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RESUMEN

El objetivo principal del presente trabajo de investigacion, es determinar la eficiencia
del programa de entrenamiento Spinning enfocado a desarrollo de laresistencia ala
fuerza, mediante la medicion de la potencia para determinar su incidencia en €
rendimiento fisico de los deportistas que pertenecen a Club Deportivo Alma Team,
categoria sub-23 y édlite, € cual ha sido desarrollado en la ciudad de Quito gracias a
apoyo del gimnasio Balance Fitness Center. Para esto se realiz6 un estudio con disefio
pre experimental donde se evalud la potencia generada durante un Test de Potencia
Media Funcional (Functional Threshold Power FTP) por los ciclistas antes y después
de haberse sometido a programa de entrenamiento Spinning. El instrumento utilizado
para esto, fue e rodillo ssmulador B-kool con medidor de potencia. Diez de los
ciclistas, cinco hombresy cinco mujeres pertenecientes a club Deportivo, participaron
de forma voluntaria en la investigacion, la cua tuvo una duracion de 8 semanas y
consistio en 16 sesiones de entrenamiento enfocado a desarrollo de laresistenciaala
fuerza. Después de haber aplicado € programa de entrenamiento y a realizar una
segunda evaluacion se obtuvo una mejora de la potencia promedio de todo € grupo
evaluado, destacandose el hombre con un nivel mayor de potencia generada a relacion
de la mujer. A pesar de esto, de acuerdo con €l andlisis de la varianza la diferencia
entre la primera y segunda evaluacion no fue significativa. Esto pudo haberse debido a
la cantidad de la muestra y €@ corto tiempo de aplicacion del programa de

entrenamiento Spinning.

- SPINNING

- POTENCIA

-  FUNCIONAL
- TEST

- EFICIENCIA
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ABSTRACT

The main objective of this investigation was to determinate the efficiency of Spinning
power training program in the physical performance of €lite and sub-23 Club
Deportivo ALMA’s cyclists, focused on the development of power resistance. This

study was developed in Quito, thanks to the support of Balance Fitness Center Gym.

In order to accomplish this, a pre-experimental study was done, where the power
generated during a Functional Threshold Power Test (FTP) was evaluated before and
after the Spinning training program was applied. The instrument used for this was the
B-koll cycling roller, which contains a power meter.

Ten cyclists, five men and five women, participated voluntarily in this investigation,
which took 8 weeks and consisted in 16 power training sessions.

After applying the Spinning training program, the whole group obtained an
improvement of the average power generated, being men the gender that obtained a
higher power output. Despite these results, according to the ANOVA anaysis the
difference obtained was not significant, this could have been mainly because of the
reduced sample of people who was evaluated and because of the short period of time

that the Spinning training program was applied.

- SPINNING

- POWER

- FUNCTIONAL
- TEST

- EFFICIENCY
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ABREVIATURAS

Test 0 evaluacion FTP: Functional Threshold Power.

Spinning®: Marca Registradadel Programa de Entrenamiento de Ciclismo de salén.
Spinner — Spin: Tipo de bicicletas para ciclismo de salén

Bkool: Rodillo ciclo simulador

FC: Frecuencia Cardiaca

Fitting: Configuracion de las parte mdéviles de la bicicleta acorde a las necesidades

fisicas-Oseas ddl ciclista

RPM : Revoluciones por minuto (pedaleada) también conocida como CADENCIA
Indoor cycling: Ciclismo de salén sobre bicicletas estéticas

Saltos. Cambio de posposicidn sobre la bicicleta estatica de posicion sentado a de pie

Sprint: conocido como pique, es el esfuerzo maximo en potenciay velocidad gjercido

sobre los pedales al momento de realizar un escape
Fondo: Trabagjo de Resistencia aerdbico que se realiza sobre la bicicleta

UA: Zonade entrenamiento conocida como Umbral Aerdbico



CAPITULO |
1. PROBLEMA

1.1.Planteamiento del Problema

Las exigencias que conciben la practica ddl ciclismo competitivo, hacen que la
preparacion del deporta deba ser desarrollada de la mejor manera, tomando en cuenta
y perfeccionando las capacidades del mismo, con € fin de cumplir con las metas que

Se propone.

Lafalta de informacion y de un andlisis sobre la capacidad de resistencia ala
fuerza del ciclista, impide disefiar entrenamientos que tomen en cuenta las verdaderas
necesidades del mismo lo cua influye en e rendimiento de los ciclistas de montaria,
los cuales no han logrados triunfos significativos para la provincia, en razon que los
entrenadores no cuentan con informacion del entrenamiento de la fuerza, que nos

permita disefiar planes mas adecuados de entrenamiento.

1.1.1. Formulacion del Problema

¢Cudl eslaeficienciade laaplicacion del Programa entrenamiento Spinning en

el rendimiento fisico de los deportistas del Club Deportivo Alma?



1.2. Antecedentes

Existen trabajos de tesis anteriormente realizados basados en €l Programa de
entrenamiento Spinning® con resultados favorables € cual lleva de tema: “Incidencia
de la préctica de Spinning en los Niveles de estrés en alumnos entre 18 y 50 afios de
edad. Autor Rubén Garrido Andrade. Escuela Politécnica del Ejercito/ Departamento
de Ciencias Humanas y Sociales. Ciencias de la Actividad Fisica, Deportes y

Recreacion 2008”

El estudio nos brinda resultados de la correlacion existente entre la practica en €l
programa de entrenamiento Spinning® Yy el descenso en los niveles de estrés en sus
practicantes, la cual se demostré6 de una forma positiva la aplicacion de dicho

programa.

1.3. Justificacion e Importancia

En los ultimos afios, e ciclismo de montafia ha ganado espacio dentro de la
provincia y a nivel nacional, tanto de forma competitiva como recreaciona. La
préactica de este deporte estd en auge dentro del pais, por 1o que es importante tomar en
cuenta todos los recursos y las capacidades fisicas que permitiran el desarrollo

deportivo éptimo de quienes practican este deporte.

Entre las capacidades fisicas que demanda la préctica del ciclismo, se destacan
la resistencia, la fuerza y la potencia, siendo la resistencia a la fuerza uno de los
factores que incide positivamente en € rendimiento fisico de los ciclistas, dando que

es una capacidad basica y primordia para € desarrollo del de otras capacidades,
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Ilevando a un mejoramiento fisico con un correcto desarrollo y planificacion para

obtener logos deportivos sin someter alesiones a ciclista.

El programa de entrenamiento Spinning® simula la préctica del ciclismo,
realizando de forma estatica dentro de un salon. Esta actividad capta la atencion de las
personas que lo practican y permite a entrenador controlar el entrenamiento de forma
personalizada y acondicionar al ciclista tomando en cuenta sus caracteristicas y sus
necesidades.

La creacion de un protocolo de entrenamiento para € desarrollo de la
resistencia a la fuerza mediante Spinning® permitira mejorar e rendimiento fisico de
los ciclistas, consiguiendo de esta manera las metas planteadas por los deportistas y
por e Club Deportivo ALMA.

Ademas, se despertara el interés en el tema de otros entrenadores y deportistas
de la provincia, promoviendo €l desarrollo de protocolos de entrenamiento
fomentando e desarrollo de la fuerza en € ciclista y megorando de esta manera €

desempefio deportivo y alargo plazo del pais.

1.4. Objetivos

1.4.1. Objetivo General

Determinar la eficiencia del programa de entrenamiento Spinning® en base del
trabgjo de resistencia ala fuerza para determinar su incidencia en el rendimiento fisico
de los deportistas del Club Deportivo Alma.



1.4.2. Objetivos Especificos

Evaluar e nivel de resistencia a la fuerza de los ciclistas
miembros del Club ALMA, mediante el (rodillo ssmulador) para determinar

las condiciones iniciales en las que se encuentran.

Someter a los ciclistas a un programa de entrenamiento de

resistencia alafuerza Spinning®, de acondicionamiento fisico.

