
gue construyen los programadores profesionales y al que
después le dan mantenimiento durante un largo tiempo. (Pag.
1).

Cabe citar también en esta parte acerca del software libre el concepto
de este no debe confundirse con el de software gratuito. Se entiende que
un software se enmarca dentro del concepto de software libre siempre que
los usuarios que lo utilizan puedan copiarlo, modificarlo, ejecutarlo y

distribuirlo libremente.

2.1.35.2. Hardware

Hablar de Hardware es hablar del complemento del software, donde
generalmente el uno depende del otro para funcionar asi (Alejandre Rosas,

2013) en su libro de Informatica 1 describe:

Se trata de la parte fisica de una computadora; es decir, los
elementos que se pueden tocar. Son todos los componentes
electronicos que la integran, asi como aquellos que se pueden
conectar por medio de los diferentes puertos de la computadora.
(Alejandre Rosas, 2013).

Hablar de hardware es hablar de las partes fisicas de un equipo
computarizado, de aquello que podemos ver, tocar, todas aquellas partes
y piezas electrénicas, equipos moviles y de escritorio, en fin todo lo que

esta a nuestra vista y esta vinculado con las TIC.

2.1.36. Dimension de investigacién y desarrollo

Segun (Lopez Carrasco, 2013) Detalla que el educador debe ser
innovador utilizando la tecnologia como apoyo en los procesos de

aprendizaje, hoy en dia los profesionales estamos obligados a ser parte de
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estas nuevas tendencias educativas, debemos convertirnos en
innovadores y emprender en la nueva educacion, asi en su libro

Aprendizaje, competencias y TIC dice:

“Las tendencias innovadoras en educacion requieren ser
analizadas e investigadas con profundidad. La tarea del
educador no se circunscribe unicamente al fomento de
procesos de aprendizaje, sino también a la busqueda de las
mejores herramientas tecnologicas para apoyar el acto
educativo presencial o virtual”. (Lopez Carrasco, 2013, p4g. 236)

Como entrenadores y/o educadores en este milenio debemos ser
innovadores en los procesos de aprendizaje, estar a la vanguardia
utilizando la tecnologia como herramienta principal para el desarrollo de

propuestas que beneficien a nuestros dirigidos.

(Martinez Sanchez & Prendes Espinosa, 2007, pag. 70) ¢ Cuales
son algunas de las tendencias en el uso de tecnologias en la
educacion hoy? Estas son solo unas pocas que se encuentran
en el nivel de la educacién primaria y secundaria: - Las
tecnologias son herramientas en manos del maestro. - Se usan
multimedia porque pueden contribuir en la docencia.

Las tendencias del uso de la tecnologia en este milenio son inminentes,
son verdaderas herramientas en nuestras manos, en nuestro caso solo
basta innovar las sesiones de entrenamiento haciendo uso de las mismas,
volvernos emprendedores, convertirnos en solucionadores de nuestras

propias necesidades.

2.1.37. El docente y las TIC

Hoy en dia los educadores estamos obligados a ir de la mano de las TIC,
esto facilita nuestro trabajo de ensefianza y sabiendo utilizarla, nos da la
oportunidad de innovar nuestras clases acerca del tema (Salvador, y otros,

2011) expresan:
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Existen profesionales que viven la utilizacion de las TIC con
gran entusiasmo defendiendo su uso de forma euférica: para
ellos ésta es una innovacion tecnoldégica que marca otra forma
de “hacer educacion”, los beneficios son claros y no hay
marcha atras en la generalizacion de su uso. (Salvador, y otros,
2011, pag. 17)

Es indudable, soy un euforico de las TIC, por las diversas oportunidades
gue nos brindan entre otras cosas la opcion de poder adaptar e innovar a
través de herramientas que permiten solucionar necesidades del

entrenador y que ademas benefician a los deportistas.

2.1.38. Multimedia

Segun: (Lépez F. F., 2015) en su libro Sistemas de archivo y
clasificacion de documentos, describe:

El término multimedia se utiliza para referirse a cualquier objeto
0 sistema que utiliza multiples medios de expresion fisicos o
digitales para presentar o comunicar informacion...Los medios
pueden ser variados, desde texto, imagenes, animacién, sonido,
video, etc. También se puede calificar como multimedia a los
medios electrénicos u otros medios que permiten almacenar y
presentar contenido multimedia. (L6pez F. F., 2015, pags. 40-41).

Los elementos de multimedia se conjugan en un proyecto utilizando
herramientas de desarrollo de multimedia. Las clases tedricas se pueden
convertir al formato electrénico, en soportes multimedia de manera que el
contacto entre el entrenador y el deportista, se puede reservar para
complementar el entrenamiento. El presente proyecto esta profundamente

vinculado a este concepto.

2.1.39. Utilidad de la Multimedia

Segun: (CETTICO, 1999) en su libro Curso de informéatica personal hace

mencion que la multimedia mejora las presentaciones lo que hace que
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exista una mejor retencion en la informacion que los individuos exponen,

este es un medio para mejorar esos aspectos.

(CETTICO, 1999, p4g. 637). “Multimedia mejora las interfaces
tradicionales basadas s6lo en texto y proporciona beneficios
importantes que atraen y mantienen la atencion y el interés.
Multimedia mejora la retencion de lainformacion presentada”

De esta manera la idea de usar este tipo de herramientas es lograr que
el entrenamiento sea divertido, proporcionandole algun tipo de

entretenimiento o interés.

2.1.39.1. Audio digital

Es uno de los medios mas importantes que conforman la multimedia, el
audio y sonido es parte fundamental en el proceso de comunicacion ya que
transporta el mensaje en forma de sefial eléctrica que representa una onda

sonora y resulta muy practico su uso.

(CETTICO, 1999) La integracién del sonido audio en las
aplicaciones multimedia puede proporcionar al usuario
informacion que no sea posible obtener através de cualquier otro
medio de comunicacion. En efecto, algunos tipos de informacién
no pueden ser transmitidos efectivamente sin utilizar sonido, por
ejemplo, es casi imposible proporcionar una descripcion textual
exacta del sonido del mar o del latido de un corazén.

La multimedia en este caso de estudio la utilicé como medio de
comunicacién entre el entrenador (emisor) con sus deportistas (receptores)
para transmitir informacién en forma de sonido o audio a través de los
ritmos de la musica, para cumplir los objetivos de desarrollo de la
resistencia aerobica y anaerodbica en los deportistas del club de ciclismo de

montafa Universidad Yachay Tech.
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2.1.39.2. Imagenes graficas

Al igual que el audio es parte fundamental como medio que conforma la
multimedia ya que permite al receptor de la informacion obtener claramente

un mensaje.

(CETTICO, 1999, pag. 656) Lo que se ve en una pantalla de
multimedia es una composicién de elementos: textos, simbolos,
mapas de bits (parecidos a fotografias), graficos, imagenes,
botones especiales y videos.

Respecto a las herramientas y aplicaciones multimedia, se requiere
esfuerzo y disciplina para practicar el ciclismo de montafia. La motivacion,
la fuerza de voluntad y la conviccién, también son indispensables, porque
el ejercicio a veces se pone arduo. Las aplicaciones y herramientas

multimedia pueden ser buenas aliadas en la consecucion de los objetivos.

Las herramientas multimedia asi como las aplicaciones moviles
favorecen el rendimiento, que hacen a cualquiera sacudir la flojera y
comenzar a entrenar, te lleva a cumplir tus logros y los puedes compartir

con tus colegas, que incluso hacen de tus salidas en bici mas divertidas.

2.1.39.3. Tipos de formato de audio digital

Los formatos son aquellos que se adaptan a cierto tipo de software para
su funcionamiento, estos son variados y entre ellos las caracteristicas que

son mas notorias es en cuanto a compresion y calidad de los archivos.

(Martinez Usero & Lara Navarra, 2007, pags. 25-26) WAV: Los
archivos de forma de onda (o simplemente wave) son los
formatos de sonido mas comunes en las plataformas Windows.
Los archivos WAV también pueden reproducirse en Mac y en
otros sistemas con software reproductor.

MPEG (MP3): El formato Motion Pictures Experts Group (MPEG)
es un formato estandar con una capacidad de compresion
importante. Los archivos MPEG de nivel 3 o MP3 son utilizados
frecuentemente para distribucion de musica por la web.
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Los formatos de audio en mencion podrdn ser utilizados para
reproducirlos en reproductores multimedia o en teléfonos que tengan esta
opcion de reproduccion. Como nos indican en la cita esta clase de formatos
nos brindaran ademas la facilidad de portarlos sin que se presente el

inconveniente de que ocupa mucho espacio.

2.2. Posicionamiento Tedrico Personal

Segun las bases citadas en la presente investigacion, la educacion a
través de la andragogia, la teoria constructivista, y la cognitiva al igual que
la filosofia humanista y la fundamentacion tecnolégica son el eje central de
esta investigacion, mediante las mismas se sefiala que los deportistas han
desarrollado sus procesos cognoscitivos de aprendizaje a través de sus
conocimientos y experiencias previas, esta relacion que ha de existir entre
aprendizaje y desarrollo, donde el primero ha de preceder al segundo lo
que beneficia y facilita superar cualquier dificultad con la ayuda de un
entrenador deportivo en la adquisicion y construccibn de nuevos
conocimientos como por ejemplo de los métodos de entrenamiento para el

desarrollo de las capacidades fisicas.

La gente se siente auto realizada y se vuelven creativos, se pretende
ademas un desarrollo integral del individuo donde el aspecto volitivo es de
suma importancia en ese camino de desarrollo, los valores que posean los

deportistas causaran un efecto positivo en ellos mismo y en la sociedad.
Asi mismo a través de la Andragogia podemos palpar que pocos adultos
son los que desarrollan todo su potencial. Las transformaciones en el lugar

de entrenamiento y en otros lugares podrian cambiar esta situacion.

La preparacion que debemos primero tener los entrenadores es

imprescindible para poder transmitir nuevos conocimientos a individuos
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adultos, esta preparacion debe ser integral, para poder desempefiarnos en
los diferentes campos deportivos, el nuevo profesor debe constituirse en un
ente de cambio para las nuevas generaciones. Somos adultos que
adoptamos conocimiento para transmitirlo a otros adultos, es aqui donde el
constructivismo toma forma ya que todos vamos construyendo nuestro

propio conocimiento.

Hoy en dia el uso de la tecnologia es inminente, el profesional de hoy
debe tener estos conocimientos para poder innovar las formas de transmitir

el conocimiento.

2.3. Glosario de términos

Baremacion.- Efecto de establecer un baremo de evaluacion

Condicion Fisica.- Es la capacidad para realizar tareas diarias con vigor y
efectividad retardando la aparicion de la fatiga, realizdndolo 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
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.

Evaluacion.- Segun (Lafourcade, 1973) indica que “la etapa del proceso

educativo que tiene por fin comprobar, de modo sistematico, en qué medida
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se han logrado los resultados previos con los objetivos especificados con

antelacion”.

Frecuencia Cardiaca.- La frecuencia cardiaca (FC) es uno de los para-
metros no-invasivos mas utilizado en el analisis y en la valoracion de la

actividad cardiaca. (Rodas, Carballido, Ramos, & Capdevila, 2008)

Cadencia de pedaleo.- Velocidad de vueltas del pedal

Capacidad.- Aptitud, talento, cualidad que dispone a alguien para el buen

ejercicio de algo.

Ciclismo.- Deporte de los aficionados a la bicicleta.

Competencia.-Disputa o contienda entre dos o mas personas sobre algo.

Deporte.- Es cualquier actividad fisica que realiza un individuo en un

determinado momento para su satisfaccion.

Desarrollo.- Combinacion entre el plato y el piién de la bicicleta, que

determina la distancia que se avanza con cada pedalada.

Dispositivo movil.- también conocido como computadora de bolsillo o
computadora de mano (palmtop o handheld), es un tipo de computadora de
tamafio pequefio, con capacidades de procesamiento, con conexion a
Internet , con memoria, disefiado especificamente para una funcion, pero
gue pueden llevar a cabo otras funciones mas generales, en este grupo se

toma en cuenta también a los celulares.
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Entrenamiento.- Preparar a una persona para la practica de un deporte

Evaluacion del rendimiento.- Consiste en el reconocimiento y calificacion
del nivel individual de los componentes de un rendimiento deportivo o de

un estado de rendimiento deportivo.

Fisiologia.- Ciencia que tiene por objeto el estudio de las funciones de los

seres organicos.

Fuerza.- Capacidad para mover algo o a alguien que tenga peso o haga

resistencia.

GPS.- (Letham, 2001) “El Sistema de Posicionamiento Global (GPS) es
un sistema de satélites usado en navegacion que permite determinar la
posicion las 24 horas del dia, en cualquier lugar del globo y en cualquier

condicion climatologica”.

Innovacion.- Adaptacion de un producto o servicio a otras necesidades

Individualizacion.- Particularizar.

Mapa de bits: Es una estructura o fichero de datos que representa una
rejilla rectangular de pixeles o puntos de color, denominada matriz, que se

puede visualizar en un monitor, papel u otro dispositivo de representacion.

Metodologia: Es la utilizacion de los métodos, ordenacion y
distribucion especifica de los contenidos del entrenamiento para lograr

los objetivos.

59


https://es.wikipedia.org/wiki/Estructura_de_datos
https://es.wikipedia.org/wiki/Rect%C3%A1ngulo
https://es.wikipedia.org/wiki/P%C3%ADxel
https://es.wikipedia.org/wiki/Monitor_de_computadora

Métodos.- Modo de decir o hacer con orden.

Miembros Inferiores.- Cada una de las extremidades del hombre

articuladas con el tronco.

Mp3.- Formato de compresion de audio digital patentado que usa
un algoritmo con pérdida para conseguir un menor tamafio de archivo. Es
un formato de audio comun usado para musica tanto en ordenadores como

en reproductores de audio portéatil.

Multimedia.- Para (Vaughan, 1994, pag. 4) En su obra “Todo el poder de
multimedia” Multimedia es cualquier combinacién de texto, arte grafico,
sonido, animacién y video que llega a usted por computadora u otros

medios electrénicos.

