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RESUMEN

El propésito de esta investigacion fue determinar el efecto causado por
la aplicacion de un programa de entrenamiento de fuerza-resistencia, con
medios especificos durante doce semanas a los atletas de la seleccidn
nacional juvenil de ciclismo de pista de velocidad. Para lograrlo, se desarrolié
un trabajo de campo a una muestra intencional de dos atletas integrantes de
esta seleccidn. Se aplicd una prueba inicial y final, en distancias y
condiciones reales de competencias a fin de contrastar los resultados y
comprobar el comportamiento de las variables, utilizandose como
instrumento de recopilacion de datos, una hoja de cotejo, cuaderno de notas
y la observacion. La informacion obtenida se acopldé en cuadros y graficos
para su posterior analisis y sus resultados, arrojaron lo siguiente:
intensificacion de los niveles de fuerza- resistencia, al incrementarse la
velocidad, disminuir el tiempo de ejecucién con relacion a la distancia y
aumento en la frecuencia de pedaleo, se evidencio la facultad de los ciclistas
para consolidar las cargas de entrenamientos planificadas, al lograr
aceptacion de las mismas en cada micro-ciclo y por ende la adaptacion
fisiolégica al trabajo.

Descriptores: Entrenamiento, Fuerza - Resistencia, Ciclistas y Velocidad
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SUMMARY

The purpose of this investigation was to determine the effect caused
by the application of strength-resistance, training program with specific means
during twelve weeks to athletes from the Speed Cyclists of National junior's
team. To achieve this, we developed a fieldwork to an intentional sample of
the athlete’s members of this group. We applied an initial and final test under
real distances and conditions of competence, in order to contrast the results
and check the behavior of the variables, using as data coliection instrument:
tally sheet, notebook, and observation. The obtained information was drawn
and tables and graphics to be analyzed and those results were: the
intensification of levels of strength-resistance, with increasing speed,
decrease the execution time compared to the distance and increase the
pedaling frequency, we evidence the cyclists skill to consolidate planned
training loads to achieve acceptance of the same in each micro-cycle and the
physiological adaptation to work

Descriptors: Training, Strength - Resistance, Cyclist and Speed

X1



INTRODUCCION

La fuerza — resistencia en el ciclismo constituye una capacidad
condicional determinante para el rendimiento competitivo que debe lograrse
en el momento preciso y con el volumen requerido, relacionado con la
metodologia del entrenamiento planificado y sistematico, encaminado hacia
la buisqueda de la excelencia atlética

El entrenamiento dirigido a mejorar la fuerza resistencia con medios
especificos (bicicleta) debe aplicarse de forma objetiva y controlada, esto
permite a los atletas optimizar las capacidades condicionales y coordinativas
para mejorar sus niveles competitivos. Sin embargo, la ubicaciéon de los
ciclistas nacionales en eventos competitivos internacionales esta por debajo
de los resuitados deseados.

Bajo este contexto, es importante destacar que los atletas de la
seleccion nacional juvenil se ven imposibilitados a usar los mismos avances
(numero de dientes del plato y del pifidn) que se utilizan en la mayoria de Ios
ciclistas de competencias a nivel internacional (campeonato del mundo),
quedando relegados a posiciones secundarias y dejandose a un lado la
posibilidad de lograr un lugar en el pédium. Por lo cual, se requiere mejorar la
capacidad de movilizar tales avances a fin de dar paridad competitiva a los
integrantes de la seleccion Nacional.

Para llevar a cabo el presente estudio, de una manera clara y objetiva,
se desarrolld el trabajo como una investigacion de campo, donde se aplicod
una prueba al inicio y otra al final, acompariado de un plan de entrenamiento
a dos atletas de la seleccion nacional juvenil. También se apoya en una
investigacion descriptiva y documental.

La finalidad de la investigacion es, entonces, aplicar el entrenamiento
de fuerza-resistencia con medios especificos a los ciclistas de velocidad de

la seleccidn nacional juvenil. Asi, en el primer capitulo del trabajo se realiza



una presentacion y definicion del problema, se muestran los aspectos que
predominan en la problematica, en cuanto a la aplicacion de la fuerza-
resistencia en atletas de la seleccién nacional, razéon que motivd el estudio;
se presentan los objetivos general y especificos, que guian las acciones a
desplegar para concretar la investigacion; ademas de la justificacion, donde
se refleja la importancia de realizar esta indagacion.

Asimismo, se presenta el marco metodologico, el cual tiene como
propésito explicar la forma como se lleva a cabo el estudio, con base a una
investigacion de la modalidad de aplicacion descriptiva y de campo. También
se explica los instrumentos por medio de la cual, se recabs la informacion;
asi como la poblacién, la muestra, las técnicas e instrumentos, el
procesamiento de los datos y su respectivo analisis

El segundo capitulo consta de una fundamentacion tedrica; aqui se
realizé una revision de los trabajos precedentes relacionados con la
investigacion, las bases legales y tedricas que consisten en la descripcion y
argumentacion que hacen acerca de la problematica de los expertos sobre el
desarrollo de las capacidades condicionales, coordinativas emergentes y de
cierre, segun su edad cronoldgica, entre otros aspectos.

En el tercer capitulo se indica el marco de referencia organizacional en
donde se describen las entidades oficiales encargadas de gerenciar,
supervisar y ejecutar todas las actividades en el ciclismo a nivel internacional,
nacional y regional en todas sus modalidades. Igualmente, se detalla el
propdsito y funcionamiento de la seleccion nacional juvenil.

El capitulo cuarto hace referencia a la presentacion de los datos
obtenidos que comprenden los resultados de la prueba inicial, a fin de
detectar la capacidad de fuerza resistencia en los ciclistas de muestreo, se
explica en qué consiste y se hace un pequefio analisis de los resultados
obtenidos.

El capitulo quinto describe la estructura del programa en orden

cronol6gico distribuido en macro, meso y micro ciclos; asi como unidades y
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sesiones de entrenamiento. Ademas, engloba el plan de entrenamiento
aplicado en series y repeticiones, con magnitudes de carga asignada en
cada direccidn del entrenamiento seleccionado.

En el capitulo sexto se expone los datos obtenidos de la prueba final
en cuadros. En el capitulo séptimo se comparan los resultados de los dos
ultimos parciales tanto de la prueba inicial como de la final con graficas de
comportamiento y su respectivo analisis a fin de verificar los alcances por la
aplicacion del entrenamiento — resistencia, y en el dltimo capitulo se
presentan un conjunto de conclusiones y recomendaciones relacionados con
los objetivos y las variables definidas durante la investigacion.

Finalmente se deja constancia de las referencias bibliograficas y de
los anexos relativos a: instrumentos de evaluacion, recoleccidn de datos, y

planificaciéon del plan de entrenamiento deportivo.



CAPITULO!

PRESENTACION Y DEFINICION

Planteamiento del problema

En la actividad deportiva ciclista, la preparacion fisica deportiva esta
fundamentada por el desarrollo de las condiciones de base durante la fase
de inicio, no obstante, el rendimiento deportivo 6ptimo puede lograrse
elevando aun mas el potencial de fuerza musculo esquelético, considerado
por los expertos hasta hace poco, como irrelevante.

Esto lo confirma Vasconcelos (2005) al sefalar: “.../a fuerza muscular
estuvo envuelfo en un conjunto de dogmas que predominaron durante algun
tiempo y algunos a dia de hoy aun persisten en la mentalidad de unos pocos
entrenadores” (p.15). Situacidn que prevalece hasta hoy dia, se obvia la
fuerza en el ciclismo, disminuyendo el desarrolio éptimo de alto rendimiento
en este deporte.

Tal como lo sugiere Linder (1995) ‘el componenfe fuerza y el
entrenamiento de ésta tiene cada vez mayor importancia en el rendimiento
de competencia, tanto en oftras disciplinas de resistencia como en el ciclismo”
(p.54). La fuerza ha pasado a ser una caracteristica fundamental en el
entrenamiento deportivo de ciclistas juveniles, el desarrollo de esta valencia
o cualidad es base para el impulso de otras caracteristicas deportivas tales
como: velocidad, resistencia y flexibilidad en un concepto globalizado.

Al respecto cabe destacar, que las nuevas exigencias deportivas
demandan establecer en los planes de entrenamiento la aplicacion de

unidades de fuerza con la bicicleta, de manera sistematica y controlada, que



permita utilizar avances “combinacion del plato central en relacién al pifidn
utilizado” Pérez (1980) en competencias de alto rendimiento como
Panamericanos y mundiales juveniles.

Por lo tanto, el entrenamiento de fuerza requiere la aplicacidén
constante de este componente y asi elevar la eficiencia del movimiento
durante el pedaleo. De igual manera, amerita de indicadores y parametros de
control en entrenamiento y competicion, pues existen individualidades para el
atleta de alto rendimiento, sobre todo en edad juvenil.

Ahora bien, el ciclismo desde el punto de vista competitivo, no admite
la improvisacion ya que se trabaja en base a resultados a corto, mediano y
largo plazo. Por lo cual, se requiere, seguimiento, control y evaluacién de
manera organizada y sistematica en los progresos del atleta asi como los
retrasos a fin de mejorar la fuerza — resistencia y lograr la performance
deseada.

En las participaciones del combinado nacional en las ultimas cuatro
ediciones de los Campeonatos del mundo en Bélgica 2006, México 2007, Sur
Africa 2008 y Rusia 2009 segun boletines de la Unién Ciclistica Internacional,
se observa los ciclistas nacionales ubicados en lugares secundarios debido
a la imposibilidad de poder utilizar mayores avances pues requieren niveles
elevados de fuerza —resistencia, provocando asi un distanciamiento en
relacién a los avances utilizados por los corredores de otros paises; inclusive
aunque las caracteristicas individuales del atleta o del escenario asi lo
requiera se han venido utilizando mayores cargas de avances en
competencias lo cual sugiere una mejora sustancial en los métodos de
entrenamiento de fuerza especifica.

En tal sentido, una seleccidn de ciclistas a nivel nacional requiere de
una exigencia en los sistemas de entrenamiento de fuerza, general y luego
especifica en todas sus variantes, a partir de la edad juvenil en cualquiera

de sus modalidades. Igualmente, demanda de un proceso de aprendizaje y



formacion deportiva en el que no se debe obviar ninguna etapa en la
construccién del perfeccionamiento atlético.

Asi lo afirman Algarra y Gorrotxategi (1996) “El alfo rendimiento no se
alcanza cuando se ha perdido etapas en la formacion de un corredor, O
éstas, no se han desarrollado plenamente” (p.14). Es responsabilidad de los
entrenadores en los niveles de formacidén deportiva, incluir en el momento
biolégico y cronoldgico del crecimiento del joven atleta los parametros
exigidos para el logro de las metas propuestas a largo plazo.

Las argumentaciones hasta aqui expuestas sirven de base para
investigar acerca de la aplicacién de entrenamiento de fuerza — resistencia
en la seleccion nacional de velocidad. Durante los campeonatos nacionales
de pista, categoria pre-juvenii se registr6 niveles bajos de fuerza,
fundamentados en las marcas y resultados en relaciébn a los avances
utilizados en competencia, esta deficiencia limita la posibilidad de utilizar
multiplicaciones de alta competencia para los diferentes eventos a nivel
internacional.

De lo anteriormente planteado surge la necesidad de responder las
siguientes interrogantes: ;Serd necesario aplicar un entrenamiento
especifico de fuerza-resistencia a los ciclistas de la Seleccion Nacional
Juvenil para aumentar su nivel competitivo? ;Cual es el nivel de fuerza-
resistencia en los ciclistas de la seleccién nacional juvenil? ;Cuantas
unidades de entrenamiento de fuerza-resistencia se requiere para mejorar
ésta capacidad en los atletas? ;Cual seria el volumen e intensidad de las

cargas preestablecidas en series y repeticiones del plan de entrenamiento?
Justificacion de la Investigacién
Es imposible imaginar ninguna acciéon dentro del ciclismo sin la

intervencion de la fuerza, cualquiera que sea su manifestacion en referencia

al rendimiento deportivo, la fuerza que se genera como consecuencia de la



activacion de los musculos, van a permitir al ciclista mantener una posicion
corporal estable sobre el vehiculo, venciendo ademas mediante |la accion del
pedaleo todas las resistencias que se oponen al binomio hombre-maquina.