Valorar € nivel de resistencia a la fuerza de los ciclistas,
después de haberse sometido a programa de entrenamiento creado en esta
investigacion, para compararlos con los niveles iniciales y comprobar los
cambios producidos.



CAPITULOII
2. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes | nvestigativos

Existen trabajos de tesis anteriormente realizados basados en el Programa de
entrenamiento Spinning® con resultados favorables el cual lleva de tema: “Incidencia
de la practica de Spinning en los Niveles de estrés en aumnos entre 18 y 50 afios de
edad. Autor Rubén Garrido Andrade. Escuela Politécnica del Ejercito/ Departamento
de Ciencias Humanas y Sociades. Ciencias de la Actividad Fisica, Deportes y

Recreacion 2008”

El estudio nos brinda resultados de la correlacion existente entre la practica en
el programa de entrenamiento Spinning® y e descenso en los niveles de estrés en sus
practicantes, la cual se demostr6 de una forma positiva la aplicacion de dicho

programa.

2.2. Fundamentacién Tebrica

La siguiente investigacion parte de una imperante necesidad técnico deportivo
gue aspira alcanzar altos logros. Con trascendencia cientifica dado que los procesos
técnicos de entrenamiento son de actualidad y de impacto social no solo direccionado

ala poblacion competitiva, sino también en lamayoria de aficion ciclistica.



2.2.1. BasesTedricas

La siguiente informacion fue extraida del Manual de Spinning del creador del
programa de entrenamiento Johnny G. (Golberg, 2010.) y del trabgjo de investigacion
del Lcdo. Rubén Adrian Garrido. (Garrido, 2012)

2.2.1.1.Generalidades de Entrenamiento Spinning®

Spinning es e nombre propio de una marca registrada, de un programa de
entrenamiento aerdbico, principalmente; con posiciones corporales, movimientos
sobre la bicicleta estatica y control sobre la cadencia de pedaleo, con objetivos y
beneficios claramente determinados. S6lo los Centros Oficiales Spinning®, con
instructores certificados en e Programa Spinning y con las bicicletas especificas,
integrado a plan de entrenamiento planteado, €l programa Spinning® permite realizar
sesiones maés intensas que otras, en funcion del objetivo que se quiera conseguir. Una
de las premisas basicas dg Spinning es que cada participante puede elegir la
intensidad a la que entrena dentro de una misma sesion.

El Spinning no es una competicion contra otro oponente, sino que busca €
desarrollo y esfuerzo individual mediante las sesiones de entrenamiento de Spinning®
se intenta lograr que & esfuerzo de cada participante esté al nivel de sus habilidades

fisicasy mentales.

La baja dificultad coordinativa y la eleccion de la intensidad por parte del

participante hacen del Spinning una actividad abierta a diferentes nivel es de condicién
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fisica, edad, sexo e incluso recomendada para la prevencion y recuperacion de

determinadas patol ogias.

El Programa Spinning® basa su éxito en la seguridad y eficacia de su préctica.
Dentro de la actividad fisica dirigida a un publico amplio, y no solo en € ambito del
Fitness, es basico controlar tres variables, como minimo, para que las sesiones de
entrenamiento sean seguras y eficaces:. Frecuencia (nUmero de sesiones a dia, a la
semana...), Tiempo (duracién de las sesiones) e Intensidad (nivel de esfuerzo). La
frecuencia de la practica del Spinning® dependera del estado fisico de los
practicantes, de los objetivos que se marquen..., la duracion de una sesion de
Spinning esta establecida en 40" (por los beneficios fisioldgicos y mentales que
produce una actividad cardiovascular a intensidad media y proxima a esta duracion
dirigida a mejorar la calidad de vida, principalmente) y, por Ultimo, laintensidad. Este
pardmetro es primordial para conseguir los objetivos establecidos en cada sesion y
evitar los esfuerzos ineficaces. por defecto (bgo nivel de esfuerzo) o por exceso
(esfuerzos demasiado intensos con la ateraciones fisiol6gicas negativas). Una forma
eficaz y facil de controlar la intensidad es mediante la medicion de la frecuencia

cardiaca con un pulsdmetro o monitor de frecuencia cardiaca.

Al practicar Spinning® la temperatura corporal se eleva debido a caor
producido por las diferentes reacciones quimicas que nuestro organismo realiza para
la obtencion de energias. Este caor tiene que eliminarse de forma adecuada para
seguir realizando la sesién de forma segura. La indumentaria recomendada para
Spinning es la que esta confeccionada con tejido transpirable, comodo y se
desaconsga cuaquier prenda que no permita la sudoracion (fajas de neopreno,
plasticos, impermeable...). Los maillots de ciclismo al aire libre, los diferentes tejidos
técnicos (en tops y camisetas) estan disefiados para permitir la eliminacion de calor
(mediante la sudoracion) de forma adecuada. Para la parte inferior del cuerpo, se
recomienda ropa transpirable y con proteccion interna, badana acolchada para la
presion del sillin (lycra de ciclismo) o externa (funda de silicona o gel para cubrir €l

sillin).

En cuanto a calzado, o mas adecuado es que las zapatillas tengan una suela
rigida para mantener e riego sanguineo adecuado en la planta del pie a pesar de la

presiéon con el pedal y pedalear sin perder intensidad por la flexibilidad de la suela.
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L as zapatillas técnicas de Mountain Bike o |as disefiadas para ciclismo indoor aportan,
entre otras ventgjas. aprovechar toda la fuerza que se aplica a peda de forma
constante, eliminar calor corporal, mantener e riego sanguineo adecuado en los piesy
caminar sin problemas por la instalacién deportiva. Por Gltimo, se recomienda utilizar
unatoalla para secar €l sudor de nuestro cuerpo asi como €l de la bicicleta para que la

sesion de Spinning® sea méas comoda e higiénica.

El Spinning®, como sesion de entrenamiento, planificada y controlada, puede
combinarse con otras actividades deportivas para conseguir los beneficios del
entrenamiento aerobico/anaerdbico: mejora del sistema cardiovascular y respiratorio
disminucion de la tensién arterial sistélica disminucién del tegjido adiposo capacidad
de produccion vy reutilizacién del acido lactico mejora la funcion de los Grganos
filtrantes (higado y rifiones) mejora del sistema neuromuscular incrementa e tono

muscular.

El responsable de conseguir todo 1o que se explica en este apartado es €
instructor certificado, quien ayudara a conseguir los objetivos del cliente de forma

segura, eficaz y divertida.

2.2.1.2.Ajustes de la Bicicleta

Hay tres posibles gustes en las hicicletas. El guste en la altura del asiento, €
gjuste longitudinal del asiento y el gjuste en la altura del volante. Un guste apropiado
de la bicicleta es esencial para la seguridad y comodidad de cada participante en una
sesion de entrenamiento del Programa de Spinning. Antes de empezar una sesion, se
recomienda a los participantes seguir las instrucciones y procedimientos

recomendados.



2.2.1.3. Ajuste Altura del Asiento

El aumno debera sentarse en la parte mas ancha del asiento, con la parte més
ampliadel pie sobre el centro delos pedales. Ajustar la aturadel asiento de forma que
cuando la pierna estd completamente extendida exista un angulo de cinco grados en la
rodilla. Esto es mas fécil de comprobar si e alumno pedal ea lentamente.

Revisar la dtura a sentarse con la cadera nivelada y sacar € pie del pedal.
Colocar € taldn sobre el pedal, la pierna deberd quedar totalmente extendida en la
parte més baja del pedal eo.

Si las caderas del alumno oscilan de un lado a otro, es posible que € asiento
este demasiado ato. Si e aumno trabaja en una posicion demasiada baja, esto puede
producir un exceso de presion en la rodilla. La rodilla nunca deberia alcanzar una

posicion de hiperextension.

NOTA: La dtura tedrica de la atura del asiento se encuentra ubicada al nivel de la
crestailiaca.

