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Resumen

En esta investigacion que tiene como titulo “Efecto de un programa de
entrenamiento fisico en el consumo maximo de oxigeno en los ciclistas pre-juveniles de la
Federacion Deportiva de Chimborazo” tiene como objetivo principal evaluar el VO2max
de los ciclista y ver el efecto que ha tenido el programa de entrenamiento fisico aplicado a
los deportistas en la etapa de preparacion general (pre-temporada), que consto de algunos
métodos de entrenamiento como la carrera continua, el método intervélico, el
entrenamiento en circuito, el método de series y repeticiones, la caminata y el senderismo,

que va a tener una duracion de 4 semanas.

Esta investigacion es de caracter cuantitativo ya que se va a comparar los
resultados del test de Course Navette que se aplicd antes y después de la intervencion
dandonos como resultados una mejora significativa en el valor de VO2max de los

deportistas.

Palabras claves:

Programa de entrenamiento, consumo maximo de oxigeno, VO2max, ciclismo.



Abstract

In this research with the title "Effect of a Physical Training Program about maximum
oxygen consumption in pre-juvenile cyclists of Federation deportiva de Chimborazo" has
as main objective to evaluate the VO2max of cyclists and to see the effect the physical
training program applied to athletes in the general preparation stage (pre-season) has had,
which consisted of some training methods such as continuous running, intervalial method,
circuit training, the series and repetitions method, the trekking and hiking, which will last

for 4 weeks.

This research is of a quantitative nature since the results of the Course Navette test that
was applied before and after the intervention will be compared, giving us as a result a

significant improvement in the VO2max value of the athletes.

Keywords: Training program, maximum oxygen consumption, VO2max, cycling.
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Introduccion

La fisiologia deportiva trata de explicar los efectos metabolicos y las reacciones
quimicas que ocurren dentro de nuestro organismo durante la practica del deporte. Uno de
estos aspectos es el consumo maximo de oxigeno (VO2max) que una persona puede
lograr. El objeto de todo entrenamiento es aumentar esta capacidad para rendir lo maximo

posible en la competicién. (Lopez, 2014, pags. 1,2)

Existen diversos estudios realizados para poder conocer y comprender la fisiologia
humana en atletas y sobre todo en deportes de resistencia, los factores principales para
medir el rendimiento en este tipo de deportes es el consumo maximo de oxigeno
(VO2max). Esta revision se entra en lo que se sabe actualmente sobre como este factor

puede predecir el rendimiento fisico de un deportista. (Joyner & Coyle, 2008, pags. 35-44)

El ciclismo como es un deporte de resistencia, este parametro es de gran
importancia por lo cual esta ampliamente estudiado. Existen multitud de estudios que
analizan los valores del consumo maximo de oxigeno (VO2max) en ciclistas
profesionales. Sin embargo, son escasos los estudios donde demuestren especificamente el
rendimiento fisico que deben tener los ciclistas de las categorias inferiores y en otros
paises como Colombia, Costa Rica, México, Argentina, Brasil que estdn mas desarrollados
en el &mbito deportivo y tienen un progreso notable en lo que se refiere al rendimiento del
ciclismo, ya que existen varios estudios realizados en su poblacion sobre el rendimiento
fisico y en Ecuador existen también varias investigaciones pero son escasos los estudios
sobre la condicién fisica en ciclistas. Por eso se ha visto la necesidad de realizar esta
investigacion en los ciclistas de la provincia de Chimborazo en la categoria pre-juvenil ya

existen jovenes que tienen el talento para conseguir grandes logros y que mejor manera
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que apoyarles dandoles una preparacion mas cientifica y un entrenamiento acorde a su

condicion fisica y asi su mejora sera progresivamente.

En muchos estudios aparece que el ciclismo es el deporte en donde los valores de
VO2max son muy elevados y es por tanto un factor relevante en la determinacion del
rendimiento de los ciclistas. No obstante, un VO2max alto no es una garantia de
rendimiento en ciclistas, sino un requisito minimo. Por lo tanto se va a aplicar un
programa de entrenamiento fisico que va a constar de varios métodos de entrenamientos
entre estos, la carrera continua, caminatas y senderismo, intervalos y circuitos. Con esto
vamos a conseguir una preparacion fisica general ya que este programa se lo va a aplicar

en la fase de pre-temporada.

