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RESUMEN EJECUTIVO

La preparacion fisica, es un componente del proceso del entrenamiento
deportivo, que consiste en el desarrollo del potencial funcional del deportista y de
sus cualidades fisicas hasta los niveles mas elevados posibles. Estas cualidades,
todas o algunas de ellas, se trabajan en funcién del deporte practicado, del sujeto

gue lo practica y de su grado de entrenamiento (Bompa 1983).

La preparacion fisica, es esencial para el desarrollo y optimizacion de las
capacidades fisicas, como también, para lograr la adaptaciéon al entrenamiento
deportivo. Por ende, se realiza una propuesta que consistira en la planeacion de 12
semanas de entrenamiento junto con 2 semanas de recuperacion a la carga
aplicada, con una intervencion de 3 dias semanales, enfocado a la preparacion
fisica de un deportista novel en la iniciacion del ciclomontafiismo en modalidad
Cross Country. Con el objetivo de lograr una mejoria en su condicion fisica y

contribuir de manera directa en su optimo rendimiento deportivo.

PALABRAS CLAVE: Preparacion fisica, ciclomontafismo, Capacidades fisicas,

deportista novel, caso Unico.
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INTRODUCCION

El MTB también conocido como ciclomontafiismo, es una disciplina del
ciclismo donde el escenario deportivo son senderos escarpados y llenos de
dificultades, en donde se realiza un gran esfuerzo fisco en ascenso y descenso en
medio de la naturaleza y segun la UCI cuenta con 7 modalidades, entre ellas el
Cross Country, siendo la Unica modalidad del MTB presente en los juegos olimpicos
(Redbull team 2020). La especialidad de Cross Country requiere un porcentaje
especifico y poco variable de las capacidades fisicas en comparacion a las demas,
especialmente de la velocidad y la fuerza ya que dicha prueba se trata de un
recorrido en circuito en donde el deportista se enfrenta no solo con los demés

competidores, si no consigo mismo y el peor enemigo que es el tiempo.

El entrenamiento deportivo con jovenes en su etapa de especializacion (en
este caso el Cross Country en el MTB) se basa en la optimizacion de sus
capacidades fisicas, necesario para el total control de las técnicas y habilidades
requeridas en esta modalidad. En esta etapa del entrenamiento deportivo ocurre, la
incrementacién de las cargas y la variacion de los métodos del entrenamiento por
lo cual, el deportista también debe presentar un desarrollo psicolégico y adaptativo

al nuevo proceso a seguir (Bompa 2005).
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Como propuesta de trabajo de grado se realizara un plan de entrenamiento
para la preparacion fisica de un deportista novel en el ciclomontafiismo, esperando
resultados 6ptimos en su rendimiento deportivo, personal y competitivo una vez se

ejecute dicho plan.
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

“El deporte de rendimiento o de alta competicion exige condiciones motrices,
fisiolégicas y psicolégicas muy especiales que han de ser adquiridas durante el
proceso de entrenamiento, incluso durante las fases de iniciacion o fundamentacion
deportiva” (Guillen 2007). La preparacion fisica en el rendimiento deportivo es
fundamental para la adaptacion del deportista y para el correcto desarrollo de sus
capacidades fisicas condicionales y coordinativas. Es por ello, que se har& énfasis
en la preparacion y adaptacion fisica, que un deportista en este caso, en el

ciclomontafiismo, deba realizar fuera del marco de su bicicleta.

Un plan de entrenamiento enfocado a la preparacion fisica en el ciclo
montafiismo sera eficaz para el desarrollo optimo de las capacidades fisicas

condicionales en un deportista novel?
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1.2. JUSTIFICACION

Esta investigacion permite darle un nuevo enfoque al entrenamiento
deportivo en el MTB y demostrar que el trabajo que se pueda realizar con el
deportista fuera del marco de la bicicleta es igual de importante al entrenamiento
técnico. Trabajar un tipo de entrenamiento que solo enfoque trabajos con bicicleta,
posiblemente no le permite al deportista optimizar sus capacidades o llegar a suplir
sus necesidades fisicas, para tener un buen rendimiento a nivel competitivo o

personal.

La creacion del plan permitira ir de la mano con el entrenamiento técnico, ya
gue, con los controles sujetos al plan, se puede observar los avances que puede
llegar a tener el deportista o las dificultades que todavia presenta. El deportista debe

evidenciar una mejora total en sus debilidades y un control mente-cuerpo.