2.2.1.4.Movimientos en Spinning

Los movimientos o posiciones corporales sobre la bicicleta Spinner estan
disefiados para simular un recorrido en bicicleta de rutay para evitar posibles lesiones.
En Spinning se prohibe e uso de pesas y € uso de ciertos movimientos |lamados

Movimientos Contraindicados con € fin de disfrutar mas & entrenamiento sin
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coreografias complicadas. Cada movimiento tiene predeterminada la posicion de

manos, nivel de resistencia, cadencia e incluso tiempo.

En las clases de Spinning, muchas veces se utilizan los movimientos

intercalados entre si, ala unién de movimientos se les llama perfiles.

Terreno Plano Sentado

La posicion basica dg programa de spinning es la de sentado en Terreno
Plano. Este es e movimiento fundamental del que se originan todos los demas. Al
trabgar sentados durante largo tiempo, los aumnos desarrollan resistencia,

determinacion, fuerzafisicay mental.

Trabgjar sentados es verdaderamente efectivo para realizar cualquier tipo de

entrenamiento, desde alta velocidad hasta fécil recuperacion.
Cadencia: 80-110 RPM

Uso: calentamiento, zona quema grasa 'y enfriamiento.

Escalada Sentado

La posicion Escalada Sentado es la primera introduccion a los aumnos a las
escaladas de colinas, accion que se ssimula incrementando |a resistencia. Durante la
escalada sentado, los glUteos deberan desplazarse automaticamente hacia la parte
trasera del asiento para llevar a méaximo la eficiencia del pedaleo. Se recomienda
recordar a los aumnos que se relgen y que pedaleen con un movimiento total y
fluido. La escalada sentado es Util para desarrollar una aplicacion equilibrada de
energia para cada pierna. Simplemente se debe sugerir al alumno gque se concentre en

unapiernaalavez, llevando a cabo revoluciones potentes pero suaves.

Cuando la resistencia comienza a ser dificil, se aconsga a los alumnos que se

relajen y se mantengan flexibles para que eviten la necesidad de “pelear” con los
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pedales. La parte superior del cuerpo debe estar relgada y suelta, como dice Johnny G
“como un arbol agitado por el viento, ni rigido ni resistiéndose, sino relgado y

complaciente”.

Cadencia: 60-80 RPM

Terreno Plano de Pie (corriendo)

Pararse es otra de las principales técnicas de Spinning permite a los
participantes descansar de la posicion sentado, y también el uso del peso corporal

cuando es necesario pedalear con adtaresistencia

Aprovechando la inercia y e pedaleo hacia abgjo en cada revolucion, €
alumno se para y pedalea suave y ritmicamente. La resistencia debera ser de ligera a
moderada. Se tiene que mantener un control total de los pedales. Cuando se trabaja de
pie sobre terreno plano, € peso deberd ser equilibrado en la parte inferior del cuerpo

con las manos ligeramente sobre €l volante.

El ciclista estara centrado sobre los pedales, y los gluteos apenas deberdn
rozar la punta del asiento. Las caderas deberdn estar posicionadas detrés de los
hombros. El cuerpo se balancea ligeramente hacia ambos lados con cada pedaleo,
manteniendo |as caderas horizontales y de frente. Esta técnica desarrollala estabilidad
del torso.

Cadencia: 60-80 RPM

Escaladade Pie

La escalada de Pie es una técnica avanzada y emocionante. La resistencia debe
ser o suficientemente fuerte como para no exceder las 80 RPM. La escalada de pie es
un movimiento lento e intenso que debera ser introducido gradual mente para evitarles

una sobrecarga a tenddn de Aquiles, las rodillas, las caderas y la parte baja de la
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espalda. El pedaleo es diferente durante una escalada de pie. Contrario a movimiento
circular utilizado cuando se entrena sentado, se jala la pierna hacia arriba 'y se bgja
como s fuera un piston. En € vocabulario ciclista se lo Ilama pistoneo. Este tipo de
pedaleo se da solo cuando se aplica una resistencia correcta.

El trabajo de pie en las escaadas afiade potencia al pedaleo, a la vez que
fortalece y define los musculos de la pierna. La escalada de pie es ideal para
desarrollar los muscul os, ligamentos y tendones de las piernas.

Cadencia: 60-80 RPM

Saltos

Los saltos se redizan levantandose del asiento a intervalos. Esto se puede

hacer de dos maneras;

- Con un ritmo constante — manteniendo la velocidad de la pierna inalterada al
levantarse y volverse a sentar- y procurando realizar movimientos fluidos y
controlados.

- Levantandose del asiento con una explosion de potencia y manteniendo una
velocidad més dta durante un tiempo (como cuando un ciclista se aeja del

pelotdn en una carrera).

NOTA: Los principiantes deberan dominar perfectamente las técnicas de sentado y de

pie antes de realizar |os saltos.

El desafio de los saltos consiste en mantener una cadencia fluida a pararse y
sentarse mientras se mantiene el peso del cuerpo sobre los brazos o e volante. El
movimiento debe ser fluido y uniforme, sin tomar en cuenta lo largo de los interval os

delos saltos.

Los saltos son un movimiento avanzado. Recuerde a los alumnos que solo

deben redlizar tantos saltos como puedan manteniendo la postura correcta. Se debe
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instruir alos estudiantes a prestar atencion en laespalday las rodillas. Las molestias o
dolor en las articulaciones pueden ser una sefial de una pobre alineacion de la cadera

con rodillay dedos de los pies.

Cuando la postura se empieza a descomponer debido a la fatiga, los alumnos
deberan regresar a asiento hasta que puedan reanudar los saltos con una forma
correcta. Se debe dar oportunidad a los alumnos para que €ellos por si mismo
descubran su propio ritmo dindmico. Es recomendable estimularlos a redizar este

desafiante movimiento a su propio paso.

Cadencia: 80 - 110 RPM

Sprint

El sprint es una técnica avanzada mediante la cua e alumno realiza un
esfuerzo de ato rendimiento (acompafiado de un significativo incremento de la
frecuencia cardiaca) durante un corto intervalo, y seguido de un periodo de
recuperacion. Un buen sprint no dura mas de 30 segundos.

Los sprint se realizan primero sentado, con la posicion de manos 2 justo antes
gueinicie e intervalo, se aplica una desafiante cantidad de resistencia (engrane grande
o plato grande en ciclismo de ruta), igual a de una escalada. En cuanto empiece €
sprint, salta del asiento y usa la posiciéon de manos 3 (similar a la de una escalada de

pie) con todalafuerzay e poder que se pueda generar.

Se debe usar esta fuerza y poder para vencer o “quebrar” el engrane grande
gue ha sido seleccionado gjustando la perilla de resistencia. Cuando € alumno supere
la resistencia (generamente entre 2 y 5 segundos), la cadencia empezara a
incrementarse y e pedaleo se suavizara como s €l alumno estuviera en un camino
plano. En cuanto eso suceda, € alumno deberd sentarse de nuevo, regresa a la
posicion de manos 2, y mantiene esa suave cadencia en el pedaleo durante €l resto del
intervalo del sprint. EI alumno debe de tratar que no disminuya la velocidad de sus

piernas cuando se Siente otra vez. La cadencia nunca debe de exceder las 100 RPM
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durante el sprint, si o hace, debera agregar més resistencia ala perilla. Si no es capaz

de vencer laresistencia cuando se pare, debera disminuirla hasta que pueda superarla.

Se debe recordar a los alumnos mantener |a parte superior del cuerpo relgada
y mantener el control de sus piernas durante el sprint. Siempre debe conservar €l peso
del cuerpo en € centro de la bicicleta y controlar la resistencia. Los sprint se hacen
cada vez mas potentes y suaves a medida que los alumnos comienzan a controlar la

relgjacion de las caderas y adesarrollar € ritmo en sus piernas.

