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Estudiante:

Para su conocimiento y efectos consiguientes, transcribo a usted el Punto VIGESIMO
SEXTO (26°.) del Acta CUARENTA Y OCHO GUION DOS MIL QUINCE (48-2015), de la
sesion celebrada por el Consejo Directivo el 06 de noviembre del 2015, que copiado
Iiteralmente dice:

VIGESIMO SEXTO: El Consejo Directivo conocié el expediente que contiene el informe
Final de —-EDC-, titulado: “ENTRENAMIENTO DEPORTIVO “USO COMBINADO DE
CARRERA PARA INCREMENTAR EL VO2 MAX"”, de la carrera de Técnico en Deportes,
realizado por

Luis Enrique Martinez Oliva CARNE No. 200122230

El presente trabajo fue asesorado en Ia parte Técnica por el Licenciado Luis Francisco |
Rosito Lemus, en la parte Metodoldgica por la Licenciada Maria Regina Santos Orellana y |
el Revisor Final fue el ingeniero Edgar Estuardo Pérez Barrios. Con base en lo anterior, el |
Consejo Directivo AUTORIZA LA IMPRESION del Informe Final para los Tramites \'
correspondientes de graduacion, los que deberan estar de acuerdo con el instructivo para \
Elaboracién de Investigacion de Tesis, con fines de graduacion profesional - |

Atentamente,
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Reciban un cordial saludo de ia Coordinacién General de la Escuela de Ciencia y
Tecnologia de la Aciividad Fisica y el Deporte ~ECTAFIDE-.

Por este medio me dijo a ustedes, para informarles que he procedido a ia revision
del informe Final de Experlencia Docente con la Comunidad -EDC- previo a optar al
pregrado de la carrera de Técnico en Deportes, del estudiante:

Nombre: LUIS ENRIQUE MARTINEZ OLIVA

Camé No, 200122230

Tituiado; ENTRENAMIENTO DEPORTIVO “USO COMBINADO DE CARRERA PARA

INCREMENTAR EL VO2 MAX".
Asesor Técnico: Lic. Luis Francisco Rosito Lemus
Asesor Metodoldgico: Licda. Marfa Regina Santos Oreliang
Revisor Final: Ing. Edgar Estuardo Pérez Barrios

Por considerar que el frabajo cumple con los requisitos estabiecidos por ECTAF!DE,

emio dictamen favorable, Para que continlen con los tramites adminktiraiivos
respectvos,

Atentamente.
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Estudiante: Luis Enrique Martinez Oliva

Carné No. 201122230
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Por considerar que el frabajo cumple con los requisitos establecidos por
ECTAFIDE- emito Dictamen Favorable, para que continde con los trdmites
administrativos respectivos.
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Ciudad Universitaria

Licenciado del Valle:

De la manera mas cordial me dirijo a usted, para comunicarle que he procedido a la
Asesoria Técnica del Informe Final de Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, del
estudiante: Luis Enrique WMartinez Oliva, con carné, 201122230, titulado
“ENTRENAMIENTO DEPORTIVO "USO COMBINADO DE CARRERA PARA INCREMENTAR EL
V02 MAX"”, y por considerar que cumpie con los requisitos establecidos en el Reglamento
de Extension, emito dictamen favorable para que continie con los tramites
administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atencion, me suscribo.

Atentamente,
(oo LoD
Licenciado Luif Francisco Rosito Lemus
Asesor Técnico
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Cludad Universitaria

Licenciado del Valle;

De la manera mas cordial me dirijo a usted, para comunicarle que he procedido a la
Asesoria Metodolégica del Informe Final de Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-,
del estudiante: Luis Enrique Martinez Oliva, con carné, 201122230, titulado
“ENTRENAMIENTO DEPORTIVO "USO COMBINADO DE CARRERA PARA INCREMENTAR EL
VO2 MAX™, y por considerar que cumple con los requisitos establecidos en el Reglamento
de Extensién, emito dictamen favorable para que continie con los tramites
administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atencidn, me suscribo.