Musculo.- Organo compuesto principalmente de fibras contractiles.

Odometro.- Es un instrumento de medicién que calcula la distancia total o
parcial recorrida por un cuerpo (generalmente por un vehiculo) en la unidad

de longitud en la cual ha sido configurado (metros, millas ).

Ritmo.- Puede definirse generalmente como un movimiento marcado por
la sucesion regular de elementos débiles y fuertes, o bien de condiciones
opuestas o diferentes. Es decir, un flujo de movimiento, controlado o
medido, sonoro o visual, generalmente producido por una ordenacion de

elementos diferentes del medio en cuestion.

RPM.- Las revoluciones por minuto (rpm, RPM o r/min) es una unidad de

frecuencia, usada frecuentemente para medir la velocidad angular. En este
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contexto, una revolucién es una vuelta de una rueda, un eje, un disco o

cualquier cosa que gire.

Teléfono inteligente.- (en inglés: Smartphone) es un tipo de teléfono
movil construido sobre una plataforma informatica movil, con mayor
capacidad de almacenar datos y realizar actividades, semejante a la de
una minicomputadora, y con una mayor conectividad que un teléfono

movil convencional.

Teoria.- Conjunto de reglas, principios y conocimientos acerca de una
ciencia, una doctrina o una actividad, prescindiendo de sus posibles

aplicaciones practicas.

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.

Virtual.- Que existe s6lo aparentemente y no es real. En computaciéon se
utiliza para designar a todo aquellos que tiene existencia dentro de una

simulacion informética.
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2.4. Interrogantes de lainvestigacion

¢, Cudles son las necesidades y/o dificultades que existen en el club de
cicismo de montafia de la Universidad Yachay Tech para aplicar los
meétodos de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia aerdbica y

anaerobica en los deportistas de la categoria sénior en el afio 2015 - 2016™?

¢ Qué herramientas utiliza el entrenador para la aplicacion de los métodos
de entrenamiento para desarrollo de la resistencia aerébica y anaerdbica
en los deportistas categoria sénior del club de ciclismo de montafa

Universidad Yachay Tech.?

¢ Como se puede evaluar el nivel de resistencia aerdébica y anaerdbica en
los deportistas del club de ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech

categoria sénior?

¢,Como se debe elaborar una propuesta alternativa para aplicar los
métodos de entrenamiento para desarrollo de la resistencia aerébica y
anaeroébica en los deportistas categoria sénior del club de ciclismo Yachay

Tech?
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Tipo de investigacion

3.1.1. Descriptiva

Porque permiti6 describir, analizar la realidad actual en cuanto al
conocimiento del entrenador deportivo sobre las herramientas que permiten
aplicar métodos de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia
aerobica y anaerébica desarrollada en los deportistas. Ademas, la base
tedrica planteada y la informacion lograda a través del cuestionario y el test
nos permiten exponer los resultados de forma significativa, y entender el

problema.

3.1.2. Bibliografica

Para desarrollar el trabajo de investigacion me apoyé en informacion
que brindan los libros, revistas, folletos especializados, internet, articulos
cientificos con respecto al entrenamiento para desarrollar la resistencia
aerdbica y anaerdbica en los ciclistas de montafia como también del uso

de las TIC y multimedia.

3.1.3. Campo

Este tipo de investigacion posibilité cerciorarse de las verdaderas
condiciones en que se cumple la practica y el entrenamiento en los
deportistas de la categoria sénior del club de ciclismo de montafa
Universidad Yachay Tech. Me permitio valorar el estado fisico de
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Los deportistas y manejar los datos con mas seguridad creando una
situacién de control sobre la problematica del desarrollo fisico y los factores

del rendimiento en los deportistas de la categoria sénior.

3.1.4. Propositiva

Porque partimos de ideas innovadoras, de la necesidad de solucionar
un problema en el ambito deportivo; se propuso a través, de la fusién de
los métodos de entrenamiento y las TIC, usar herramientas multimedia en
el entrenamiento con el fin de apoyar de forma préactica al entrenador y
deportistas sénior del club de ciclismo de montafia Universidad Yachay
Tech para el cumplimiento de objetivos en desarrollar las capacidades de
resistencia aerdbica y anaerdbica. Se plante6 una solucion pertinente y
viable.

3.1.5. Tecnoldgica

En el uso de las TIC se basa esta investigacion, es el primer paso para
adentrarnos a la innovacién, de esta manera adaptamos productos
existentes en nuevas herramientas de trabajo, entendemos la importancia
de utilizarla en este nuevo milenio, porque somos entrenadores de este

milenio.

3.2. Métodos tedricos

3.2.1. Método Histérico-logico

Posibilitd entender como se ha venido manifestando la problematica y
el objeto de estudio, pasando por el diagndstico de la investigacién con el
analisis e interpretacion de resultados; ademas, del planteamiento de la
propuesta, las recomendaciones y conclusiones, hasta la presentacion del

Trabajo de Grado.

64



3.2.2. Método Deductivo

Permitio establecer el problema, identificar las causas y efectos, ademas
la estructura de los objetivos fue de gran utilidad porque partié de hechos
generales a especificos, permitio seleccionar el tema de investigacion
resultando este de gran interés para el club de ciclismo Universidad Yachay
Tech.

3.2.3. Método Inductivo

Se utiliz6 para reflexionar sobre las particularidades del problema y

llegar a comprenderlo en forma global.

3.2.4. Método Analitico
Fue de vital importancia, porque permiti6 examinar los resultados
alcanzados en la entrevista, encuesta y test técnicas e instrumentos que

fueron aplicados al entrenador y deportistas respectivamente para disefiar

la propuesta.

3.2.5. Método Sintético
En el procesamiento de la informacion tedrica, la obtencién de

informacion, de datos, en la elaboracibn de conclusiones vy

recomendaciones y el disefio de la propuesta.

3.2.6. Métodos Empiricos

La observacion participativa, la encuesta, la entrevista y los test fisicos

posibilitaron recolectar y procesar la informacion.
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3.2.7. Método Estadistico

Ya que facilita la accion de realizar procesos estadisticos con la
utilizacion de tablas, luego del uso de las técnicas e instrumentos para la
obtencion de informacion a partir de los datos y resultados, al ser estos
cuantificables nos permitio realizar las respectivas mediciones luego de las
cuales se realiz6 el respectivo analisis de resultados gréaficos estadisticos,
qgue permiten validar la hipotesis del problema que se investigd, finalmente

obtenemos las conclusiones y recomendaciones.

3.3. Técnicas e instrumentos

Las técnicas e instrumentos que se utilizaron fueron la entrevista
mediante el cuestionario; la encuesta mediante el cuestionario, en el
presente trabajo ademas se utiliz6 como técnica de investigacion, los test
fisicos especificos para analizar los incrementos de resistencia aerébica y
anaerobica en los deportistas. Se utilizaron instrumentos validos y

confiables.

3.3.1. Entrevista

Se la realizé al entrenador del club de ciclismo de montafia Universidad
Yachay Tech con el fin de obtener informacién acerca del nivel de sus
conocimientos de entrenamiento deportivo ademas esto nos permitio
diagnosticar principalmente el conocimiento y uso de la tecnologia a través
de herramientas multimedia como refuerzo en las sesiones de

entrenamiento.

3.3.2. Encuesta

Se la realizdé a los estudiantes deportistas pertenecientes al club de
ciclismo de montafia de la Universidad Yachay Tech, se obtuvo valiosisima

informacion y un diagnéstico efectivo, o que permitié guiarme en el camino
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de la investigacion para poder desarrollar mi propuesta de una manera

innovadora.

3.3.3. Test fisico

Para poder valorar el estado fisico principalmente de la capacidad de
resistencia aerobica en los deportistas se utilizd el test de Ruffier y para
valorar la resistencia anaerdbica en los mismos el test de Burpee. Se pudo
valorar el rendimiento fisico que tenian antes de utilizar las herramientas

multimedia y luego de utilizar las mismas.

3.4. Poblacioén

3.4.1. Universo 1

Técnico docente, entrenador del club de ciclismo de montafia
Universidad Yachay Tech, no se determina la muestra porque se aplicara

una entrevista al entrenador que es 1.

3.4.2. Universo 2

Alumnos deportistas de la Universidad Yachay Tech que se encuentran
inscritos en el club de ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech, se
realiz6 una encuesta mediante un cuestionario y dos test de evaluacion

fisica a los deportistas categoria sénior que son 151.

3.5. Muestra

Se trabajo con el 100% de la poblacion para conseguir un resultado

Optimo, esto permitié mostrar la realidad que presentan los deportistas.

No se utiliza la féormula de célculo porque el nimero de la poblacion no

sobrepasa los 200 miembros.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. Entrevista al técnico docente, entrenador del club de ciclismo
de montafia Universidad Yachay Tech.

Andlisis e interpretacion de resultados de la entrevista

El técnico docente Lic. Pablo Medrano actual entrenador del club de
ciclismo de montafia Yachay Tech, colaboré con su opinion respecto a la

temética que aborda este proyecto.

Considera que la planificacion del entrenamiento de ciclismo de
montafia es complicada y requiere de un disefio metodologico basado en
principios del entrenamiento deportivo, admite que existen varios
inconvenientes que se presentan en los deportistas entre los que se puede
citar la falta de motivacién, el complicado tiempo que tienen los deportistas
para asistir a las sesiones de entrenamiento y el no poseer implementos y
herramientas que le permitan facilitar a los deportistas en sus

entrenamientos, entre otras.

Esta apreciacion corrobora a todos los beneficios que el uso de
herramientas multimedia puede brindar al ser incorporadas como recursos

para el refuerzo del entrenamiento deportivo.

El contar con el apoyo del entrenador del club de ciclismo de montafia
Yachay Tech fue esencial ya que es responsabilidad directa de él innovar
la metodologia del entrenamiento deportivo, en parte se aprecia que es

consciente de la necesidad de usar herramientas a través de la tecnologia
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de lo contrario dificilmente podra existir un progreso orientado a la

innovacion en el area del entrenamiento deportivo del club.

El Licenciado Medrano considera que la incorporacion de las TIC en el
proceso de entrenamiento deportivo sera de un aporte valioso que permitira

estar a la vanguardia de estos actuales tiempos.

Ya se ha demostrado que la motivacion es un factor determinante en el
entrenamiento de ciclismo de montafia como sugiere el Licenciado, este
proyecto seréa de gran ayuda especialmente porque contribuird de manera
innovadora a que los deportistas desarrollen sus capacidades fisicas de
una manera entretenida y como una herramienta valiosa para los

entrenadores de ciclismo de montafa.

En ese nivel las herramientas multimedia ofrecen incrementar los
niveles de rendimiento fisico y psicolégico de los deportistas por los
atributos y caracteristicas que tienen, de esta manera el desarrollo de este
proyecto servira para el beneficio tanto de deportistas como para el

entrenador de ciclismo de montara del club.
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4.2. Encuesta aplicada a los deportistas, que pertenecen al club de
ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech.

1. ¢Cuéanto tiempo dedica Ud. para entrenar ciclismo de montafia en
un dia?
Tabla: Tiempo que dedica para entrenar en un dia

OPCIONES FRECUENCIA | PORCENTAJE %
a) Corta duracion 10-30 min. 3 2%
b) Media duracion 30 — 60 min. 30 20%
c) Larga duraciéon Mas de 60 min. 118 78%
TOTAL 151 100,00%

Fuente: Encuesta Marzo 2016

Gréfico:
Tiempo para entrenar ciclismo de montana

iz} Corta duracidn 10-30 min.
o) Media duracion 30— 60 min.
Lo} Larga duracion Mas de 60 min.

Elaborado por: Andrés Villarreal Moreno

Analisis e interpretaciéon de los resultados

Una vez obtenidos los resultados de la pregunta anterior se evidencia
gue la mayoria de ciclistas si cuentan con el tiempo necesario como para
que el entrenador pueda aplicar los métodos de entrenamiento, para poder
desarrollar en ellos la resistencia aerébica y anaerdbica. Este resultado
permite preparar una sesion de entrenamiento, para aplicar principalmente
el método continuo de larga duraciéon para desarrollo de la resistencia

aerodbica.
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2. ¢Cudles inconvenientes usualmente se presentan para que usted
no asistaaunasesion de entrenamiento en el horario establecido?

Tabla: Inconvenientes para no asistir a una sesion de entrenamiento

OPCIONES FRECUENCIA | PORCENTAJE %
-Desmotivacion 2 1%
-Aburrimiento 8 5%
-Horario qcademlco mterflere 139 9206
con horario de entrenamiento
-No tiene inconvenientes 2 1%

TOTAL 151 100,00%

Fuente: Encuesta Marzo 2016

Grafico:
Inconvenientes para no salir a entrenar

BEC=smotivacion
BE:burrimiento
LiHorario acad émico imterfiere con horario de entrenamisnto

Mo tiene inconvenientes

Elaborado por: Andrés Villarreal Moreno

Analisis e interpretacion de los resultados

Una vez obtenidos los resultados de la pregunta nimero dos se puede
apreciar que la mayoria de ciclistas presentan inconvenientes en cuanto a
asistencia a una sesion de entrenamiento en el horario establecido por el
entrenador por que el horario académico interfiere con horario de
entrenamiento. Es un tema que afecta tanto a los estudiantes deportistas
como al entrenador ya que dificimente pueden cumplir el plan de
entrenamiento programado de una temporada. Es de vital importancia dar

una solucidn a este inconveniente.
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3. De las herramientas multimedia citadas a continuacién, ¢Cual de
ellas cree que le motive mas en una sesion de entrenamiento de
ciclismo de montafia?