2.2.1.5.Técnicas Avanzadas

Todas las técnicas, movimientos y posiciones se juntan para hacer uno solo, €

Recorrido o sesién de entrenamiento.

2.2.1.6.Movimientos Contraindicados

En el Programa de entrenamiento Spinning existen 5 movimientos basicosy 3
posiciones de manos, por lo tanto queda ABSOLUTAMENTE PROHIBIDO practicar
lo siguiente durante una sesion de Spinning o sobre una bicicleta:

Uso de cualquier tipo de pesas sobre la bicicleta (pesas de manos, tubos) Si
objetivo del estudiante es desarrollar fuerza muscular o resistencia, levantar pesas
sobre la bicicleta es ineficaz e inseguro. El entrenamiento con pesas es més efectivo
cuando su cuerpo y € nucleo de sus musculos estén estabilizados. Esto es dificil de

lograr a un minimo de 60 RPM (la velocidad minima recomendada para entrenar).
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Utilizar pesas también aterara la respuesta de la frecuencia cardiaca, y podria

interferir con e entrenamiento en las Zonas de EnergiaMR.

Entrenar con una mano o soltando el volante. Hacer esto mientras se esta
parado en la bicicleta o saltando es peligroso porgue € estudiante podria
lesionarse seriamente si uno de sus pies resbala en el peda y se cae de la
bicicleta o con ella. Entrenar asi durante una escalada sentado provoca una
excesiva presion en la parte baja de la espalda; se necesita € apoyo de la
parte superior del cuerpo cuando este flexionando casi totalmente la
articulacion de la cadera. Solo se puede entrenar con una mano cuando se
toma agua, de otra manera, el alumno siempre debe mantener ambas manos
en el volante.

Descansar los antebrazos en € volante. (Estilo triatleta) o aislar una parte
del cuerpo. Esta posicion puede causar dolor de espalda debido al
incremento de flexion en cadera y espina dorsal, y dolor de cuello por un
exceso de extension en la parte superior de la espina dorsal a levantar la
vista. Ademés de causar dolor de cabeza, esta posicion tiende a aidar la
parte superior del cuerpo, 10 que provoca una innecesaria tension en la
cadera, la parte baja de la espalda y cuello. Cuando se entren afuera, €
cuerpo permanece relativamente calmado porque la bicicleta se mueve de
un lado a otro. En suma, andar en bicicleta incorpora los musculos de la
parte superior del cuerpo que son necesarios para establecer ritmo, tempo,
y en ocasiones potencia (subidas empinadas, sprint). Se debe instruir a los

estudiantes para que mantengan la energia fluyendo através de su cuerpo.

Pedalear punteado o punteando. Esto puede causar inflamacion de la
tuberosidad tibial, que es unalesion por sobre- uso que pensionalarodilla,
el tobillo y las estructuras de apoyo. También puede causar
entumecimiento del pie. Pedalear con pie plano (paralelo a piso) y la parte
mas amplia del pie directamente sobre € centro del pedal - integra las

pantorrillas, lo que aumenta el poder y la eficienciadel pedaleo.
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Entrenar sin resistencia.  (Excepto durante € principio de los
calentamientos y los enfriamientos). Entrenar con resistencia desarrolla la
velocidad, potencia, fuerzay resistencia, aparte de ensefiarle a estudiante a
manegjar la flexibilidad y la fluidez del pedaleo. Entrenar sin resistencia es
un desperdicio de tiempo valioso de gercicio. Finamente, entrenar sin
resistencia en altas RPM incrementa € riesgo de una lesion debido a gran
peso de larueda metalica.

Pedalear hacia atrés. Este movimiento desatornilla los pedales de sus
palancas o bielas y puede provocar una lesion cuando los pedales se caen.
También, los investigadores han comprobado que pedalear hacia atrés
guema las mismas calorias y usa los mismos musculos que cuando se
pedalea hacia delante, por o que no se obtiene ninguna ventgja fisioldgica
al llevarlo a cabo. Dejar caer el asiento amitad de la clase. En € Programa
de Spinning, cada participante es estimulado a entrenar a su propio nivel de
condicion fisica. Cuando € instructor deja caer € asiento (bajarlo hasta €
minimo de regulacién), se elimina la opcién de sentarse y recuperarse, 10
que significa que se esta forzando a los estudiantes a entrenar a nivel o
paso del instructor. Este movimiento nunca se hace en € ciclismo de ruta.
Como herramienta de instruccién se debe hacer gue los estudiantes se
mantengan rozando la punta del asiento cuando estén entrenando parados

en terreno plano o escalando.

Ajustar la resistencia de un estudiante durante la clase. Otra vez, cada
participante del Programa Spinning debera entrenar a su propio paso y
nivel. Como instructor no hay manera de saber cuanta resistencia puede
tolerar un estudiante. Ajustar la resistencia de un estudiante, responsabiliza

al instructor por algunalesion que se pueda suscitar.

También se debe tratar de evitar expresiones como: “dos vueltas mas” “tres
vueltas completas” de resistencia. Las zapatas de los frenos y las
calibraciones varian de bicicleta en bicicleta, y tres vueltas en unabicicleta

puede ser ago totalmente diferente que cuando se hace e mismo gjuste en
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otra. En lugar de eso, se debe utilizar € lenguge y habilidad como
instructor para ayudar a los estudiantes a escoger por ellos mismos las
velocidades y las intensidades apropiadas. Muchas veces causa torceduras
de cuello en los participantes por € esfuerzo que realizan para ver hacia

arriba

Estirarse con una pierna sobre e volante. Muchos estudiantes no son o
suficientemente flexibles como para subir la pierna a volante. En lugar de
eso, debe apoyarse en e centro del cuadro de la bicicleta para lograr un
estiramiento femoral igual de efectivo. También podemos situar como
movimiento contraindicado estirarse con una pierna sobre e asiento, ya
gue esinseguro y ademas se puede romper €l protector del mismo.

Cualquier cosa que no esté resumida en € Manual del Instructor de
Spinning o que cause mala forma. Si no esta en e Manua del Instructor y
si no selo hariaen labicicletareal, entonces probablemente no existe en €
Programa de Spinning. Los Cinco movimientos y las tres posiciones de
manos fueron disefiados pensando en la seguridad y e rendimiento. La
mala postura puede reducir los beneficios de bienestar y puede conducir a
lesiones y demandas. Siempre se debe practicar en buena forma y técnica
con los estudiantes. El Spinning es e meor programa de ciclismo bajo
techo en e mundo por sus fuertes cimientos en e acondicionamiento
deportivo y en € ciclismo. En los ultimos once afios se ha convertido en el
programa més seguro y mas amplio de su tipo. Se sugiere a que los
instructores mejoren sus habilidades a través de la educacion continua



18

2.2.1.7.Zonasde Energia

Las Zonas de Energia han sido disefiadas para clasificar las sesiones de
entrenamiento por sus caracteristicas de frecuencia cardiaca y concentracion mental,
lo que le permite a instructor ensefiar una amplia gama de beneficios de

acondicionamiento fisico.

Segun €l nivel de esfuerzo, € cuerpo usa diferentes fuentes de energia. En
general, si se trabaja con una frecuencia cardiaca “baja”, el atleta consume maéas
calorias de grasa. Mientras que con una frecuencia cardiaca “elevada” se utilizan mas
carbohidratos. Si € participante entrena con constancia, su corazon se hace mas fuerte
con e tiempo, bombea més sangre y mejora su rendimiento en las diferentes zonas de
ritmo cardiaco. Este es e motivo por & que se recomienda entrenar en todas las Zonas
de Energia. Cada zona de energia tiene pardametros recomendados de frecuencia
cardiaca

Recuperacién

Relgjacion y acumulacion de energia. Intensidad del gercicio: 50 al 65% de la
frecuencia cardiaca maxima. Las sesiones de recuperacion son un componente
esencia en cuaquier programa de gercicio. Desafortunadamente a menudo son las
menos practicadas. Por mucho, estos son los dias de entrenamiento més dificiles para
la mayoria de personas porque todos sabemos cOmo esforzarnos, pero pocos sabemos
como descansar. La sesion de entrenamiento de Recuperacion debe enfocarse en la
mente, pero mas importante alin, en hacer circular la sangre y € oxigeno por todo €l

cuerpo.