Atentamente,
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Estudiante:

Para su conocimiento y efectos consiguientes, transcribo a usted el punto TRIGESIMO
QUINTO (35°) del Acta TREINTA GUION DOS MIL CATORCE (30-2014) de la sesion
celebrada por el Consejo Directivo el 08 de julio de 2014, que literalmente dice:

“TRIGESIMO QUINTO: EI Consejo Directivo conoci6 el expediente que contiene el
Proyecto de Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, titulado: "ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO USO COMBINADO DE CARRERA PARA INCREMENTAR EL VO2 MAX",
de la carrera de Técnico en Deportes, presentado por:

Luis Enrique Martinez Oliva CARNE 2001-22230

El Consejo Directivo considerando que el proyecto en referencia satisface los requisitos
metodoldgicos exigidos por la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el
Deporte —ECTAFIDE-, resuelve APROBAR SU REALIZACION y nombrar como Asesor
Técnico al Licenciado Luis Francisco Rostto Lemus y como Asesor Metodolégico a la
Licenciada Maria Regina Santos Orellana”

Atentamente,
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Lic. Carlos Aguilar

Coordinador

Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica
El Deporte y La Recreacién

Universidad de San Carlos

Presente

Licenciado Aguilar:

Atentamente me dirijo a usted, aprovechando la oportunidad para saludarle en nombre de
la Federacién Nacional de Atletismo.

Asf mismo me permito comunicarle por este medio que gustosamente se autorizd que el
joven estudiante LUIS ENRIQUE MARTINEZ OLIVA quién se identifica con no. de
camet 201122230 cursante del Pensum de Técnico Deportivo, realizé las 300 horas de
prictica de especifica en nuestra institucién, durante el mes de enero a Julio del adlo 2014.

Agradeciendo su apoyo, me suscribo atentamente.
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“FEDERACIONNACIONALDEATLETISMO
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Introduccion
A través de la historia de la practica fisica, el hombre se empezé a interrogar

acerca de los métodos con los cuales se podia entrenar a si mismo y a sus similares para
ser mas fuertes y mas veloces, aunque estos intentos no terminaban forzosamente en
resultados positivos, hoy en dia es posible analizar los métodos con fines de preparacion
fisica, debido a la gran base cientifica que sustenta la aplicacion o uso de varios grupos
de ejercicios. Por ello los especialistas a través de ciencias como la anatomia y la
fisiologia del organismo, logran la relacion necesaria para la aplicacion de los métodos y
de los ejercicios de cierta naturaleza para asegurar una tasa de éxito.

Ademas de la base tedrica otorgada por la ciencia, se debe el éxito deportivo
actual, a la herramienta tecnolOgica para interpretar los resultados de los entrenamientos,
en nimeros que representan las adaptaciones biol6gicas, en valores cuantificables, lo
cual concluye en la relacion aplicacion y resultado.

Es por ello la importancia de esta investigacion, por su relacion directa entre la
teoria del entrenamiento resultante en la adaptacion del atleta, y la fisiologia del esfuerzo
de la resistencia, con su herramienta tecnoldgica y sus formulas derivadas hacen posible
examinar las capacidades en numeros, relacionadas con parametros fisiolégicos como el
VO? como una exigencia fisica para tener éxito en los encuentros, tales como las carreras

de distintas distancias.



1. Marco conceptual

1.1. Justificacion

El mayor reto para cada entrenador es sin duda alguna desarrollar las
potencialidades fisicas en sus atletas encargados, entonces es necesario
conocer los ejercicios utilizados en distintos métodos mas efectivos para lograr
las adaptaciones fisioldgicas para hacer mas exitosos a los atletas en su reto
diario como deportistas. Estos se someten a una serie de instrucciones dadas
para lograr las metas fijadas, las cuales, al ser alcanzadas, se establece la
importancia de seguir un proceso de trabajo bien establecido, con el contenido
adecuado y mesurado segun las caracteristicas individuales.

Por lo tanto, es conveniente realizar el siguiente estudio en un intento por
observar, experimentar y cuantificar los resultados logrados con aquellos
ejercicios que conforman la base de cualquier atleta, como es el consumo
maximo de oxigeno -VO? Max-, el aumento de este parametro serd de vital
importancia en producir la energia necesaria para cubrir la mayor distancia con
el menor esfuerzo, por consecuencia un reflejo fiel de la capacidad de

recuperacion del atleta, tanto en el entrenamiento como en la competencia.

1.2. Determinacién del problema
e Definicion del problema

Diversas empresas privadas y algunas entidades gubernamentales de
Guatemala, han hecho intentos para hacer surgir un deporte nacional, el cual
mantiene una produccién de pocos exponentes deportistas, a pesar de su
dedicacion, interés y esfuerzo no logran sobresalir debido a causas diversas,
como falta de apoyo en recursos e interés por destacar las diferentes ramas
deportivas.