Tabla: Herramienta multimedia que le motiva mas

OPCIONES FRECUENCIA | PORCENTAJE %
-Pista de audio con musica y ritmos 150 99%
-Gifs animados con audio 1 1%
-Videos interactivos con audio 0 0%
-Otro: ¢CUal?........ooovvviie 0 0%
TOTAL 151 100,00%

Fuente: Encuesta Marzo 2016

Grafico:
Herramienta que motiva mas
1%

99%

Lll_Fista de audio con musica y ritmos
B_Gifs animados con audio
_Videos interactivos con audio

_Otro ACUAIT
Elaborado por: Andrés Villarreal Moreno

Analisis e interpretacion de los resultados

La mayoria de ciclistas piensa que la herramienta que lo motiva mas es
una pista de audio con musica y ritmos. La motivacion es uno de los pilares
mas importantes que va de la mano con un entrenamiento para que este
sea eficiente, gran parte del poder de la musica radica en su capacidad de
provocar reacciones emocionales y mejorar el estado de animo, se conoce
gue la masica ademas es una fuerza muy poderosa por su capacidad para

activar y aumentar la resistencia.
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4. Durante la practica de ciclismo de montafia, ¢Utiliza alguna
herramienta que guie metodolégicamente su entrenamiento para
mejorar las capacidades fisicas?

Tabla: Utiliza alguna herramienta que guie su entrenamiento

OPCIONES FRECUENCIA | PORCENTAJE %
-Siempre 0 0
-Casi Siempre 8 5%
-Rara vez 13 9%
-Nunca 130 86%
TOTAL 151 100,00%

Fuente: Encuesta Marzo 2016

Grafico:
Utiliza herramienta que guie su entrenamiento?

= _Siempre

B _Casi Siempre

kBl Rara vez

bl Munca
Elaborado: por Andrés Villarreal Moreno

Andlisis e interpretaciéon de los resultados

Segun los resultados obtenidos se evidencia que la mayoria de
deportistas no utiliza una herramienta que guie su entrenamiento. Cuan
importante a mas de las indicaciones que pueda brindarle el entrenador es
contar con herramientas y los implementos necesarios que hacen que las
sesiones de entrenamiento se cumplan a cabalidad para que se cumplan
los objetivos planteados, al existir esta falta de dotacion deportiva
simplemente no se logrard el mejoramiento del rendimiento en los

deportistas del club y sera imposible valorar la mejoria.
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5. En caso de que el entrenador le facilite una herramienta
multimedia la misma que servira como guia metodoldgica en sus
entrenamientos de ciclismo de montafia y funciona a través de un
equipo reproductor de multimedia o teléfono celular que pueda
reproducir audio y video, ¢La utilizaria?

Tabla: Utilizaria una herramienta multimedia para entrenar

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE %
-Si 129 85%
-Tal Vez 21 14%
-No 0 0%
-No poseo un reproductor
) ) , 1 1%
multimedia o teléfono celular
TOTAL 151 100,00%
Fuente: Encuesta Marzo 2016
Grafico:
Utilizaria una herramienta multimedia en el
entrenamiento?
5
. 14%6
i s ‘
B Tal vez
B_MNo

B Mo possoun
reproductor multimedia o
teléfono celular

Elaborado: por Andrés Villarreal Moreno

Andlisis e interpretaciéon de los resultados

La mayoria de ciclistas respecto de la pregunta anterior si utilizarian la
herramienta multimedia que le facilite el entrenador. El clima de confianza
es una pieza esencial en el desarrollo de los deportistas para alcanzar su
maximo potencial. Al indicar que si utilizarian la herramienta que les facilite

el entrenador, ellos estan depositando un alto grado de confianza en El.
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6. Sabiendo que una de las ventajas de escuchar musica minimiza la
sensacién de fatiga que acompafia al ejercicio, mientras realiza el
entrenamiento de ciclismo de montafia ¢En qué medida estaria
interesado/a en utilizar una herramienta multimedia como lo es una
pista de audio de musica desde su equipo reproductor de

multimedia o teléfono celular?
14%

Tabla: Interés en utilizar una pista de audio para entrenar
OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE %
-Demasiado 115 76%
-Mucho 32 21%
-Regular 3 2%
-Poco 1 1%
-Nada 0 0%
TOTAL 151 100,00%
Fuente: Encuesta Marzo 2016
Gréfico:
Interés en utilizar una pista de audio para entrenar
3% 1%
32% |
il Demasiado
b Mucho
wl_Regular
B Foco
« _Mada

Elaborado por: Andrés Villarreal Moreno
Andlisis e interpretaciéon de los resultados

Los datos obtenidos nos permiten observar que la mayoria de
deportistas estan demasiado interesados en utilizar una pista de audio
como herramienta multimedia que permita beneficio en minimizar la
sensacion de fatiga, ademas es una forma de evidenciar que a dichos
individuos les llama la atencién la muasica y sienten cierto interés en la

misma.
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7. Entre los géneros musicales que se indican a continuacion, ¢Cual
seria de su mayor agrado para entrenar ciclismo de montafia?

Tabla: Género musical de agrado

OPCIONES FRECUENCIA | PORCENTAJE %
-Electronica Contemporanea 80 53%
-Rock 65 43%
-Clasica 4 2%
-Tecno 2 1%
TOTAL 151 100,00%

Fuente: Encuesta Marzo 2016

Gréfico:

Género musical de agrado
2% 1%

Ll Electronica
Contemporanea

I Rock
B Clasica
B Tecno

Elaborado por: Andrés Villarreal Moreno

Andlisis e interpretaciéon de los resultados

Mas de la mitad de los ciclistas han elegido la musica electrénica
contemporanea como el género que mas les agrada seguido muy de cerca
por el rock, de esta manera se logra obtener un panorama claro mismo que
nos permitira desarrollar la herramienta multimedia para que esta contenga
en sus ritmos la musica que mas les agrada a los deportistas, punto
importantisimo para que la herramienta cause un efecto positivo. Acerca de
la musica, lo mas importante es que sea un tipo de musica que le gusta al

deportista, con la que se sienta comodo mientras realiza deporte.
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8. ¢En gué medida cree que la interaccion con la musica en una
sesion de entrenamiento mejore su motivacion paralograr mejorar
su rendimiento fisico?

Tabla: La masica mejora

su motivacion

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE %
-Bastante 74 49%
-Mucho 72 47%
-Poco 5 3%
-Nada 0 0%
TOTAL 151 100,00%
Fuente: Encuesta Marzo 2016
Gréfico:
La musica mejora su motivacion
3%
A47%
ll_Bastante
bl_Mucho
B _Poco
= _MNada

Elaborado por: Andrés Villarreal Moreno

Andlisis e interpretaciéon de los resultados

Los resultados con alto porcentaje indican que a menos de la mitad de
los ciclistas les motiva bastante la interaccion con la muasica para mejorar
su rendimiento fisico, de esta manera la idea de usar este tipo de
herramientas es sea divertido,

lograr que el entrenamiento

proporcionandole algun tipo de entretenimiento o diversion.
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9. ¢Cuadl es su opinion acerca de la utilizacion de una herramienta
multimedia que contenga los ritmos de la musica configurados
para entrenar las capacidades fisicas en el ciclismo de montafia?

Tabla: Opinion de la utilizacién de herramienta multimedia

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE %
-Excelente 95 63%
-Muy Buena 39 26%
-Buena 14 9%
-Regular 3 2%
-Mala 0 0%
-Muy Mala 0 0%

TOTAL 151 100,00%
Fuente: Encuesta Marzo 2016
Grafico:
Opinion de la utilizacion de herramienta multimedia
S
bl Excelente
Bl Muy Buena
B Buena
B R=gular
v _Mala
v _Muy Mala

Elaborado por: Andrés Villarreal Moreno

Analisis e interpretaciéon de los resultados

A mas de la mitad de los deportistas les parece excelente la utilizacién
de una herramienta multimedia sabiendo que a mas de disfrutar
escuchando la musica que es de su agrado sabran que esta posee en sus
ritmos el método de entrenamiento, lo que significa que disfruta mientras
entrena las capacidades de resistencia aerdbica y anaerdbica configuradas

en la herramienta multimedia que es la pista musical.
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10.¢Cree que el uso de herramientas multimedia le hace innovadora a
una sesion de entrenamiento?

Tabla: Herramienta multimedia

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE %
-Bastante 86 57%
-Mucho 59 39%
-Poco 5 3%
-Nada 1 1%

TOTAL 151 100,00%
Fuente: Encuesta Marzo 2016
Gréfico:
Herramientas multimedia
07 wl%
il Bastante
_Mucho
-_Pcuccu
B Nada

Elaborado por: Andrés Villarreal Moreno

Analisis e interpretaciéon de los resultados

Mas de la mitad de los deportistas piensan que el uso de herramientas
multimedia le hace innovadora a una sesion de entrenamiento, este tipo de
herramientas multimedia, luego de los respectivos analisis han sido
adaptadas para que cumplan un objetivo en el ciclismo de montafia, este
tipo de herramientas son Unicas en nuestro medio las misma contienen un
cambio que al adaptarlas cumplen un fin especifico el cual es configurable
por el profesional deportivo que aprovecha herramientas y aplicaciones
tecnoldgicas para crear otras herramientas, la innovacion es investigacion,
es cambio, es evolucion, es la introduccién de nuevos productos. Estas
herramientas son innovadoras y pueden ser creadas por entrenadores

innovadores.
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4.3. Test fisicos aplicados a los deportistas, que pertenecen al club
de ciclismo de montafa universidad Yachay Tech.

4.4. Test de Ruffier
Tabla de resultados test de Ruffier Mesociclo 4 - Enero 2016

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE %
-Excelente 0 0%
-Muy Bueno 19 13%
-Bueno 48 32%
-Mediocre 73 48%
-Débil 11 7%

TOTAL 151 100,00%
Fuente: Test Ruffier Enero 2016
Grafico:
Muestra 1 - Test Ruffier

#l_Excelente

Bl _Muy Bueno

B _Buzno

l_Medioore

Bl _Debi

Elaborado por: Andrés Villarreal Moreno

Andlisis e interpretaciéon de los resultados

Luego de haber obtenido la muestra del test de Ruffier realizada en el
periodo preparatorio, etapa de preparacion general, mesociclo 4, se
evidenci6 que menos de la mitad de deportistas en ese instante se
encontraban en un estado mediocre segun la tabla del baremo del test en
mencion. Sin embargo en esta fase de entrenamiento, segun el macrociclo
planificado, se puede evidenciar que la resistencia aerébica de la mayoria
de deportistas va cumpliendo un progreso pero este es minimo de la
capacidad fisica entrenada al igual que los objetivos planteados en dicho

mesociclo.
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4.5. Testde Burpee

Tabla de resultados test de Burpee Mesociclo 4 - Enero 2016

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE %
-Excelente 0 0%
-Muy Bueno 0 0%
_Bueno 0 0%
_Normal 6 4%
_Malo 145 96%
TOTAL 151 100%

Fuente: Muestra 1 - Test Burpee / Enero 2016

Grafico:
Muestra 1 - Test de Burpee

ml _Excelente
al_Muy Bueno

l_Bueno 96%
B _normal

Ml Malo

Elaborado por: Andrés Villarreal Moreno

Analisis e interpretaciéon de los resultados

Luego de haber obtenido la muestra del test de Burpee realizada en el
periodo preparatorio, etapa de preparacion general, mesociclo 4, podemos
observar que menos de la mitad de los deportistas en ese instante se
encontraban en un estado mediocre segun la tabla del baremo del test en
mencion, sin embargo en esta fase de entrenamiento, segun el macrociclo
planificado, se puede evidenciar que la resistencia aerdbica de la mayoria
de deportistas va cumpliendo un progreso pero este es minimo de la
capacidad fisica entrenada al igual que los objetivos planteados en dicho

mesociclo.
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4.6. Test de Ruffier (segunda muestra,
herramienta multimedia)

luego del uso de

Tabla: Resultados del test de Ruffier, Mesociclo 6 - Marzo 2016

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE %
-Excelente 2 1%
-Muy Bueno 51 34%
-Bueno 85 56%
-Mediocre 12 8%
-Débil 1 1%
TOTAL 151 100%

Fuente: Muestra 2 - Test Ruffier / Marzo 2016

Gréfico:

B _Excelente

B _Muy Bueno

B Bueno

l_Mediocre

@_Debil

Muestra 2 - Test Ruffier

..1

8%

Elaborado: por Andrés Villarreal Moreno

Andlisis e interpretaciéon de los resultados

Luego de haber obtenido la 2 muestra del test de Ruffier realizada en el

periodo preparatorio, etapa de preparacion general, mesociclo 6, podemos

observar que mas de la mitad de los deportistas se encontraban en un

estado bueno segun la tabla del baremo del test en mencion. Luego de dos

meses de entrenamiento con la herramienta multimedia segun el

macrociclo planificado, se puede evidenciar que la resistencia aerdbica de

la mayoria de deportistas ha cumplido un progreso bastante significativo

respecto de la capacidad fisica entrenada al igual que los objetivos

planteados en dicho mesociclo.
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4.7. Test de Burpee (segunda muestra, luego del uso de la
herramienta multimedia)

Tabla: Resultados del test de Burpee, Mesociclo 6 - Marzo 2016

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE %
-Excelente 0 0%
-Muy Bueno 0 0%
-Bueno 0 0%
-Normal 71 47%
-Malo 80 53%

TOTAL 151 100%
Fuente: Test Ruffier Marzo 2016
Gréfico:
Segunda muestra - Test Burbee
» _Excelents
1 _Muy Bueno 530y
_Bueno
B Noma
b Malo

Elaborado: por Andrés Villarreal Moreno

Analisis e interpretaciéon de los resultados

Luego de haber obtenido la segunda muestra del test de Ruffier
realizada en etapa de preparacion general, mesociclo 6, podemos observar
gue mas de la mitad de deportistas se encontraban en un estado bueno
segun la tabla del baremo del test en mencion. Luego de dos meses de
entrenamiento con la herramienta multimedia, se puede evidenciar que la
resistencia aerdbica de la mayoria de deportistas ha cumplido un progreso
bastante significativo respecto de la capacidad fisica entrenada al igual que
los objetivos planteados en dicho mesociclo, la herramienta multimedia ha

sido un valioso aporte.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1.

Conclusiones

Se logré identificar las necesidades y/o dificultades que existen en
el club de ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech, como la
falta de herramientas para entrenamiento, dificultades que tienen los
deportistas en asistir a sesiones de entrenamiento y el poco
conocimiento que tiene el entrenador en temas tecnoldgicos

deportivos.