El crear un plan de entrenamiento de este tipo permite como, reforzar
nuestros conocimientos, aprender durante el proceso y poder desarrollar e

implementar nuevas capacidades.

La investigacion es relevante para las UTS porque alimenta la linea de
investigacion del Rendimiento Deportivo y Ciencia del Deporte del grupo GICED. En

la comunidad UTEISTA el proyecto de investigacion también, podra servir de
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incentivo para todo aquel que quiera iniciar un entrenamiento planificado y dirigido
en el ciclomontafnismo.

1.3. OBJETIVOS

1.3.1. OBJETIVO GENERAL

Disefiar un plan de entrenamiento para un deportista de iniciacion en el
ciclismo de montafia en la modalidad Cross Country orientado a la mejora de su
condicion y capacidades fisicas, para obtener un total control de la técnica necesaria

en las competencias, mediante la metodologia del entrenamiento deportivo.

1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Disefiar un plan de entrenamiento de 12 semanas con intervencion de 3
veces semanales.

e Definir la progresion de las cargas y de la intensidad a utilizar en las 12
semanas con adicional de 2 semanas para recuperacion de la misma.

o Definir las fases del entrenamiento en cada intervencion.

e Definir los instrumentos de evaluacion para el rendimiento inicial, durante y

final del deportista con el plan de entrenamiento.
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1.4. ESTADO DEL ARTE

Contexto internacional

En un proyecto deportivo elaborado Por (Nicolau Nubiola Gi)Catalufia-
Barcelona se desarrolla una propuesta de proyecto deportivo del deporte de ciclismo
de montafia BTT. Es un proyecto que se extiende en todos los ambitos de este
deporte, el formativo, competitivo y recreativo, en las modalidades del cross country
(XC, campo a través) y del all-mountain/enduro. Para lograr esto se ha pensado en
un propuesta donde se combinan la actividad de dos organizaciones que comparten
la misma vision y misién. Una con una orientacion comercial, un centro privado de
BTT, y la otra con una orientacion social y deportiva, un club de BTT. en el cual se
investigo el uso de la bicicleta como la practica del ciclismo esta extendido en la
poblacién catalana, no obstante hay una gran parte de la poblacién que no usa la
bicicleta frecuentemente. Viendo que hay casi una bicicleta por hogar, podemos
deducir que muchas de ellas no estan aprovechadas. Con esto vemos que hay una
gran parte de la poblacion que ya esta familiarizado con el mundo de la bicicleta.
Por otra banda, encontramos la poblacién que no esta involucrada, por la cual
deberemos trabajar y buscar estrategias para que sientan interés. En esta época
donde la conciencia por la sostenibilidad medioambiental y por la salud esta en
auge, el uso de la bicicleta puede ser una pieza clave, ya que es respetuosa con el
medio ambiente y mas saludable que otros medios de transporte por requerir de
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esfuerzo fisico. La practica de BTT se desarrolla enteramente en el entorno natural.
Entendemos que nuestro deber como habitantes de este planeta es cuidar el
entorno natural, y anadiendo el hecho que es donde nuestra actividad se desarrolla

creemos muy oportuno actuar de manera comprometida para conservacion de este.

Un trabajo de graduacion elaborado por Fredy Hermel Veloz Remache
(AMBATO — ECUADOR 2015) A nivel de la provincia de Tungurahua es necesario
analizar que la preocupacion acerca de las lesiones por la falta de conocimiento
acerca de cédmo realizar un correcto ejercicio, lo que conlleva a que la mayoria de
deportistas practiquen otras disciplinas deportivas dejando por un lado al ciclismo.
Uno de los deportes que mas aceptacion tiene entre nifios y jévenes es el down hill
(ciclismo de montafia). El vértigo y la velocidad son el denominador en las
competencias. Una de las nuevas pistas que se abrié estad ubicada en el cerro
Casigana. Los ciclistas muestran sus habilidades en los ‘caballitos de acero’. Los
deportistas utilizan protecciones especiales para evitar sufrir lesiones de
consideracion, las bicicletas son aptas para este tipo de exigencias en la montafa,
la adrenalina est4 al maximo, eso lo disfruta el publico que asista masivamente a
este tipo de competencias; Ambato y Pelileo tienen competidores de gran calidad
en esta especialidad del ciclismo. Dado a que el ciclismo de montafia presenta a
sus practicantes un numero sin fin de emociones, un incremento placentero de

adrenalina y la paz que produce la convivencia con la naturaleza conlleva también
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a estar sujeto a posibles riesgos de salud por motivos ambientales (frio, polvo, lluvia)

y también a caidas o desperfectos de la bicicleta.