Uno de los factores determinantes por el bajo rendimiento en la modalidad
del atletismo es, no darle importancia a la preparacion fisica integral en la cual,
se conjuguen capacidades motoras complementarias, sumado a cargas con
intensidades que no logran adaptaciones maximas como es el caso del -VO?

Méax-; el cual tiene una relacion con la velocidad de ejecucion, la capacidad
2



aerdbica y potencia aerdbica, esta Ultima es un factor determinante en la

competencia.

Esto conlleva a plantear ciertas interrogantes:

¢,Qué métodos seran utiles para desarrollar los parametros fisiologicos
relacionados con el consumo de oxigeno?

¢ Qué tan réapido evoluciona el -VO? Max-?

¢ Qué relacion hay entre ejercicios intensos y el -VO?-?

¢, Qué tan efectivos son los medios y métodos actualmente en uso?

1.3.Alcances y limites

Ambito geogréfico: Departamento de Guatemala, Guatemala
Ambito institucional: Federacion Nacional de Atletismo
Ambito Poblacional: J6venes atletas comprendidos entre 16 - 21 afios

Ambito Temporal: De enero a septiembre de 2014

. Marco metodologico

2.1.Objetivos

Objetivo general

Establecer un proceso de entrenamiento con jOvenes atletas de la
Federacion Nacional de Atletismo, para desarrollar las capacidades
especificas con ejercicios adecuados para alcanzar el incremento del consumo
maximo de oxigeno, segun las caracteristicas individuales, con el fin de lograr
progresos sin arriesgar la salud.
Objetivos especificos

Cuantificar los avances en aquellas cualidades motrices coadyuvantes a

mejorar el rendimiento de los atletas que practican la disciplina.

2.2 Poblacién

Deportistas federados de la Federacion Atletismo de Guatemala,

comprendiendo edades entre los 15 y los 21 afios.



2.3 Fuente de informacién

e Bibliografia especializada sobre el atletismo y el entrenamiento.

e Consulta a catedraticos especializados en el tema y los entrenadores que
laboran en la Federacion de Atletismo.

e Datos provenientes que arrojaron los test aplicados a los atletas.

2.4 Recoleccion de datos
Se utilizé una bateria de test elegidos segun los objetivos que se buscaban,
asi mismo, los datos apuntados de cada una de las sesiones de entrenamiento.
2.5 Tratamiento de la informacion
Para la obtencion de datos se realiz6 a través de tres actividades, las cuales
son:

e Desarrollo de formatos digitales para anotar los datos de interés para la
investigacion.

e Aplicacion de dichos instrumentos en la recopilacién de datos en las distintas
sesiones de entrenamiento y en las fechas programadas para la realizacion de
test fisicos.

e Se realizd el voceto, ordenacion y procesamiento de los datos para ser

mostrados en tablas y graficas.



3. Marco operativo
Recoleccion de datos

Con el proposito de recopilar la informacion necesaria sobre el proceso
aplicado en el entrenamiento de los atletas, se utilizé una bateria de test enfocado
a los objetivos buscados, asi mismo los datos apuntados de cada una de las
sesiones de entrenamiento, como también los estudios realizados por los
especialistas de las clinicas de ciencias aplicadas de la CDAG. (Ver anexos).

3.1.Trabajo de campo

La préactica se realizé en la Federacion de Atletismo, durante 6 dias a la
semana de lunes a sébado, en un recuento de mas 300 horas de labor. Se inicio
dicha actividad con el apoyo del “Club Halcones”, donde los primeros dias de
trabajo se observo las actividades realizadas y se conocio, atletas miembros de
dicho club deportivo.

Después de un par de semanas se trabajé con un grupo de atletas
asignados, con un rol de entrenador auxiliar. Para ello, fue necesario plantear un
modelo de periodizacién de trabajo segun las fechas de participacion de los
atletas en las distintas competencias asignadas por la Federacién a través del
afo.

Durante el tiempo de labor se realizaron varias actividades entre las cuales
se mencionan las siguientes:

e Se inici6 el trabajo con una sesion donde se procedid a aplicar los test fisicos,
para conocer el potencial de cada atleta y ser éste el punto de partida para el
estudio a realizar.

e Se acudid con regularidad a las clinicas de la CDAG con el propésito de
realizar estudios del estado animico de los atletas, y llevar un seguimiento en
la calidad de alimentacion de los mismos.

e Se auxili6 en cada una de las competencias, y se colaboro a las necesidades
y direccion de las actividades antes de entrar a competencia.

e Se solicitd la autorizacion de la Federacién para el uso del gimnasio y otros

implementos para una preparacion integral de todos los atletas del club.