El objetivo principal de una clase de Recuperacion es conseguir que € cuerpo
tenga la sensacion de haber recibido un masgje suave y vuelva a vibrar con renovada
energia. A diferencia de clases en las otras zonas de Energia, aqui no hay colinas ni

saltos. Solo se usaunaligeraresistencia.
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Los sdltos y las colinas dificultan € proceso de recuperacion a fatigar las
fibras musculares y agotar el oxigeno del cuerpo. El trabgjo a realizar en la Zona de
Recuperacién debe consistir en gercicios de respiracion, visualizacion y acumulacion
de energia. Si nos ponemos de pie durante una clase de Recuperacion, deberemos
hacerlo con muy poca resistencia y sin sentir incomodidad muscular. ES importante

permanecer entre 50-65% de la frecuencia Cardiaca Maxima.

Si e aumno siente incomodidad muscular o rebasa €l 65%, deberd quitar
resistencia y/o sentarse para dgjar que las piernas giren suavemente hasta que su
frecuencia cardiaca vuelva a los niveles apropiados. Cuando € aumno aplique
resistencia a la perilla, los incrementos deben ser muy pequefios para evitar un
aumento repentino de la frecuencia cardiaca 0 que se produzca incomodidad muscular.

En una clase de Recuperacion todo debe hacerse suavemente. Considerarla
mas bien una meditacion en bicicleta concentrandose en € equilibrio, larespiracion, e
bienestar psicologico y € reguvenecimiento del cuerpo. Estudios indican que un
giercicio ligero o de bgja intensidad en realidad acelera el proceso de recuperacion del

cuerpo.

Fondo

Aplicacion constante de energia por periodos ininterrumpidos.

Intensidad del gjercicio: 65 a 75% de la frecuencia cardiaca maxima. Una
sesion de Fondo entrena al cuerpo a ser mas eficiente al momento de metabolizar la
grasay mantener un paso comodo por largos periodos. El énfasis en esta clase estratar
de encontrar una frecuencia cardiaca comoda y un estilo de pedaleo que pueda ser

sostenido por horas.

Se recomienda que los alumnos permanezcan sentados durante la sesion de
Resistencia para que incrementen la eficiencia de su pedaleo y mejoren la fuerza de
los flexores de la cadera. Aumentar |a capacidad aerdbica mediante sesiones de Fondo
ayuda a que € participante mantenga un paso constante y resistala fatiga por periodos

mas largos. La produccion de energia sera suficiente para elevar € ritmo cardiaca y
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llevarlo a la zona de fondo; de 65 a 75% de la frecuencia cardiaca maxima. En la
sesion de Fondo los alumnos deben esforzarse por mantenerse dentro de un parametro
de cinco latidos de su ritmo cardiaco escogido durante toda la sesion de
entrenamiento. Esta NO es una clase en la que la frecuencia cardiaca varia a través de
la Zona de Energia. El alumno debera escoger un numero (valor de frecuencia
cardiaca), quedarse en el asiento, y establecer un suave y consistente ritmo durante

todalaclase.

Las sesiones de entrenamiento de Fondo desafian a cuerpo fisica y
mentalmente mientras el alumno se adapta a mantener una posicion y una frecuencia
cardiaca estables por largos periodos de tiempo. Esto mejora la disciplinamenta y la
eficiencia aerébica. Los alumnos se pueden poner de pie de vez en cuando para estirar
las piernas, pero la frecuencia cardiaca debera mantenerse constante y nunca ponerse

de pie por més de 30 segundos.

El rendimiento es maximizado cuando € participante alcanza una aplicacion
constante de energia durante e gercicio. Aqui es donde e monitor de frecuencia
cardiaca se convierte en una herramienta muy Util. Debido a los cambios en los
niveles de fatiga y esfuerzo percibido que se registran durante € curso de la sesién de
entrenamiento, la Unica forma de asegurarse de que € esfuerzo se esta realizando de

una manera uniforme es manteniendo un ritmo cardiaco constante.

Johnny G dice “La razén por la que el programa de Spinning simula un
recorrido de bicicleta en ruta es porque tenemos dos parametros identicos. tiempo y
esfuerzo. EI movimiento es diferente porgue la bicicleta es estacionaria y la mente es
diferente debido a que estas en un ambiente bajo techo. Pero con tiempo y esfuerzo
constantes, podemos simular las condiciones de ruta y desarrollar una eficiencia en €
pedaleo que se puede usar en la carretera”.

Fuerza

Resistencia fuerte para desarrollar potenciay resistencia muscular.
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Intensidad del gercicio: 75 a 85% de la frecuencia cardiaca maxima. La
sesion de entrenamiento de fuerza es un trabajo de pedaleo consistente y estable con
resistencia dura. Las sesiones de fuerza promueven el desarrollo muscular y
cardiovascular que le haran sentir a alumno como un escalador fuerte y poderoso.
Esta sesion de entrenamiento puede ser realizada en ambas posiciones de escalada:
parado y sentado. Laresistencia pesada provocara que se acumule &cido lactico en los
musculos. Seguido de un adecuado descanso, los musculos fatigados responderan
haciéndose mas fuertes y capaces de enfrentar subidas més desafiantes.

El rango de ritmo cardiaco de la Zona de Energia de Fuerza fluctia en la
region donde €l cuerpo cambia de metabolismo aerébico a anaerdbico. Por lo que los
estudiantes pueden escoger llevar a cabo esta sesion de entrenamiento en e extremo
inferior de la zona y permanecer totalmente aerobicos o extender su esfuerzo al

extremo superior para hacer presente el metabolismo anaerobico.

El objetivo del entrenamiento de la Zona de Energia de Fuerza es desarrollar la
fuerza cardiovascular para sostener un paso ligeramente incomodo. Esto puede ser
logrado a través de todo el rango de ritmo cardiaco en esta Zona de Energia. Si se
trabgja en e limite superior también se desarrollara la habilidad de eliminar el écido
l&ctico que comienza a acumularse en los musculos en esa intensidad. Si se mantiene
una frecuencia cardiaca abajo del 80% del maximo en la sesion de entrenamiento de
Fuerza, se desarrollara potencia, 1o que derivara en beneficios aerébicos con una

minima estimulacién anaerébica

La recuperacion después de esta sesion es crucial. Ya que la resistencia a la
gue los musculos son sometidos durante € entrenamiento de Fuerza puede provocar
dolor muscular y se necesitara de una sesion de Recuperaciéon o un descanso total al
diasiguiente.

Una sesién de entrenamiento de Fuerza también estimula la fuerza mental y
fisica. Los alumnos crearan la habilidad de mantenerse relgados y concentrados
mientras se adaptan al incremento de resistencia y a la fatiga muscular. Las sesiones
de Fuerza ayudan a los alumnos a convertir la adversidad (colinas) en oportunidades.
Si aprenden a superar obstaculos con la mente, los participantes meoraran su
autoestima y seguridad en todas las &reas de su vida.
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Intervalos

Velocidad, tempo, coordinacion y ritmo requieren de una base de condicion
fisica substancial. Intensidad del gercicio: 65 al 92% de la frecuencia cardiaca
maxima. Las sesiones de entrenamiento en Intervalos (antes conocidos como Todo
Terreno) enfatizan la velocidad, € tempo, la coordinacion y € ritmo. Los
movimientos pueden incluir altas revoluciones por minuto (pero nunca sobre las 120
RPM) en & pedaleo sobre terreno plano, gercicios de aceleracion y periodos de

recuperacion.