Contexto nacional

MANUEL FRANCISCO RODRIGUEZ JIMENEZ (Bogota, Colombia 2017) El
objetivo de la investigacion era conocer el perfil del Umbral de Potencia Funcional
en ciclomontafistas elite masculino de Cundinamarca tras realizar una revision
bibliografica e implementar el Test Functional Threshold Power (FTP) o Test de
Umbral de Potencia Funcional (UPF), para conocer los valores que alcanzan los
atletas de alto nivel y caracterizar su rendimiento, logrando aportar a futuras
investigaciones de este deporte.
El articulo de ciclismo denominado: Validez de utilizar el Umbral de Potencia
Funcional y la potencia intermitente para predecir los resultados de una
competencia de Mountain Bike - Cross Country (Matthew C. Millerl, M. Gavin L.
Moir y Stephen R. Stannard, 2015), sugiere que el Ciclomontafiismo requiere
elevadas tasas de produccion de energia aerdbica y anaerobica, y una frecuencia
cardiaca media durante la competencia equivalente al 90% de la maxima, lo que
corresponde a un 84% de consumo de oxigeno maximo (Impellizzeri et al, 2002).
Ademas, un 82% del tiempo total de la carrera transcurre por encima del umbral del
lactato (LT) (Impellizzeri y Marcora, 2007) y 22% de la potencia producida es supra

maxima (Stapelfeldt et al, 2004).
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2. MARCO REFERENCIAL

2.1. MARCO TEORICO

Segun la Unién Ciclista Internacional (UCI) el ciclomontafismo “es un deporte
de competicion realizado en circuitos naturales generalmente a través de bosques
por caminos angostos con cuestas empinadas y descensos muy rapidos. Se
clasifica en diferentes modalidades y competiciones reguladas por la misma unién

ciclista” (UCI, 2006).

De acuerdo con la Federacion colombiana de Ciclismo (FCC), existen las

siguientes especialidades del ciclomontafismo:

e Cross Country (XCO): Estas son competiciones en circuitos de 7 a 10
kilbmetros de longitud por terrenos montafiosos ascendentes vy
descendentes. [

e Cross Country por equipos (XCR): En esta competencia varios corredores de
un mismo equipo se dan relevos en el punto de meta.

e Cross Country de eliminacion o Eliminator (XCE): En esta competencia
gueda eliminado el ultimo corredor en llegar a la meta luego de cada giro
sobre el circuito.
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e Downhill: Un recorrido cuesta abajo define esta modalidad. Sin importar las
condiciones climaticas el corredor de Downhill debe llegar a la meta en el
menor tiempo posible atravesando obstaculos naturales o artificiales de

diversas dificultades técnicas.

Asi mismo, cabe aclarar las categorias de cross country que establece la Comision
Colombiana de Ciclomontafiismo (CCCM):
Infantil A Hombres: 9 - 10 afios

Infantil B Hombres: 11 - 12 afios

Infantil Damas: 9 - 12 afios

Pre juvenil A: 13 - 14 afios

Pre juvenil B: 15 - 16 afios

Pre juvenil Damas: 13 - 15 afios

Junior Masculino: 17 - 18 afios

Junior Femenino: 16 - 18 afos

Elite Masculino: 19 - 29 afios

Elite Femenino: 19 - 34 afos

Senior: 19 - 29 Afios

Master Femenino: 35 Y Mas

Master Masculino: 30 - 34 afios, 35 - 39 afios, 40 - 44 afios,45 - 49 afos, 50 y mas
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Por otra parte, en el ciclomontafiismo como una modalidad de ciclismo que
se practica por terrenos montafiosos y que demanda una alta exigencia se
consideran los siguientes factores de rendimiento: la resistencia, explicada como la
capacidad aerobica del organismo (Chavaren y cols., 1996). Esto quiere decir que,
el entrenamiento debe orientarse a que al deportista logre una gran capacidad
aeroObica, promoviendo los cambios necesarios para permitir mantener una tasa

metabdlica aerdbica elevada durante el esfuerzo (Chavaren y cols, 1996).