Con la aplicacién del entrenamiento de fuerza se mejora la activacion
sincronica de varias unidades motoras denominadas coordinacion
intramuscular, capacidad de contraccidon muscular fundamental en los
movimientos ciclicos propios del gesto deportivo del ciclismo. De la misma
forma, se aumenta la capacidad de trabajo general y se garantiza la
adaptacion a las cargas.

Desde este punto de vista, el ciclista optimiza la resistencia, la
velocidad, la agilidad, la capacidad coordinativa (pedaleo-ritmo), la actividad
deportiva con predominio de componentes psiquicos y la recuperacién
durante periodos de competencia, mejora la conduccion de la maquina en
condiciones de esfuerzo maximo asi como la adaptacion al conjunto atleta-
vehiculo, evitando el desgaste fisico extra.

Es por ello, que la practica del entrenamiento sistematico de fuerza
mejora cuantitativa y cualitativamente el nivel del corredor ciclista, ademas
de cumplir con todos los grados de formacién deportiva en la construccion
de un atleta de alta competencia, en el que no se ha dejado por fuera ningun
aspecto del componente deportivo, logrando de esta manera un atleta con
una formacion integral competitiva, evitando asi debilidades atléticas que
pudieran coartar la performance deseada en competiciones de jerarquia
internacional.

La presente investigacion tiene como finalidad aplicar el entrenamiento
de fuerza en ciclistas de la seleccién nacional juvenil y por ende demostrar
los adelantos en las marcas y resultados para lograr que se extienda a todos
los niveles del ciclismo nacional de formacion, por cuanto pretende
constituirse en un valioso aporte tedrico-practico, que se convertira en una
guia importante para el desarrollo ciclistico nacional, lo cual sin duda alguna

contribuira a elevar el niimero de atietas en las selecciones a nivel nacional.



Objetivos de la Investigacion

General

Aplicar el entrenamiento de fuerza-resistencia con medios especificos
en los integrantes de la Seleccién Nacional Juvenil de velocidad que permita

mejorar su nivel competitivo

Especificos
o Detectar la capacidad de fuerza-resistencia de los ciclistas de la
Seleccion Nacional Juvenil.
« Planificar las secciones de entrenamiento en correspondencia con las

necesidades del atleta y las pruebas en las cuales participa.

o Ejecutar el plan de entrenamiento en funcion de las cargas pre-
establecidas en series y repeticiones.

e Evaluar a los atletas con el propésito de verificar los niveles de fuerza
de resistencia adquirida a través del entrenamiento con la bicicleta de

pista.

Metodologia
Tipos de Investigacion

Con el propdsito de estudiar adecuadamente el tema acerca de la
aplicacion de un entrenamiento de fuerza — resistencia y alcanzar los
objetivos propuestos, se ubica la investigacion en el enfoque Cuantitativo,
segun Barrentes (2001) “se fundamenta en aspectos observables y
susceptibles de cuantificar’ (p.64). El estudio posee una serie de datos para
la cual es necesaria la utilizacion de la estadistica.

Asimismo, es una investigacion de caracter descriptiva definida por
Arias (2006) como: “la caracterizacion de un hecho, fenémeno, individuo o

grupo, con el fin de establecer su estructura o comportamiento” (p.24). El



proposito del investigador es describir situaciones y eventos de un fendomeno
que sea sometido a analisis, se miden variables para precisar la
investigacion que persigue la aplicacidn del entrenamiento de la fuerza con
medios especificos (la bicicleta) a fin de lograr mayor cantidad de avances
durante una competencia.

Igualmente, es de caracter descriptivo, por cuanto se observan y
describen variables inherentes a la tematica, siguiendo a Sellito (citado por
Hernandez, Fernandez y Baptistas (1998), quienes sostienen que los
estudios descriptivos se centran en medir variables con la mayor precisién
posible. Ademas, que emplean técnicas e instrumentos de recoleccién de
datos, que seran interpretaran de manera logica y adecuada.

Este estudio por sus caracteristicas se apoya en una investigacion de
campo, conceptualizada por Arias (2006) como: “la recoleccion de datos
directamente de los sujetos investigados, o de la realidad donde ocurren los
hechos, sin manipular o controlar variable alguna” (p.31). El autor propone
establecer una interaccién entre los objetivos del estudio y la realidad.

En el mismo orden de ideas, el estudio se apoya en una investigacion
documental, porque se emprende una busqueda de referencias, de acopio
bibliografico y de informacion general sobre el tema, con la finalidad de
establecer criterios tebricos sobre el mismo, en este sentido la Universidad
Pedagdgica Experimental Libertador (2008) la define asi:

El estudio de problemas con el proposito de ampliar y

profundizar el conocimiento de su naturaleza, con apoyo,

principalmente, en trabajos previos, informacién y datos
divulgados por medios impresos, audiovisuales o electronicos.

La originalidad del estudio se refleja en el enfoque, criterios,

conceptualizaciones, reflexiones, conclusiones,

recomendaciones y en general, en el pensamiento del autor.
(p.20)



De acuerdo al propésito de la investigacion se ubica dentro de la
modalidad de aplicacion, caracterizada por Tamayo (2001) por confrontar la
teoria con la realidad. Es decir, se encamina a la solucién de problemas
practicos. De este modo, al emplear fundamentos tedricos en la practica del
ciclismo, se obtiene el rendimiento deportivo 6ptimo donde se cimientan los

resultados competitivos

Escenario de la investigaciéon o Contexto

Esta conformado por el velédromo de la Ciudad de Araure, ubicado en
el sector Los Estadios, Municipio Araure, cuidad de Acarigua, Estado
Portuguesa, fundado en el afio de 1983 durante la Presidencia del Doctor
Luis Herrera Campins La pista es de concreto liso tratado, con una longitud
de cuerda de 333,33 metros, 7 metros de ancho, 38° grados de inclinacion
maxima en los peraltes y 15° grados minimo en las rectas, tipo descubierto, a
una altura de 305 metros sobre el nivel del mar, con estructura cementada
de graderias que alberga unas 1500 personas aproximadamente. Construido
y homologado por la Federacién Venezolana de Ciclismo en el mismo afo

con motivo de los Campeonatos Panamericanos Juveniles.

Poblacion

Se entiende por poblacion segun Carvajal (2000), “ef conjunto total de
unidades de observaciébn que se considera en estudio” (p.45). Se
circunscribe en un denominador comun que permite unificar a quienes atane
la indagacién y de la cual se puede tomar una muestra representativa.

Para el desarrollo del trabajo se selecciond intencionaimente a los
ciclistas de la Pre- Seleccién Nacional Juvenil de Venezuela, cuya poblacion
general es de 14 corredores, nueve (9) en la rama masculina y cinco (5) en

la rama femenina perienecientes al area de velocidad. Los participantes
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realizan pruebas de: velocidad pura, velocidad por equipos, keirim y 500mts

mujeres y 1 kilometro contra reloj hombres individual salida parada.

Muestra

La muestra es definida por Tamayo y Tamayo (2001), como “/a
seleccién de unidades representativas a partir de las cuales obtendra los
datos...” (p.177). Una investigacién depende de la calidad del trabajo de ahi
la importancia de la especificidad en cuanto a la muestra.

El trabajo de investigacidn posee una muestra denominada no
probalistica o dirigida. Para Barrantes (2001) es aquella que “supone un
procedimiento de seleccion informal y hasta arbitrario” (p.136). Es decir, la
eleccién en este caso depende de la decisién del investigador. De ahi, que el
muestreo es intencional u opinatico donde segun Arias (2006) “/os elementos
son escogidos con base a criterios 0 juicios preestablecidos por el
investigador’. (p.85)

Para el trabajo se ha seleccionado de manera intencional a dos
ciclistas del area velocidad de la Seleccién Nacional Juvenil de Venezuela,
uno (1) masculino y uno (1) femenino. Los atletas pasan a ser informantes
claves conceptualizado por McKernan (2001) como aquellos “individuos que
poseen conocimientos, destrezas o experiencias unicos o especializados
dentro de una organizacion, o que esta dispuesto a compartirlos con el
investigador’ (p.73)

La seleccidon de los informantes se realizé en funcidén de los siguientes
criterios:

« La muestra de atletas pertenecen a la Seleccién Nacicnal Juvenil con
edades comprendidas entre los 17 y 18 afos segun la reglamentacion de la
Unién Ciclistica Internacional (U.C.1) articulos 1.1036 y 1.1037.

e Son campeones Nacionales, Panamericanos y se han ubicado en los

primeros cinco lugares de ios campeonatos del mundo de su categoria.
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o Estos corredores poseen desarrollo técnico- tactico aceptable en
funcion de su experiencia y participacion en competencias nacionales e
internacionales ademas de haber transitado por las categorias inferiores.

e Se elabora una ficha individual de cada uno de los informantes
contentivo del cddigo que los define para el estudio, asi como datos de
identificacion y caracteristicas fisicas especificas. En el cuadro N° 1 se

presenta las caracteristicas de los sujetos:

CUADRO N° 1

Caracteristicas de los sujetos

Sujeto | Edad Sexo Peso Talla % grasa | Somato Kilogramos
' corporal Tipo Masa Corporal
Activa (KMCA)
1 18 Feme [ 606 Kg | 1,59 14.47 Meso 51.8
M,P anos nino m Morfo-
Endom
orfico
2 17 Masc | 74 Kg 1,75 7.94 Meso 68.12
W.D anos ulino m Morfo-
Balanc
eado

Fuente: Datos tomados del Laboratorio de Evaluacion Funcional. Direccién de Medicina y
Ciencias Aplicadas al Deporte. instituto Nacional de Deporte 2009, Caracas.

o Resultados deportivos:

S1: M, P. Titulos Nacionales: 32 veces campeona nacional diferentes
categorias. Titulos internacionales: 9 veces Campeona Panamericana, 5to
lugar Prueba de keirim Campeonato del Mundo Sur Africa 2008, Record
Panamericano 500 mts partida detenida 35’687 Cuenca — Ecuador 2008; en
Moscu 2009 6to fugar prueba del Keirim y en México 2009 oro Keirim, plata
velocidad pura y 500 mts contra reloj salida parada

S$2: W.D. Edad: 17. Sexo: masculino. Peso 74kgr. Talla: 175,2. %Gc 7.94
AKS: 1,26. Somato tipo: meso morfo-Balanceado kgMCA: 68,12. Titulos
Nacionales: 10 veces Campebén Nacional pre-uvenil y juvenil. Titulos

Internacionales: 2 veces sub Campedn Panamericano, 2 veces Medalla de
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Bronce Panamericano Cuenca — Ecuador 2008. Subcampedn Panamericano
Velocidad por equipos y velocidad pura y km contra reloj salida parada

medalla de bronce México 2009.

Procedimiento de la investigacién

La investigacion se efectud durante la temporada ciclistica 2009 con el
aval de de la Federacion Venezolana de Ciclismo y los directores técnicos de
la Seleccién Nacional Juvenil masculino y femenino. Posteriormente, se
realizé un estudio de campo aplicando la prueba oficial del kilometro contra
reloj hombres junior y 500 metros mujeres respectivamente denominadas por
la (U.C.l.) como “pruebas contra reloj individuales salida parada “articulo
3.2.101.

Estas pruebas oficiales han sido escogidas para la investigacion a fin
de darles caracter real y fiable a los resultados, en concordancia a las
pruebas inscritas en el programa de los campeonatos nacionales Articulo
1.2.027 del Reglamento General de la U.C.I. y en los campeonatos
Panamericanos y Mundiales Junior Capitulo ll, Titulo 3 Pruebas de pista para
corredores juveniles salida detenida Articulo 3.2.102 del Reglamento U.C.I.