Es importante que el programa de entrenamiento sea 6ptimo porque:

Es conocido que el maximo rendimiento deportivo se manifiesta solo en momentos
puntuales y no puede mantenerse durante periodos de tiempo prolongados. Por este
motivo, la planificacion del entrenamiento para obtener el rendimiento éptimo en los
momentos esperados es un elemento clave en el proceso de entrenamiento. La
planificacién del entrenamiento en la actualidad adquiere mayor relevancia debido al
incremento de nimero de competiciones. A partir de los principios y las leyes bioldgicas
de adaptacion que condicionan el desarrollo de los factores de rendimiento, y
especialmente sobre la base de la experiencia practica, los tedricos del entrenamiento han
desarrollado distintos modelos de planificacion con el fin de optimizar el nivel de
prestacion del deportista y reorientarlo segun el calendario de competicién. Para ello, estos
modelos recurren a la utilizacion de diferentes estructuras organizativas, desde las mas
simples, como las sesiones de entrenamiento y el microciclo hasta las mas complejas,

como el mesociclo y el macrociclo. La adaptacion de los modelos de planificacion a las
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caracteristicas de cada modalidad deportiva, al deportista y al calendario de competicion
es esencial para la optimizacion del rendimiento deportivo. Los contenidos asociados al
conocimiento cientifico y empirico de la planificacion del proceso de entrenamiento son

un elemento fundamental de la estructura de este manual. (Arrese, 2012, pags. 5-6)

“El entrenamiento deportivo es un proceso psicopedagdgico y planificado que
persigue la mejora del rendimiento deportivo mediante el desarrollo de factores
condicionales, motores e informacionales de acuerdo con el conocimiento cientifico y

empirico” (Arrese, 2012, pag. 12)
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Objetivos

Objetivo general

- Determinar el efecto de un programa de entrenamiento fisico en el consumo maximo

de oxigeno de los ciclistas pre-juveniles de la Federacion Deportiva de Chimborazo.
Objetivos especificos

- Evaluar el consumo méximo de oxigeno de los ciclistas pre-juveniles.

- Desarrollar un programa de entrenamiento fisico en los ciclistas pre-juveniles de la
Federacion Deportiva de Chimborazo.

- Relacionar los resultados pre — post intervencion del consumo méaximo de oxigeno de

los ciclistas pre-juveniles.
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Estado del arte relacionado a la tematica

Nacimiento de la Vuelta a Ecuador
Ecuador fue la sede de los V Juegos Bolivarianos a cumplirse en el afio 1965 en las

ciudades de Quito y Guayaquil.

Anselmo Zarienga, entrenador de la provincia de Tungurahua, en febrero de 1965 y
a pocos dias de ser nombrado entrenador nacional por el Comité Olimpico Ecuatoriano
para preparar al equipo que representaria al Ecuador en los V Juegos Bolivarianos, le vino

a la mente, la idea de planificar una pequefia vuelta ciclistica al Ecuador.

Comenzé planeando una carrera de no mas de cinco etapas, y que pasaria las

ciudades de Quito, Latacunga, Ambato, Santo Domingo y Guayaquil.

En el puerto principal presento el proyecto al ingeniero Juvenal Séaenz Gil,
presidente de la Federacion Deportiva del Guayas, que acogid con beneplécito la idea,
pero debido a los compromisos con los Juegos Bolivarianos, se acordd iniciar el proximo
afio, y que contara con su colaboracién. Al siguiente afio fue elegido presidente de la
Federacion deportiva del Guayas en sefior Alberto Vallarino Benitez, quien brindo su

apoyo incondicional para llevar a efecto la vuelta.

Ya en la practica y con la autorizacion debida, este enamorado al ciclismo y
pionero de las vueltas Anselmo Zarienga comenzé a efectuar cambios y a extender la ruta,

tanto hacia Riobamba, como a la zona de Manta, Portoviejo y Jipijapa.

En Quito Zarlenga junto al sefior Juvenal Saenz solicitaron un premio al Capitan
Luis Arias Guerra, Presidente de Concentracion Deportiva de Pichincha de ese entonces y

teniendo como testigo al doctor Patricio Romero, se presento el proyecto y como no podia
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ser de otra manera hubo la aceptacion y el ofrecimiento para colaborar por parte de la

matriz provincial a fin que este evento adquiera importancia y jerarquia nacional.