El ciclismo al ser un deporte ciclico y que requiere de una sucesion de cargas
repetitivas por un periodo de tiempo, comprende que la fuerza es la capacidad que
va a permitir repetir la intensidad de esfuerzo en acciones de larga duracion,

(Bompa, 1983).

Sumado a la fuerza, se encuentra la velocidad reconocida como la capacidad

de mantener movimientos a velocidad maxima (Garcia Manso y Cols., 1998).

Por esta razon, los ciclomontafistas deben desarrollar estas capacidades
condicionales principalmente para lograr un rendimiento de alto nivel, afirmando que
el ciclismo es ante todo un deporte de resistencia cuya principal fuente de energia

proveniente de la via aerdbica. (Fuhrman, 2011).
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De acuerdo a lo anterior, vemos que son muchas las modalidades del
ciclismo, pero cabe mencionar que la presente investigacion se dedicara al ciclismo

de montafia denominado crosscountry especificamente en la categoria Novel.

2.2. MARCO LEGAL

2.2.1. Ley 181 de 1955, Articulo 52: Se reconoce el derecho a todas las personas
a la recreacion, a la practica del deporte y al aprovechamiento del Tiempo
libre. EI Estado fomentara estas actividades e inspeccionara, vigilara y
controlard las organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y

propiedad deberan ser democraticas (Colombia, 1995)

2.2.2. LEY 49 DE 1993 “Por el cual se establece el Régimen Disciplinario en el

Deporte” (Colombia, 1993)
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3. DISENO DE LA INVESTIGACION
3.1. Poblacion y Muestra

La poblacion dentro del marco de la investigacion sera un deportista de iniciacion

en el ciclismo de montafia en la modalidad Cross Country.

3.2. Criterios de Inclusioén

Atleta, con especialidad en el ciclomontafiismo (BTT), quién ha de
encontrarse en un nivel de preparacion basico y tiene la pretension de optimizar su
desempefio sobre la bicicleta, de cara a diferentes pruebas y eventos de caracter

competitivo.

3.3. Criterios de Exclusioén

El atleta sera excluido del estudio si:

e Presenta alguna cirugia reciente.
e Es menor de 15 o mayor de 40 afios de edad.
e Presenta lesiones recientes o problemas articulares crénicos.

¢ No posee disponibilidad de tiempo para realizar los entrenamientos.
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3.4. Variables de Estudio

Plan de entrenamiento, enfocado en el acondicionamiento de sus
capacidades fisicas, aplicable en un periodo de 12 semanas para un deportista con
adicional de 2 semanas para recuperacion a la carga aplicada, con especialidad en
el ciclomontaflismo (BTT), quien se encuentre en un nivel de formacién inicial.

(Atleta nova)

3.5. Metodologia

La Investigacion actual se realizé bajo la metodologia descriptiva, la cual,
segun Morales (2012), “Consiste, fundamentalmente, en caracterizar un fenédmeno
o situacion concreta indicando sus rasgos mas peculiares o diferenciadores.” Esta
premisa se ajusta de gran manera a los objetivos planteados anteriormente en el
presente documento debido a que el alcance del mismo no se limita a la recoleccion
de datos, sino a la prediccion e identificacion de las relaciones que existen entre dos
0 mas variables. Dentro de los tipos de investigacion descriptiva definidos por

Morales (2012), se encontr6 una técnica de investigacion descriptiva la cual
“Consiste en determinar no sélo las interrelaciones y el estado en que se hallan los

fendmenos, sino también en los cambios que se producen en el transcurso del
tiempo. En él se describe el desarrollo que experimentan las variables durante un

lapso que puede abarcar meses o afios.” El Estudio de desarrollo como técnica de

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 26
DOCENCIA DE 46

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

investigacion se ajusta perfectamente a los requerimientos de los investigadores, ya
gue siguiendo la linea de Frank Morales (2012), estos estan llamados a extraer
generalizaciones significativas, accion que trasciende mucho mas alla que la de un
simple tabulador de datos. A su vez, la perspectiva de la investigacion planteada en
el presente estudio es propuesto desde un enfoque cualitativo. Seleccionar un
ciclista nova que cumpla con los criterios de inclusién, y pretenda mejorar y

optimizar su rendimiento a la hora de competir.