4. Marco Teorico

4.1. ¢ Qué es entrenamiento?

El entrenamiento deportivo en su sentido mas estricto significa la aplicacion
de cargas fisicas a través de ejercicios fisicos con la intencidon de asegurar una
participacion satisfactoria en la competicion.

El entrenamiento y la competicion estan estrechamente interrelacionados.
Por un lado, el entrenamiento se centra en un contenido competitivo, y por el otro,
las competiciones son también parte de la preparacion general y sirven para
preparar a los atletas para la competencia u objetivo principal.

Ademas de las competiciones y el entrenamiento, el proceso de
recuperacion es extremadamente importante. El proceso de recuperacion en
sentido amplio comprende sesiones de entrenamiento y ejercicios especificos de
recuperacion especialmente programados, asi otros recursos como masajes,
fisioterapia, procedimientos acuaticos, tratamiento meédico, nutricion correcta,
suefio adecuado y relajacién mental (entrenamiento invisible).

La preparacion fisica consta de varias partes esenciales orientadas de
forma especifica, las cuales ayudaran a superar el reto de resolver los problemas
fundamentales relacionados con las capacidades fisicas, la técnica, la tactica, el
estado psicologico y el conocimiento y el pensamiento especifico del deporte.
(Issurin, 2012).

La aplicacion de estimulos o carga de entrenamiento, estimulan al
organismo de manera especifica a un trabajo muy especial. La carga de trabajo
del entrenamiento causa las respuestas organicas de los deportistas y sirve como
estimulo para su posterior adaptacion. El entrenamiento produce mdultiples
transformaciones en los cuerpos de los deportistas y en como aumenta su
capacidad de trabajo. En consecuencia, los ejercicios del entrenamiento, las
sesiones del entrenamiento y las diferentes tareas sirven como estimulo para la
adaptacion. (Issurin, 2012, pag. 16).

La adaptacion de los deportistas segun Issurin (2012) depende de: “el

incremento de la carga esta condicionada por tres factores generales:” (p.16.).



Magnitud del estimulo (volumen, Intensidad, densidad), especificidad del estimulo

y acomodacion.

4.2.Magnitud del estimulo

La carga de trabajo del entrenamiento causa las respuestas del organismo

de los deportistas y sirve como estimulo para su adaptacién. Tres son los

factores que regulan la magnitud del estimulo: el volumen de la carga, la

intensidad y la adaptacion a los ejercicios nuevos. Es importante tener en cuenta

las mejoras de la condicion fisica, las cuales se consiguen sélo cuando la

magnitud del estimulo es adecuado. (Issurin, 2012).

Volumen de la carga de entrenamiento

Durante mucho tiempo se considerd que el incremento del volumen del
entrenamiento esta limitado por factores fisioldégicos o sociales. Se pensaba
gue desde el punto de vista fisioldégico se habian alcanzado los limites de
reserva de adaptacion; en forma social, las preocupaciones se manifestaron
sobre las necesidades de los deportistas respecto a sus diferentes ambitos
en la sociedad. El volumen de la carga del entrenamiento es una medida
para observar muy bien el progreso personal de los deportistas en cualquier

deporte. (Issurin, 2012).

Intensidad de la carga de entrenamiento

La intensidad de la carga de entrenamiento se considera en funcién de dos

aspectos:

Medida del nivel de esfuerzo requerida al atleta en relacién con el maximo
rendimiento.
Como parte del volumen total de entrenamiento, realizado con un esfuerzo

mayor.

En forma evidente, los ejercicios mas intensos producen respuestas mas
agudas en los cuerpos de los deportistas. Por consiguiente, en la intensidad
de la carga se evaluan valores de la carga externa, y por medio de los
indicadores de respuestas del cuerpo. La frecuencia cardiaca, por ejemplo,

es uno de los indicadores mas empleados como respuesta fisiologica.
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Proporcionan en la mayoria de los casos suficiente informacion sobre el
nivel de intensidad y la repuesta del organismo a los estimulos aplicados.
(Issurin, 2012).

La medida de la intensidad segin Bomba T. (2000) menciona: “es mucho
mas compleja que la de la cantidad, ya que ésta debe estar siempre en
relacion con el potencial maximo que puede desarrollar un atleta y no
siempre puede ser medido. Por ello a menudo se recurre a dos formas
distintas de medicién de la intensidad teniendo presentes dos conceptos
importantes:”. (pag. 19). La carga externa y la carga Interna.