La aplicacion de esta prueba en distancias y condiciones de
competencia, con material aerodinamico y cronometristas oficiales permite
recrear similitudes fisicas y psicologicas que encuentra el atleta en el
escenario de competencia dando fiabilidad a la prueba en sus resultados y
permite realizar analisis para crear planes y estrategias de entrenamiento
aplicados y mejorar la fuerza resistencia de los corredores.

Después de recolectar los datos a la muestra, se procedié al registro
del tiempo en forma directa hasta la milésima de segundos. Para el calculo

de la velocidad y las pedaladas por minuto se utilizé las siguientes formulas:
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Distancia (m)
Velocidad = __ x 3.6 (constante) para llevar el resultado a Km/h
Tiempo (seg)

Fuente: Manual Curso Entrenadores U.C.1 nivel 1 Edicién (1988). (p.56)

Distancia (m)
Pedaladas = x 60(constante) + Avance en metros
por minutos Tiempo (seg)

Fuente: Manual Curso Entrenadores U.C.I nivel 1 Edicion (1988). (p.56)

Posteriormente, se realizé el analisis de las variables; las cuales
fueron tabuladas mediante una hoja de cotejo (Ver Anexo A) con el fin de
visualizar las curvas de comportamiento del corredor durante las pruebas y
realizar comparaciones con la hoja de cotejo pre establecida. Por lo tanto,
este método cuantitativo sirve de sustento para la emisidbn de juicios
analiticos y numéricos al investigador.

Luego se aplicé un programa de entrenamiento general donde se
intensifica el trabajo de fuerza — resistencia, sin abandonar las otras
capacidades condicionales como: velocidad, resistencia y las variaciones de
sus magnitudes. Es decir, fuerza- velocidad, fuerza-explosiva, resistencia a
la fuerza, resistencia-velocidad entre otras e igualmente las capacidades
coordinativas, y aspectos técnicos propios de la disciplina deportiva.

Una vez concluido el programa de entrenamiento de fuerza -
resistencia el cual tuvo una duracion de 12 semanas con el propésito de
lograr adaptaciones fisioldgicas y técnicas a largo plazo, cumpliendo con los
parametros exigidos en el reforzamiento de los logros, se realizd una
segunda evaluacion a fin de cotejar los beneficios del entrenamiento aplicado

Con el resultado del estudio de campo se elaboré un cuerpo de
conclusiones, recomendaciones, logros personales y organizacionales que

permiten enriquecer los métodos y programas de entrenamiento de fuerza-
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resistencia, asi como la mesura del comportamiento de las diferentes
magnitudes de fuerza durante el esfuerzo evidenciando las fallas atléticas y

técnicas del corredor permitiendo tomar los correctivos necesarios.

Variables

Considerando que las variables son los elementos que permiten medir
los conceptos tedricos, tal como lo describe Arias (2006) las mismas son
“‘una caracteristica o0 cualidad; magnitud o cantidad, que puede sufrir
cambios, y que es objeto de andlisis, medicién, manipulacion o control en
una investigacion’ (p.57) y ademas es el producto de ideas que son
seleccionadas por el investigador.

En la investigacion se plantean las siguientes variables:

Variable Independiente

o Programa de Entrenamiento de Fuerza-Resistencia
Variable Dependiente:

e Tiempo

e Distancias parciales y totales

e Promedios de velocidad parciales y totales km/h

o Numero de pedaladas por minuto (rpm) parciales y totales

Técnicas e Instrumentos de Recoleccidn de Informacion:

Goyette y Lessard (2003), definen los instrumentos de recoleccion de
la informacion como “El conjunto de medios de que se sirve un investigador
para llevar a cabo sus objetivos de investigacion” (p.99). Con base a lo
anterior, en el presente estudio se utilizaron las siguientes técnicas e

instrumentos:
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e Observacion

Arias 2006) define a la observacidon como “una técnica que consiste
en visualizar o captar mediante la vista, en forma sistemética, cualquier
hecho, fenémeno o situacién que se produzca en la naturaleza o la sociedad,
en funcién de unos objetivos de investigacion preestablecidos”. (p.69).

Cuando se observa un fendmeno cualquiera es necesario tener en
cuenta el grado de intervencion del observador, para el estudio se utilizo la
observacion participante conceptualizada por Barrentes (2001) como aquella
donde el “...observador es parte de la situacién observada lo que permite
tener acceso a informacion que se escaparia a cualquier observador

externo”. (p.179)

Instrumentos

e Cronémetro
Reloj de precisidon que sirve para medir fracciones muy pequefas de
tiempo. Durante el estudio se utilizé 3 crondmetros manuales marca Casio

con memoria hasta 1/100 segundos.

e Cuaderno de nota
Conjunto de hojas de papel y se usa para realizar registro de datos.

¢ Hoja de Cotejo
Para Barrantes (2001) “es una matriz de doble entrada en la que se
anota en las filas los conceptos o aspectos que voy a observar y en las
columnas la calificacién que otorgo a esa observaciéon” (p.182). Para su
disefio es importante tener claro los aspectos en indagacion y los objetivos a

lograr. (Ver Anexo A)
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e Pruebas
Las pruebas utilizadas en el inicio y al final de la investigacion para
detectar la fuerza-resistencia son: de 500 metros contra reloj individual
salida parada para las damas con una vuelta y media y un kilometro (1000
metros) contra reloj individual salida parada con y tres vueltas para los
varones, efectuada en un velodromo de 333,33 con una repeticion para cada

uno. (Ver Anexo B)

Objetivo de la prueba:

Valorar la diferencia entre los ultimos parciales de la distancia a cubrir, lo que
permite determinar la pérdida de velocidad, el cual se corresponde con la
perdida de fuerza-resistencia interviniente al final del cumplimiento de la
distancia a cubrir, dado que la duracidén del esfuerzo se encuentra en ese

momento por encima de los 25” segundos de duracion.

Materiales

e Bicicleta Aerodinamica con componente de bloqueo; manubrio Scott
aerodinamico, ruedas de disco lenticular trasera y aro alto carbdn
delantera, cubiertas de 280 gramos presion de inflado con aire 120
psi, desarrollo o multiplicacién: plato o engranaje central 48 dientes
para la dama y 48 dientes para el vardn, pindn o engranaje trasero
con 14 dientes para un avance por pedalada de: 7,32 metros.

e Uniforme enterizo

e Zapatillas
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Calificacion
Cuadro N° 2

Cuadro N° 3

DIFERENCIA EN TIEMPO ENTRE LOS DOS ULTIMOS PARCIALES
500 metros
TIEMPO VALORACION
<0.100 Excelente
0.100 a 0.200 Bueno
0.200 a 0.300 Regular
>0.300 Deficiente
1000 metros
TIEMPO VALORACION
<0.200 Excelente
0.200 a 0.400 Bueno
0.400 a 0.800 Regular
>0.800 Deficiente
Fuente: Unidad de Control Metodoi6gico Seleccion Nacional Juvenil (2009)
DIFERENCIA EN VELOCIDAD ENTRE LOS DOS ULTIMOS PARCIALES
500 metros
VELOCIDAD KM/H VALORACION
<0.600 Excelente
0.600- 1.200 Bueno -
1.200-1.800 Regular
>1.800 Deficiente
1000 metros
VELOCIDAD KM/H VALORACION
<1.200 Excelente
1.200-2.300 Bueno
2.300-3.400 Regular
>3.400 Deficiente

Fuente: Unidad de Control Metodolégico Seleccién Nacional Juvenil (2009)
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Cuadro N° 4
DIFERENCIA EN FRECUENCIA DE PEDALEO O PEDALADAS POR

MINUTOS ENTRE LOS DOS ULTIMOS PARCIALES

500 metros
PXM VALORACION
<2 Excelente
2-4 Bueno
4-6 Regular
>6 Deficiente
1000 metros
PXM VALORACION
<3 Excelente
3-5 Bueno
5-7 Regular
>7 Deficiente

Fuente: Unidad de Control Metodolégico Seleccion Nacional Juvenil (2009)
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CAPITULO Il

MARCO DE REFERENCIA CONCEPTUAL

Antecedentes

La literatura de las ultimas décadas, elaborada por profesionales del
ciclismo y otros deportes afines, manifiestan la necesidad de la aplicacion del
entrenamiento de fuerza para fortalecer a los atletas. Hoy, esta demanda
persiste y la practica deportiva que se realiza en los primeros anos del siglo
XXI aun no la satisface.

A continuacion se resefian algunos estudios vinculados con la
aplicacion del entrenamiento de la fuerza: Linder (1995) en su trabajo
titulado: Ciclismo en ruta, contiene investigaciones sobre la técnica, tactica y
rendimiento en el deporte ciclista y sobre metodologia del entrenamiento de
fuerza para el logro de altas velocidades sobre el terreno.

Por su parte, Ruiz (1999) en su investigacion experimental: Efectos de
un programa de fuerza isométrica e isotonica de los miembros inferiores y
superiores del equipo masculino de voleibol de la U. L. A. Expone los pre y
post test y programas de entrenamiento con sus respectivas variables para
determinar los niveles de fuerza isoténico e isométrico de los jugadores de
voleibol y concluye que la asistencia continua en atletas durante el
entrenamiento de fuerza, permitid el incremento sobre los niveles de la
misma.

Burke y Newton (2000) presentan un trabajo titulado: La ciencia del
ciclismo. Resume los beneficios del entrenamiento de sobrecargas en cuatro

grandes ideas: |la primera se relaciona con el incremento de la fuerza cuyo
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objetivo esencial de incrementar el rendimiento en el ciclismo que es
pedalear mas rapido, de esto se derivan tres opciones: ejercer mas fuerza
sobre los pedales, aumentar la frecuencia de pedaleo, o realizar ambas
cosas a la vez; la segunda consiste en mejorar la resistencia muscular local
que permitira, mantener una mayor velocidad durante el mayor tiempo
posible y el rendimiento; la tercera se refiere al entrenamiento con
sobrecargas donde se previene las lesiones al fortalecer tanto la musculacion
de la principal accion motriz, el tejido conectivo, los musculos estabilizadores
y antagonistas del movimiento especifico y por ultimo la cuarta, se relaciona
al entrenamiento con sobrecarga como un componente importante en el
programa de rehabilitacion post lesion, que permite al atleta regresar al
mundo de la competicion.

Por su parte, Vasconcelos (2005) en su investigacion: La fuerza.
Entrenamiento para jovenes. Hace referencia a las maneras de planificacién
del entrenamiento de la fuerza segun las fases sensibles del atleta (edad) y
propone ejercicios para las distintas manifestaciones de la fuerza muscular.
Igualmente, se analizan las metodologias para evaluar la eficacia de los
métodos utilizados. Concluye: el proceso de adaptacion biologico y deportivo
supone la interaccidn de la carga y de la recuperacién que, siendo dos
componentes distintos, constituyen dos partes importantes de un unico
proceso.

Asimismo, Gonzalez (2007) en su articulo: La fuerza en el ciclismo.
Sefala sobre. la aplicacidon positiva del entrenamiento de la fuerza en el
ciclismo. Aqui el autor hace referencia a la mejora de la fuerza maxima con el
entrenamiento ante una carga de pedaleo a velocidad submaxima, el cual
estimulara las fibras lentas u oxidativas y menos las glucoliticas o blancas
produciéndose para una misma carga menos lactato y menos fatiga,
consumiendo la duraciéon de oxigeno y alargando el esfuerzo hasta el
agotamiento. Concluye: que con el entrenamiento de la fuerza se consigue

por lo tanto una mejora en la economia del pedaleo y del rendimiento.
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Lo planteado en las investigaciones sefaladas anteriormente, refleja la
importancia del entrenamiento de la fuerza en una disciplina deportiva, ya
que a nivel deportivo no se han logrado las exigencias actuales para ser
atleta de alto rendimiento a fin de lograr una posicion aceptable en eventos
nacionales e internacionales.