La meta del entrenamiento en la Zona de Energia de Intervalos es desarrollar
la habilidad para una répida recuperacion tras grandes esfuerzos, es un gercicio que se
puede llevar a cabo en varios rangos de frecuencia cardiaca dependiendo de los
niveles de la condicion fisica de los alumnos. Aunque € entrenamiento de Intervalos
regular involucra frecuencias cardiacas anaerdbicas, también se puede realizar
intervalos aerdbicos. Los intervalos aerobicos van desde 65% del méximo en la
frecuencia cardiaca (periodo de recuperacion) hasta 80% (periodos de esfuerzo).
Mientras que los tramos anaerébicos van desde 65% (periodo de recuperacién) hasta
un 92% (periodos de esfuerzo).

Mientras que € instructor puede juzgar subjetivamente la meoria en la
condicion fisica mediante e monitoreo del esfuerzo percibido durante una intensa
sesion de Intervalos, los participantes también pueden someterse a una prueba de
frecuencia cardiaca de Recuperacion activa para conseguir una medida precisa de su
mejoria en condicion fisica. Para la prueba de recuperaciéon Activa de la Frecuencia
Cardiaca y para estar seguro de que € trabgo en esfuerzo y los tramos de descanso
estan siendo realizados apropiadamente, se recomienda que todos los participantes

utilicen monitores de frecuencia cardiaca durante las sesiones de Interval os.

Una guia Util para la recuperacién apropiada entre los esfuerzos agotadores es

alcanzar la frecuencia cardiaca de Recuperacion Activa (generamente 65% del
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maximo). Se puede combinar € tipo de movimientos en los esfuerzos de trabgo -
escalada sentada o parada, esfuerzos de ata cadencia o alta resistencia en terreno

plano.

Si después de varios esfuerzos de trabajo la frecuencia cardiaca no baja a
nivel de recuperacion activa en e tiempo usual, no se deberan realizar mas interval os.
Esto indica que los maximos beneficios del entrenamiento han sido alcanzados y que
S se sigue trabgjando existe el riesgo de sobre entrenarse.

Entrenar en esta Zona de Energia desarrolla la habilidad mental del alumno
para usar técnicas de respiracion y visualizacién que lo ayudaran a recuperarse
rapidamente después de grandes esfuerzos de trabgjo.

Una sesion de intervalos enfatiza esfuerzos de trabajo regular con tiempo de
recuperacion en terreno dificil. En este perfil (una sesion de entrenamiento anaerdbico
de Intervalos) comenzamos en un terreno plano que luego se convierte en una
desafiante subida — €l primer intervalo probablemente llegara hasta el 85% y desde €
segundo hasta @ sexto se trata de llegar al 92% de la frecuencia cardiaca maxima.

Segun estudios de Madd Dogg Athletics se ha determinado que se pueden
realizar hasta 6 interval os anaerdbicos por sesion de entrenamiento, un nUmero mayor

deintervalos desviara e objetivo de este entrenamiento:

Rendimiento a méximo — esfuerzo sostenido o “contra reloj” en el umbral anaerdbico.
Requiere de una base aerdbica substancial, Intensidad del gercicio: 80-92% de la

frecuencia cardiaca maxima

Diade Carrera

La Zona de Energia Dia de la Carrera fue creada para dar a los participantes
una oportunidad de medir €l progreso del acondicionamiento ganado a entrenar en las
otras cuatro Zonas de Energia. El Dia de la Carrera simula una prueba “contra reloj”,

gue es un maximo esfuerzo por tiempo.
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El Dia de la Carrera es un evento especial y tenemos gue tratarlo como una
carrera real para asi obtener todos los beneficios de esta sesion de entrenamiento. S
los estudiantes no estan mental mente descansados y fisicamente energizados a 100%,
deberan posponer esta clase hasta que su cuerpo esté listo para rendir a maximo. Los
atletas de ato rendimiento no competirian si no se sintieran en maxima forma, por lo
gue tampoco € instructor o cualquiera de los estudiantes deberan hacerlo. Siempre se
debe tomar una amplia recuperacién después de un Dia de la Carrera para si absorber

sus beneficios en cuanto a condicion fisica se refiere.

A diferencia de las sesiones de entrenamiento de Intervalos, donde los
esfuerzos de trabajo son interrumpidos por consistentes periodos de descanso, € dia
de la Carrera es llevado a cabo con un mismo ritmo cardiaco que es consistente con €l
umbral anaerobico (UA) del estudiante.

Esto significa que no hay saltos ni terreno parado de pie, como tampoco
cambios significativos en el ritmo durante la clase. El ritmo cardiaco del umbral
anaerdbico (UA) podra ser determinado por pruebas cientificas o al encontrar € ritmo

cardiaco que pueda ser mantenido en toda la prueba contrareloj.

El UA también es conocido como “la linea roja”, ya que a ir méas rapido
provoca que €l participante se agote y sea incapaz de completar la distancia. El ritmo
cardiaco del UA generamente fluctia entre 85%-92% de la frecuencia cardiaca
méxima. Si se lleva a cabo un Dia de la Carrera en el umbral anaerdbico de manera
cuidadosa, e UA de los participantes se elevara de manera efectiva (aumentando €l

paso con €l que se puede mantener el UA).

En un dia de Carrera se deja todo “en la linea”. Al dar la bienvenida al desafio
fisico y a esforzarse por acanzar el maximo rendimiento, los participantes
experimentan un aumento en su auto confianza, una mayor satisfaccion con €

gercicioy mejor habilidad parafijarse y lograr metas.
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2.2.1.8.El Pedaleo

Lo primero a considerar es la forma del pedaleo. Muchos principiantes ponen
enfasis solo en & impulso hacia abajo o la primerafase del pedaleo. Al mismo tiempo,
permiten que €l peso de la pierna trasera descanse en e otro pedal mientras regresa
hacia arriba. Esto reduce de forma importante la fuerza aplicada por la pantorrilla 'y
femorales de la pierna delantera.

Una forma de desarrollar € pedaleo completo o redondo es practicando
durante la cesion de clase trabgjando € angulo de la articulacion del tobillo,
procurando mantener en 90 grados en todo €l pedalea. Estarango en e angulo juega
un poco durante la pedaleada, |0 importante es tratar de mantener este angulo

aprovechando una buena palanca sobre |os pedal es.

El uso periédico de este gercicio hard que los participantes mantengan una

técnica de pedaleo eficientey circular.

NOTA: Corregir €l pedaleo en puntas o el exagerado desplazamiento del tobillo hacia
abgjo.

2.2.1.9.Desarrollo dela Cadencia

El desarrollo de la cadencia se realiza aumentando la velocidad del pedaleo sin

incrementar laresistencia en unaclase de Spinning.
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Cadencia

Es d término ciclistico para determinar la velocidad del pedaleo, se la puede
identificar como RPM (Revoluciones Por Minuto), cada clase o entrenamiento tiene
en su parte esencia una cadencia predeterminada, la misma que se detalla a

continuacion:

RECUPERACION:  90-100 RPM

FONDO: 90-100 RPM
FUERZA: 60-80 RPM
INTERVALOS: 60-110 PRM

DIA DE CARRERA: 90-100 RPM

La cadencia, generamente depende de la resistencia que se ha gjustado con la
perillade resistencia. (Golberg, 2010.)