La idea fue muy bien acogida, y se firmd un convenio entre C.D.P y Federacion

Deportiva del Guayas en el mes de febrero de 1966. (Caicedo, 2011, pags. 1-2)

Programa de entrenamiento fisico

Programar y planificar es anticipar, prever una secuencia logica y coherente del
desarrollo de las tareas que nos llevan a alcanzar objetivos previamente definidos. La
planificacion es, pues, el proceso que el entrenador sigue para poder definir las lineas de
orientacion del entrenamiento, y el éxito de cualquier programacion o planificacion esta
determinado por el estudio que debe preceder a su elaboracion, a su ejecucion y a una
permanente evaluacion. Asimismo, requiere el correcto analisis de las condiciones de
entrenamiento, una definicion adecuada y realista de los objetivos de la temporada y una
secuencia de las tareas para ser organizadas de forma ldgica y coherente. Todo ello
ademas de la determinacion adecuada del valor de la carga de entrenamiento, expone de
forma categorica la diferencia entre grandes resultados y frustraciones deportivas.

(Raposo, 2005, pags. 19,20)

Carrera continla
Es el método mas utilizado a la hora de preparar un entrenamiento, que es basico
en cualquier programa, nos ayuda a mejorar, mantener, o recuperar la forma fisica, segin
la variedad de sus ritmos que nos permitira el no estancarnos en un determinado nivel de
rendimiento (si este es nuestro principal objetivo), y también para no caer en la monotonia

de entrenar siempre al mismo ritmo. (Beneyto, 2014, pags. 1,2)

La carrera continua se lleva a cabo mediante una serie de acciones repetidas y

mantenidas a una velocidad uniforme o constante, sin pausa durante un determinado
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periodo de tiempo establecido, con una intensidad moderada. Es una actividad que nos
permite desarrollar la resistencia aerdbica y nos habilita para tomar conciencia de nuestras
necesidades respiratorias y cardiacas, en otras palabras, al realizarla podemos percatarnos
del trabajo que realiza nuestro corazén (ritmo cardiaco) y las necesidades de incrementar
el consumo de oxigeno. La capacidad de resistencia es la base de la mayoria de las
actividades que realizamos, es asi que la carrera continua nos ayuda a fortalecer al corazén
y el sistema respiratorio. Al realizar esta actividad el ritmo y la intensidad debe ser bajo
pero constante sin cambios bruscos en la velocidad, mismo que podamos incrementar
segun lleguemos a sentir que podemos hacerlo. La actividad se realiza en un terreno con

pocos desniveles y blando con pasto, hierva e incluso tierra. (Solar, 2009, pags. 1-2)

Meétodo intervalico (Interval — Training)

El método intervalico consiste en la alternancia de fases de carga (estimulos) con
fases de recuperacién (descanso) dentro de la parte principal de un entrenamiento. Existen
muchas formas de realizar el entrenamiento - intervalico en funcion del objetivo del propio
entrenamiento, por lo que también se han definido distintas clasificaciones de los métodos

intervalicos en funcién de sus caracteristicas.

El objetivo del método intervalico es lograr aumentar el volumen de entrenamiento
a una intensidad determinada, que es complementario al entrenamiento continuo. De esta
manera, al dividir el esfuerzo en fracciones mas pequefias e introducir pausas, podemos
correr durante méas tiempo a una intensidad alta. Esto produce unas mayores adaptaciones

a nivel organico, sobre todo a nivel cardiovascular y metabélico. (Ubeda, 2013, pags. 3,4)

Los ciclistas reemplazaron aproximadamente 15% de su entrenamiento normal con
uno de los programas de entrenamiento intervalado, completando seis sesiones de

entrenamiento intervalado en tres semanas. Aunque los autores hipotetizaron que
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intervalos mas largos promoverian los mayores incrementos en el rendimiento, los dos
programas que proveyeron las mayores ganancias en la velocidad de la prueba por tiempo
fueron aquellos con series de trabajo de una duracion de 30 segundos a 4 minutos. El
principio de especificidad dicta que el cuerpo se va a adaptar a las demandas impuestas
sobre él. Los intervalos de 4 minutos fueron llevados a cabo a un ritmo similar a aquel de
la prueba de tiempo, y se esperaba que incrementara el rendimiento. Una prueba por
tiempo de 40 km depende casi enteramente de la energia proporcionada por el sistema
aerdbico. Las series de trabajo de 30 segundos de duracion dependen principalmente de la

energia anaerobica, y no se esperd que mejoraran el rendimiento. (Finn, 2001, pag. 6)