En este sentido, aparece una amplia coincidencia entre los estudios
realizados y el presente, pues el mismo tiene como finalidad demostrar que
la aplicaciéon del entrenamiento de la fuerza — resistencia es fundamental
para el desarrolio deportivo de cualquier atleta encaminado hacia las

competencias de alto nivel.

Fundamentacién Legal

La Constitucion de la Republica Bolivariana de Venezuela (1999) en
su Capitulo VI de los Derechos Culturales y Educativos Articulo 111
establece el apoyo por parte del estado al deporte de alta competencia.
Asimismo, hace referencia a la Ley a fin de incentivar y estimular a las
instituciones que promuevan a los y las atletas, ademas de desarrollar o
financiar planes, programas y actividades deportivas del pais.

Segun lo antes sefalado se puede decir que el Estado debe garantizar
el desarrollo deportivo del pais, y a su vez la participacion atlética en el ciclo
que comprende cuatro afos hasta los juegos olimpicos. Dicho ciclo comienza
para Venezuela con los juegos Bolivarianos en primera instancia
Centroamericanos y Suramericanos al segundo afo, juegos Panamericanos
al tercer ano del ciclo y finalmente los juegos olimpicos.

Cabe destacar que cada afc se realizan los Campeonatos
Panamericanos y Campeonatos del Mundo de cada especialidad deportiva
que a su vez, sirven de clasificatorios a la cita global. Sin embargo, estas
competencias deben ser los ultimos cuatro anos de todo un proceso de

formacion y estructuracion del deporte a través de la planificacion y
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programas deportivos a nivel Nacional por parte de las instituciones
destinadas para ello como son, Comité Olimpico Nacional, federaciones
nacionales, instituto regionales, municipales parroquiales de deporte

De la Ley Organica Venezolana del Deporte (1996), en el Capitulo |
relacionado con las Disposiciones Generales, en su Articulo 9, numeral 3 se
sefiala el cuidado expreso que debe tenerse en las actividades deportivas de
caracter competitivo para nifios menores a los doce afnos de edad, se hace
énfasis a que por ningun caso debe ser sometido a presiones competitivas y
a respetar la voluntad del nifio en cuanto a su participacion.

Es decir, se debe tener presente los derechos de los nifios a divertirse
siendo primero un infante en desarrollo arménico fisico, psicomotriz antes
que un nifo atleta, por lo tanto debe existir un tacto especial en la aplicacion
de sistemas de entrenamiento y en el caso especifico de los trabajos del
desarrollo de la fuerza, respetando las leyes bioldgicas y fisiologicas en las
etapas del crecimiento humano

Reglamento Interno del instituto Nacional de Deporte (2006) en su
Articulo 10, relacionado con los objetivos del instituto Nacional del Deporte,
en su apartado numero 1, hace referencia a la formacion deportiva de las y
los jovenes capaces por enfrentar y asumir retos. De igual manera, en el
numeral 2 sefala la participacion de la sociedad en las distintas areas de
formacién y capacitacién deportiva.

Lo indicado anteriormente, permite explicar, que el Deporte Nacional
es un asunto de Estado en el cual a traves de su politica deportiva debe
garantizar la salud publica asi como también el equilibrio entre el
esparcimiento y la vida activa del ciudadano trabajador y la conjugacion de
todos los aspectos metodoldgicos, logisticos, de infraestructura e
implementos deportivos con los aspectos tecnologicos cientificos y humanos

en la practica del deporte de alto rendimiento.
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BASES TEORICAS

EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Existe una amplia gama de documentos sobre fuerza, casi todos
hacen referencia a ejercicios, métodos de entrenamiento y a la planificacion
con relacion al entrenamiento de la fuerza. Cualquier método o técnica de
entrenamiento requiere la preparacion de una serie de aspectos que no solo
tienen que ver con la preparacion fisica del deportista para desarrollar su
potencial sino que incluye la preparacion técnica, tactica, psicologica,
biolégica y tedrica.

El entrenamiento de la fuerza tiene cada vez mayor importancia en el
rendimiento de competencia, tanto de otras disciplinas como en el ciclismo.
Segun Linder (1995) el rendimiento de un ciclista se logra aumentando la
frecuencia del pedaleo y su potencial en la fuerza con medios especificos.
Toda actividad ciclistica requiere de la fuerza, cualquiera que sea su
manifestacion en referencia al rendimiento deportivo.

Conceptualizar el término fuerza es dificil, ya que intervienen muitiples
factores a nivel fisico y psicolégico de manera interactiva. Para Vasconcelos
(2005) la fuerza se define como: "una capacidad motora fundamental para la
realizacion del rendimiento humano y ademas del rendimiento deportivo’
(p.15). Tal concepto tiene especial valides por cuanto todo movimiento del
cuerpo humano debe vencer resistencias para poder ejecutarse de este
modo la fuerza se encuentra presente como capacidad basica desde el
nacimiento del ser humano.

En el ciclismo intervienen dos conceptos de fuerza. El primero desde
el punto de vista de la fisica y el segundo con relaciéon al aspecto biologico.
El término en el sentido fisico, es definido por Ehlenz, Grosser y

Zimmermann (1990) como: “el producto de masa por aceleracién expresado
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en la formula y las magnitudes correspondientes: f=m .a=[kg. m/s? =N
J2“ (p.11). Donde f es fuerza; m igual a masa y a es aceleracion.
Las fuerzas pueden modificar convenientemente este estado inerte, es
decir que:
¢ Segun la primera ley de Newton se requiere una fuerza externa
para modificar el estado de reposo o movimiento
e Segun la segunda ley de Newton, existe una proporcionalidad
entre la modificacién del estado ( es decir, la modificacién de la
magnitud de movimiento por unidad de tiempo) y la fuerza
externa que interviene
e Segun la tercera ley de Newton <<actio- reactio>>,una fuerza
aplicada provoca otra fuerza igual pero opuesta
Asimismo, desde el punto de vista bioldgico, los autores la definen
como: “la capacidad de superar o contrarrestar resistencias mediante la

actividad muscular’ (p.12).
MANIFESTACIONES DE LA FUERZA

Dentro del entrenamiento de la fuerza en los jovenes ciclistas se
distinguen tres tipos de fuerza. De acuerdo a los autores Ehlenz, Grosser y
Zimmermann (1990):

La fuerza maxima, definida como la capacidad de alcanzar la

maxima fuerza posible. La fuerza explosiva, definida como la

capacidad de alcanzar la fuerza en el menor tiempo posible.

Fuerza-resistencia, definida como la capacidad de mantener la

fuerza el maximo tiempo posible o repetiria muchas veces.

(p.62)

No solo existe una interdependencia entre fuerza méxima y fuerza
resistencia, sino también entre fuerza maxima y explosiva. Esto se explica
por las caracteristicas de las formas basicas de fuerza. Como se ha
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enunciado la fuerza maxima consiste en contrarrestar (fuerza maxima
estatica) o bien superar (fuerza maxima dinamica) resistencias elevadas
mediante la contraccion de las fibras musculares inervadas compuestas
fibras lentas como fibras rapidas

Desde la practica del ciclismo la interdependencia de la fuerza se
refleja en el mantenimiento de la posicion sobre la bicicleta y en el pedaleo.
Para Bompa (1990) el desarrollo de la fuerza va mas alla de la idea de una
aplicacion de fuerza neta o total, sino sirve para suplir las necesidades de un
deporte dado, en cualquiera de sus combinaciones cuya finalidad es
incrementar el rendimiento del deportista.

Sin embargo, la fuerza puede tener un incremento determinado por
otros factores, como la genética, la alimentacion durante el desarrolio del
atleta y las condiciones ambientales (periodos estacionales y ciclos lunares).
Ademas de éstos, el entrenamiento de la fuerza esta subordinado a dos
aspectos basicos como es la edad y el sexo. Estas diferencias se deben
primordialmente a circunstancias biologicas, sobre todo a la menor parte
muscular (en relacion a la masa corporal) de la mujer y a la mayor
concentracion de la hormona sexual testosterona en el hombre, que tiene un
efecto constructivo para las proteinas en el musculo (hipertrofia)

De acuerdo a Vasconcelos (2005) el entrenamiento de la fuerza se

representa en el siguiente cuadro:
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CUADRO N° 5

Periodos mas favorables para el desarrollo de las capacidades de
fuerza

TIPOS DE EDAD
FUERZA 5-8 8-10 10-12 | 12-14 14-16 16-18 | 18-20
Fuerza maxima + Q ++Q +++Q +++

3+ S++ 3
Fuerza explosiva +Q 8+ | +Q ++3 ++3 T+

Q++ Q4++ s

Fuerza de +3 +3 ++ 4| ++3 4+
resistencia Q+ Q++ Q+++ Q++ s
LEYENDA:

+comenzar con cuidado (2 por semana) de forma general y iadica

++ comenzar con cuidado (2-3 por semana)de forma general y organizada en los métodos de entrenamiento
+++ Entrenamiento orientado en funcion de la especialidad

& Masculino

¢ Femenino

NOTA: Tomado de fa Fuerza en el Entrenamiento para J6venes (2005)

PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Toda actividad requiere de un entrenamiento deportivo, definido de
acuerdo a la Enciclopedia Océano (2000) “el aprovechamiento de todo un
conjunto de medios que aseguran el logro y el aumento de la predisposicion
para alcanzar mayores niveles de rendimiento fisico” (p.447). En funcién de
lo expuesto, a través de la planificacién se puede obtener una vision clara y
objetiva del alcance y limitaciones del proceso de preparacion, asi como
también de los medios utilizados en la busqueda de la excelencia atlética,
ademas la percepcion en espacio y tiempo del punto exacto, en el que se
requiere el estado de forma optimo del deportista para afrontar la
competencia y obtener resultados satisfactorios.

En otro orden de ideas, el rendimiento deportivo se ha de considerar

como algo complejo que comprende una cantidad de ambitos concretos,
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capacidades elementos y condicionantes. Estas capacidades, elementos y
condicionantes son aspectos diferenciados, pero como ambitos del
rendimiento deportivo (humano) no se pueden delimitar claramente; sus
influencias mutuas son grandes, el paso de una a otro a menudo no se
aprecia.

De acuerdo a Ehlenz, Grosser y Zimmermann (1990) existen
actualmente cuatro modelos para definir de forma cientifica el rendimiento
para entrenamiento:

e La perspectiva pedagdgica del entrenamiento, que considera el
rendimiento como la unién entre la realizacién y el resultado de una accion
motriz deportiva orientada segun una determinada norma de la sociedad.

o La perspectiva de la fisica, que ve el rendimiento como el cociente
entre el trabajo y el tiempo empleado para el mismo rendimiento
=trabajo/tiempo ; P=w /t |, puesto que trabajo = fuerza por espacio, resulta
P=fxs/tycomo S/ T =V (velocidad, tenemos que rendimiento = fuerza
por velocidad, P=F x V

e En el aspecto fisiolégico el rendimiento es igual al consumo de energia
por unidad de tiempo.

¢ En el aspecto psicolégico el rendimiento es la clasificable superacion
de las pruebas previstas o bien la consecucidén de unas aptitudes cognitivas,
afectivas y psicomotoras especiales (p.13)

De igual manera, sefialan que “ninguna actividad fisica del ser humano es
inimaginable sin la fuerza, sobre todo los rendimientos deportivos solo se
pueden conseguir con la aplicacion especifica de la fuerza motora (p.11)

Otra definicion a considerar por los autores es la de planificacién del
entrenamiento como la “coordinacion a corto y largo plazo de todas las
medidas necesarias para la realizacion del entrenamiento enfocadas hacia la
mejora del rendimiento y el perfeccionamiento atiético” (p.125). En esencia
deben estar acoplados como un rompecabezas bien armado las experiencias

comprobadas en la practica del entrenamiento, los conocimientos médicos,
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deportivos, los resultados de la estructura y del diagnéstico del rendimiento,
asi como, el objetivo individual.