Como primera medida se selecciona al atleta, con especialidad en
ciclomontafismo, a quien se le realiza la prueba de Vo2 max., acompafiada de una

serie de examenes médicos para comprobar su estado de salud.

A continuacion, en caso de ser satisfactorios los resultados de las pruebas
de rigor, se procede a firmar el consentimiento informado, en donde entiende y

acepta los pardmetros del proceso a iniciar.

Firmado el consentimiento, se continda ejecutando el plan de 12 semanas
(adicional, 2 semanas de recuperacién), realizando entrenamientos 3 veces por
semana, esto con el fin de que el deportista pueda hacer trabajos de transferencia
sobre su bicicleta ligados a sus entrenamientos técnicos los dias intermedios al
entrenamiento fisico, siendo asi un periodo total de trabajo de 6 dias a la semana

con 1 de descanso.
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Por ultimo, el ciclista en preparacion participara en un evento competitivo en

donde se evidenciaran los resultados de la investigacion.

4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

4.1. Disefo de estudio

Se realizard una investigacion descriptiva con enfoque cuantitativo, en donde
se buscara diseflar un plan de entrenamiento para la optimizacion de las
capacidades fisicas de un deportista nova en el MTB y se analizaran sus resultados

en el momento de la implementacion de dicho plan (intervencién de caso Unico).

4.2. Variables expiatorias

4.2.1. Procedimientos: Describiremos el protocolo que se debera realizar una
vez el deportista haya diligenciado las rejillas de evaluacién de riesgos
cardiovasculares y patologias y haya salido en condiciones 6ptimas para la

practica del plan de entrenamiento.

e Acordar el dia, la fecha y la hora para la realizacion de las sesiones de

entrenamiento planteadas.
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4.2.2. Evaluacion:

El deportista sera previamente citado, donde uno de los investigadores
describirA el protocolo a realizar el cual comenzara con Vvariables
sociodemogréficas, clinicas y antropométricas que seran las siguientes: cedula,

edad, nombre, talla (mts), género, peso (kg), IMC, PA, ICC, PC, % de grasa.

Posteriormente al iniciar y finalizar la investigacion se realizara una prueba
de esfuerzo (Test de Yoyo) donde se evaluard el VO2max del deportista (Eric
Vallodoro, 2008) que consiste en lo siguiente:

e Realizar carreras de ida y vuelta sobre un tramo de 20 metros, a una
velocidad que aumenta progresivamente, hasta alcanzar el agotamiento.

e Estos 20 metros estardn demarcados en el terreno por dos lineas rectas,
gue el deportista debera tocar en el momento de la sefal sonora, con una
zona de 5 metros de recuperacion.

e Implementar la cinta que emite una serie de beats a intervalos regulares,
marcando el ritmo de la carrera a medida que la carrera se vuelve mas
rapida y agobiante, ya que el test este compuesto por niveles de velocidad.

e El test finaliza cuando el deportista lo indique o cuando no cumpla con el
requisito de llegar a la linea de los 20 metros antes de la sefial sonora y no

después.

Los resultados del VOMAX se hallaré por la siguiente formula:
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Yo-Yo IR1 test: VO2max (mL/min/kg) = IR1 distance (m) x 0,0084 + 36,4

Seguido de eso utilizaremos la formula de Tanaka para hallar la Frecuencia
Cardiaca Maxima del deportista:

e FCM =208,75- (0,73 x edad)

Una vez conseguidos los anteriores valores, daremos paso a seguir con el
plan de entrenamiento que estara basado en lo siguiente:

e Contara con un periodo de trabajo de 12 semanas en donde se realizaran
trabajos enfocados a las capacidades fisicas del deportista 3 veces por
semana, con una duracion de 60 minutos inicial y un incremento progresivo
a 80 minutos a partir de la semana numero 8.

e Los dias de trabajo seran LUNES, MIERCOLES Y VIERNES, que estaran
sujetos a cambio segun los investigadores lo indiquen.