Entrenamiento en circuito (Circuit training)

La primera variante de circuito fue propuesta por Morgan y Asamson (1959) de la
Universidad de Leeds y se emple6 como método de desarrollar la forma general.
Inicialmente el circuito utilizaba varias estaciones dispuestas todas ellas en circuito, de ahi
su nombre: entrenamiento en circuito. Los ejercicios se organizaban de forma que los
grupos musculares empleados se alternaban constantemente de estacion en estacion. Existe
una gran variedad de ejercicios para desarrollar un programa de circuitos, incluyendo
aquellos que utilizan el propio peso corporal, como los fondos al suelo y las flexiones en
barra, y aquellos otros que requieren peso adicional. (Bompa & Cornacchia, 2010, péag.

64)

“El entrenamiento en circuito es una de las metodologias mas empleadas en el
ambito de la preparacion fisica. EI motivo radica en su versatilidad, ya que conociendo sus
variantes y aplicando la imaginacion, el entrenamiento en circuito puede aplicarse en
cualquier momento, sin material especifico para su realizacion.” (Bompa & Cornacchia,

2010)
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Consiste en realizar una serie de ejercicios ordenados de manera que conformen un
circuito en los cuales se realizan una serie de ejercicios de diferentes efectos con y sin
implementos que se denomina estaciones. El profesor va indicando las diferentes
rotaciones por las estaciones. En el afio 1953 los Ingleses Morgan y Anderson
desarrollaron en la Universidad de Sud (Inglaterra) un sistema de entrenamiento el que de
acuerdo con su estructura forman un Circuit Training (entrenamiento en circuito). (Casajus

& Rodrigez, 2011, pags. 24,25)

El entrenamiento de circuito involucra moverte de un ejercicio a oro rapidamente.
Un circuito normalmente consiste de cinco a 10 ejercicios realizados por 30 a 90 segundos
cada uno. Puede crear un circuito para lograr casi cualquier objetivo de ejercicio. Un
entrenamiento de circuito te ayuda a darte velocidad al entrenamiento y desarrolla la
resistencia ya que tiene un tiempo de descanso menor al de la actividad. Existen gran
variedad de ejercicios que podemos emplear en los circuitos y que trabajan todos los
grupos musculares por lo cual se le considera un entrenamiento completo. (Trunz,

Freiwald, & Konrad, 2002)

Entrenamiento de series y repeticiones
Consisten en la alternacion sistematica entre el estimulo (ejercicio) y el descanso,
la caracteristica basica es aplicar altas intensidades, superiores al 95%, en trabajos de corta
duraciéon por cada repeticion, los intervalos de descanso, tanto en la micro pausas
(descanso entre repeticiones) como en las macro pausas (descanso entre series) deben ser
aproximadamente compensadores del sistema energético empleado que en estos métodos
estara determinado por la utilizacion de los fosfagenos por via anaerobia alactacida.

(Bellido & Bellido, 2003, pags. 64,65)
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El método de series y repeticiones son sin duda entrenamientos de alta intensidad
(EALI), consiste en introducir cargas elevadas de entrenamiento cuyas series de trabajo se
prolongan hasta obtener al menos una repeticion fallida positiva. Muchos seguidores
acérrimos del EAI afirman que se puede obtener la fuerza en 20 a 30 minutos y resistir
entrenamientos de elevado volumen, lo cual lo cual es importante en pruebas de larga e
ininterrumpida duracion. Los programas de EAI no se organizan de acuerdo con el
calendario de competicion. En el caso de los deportes, la fuerza se periodiza seguin las
necesidades fisioldgicas de cada deporte en una fase dada y para una fecha en la que se

debe alcanzarse el rendimiento pico. (Bompa, 2004, pags. 11,12)

Caminatas y senderismo
En el ciclismo en la etapa de preparacion general (pre-temporada), en donde los
ciclistas dejan a un lado la bicicleta, las caminatas y el senderismo es un entrenamiento en
donde los ciclistas incrementan su resistencia y a su vez su fuerza, ya que al ser
senderismo y caminatas por las montafias y caminos muy empinados se someten a un

entrenamiento continuo con una intensidad del 60% al 80%.