2.2.1.10. Rendimiento Fisico

La acepcion de rendimiento deportivo deriva del término parformance, que en
francés antiguo significaba cumplimiento, gecutar. De manera que, podemos definir
el rendimiento deportivo como una accion motriz, cuyas reglas fija la institucion
deportiva, que permite a sujeto expresar sus potencialidades fisicas y mentales. Por |o
tanto, podemos hablar de rendimiento deportivo, cualquiera que sea € nivel de
realizacion, desde e momento en que la accién optimiza la relacion entre las

capacidades fisicas de una personay €l gercicio deportivo aredlizar. (Billat, 2001)
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2.2.1.11. Potencia

La potencia es € ratio de trabagjo que se esta realizando, es decir, es €l trabajo
gue estas haciendo y lo rapido que lo haces. Se mide en watts (W) y se representa en
lasiguiente férmula: P (potencia) = F (fuerza) x V (velocidad). Corriendo, la potencia
es la fuerza que es aplicada por tu cuerpo en e suelo y la velocidad con la que € pie
despega. El trabgjo relaciona la fuerza con e tiempo (duracion total) que la estamos
aplicando, mientras que la potencia simplemente es como de rapido se aplica esta
fuerza. (Masfer, 2016)

La potencia muscular es la capacidad de un individuo de desarrollar una gran
aceleracion y de superar cierta resistencia. Cuanto més grande sea la resistencia a

vencer, mayor serala potencia muscular que se requiera. (Anselmi, 2012)

2.2.1.12. Umbral de Potencia Funcional FTP

Es la maxima potencia promedio que € deportista puede sostener durante una
hora aproximadamente sin fatigarse. Es una medida directa del rendimiento en €l

ciclismo. (Coggan, 2006)
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2.2.1.13. Test FTP

Prueba de esfuerzo aplicado en laboratorio mediante la aplicacion de un
protocolo de carga constante, durante 20 minutos para determinar el umbral funcional
de potencia, con lafinalidad de determinar su potencia generada en watts y sus zonas

de entrenamiento. (Coggan, 2006)

- Datos del deportista

- Rodillo simulador: B-kool
- Presion dellanta: 110PSI
- Software: B-kool

2.3. Fundamentacion Legal

Estatutos Concentracion Deportiva de Pichincha: Normativalegal. Art. 3, 4, 6
Estatutos Concentracion Deportiva de Pichincha: Atribuciones y deberes
generaes. Art. 7 Literdesa, b, e, f, h, m

Reglamento Union Ciclistica Internacional: Seguridad y Condiciones del
Deporte. Capitulo 1 Disposiciones generales, Literal 13.1.001, 13.1.002
Reglamento Unién Ciclistica Internacional: Seguridad y Condiciones del
Deporte. Capitulo 2 Seguimiento médico, Literal 13.1.006, 13.1.007, 13.1.008
Reglamento Unién Ciclistica Internacional: Disciplina y Procedimientos.
Capitulo 1 Infracciones, Literal 12.1.001, 12.1.004

Reglamento Union Ciclistica Internacional: Pruebas de Mountan Bike.
Capitulo 1 Seguimiento médico. Reglas Generales, Litera 4.1.001, 4.1.002,
4.1.003, 4.1.004
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Reglamento Unién Ciclistica Internacional: Organizacion General del Deporte.
Capitulo 1 Licenciados, Literal 1.1.001, 1.1.002, 1.1.004, 1.1.006

Reglamento Unién Ciclistica Internacional: Organizacién General del Deporte.
Capitulo 1 Titulares, Literal 1.1.010

2.4. Sistema de Variables

2.4.1. Definicion Nominal

Rendimiento Fisico:

Es la capacidad de produccion de energia por parte de los musculos
involucrados en la actividad. La produccion de energia en funcion del deporte, tendra

caracteristicas de potencia o de resistencia.

2.4.2. Definicion Conceptual

El rendimiento fisico esta constituido por diferentes capacidades, entre las

cual es encontramos:

Capacidades Condicionales o Basicas

Son aquellas capacidades o predisposiciones fisiolégicas innatas en €
individuo, que permiten el movimiento y son factibles de medida y mejora a
través del entrenamiento. Estas son: la Fuerza, Resistencia, Velocidad y
Flexibilidad. (Alvarez, 1993.)
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Capacidades Coordinativas
Habilidad del hombre de resolver las tareas motoras |0 mas perfeccionada,
rapida, exacta, racional, econémica e ingeniosa posible, sobre todo los mas

dificilesy que surgen inesperadamente. (Platonov, 1995.)

Capacidades Condicionales
Se entienda como las aptitudes fisicas que posee elser humano para mejorar
gradualmente su rendimiento fisico, por tanto, depende de los procesos

energeticos. (Harre, 1987.)

2.4.3. Definicion Operacional

Potencia:

Esla capacidad de trabajo que se realiza por unidad de tiempo. Puede asociarse
alavelocidad de un cambio de energia dentro de un sistema, o a tiempo que demora
la concrecion de un trabajo. Por |o tanto, se puede decir que la potencia es la fuerza
mas velocidad. (Marini, 2012.)

2.5. Hipotesis

El Programa de Entrenamiento Spinnig aplicado a los deportistas de categoria
Sub-23 y Elite del Club Deportivo ALMA Team, incide en &l rendimiento fisico.



2.6. Cuadro de operacionalizacion de las variables

Tabla 1.

Matriz de operacionalizacion de variables
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VI.: Es e nombre Zonasdeenergia Recuperacion ~ Cumplimien
Programa propio de una Fondo to del
de marca registrada, Fuerza programa,
Entrenamie  de un programa de Intensidad tabla de
nto Spinning entrenamiento Diadecarrera  asistencia

aerébico, con

posiciones Posicion Depie,

corporales, sentado

movimientos

sobre la bicicleta Fitting de la

estética y control Ajustes bicicleta

sobre la cadencia estética

de peddeo vy

frecuencia Correccion de

cardiaca pedaleo
VD.: Es la capacidad de Capacidades Resistencia. Test en
Rendimiento produccion de condicionales o Fuerza rodillo
fisico energia por parte basicas: Velocidad. Bkool con

de los musculos medidor de

involucrados en la Acoplamientos  Watts

actividad, Capacidades Orientacion

produccion de coordinativas. Equilibrio —>




energia en funcién Adaptacién

del deporte tendra Ritmo
caracteristicas de Relgjacion
potencia o de Agilidad
resistencia
Fuerza
Capacidades explosiva.
condicionantes Resistencia ala
Fuerza

Fuerza maxima
Resistencia
Explosiva.
Flexibilidad

Capacidades Resistencia ala

determinantes Fuerza
Resistencia
Anaerodbica,
Aerdbica
Velocidad
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CAPITULO I
3. METODOLOGIA

3.1. Modalidad de I nvestigacion

La modalidad de investigacion sera de campo, ya que tomara lugar de

realizacion en € sitio donde se encuentra e problema de investigacion.

3.2. Tipoy Nivel de I nvestigacion

La presente investigacion mantiene un disefio pre experimental, dado que se
evaluaralas variables de estudio del Spinning, la cua es variable independiente, sobre

el desarrollo rendimiento fisico, variable dependiente.

3.3. Paoblacion y Muestra

La presente investigacion se desarrollara con todos los deportistas del Club
Deportivo ALMA con un total de diez deportistas.
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Universo y poblacion: 10 Deportistas del Club Deportivo ALMA, 5 hombresy

5 mujeres

3.4. Técnicas de Recolecciéon de Datos

La técnica que se utilizara sera de observacion directa, ya que se readlizara €l
control de la actividad deportiva durante e procedimiento de evaluacion inicial, final

y durante el proceso de aplicacion del programa Spinning.

3.4.1. Instrumentos

La potencia sera medida mediantes la aplicacion del rodillo simulador de
entrenamiento B-kool que nos proporcionara datos de potencia generada de cada

deportista.

3.4.2. Validezy Confiabilidad

Se redlizé una evaluacion inicial donde se registro la potencia generada por
cada individuo. A partir de esto, se aplico la estructura de entrenamiento Spinning
enfocado en el desarrollo de lafuerza. Este consistio en 16 sesiones de entrenamiento,
dos por semana, en las cuales se procurdé mantener los horarios de trabajo y factores

como temperatura del salon, manipulacion de la bicicleta estética, postura eficiente,
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hidratacion y musica adecuada, segun lo establecido por € programa de
entrenamiento. Para ambas evaluaciones se utilizo el mismo sistema de medicion, por

medio del rodillo simulador B-kool con medidor de potencia.