e En el plan de entrenamiento se trabajaran capacidades como: “FUERZA
RESISTENCIA, FUERZA VELOCIDAD, PLIOMETRIA,EQUILIBRIO Y
PROPIOSEPCION”. En las dos semanas de recuperacion se implementaran
ejercicios como CAMINATAY NATACION.

e El plan contara con 2 semanas de recuperacion a la carga o asimilacion de

la misma.
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e Cada sesion de entrenamiento contara con las partes de una sesion, (parte
inicial, parte central, parte final.) que se duracion dependera de la prescrita
en el plan.

e La cuantificacidn del ejercicio ser& progresiva a la intensidad de la frecuencia

cardiaca maxima.
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1 2 3 4 5 [
FRECUENHCIA Lunes | Miercoles | ¥Wiernes | Lumes |Miercoles| Wiernes | Lunes [Miercoles|Viernes| Lumes |Miercoles| ¥iernes | Lunes |Miercoles| ¥iernes | Lunes | Miercoles | ¥iernes
INTEHSIDAD
TFCHMAX 0% 0z 65% 0% 0% 65% 0% 0% 653 | 5% 65% T | T0x 5z 60X | T5% 0% 0%
TIPFO EJERCICID

PLIOMETRIA -

FUERZA YELOCIDAD

FUERZA REZISTENCIA
EQUILIBRIO ¥ PROPIOSEPCION

CAMINATA

NATACION

TIEMPO DE TRABAJO

PFARTE INICIAL[MN) 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
PARTE CENTRAL[MN] 35 35 35 35 35 35 35 35 35 35 35 35
PARTE FINAL[MN) 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
TOTAL SESION[MN] &0 &0 &0 &0 &0 &0 &0 &0 &0 &0 &0 &0

TAMIZAJES ¥ TEST
TEST INICIAL
TEST OF CONTROLES -:

TABLA 1. SEMANA 1 A SEMANA 6
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T 8 k] 10 1 12

FRECUENCIA Lumes | Miercoles | ¥Wiernes | Lumes |Miercoles| Yiermes | Lumes [Miercoles|Yiermes| Lumes |Miercoles| Yiermes | Lanes (Miercoles| Yiernes | Lunes | Miercoles| Yiermes

INTENZIDAD

TFCMAX TOX T0x 5% 75-85%| 80-85% | T5-85% |&0-85%( T5-B5% |75-85%| 75-85%| 80-85% | 75-85% [B0-85% T5-85% | 75-85% |15-85%| V5-85% 80-85%

TIPO EJERCICIO

PLIOMETRIA

FUERZA YELOCIDAD

FUERZA RESISTENCIA

EQUILIERID Y PROPIDZEPCID

CAMINATA

NATACION

TIEMPD DE TRABAJD

PARTE INICIAL[MN] 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15

PARTE CENTRAL[MN) 35 35 35 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50

PARTE FINAL[MHN) 0 10 10 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15

TOTAL SEZION[MN] &0 60 60 &0 &0 &0 a0 a0 &0 &0 &0 &0 &0 &0 &0 &0 &0 a0

TAMIZAJES T TEST

TEET INICIAL

TEST DE CONTROLES -—

TABLA 2. SEMANA 7 A SEMANA 12
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FEMANA DE RECUPERACION

EMANA DE RECUPERAICOP

FRECUENCIA Lumes

Miercoles

Wiermes

Lumes

Miercoles

Wiermes

INTENZIDAD

TFCMAX

65-T0%

TO-T5X

65-TOX

65-TOX

65-T0%

TO-T5%

TIFD EJERCICIO

PLIODMETRIA

FUERZA YELOCIDAD

FUERZA RESIST

ENCIA

EGUILIBRIO T PROPIOSEPCID|

CAMINATA

HATACION

TIEMPO DE TRA

BAJD

PARTE INICIAL[MN]) 15

15

15

15

15

15

PARTE CENTRAL[MN) 35

35

35

35

35

35

PARTE FINAL[M

N) 10

10

10

TOTAL SESION[MN) &0

&0

&0

&0

&0

60

TAMIZAJES T TEET

TEST INICIAL

TEET DE CONTROLEE

TABLA 3. SEMANA DE RECUPERACION 1 SEMANA DE RECUPERACION 2
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4.3. Intervencioén

e Realizar test medico antes, durante y después del plan de entrenamiento.

e Realizar seguimiento de composicién corporal antes, durante y después del
plan de entrenamiento.

e Realizar seguimiento de sus entrenamientos técnicos con su primer
entrenador, para lograr una relacion entre las cargas aplicadas en el trabajo

fisico de campo y el trabajo de transferencia técnico-fisico sobre su bicicleta.