Subir las montafias a pie también ayuda a que el cuerpo se desconecte del
movimiento ciclico que tiene al estar encima de la bicicleta, al mismo tiempo que ayuda al
deportista a adquirir fuerza en sus musculos, que va a necesitar cuando ya se encuentren

en la preparacion especifica de ciclismo.

Consumo méaximo de oxigeno
El consumo maximo de oxigeno mide la capacidad del cuerpo para transportar
oxigeno desde el aire ambiental hasta los musculos que estan trabajando, y es uno de los
determinantes del rendimiento de resistencia. Los atletas de nivel internacional en deportes

como el ciclismo, sus consumos maximos de oxigeno (con valores en ocasiones para los
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varones hasta de 85-90 ml.kg-1.min-1) se hallan hasta cuatro o cinco desviaciones estandar
por encima de la norma para un hombre joven sano (48 = 8 ml.kg-t.min-1). En pruebas de
1 minuto de duracion, hasta el 50% de las necesidades de energia del cuerpo pueden ser
satisfechas mediante el metabolismo anaerdbico, pero si se prosigue con una actividad
méxima durante 5 minutos, el 80% de la energia necesaria se deriva del metabolismo
aerdbico, y con un de 60 minutos, el 98% del metabolismo en aerdbico. (Shephard &

Astrand, 2007, pag. 204)

21



Metodologia

Disefio de la investigacion
La presente investigacion tiene un modelo cuasi experimental con un corte
transversal de carécter cuantitativo, ya que se va a evaluar pre y post intervencion del
programa de entrenamiento fisico que va a tener una duracion de 4 semanas y es
cuantitativo ya que se va a analizar los valores de VO2max que tienen los deportistas de

ciclismo de la Federacion Deportiva de Chimborazo de la categoria pre-juvenil.

Determinacion de la poblacion
La poblacién para esta investigacion seran los deportistas pre-juveniles de ciclismo
de ruta comprendidas en las edades de 14-16 afios, de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, con un tipo de muestra no probabilistico ya que sabemos con cuales y

cuantos deportistas vamos a trabajar para esta investigacion.

Tabla 1: Poblacion y muestra total
SEXO | FRECUENCIA | PORCENTAJE

Mujeres 5 38,5%
Hombres 7 61,5%
Total 12 100%

Realizado por: Bryan Chavez
Fuente: Universidad Nacional de Chimborazo

Instrumentos
Course Navette.- Es un test maximo y progresivo, a través del cual se mide la
potencia aerébica (PAM) y el consumo maximo de oxigeno (VO2max), el cual se expresa
en litros por minuto (I/m) o en mililitros por kilogramo por minuto (ml./kg./min.), siendo
los valores que a continuacién se detallan un referente para valorar la condicion fisica del

sujeto expresados en valores relativos.
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Cuanto mayor sea este valor, mayor capacidad tendra ese organismo para producir

energia mediante el metabolismo aerdbico, menor necesidad de recurrir al metabolismo

anaerobico lactico y mayor capacidad de eliminacion de &cido lactico en caso de haber

sido producido.

HOMBRES
Baja Regular Media Buena Excelente
<25 25-33 34-42 43-52 >52
MUJERES
Baja Regular Media Buena Excelente
<24 24-30 31-37 38-48 >48

Para llevarla a cabo, los sujetos deben desplazarse corriendo de una linea a otra

separadas veinte metros al ritmo que marca una cinta magnetofdénica. Este ritmo de carrera

aumentara cada minuto. Los sujetos empiezan la prueba a una velocidad de ocho

kilometros y medio por hora y, a partir de aqui, cada minuto aumenta el ritmo medio

kilometro por hora. La prueba finaliza cuando no pueden seguir el ritmo marcado. Se toma

la méxima velocidad a la que se ha conseguido desplazarse antes de parase y se introduce

este valor en la formula que a continuacion detallamos para calcular el VO2max.