Se pudo comprobar que el entrenador del club no usa herramientas

para la aplicacién de los métodos de entrenamiento.

Se pudo evidenciar que nunca se realizaron evaluaciones fisicas a
los deportistas, se realizaron evaluaciones preliminares y los datos
fueron desalentadores, se disefid wuna planificacion del
entrenamiento usando como refuerzo herramientas multimedia,
luego de trabajo de tres meses se realiz6 una nueva evaluacion
fisica en los deportistas, los resultados mejoraron

considerablemente.

Fue de suma importancia pretender dar una solucion global a todas
las necesidades y/o dificultades mediante la elaboracion de un
manual de usuario para producciéon y uso de los objetos digitales y
la entrega de las pistas de audio y video, esto permiti6 a los

deportistas entrenar a cualquier hora y se capacito al entrenador.
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5.2.

Recomendaciones

El entrenador debe capacitarse constantemente sobre el uso de
herramientas y aplicaciones tecnolégicas para poder innovar y
reforzar los entrenamientos de ciclismo de montafia para desarrollo

de las capacidades fisicas.

El entrenador debe realizar una planificacion previa con direcciones
y objetivos claros y concisos sobre las actividades a realizarse en

cada una de las sesiones de entrenamiento.

Se recomienda que el club de ciclismo de montafia Universidad
Yachay Tech fomente la produccién de material multimedia con
aplicaciones de métodos de entrenamiento actualizados
constantemente y dirigidos a desarrollar varias capacidades fisicas
de la resistencia en los deportistas de forma progresiva.

El Club de ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech debe ser
consciente de proporcionar el tiempo suficiente al entrenador de
manera que pueda disefiar y producir los objetos digitales de

refuerzo para los entrenamientos.
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5.3. Contestacion alas Preguntas de Investigacién

¢, Cudles son las necesidades y/o dificultades que existen en el club de
ciclismo de montafia de la Universidad Yachay Tech para aplicar los
meétodos de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia aerdbica y

anaerodbica en los deportistas de la categoria sénior en el afio 2015 - 2016”?

Luego de los datos obtenidos a través de la entrevista y luego de
realizada la investigacion acerca del tema, se pudo evidenciar que
lamentablemente el entrenador de ciclismo de montafia del club
Universidad Yachay Tech, no tiene conocimientos acerca de temas
tecnoldgicos que se relacionen con el deporte, lo que dificulta que pueda
adaptar, producir o utilizar herramientas de TIC en las sesiones de
entrenamiento y que ademas se le complica poder planificar los
entrenamientos por cuanto existen inasistencias a los entrenamientos por
parte de los deportistas, acerca de este ultimo tema y como otra dificultad
gue se pudo comprobar, es que el principal inconveniente que se les
presenta a los deportistas para poder asistir a las sesiones de
entrenamiento es el horario de clases que se cruza con el horario
establecido para los entrenamientos, lo que causa problemas en ambas

partes causando ademas que no se cumpla con los objetivos planteados.

¢ Qué herramientas utiliza el entrenador para la aplicacién de los métodos
de entrenamiento para desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica
en los deportistas categoria sénior del club de ciclismo de montafa

Universidad Yachay Tech.?

Es lamentable también haber evidenciado que el club carece de
herramientas que refuercen los entrenamientos y que permitan aplicar los
métodos de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia aerdbica y
anaerobica en los deportistas del club de ciclismo de montafia Universidad
Yachay Tech, pero una vez que se ha ido desarrollando la investigacion

existe muchas posibilidades mediante la capacitacion de que el entrenador
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pueda aprender a desarrollar herramientas innovadoras y solventar esta

falencia.

¢, Como se puede evaluar el nivel de resistencia aerdbica y anaerdbica
en los deportistas del club de ciclismo de montafia Universidad Yachay
Tech categoria sénior?

Durante el desarrollo de la investigacion se pudo detectar que nunca se
han realizado evaluaciones fisicas a los deportistas del club, lo que
obviamente ha dificultado poder diagnosticar su estado fisico y llevar un
registro del mismo, luego de realizar la investigacion en los temas
inherentes a evaluaciones, se ha podido definir los test fisicos que nos
permiten evaluar las capacidades fisicas que estuvieron en estudio, para el
caso de la resistencia aerébica test de Ruffier y en el caso de la resistencia
anaerobica el test de Burpee, mediante los baremos que presentan cada
método se pudo obtener los datos o resultados que permitieron luego tomar

decisiones a la hora disefar el plan de entrenamiento.

¢ Como elaborar una propuesta alternativa para aplicar los métodos de
entrenamiento para desarrollo de la resistencia aerébica y anaerébica en

los deportistas categoria sénior del club de ciclismo Yachay Tech?

Conforme ha trascurrido la investigacion se ha podido evidenciar que el
club no posee ninguna clase de material que permita capacitar al
entrenador acerca de temas tecnolégicos deportivos. Para poder elaborar
la propuesta alternativa para aplicar los métodos de entrenamiento para
desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica en los deportistas, es
imprescindible tener conocimientos de entrenamiento, como también
conocimientos de las TIC, de esta manera se pudo disefiar un manual de
usuario y las herramientas multimedia en un objeto digital, que sirvan como

guia para la produccion de herramientas multimedia y su uso.

87



CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. Titulo

“ELABORACION DE UN MANUAL DE USUARIO PARA PRODUCCION
Y USO DE HERRAMIENTAS MULTIMEDIA PARA DESARROLLO DE LA
RESISTENCIA AEROBICA Y ANAEROBICA EN LOS DEPORTISTAS
CATEGORIA SENIOR DEL CLUB DE CICLISMO DE MONTANA
UNIVERSIDAD YACHAY TECH EN EL ANO 2015 - 2016”.

6.2. Justificacion

Los resultados obtenidos de la entrevista sobre el conocimiento del
entrenador y deportistas del club de ciclismo de montafia de la Universidad
Yachay Tech, sobre las herramientas multimedia que permiten aplicar los
métodos de entrenamiento para desarrollo de la resistencia aerdbica y
anaerobica son desalentadores, siendo la falta de capacitacion,
actualizacion y el desconocimiento sobre la temética la posible causa que
esta incidiendo en un bajo desempefio deportivo en los deportistas de la

disciplina del ciclismo de montafia.

Hoy en dia las TIC nos brindan una infinidad de soluciones a través de
herramientas computacionales las mismas que se pueden adaptar y aplicar
en el entrenamiento deportivo; La tecnologia puede sernos de una utilidad
inigualable si sabemos como y en qué momento usarla, lo que se pretende
es innovar para tener nuevas formas y herramientas que permitan reforzar

el entrenamiento, fusionando asi los métodos y principios del
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entrenamiento con la tecnologia mediante el uso de herramientas

multimedia.

El presente trabajo estuvo enfocado en disefiar estas herramientas
multimedia aplicando los métodos de entrenamiento; el uso de las mismas
nos permitié6 comprobar que la fusién de las ciencias del deporte y las TIC
son un verdadero aporte significativo como refuerzo en el entrenamiento
para el desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica en los deportistas
categoria sénior del club de ciclismo de montafa de la universidad Yachay
Tech.

En esta propuesta se presenta el uso de la tecnologia no como un fin
sino como un medio para enriquecer los procesos de ensefianza para
mejorar el rendimiento deportivo a través de una metodologia interactiva
gue conlleva a un sinfin de beneficios para el que hacer del entrenador en

el proceso de mejora del rendimiento deportivo.

Cabe indicar que ademas estas herramientas multimedia cumplen doble
funcionalidad, para el ciclismo de montafia en campo, como también de

forma simulada en ciclismo indoor sobre rodillo o bicicleta estatica.

Con la creacion de estas herramientas hemos logrado sorprender con
algo que no se espera nadie, crear soluciones para satisfacer necesidades

de una forma innovadora y emprendedora.

6.3. Fundamentacion de la propuesta

6.3.1. Las TIC

Las Tecnologias de la Informacion y la Comunicaciones (TIC) se han
convertido en poderosas herramientas para acceder a cualquier tipo de

informacion, procesarla y transformarla; aumentando las capacidades
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naturales de las personas permitiéndoles realizar tareas que no podrian

hacer por si mismas.

A medida que avanza la tecnologia y pasa el tiempo se van generando
muchas herramientas y aplicaciones para facilitar la labor de los
entrenadores, sin lugar a duda herramientas muy importantes a la hora de

planificar, gestionar o preparar sesiones de entrenamiento.

Sin pretender ser exhaustivo en absoluto, se expone en anexos un
manual de usuario sobre el software utilizado para desarrollar herramientas
multimedia y la forma de uso de dichas herramientas para desarrollo de la
resistencia aerdbica y anaerdbica en los ciclistas del club de ciclismo de

montafia Yachay Tech.

6.3.2. Latecnologia permite los cambios

Segun lo citado en (Bauerova & Sein-Echaluce Laclet, 2007) en la:

Revista interuniversitaria de formacién del profesorado, se menciona:

La gente esta cambiando, absorben informacién rapidamente,
en imagenes, video, texto y desde multiples fuentes
simultaneas... Muchos de los sistemas de apoyo disponibles
comercialmente parecen centrados en el profesor, con
excelentes herramientas de software para presentar informacion
y recursos multimedia... Pero como ya hemos dicho, el modelo
de educacién mas efectivo es unicamente aquel en el que la
comunicacion instantadnea constituye el centro del proceso
(BAUEROVA, 2006b). (Bauerova & Sein-Echaluce Laclet, 2007, pag.
76)

Segun la cita anterior, la absorcion de la informacion es mas eficaz
cuando se utiliza imagenes, video, texto. La propuesta alternativa cumple
con esta aseveracion ya que existe interaccion directa para cumplir un
objetivo, de esta manera la comunicacién instantanea constituye el centro

del proceso.
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6.3.3. Multimedia

Segun: (Rosch, 1996) en su libro: Todo sobre multimedia, comenta que:

“Hablar de Multimedia es mucho mas que sonidos e imagenes...
Las imagenes en movimiento se combinan con los sonidos
desde hace mucho tiempo. La verdadera diferencia e innovacién
de las presentaciones multimedia va mas alla de una simple
combinacion de medios”. (Rosch, 1996, pag. 5)

La multimedia nos permite transmitir mensajes con valiosa informacion,
estas herramientas haran facil su comprension por parte de los deportistas

ya que los medios para transmitirlas seran innovadores.

6.3.4. Teléfono movil, en inglés (Smartphone)

Segun:  (Martinez Gonzélez, 2011) detallado en su péagina web:

riunet.upv.es indica que las:

Aplicaciones para dispositivos moviles es un término comercial
para denominar a un teléfono mévil que ofrece mas funciones
que un teléfono comuan. (Martinez Gonzéalez, 2011)

Aunque su principal funcién es la comunicacion de voz, como el teléfono
convencional, su rapido desarrollo ha incorporado funciones adicionales
como mensajeria instantanea (sms), agenda, juegos, camara fotografica,
agenda, acceso a Internet, reproduccién de video e incluso GPS vy
reproductor mp3.

Casi todos los teléfonos inteligentes son moviles que soportan
completamente un cliente de correo electronico con la funcionalidad
completa de un organizador personal. Una caracteristica importante de casi
todos los teléfonos inteligentes es que permiten la instalacion de programas
para incrementar el procesamiento de datos y la conectividad. Estas

aplicaciones pueden ser desarrolladas por el fabricante del dispositivo, por

91



el operador o por un tercero. El término "Inteligente" hace referencia a
cualquier interfaz, como un teclado QWERTY en miniatura, una pantalla
tactil (lo mas habitual, denominandose en este caso "teléfono movil tactil),
o simplemente el sistema operativo moévil que posee, diferenciando su uso

mediante una exclusiva disposicion del menda, teclas, atajos, etc.

Entre otras caracteristicas comunes esta la funcion multitarea, el acceso
a Internet, a los programas de agenda, a una camara digital integrada,
administracion de contactos, y algunos programas de navegacién asi como

poder trabajar con documentos en diferentes formatos.

Todos los Smartphone deben contar con un S.O. que los provea de
caracteristicas similares a las de un computador. Aunque esta
caracteristica les hace ser vulnerables a virus y ataques al SO, tal como

sucede en la actualidad con los equipos portatiles o de escritorio.

6.3.5. GPS

Dispositivo electronico que permite registrar el posicionamiento o
ubicacion global, hoy en dia muy utilizado en el ambito deportivo a través

de aplicaciones informéticas sobre equipos moviles.

(Letham, 2001, pag. 5) “El Sistema de Posicionamiento Global
(GPS) es un sistema de satélites usado en navegacion que
permite determinar la posicion las 24 horas del dia, en cualquier
lugar del globo y en cualquier condicion climatolégica”

Una de las aplicaciones que se le da al GPS es en el ambito deportivo,
principalmente en la navegacion deportiva, que se trata de registrar datos
acerca de la ruta por la cual realizamos un entrenamiento, hoy en dia muy
utilizado en el ciclismo de montafia, esta tecnologia viene hoy en dia

incorporado en los teléfonos inteligentes lo que facilita su uso.
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6.3.6. Innovacioén

Concepto de innovacion y la terminologia de la 1+D (investigacion y
desarrollo). Segun: (Escorsa Castells & Valls Pasola, 2003, pag. 20) en su
libro “Tecnologia e innovacién en la empresa”, tratan el concepto de

innovacion e indican:

(Escorsa Castells & Valls Pasola, 2003, pag. 20) Los distintos
autores y expertos en la materia que nos ocupan definen las
innovaciones con matices personales, pero existe un concepto
comun: nos estamos refiriendo a unaidea nueva hecha realidad
o llevada a la practica. La innovacion es la explotacion con éxito
de nuevas ideas Innovacién = invento + explotacion.

La innovacion es detectar y/o generar cambios y convertirlos en

oportunidades de negocio.

Asi: Innovacion = cambio = oportunidad (CDN).

(Escorsa Castells & Valls Pasola, 2003, pag. 21) Para Mondragoén
Corporacién Cooperativa (MCC) (Larrafiaga, 1999) <<la
innovacion es la explotacion exitosa de nuevas ideas,
aprovechando las oportunidades que nos ofrece el cambio>>.