De igual forma, los investigadores deben realizar una intervencién semanal, del
seguimiento de los datos recolectados en cada sesion de entrenamiento, con el fin
de sacar conclusiones y estar en las mejores disposiciones si se presentan

problemas o dificultades, para dar la solucion.
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5. RESULTADOS

Dentro de los resultados de la investigacion se incluye la entrega y
aprobacion de informe final R-DC 125, para realizar la transferencia, de forma virtual
y escrita, a las personas que ejecutaran la propuesta en un periodo de tiempo futuro.
Un elemento adicional, resultante del proyecto de investigacion, tiene lugar en el
disefio de un plan de entrenamiento de 12 semanas, correctamente definido en
cuanto a la progresion e intensidad de las cargas, asi como a las fases de
entrenamiento para cada intervencion. Por Ultimo, es preciso sefialar como
resultado la definicion de ciertos instrumentos evaluativos con el fin de conocer el
rendimiento del atleta en las diferentes etapas del entrenamiento (inicial, mediana y

final).

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 36
DOCENCIA DE 46

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

6. CONCLUSIONES

Se puede concluir que, con la busqueda de articulos, investigaciones y
referencias, se logra llevar acabo la creaciéon de un plan de entrenamiento cuyo
objetivo es la preparacion fisica de un ciclomontafhista novato en la modalidad Cross
Country, permitiendo comprobar la importancia que esto genera en el proceso de
desarrollo de la técnica sobre su bicicleta y como esto complementa en el atleta

mayor adaptacion y coordinacion con el campo competitivo en el que se va a iniciar.
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7. RECOMENDACIONES

Se efectuaran las siguientes recomendaciones

e Presentar la propuesta en un evento relacionado a las disciplinas de BTT o
XC en su fase de iniciacion con el objetivo de obtener un candidato ideal para

esta investigacion.

e Aplicar siempre los consentimientos informados necesarios para la
investigacion de caso Unico que tendrany, por consiguiente, analizar el paso
a paso de la propuesta y si es necesario modificar los ejercicios dependiendo

de las situaciones gque se presenten en el campo de practica.

e Los entrenadores que ejecutaran la propuesta decidiran con que muestra de
edades trabajarian en el desarrollo de la propuesta, se dieron unas edades,

pero, son modificables dependiendo de la situacion

e Los investigadores deberan comunicar de manera clara y concisa los
implementos requeridos para la ejecucion del plan ante el deportista, asi

mismo la explicacién de inicio a fin, del plan de entrenamiento.
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e La distribucion de las cargas esta sujeta a cambios segun los entrenadores
en que edad logren ejecutar la propuestay a los resultados propios obtenidos

en los test de iniciacion.

e Los investigadores deberdn mantener un conocimiento preciso sobre sus
entrenamientos técnicos y estar al dia con los dias que debe realizar

transferencia en su bicicleta.
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9. ANEXOS
Anexo A: Consentimiento informado

CREACION DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA LA PREPARACION
FiISICA DE UN CICLISTA DE MONTANA EN LA INICIACION DE LA MODALIDAD
CROSS COUNTRY

Con base en los principios establecidos en la Resolucion 008430 del 4 de octubre de 1993
por la cual se establecen las normas para la investigacion en salud en Colombia,
especificamente en el articulo 15, en lo relacionado con el Consentimiento Informado usted
debera conocer acerca de esta investigacion y aceptar participar en ella si lo considera
conveniente.

POR FAVOR LEA DETENIDAMENTE Y HAGA LAS PREGUNTAS QUE DESEE HASTA
SU TOTAL COMPRENSION.

Usted ha sido invitado a participar en el estudio titulado “CREACION DE UN PLAN DE
ENTRENAMIENTO PARA LA PREPARACION FiSICA DE UN CICLISTA DE
MONTANA EN LA INICIACION DE LA MODALIDAD CROSS COUNTRY” que tiene
como investigadores a los estudiantes:

1. con nimero de cedula
2. con nimero de cedula
3. con nimero de cedula

Se le informa que el objetivo de estudio es evaluar los efectos que tiene un plan de
entrenamiento fisico en pacientes diagnosticados con diabetes mellitus Il y un grupo control
gue tendra como objetivo seguir solo unos parametros nutricionales. Se espera que este
estudio sea de informacion valiosa para los avances cientificos en la salud.