Para Linder (1995) el alto rendimiento deportivo, con independencia
del nivel o la categoria en que quiera obtenerse, debe ser planificada de
forma objetiva y sistematica, todos los detalles son importantes y determinan
el resultado final. Por lo antes expuesto se considera que el entrenamiento
precisa siempre de una orientacion.

Las competencias deben hallarse bien ubicadas y subordinadas, los
volumenes de las fases de trabajo deben concordar y el desarrollo progresivo
de los factores del rendimiento con vistas a las competencias fundamentales
debe producirse en el momento y con la magnitud pronosticada y provocar
una adaptacion a las cargas.

La experiencia acumulada sobre planificacién del entrenamiento ha
dejado establecido que no resultaria posible desarrollar una actividad
deportiva con éxito sin un plan de entrenamiento, es importante conocer
cdmo debe llevarse a cabo dicho plan, el cual no es un dogma, y por lo tanto
debe corregirse y modificar periddicamente.

Segun Bompa (1990) el entrenamiento de fuerza general y multilateral
ocurre cuando el entrenador desarrolla todos los grupos musculares, los
ligamentos y tendones de un joven, por lo tanto fortalece y desarrolla la base
para futuras cargas elevadas y el trabajo especifico, tales argumentos son
sélidos de la metodologia del entrenamiento, los cuales conducen
seguramente a una carrera deportiva exitosa y libre de cualquier tipo de
lesiones.

Es decir, el entrenamiento general es la plataforma sobre la cual se va
a cimentar el trabajo de fuerza especifico con los grupos musculares
involucrados, en los patrones de movimientos caracteristicos del deporte
seleccionado, de este modo, al intentar desarrollar un programa de
entrenamiento especifico de la fuerza éptimo, el concepto desarrollado por

los fisidlogos Mattews y Fox {(1976) menciona: el deportista tiene que simular
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el patrén de movimiento usado mientras realiza el esfuerzo deportivo y
desarrollar a perfeccién solo este tipo de fuerza, las cuales son dominante
en el deporte, concepto este muy acertado siempre y cuando se realice con
atletas avanzados de corte internacional o Seleccion Nacional.

Otro aspecto fundamental de entrenamiento especifico de la fuerza en
movimientos similares al deporte practicado, es que la mayoria de estos
movimientos son dependientes y especificos del “Angulo Articular “que se
entrena. Segun Logan (1860); Bompa(1978); Lindh(1979) si un atleta entrena
un cierto angulo frecuentemente, muy tipico de los deportes de caracter
ciclico, los efectos del entrenamiento seran visibles de manera inmediata
alrededor de ese angulo de movimiento en particular.

De lo anteriormente expuesto, tales aseveraciones por parte de los
autores antes mencionados tienen sentido fisioldgico al involucrar todos los
angulos en el rango de movimiento de un deporte de caracter ciclico como el
ciclismo y muy particularmente en la accidon de propulsion de la bicicleta o
acto del pedaleo.

El Plan de entrenamiento aplicado durante la investigaciéon se realizd
en funcidon de los aspectos fisicos técnicos y tacticos del los atletas (edad
nivel de preparacion y la capacidad del deportista) con el propdsito de
desarrollar las capacidades condicionales y coordinativas durante el periodo
de pre- y competitivo.

Por otra parte, el volumen de las cargas se ha ido incrementado en
atencién al principio del entrenamiento de progresion. No obstante, su
aumento de forma arbitraria podria producir un descenso de la forma atlética,
inclusive generar el sobre-entrenamiento, ante lo cual habria de tomarse
otras medidas de regeneracion que alargarian el proceso de preparacion.

La estructura de este programa de entrenamiento se definié por tres
mesociclos, de cuatro microciclos cada uno para un total de doce, segun

Matveiev citado por ARd (1997) el ciclo se define como la periodizacion de la



carga de entrenamiento, con sesiones cortos (microciclos); medios
(mesociclos) y largos de un semestre (macrociclos).

Al inicio de cada microciclo se realizé una charla técnica a fin de
explicar los objetivos propuestos para la semana, lograr la concentracion
necesaria y garantizar el éxito de las tareas. Cada unidad de entrenamiento
posee las caracteristicas necesarias (acondicionamiento neuro muscular,
desarrollo y final); asi como las pausas de recuperacion luego de cada serie

o repeticion y también se establecen las fechas, horario y el equipo a utilizar.

EL ACTO DE PEDALEAR

DESCRIPCION DE LA DESTREZA

De acuerdo al Manual de Entrenadores U.C.I. nivel | (1998): “la accion
técnica principal en el ciclismo es el pedaleo o propulsion, esta que consiste
en efectuar una rotacion de 360° grados en torno al efe del pedalier a través
de las palancas de fuerza o bielas” (p.75). En consecuencia, esta rotacion
determina el avance de las ruedas de la bicicleta por medio de los
engranajes dentados (platos o engranaje central y piidn o engranaje ubicado
en la rueda trasera) conjunto al cual se denomina avance, desarrollo,
multiplicacion o marchas unidos por una cadena que es cambiada de
engranajes (generalmente dos engranajes en el mando de eje central y hasta
10 en el eje de la rueda trasera) mediante dos descarriladores que el atleta
acciona desde su manillar pudiendo obtener diferentes desarrollos, avances
o multiplicaciones segun las particularidades del terreno o la accion

deportiva.
FASES DE LA DESTREZA

Originalmente no existe mas que una sola fase (de empuje). Sin

embargo, en el pedaleo moderno se realiza en cuatro fases,

31



biomecanicamente activas: la primera es el punto muerto superior, el
segundo es fase de presion, el tercero es el punto muerto inferior y el cuarto
es elevacion o traccion del pedal. Es decir, la técnica del pedaleo consiste
en:

e Empujar el pedal hacia adelante

o Presionar el pedal hacia abajo

e Tirar el pedal hacia atras

o Traccionar el pedal para elevarlo

DESCRIPCION DE LAS 4 FASES
Segun el manual anteriormente mencionado, las fases se caracterizan:

Fase 1:

Ella va de 20° de la vertical a 145°, en promedio

Es la fase de apoyo (pedal horizontal) preponderante del
pedaleo (sector de presidn).

Se produce la extension de tres articulaciones (cadera,
rodillo, tobillo)

La plataforma horizontal (cuerpo o bandeja del pedal),
condiciona una transmisién Optima de las fuerzas
directamente efectuadas sobre el eje del pedal

Fase 2:

Ella va de 145° a 215°, en promedio.

El cuerpo del pedal (plataforma) va hacia atras
obligadamente

Es una fase de transicidn entre una fase de apoyo o
empuje (presion del pedal) y una fase de traccion
(elevacién del pedal)

Fase 3:

Ella va de 215° 315°, en promedio

Es una fase de traccidn dinamica aumentada desde la
utilizacion de los pedales automaticos y la concepcion
moderna de las zapatillas

Es la flexion de las tres articulaciones (cadera, rodilia,
tobillo).

El cuerpo del pedal (plataforma) queda oblicuo (alrededor
de 30°)

La linea de traccion pasa directamente por el cuerpo o
bandeja del pedal (plataforma) en aplicacion sobre el eje



El pie tira del cuerpo del pedal (plataforma) y la fuerza se
transmite directamente sobre el tobilio

Fase 4:

Ella va de 315° a 20°, en promedio.

El cuerpo del pedal (plataforma) pasa de la posicion
oblicua (alrededor de los 325°) a la posicién horizontal
(alrededor de los 20°) después de pasar por la vertical.
Transformacion del recorrido de traccion en apoyo.

Accidn dinamica para girar la biela (flexion dorsal del pie),
como si la punta del pie diera una “patada” en el aire.

(p.77)

Para el calculo del avance o desarrolio se designa la distancia
recorrida por una bicicleta cada vez que el ciclista efectia una vuelta
completa del pedalier. A continuacion se presenta la formula para su calculo:

Avance = diametro de la rueda x 3,1416 x Numero de dientes del plato
Numero de dientes del pifion

Fuente: Manual Curso Entrenadores U.C.I nivel 1 Edicion (1988). (p.56)

CUADRO N° 6
Desarrollo en metros por cada vuelta completa del pedalier.
Con rueda de 680 mm de diametro. Para corredores Juniors

Namero : .

De NUMERO DE DIENTES DEL PINON

Dientes

Del 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
plato

39 595 | 555 | 520 |489 462 | 438 416 |3.96 |3.78 | 3.62 | 3.47 | 3.33

40 6.10 [ 569 {534 502 | 474 | 450 | 427 |4.07 | 388 |3.71 | 3.56 | 3.42

41 6.25 | 584 [ 547 | 515 | 486 | 460 | 437 (417 [ 398 |380 | 364|350

42 6.40 | 598 (560 | 527 {498 |472 | 448 |4.27 |4.07 | 390 |3.73 | 3.58

43 656 (6.12 | 574 | 540 |510 | 483 | 459 ) 437 |417 |3.99 | 3.82 | 3.67

44 6.71 [6.26 | 587 | 552 | 522 |494 | 470 | 447 {427 | 408 | 3.91 | 3.76

45 6.86 ) 640 | 600 ) 565 ) 534 | 505 |4.80 | 457 | 437 | 418 | 4.00 | 3.84

46 701 [ 655 |6.14 [ 578 | 545 | 517 [ 491 | 467 | 446 | 4.27 | 409 | 3.93

47 717 | 669 [6.27 | 590 | 557 [528 | 502 [478 | 456 |4.36 | 4.18 | 4.01

48 732 (683 |640 | 6.03 |569 {539 [512 (488 |466 (445 | 427 | 4.10

49 747 (697 | 654 [ 615 | 581 (550 | 523 (498 | 475 | 455 | 4.36 | 4.18

50 763 (712 | 667 | 628 | 593 562 | 534 |508 |485 | 4.64 | 4.45 | 4.27

51 778 (726 [ 681 |640 |6.05 [573 | 544 [ 518 | 495 | 473 | 454 | 435

52 793 | 740 [ 694 | 653 | 617 [ 584 [ 555 [529 | 504 | 483 | 4.62 | 4.44

Fuente: Manual Curso Entrenadores U.C.I. nivel 1 Edicién (1988) (p.57)
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ACCIONES DE LOS MUSCULOS EN EL PEDALEO:

La accién de los musculos extensores del miembro inferior entrafa
un alargamiento mientras que la accién de los musculos flexores provoca su
acortamiento. El siguiente cuadro esquematiza la accidn de los musculos
involucrados durante la extension y flexion de las articulaciones de los

miembros inferiores en el movimiento del pedaleo.