La innovaciéon es un sin6nimo de cambio, es una evolucién de un
producto o servicio, es una oportunidad que la toma alguien y la adapta

para volver a crearla de una forma mejorada.

Los profesionales entrenadores de hoy estamos obligados a innovar,
salir del confort actual y dar un paso mas hacia delante para beneficiar a
los deportistas, aprovechandonos de una discontinuidad de productos y
servicios existentes o simplemente readaptandolos a nuestras necesidades

y de los deportistas.
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6.3.7. Funciones trigonomeétricas - angulos y sus medidas

En términos generales, la trigonometria es el estudio de las
razones trigpnométricas: seno, coseno; tangente, cotangente; secante y
cosecante. Me he permitido citar este tema por cuanto utilizando estas
férmulas basicas podemos calcular el grado de dificultad y angulo de una
pendiente cuyos datos de los resultados las utilizo como dato referencial
para poder establecer los ritmos de cadencia en los tramos de ascenso de

una ruta en campo.

(Promotora Internacional de Mercadeo Editorial, 1994, pag. 202) Un
angulo viene determinado por la rotacion de una semirrecta
alrededor de un extremo; este extremo se llama vértice del
angulo; a la semirrecta en su posicion inicial se le llama lado
inicial del angulo, y en su posicion final lado final.

6.3.8. Resolucién de tridngulos rectangulos

Segun: (Garcia  Estévez, 2005) en la pagina web:

www.recursostic.educacion.es, indica:

“Resolver un triAngulo consiste en calcular seis elementos: los
tres lados y los tres angulos. Para ello necesitamos conocer tres
de estos seis elementos y uno de los datos por lo menos sea un
lado. Si el triangulo es rectangulo (un angulo es 90°) basta
conocer dos de sus elementos, uno de los cuales debe ser un
lado”. (Garcia Estévez, 2005)

El autor (Garcia Estévez, 2005) asi mismo determina que:

Los lados de un triangulo rectangulo verifican el teorema de
Pitagoras:

b%? = a® + c?
Para hallar los angulos se utilizan las inversas de seno, coseno
y tangente de la siguiente forma:

A=arcsen(a/b) C=arcsen(c/b)
A=arccos(c/b) C=arccos(a/b)
A=arctang(a/c) C=arctang(c/a)

(Garcia Estévez, 2005)
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Utilizando estas formulas basicas de trigonometria procedemos a
adaptarlas para realizar el calculo para obtener el grado de una pendiente,
datos que podran ser obtenidos para saber el angulo y grado de dificultad
de cada una de las pendientes registradas en el entrenamiento a través del

aplicativo de entrenamiento en teléfonos inteligentes. (Ver grafico No. 21)

6.3.9. La pendiente del terreno

Segun (Ibafies Asensio, Gisbert Blanker, & Moreno Ramoén, 2011) dicen
que:

La Pendiente del terreno es uno de los parametros que mas
utilizamos sin darnos cuenta cuando hablamos de lo que no
cuesta subir una cuesta empinada en la ladera de una montafa
0, lo que le cuesta al coche subir una cuesta de una carretera.
Desarrollo:

El concepto de pendiente en si, es la relacion que existe entre el
desnivel (AY) y la distancia en horizontal (AX) que debemos
recorrer. Se expresanormalmente en % o en grados. Ver: (Grafico
No. 22)

Su aplicacion al terreno se basa en el control del desnivel
existente en una ladera (AY) mediante las cotas, y su variacién
en el espacio (). Ver (Gréafico No. 23).

Utilizando estas férmulas obtenemos los grados de dificultad de las
pendientes, en la practica estos calculos nos permiten que los ciclistas
asciendan las mismas a un ritmo constante y homogéneo en cada

Kilbmetro.

Considero que la intensidad con que los ciclistas afrontan la ascension
de las rutas de montafia, se ve influenciada por el grado de altitud, grado
de dificultad y por el porcentaje de altura de sus pendientes, subiéndose a
un ritmo constante durante cada kilometro recorrido pero este ritmo podra
variar si varia su altimetria en cada uno de los kilbmetros restantes de la
pendiente en el ascenso, por la irregularidad de la pendiente. Estos datos

reflejan la importancia del entrenamiento de transicion aerdbica anaerdbica
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segun los objetivos de las sesiones de entrenamiento para el rendimiento
en el ciclismo de competicion y mas concretamente para rendir con éxito

en los ascensos de montafia.

6.3.10. Metabolismo aerobio en la fibra muscular

Segun (Barbany, 2010) en su libro Fisiologia del ejercicio fisico y del

entrenamiento indica que:

“Metabolismo aerobio. Permite la utilizacion de glucosa o acidos
grasos, con un rendimiento energético elevado y con productos
finales como el CO2 y H20 faciles de eliminar y, en el caso del
agua, aprovechables.” (Barbany, 2010, pag. 55)

Al hablar de las fibras musculares es importante saber las
caracteristicas de las que nos permiten realizar un ejercicio aerobio, estas

son las lentas que son las de oxidacién lenta.

6.3.11. Metabolismo anaerobio en la fibra muscular

Segun (Barbany, 2010) en su libro Fisiologia del ejercicio fisico y del

entrenamiento indica:

“Metabolismo anaerobio lactico. Se utiliza cuando transcurrido
cierto tiempo después del inicio de la contraccion, ya ha sido
posible movilizar las reservas de glucégeno muscular y
completar las vias de la glucélisis anaerobia y se toma el relevo
del metabolismo alactico.” (Barbany, 2010, pag. 55)

Para que exista un trabajo de metabolismo anaerobio es importante
saber que el tipo de fibras musculares que trabajan para ello son las rapidas

de oxidacion glucolitica rapida y las glucoliticas rapidas.
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6.3.12. La Musica

La musica es un arte que INSPIRA, CONECTA, ALEGRA, transmite
mensajes, tiene un emisor y muchos receptores, para muchos es

considerada un estilo de vida, para otros un simple placer de escucharla.

Utilizacion de la musica no sdlo para ambientar la clase, sino
como parte determinante en la sesion... tiene |la particularidad en
la que los ciclistas se divierten, comparten con sus colegas y
desarrollan sus capacidades fisicas para mejorar el rendimiento,
esta modalidad por lo general viene acompafiada de
herramientas multimedia (video, musica, ritmo), y se puede
realizar un trabajo para desarrollo de las capacidades tanto de
resistencia general como de resistencia aerdbica y anaerdbica
controlando el trabajo mediante la frecuencia cardiaca con
pulsémetros. (VILLALBA, CARLOS BARBADO, FEDA, 2014)

Como indica (VILLALBA, CARLOS BARBADO, FEDA, 2014), en el
ciclismo indoor la integracion de la musica en una sesion de entrenamiento
es determinante, cuyo objetivo es que los ciclistas se diviertan y compartan
el desarrollo de las capacidades de resistencia aerébica y anaerdbica, tomo
este extracto del ciclismo indoor para adaptarlo al ciclismo de montafia con

el uso de herramientas multimedia.

6.3.12.1. Composicion del ritmo

La vida esta llena de ritmo lo que hace que los individuos nos

mantengamos en movimiento constante segun:

(Martinez Lopez & Zagalaz Sanchez, Ritmo y expresion corporal
mediante coreografias, 2008, pag. 13) Aunque el verdadero ritmo
es innato en la persona, y el ser humano lo lleva implicito en su
vida natural (desde el latido del corazén o respiracion al
movimiento de andar, subir escaleras, etc.)

El ritmo es una sucesidon de pulsos de golpe en el tiempo que es de
manera regular, haciendo mencion a la cita anterior lo llevamos desde que

nacemos hasta que morimos.
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6.3.12.2. La estructura del ritmo

Esta formada por: El pulso, El tempo, El acento, El compas

6.3.12.3. El pulso

(Martinez Lopez & Zagalaz Sdnchez, Ritmo y expresiéon corporal
mediante coreografias, 2008, pag. 14) Se viene a definir en la
accion musical y popularmente como “los golpes de la musica”.
En realidad son los tiempos o pulsaciones regulares que se
suceden durante toda la melodia.

El pulso se deriva de pulsaciones y hace referencia a los latidos del
corazon, por su importancia es vital en la estructura del ritmo. Otra
estructura del ritmo es el tempo que segun la cita que a continuacion se

indica se define:

6.3.12.4. El tempo

Segun (Martinez Lépez & Zagalaz Sanchez, Ritmo y expresion corporal

mediante coreografias, 2008) acerca del tempo musical comenta:

El tempo musical indica la velocidad de la musica mediante el
numero de pulsaciones de una melodia por minuto. (Martinez
Lopez & Zagalaz Sanchez, Ritmo y expresion corporal mediante
coreografias, 2008, pags. 15,16)

6.3.12.5. El acento

Segun (Martinez Lépez & Zagalaz Sanchez, Ritmo y expresion corporal

mediante coreografias, 2008) acerca del acento musical comenta:

Indica la intensidad dada a los sonidos esenciales de una linea
melddica o de una estructura ritmica respecto a la tonalidad, al
ritmo, y al volumen de los sonidos. (Martinez Lépez & Zagalaz
Sanchez, Ritmo y expresion corporal mediante coreografias,
2008, pags. 15,16)
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6.3.12.6. El compas

Segun (Martinez Lopez & Zagalaz Sanchez, Ritmo y expresion corporal

mediante coreografias, 2008) acerca del compas musical comenta:

Es cada uno de los periodos de tiempo iguales en el que se
enmarca el ritmo de una frase musical. (Martinez Lépez & Zagalaz
Sanchez, Ritmo y expresion corporal mediante coreografias, 2008,
pags. 15,16)

6.3.13. Influencia de la musica en las personas

Como lo detalla: (Benedito Monledn, Reflexiones en torno a la utilidad
de la musica en la terapia psicologica con adolecentes, 2010) La musica
lleva un mensaje no verbal que causa efectos emocionales en los
individuos, aprovechamos entonces de la misma para adaptarla en el

entrenamiento deportivo de ciclismo de montafia.

(Benedito Monledn, Reflexiones en torno a la utilidad de la
musica en la terapia psicolégica con adolecentes, 2010) A lo
largo de la historia, la masica ha sido un medio de expresion y
comunicacion no verbal que, debido a sus efectos emocionales
y de motivacién, se ha utilizado para influenciar en el
comportamiento de grupos e individuos.

Esta comprobado que la masica puede causar efectos positivos en el
individuo que la escucha, principalmente en la motivacion y mejora de sus
emociones, esto incide sin duda en el buen comportamiento de deportistas
quienes se sienten siempre con buen humor en las sesiones de

entrenamiento.

Practicamente la totalidad de los estudios coinciden en la
capacidad de la musica para disuadir estimulos externos y
focalizar la atencién del sujeto en la tarea fisica que esta
ejecutando, a la vez que minimiza la sensacion de fatiga que
acompaifia al ejercicio. (Yanguas Leyes, 2006)
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Como lo menciona Yanguas en la cita anterior, los estudios indican que
uno de los beneficios que nos brinda la musica es que minimiza la
sensacion de fatiga, en el entrenamiento de ciclismo de montafia es de
mucha utilidad adaptar la misma para poder desarrollar las capacidades

fisicas de resistencia aerdbica y anaerdbica en los deportistas.

6.3.14. Intensidad de la musica

Segun la revista: (Marin Hernandez & Aragon Vargas, 2001) indican

acerca de la Intensidad de la musica que:

(Marin Hernandez & Aragdn Vargas, 2001) Efecto sobre la
frecuencia cardiaca y el esfuerzo percibido durante la actividad
fisica. La musica ha sido ampliamente utilizada en la practica de
ejercicios aerdbicos en la industria deportiva. Ademas citan
también a (Patton, 1992) quien indica que la musica se puede
catalogar como un conjunto de factores clasificados como estilo,
idioma, ritmo, tempo, melodia, armonia e intensidad.

Es indudable que la mduasica y la frecuencia cardiaca estan
estrechamente ligadas ya que la musica causa efectos sobre la misma, y
esto tiene que ver a que las dos poseen ritmos y un tempo, por eso ha sido
una buena aliada durante afios en la ejercitacion para estimular

positivamente al individuo.

6.3.15. ¢, Qué tipo de musica es la mas eficaz?

Acerca del tema lo aclara: (Rodriguez Quijada, 2015) Sin duda todos
tenemos diferentes gustos en cuanto a géneros, ritmos, etc. de la musica,
para que incida positivamente en el individuo que la escucha esta debe ser

del agrado del mismo.

(Rodriguez Quijada, 2015) Acerca de la mdusica, lo méas
importante es que sea un tipo de musica que le gusta al
deportista, con la que se sienta cémodo mientras realiza deporte.
Como lo indica Guillén cita el estudio de Szabo Small y Leigth
(1999), donde se realizaron pruebas con tres ritmos diferentes de
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musica (lento, rapido y progresivo lento —rapido). Los resultados
mostraron que los deportistas conseguian mejores resultados
cuando la actividad iba acompafiada de musica rapida.

Segun lo citado anteriormente la incidencia de la muasica va a causar
mejores resultados si el ritmo es rapido, el analisis que se desprende segun
este comentario es que para el caso de investigacion este esta ligado
directamente para causar efectos en el desarrollo de la resistencia aerébica
por cuanto los ritmos rapidos hacen referencia a una cadencia rapida, que
es lo que se usa para tal efecto. Para entender un poco mas acerca de la
tematica a continuacion se muestra estudios originales y referenciados en

el texto que relacionan musica y ejercicio fisico.

Hay que entender que el ritmo con los bpm tiene mucha similitud con los
rpm de la cadencia, lo que hace facil el poder utilizar la misma con objetivos

claros en las sesiones de entrenamiento.

Las investigaciones que existen al respecto son muchas, estas
evidencian buenos resultados cuando el ejercicio va acompafiado de la

musica.

Es una cuestion de gustos, para que cause un efecto positivo a la hora de
ejercitarse ésta debe ser del agrado del deportista, podemos observar los
diferentes resultados obtenidos en los estudios realizados por varios

autores en: ver (Tabla No. 27).