La carga externa consiste en la medida de lo realizado por el atleta; por
ejemplo, la velocidad promedio de los corredores de fondo en una
competencia de maraton es aproximadamente de 20 Km/hora, pero como
se ha mencionado es la velocidad que lograda por varios atletas de élite,
mientras la velocidad de 20 Km/hora, puede ser el trabajo normal de un
profesional, esta velocidad puede constituir un trabajo prohibitivo para un
aficionado quien se encuentra al inicio de una vida de entrenamiento.

Es preciso para poder medir lo ocurrido en el atleta iniciado o profesional,
lo mejor serd medir la carga interna, es decir, la fatiga real a la cual se
somete, entonces se considera elegir una misma carga interna para un
principiante y un atleta de alto nivel significa elegir dos cargas externas
totalmente diferentes.

Por tanto, la carga externa puede medirse en forma independiente de los
efectos provocados; carga interna serda, en cambio, la que el organismo
soporta en relaciéon a sus modificaciones biologicas y psicolégicas y de
fatiga, y a la capacidad de trabajo requerida por el atleta.

La medida de la carga interna se encuentra en relacioén con la carga externa,
pero solo en un mismo individuo, y no obligatoriamente su relacién es
constante. (Bomba, 2000).



4.3.Consumo maximo de oxigeno: potencia y capacidad aerdbica

La mayoria de los cientificos del deporte consideran el VO2 M&x como
representante de la potencia aerdbica, como la mejor manera de medir en
laboratorio la resistencia cardiorrespiratoria. EI VO2 Max se define como el ritmo
mas alto de consumo de oxigeno alcanzable durante la realizacién de ejercicios
maximos o agotadores.

Si se incrementa la intensidad del ejercicio mas alla del punto en el cual se
alcanza el VO2 Max, el consumo de oxigeno se estabilizara o se reducira en forma
ligera.

Alcanzar la estabilizacion en el consumo de oxigeno significa que, el final
del ejercicio esta cerca, porque ya no es posible suministrar oxigeno con la
rapidez necesaria para satisfacer las necesidades de nuestros musculos. Por lo
tanto, el limite del consumo méaximo de oxigeno, dicta la intensidad del esfuerzo
o el ritmo que puede un atleta sostener. Claro estd, el atleta que llega a su nivel
maximo de suministro de oxigeno puede continuar haciendo su actividad durante
un corto lapso de tiempo, en esta situacion la bioenergética del atleta empieza a
utilizar y movilizar sus reservas anaerobicas, pero éstas, tienen también una
capacidad finita.

Con el entrenamiento de la resistencia, se puede suministrar y consumir
mas oxigeno que un estado de no entrenado. Sujetos no entrenados muestran
incrementos medios del VO2 del 15% o méas después de un programa de
entrenamiento de 6 semanas.

Estas mejoras permiten ejecutar actividades de resistencia con un nivel de
esfuerzo més alto 6 a un ritmo mas rapido, se mejora el potencial de rendimiento.
Puede producirse alguna mejora en la funcién cardiorrespiratoria con el
entrenamiento anaerdébico de tipo intensivo y con el entrenamiento de resistencia,
pero, las mejoras en el -VO2 Méax-, son pequefias, asi también ha sido descrito
un incremento del 30% de la capilarizacién y del contenido de mitocondrias.
(Wilmore, 2000).



5. Descripcion de la Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-

5.1. Descripcién de la poblacion atendida

Atletas de la Federacion Nacional de Atletismo

Club Halcones

Muestra de 10 jovenes

Género Masculino

Edades comprendidas entre los 15 y los 21 afios

5.2.Descripcion de la planificacion

Definicion del grupo de atletas por:

Edades: 15 a 21 afos.
Género del grupo: En su totalidad Masculino.
Anos de entrenamiento: 1 afo.

Especialidad de 100 metros lisos.

5.3. Objetivos

Corto plazo (primeras seis semanas de cada bloque de “acumulacion”).

Aprendizaje de transiciobn de postura corporal en la carrera de 100
metros lisos.

Aprendizaje de la salida de cuatro puntos.

Aprendizaje del uso y salida del “Tope de salida”.

Entrenamiento dirigido al desarrollo muscular y de fuerza maxima.
Entrenamiento de la carrera dirigido al desarrollo de la aceleracion en los

primeros 30 metros del recorrido.