CUADRO N° 7
Muasculos que intervienen durante la accién del Pedaleo
CADERA RODILLA TOBILLO
GLUTEO LOS CUADRICEPS: | MUSCULOS DE
MEDIO -Recto anterior LA
EXTENSION Vasto intemo PANTORRILLA
Vasto externo TRICEPS SURAL
GLUTEO -Crural -2 gemelos
MAYOR - sbleo
LOS 1ISQUIOS -anterior de Ila
FEMORALES pierna
FLEXION | PSOAS ILIACO | -biceps crural -extensores  de
-semi membranoso | los dedos
-semi tendinoso
-sartorio

FUENTE: Manual Curso Entrenadores U.C.I. nivel 1 Edicién (1988) (p.78)

METODOS A UTILIZAR EN EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA CON
MEDIOS ESPECIFICOS (LA BICICLETA)
Segun los autores anteriormente mencionados, en el desarrolio de la

fuerza, los movimientos a realizarse deben adaptarse a la técnica de la
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modalidad o especialidad deportiva, en el ciclismo debe realizarse siempre
que sea posible sobre la bicicleta, ordenando las resistencias a superar en
funcidn de las manifestaciones de la fuerza que requiere ser entrenada.
Antes de pretender desarrollar la fuerza especifica debe tenerse en
cuenta varios aspectos fundamentales en la practica de cada una de sus
manifestaciones (fuerza maxima, fuerza-velocidad, fuerza-resistencia),
como: priorizar los grupos musculares que inciden de manera especifica en
el rendimiento sobre la bicicleta (cuadriceps, gemelos, biceps femoral,
aductores, entre otros.) eficientemente intentando coincidir la estructura del
movimiento con la técnica que se ejecuta durante el pedaleo, los grupos
musculares que intervienen directamente en la accidn de propulsion de la
maquina han de ser entrenados con mayor intensidad que el resto logrando
asi una mejora rapida en el aumento de la fuerza y entrenar la fuerza
muscular en base a contracciones limitadas al grado y distancia de
acortamiento-elongacién con que van a trabajar en el movimiento real.
Durante el desarrollo del entrenamiento de fuerza en el ciclismo se
deben respetar los principios 0 secuencias metodolbgicas siguientes: en la
primera fase del entrenamiento el objetivo fundamental debe estar orientado
hacia el desarrolio muscular, asi mismo, en su segunda fase el objetivo
basico sera la busqueda de la mejora intramuscular y por ultimo el desarrolio
de la fuerza-velocidad, objetivos primordiales en aquellas especialidades

ciclistas que sean necesarias, como es el caso del area de velocidad.

METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA MAXIMA SOBRE
LA MAQUINA

El ciclista intentara la aceleracion y el impulso de la bicicleta a la

maxima velocidad en el menor tiempo posible, en una distancia relativamente

corta y bajo las siguientes caracteristicas: Avance maximo, partida desde
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posicion detenida; terreno en desnivel contrario con porcentaje superior 5%;
intensidad del 100% y recuperacién completa.

El inconveniente de este trabajo radica, en que el gesto o0 movimiento
(posicion de sentado sobre la bicicleta) no se corresponde con el que en
realidad llevaria a cabo el ciclista (de pie sobre los pedales), otra variante,
seria realizar la faena bajo condiciones climatolégicas adversas (viento
contrario)

En la pista el maximo avance posible (aumentado gradualmente por
adaptacion a las cargas) partidas desde la posicion de detenido sobre
distancias cortas tratando de aumentar la velocidad en el menor tiempo
posible, evitando desvirtuar al maximo la posiciéon y accion sobre la maquina
en ese momento serd de tal magnitud la fuerza aplicada que el ejercicio no
sobrepasa en ninguno de los casos las 70 RPM (revoluciones por minuto) y
las distancias oscilan entre los 30 y 150 metros.

Cabe destacar que a diferencia de los trabajos en la carretera con la
bicicleta de ruta, en la pista se agregan varias condicionantes tales como;
avances o pinon fijo dominio de la inclinacion de la pista (peralte), pedaleo al
maximo esfuerzo en curva, ausencia de freno, este trabajo también ofrece la
variante de realizarlo tratando de vencer la resistencia que ofrece la

inclinacion de la pista al tratar de ascender por la misma

DESARROLLO DE LA FUERZA - RESISTENCIA EN EL CORREDOR
CICLISTA

El objetivo a desarrollar es la movilizacion de las resistencias
(avances) lo mas cercanos posibles a los utilizados en competencias o
similares lo mas rapido posible, inclusive a velocidades superiores a las
reales que pudiera alcanzar el ciclista por si solo. Las caracteristicas basicas

del trabajo son:
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Intensidades del 90% al 100%, repeticiones en numero progresivo
hasta que sea evidente la imposibilidad de mantener la velocidad, hasta en
un 3% a 4% de la maxima alcanzada, terreno llano o favorable, viento a
favor, salidas alternas desde posicion detenida y lanzado, utilizacion de
ayuda motriz para lanzar al corredor a la maxima velocidad posible a fin de
tratar de mantener la frecuencia de pedaleo, superior a las 110 (RPM)

Las distancias oscilan entre 50, 100. 200, 300, 400, 500 metros, en
funcién de la modalidad y busqueda de la referencia previamente establecida
en el plan de entrenamiento. En la pista igualmente seran tomadas en
cuenta las variantes de, ayuda motor (tras moto) e inclinacion de la pista
favorable (salidas de los peralte) pifidn fijo, aceleraciones en colectivo, entre
otras, cabe destacar que esta forma de entrenamiento no debe ser
confundida con los trabajos tendientes a desarrollar la velocidad o su
variante de resistencia a la velocidad en funcidén del tiempo de ejecucion.

En este aspecto del entrenamiento de fuerza, la resistencia mantiene
una prioridad sobre la fuerza. Sin embargo, el trabajo intenta capacitar al
ciclista para soportar el cansancio generado por la aplicacion de la fuerza de
manera casi constante, con avances medios a bajos, la intensidad es alta,
hasta que el ciclista manifieste signos evidentes de fatiga, el terreno variado
y desniveles medios de hasta 10% de inclinacidn o pendiente en tramos
entre 2 — 5 Km, la frecuencia de pedaleo oscila entre 50 — 60 (RPM).

En la pista los ciclistas realizan distancias superiores a las
correspondientes a su modalidad y se ubican entre 1 a 4 Km con el fin de
mantener uniformidad en la frecuencia de pedaleo, la variante se crea con la
incursion de pruebas de ruta de uno a tres dias, asi como la participacion en
la pista, en pruebas de grupo sobre distancias medias y largas

En relacion a lo antes expuesto, si bien se tiene el apartado tedrico
sobre los fundamentos metodolbgicos, estrategias y aspectos a considerar
sobre el entrenamiento de fuerza, su aplicacion practica obedece ademas a
una infinita cantidad de variables, fisiologicas, psicologicas por parte del
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atleta, de logisticas por parte de los entrenadores dirigentes y los
ambientales.

En este sentido, es de vital importancia tener claro que la planificacion,
ejecucidn, y evaluacidn de resultados, no son aspectos lineales o
dogmaticos, como bien lo ha expresado Linder (1995) en cuanto a la
planificacion del entrenamiento deportivo, debido a que se trabaja con seres
humano.

Si bien es cierto que el fundamento de esta investigacién es la
aplicacion de la fuerza en su fase de resistencia por parte del ciclista sobre
los pedales, también es cierto que el competidor necesitara una alta
frecuencia de pedaleo para movilizar eficientemente altos avances de
competicion. Asi lo explica Judas (2009). “Una cadencia de pedaleo alfa es
un término que se aplica cuando la frecuencia de rotacion de los pedales del
ciclista es suficientemente rapida, y éste aprovecha la energia cinética de
cada giro del pedal para encadenar el siguiente ciclo “(p.80).

En tal sentido, una alta frecuencia de pedaleo, acompanado de un
avance cuya solicitud de fuerza sea importante, aportaria ventajas como: la
- optimizacién de la oxigenacion vy la relajacién del tono muscular durante el
ciclo de propulsion, al incrementar el nimero de rotaciones que facilita el
pasaje de los puntos muertos superiores € inferiores, sean mas cortos y a
medida que esta accion aumenta habra una disminucién de la aplicacion
neta de fuerza por un descenso de la solicitud de la musculatura involucrada,
asi se logra cierta economia en la presion constante ejercida sobre el pedal

y pasa a ser una ventaja en la prolongacion del esfuerzo.
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CAPITULO I

MARCO DE REFERENCIA ORGANIZACIONAL

En las sociedades modernas las organizaciones ocupan un lugar
preponderante, pues cumplen funciones que satisfacen necesidades basicas,
en funcion del logro de objetivos y metas, donde se orientan todos los
esfuerzos en funcion de un fin comun. Por ejemplo, en el ciclismo, las
actividades de la Seleccidn Nacional Juvenil estan enmarcadas en el
programa de alto rendimiento que gerencia y supervisa la Federacion
Venezolana de Ciclismo (F.V.C).

La FV.C fue fundada el 21 de mayo de 1936 en la ciudad de
Caracas, con sede en Velédromo Teo Capriles de la Vega. Esta organizacion
deportiva se encuentra afiliada desde 1938 al Comité Olimpico Venezolano,
organismo encargado de agrupar a todas las federaciones nacionales y que
a su vez pertenecen al Comité Olimpico Internacional.

El esquema competitivo de la F.V.C. se encuentra estructurado de la
siguiente manera: Presidente y miembros de la junta directiva; director
técnico nacional, comisiones técnicas (pista, ruta, ciclo croos, master y
cicismo de montana); entrenadores nacionales vy atletas de seieccidn
nacional.

Asi mismo, la F.V.C. forma parte de los planes, programas y objetivos
deportivos de desarrollo y alta competencia, que ejecuta el gobierno nacional
a través del Ministerio para el Poder Popular del Deporte y la Recreacién
asi como, el Instituto Nacional del Deporte (1.N.D), ésta federacion deportiva

se rige por los estatutos y reglamentos de la Unién Ciclistica Internacional en
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materia competitiva y se encuentra afiliada a ese organismo desde el 29 de
agosto de 1936.

Por otra parte, el 6rgano comisionado de trasmitir los lineamientos de
la Unién Ciclistica Internacional (U.C.I) a todas las federaciones del
continente americano es la Confederacion Panamericana de Ciclismo
(COPACI) con sede en la Habana- Cuba. En consecuencia la F.V.C. dicta los
lineamientos en todas sus manifestaciones a cada una de las asociaciones,
ligas, clubes y atletas del pais.

Las selecciones nacionales de categoria juvenil de pista y ruta , estan
reservadas a corredores ciclistas cuyas edades estén comprendidas entre los
17 y 18 affios en ambas ramas (masculina y femenina) respectivamente,
segun los reglamentos generaies de la U.C.| articulos 1.1036 y 1.1037. Por
tal razén, el programa de selecciones nacionales juveniles se cred con el
propésito de poder participar en competencias del calendario internacional
propuesto por la U.C.l. y la COPACI y que a su vez, agrupa los campeonatos
panamericanos, mundiales y Juegos Olimpicos Juveniles, con atletas de alta
competencia capaces de obtener resultados deportivos sobresalientes y
nutrir las selecciones de categoria adulta que compiten en el ciclo olimpico
de pista y ruta.

Finalmente la organizacion de la seleccion nacional juvenil, comienza
con la realizacion de los campeonatos nacionales categoria pre- juvenil,
donde se detectan aquellos atletas con desarrollo condicional aceptable para
integrar un grupo de pre- seleccion, bajo marcas y criterios pre-establecidos
por la comisidn técnica nacional, éste grupo de ciclistas son sometidos a un
programa de trabajo planificado y ejecutado por el cuerpo de directores
deportivo nacionales de la siguiente manera: médulos de trabajo por areas
(corta o velocidad, y larga o medio fondo); modulos de trabajos generales
(todas las areas), circuitos medicos; competencias preparatorias;
concentraciones finales, competencias fUndamentales, panamericanos,

mundiales, y juegos olimpicos.
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CAPITULO IV

EXAMEN DE LA SITUACION

Con el propésito de detectar la capacidad de fuerza- resistencia de los
ciclistas de la Seleccién Nacional Juvenil se realiz6 una prueba inicial que
consistid en un acondicionamiento neuro muscular de 45 minutos con: 10
minutos de flexibilidad; 15 minutos bicicleta de ruta avances cortos 39 x 21 -
23; 15 minutos de acondicionamiento especifico con bicicleta de pista a
ritmo moderado y un impulso final de 50 metros lanzados con el mismo
avance a utilizar en la prueba, incluyendo 5 minutos de recuperacion o
reposicidon energética antes del inicio.