6.4. Objetivos

6.4.1. Objetivo General

“‘Usar pistas de audio y video, para desarrollo de la resistencia
aerobica y anaerobica en los deportistas del club de ciclismo de montafia
Universidad Yachay Tech en el afio 2015 - 2016”.
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6.4.2. Objetivos especificos

6.5.

Producir pistas musicales de audio y video adaptadas a una ruta
de entrenamiento preestablecida como herramientas multimedia
para desarrollar la resistencia aerobica y anaerdbica en los
deportistas del club de ciclismo de montafia Universidad Yachay
Tech.

Dotar al club de ciclismo de montafia de la Universidad Yachay
Tech de dos objetos digitales portables para desarrollo de la

resistencia aerdbica y anaerdbica en los deportistas.

Socializar la propuesta alternativa al entrenador del club de
ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech, a través de la
entrega de un manual de usuario para produccion y uso de pistas
musicales de audio y video para desarrollo de la resistencia

aeroObica y anaerdbica en los deportistas.

Ubicacién sectorial y fisica

Este trabajo se llevo a cabo en la siguiente ubicacion:

Pais: Ecuador.

Provincia: Imbabura.

Canton: Urcuqui

Ciudad: Urcuqui

Localidad: Hacienda San José - Universidad Yachay Tech

6.6.

Desarrollo de la Propuesta

El manual de usuario contiene informacion de caracter informativo sobre

aspectos relacionados con la aplicacién de los métodos de entrenamiento

mediante el uso de herramientas multimedia, informacién que se pudo
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obtener investigando en varios textos de autores cuya direccién es el
desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica en el entrenamiento de

ciclismo de montafa, las TIC y la musica.

Este material contiene los pasos que se deben seguir para producir y
usar el objeto digital (herramientas multimedia), indicando detalladamente

el software y hardware que se utiliza para dicho fin.

Para tener una vision clara sobre el funcionamiento de cada programa
utilizado, se describen todos los pasos que se deben seguir hasta culminar

la produccién del objeto digital portable.

Este material ofrece la posibilidad clara de trabajar y fortalecer los
procesos de entrenamiento de ciclismo de montafia dando una solucion
integral a todos los inconvenientes y dificultades presentados al inicio de

esta investigacion.

“Cuando una actividad se disfruta, los resultados son una consecuencia”

6.7. Impactos

6.7.1. Impacto Educativo

El impacto que ocasiona este proyecto en el ambito educativo es de
multiples beneficios especialmente el desarrollo de las competencias
cognitivas comunicativas en el aprendizaje del entrenamiento deportivo,
mediante el manual de usuario se da la oportunidad al entrenador de
capacitarse en temas tecnolégicos deportivos para que pueda innovar sus
sesiones de entrenamiento, esto a su vez hace que pueda existir una
comunicaciéon con sus dirigidos para cumplir objetivos en cada una de las
sesiones de entrenamiento, esto se ve reflejado en el uso de las
herramientas multimedia, que como su nombre lo indica son un medio para

transmitir conocimiento y juntos cumplir objetivos.
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El desempefio de los estudiantes deportistas tendra un nivel de impacto
educativo alto positivo ya que son ellos los protagonistas que se involucran
a través del uso de las herramientas multimedia de manera directa y activa

en el entrenamiento de ciclismo de montafa.

La mejora en los conocimientos del entrenador se ve reflejada en un nivel
de impacto educativo alto al producir herramientas multimedia, este cumple
un rol de educador y juega un papel decisivo como orientador, guia y
entrenador, forjador de conocimientos, este cambio se producira

paulatinamente en la medida en que el entrenador aporte.

6.7.2. Impacto Psicoldgico

Aportara en gran medida a la motivacion deportiva, generando un nivel
de impacto psicoldgico alto ya que influye directamente a las emociones del
deportista, sabiendo que la masica es un arte que inspira, conecta y alegra,
ademas cuando esta agrada, mejora el estado de animo e incide en el
disfrute de la practica del deporte.

El entrenador sera quien tenga el control de incidir positivamente en los
deportistas ya que sera quien produzca estas herramientas que causan
efectos positivos psicofisicos en los deportistas.

6.7.3. Impacto Social

Las relaciones interpersonales entre entrenador deportista producen un
impacto social alto positivo ya que agilitan la comunicacion, el mensaje que
llevan estas herramientas multimedia en cuanto a la aplicacion de los
métodos de entrenamiento es una forma de enviar un mensaje en el cual

va configurado un objetivo a ser cumplido por el deportista.

El trabajo colaborativo para disefiar y producir estas herramientas

multimedia permite que las aportaciones tanto del entrenador como de los
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deportistas al elegir las canciones de la pista musical generen un ambiente
social y participativo ya que existe un trabajo en equipo donde el objetivo
sera el mismo, mejorar el rendimiento fisico haciendo uso de estas

herramientas.

6.8. Difusién

La propuesta alternativa se socializé al entrenador y deportistas de la
categoria sénior del club de ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech,
acerca de los beneficios y soluciones que brinda el uso de las herramientas

multimedia en el entrenamiento de ciclismo de montafia.
El uso de las herramientas multimedia permitié a los deportistas asumir

un rol protagonico en las sesiones de entrenamiento y comprometio al

entrenador a responsabilizar su actuacion frente a un mundo cambiante.
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ANEXOS



Anexo 1: Arbol de problemas

™ = .
Entrenador no disefia herramientas Resultados Deportistas con bajo Sesmneg de
multimedia innovadoras que insatisfactorios en los test nivel de interés y entrenamiento
incidan en el disfrute del de evaluacion fisica rendimiento deportivo moné6tonas, aburridas
entrenamiento deportivo. realizado a los deportistas L e ineficientes.
AN

EFECTOS
|

Problema: Desconocimiento de la aplicacion de métodos de entrenamiento a

través del uso de herramientas multimedia para el desarrollo de la resistencia
aercbica y anaerébica en los deportistas de la categoria sénior del club de
ciclismo de montafia Universidad Yachay Tech en el afio 2015 — 2016.

CAUSAS
I I I I
fs o . No se incluye el uso de Falta de innovacion en la
Escasa preparacion, Aplicacion de métodos de ; Y : : S .
del entrenador en enfrenamiento sin uso de herramientas multimedia aplicacion de los métodos
temas tecnoldgicos . en las sesiones de de entrenamiento.
; herramientas adecuadas. .
deponlvosl entrenamiento

Fuente: Andrés Villarreal Moreno
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Anexo 2: Matriz de coherencia

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢Coémo determinar el uso de herramientas
multimedia para aplicar los métodos de
entrenamiento para desarrollo de Ia
resistencia aerdbica y anaerébica en los
deportistas de la categoria sénior del club de
ciclismo de montafia Universidad Yachay
Tech en el afio 2015 — 2016"?

-Determinar el uso de herramientas
multimedia para aplicar los métodos de
entrenamiento para desarrollo de la
resistencia aerébica y anaerébica en los
deportistas de la categoria sénior del club
de ciclismo de montafia Universidad
Yachay Tech en el afio 2015 — 2016”

INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢Es posible identificar las necesidades y/o
dificultades que existen en el club de ciclismo
de montafia de la Universidad Yachay Tech
para aplicar los métodos de entrenamiento
para el desarrollo de la resistencia aerébica y
anaeroébica en los deportistas de la categoria
sénior en el afio 2015 - 201677

¢Es posible reconocer las herramientas que
utiliza el entrenador para la aplicacion de los
métodos de entrenamiento para desarrollo de
la resistencia aerébica y anaerdbica en los
deportistas categoria sénior del club de
ciclismo de montafia Universidad Yachay
Tech?

¢, Se puede evaluar el nivel de resistencia
aerobica y anaerébica en los deportistas del
club de ciclismo de montafia Universidad
Yachay Tech categoria sénior?

¢,Como elaborar una propuesta alternativa
para aplicar los métodos de entrenamiento
para desarrollo de la resistencia aerébica y
anaerébica en los deportistas categoria
sénior del club de ciclismo Yachay Tech?

-ldentificar las necesidades y/o dificultades
que existen en el club de ciclismo de
montafia de la Universidad Yachay Tech
para aplicar los métodos de entrenamiento
para el desarrollo de la resistencia
aerobica y anaerobica en los deportistas
de la categoria sénior en el afio 2015 -
2016”.

-Reconocer las herramientas que utiliza el
entrenador para la aplicacion de los
métodos de entrenamiento para desarrollo
de la resistencia aerébica y anaerébica en
los deportistas del club de ciclismo de
montafia Universidad Yachay Tech.

-Evaluar el nivel de resistencia aerébica y
anaerodbica en los deportistas del club de
ciclismo de montafia Universidad Yachay
Tech categoria sénior.

Elaborar una propuesta alternativa para
aplicar los métodos de entrenamiento para
desarrollo de la resistencia aerbbica y
anaerébica en los deportistas categoria
sénior del club de ciclismo Yachay Tech.
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Anexo 3: Matriz Categorial

CONCEPTO CATEGORIA DIMENSION | INDICADOR
Multlmedlfa’ es cualquier USO DE | CONTENIDOS
combinacion de texto, arte
grafico, sonido, animacion y | HERRAMIENTAS -Texto
video que llega a usted por | .\, +i\vEpiA -Imégenes -Objeto
computadora u otros medios
electrénicos. (Vaughan, 1994, -Sonido digital
pag. 4) -Video

TIC -Manual
-Software de
-Hardware usuario
LA RESISTENCIA EN | DESARROLLO DE | METODOS
RELACION CON LOS | RESISTENCIA DE
SISTEMAS DE PRODUCCION | AEROBICA Y
DE ENERGIA ANAEROBICA ENTRENA
Ae_robl_cp - a trav_es de la MIENTO
oxidacion, es decir con la
participacion directa de O2 de -Test de
los hidratos de carbono y las . Ruffier
) - Continuo <
grasa que contiene el (valoracion
organismo; aerébica)
Anaerdbbico lactico (glucolitico) .
SRS - Intervalico
— que presupone la disociacién
anaeroébica (sin presencia de -Test de
02) del glucégeno, con la final R - Burpee
. - Repeticiones L
del lactato; (valoracion

Anaerobico a lactico — unidos a
los componentes fosfagenos
presentes en los musculos en
actividad, principalmente del
fosfato de creatina (FC).
(Navarro Valdivieso, 1998)

- Competencia

y control

anaerobica)
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Anexo 4: Entrevista
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
\,, ENTREVISTA AL TECNICO DOCENTE, ENTRENADOR
mmlma : DEL CLUB DE CICLISMO DE MONTANA UNIVERSIDAD
/ YACHAY TECH

w =235 OBJETIVO: Determinar el uso de herramientas multimedia
en la aplicacion de los métodos de entrenamiento para desarrollo de la
resistencia aerdbica y anaerdbica en los deportistas del club de ciclismo de
montafia Universidad Yachay Tech en el afio 2015 - 2016.

Los datos individuales que se obtengan son de caracter reservado, no
podran ser utilizados para otros fines como de tributacion, investigaciones
judiciales, su objetivo es Unicamente educativo.

Cuestionario:
1. Mencione ¢Qué métodos utiliza para desarrollar la resistencia
aerobica y anaerdbica en los ciclistas de montafia?

2. ¢Considera importante en una sesion trabajar por zonas de
entrenamiento basadas en la frecuencia cardiaca para el desarrollo
de la resistencia aerdbica y anaerdbica?

3. De las actividades que realiza en una sesion de entrenamiento de
cicismo de montafia para desarrollar la resistencia aerébica y
anaerobica en los deportistas ¢ cual cree que los entretiene y motiva
MAas y por qué?

4. Yachay Tech es una Universidad de investigacion e innovacion,
¢Cree Usted que se puede innovar de alguna manera los
entrenamientos de ciclismo de montafia? Si/ No, si su respuesta es
Si, indique ¢ Como?
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5. ¢Qué tipo de herramientas deportivas posee la institucion y las utiliza
para realizar entrenamientos de resistencia aerébica y anaerdbica en
las sesiones de ciclismo de montafia?

6. ¢Qué tipo de herramientas o aplicaciones multimedia conoce / o
emplea para el entrenamiento?

Si no conoce por favor responda la pregunta nimero 7.

7. ¢Estaria interesado en capacitarse mediante una guia de usuario en
temas de uso de herramientas multimedia para desarrollo de la
resistencia aerdbica y anaerdbica en el ciclismo de montafia?

8. Entre los medios que son parte de la multimedia tenemos la
combinacion de video, audio, musica y los ritmos, ¢ Cree Usted que
estos pueden incidir positivamente fisica y emocionalmente en los
deportistas del club de ciclismo de montaia Yachay Tech?

9. Segun su experiencia ¢, Cuales son las principales dificultades que se
presentan en los ciclistas cuando se convoca a una sesion de
entrenamiento?
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10. Sabiendo que una de las herramientas multimedia es una pista de
audio musical mezclada que contiene en sus ritmos el método de
entrenamiento para desarrollo de la resistencia aerbbica y
anaerdbica en una ruta de ciclismo de montafia pre establecida.
¢, Como cree que puede aportar el uso de la misma a la solucién de
estas dificultades?

11.;Cuédl de las siguientes opciones considera Usted como un obstaculo
que le impide utilizar herramientas multimedia en la aplicacion de los
métodos de entrenamiento de ciclismo de montafia?
-No tener disponible herramientas multimedia

-No las considera necesarias

N N /N
N N N

-No tiene ningun obstaculo

12.De las ventajas que nos brindan los ritmos musicales y que se citan
a continuacion, ¢ Cuél de ellas considera Usted que puede incidir de
mejor manera en el entrenamiento de ciclismo de montafia para
desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica en los deportistas?
épor qué?

-Focaliza la atencion del sujeto en la tarea fisica que esta ejecutando ()

-Minimiza la sensacion de fatiga que acompafa al ejercicio ()

-Causa efectos positivos emocionales y de motivacion ()

13.¢De existir una herramienta multimedia que contenga la aplicacion
de métodos de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia
aerdbica y anaerdbica en el ciclismo de montafia como refuerzo
innovador para las sesiones de entrenamiento, la incorporaria en sus
sesiones de entrenamiento? Si o no ¢ Por qué?
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14. ¢ Considera importante y de gran ayuda manejar una guia de usuario
que indique la utilizacién de aplicaciones o herramientas multimedia
para creacion de material didactico tecnolégico de entrenamiento
deportivo?