Mediano Plazo (4 semanas de cada bloque de “Transformacion”).

Uso de carrera de distancias medias a alta intensidad de ejecucién para
el incremento del potencial lactico de los atletas.
Uso de carreras de distancias superiores a los 50 metros y no mayores
de 80 metros para el incremento de la velocidad.
Entrenamiento de la fuerza enfocada al desarrollo de la fuerza maxima

sin basqueda del incremento de masa muscular.
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o Largo Plazo (2 semanas de cada bloque de “Realizacién”).
— Cese del entrenamiento de fuerza.
— Entrenamientos dirigidos al logro de la maxima potencia anaerodbica
lactica, con uso casi exclusivo de distancias de 150 metros.
— Entrenamiento psicoldgico para afrontar la competencia.
. Definicion de los controles (fisiolégicos y técnicos).
— Controles fisioldgicos:
» Bateria de test para medir la potencia anaerdbica alacticas y lactica
(30 m. y 300 m. en forma respectiva).
» Test fisicos para medir la fuerza funcional y explosiva de los atletas
(test de fuerza funcional, test de salto largo y alto respectivamente).
» Test para valorar el consumo de oxigeno maximo (test de los 5
minutos).
— Controles Técnicos:
» Grabaciones en video, para posterior analisis por parte del
entrenador y el atleta para la identificacion de puntos débiles.
» Visitas de experto en biomecanica para captacion de imagen y video,
en analisis mas detallados.
— Definicién de los medios de entrenamiento
» Instalaciones: Pista de atletismo del estadio Mateo Flores.
» Gimnasio del interior del Mateo Flores.
» Materiales didacticos: Conos, Bloques de salida, pelotas con peso
extra, vallas.
» Materiales de medicion: Pulsémetros, cronémetro, tabla de apuntes,

formatos de apuntes, cinta métricas, silbato.

5.4.Descripcion de los logros
Para alcanzar los propositos planteados se trabajo sobre los aspectos de
fuerza y velocidad en forma prioritaria, y en un segundo orden algunas otras
capacidades auxiliares como la flexibilidad y resistencia, sin olvidar el aspecto del

incremento del consumo maximo de oxigeno.
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Debido a que el grupo de atletas a trabajar tenian una orientacion hacia la
especialidad de velocidad, se debi6 orientar el entrenamiento hacia el desarrollo
de dicha capacidad, se utilizé una gama de ejercicios especificos y de alta
intensidad aplicados en meétodos intervalicos de trabajo, al mismo tiempo se
incremento el aumento de la variable fisiol6gica del consumo de oxigeno como una
capacidad extra que permitiera la recuperacion mas rapida ante esfuerzos cortos
y de alta exigencia.

Datos individuales antes mencionados seran expuestos en el apartado de

anexos.

e Descripcion de logros fisicos:

— Se desarroll6 una gran base de fuerza general lo cual permitié el aumento
de la velocidad en los atletas, debido a la eleccidon de ejercicios mas
especificos con pesas, lo mas similares a las necesidades de la carrera en
busqueda de velocidad y explosividad.

— Se mejord la capacidad de movilidad articular, el nivel de elasticidad
muscular y la flexibilidad en general, lo cual permitié el desarrollo de la
capacidad de mayores velocidades por efecto de la fuerza elastica y fuerza
refleja, asi mismo la facilidad para ejecutar ejercicios como la sentadilla y
arranque, los cuales demandan altos niveles de estas caracteristicas.

— Se incrementd substancialmente las capacidades de resistencia y
potencia aerlbica durante carreras de media distancia, como
consecuencia del aumento de los valores de consumo de oxigeno por
unidad de tiempo. Asi también del trabajo a intervalos, cuyo esfuerzo dejan
una gran deuda de oxigeno que demandan al cuerpo adaptaciones

cardiovasculares para una pronta recuperacion.

e Descripcion de logros Técnicos:

— Se mejoro la calidad de la transicion de la postura corporal a través de las
distintas fases de los 100 metros lisos, siendo éstas la fase de aceleracion
rapida (0 a 30 m), la fase de aceleracion lenta (30 a 50 m), la fase de

velocidad méaxima (50 a 80 m), y la fase de desaceleracion (80 a 100 m).
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Se logré un menor tiempo de contacto de pisada con el suelo, por el
trabajo de pliometria realizado durante entrenos.