Si acepta participar, se le indagard sobre enfermedades, riesgo cardiovascular y
recomendaciones nutricionales previas este estudio, lo anterior con el objetivo de confirmar
su inclusion en el protocolo de investigacion. Posteriormente, se tomardn unos datos
importantes como lo son: Peso, talla, IMC, ICC, PA, PC, niveles de glucosa en sangre
(medicion glucometria), grasa corporal %. Es importante aclarar que esta intervencion se
hard una vez se confirme que no hay contraindicaciones para llevarla a cabo el plan de
entrenamiento.

Su participacién en este estudio es completamente voluntaria y si decide participar y firmar
el presente consentimiento, este podra retirarlo en el momento que asi lo desee. Ademas,
la informacion recolectada sera usada con fines académicos y ni su nombre ni sus
caracteristicas personales seran publicados de manera individual. Adicionalmente, se le
tomaran algunos registros fotograficos o de video durante la prueba si usted lo permite.
Con la firma doy fe que he sido adecuadamente instruido sobre los riesgos y beneficios del
estudio, y se me han contestado todas mis preguntas y resuelto todas mis dudas. A
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continuacion, se encuentran los teléfonos de las personas a las cuales puede contactar en
caso de querer aclarar mas inquietudes.

Nombre: Tel correo
Nombre: Tel correo
Nombre: Tel correo

Si usted es mayor de edad y acepta participar, por favor escriba su nombre y firme en el
espacio a continuacién. Si no lo es, el segundo espacio debe ser llenado por un adulto
responsable que autorice su participacion en este estudio. Preferiblemente padre o madre.
En segunda opcion, la autorizacion de un familiar. Tio(a), abuelo(a) o hermano(a) tendra
validez.

Soy mayor de edad SI __ NO__

Nombre: Firma:
C.C: de:
Direccioén: Teléfono:

Nombre del testigo:

Firma:

Cédula de ciudadania: de:
Direccioén: Teléfono:

Declaracion del investigador:

Certifico que yo o algun miembro de mi grupo de investigacion le ha explicado a la persona
cuyo nombre aparece registrado en este formulario, sobre esta investigacion, y que esta
persona entiende la naturaleza y propésito del estudio y los posibles riesgos y beneficios
asociados con su participaciéon en el mismo. Todas las preguntas que esta persona ha
hecho le han sido contestadas.

Firma:
Cédula de ciudadania: de:
Direccion: Teléfono:
Fecha /[
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Anexo B. Rejilla de control de datos del asesorado

NOMBRE:

EDAD:

SEXO:

OCUPACION:

CORREO ELECTRONICO:

ESTADO CIVIL:

OPERACIONES:

ALERGIAS:

DISCAPACIDAD:

FUMA:

BEBE:

COMIDAS AL DIA:

HORAS DE ACTIVIDAD
FISICA:

TALLA:

PESO:
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Anexo C. Rejilla base de datos

RECOLECCION DE DATOS

cc: EDAD:
NOMBRE: TALLA(mts):
GENERO: Mc: [pa: icc:
PESO(KG): %G. CORPORAL:
MEDIDAS ANTROPOEMTRICAS

PERIMETRO
PERIMETRO ABDOMINAL: CUADRICEP:

PERIMETRO
PERIMETRO DE CINTURA: PANTORILLA:

PERIMETRO BICEP CONTRAIDO:
PERIMETRO BICEP RELAJADO:
FECHA PRIMERA RECOLECCION:

PERIMETRO
PERIMETRO ABDOMINAL: CUADRICEP:
PERIMETRO
PERIMETRO DE CINTURA: PANTORILLA:
PERIMETRO BICEP CONTRAIDO:
PERIMETRO BICEP RELAJADO:
FECHA SEGUNDA RECOLECCION:
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Anexo D. Sesién de entrenamiento

P DESARROLLO INTENSIDAD VOLUMEN

r>»-0—z"

—>x-HzZ2m0
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