15.¢;Apoyaria Ud. El desarrollo de este proyecto: “El uso de
herramientas multimedia para desarrollo de la resistencia aerdbica y
anaerobica en los deportistas de la categoria sénior del club de
cicismo de montafia Universidad de Investigacibn de Tecnologia
Experimental Yachay en el afio 2015 — 2016”?.

16. ¢, Cual seria su recomendacion para el desarrollo de este proyecto?

Muchas Gracias.
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Anexo 5: Formato de encuesta

ENCUESTA - CLUB DE CICLISMO UNIVERSIDAD
YACHAY TECH

OBJETIVO: Determinar el uso de herramientas multimedia como medio innovador para desarrollo de
la resistencia aerobica y anaerdbica en los deportistas del club de ciclismo de montafia Universidad
Yachay Tech.

*Obligatorio

NOTA:

Indicaciones Generales: Seguidamente encontrara 10 preguntas, lea detenidamente cada una de
ellas, de las alternativas propuestas para cada pregunta elija la opcion que usted considere correcta,
seleccione una sola respuesta.

1. ¢ Cuanto tiempo dedica Ud. para entrenar ciclismo de montana en un dia? *
Marca solo un dvalo.

() Larga duracion (Mas de 1 hora)

() Media duracion (30 - 60 minutos)

() Corta duracion (10 - 30 minutos)

2. ;jCudles inconvenientes usualmente se presentan para que usted no asista a una sesion
de entrenamiento en el horario establecido? *

Marca solo un ovalo.
() Desmotivacion
() Aburrimiento

() Horario académico interfiere con horario de entrenamiento

(") No tiene inconvenientes
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3. De las herramientas multimedia citadas a continuacion, ;Cual de ellas cree que le
motive mas en una sesién de entrenamiento de ciclismo de montaia? *

NMarca solo un ovalo.

Pista de audio con musica y ntmos
Gifs animados con audio

Videos interactivos

Otro:

4. Durante |la practica de ciclismo de montana, ¢Utiliza alguna herramienta que guie
metodologicamente su entrenamiento para mejorar las capacidades fisicas? ~

NMarca solo un dvalo.
Siempre
Casi siempre
Rara vez

Nunca

5. En caso de que el entrenador le facilite una herramienta multimedia la misma que
servira como guia metodologica en sus entrenamientos de ciclismo de montafia y
funciona a través de un equipo reproductor de multimedia o teléfono celular que pueda
reproducir audio y video, ¢La utilizaria? *

Marca solo un dvalo.
Si
Tal vez

No

No poseo un reproductar multimedia o teléfono celular

6. Sabiendo que una de las ventajas de escuchar musica minimiza la sensacion de fatiga
que acompana al ejercicio, mientras realiza el entrenamiento de ciclismo de montana ;En
gqué medida estaria interesado/a en utilizar una herramienta multimedia como lo es un
archivo de audio de musica desde su equipo reproductor de multimedia o teléfono
celular? *

Marca solo un évalo.
Demasiado
Mucho
Regular
Poco

Nada

7. Entre los géneros musicales que se indican a continuacion, ;Cual seria de su mayor
agrado para entrenar ciclismo de montafia? *

Marca solo un ovalo.
Electrdnica contemporanea
Rock
Clasica

Tecno



8. ; En qué medida cree que la interaccion con la musica en una sesién de entrenamiento
mejore su motivacién para lograr mejorar su rendimiento fisico? *

Marca solo un ovalo.

Bastante
Mucho
Poco

Nada

9. ;i Cual es su opinidn acerca de la utilizacién de una herramienta multimedia que
contenga los ritmos de la musica configurados para entrenar las capacidades fisicas en el
ciclismo de montafia? ~

Marca solo un ovalo.

Excelente
Muy buena
Buena
Regular
Mala

Muy mala

10. ;i Cree que el uso de herramientas multimedia le hace innovadora a una sesién de
entrenamiento? *

Marca solo un évalo.

Bastante
Mucho
Poco

Nada

Gracias por su colaboracion!!!

Siga disfrutando del ciclismo de montaiia...

Con |a tecnologia de
B Google Forms
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Anexo 6: Test de Ruffier

Segun: (Martinez de Haro, Alvarez Barrio, & Cid Yagiie, 2015) “Indica que

el objetivo de este test es medir la adaptacion cardiovascular al esfuerzo.

Desarrollo: Se efectia una toma de pulsaciones en reposo (P). El alumno/a,

colocado de pie, espalda recta y manos en la cadera debe realizar 30 flexo

- extensiones de piernas en 45 segundos. Al finalizar el ejercicio se toman

nuevamente las pulsaciones (P1). Un minuto después del ejercicio se repite

nuevamente la toma de pulsaciones (P”). Se aplica la siguiente ecuacion:

(P+P1+P2-200):10 El resultado es un valor que se conoce como indice de

Ruffier. Este indice se puede valorar en la tabla con la baremacion

correspondiente”.

Baremo para evaluar el test de Ruffier

0 Excelente
1-5 Muy bueno
6-10 Bueno
11-15 Mediocre
16 - 20 Débil

Fuente: (Martinez de Haro, Alvarez Barrio, & Cid Yague, 2015, pag. 83)

Normas: La toma de pulsaciones se realiza en 15 seg., multiplicando por 4.

Material: Crondmetro
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Anexo 7: Test de Burpee

Segun: (Martinez Lopez, PRUEBAS DE APTITUD FISICA, 2002) Para
comenzar su realizacion, el sujeto estara situado de pie, con los brazos
extendidos a lo largo del cuerpo. A la sefal de ‘“listos - ya” el alumno
realizara varios movimientos o fases:

1. Flexion de piernas hasta tocar, con las manos, el suelo a ambos lados

de la cadera.

2. Trasladar el peso del cuerpo a las manos, manteniendo los brazos
extendidos y realizando una extension del tronco y miembro inferior hacia

atras hasta el apoyo de los pies por las punteras.

3. Volver a la posicion 1 (flexién de piernas y manos apoyadas en el
suelo a ambos lados de la cadera).

4. Situarse en posicion de pie.

El sujeto realizara el mayor nimero de veces posible (pasando por todas

sus fases) durante un minuto

Se trazaran dos lineas paralelas separadas entre si por 40 cm. El sujeto
apoyard los pies desde la posicion inicial sobre una de ellas, quedando la
otra linea debajo del cuerpo. En la fase de flexion, debera superar esta linea

con los pies.

Instalacion y material: interior o exterior, suelo de superficie llana y dura.
Cronometro.

Baremo para evaluar el test de Burpee

0-30 Malo
31-40 Normal
41-50 Bueno
51-60 Muy bueno
>60 Excelente

Fuente: (Tomado de Revista Fidias.com 2012)
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Anexo 8. Certificado de aplicacion de herramientas e instrumentos

de recoleccion de datos por parte de la Institucion

YACHAY B4

wWwiw.yachaytech edu.ec
Urcuqui, 04 de Abril de 2016

A peticién verbal de la parte interesada, Yo Pablo Fernando Medrano, en mi calidad
de Técnica NDocente de Deportes de la Universidad de Investigacion de Tecnologia

Experimental Yachay, tengo a bien:
CERTIFICAR

Que el Lic. Andrés Alfansa Villarreal Moreno portador de la cédula de ciudadania No.
100127064-2, aplicd la entrevists, encuesta y test fisicos al entrenador v a los
estudiantes deportistas que perteneeen al cJub de ciclismo de montafia Universidad

de Investigacion de Tecnologfa Experimental Yachay,

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, se autoriza al interesado hacer

uso del presente documento coma estime canveniente.

%

e I/ o
- Y /g
AT i

2 e 5T

Lic. ablo Fernando Medrano
TECNICO DOCENTE DE DEPORTES
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Anexo 9. Certificado de cumplimiento de socializacion de propuesta
alternativa, entrega del manual de usuario

YACHAY P23

www.yachaylech edu.ec

Urcuqui, 04 de Abril de 2016

A peticitn verbal de Ja parte interesada, Yo Pablo Fernando Medrano, en mi calidad
de Téenico Docente de Deportes de Ja Universidad de Invesligacion de Tecnologia

Experimental Yachay, tengo a hicn:
CERTIFICAR

Que el Lic. Andrés Alfonso Villarreal Moreno portador de la cédula de cindadania No.
100127064-2, realizd la svcializacion v entrega del manual de usuario para discfio
de  pistas musicales como herramientas multimedia, como también las
herramienlas multimedia en objeto digital portable al entrenador y a los departistas

del Club de Ciclismo Universidad Yachay Tech.

Es tado cuanto puedo certificar en hanar a la verdad, se autoriza al interesado hacer

uso del presente documento camo estime conveniente,

Lic. Pahlo Fernando Medrano
TECNICO DOCENTE DE DEPORTES
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Anexo 10. Gréficos

Gréfico 1.- La resistencia

RESISTENCIA
AEROBICA ANAEROBICA
CAPACIDAD POTENCIA CAPACIDAD POTENCIA

Fuente: (Martinez Cércoles, 1996)

Gréafico 2.- Métodos de entrenamiento de la resistencia

Extensive H 30m - 2h

Economizacion, estabilizacion del nivel de rendimiznto, regeneracion,
entr to del metabolismo lipido.

H

Metodo continuo Intensivo 30m - 60m

Elevacion del nivel de rendimiento, aumento del VO2max, elevacion
del UAN, mayor aprovechamiento del glucogeno, en aerobiosis
aumento de los depdsitos de glucdgeno.

Variable 30m - 60m

lgual que método continue intensive, Mejora de la regeneracion
durante cargas ligeras, capacidad de modificacion de la via
energetica.

Largo (2-3m)

Aumento de la capacidad aerdbica, especialmente a traves del
factor periférico (capilarizacion), entrenamiento de la compensacion
lactacida.

Extensivo

Medio (60-20 5

Aumento de |a capacidad aerdbica, especialmente a través del
factor central (capacidad de transporte del corazon), aumento de la
capacidad anaerdbica lacticida (tolerancia para el lactato).

—* Método intervalice

METODOS DE
ENTRENAMIENTO
DE LA RESISTENCIA

Corto (20-30 5)

Entrenamiento del corazon del deportista, aumento de la capacidad
anaerobica-lactacida (produccion elevada de lactato), trabajo de las.
fibras rapidas del tipo I, capacidad de modificar la via energética.

\
/
\

Intensivo

Muy corto (8-10 5)

Aumento de |a capacidad anaerdbica-alactacida (incremento de los
depositos de fosfato), capacidad de modificar la via energética
(capacidad metabolica aerdbica en caso de elevado volumen de

entr )

Large (2-3m) H

Ampliacion del drea funcional compleja de la RMD, entrenamiento de
la compensacion lacticida.

étodo de
repeticiones

Medio (45-60 ) H

Ampliacion del drea funcional compleja de la RCD, entrenamiento de
la tolerancia lactacida.

Corto (20-30 5) H

Ampliacion del dreainferior funcional compleja de la RCD, aumento
de los depositos de fosfato.

Método competitivo

Desgaste mas profundo de los potenciales funcionales, ampliacion

y de control |

Fuente: (Navarro Valdivieso, 1998, pag. 107)

| de la capacidad de rendimiente en nivel funcional
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Grafico 3.- Métodos Fraccionados

Métodos Fraccionados

> Métodos Intervalicos

L4

IMétodos de Repeticiones

Fuente: Andrés Villarreal Moreno

Gréfico 4.- Variantes del método intervalico

Semin Segiin
laintensidad de la carga la duracién de la carga
CORTO
EXTEN,SWQ (15-60 s; normalmente 20 s)
Intensidad inferior 10's en forma de series
Descansos mds cortos
 retodos itervil ] Volumen més elevado MEDIO
étodos intervilicos P, 6 60 s
] INTENSIVO (1-3 min; normalmente 60 s)
Intensidad superior
Descansos mis largos LARGO

(3-15 min, normalmente 3 min)

Volumen mds bajo

Fuente: (Navarro Valdivieso, 1998, pag. 110)

Gréfico 5.- Métodos especificos de Control y Puesta a Punto

—| Métodos especificos de Control y Puesta a Punto

| Series Rotas

—» Series Simuladoras

—» Pruebas de Competicion y Control

Fuente: Andrés Villarreal Moreno
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Grafico 6.- El Pulso

Fuente: (Cobo & Daza, 2011)

Grafico 7.- El triangulo rectangulo

c
b

a

B p A

sen A = ajb sen C = ¢fb
cos A=cfb cos C = afh
tang A = alc tang C= cfa

Fuente: (Garcia Estévez, 2005)

Gréfico 8.- Pendiente del terreno

. AY
Pendiente (%) = —-100
ndiente (%) AX

/l AY
AX

Fuente: (Ibafies Asensio, Gisbert Blanker, & Moreno Ramon, 2011, pag. 3)

Gréafico 9.- Desnivel de una ladera

3 (360 metros)
AY
AX

A [44 metros|

Fuente: (lbafies Asensio, Gisbert Blanker, & Moreno Ramén, 2011, pag. 3)
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Anexo 11. Tablas

Tabla 1.- Tipo de cadencias

Cadencias altas (>115— 120 rpm) Mayor demanda cardiovascular

Cadencias bajas (<75-80 rpm) Mayor demanda muscular

Fuente: (Villalba, 2005)

Tabla 2.- Caracteristicas de entrenamiento de los métodos continuo
extensivo, intensivo y variable.

Métodos | Duracion |% velocidad| % del Lactato Frecuencia Efectos
de la carga| competitival] VO, max | mmol/l | cardiaca, p/m

Continuo | 30 m-2 h 60-80 45-65 15-3 125-160 » aumentodel meta-

extensivo [ bolistno aetrébico
especialmente por
la mejora de la oxi-
daciéndelasgrasas.