VO2max= 31.025+3.238X-3.248A + 0.1536 A X, siendo X = velocidad a la que se

paré el sujeto. A=edad. (Pernia & Andrés, 2010, pags. 26,27)

Procedimientos

Para realizar la presente investigacion se obtuvo la autorizacion del entrenador de

la Federacion Deportiva de Chimborazo de la disciplina de ciclismo y los representantes

de los deportistas firmaron el consentimiento informado para la realizacion del programa

de entrenamiento fisico, la cual dio inicio el 15 de Diciembre del 2017 y culminé el 15 de

Enero del 2018, con una duracién de 4 semanas.
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Para el programa de entrenamiento se va a utilizar varios métodos de
entrenamiento que se va a aplicar durante las 4 semanas organizadas en toda la semana. El

horario de entrenamiento va hacer de 2 horas al dia de 15h00 a 17h00, de lunes a viernes.

La evaluacion del VO2max se va a realizar pre y post intervencion para realizar la

comparacion de los resultados.

Andlisis de datos
Para la realizacion del analisis de los datos obtenidos en la presente investigacion
se utilizo el paquete estadistico SPSS 24 (IBM, USA), ademas de la utilizacion del libro
estadistico Excel en donde se realizo6 la transcripcion de los resultados adquiridos. En el
analisis se pudo determinar que las variables de la investigacion son de tipo no
paramétricas; para las cuales se realiz6 el analisis pre-post intervencion se realizé en

andlisis estadistico de Wilcoxon.
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Resultados y Discusion

Resultados
Tablas
Estadisticos de prueba®
Tiempo_min_post - Periodo_post - | Velocidad_KM/H_post VO2max_post -
Tiempo_min_pre Periodo_pre - Velocidad_KM/H_pre VO2max_pre

VA

-3,017° -3,017° -3,017° -2,970°
Sig.
asintética ,003 ,003 ,003 ,003
(bilateral)
a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo
b. Se basa en rangos negativos.

Tabla 2: andlisis estadistico Wilcoxon

Ta

En esta tabla podemos observar que hubo un cambio significativo en lo que se
refiere al valor de consumo maximo de oxigeno ya que el resultado fue de p=0,003, y

podemos decir que el programa de entrenamiento fisico aplicado dio un resultado positivo.

Segin la investigacion  de Javier Basanta (2015), sobre la Valoracién
ergoespirométrica de los ciclistas de diferentes categorias, pudimos observar una
referencia sobre unos parametros de evaluacion para el valor de VO2max de los

deportistas representados en la siguiente tabla:

VALOR VO2MAX HOMBRES
MALO BUENO EXCELENTE
<55 51-60 > 60
ml/kg/min
VALOR VO2MAX MUIJERES
MALO BUENO EXCELENTE
<40 40-50 >50
ml/kg/min

bla 3: parametros de evaluacion.
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vo2max_masculino_pre
Sexo_M1_F2 Frecuencia Porcentaje
1| Vélido Malo
6 75,0
Bueno 2 25,0
Total 8 100,0

Tabla 4: anélisis de parametros de evaluacion del VO2max pre-intervencion masculino.
En esta tabla podemos observar los resultados del test pre intervencion de varones

obteniendo el 75% de deportistas en el pardmetro de MALO y un 25% en BUENO.

Vo2max_post_masculino
Sexo M1 F2 Frecuencia Porcentaje
1| Vvalido Malo 5 62,5
Bueno 3 37,5
Total 8 100,0

Tabla 5: analisis de parametros de evaluacion del VO2max post-intervencion masculino.
En esta tabla vamos a observar un cambio en los resultados del test post
intervencion de varones disminuyendo el porcentaje de MALO a un 62,5% y un aumento

en BUENO a un 37,5%.

VO2max_pre_femenino
Sexo_M1 F2 Frecuencia Porcentaje
2| Valido Malo 1 20,0
Bueno 4 80,0
Total 5 100,0

Tabla 6: analisis de parametros de evaluacion del VO2max pre-intervencion femenino.
En esta tabla tenemos los resultados del test pre intervencion femenino dandonos

un 20% de las deportistas en el parametro de MALO y un 80% en BUENO.
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Vo2max_post_femenino
Sexo_M1 F2 Frecuencia Porcentaje
2 | Véalido Bueno 3 60,0
Excelente 2 40,0
Total 5 100,0

Tabla 7: andlisis de pardmetros de evaluacion del VO2max post-intervencion femenino.