Se corrigio la calidad de brazada durante la carrera, siendo ésta mas
enfocada a un impulso de forma directa a la trayectoria de

desplazamiento.

e Descripcion de logros teoricos:

Los atletas comprendieron los conceptos de técnica, los cuales no
estaban claros y son el conjunto de movimientos ejecutados de tal manera
para facilitar y hacer eficiente el gasto energético y asi lograr cierta
actividad fisica.

Se adoptaron los términos de cada sesion de entrenamiento y sus fases,
como lo son la parte inicial, dedicada al calentamiento y a ejercicios de
estiramiento; la parte principal, dedicada al objetivo sobre alcanzar las
mejoras fisicas esperadas y la parte final, donde se busca la vuelta a la
calma del sujeto.

Se adoptaron los principios basicos para el proceso de entrenamiento,
éstos son el cansancio o desgaste que produce el entrenamiento a la
homeostasis del organismo, el proceso de recuperacion siguiente al
anterior y finalmente la supercompensacion el cual hace posible el buscar

resultados deportivos cada vez mayores.
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5. Metodologia
6.1. Métodos de ensefianza

Se utilizé generalmente el método a intervalos, trabajando las aptitudes de

velocidad, se solicitd el esfuerzo maximo del atleta en cada una de sus

repeticiones, sus descansos fueron programados segun su tiempo de ejecucion.

El trabajo diario se desarroll6 con el procedimiento siguiente:

Calentamiento.

Conocimiento del plan.

Ejecucion de la actividad preparada.
Control de la actividad.

Evaluacion.

Correccion.

Estiramientos.

6.2. En forma general se trabaj6 con el proceso metodoldgico siguiente:

Sobre la pista de atletismo:

Se inicidé con un calentamiento de trote a media intensidad cuya duracion
oscilo entre los 4 a 6 minutos, para posteriormente realizar unos ejercicios de
estiramientos estaticos, cuya duracién se encuentra entre los 3 a 4 minutos,
y finalmente se termina dicho calentamiento con ejercicios de estiramiento
dindmico, cuyo fin fue desarrollar equilibrio, fuerza, flexibilidad, coordinacién
y respiracion.

Después se da a conocer el trabajo del dia, el cual, podia ser de
naturaleza de carrera larga o corta, e incluso sesiones de asimilacion técnica.
Se tomaron diferentes tipos de datos durante las sesiones, como lo eran la
toma de tiempos en diferentes distancias, y mencionadas con inmediatez al
atleta para su conocimiento, lo cual él podia interpretar para conocer la
diferencia con respecto a los mejores tiempos.

Asi mismo se toma muestras de video en sesiones cuyo fin era la
asimilacion técnica, en la cual, el atleta ejecutdé los desplazamientos
correspondientes en ciertas distancias, luego eran mostradas, para ser
analizadas en conjunto con el atleta y hacer ver los errores y aciertos de

ejecucion.
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Finalmente se concluia dichos entrenamientos en pista con un trote de 4
minutos, luego de un estiramiento estético para relajar la musculatura para
posteriormente felicitar al grupo por su esfuerzo y discutir alguna u otra

situacion que no quedara clara.

6.3. Sesiones de entrenamiento en el centro de fuerza (Método Intensivo):

El trabajo de fuerza consistia en asistir al centro de fuerza de la Federacion

Nacional de Atletismo, los atletas fueron instruidos para la realizacion de 9

ejercicios, los cuales incluian una preparacion tanto general como especifica para

la realizaciéon de la carrera de velocidad.

Los ejercicios fueron demostrados en forma visual por el entrenador

encargado, e instruidos en forma constante durante su ejecucion por cada atleta,

y retroalimentados durante un periodo de 2 semanas, cuando los ejercicios fueron

asimilados, se procedio a determinar el esfuerzo méximo -1 RM- en ciertos

ejercicios béasicos como lo son el Arranque y la Sentadilla.

El procedimiento ejecutado en cada sesion se describe el orden de dicho

procedimiento a continuacion:

Se inicid con el calentamiento, con un trote de 6 minutos de media intensidad,
después se realizaban 4 ejercicios de estiramiento especifico para la
realizacion de trabajo de fuerza, cuyo objetivo era mejorar el nivel de
flexibilidad y equilibrio.

Se procedi6 a dar a conocer el plan de actividad del dia, el cual podia ser de
naturaleza de levantamiento de peso con el método intervalico intensivo o de
asimilacion técnica de algunos ejercicios complejos no asimilados con

facilidad por algunos atletas.