« disminuciéndela
frecuencia cardfa-
caenesfuerzoy re-
poso (economiza-
cién del trabajo
cardiaco).

« mejorade la circu-
lacién periférica.

« desarrollo vago-
tonicoextensivo.

Continuo | 30-60 m 90-95 60-90 3-4 140-190 « mayor aprovecha-

intensivo mientodel glucége-
no en aerobiosis.

« agotamientodelos
depésitos deglued-

0.

= Regulacion produc-
cion/eliminacion
delactato. -

« Hipertrofiadel
muisculocardiaco.

« Capilarizacion del

muisculoesquelético.
Continuo { 30-60 m 60-95 45-90 2-6 130-180 s las anterioresy
variable adaptaciones alos

cambios del sumi-

nistroenergético,

Fuente: (Navarro Valdivieso, 1998, pag. 104)
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Tabla 3.- Caracteristicas de entrenamiento de los métodos

intervalicos.

Métodos Duracion % Intervalo Volumen Frecuencia Efectos
de lacarga velocidad descanso Cardiaca,
competitiva p/m.
IEL 2-15m. 70 -85 2-5 min. 40-60 m. 160 — 165 *irrigacion periférica
Incluido (T) trabajo y capilarizacion.
Especialmen descanso *glucolisis e
te 120 incremento de los
2-3 min. 6-10 (D)descanso | depdsitos en las
repeticion fibras I.
es *aumento del
corazon.
*poca vagotonia
IEM 1-3m. 70 - 80 90s -2m | 35-45m. 160 -170 *activacion de los
Incluido @) procesos
Especialmen descanso anaerobicos.
te 120 *aumento del
60—-90s. 12-16 (D) corazon.
repeticion *produccion de
es lactato en las fibras
l.
IC - | 15-60s. 90 -95 2-3; 25—-35m. | Muy variable | *producciony
restauracion de
Especialmen 10-15m. 9-12 lactato en sangre.
te entre Repeticion *implicacion de las
20-30s. series es fibras Il (siempre
gue el VO2max, sea
3 -4 por mayor del 90% o
serie bien la fuerza ocupa
3-4 mas del 30%) y
series vaciado de
depositos de
glucégeno.
Inc -1 8-15s. 90 - 100 2-3m; 25—-60m. | Muy variable | *produccién de los
depésitos de fosfato.
10-15m. 9-12 *iniciacion de la
entre repeticion glucdlisis
series es anaerobica.
*estimulacion de la
3 -4 por via energética
serie aerbbica para
3-4 suprimir los fosfatos
series (durante los

descansos).

Fuente: (Navarro Valdivieso, 1998, pag. 112)
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Tabla 4.- Aspectos parciales de la mejora aerbdbica y anaeroObica
determinantes del rendimiento de la RDM (Resistencia media duracién) y

métodos de entrenamiento adecuados.

Aspectos parciales

Métodos adecuados

Mejora del sistema de
transporte de oxigeno
(volumen/minuto)

*continuo intensivo
*intervalico extensivo largo
*extensivo medio

Mejora
aerdbica
Aprovechamiento del *continuo intensivo
glucégeno en
aerobiosis
*continuo intensivo
Capilarizacion *intervalico extensivo largo
*intervalico extensivo medio
*intervalico extensivo medio
Mejora *intervalico extensivo corto
anaerObica Tolerancia al lactato *repeticiones largo

*competiciones con
distancias inferiores al (20%)

Fuente: (Navarro Valdivieso, 1998, pag. 142)
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y vias energéticas.

RCD RMD ALD
| 1 1l v

Duracion de la carga 35=zeg. -2 min 2-10min 13-35 min 3520 min S0 min-&h =&h

Intensidad de la carga Maxima Maxima Submaxima Submaxima Mmediana Ligera
FC/min 185200 190-210 120-150 175-190 150-180 120170
V02 max 100 10095 9590 95-20 90-60 60-50
Lactata, mmaol/| 10-18 12-20 10-14 -2 4-5 =3
Consumo energético,
keal 60 a5 28 25 20 18
[kjfmin) 250 190 120 105 20 75
kj total 380460 2451 620 1.620-2.150 3.150-9.660 9.660-27.000 -27.000
Via energética Fredominic anaergbico| Aergbica/anaercbica Fredominio aercbico hasta totalmente aerobica
Anaerdbica:asrdbics i;i; iz:z 15:35 5:35 238 1:33
Alactica [3) 15-30 25 _ _ _ _
Lactacida (5) 50 40-55 20-30 5-10 =5 =1
Aerébica (HC) (5) 20-35 40-60 60-70 70-75 50-50 40
Aerdbica (grasas)[54) - - 10 20 40-50 * BO[-75%)
S ® - :
Lipolisis, FFA [mmel/l 0.50 0.50 0.280 1.0 2.0 2.5
Glicolisis, lactato [mmael/1) 18 20 14 8 4 2
Proteolisiz, alanina [mmal/1} 500 500 400 350 250 200
urca [ammol/I1) 1] 1 1-2 2-3 ER 4-2
Cortizal [umal/l) 400 400 350 (200} (400} (500}

Sustrato energético principal Glucgens, fosfatos Glu::'}gentl} Glurt'}gennaln.'lus::ular+ Glucéeeno [muscular + hepatice), Grasas + glucégenc Grasas, proteinas
[mu=cular) hepatico) Erssas

Fuente: (Navarro Valdivieso, 1998) Readaptado de datos aportados por (Zintl, 1991, 90; Neuman, 1990, Neuman 1991).

Tabla 5.- Delimitacion de los tipos especificos de resistencia dinamica en funcién del tiempo del esfuerzo, intensidad de carga
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Tabla 6.- Resumen de formulas para estimar la FC max

FUENTE FORMULA FC max
(Ejemplo 20
anos)

Kim Forteza Soler, | Fc max teorica = 220 — edad 200 ppm.

2004 en ACSM,

2000

Tanaka et al., 2001 | FC max= 208 — (0,7 x edad) 194 ppm.

Whaley et al., 1992 | Para hombres: 214 — (0,79 x 198 ppm.
edad)
Para mujeres: 209 - (0,72 x 195 ppm.
edad)

Engels et al., 1998 | FC max = 214 — (0,65 x edad) 201 ppm.

Fuente: Andrés Villarreal Moreno

Tabla 7.- Zonas de entrenamiento
ZONA DE INTENSIDAD %

TIPO DE
ENTRENAMIENTO RIS

ENTRENAMIENTO

MAXIMA

Actividad moderada

ZONA 1 <65 % sin efectos (segun el
grado de
entrenamiento)

ZONA 2 65 - 70 % Aerobico 1
ZONA 3 70 -85 % Aerdbico 2
ZONA 4 85-95% Umbral anaerdbico

Fuente: (Forteza Soler, Comellas Humet, & Lépez de Vifiaspre Garcia, 2011) adaptado
los colores por: Andrés Villarreal Moreno.

Tabla 8.- Nivel de intensidad

DURACION NIVEL DE | METABOLISMO % %

ZONA DEL B 2 :
TRABAJO INTENSIDAD | ENERGETICO ANAEROBICO AEROBICO

5 15-60" Méxima ATP-CP/LA 90 - 80 10 - 20
4 1-6 Subméxima| LA/aerébico | 70 - (40-30) 307'6)60'
3 6 - 30° Media Aerébico (40-30) - 10 | (60-70)-90
2 >30° Baja Aerdbico 5 95

1 > 20° Muy baja Aerobico _ 100 %

Fuente: (Forteza Soler, Comellas Humet, & Lopez de Vifiaspre Garcia, 2011) adaptado
los colores por: Andrés Villarreal Moreno.
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Tabla 9.- Utilizacion de las diferentes vias energéticas durante un ejercicio

continuo de méxima intensidad.

ATP Fosfocreatina Glucolisis Oxidacion Oxidacion
muscular muscular anaerdhica glicidos lipidos
Duracion 2-3 segundos 10-12 segundos 3-5 min 60-90 min Varias horas
Intensidad Maxima Muy alta Alta Media Baja
%FC max 100% 100% 90-100% 70-90% <70%
% @erobico 0-1% 5-10% 50-65% 90-98% 98-100%
simil monedas en billetes en cajerc ventanilla préstamo
economico el bolsillo la cartera automatico del banco personal

Fuente: (Forteza Soler, Comellas Humet, & Lopez de Vifiaspre Garcia, 2011, pag. 85)

Tabla 10.- Baremo para evaluar el test de Ruffier

0 Excelente
1-5 Muy bueno
6-10 Bueno
11 -15 Mediocre
16 - 20 Débil

Fuente: (Martinez de Haro, Alvarez Barrio, & Cid Yague, 2015, pag. 83)

Tabla 11.- Baremo para evaluar el test de Burpee

0-30 Malo
31-40 Normal
41-50 Bueno
51-60 Muy bueno

=60 Excelente

Fuente: (Tomado de Revista Fidias.com 2012)

Tabla 12.- Poblacién

Categoria No. de deportistas Entrenador
Sénior 151 1
TOTAL 151 1

TOTAL MUESTRA 152

Fuente: Andrés Villarreal Moreno
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Tabla 13.- Publicacion de estudios originales y referenciados en el texto
que relacionan musica y ejercicio.

Autores Referencla Condicldn estudiada Metodologia Resultados
Aehel y Marki®™ Research Quarverly, 1978, Ejercicio cardicwasoulir IR0 con misica (rivno T tiempo do pedilea en PWEIT0
A% 013 tubmdzxima acorde al ritmo de pedilea ton martica ritmica que seriy
¥ riemd diference al de de guby para ¢l pecaleo
pediles]) ¥ $in mdiicy
Samedra y Batharach™  Int | Sports Med. 1938 Ejercicio cardicwaseular |5 min tapiz rodante L FC de etuerzo y de
1%32.7 submdnimea, RPE {705 WO, mix) sin milisha recuperaciin, L PAS, | [lactate)
{lsstate) ¥ ¥ on misics "elisiga” wngre, | RPE
{cafecolaminash
Cepeland y Franks™ ] Sports Med Phys Efercicio cardicmaseular  Tapde radante {progocals L FC de evfuerzoy & APE con
Firess, 1990015:000:3  submduimeo y APE cardioldgion de Franks) miisica a ritmo lente. T datanch
cen midiies (ritm alve, recarridh en i1 pruehad cea
ritma henda) ¥ in midsica miisica frente a pruebas sin
L]
Seaba gr ol | Sperts Mod Phy Ficness,  Ejercicio exrdiowaseulsr  Citlotrpdmenre ¥ minica T potencia de pedalea en ly
155332 H-5 mixima a dferentes ritmos {alte, prueha con mdika a mmo alko.
bujo y progresias: de lento Ritma alg y progresivg de lento
ariphdo y e ripida aberta) 3 riphdr o preferidas para
elerciarse
Atkingon et al Int ] Sports Med 2004;  Ejerchcia cardiomascular 10 km en cicboergbmetro T welocidad media, T patench
8115 PG in M ¥ o Mk med, T FC mediay T RPE
a rigma alto [misics rande) el prba acompafads de
misica
Pujol y Langenfeld™  Percepe Mog Skills, Ejercicio supramaxima  Test de Wingute sin minica Mo buy déerencins significaziag
1599831924 y thurarte 3 audiclén ey potentls miximg, patentls
de minica a ritmo alto media & indce de fatigy
{3 wlegir entre pew wa,
rock y pogl
Tamamoda ef ™ Arch Physiod Bischem.  Ejercheio upramdxime Test de Wingate dedpuds Na hay déerencias sljnificativas
WORITIEII-4 ¥ {lactana) ¥ de esouchar midskea a riimo en potencia mdxima, FC de
{eatecelamint) Fiplda ¥ 3 Fite lents eifatrta (Lstata) nl
(catecalaminas)
Ferguscn eq al' Percept Mog Shills. Optimizackin de Ejecucidn de una kota La kot se ejecuta de marera mds
1594722174 habilidudes metarat e kirate 1 milile privia efiiente Crak 1o audickin de
¥ tras haber escuchado midiskea, sin diferencias enire
miica 3 rmg 2o o bajo a mdisica a pme alto ¥ a Fiveng
lents
Becker et alf Pereept Mot Shills, Rendimberila & Teat de eifuserta en T dawneis recorrida en aifiot
1P I034 diferentes grupos ckloerpdmetra en nifia, ¥ adultos [dvents tras
di eedad aulos jenes y wuliea s udician de misica
de mds edad tras b audickin
e minica
Crup™ Peroepr Mog Skills, Ejercicky homdwrico Manpener ¢iticamente T tiempo quands 16 e1tucha
200458 5859 el mayer temps poiible miska durante kb ejecutin
una peta, sin misica, del eferciio
cen muiicy previy
o con madska
CenEomiine
Karapearghis ez af* Percepr Mo Shkills, Ejercicio momdwrico Fuerzi con un deamdmistng T fuerza wras audichn de mica
155658%1 4752 dhe man tras epduthar “eutimulanite” en varge
menkca ("estimularite™ y
“relijanne]) ¥ 4 misica

FC fretueneln easdinen; PAS: preiaba arveral shesdkes; APE: esfusren perobels; VO i voken mbadns de culpend.

Fuente: (Rodriguez Quijada, 2015)
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Anexo 10. Fotografias

Foto No. 1 Valoracién test de Burpee

Fuente: Andrés Villarreal Moreno

Foto No. 2 Valoracion test de Burpee

Fuente: Andrés Villarreal Moreno
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Foto No. 3 Valoracion test de Ruffier

Fuente: Andrés Villarreal Moreno

Fuente: Andrés Villarreal Moreno
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Foto No. 5 Toma de pulso en la valoracion test de Ruffier

Pl < o

Fuente: Andrés Villarreal Moreno

Foto No. 6 Utilizacion de herramientas multimedia (resistencia
aerdbica)

Fuente: Andrés Villarreal Moreno
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Foto No. 7 Utilizacién de herramientas multimedia (resistencia aerdbica)

Fuente: Andrés Villarreal Moreno

Foto No. 8 Utilizacion de herramientas multimedia (resistencia anaerobica)

)

Fuente: Andrés Villarreal Moreno

140