En esta tabla observamos un cambio significativo en el resultado del test post
intervencion femenino ya que nadie obtuvo MALO en el resultado, ahora obtuvimos un
60% en BUENO y un 40% en EXCELENTE.

Discusion
El consumo maximo de oxigeno en el ciclismo son valores que van a revelar el
estado fisico de los deportistas, por lo cual esta investigacion se centrd en evaluar el
VO2max de los ciclistas pre y post intervencion para ver cudl era su evolucién mediante

un programa de entrenamiento fisico en la etapa de preparacion general.

Segln los resultados obtenido y mediante el anlisis estadistico de P=0,003
podemos decir que hubo una mejora significativa en lo que se refiere al VO2max de los

deportistas tanto como el varones como en mujeres.

Segun  Javier Basanta (2015), en su investigacion sobre la Valoracion
ergoespirométrica de los ciclistas de diferentes categorias, dice que en la categoria de pre-
juveniles obtuvieron mediante el programa de entrenamiento aplicado en su investigacion
una mejora significativa de 0,005 en el analisis estadistico en lo que se refiere a la
evaluacion del VO2max, considerando también que su programa de entrenamiento

constaba de mas tiempo.
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Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones

Se ha evidencio que el consumo maximo de oxigeno es un factor muy importante en
ciclistas ya que determina la capacidad aerdbica y por ende el rendimiento fisico de
los ciclistas, por lo cual se evalud el VO2max de los deportista, mediante el test de
Course Navette que fue tomado antes de comenzar el programa de entrenamiento
fisico.

Se elabor6 un programa de entrenamiento segun a las condiciones de los deportistas,
aplicando varios métodos de entrenamiento como, la carrera continua, entrenamiento
intervalico, entrenamiento en circuito, caminatas y senderismo, con una duracion de 4
semanas el cual dio un resultado positivo en el rendimiento fisico.

Segln los resultados obtenidos pre y post intervencion podemos decir que con el
programa de entrenamiento que se aplicdé dio unos resultados significativos en el

aumento del VO2max de los deportistas.
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Recomendaciones
e Se recomienda que se realice test a los deportistas de la Federacion Deportiva de
Chimborazo periddicamente durante todo el afio de competicion, para estar mas
informado sobre su condicion fisica.
e Se recomienda también mantener este programa de entrenamiento en el periodo de
preparacion general ya que los deportistas consiguieron aumentar su condicién fisica.
e Se recomienda mantener a los entrenadores informados sobre los test que se puede

realizar para conocer el estado fisico de sus deportistas.
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Anexos

Sesion de entrenamiento

DEPORTE: Ciclismo

NOMBRE: Bryan Chavez

PRE-JUVENILES

OBJETIVO CAPACIDAD: Desarrollar la resistencia aerdbica.

OBJETIVO TECNICO:

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INIDICACIONES
METODOLOGICAS
T R
e Orientacion e Determinacion del
3 *Presentacion de objetivos 2’ espacio
o e Calentamiento General e Demostracion
= *Lubricacion articular 10’ e Corregir errores
e Calentamiento Especifico
-
I e Trote continuo a un ritmo moderado. 90’
S e Abdominales 10° (3*30) e Demostracién
E e Flexiones de pecho 10 (3*20) e Corregir errores
7
10’
e Recordar lo visto en la clase 2’
= e Flexibilidad 1’
E e Ejercicios de respiracion
e Despedida

ENTRENADOR
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Sesion de entrenamiento

DEPORTE: Ciclismo

NOMBRE: Bryan Chavez
PRE-JUVENILES

OBIJETIVO CAPACIDAD: Desarrollar la resistencia aerdbica.

OBJETIVO TECNICO:

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INIDICACIONES
METODOLOGICAS
T R
e Orientacion e Determinacion del
= *Presentacion de objetivos 2’ espacio
S e Calentamiento General e Demostraciéon
2 *Lubricacion articular 10 e Corregir errores

Calentamiento Especifico

&' e Trabajo de intervalos 30" al 60% y 30"al 80%. 60’ 2
s e Abdominales 10’ (3*30) e Demostracion
5 e Flexiones de pecho 10’ (3*20) e Corregir errores
o e Mantener el ritmo
7
10’
e Recordar lo visto en la clase 2’
= e Flexibilidad 1’
E e Ejercicios de respiracion
e Despedida
ENTRENADOR
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Sesion de entrenamiento

NOMBRE: Bryan Chavez
DEPORTE: Ciclismo PRE-JUVENILES

OBIJETIVO CAPACIDAD: Desarrollar la resistencia aerdbica.