Los ejercicios de fuerza fueron empleados con cargas externas que
representaran un porcentaje comprendido entre el 60 y el 100% con relacion
al maximo de cada atleta.

Los tiempos de recuperaciéon no fueron establecidos, por lo cual se dejaba a
criterio de cada atleta el tiempo necesario para sentir un nivel de recuperaciéon
para realizar la siguiente tanda de repeticiones con el porcentaje

correspondiente a la programacion.
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Asi mismo, se tomaron muestras de video en sesiones cuyo fin era la
asimilacion técnica, en ejercicios de levantamiento olimpico, cuya ejecucion
es compleja, la cual fue mostrada para el analisis; en conjunto con el atleta
para hacer ver los errores y aciertos de ejecucion.
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7. Analisis e interpretacion de los resultados

7.1.Gréficas
Incremento Tiempo en
VO2 Max. semanas
52.81 0
53.33 6
54.05 12
54.13 18
Incremento de VO2 max
E
L
?

0 6 12 18

Numero de semanas

Incremento VO2 max

Grafica 7.1 VO2 Méax. Datos obtenidos a partir de las evaluaciones, durante un lapso de 18 semanas.

Enlatabla 7.1y la gréfica 7.1, se presenta el resultado de los test realizados
en un lapso de tiempo de 5 meses, con un intervalo de 6 semanas de
entrenamiento para cada test. Es observable un incremento de consumo maximo
de oxigeno. El resultado visible es el promedio de mejora del grupo de los 10
atletas conformantes del grupo de prueba.

Los incrementos de dicho parametro fisioldgico se deben a los niveles de
deuda de oxigeno post entreno, los cuales son resultado de entrenamiento de
altas intensidades aplicables en las carreras cortas como se realizé durante el
tiempo de investigacion. Las carreras cortas a altas intensidades exigen por parte
del atleta un esfuerzo muy cercano a los valores mas altos del VO? Max individual
de cada sujeto y provoca grandes niveles de desequilibrio metabdlico con

adaptaciones relacionadas al VO? Max.
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8. Conclusiones

El trabajo de carrera fraccionado se debe realizar en base a la distancia de
competencia, lo cual permite una especializacion bioenergética dentro de la distancia
de competencia.

La ejecucion del trabajo intervalico debe realizarse a la maxima intensidad, es
decir, al mayor grado de esfuerzo posible, ya que esto estimula patrones

neuromusculares implicitos en el esfuerzo fisico de velocidad.

La deuda de oxigeno post-entrenamiento resulta ser el efecto para posteriores

adaptaciones.

Mayores niveles de consumo maximo de oxigeno posibilita al atleta de una
recuperacion mas rapida y resintesis de ATP que permite mayor aportaciéon de

energl’a durante su carrera corta.

Los ejercicios utilizados en el programa de entrenamiento estimulan la mayor
cantidad de musculos a través de intensidades maximas, lo cual demandara un
trabajo con efecto entrenable para posteriores adaptaciones relacionadas al

parametro fisiolégico del VO? Max.
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9. Recomendaciones
Tener controles estrictos sobre las variables de volumen, duracion total de la
actividad, tiempo de recuperacion entre repeticiones y series para programar una

sesion de carrera corta fraccionada.

Los controles del VO? Max. se recomienda realizar en pruebas de laboratorio, de
lo contrario se debe indagar en algun test de campo segun los requerimientos de la
especialidad deportiva, con la férmula adecuada para la posterior determinacion del
consumo méximo de oxigeno que el atleta ha conseguido luego de un periodo de

entrenamiento.
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11. Anexos
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En la practica fisica, el hombre se empez0 a interrogar acerca de los métodos
con los cuales se podia entrenar a si mismo y a sus similares para ser mas fuertes
y més veloces, hoy es posible analizar los métodos con fines de preparacion fisica,
debido a la base cientifica que sustenta la aplicacion de varios grupos de ejercicios.

Los especialistas a través de ciencias como la anatomia y la fisiologia del
organismo, logran la relacion necesaria para la aplicacion de los métodos y de los
ejercicios de cierta naturaleza para asegurar una tasa de éxito. Este éxito se
fundamenta en la base tedrica otorgada por la ciencia y a la herramienta tecnol6gica
para interpretar los resultados de los entrenamientos, en nimeros que representan
las adaptaciones biologicas, en valores cuantificables, lo cual concluye en la
relacion aplicacion y resultado; la importancia de esta investigacion, es el establecer
la relacion directa de la teoria del entrenamiento resultante en la adaptacion del

atleta.
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