Con la aplicacion de la prueba de contra reloj individual, salida parada
de 500 metros y 1000 metros para hembras y varones respectivamente,
efectuada a dos atletas de la Seleccion Nacional Juvenil de Velocidad a fin
de detectar la fuerza- resistencia, se obtuvieron fos siguientes resultados:
Cuadro N° 8
Resultados de la Prueba Inicial. Informante 1

INFORMANTE N° 1
Distancia 500 m (3 parciales de 166,66 metros c/u)

PARCIAL VARIABLES
TIEMPO VELOCIDAD FRECUENCIA DE
PEDALEO (Pxm)
| 15°°500 38.708 Km/h 88 Pxm
1] 1077950 54.792 Km/h 124 Pxm
il 1177877 50.515 Km/h 115 Pxm
TOTAL 387°327 46.964 Kmv/h 106 Pxm
Promedio Promedio
Diferencia entre los
dos tltimos parciales 0.927 4.277 Kmv/h 9 Pxm
CALIFICACION Deficiente Deficiente Deficiente

Fuente: Datos obtenidos de los ciclistas de la Selecciéon Nacional Juvenil (2009)
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Los datos presentados en el cuadro N° 8 indican la diferencia de
tiempo registrado entre los dos ultimos parciales de media vuelta en una
distancia cada uno de 166,666 metros, es de 0,927 centésimas entre el
penultimo y ultimo parcial registrado. Segun la hoja de cotejo (Ver cuadros N°
2,3 y 4) el informante N° 1 se ha calificado con relacién a la diferencia entre
los dos ultimos parciales con una fuerza resistencia deficiente.

La diferencia en kildbmetros por hora promedio, calculado entre el
registro de los dos Ultimos parciales de media vuelta, en una distancia cada
uno de 166,666 metros, es de una velocidad de 4.277 km/h entre el
penultimo y ultimo parcial registrado, calificandose la fuerza resistencia
empleada como deficiente. Con relacién a la frecuencia de pedaleo por
minuto, calculado entre el registro de los dos ultimos parciales de media
vuelta en una distancia cada uno de 166,666 metros, de 9 giros de pedal por

minuto se ha calificado como deficiente.

Cuadro N° 9
Resultados de la Prueba Inicial. Informante 2
INFORMANTE N° 2
Distancia 1000 m (6 parciales de 166,66 metros c/u)
PARCIAL VARIABLES
TIEMPO VELOCIDAD FRECUENCIA DE
PEDALEO (Pxm)
I 147010 42.826 Km/h 97 Pxm
il 09°"821 61.093 Km/h 139 Pxm
i 107423 57.564 Km/h 131 Pxm
v 107887 55.109 Km/h 125 Pxm
\' 117633 51.575 Km/h 117 Pxm
Vi 1277872 46.610 Km/h 106 Pxm
TOTAL 1°09°°646 51.689 Km/h 117 Pxm
Promedio Promedio
Diferencia entre los
dos ultimos 177239 4.965 Km/h 11 Pxm
parciales
CALIFICACION Deficiente Deficiente Deficiente

Fuente: Datos obtenidos de los ciclistas de la Selecciéon Nacional Juvenil {2009)
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Las cifras presentadas en el cuadro N° 9 indican la desigualdad de
tiempo medido entre los dos ultimos parciales de media vuelta en una
distancia cada uno de 166,666 metros, es de 1”239 centésimas entre el
penultimo y ultimo parcial. Segun la hoja de cotejo se ha ponderado la
diferencia entre los dos Uultimos parciales con una fuerza resistencia
deficiente.

De igual manera, La discrepancia en kildbmetros por hora promedio,
calculado entre el registro de los dos uitimos parciales de media vuelta en
una distancia cada uno de 166,666 metros, posee una diferencia de
velocidad de 4.965 km/h entre el penultimo y ultimo parcial. De acuerdo a la
disparidad de velocidad entre los dos ultimos registros es calificada como
una fuerza resistencia deficiente. Al igual que todas las cuantificaciones
anteriores, las pedaladas estan ubicadas en el rango de deficiente al
obtenerse un resultado mayor de 11 giros de pedal en un minuto, de
acuerdo a la calificacion manejada por la Unidad de Control Metodoldgico
Seleccién Nacional Juvenil.

Posteriormente, se procedid al calculo de los tres parametros
seleccionados: tiempo, velocidad en km/h y frecuencia de pedaleo o
pedaladas por minuto, los cuales permite evidenciar una modificacion en los
valores al final de la distancia a recorrer por ambos informantes,
especificamente en el curso de los dos ultimos parciales, ubicada como
deficientes la fuerza-resistencia en el atleta.

La carencia detectada impide mantener el ritmo de avance necesario
para obtener un buen registro o marca. Por lo tanto, una vez aislada ésta
capacidad condicional de fuerza- resistencia debe procederse a la aplicaciéon
de un plan de entrenamiento, sistematico y controlado con la intenciéon de
mejorarse, claro esta, con el cuidado de no descuidar las otras capacidades
condicionales y coordinativas que proporcionan el desarrollo deportivo de

manera integral en el corredor.
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CAPITULO V

EL PROGRAMA

La planificacion del entrenamiento deportivo debe ser simpie objetiva
y flexible para fortalecer habilidades y destrezas en los atletas. Al respecto
Ramos (2001) la define como: “via principal para asegurar el incremento
paulatino de rendimiento atlético y a su vez capacitar a los deportistas de los
mejores resultados deportivos en el alto rendimiento” (p.3). Es decir, la
creacion de un proyecto claro y légico con metas y objetivo concretos, cuya
finalidad es la mejora del nivel deportivo del atleta para mejorar sus
resultados deportivos.

Por tanto, el programa de entrenamiento elaborado se desarrollé con
el fin de fortalecer la fuerza- resistencia con medios especificos en la
muestra seleccionada, el cual esta estructurado de la siguiente manera:
Duracion: desde el lunes 6 de abril hasta el domingo 28 junio
Nudmero de Macrociclo: 1
Numero de Mesociclos: 3
Numero de Microciclos: 12
Sesiones de entrenamiento: 84
Unidades de entrenamiento: 143
Direcciones del entrenamiento: Primarias (fuerza-resistencia, velocidad,
potencia, resistencia a la velocidad, resistencia aerobica y resistencia-fuerza)
y auxiliares (fuerza explosiva, preparacion psicoldgica y tedrica, capacidades
coordinativas).

En cuanto al plan de entrenamiento semanal, se enumera el macro,

meso, y micro ciclo al cual pertenece el plan, asi como las actividades a
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realizar a durante todas las semanas con las caracteristicas particulares de
cada unidad de entrenamiento y sesiones de trabajo (hora, actividad técnica,
cantidad de kildbmetros, direccion del entrenamiento y descansos) ver

ejemplos en Anexo E.
A continuacion se presenta en cuadros el plan de entrenamiento

aplicado a los informantes:
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CAPITULO VI
LA EVALUACION DEL PROGRAMA

Los resultados que se presentan a continuacién surgen de la
informacion recabada de la aplicaciéon del estudio de campo en el velddromo
de la Ciudad de Araure, ubicado en el sector Los Estadios, Municipio Araure,
cuidad de Acarigua Estado Portuguesa por medio de la aplicacion de
diferentes técnicas e instrumentos como: la observacion participante, una
prueba inicial, un plan de entrenamiento y una prueba final las cuales
permiten al investigador precisar los niveles de fuerza-resistencia en los
ciclistas seleccionados. La cual incluyd, datos numéricos y el analisis de cada
una de las variables estudiadas representada en cuadros, facilitando asi la
interpretacidon de los datos recolectados.

Es importante sefialar que el trabajo se desarrolld siguiendo el orden
en que se presentaron los objetivos especificos establecidos en la
investigacidén con la finalidad de cumplir en forma légica cada uno de ellos,
donde el procesc de estructuracion se realizd a partir de cuadros
diferenciales de tiempo, velocidad y frecuencia de pedaleo.

Al analizar las pruebas de campo efectuadas durante el entrenamiento
como parte del control y evaluaciéon del trabajo planificado, el entrenador
utilizé variables que proporcionaron informacion sobre el rendimiento
deportivo que permitieron cuantificar estadisticamente los logros de la forma
fisica del atleta.

En tal sentido, se eligié tres variables fundamentales como: tiempo,
velocidad en kildmetros por hora y frecuencia de pedaleo como bateria de
datos para el analisis de las pruebas. Luego de la aplicacion del plan de
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entrenamiento de fuerza-resistencia durante doce semanas, se procedioé a
realizar la segunda prueba a los dos ciclistas seleccionados respetando las
condiciones en las cuales se efectud las primeras evaluaciones a fin de darle
fiabilidad a los resultados. Asi mismo, se utilizé igual escenario, cronémetros
y cronometristas, hora, distancia, materiales (bicicletas, avances, ruedas
presion de inflado de los neumaticos) inclusive los ciclistas usaron los
mismos uniformes y zapatillas. También, se aplico la misma metodologia del
acondicionamiento neuro muscular en distancias, tiempo y pausas de
recuperacion con la intenciéon de cuantificar las mismas variables de analisis
escogidas para el estudio, en condiciones similares a la prueba inicial. A
continuacion se presentan los resultados:

Cuadro N° 12

Resultados de la Prueba Final

INFORMANTE N° 1
Distancia 500 m (3 parciales de 166,66 metros c/u)

PARCIAL VARIABLES
TIEMPO VELOCIDAD FRECUENCIA DE
PEDALEO (Pxm)
1 1477720 40.759 Km/h 93 Pxm
n 107660 56.282 Km/h 128 Pxm
1] 107770 55.708 Km/h 127 Pxm
TOTAL 3677150 49.792 Km/h 113 Pxm
Promedio Promedio
Diferencia entre los dos
altimos parciales 0.110 0.574 Km/h 1 Pxm
CALIFICACION Bueno Excelente Bueno
INFORMANTE N° 2
Distancia 1000 m (6 parciales de 166,66 metros c/u)
PARCIAL VARIABLES
TIEMPO VELOCIDAD FRECUENCIA DE
PEDALEO (Pxm)
[ 1477100 42.551 Km/h 97 Pxm
fl 0977820 61.097 Km/h 139 Pxm
mn 10010 59.937 Km/h 136 Pxm
v 1077400 57.69 Km/h 131 Pxm
v 117770 50.975 Kmvh 116 Pxm
Vi 117700 54.543 Kmvh 124 Pxm
TOTAL 1°06"7100 54.462 Km/h 124 Pxm
. Promedio Promedio
Diferencia entre los dos
Gltimos parciales 0" 230 1.165 Km/h 3 Pxm
CALIFICACION Bueno Excelente Bueno

Fuente: Datos obtenidos de los ciclistas de la Seleccion Nacional Juvenil (2009)
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En primer lugar, los datos obtenidos en cuanto a la variable de tiempo en los
dos ultimos parciales de 166,66 metros de la prueba, evidencian una mejora
aceptable, donde se observa una disminucidn como es légico en este tipo de
esfuerzo, pero con un margen minimo de diferencia para ambos atletas, con
un tiempo de 0.110 milésimas de segundo para el informante N° 1 y 0.230
milésimas para el informante N° 2 por lo cual ambos se ubican en
calificacién de bueno de acuerdo a la calificacion manejada por la Unidad de
Control Metodoldgico Seleccidn Nacional Juvenil.

Con relaciéon a la segunda variable velocidad, ambos atletas han sido
calificados como excelente ya que las diferencias de velocidad registrada en
los parciales de la distancia final son 0.574 km/h para el sujeto N° 1y 1.165
km/h para el sujeto N° 2. Por dltimo, las pedaladas por minuto de cada uno
de los corredores fueron ubicadas en un rango de 1 para el primer
informador y 3 para el segundo, calificando ambos informantes como
bueno. Cabe destacar que 1 vuelta del pedal con una relacién de 48 dientes
en el plato central y 14 en el engranaje de la rueda trasera se obtiene un
avance de 7 metros y 32 centimetros por cada vuelta del pedalier en tanto
que 3 revoluciones serian 21 metros 96 centimetros de ahi la importancia de
calificar esta variable hasta 1 o menos.