OBJETIVO TECNICO:

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION INIDICACIONES
METODOLOGICAS
T R
e Orientacion e Determinacion del
= *Presentacion de objetivos 2’ espacio
S e Calentamiento General e Demostraciéon
2 *Lubricacion articular 10 e Corregir errores
e Calentamiento Especifico
&' e Trote continuo a un ritmo moderado. 15’
% e Series de velocidad en subida 12(4*3°) e Demostracion
Z e Abdominales 10° (3*30) e Corregir errores
& e Flexiones de pecho 10° (3*20)
7
10
e Recordar lo visto en la clase 2
= e Flexibilidad 1
E e Ejercicios de respiraciéon
e Despedida
ENTRENADOR
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Sesion de entrenamiento

NOMBRE: Bryan Chavez
DEPORTE: Ciclismo PRE-JUVENILES

OBIJETIVO CAPACIDAD: Desarrollar la resistencia aerdbica y fuerza.

OBIJETIVO TECNICO:

PART CONTENIDO DOSIFICACION INIDICACIONES
ES METODOLOGICAS
T R
e Orientacion e Determinacion del
= *Presentacion de objetivos 2’ espacio
) e Calentamiento General e Demostracion
Z *Lubricacion articular 10 e Corregir errores

e Calentamiento Especifico

e Trote continuo a un ritmo moderado. 15 3(17*307)
e Circuitos e Demostracion
. -Velocidad e Corregir errores
E -Pliometria
g -Gradas
E -Velocidad con elasticos
-Fuerza con pelota medicinal
-Abdominales
-Flexiones de pecho
7
10’
e Recordar lo visto en la clase 2’
= e Flexibilidad 1
% e Ejercicios de respiracion
e Despedida

ENTRENADOR
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Sesion de entrenamiento

NOMBRE: Bryan Chavez
DEPORTE: Ciclismo PRE-JUVENILES

OBIJETIVO CAPACIDAD: Desarrollar la resistencia aerdbica.

OBIJETIVO TECNICO:

PART CONTENIDO DOSIFICACION INIDICACIONES
ES METODOLOGICAS
T R
e Orientacion e Determinacion del
= *Presentacion de objetivos 2’ espacio
) e Calentamiento General e Demostraciéon
Z *Lubricacion articular 10 e Corregir errores

e Calentamiento Especifico

120°
—
g e Caminatas por la montafia
% e Cuidados con los mas
& pequefios
7I
10’
e Recordar lo visto en la clase 2’
= e Flexibilidad 1’
2 L L,
T e Ejercicios de respiraciéon
e Despedida

ENTRENADOR
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Test de Course Navette

Pre — Intervencion

Nombre Tiempo_min_pre | Periodo_pre | Velocidad_KM/H_pre | VO2max_pre
Marlon Tierra 10 11 13 53
Anel Quifionez 7 8 11,5 46
Dilan Pilataxi 8 9 12 49
Andrea Gomez 4 5 10 40
Karla Pilatuna 7 8 11,5 48
Kevin Samaniego 11 12 13,5 56
David Carvajal 8 9 12 49
Alison Samaniego 7 8 11,5 48
Rony Aviles 8 9 12 50
Adir Pozo 10 11 13 56
Renato Samaniego 5 6 10,5 42
Andrea Flores 7 8 11,5 45
Andres Sani 9 10 12,5 52
e
b
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Test de Course Navette

Post — Intervencion

Nombre Tiempo_min_post | Periodo_post | Velocidad_KM/H_post | VO2max_post
Marlon Tierra 12 13 14 59
Anel Quifionez 9 10 12,5 52
Dilan Pilataxi 8 9 12 49
Andrea Gomez 6 7 11 45
Karla Pilatufia 8 9 12 50
Kevin Samaniego 12 13 14 59
David Carvajal 10 11 13 54
Alison Samaniego 7 8 11,5 48
Rony Aviles 9 10 12,5 53
Adir Pozo 11 12 13,5 58
Renato Samaniego 7 8 11,5 48
Andrea Flores 8 9 12 47
Andres Sani 10 11 13 54
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