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Programa de entrenamiento orientado a la B
_ _ Fecha creacion del
velocidad de patinadores entre 14 y 25 anos 29/11/2024
] proyecto:
en la ciudad de Bucaramanga, Santander.

2. Planteamiento de la problematica:

En el contexto actual, muchos atletas, especial mente en paises en via de desarrollo, carecen de
acceso a metodologias y técnicas de entrenamiento practicas y eficaces para el desarrollo de la
velocidad (Tagliavini, 2003).

En el contexto colombiano existe poca contextualizacién y capacitacion, lo que representa la
reduccion de su potencial competitivo significativamente frente a otros atletas con acceso a

metodologias de entrenamiento mas desarrolladas.

Considerando esta situacion, surge la necesidad de investigar: ¢Cual es el efecto tiene la
implementacién de un programa de entrenamiento con el Método de Contraste Francés en el
desarrollo de la velocidad de deportistas patinadores entre 14 y 25 anos de la ciudad de

Bucaramanga?

3. Antecedentes:

Diversos analisis de clubes deportivos que han implementado programas de entrenamiento
especializados, como el método de contraste, revelan mejoras significativas en la velocidad y el
rendimiento atlético (Hakkinen et al.,, 2016). Ademas, estudios recientes destacan que los
programas que incorporan este enfoque logran optimizar la fuerza y la velocidad de los atletas,

resultando en un mejor rendimiento competitivo (Rémer et al., 2023).

4. Justificacion:

La necesidad de realizar un programa de entrenamiento enfocado en la velocidad surge de la
insuficiente efectividad de las metodologias existentes, lo que incide negativamente en el
rendimiento de los atletas en competencias. Este proyecto es de gran importancia ya que pretende
mejorar las capacidades fisicas de los atletas a través de un enfoque sistematico y cientifico,

contribuyendo asi de manera sustancial a su rendimiento general (Hakkinen et al., 2016).

Es crucial implementar el método de contraste en el entrenamiento de velocidad para los deportistas

debido a su potencial para impulsar el desempeno en el deporte. Garcia y colaboradores (2023)

resaltan que "la adaptacion de programas de entrenamiento, incluyendo el método de contraste,
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potencia el incremento de la velocidad". Esto implica que ajustar el entrenamiento a las necesidades

personales promueve la dedicacién y el estimulo del deportista.

El método de contraste radica en contrastar diversos ejercicios transferibles al patinaje, como lo
pueden ser ejercicios de alta intensidad a baja intensidad o cargas pesadas con cargas ligeras, lo
que ha demostrado potenciar las adaptaciones neuromusculares y mejorar el rendimiento explosivo
(Buchheit et al., 2022).

Hoffman y Kiefer (2021) agregan que este procedimiento "Posee un impacto positivo en la rapidez
y potencia de los deportistas competitivos", lo cual es vital en disciplinas donde la velocidad es
esencial. Beato y Lamberts (2021) indican que el procedimiento potencia las adaptaciones

neuromusculares, incrementando la eficiencia en la realizacion de destrezas.

Esta propuesta tiene implicaciones directas en la formacion de entrenadores, brindando una
oportunidad de mejorar sus conocimientos en entrenamiento de velocidad, lo cual es vital para el
crecimiento deportivo de la regién y el pais. Para las UTS, este proyecto se alinea con la linea de
investigacion en ciencias del deporte, especificamente en la optimizacién del rendimiento fisico,
fortaleciendo el grupo de investigacién Ciencia e Innovacion Deportiva (GICED) Ademas, su
aplicabilidad en la vida diaria del estudiante radica en el aporte directo al campo del entrenamiento

deportivo, generando conocimientos utiles para futuros profesionales en Cultura y Actividad Fisica.

5. Marcos referenciales:

Velocidad: la velocidad es una capacidad fisica condicional que permite al atleta realizar uno o
mas movimientos en el menor tiempo posible. Su evolucion esta profundamente interrelacionada

con la coordinacion neuromuscular, la fuerza explosiva y la técnica de ejecucion.

Método de contrastes: es una variante del entrenamiento de fuerza que une ejercicios pesados
(maxima o submaxima fuerza) con ejercicios explosivos o pliométricos en una unica sesién. Esta
fusién provoca una activaciéon del sistema neuromuscular que promueve el aumento de la potencia

y la velocidad del deportista. Segun Suchomel et al. (2018).

Potencial Pos-activacion (PAP): es un fendmeno fisiolégico donde una contraccién muscular
intensa mejora temporalmente el desempefo en una tarea explosiva posterior. Este efecto se
produce porque la activacion previa del sistema nervioso central y muscular produce un

reclutamiento mas eficaz de unidades motoras en el ejercicio subsiguiente (Tillin & Bishop, 2009).
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El método de contrastes se basa en este concepto para maximizar la transferencia de fuerza a

movimientos deportivos mas veloces.

6. Objetivo general y objetivos especificos:
Objetivo general

Evaluar el efecto de un programa de entrenamiento especifico con el método de contraste francés,

en la velocidad de patinadores entre 14 y 25 afios de la ciudad de Bucaramanga, Santander.
Objetivos especificos

1. Describir las caracteristicas sociodemograficas, antropométricas y de condicion fisica de la
poblacion de estudio mediante los respectivos test para cada valorazién.

2. Analizar los resultados obtenidos antes y después de la intervencion mediante pruebas
especificas y procesamiento estadistico, para identificar cambios significativos en la

velocidad y potencia de los atletas mediante el software de analisis estadistico SPSS.

Formular recomendaciones para la optimizacion del rendimiento deportivo en patinadores, con base

en los hallazgos obtenidos tras la aplicacién del programa.

7. Metodologia:

Disefio de investigacién: Estudio cuasi-experimental con mediciones pre y pos de la intervencion.

Poblacion-muestra: Poblacion de patinadores se seleccionan 20 entre 14 y 25 afios de edad en la

ciudad de Bucaramanga.

Intervencién: Programa de entrenamiento en base al protocolo FCM. Durante 6 semanas,

frecuencia 3 sesiones a la semana.

Técnicas de recoleccion de datos: Enfoque cuantitativo haciendo uso de métodos estadisticos

descriptivos.

Medicion: pruebas de velocidad y de salto vertical, Econder lineal.

8. Avances realizados
* Analisis referentes tedricos y bibliografia disponible.

» Seleccién y categorizacién del grupo control y experimental

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider Sistema Integrado de Gestion
Investigacion Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: Febrero de 2025




INVESTIGACION Pagina 5 de 6

PROYECTO DE SEMILLERO DE INVESTIGACION Version 7.0

» Disefio del protocolo especifico adaptado a los patinadores.

9. Resultados esperados:

Se espera obtener evidencia que respalde la implementacion del método de contraste Frances,
demostrando diferencias significativas en la mejora de la capacidad de velocidad, la potencia
muscular y las variables relacionadas: aceleracion y reacciéon, en comparacion con los métodos

tradicionalmente empleados para la preparaciéon de los patinadores.

10. Cronograma:

Fase 1 Fase 2 Fase 3 Fase 4 Fase 5
Actividad (Semanal)

Revisién bibliografica

Bateria de tests

Clasificacion

Implementacion

Analisis de resultados

Conclusiones y entrega de
resultados

Entrega del documento Final
para evaluacion

Sustentacion del trabajo de
grado

Entrega final
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