Al comparar los resultados de la prueba N° 1 con la prueba N° 2 de
ambos informantes se observan diferencias escasas en el primer parcial
registrado de 166.66 metros cada uno, estos resultados evidencian, niveles
aceptables de fuerza reactiva, explosiva, velocidad, por lo que seria la
fuerza—resistencia que interviene al final del esfuerzo la magnitud con
tendencia a la mejora, luego de la aplicacion del plan de entrenamiento, sin
descuido de las otras capacidades tal y como se observa en los resultados
del informante N°1 y N°2 donde las diferencias no son importantes pero visto

de manera especial en el ciclista N°2.



CAPITULO VII

EVALUACION DEL PROCESO

Una vez analizado los datos de la prueba final con la inicial se
procedid a comparar los resuitados de los ultimos parciales de ambas

evaluaciones. Obteniéndose lo siguiente:

Cuadro N° 13

Resultados de los Primeros Dos Parciales del Informante N° 2

PRUEBA Tiempo Velocidad Frecuencia Pedaleo
Inicial

Parcial | 14.100 seg 42.551Km/h 97 PxM
Final

Parcial | 14.010 seg 42.826 km/h 97 PxM

Fuente: Datos obtenidos de fos ciclistas de la Seleccion Nacional Juvenil (2009

Con relacién a estos resultados es importante sefialar que el tiempo
de esfuerzo es de alrededor de 38" segundos para el sujeto N°1 damas y
1'10” para el sujeto N°2 varones. Por lo tanto, no existe posibilidad que el
atleta dosifique sus fuerzas durante la ejecucion, de todas sus condiciones al
maximo, de este modo es posible medir la intervencion de las fuerzas en su

maxima expresion por parte del atleta
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RESULTADOS
Tiempo "Seg" PRUEBA INICIALVS PRUEBA FINAL
INFORMANTE 1

16 e - P
© 15500

14010
14 -
=t Prueba Inicial
11877 )
12 . — e =P PruebaFinal
Pt 10.770
0L ] ] ] istancia "Mt

1/2 1 112

Distancia500 Mts {3 parciales de 166.66mts)

Grafico N° 1. Resultados de los tiempos en las Pruebas Inicial — Final.
Informante 1.
Fuente: Da Silva (2009)

RESULTADOS
Velocidad"Km/h" PRUEBA INICIALVS PRUEBA FINAL
INFORMANTE 1
56.282
55 Lo ~——pe 55.708
50.515
45 ‘ - T ssspede Prueba Inicial
: 40.7/ e Prueba Final
| 387
L , ]
35 Distancia "Mts"

1/2 1 11/2
 Distancia 500 Mts (3 parciales de 166.66mts)

Grafico N° 2.Resultados de las velocidades en las Pruebas Inicial — Final.
Informante 1
Fuente: Da Silva (2009)
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Frecuenciade RESULTADOS
Pedaleo"Pxm"” PRUEBA INICIAL VS PRUEBA FINAL
135 INFORMANTE 1 - .
i
125 -
115 F- -
{
105 i e Pryeba Inicial
1 =t Prueba Final
85 - Distancia "Mts"
1/2 1 11/2

Distancia 500 Mts (3 parciales de 166.66mts)

Grafico N° 3. Resultados de la frecuencia de pedaleo en las Pruebas Inicial

— Final. Informante 1.
Fuente: Da Silva (2009)

Al contrastar los resultados de ambas pruebas, inicial (linea roja) final
(linea azul) , se puede observar la mejora en la ejecucion de las tres
variables; tiempo, velocidad y frecuencia de pedaleo del informante # 1 con
una calificacién (Ver Cuadro N°9) Bueno en el tiempo empleado, Excelente
en la velocidad desarrollada y Bueno en la variable de frecuencia de pedaleo
en la prueba final, en contraste de la calificacion inicial cuyo resultado
general fue (deficiente), las lineas demuestran el comportamiento del
informante en las dos evaluaciones y sus diferencias, permitiendo demostrar

la efectividad de la aplicacion del entrenamiento fuerza- resistencia.
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Resultados de las pruebas inicial y final. Informante N°2

RESULTADOS
15'TIEMPO" * PRUEBA INICIAL VS PRUEBA FINAL -
INFORMANTE 2
14 m‘iﬂiioo
5 12.872
12 | wtp Prueba
inicial.
11—
10 bee
9 _ : : rstam:ia "Mts™

1/2 ’1"11/2 2 212 3
Distancia 1000 Mts {6 narciales de 166.66mts)

Grafico N° 4. Resultados de los tiempos en las Pruebas Inicial — Final.

Informante 2.
Fuente: Da Silva (2009)

Velocidad Kim/h* PRUEBA mrmzvs PRUEBA FINAL
&3 INFORMANTE 2
61.097 59937
w ..................
o Lo ~ 57.690
a\‘\\\ 54.543
>4 / ' 55.10 5157 ]
I 50.9 = Prueba Inicial
48 N, PriebaFinal
45 e S 46610 !
} 42.551 |
42 Distancia “Mts”
Coy2o o1 Ay o2 21/2 3 L
Distancia 1000 Mts (6 parciales de 166.66mts)

Grafico N° 5. Resultados de la velocidad en las Pruebas Inicial — Final.

Informante 2
Fuente: Da Siiva (2009)
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RESULTADOS.
Frecuencia de PRUEBA INICIAL VS PRUEBA FINAL
145 -

139

135 I A oel3e ]

.25

= Pruebalnicial
116 R
\ = Prueba Final

Buhnaa'Mts

115

105

B 77 S 12 CEEETTUR
Distancia 1000 Mts (6 parciales de 166. 66mts¥

Gréfico N° 6. Resultados de la frecuencia de pedaleo en las Pruebas Inicial
~ Final. Informante 2
Fuente: Da Silva (2009)

Al contrastar los resultados de ambas pruebas, inicial (linea roja) final
(linea azul) , se puede observar la mejora en la ejecucion de las tres
variables; tiempo, velocidad y frecuencia de pedaleo del informante # 2, en
cada uno de las tres variables con una calificaciéon (Ver Cuadro N°9) de
bueno en el tiempo empleado, excelente velocidad promedio y bueno en la
frecuencia de pedaleo desarrollada en la prueba final, en contraste de la
calificacion inicial cuyo resultado general fue (deficiente), las lineas
demuestran el comportamiento del corredor en las dos evaluaciones y sus
diferencias.

Sin embargo, cabe destacar el comportamiento de las dos lineas casi
en la misma direccién durante los primeros parciales de ambas pruebas,
(inicial y final) y que luego se separan en los dos ultimos parciales
demostrando poseer en buen nivel de otras magnitudes de fuerza como:
reaccion, explosiva, rapida o fuerza de velocidad, indicando que la fuerza-
resistencia es la capacidad condicional que ha sido mejorada con la

aplicacion del entrenamiento de doce semanas
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CAPITULO Viii

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Con la aplicacion de un plan de entrenamiento para desarrollar la
fuerza - resistencia en corredores de ciclismo de la Seleccién Nacional
Juvenil de area de velocidad, se obtuvieron las siguientes conclusiones:

e Los ciclistas seleccionados presentaron un incremento sobre los
niveles de fuerza — resistencia en forma significativa al realizar mejoras en
los registros durante la aplicacion de la prueba final del programa de
entrenamiento. En consecuencia, existira mayores posibilidades de éxito,
obteniéndose asi la performance deseada en los competidores de alto
rendimiento.

e El plan de entrenamiento constituye la modificacién de la fuerza y con
ello el incremento de otras capacidades como: la velocidad, la resistencia, el
ritmo, la agilidad, el equilibrio, entre otras; asi como el manejo de la bicicleta
durante el esfuerzo maximo, en los periodos de entrenamiento y de
competencia.

e Referente al primer objetivo especifico, se concluye que los niveles de
fuerza - resistencia de los ciclistas de la Seleccion Nacional Juvenil
presentan la siguiente situacion, al realizar la prueba inicial se registré un
detrimento importante de velocidad, tiempo y pedaladas por minuto con
relacion a las calificaciones propuestas para su evaluacion.

e Con relacion al segundo y el tercer objetivo las secciones de
entrenamiento desarrolladas para los atletas del area de velocidad en un
periodo de doce semanas, permitid consolidar los cambios fisicos y técnicos

necesarios para mejorar progresivamente los niveles de fuerza- resistencia.
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e La evaluacion de los ciclistas una vez concluido el plan de
entrenamiento ratifico la intensificacién de los niveles de fuerza- resistencia al
incrementarse la velocidad, disminuir el tiempo de ejecuciéon con relacién a
la distancia y aumento en la frecuencia de pedaleo y se evidenci6 la facultad
de los corredores de poder consolidar las cargas de entrenamientos al lograr

aceptacién de las mismas y por ende la adaptacion fisiolégica del trabajo.
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Recomendaciones

El deporte de alto rendimiento demanda cambios en los niveles de
entrenamiento, control y seguimiento. Las federaciones deportivas tienen el
reto de ser cada dia mas eficientes en crear las condiciones 6ptimas de
entrenamiento de alto nivel, sustentado en un equipo metodolégico que
cubra todas las areas del rendimiento deportivo, tales como: médicos,
fisidlogos, biomecanicos, psicologos, metodbdlogos, entrenadores, atletas y
dirigentes. Es por ello que se recomienda:

e Para elevar los niveles de fuerza — resistencia es necesario
incrementar los entrenamientos especificos, a medida que se consolida esta
capacidad condicional durante periodos de preparacion deportiva del ciclo
olimpico cuya duracidn es de cuatro afos iniciandose en los juegos
deportivos Bolivarianos, Suramericanos, Centroamericanos, Panamericanos
y Olimpicos.

o Implementar programas de entrenamiento de fuerza general y
especifica en edades tempranas en todos los centros de entrenamiento del
ciclismo a nivel nacional. De igual manera, se requiere de un programa de
actualizaciéon de nuevos métodos de entrenamiento dirigido a entrenadores
de las diferentes categorias a fin de mejorar los niveles de fuerza.

e Aplicar correctivos que garanticen un eficiente control del
entrenamiento deportivo en sus diferentes etapas, e implementar pruebas
fisicas periodicas, que permitan medir la fuerza- resistencia y tomar
decisiones a nivel tedrico, practico, técnico y metodolégico durante un plan
entrenamiento.

e Incorporar el uso de laboratorios de medicidn del rendimiento fisico
como los Centros Nacionales de Ciencias Aplicadas al Deporte
(CENACADE) y el laboratorio de fisiologia o biomecanica de la Universidad

de los Andes al servicio de las Selecciones Nacionales.
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e Ademas de las pruebas de laboratorio que podrian realizarse se
sugiere la incorporacion de sistemas de medicion de campo de Ultima
generacion como, telemetria. potencidmetros, medidores de rpm (polar RM
6000), lactébmetros, entre otros. A fin de realizar nuevas investigaciones
sobre el tema, ademas de profundizar, ampliar e incorporar nuevas ideas y

enriquecer el presente trabajo.
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ANEXOS
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ANEXO A
HOJA DE COTEJO
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HOJA DE COTEJO

S1
Calificacion
Rango
EXCELENTE BUENO REGULAR DEFICIENTE
Aspectos
Observados
Tiempo <0-100 0.100 a 0.200 a >0.300
0.200 0.300
Velocidad <0.600 0.600 a 1200 a >1.800
1.200 1.800
Frecuencia de <2 2a4 4ab >6
pedaleo
S2
Calificacion
Rango | ExCELENTE BUENO REGULAR | DEFICIENTE
Aspectos
Observados
Tiempo <0.200 0.200 a 0.400 a >0.800
0.400 0.800
Velocidad <1.200 1.200 a 2.300 a
2.300 3.400 >3.400
Frecuencia de <3 3ab 5a7 >7
pedaleo
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ANEXO B

FORMATO DE REGISTRO
PRUEBA CONTRA RELOJ
(Inicio — Final)

Area velocidad

Nombre:

Categoria:

Sexo:

Distancia:

Periodo de acondicionamiento neuro muscular

General

Especifico

Numero de Vueltas

Tiempo Parcial

1/2

1

1%

21/2

TOTAL

68
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