3.5. Técnicas de Analisis de Datos

Durante las evaluaciones, se empleara una hoja de registro donde se recopilara
los datos principales de los ciclistas y resultados de las variables evaluadas en la
investigacion. La informacion se analizara por medio de una matriz de vaciado de
datos y se redlizara la interpretacion estadistica de los datos obtenidos mediante
técnicas de estadistica descriptiva, medidas de tendencia central como la media que
nos permitira determinar e valor promedio inicia y fina de cada test. También la
desviacion estandar utilizando tablas verticales en donde constan los datos de test
inicial y test final.

3.6. Técnicas de Comprobacion de Hipotesis

Se utilizar pruebas paramétricas como el andlisis Anova.
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CAPITULO IV
4, RESULTADOSDE LA INVESTIGACION

4.1. Andlisis de los Resultados

Primer Objetivo:

Evaluar e nivel de resistencia alafuerza de los ciclistas miembros del Club
ALMA, mediante €l (Rodillo Simulador) para determinar las condiciones iniciales en
las que se encuentran.

Tabla 2.

Evaluacién potencia primer test

PotenciaW  Distanciakm

P.M 148 4.6
P.H 187 6

JJ 170 5.6
V.J 115 49
CcC 116 3.6
A.M 77 35
A.O 84 35
C.D 148 5.1
AM 91 3.9
D.R 149 5

PROMEDIOS 128.5 457
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La primera sesion de evaluacion se puede observar que € grupo generd en
promedio 128.5W con un minimo de 77W y un maximo de 187W y una desviacion
esténdar de 37.5W.

Tomando en cuenta la distancia redlizada, se puede observar que € grupo
recorrio en promedio 4.57km, con un minimo de 3.5km y un méximo de 6km y una

desviacion estandar de 0,9km.

Tabla 3.
Evaluacion potencia por géenero primer test

PotenciaW  Distanciakm

P.M 148 4.6
P.H 187 6

JJ 170 5.6
V.J 115 49
CcC 116 3.6
A.M 77 35
A.O 84 35
CD 148 51
A.M 91 3.9
D.R 149 5

PROMEDIOS 128.5 4.57

Analizando la informacién acorde a sexo se puede observar que € hombre
generd en promedio 154W con una desviacion estandar de 26.7W, mientras que la

mujer generd en promediol03W con una desviacion de 29W.

Considerando la distancia realizada, se puede observar que € hombre recorrié
en promedio 4.96km, con una desviacion estandar de 0,93km, mientras que la mujer

en promedio recorrié 4,18km con una desviacion estandar de 0,76km.
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Segundo Objetivo:

Someter a los ciclistas a un programa de entrenamiento de resistencia a la
fuerza Spinning, de acondicionamiento fisico.

El experimento que se realiz6 consistio en 8 semanas de clases de Spinning,
dos sesiones semanal es de 60min de duracion cada una, en donde se trabgjé la fuerza
del ciclistaen base alos parametros establecidos del programa mencionado.

Se realiz6 una evaluacién inicia a los 10 ciclistas, donde se considerd la
potencia generada en Watts en una prueba de 20min. Completadas las 16 sesiones de
entrenamiento, se volvid aevaluar |os mismos pardmetros y se compard los resultados
obtenidos.

Tercer Objetivo:

Valorar e nivel de resistencia a la fuerza de los ciclistas, después de haberse
sometido a programa de entrenamiento creado en esta investigacion, para
compararlos con los nivelesiniciales y comprobar |os cambios producidos.

Tabla 4.
Resultados primer y segundo test

Pot. DistK  Pot. Dist. Pot. Dist.
W M W KM W KM
P.M 148 46 160 49 12 0.3 7.5
P.H 187 6 210 6.7 23 0.7 11.0
J.J 170 56 187 6.1 17 0.5 9.1
V.J 115 49 130 55 15 0.6 115
CC 116 36 120 37 4 0.1 33
A.M 77 3.5 80 36 3 0.1 3.8
A.O 84 3.5 96 4 12 0.5 125
CD 148 51 163 56 15 0.5 9.2
AM 91 39 116 4.9 25 1 21.6
D.R 149 5 180 7 31 2 17.2
PROME- 128.5 457 144. 52 157 0.63 10.7
DIOS 2
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En la segunda sesion de evaluacion se puede observar que € grupo generd en
promedio 144.2 W, con un minimo de 80W y un maximo de 210 W y una desviacion
estandar de 42.3W.

Tomando en cuenta la distancia redlizada, se puede observar que € grupo
recorrio en promedio 5.2km, con un minimo de 3.6 km y un maximo de 7km y una

desviacion estandar de 1.2km.

Analizando la informacién acorde a sexo se puede observar que € hombre
generd en promedio 171.4W con una desviacion estandar de 33.83W, mientras que la

mujer genero en promediol17W con una desviacion de 32W.

Considerando la distancia realizada por género, se puede observar que €
hombre recorrio en promedio 5.7km, con una desviacion estéandar de 1.36km, mientras

gue lamujer en promedio recorrio 4,7km con una desviacion estandar de 0,89km.

Tomando en cuentalos datos de la evaluacion inicia y final, se puede observar
gue en promedio el grupo tuvo una mejora en la potencia generada con un aumento de
15.7W, con una desviacion estandar de 8.83W. Analizando la distancia, se observa
gue en promedio e grupo recorrié 0.63km mas que en € test inicial, con una
desviacion estandar de 0.55km.

De acuerdo a sexo, € hombre tuvo en promedio una mejora en la potencia
generada de 17.4W, con una desviacion estandar de 10.31W y recorrio en promedio

0.72km mas gque en el primer test, con una desviacion estandar de 0.75km.

Por otro lado lamujer tuvo en promedio una mejora en la potencia generada de
14W con una desviacion estandar de 7.87W, y recorrié en promedio 0.54km mas que

en el primer test, con una desviacion estandar de 0.32km.
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4.2. Discusion de los Resultados

Spinning es e nombre propio de una marca registrada, de un programa de
entrenamiento aerdébico, principalmente; con posiciones corporales, movimientos
sobre la bicicleta estatica y control sobre la cadencia de pedaleo, con objetivos y
beneficios claramente determinados. Es por esto que se convierte en una modalidad
de ciclismo ideal para crear un entrenamiento controlado de acuerdo alos objetivos de
la sesion de entrenamiento. (Golberg, 2010.)

Algunos de los beneficios del spinning en relacion de la meora del
rendimiento deportivo son la posibilidad de enfocar |a cadenciay potencia de pedal eo,
sin necesidad de controlar €l balance del cuerpo sobre la bicicleta y factores externos
propios del terreno. Esto nos permite aplicar una mayor intensidad en €

entrenamiento desarrollando més cada una de las capacidades de los individuos.

El Spinning también permite mantener un control de la carga aplicada en €
entrenamiento a través del mangjo de la perilla de resistencia, permitiendo simular
cambios de inclinacion, generando de esta manera diferentes tipos de terrenos,
logrando que cada individuo se adapte a sostener una potencia eficiente durante el
desarrollo de la actividad. (Moye, 2014)

En esta investigacion € rendimiento fisico y su mejora fueron medidos por
medio del uso del potenciometro. Este es un instrumento que nos permite conocer la
produccion de potencia generada por los musculos durante la actividad. A diferencia
del monitor cardiaco, € potenciémetro no es afectado por factores externos como la
temperatura, hidratacion, fatiga, etc. Brindado un valor mas real del trabajo que se esta
realizando y del estado fisico del individuo que lo realiza. (Spragg, 2014)

De acuerdo con los resultados de esta investigacion después de 16 sesiones de
entrenamiento Spinning, hubo una mejora del rendimiento fisico del grupo evaluado.

El rendimiento fue medido a través de la potencia, obteniendo inicialmente una
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potencia promedio de 128.5 W y unafina de 144.2 W habiendo una mejora grupal de

10.7% cumpliendo con los esperado y establecido por otros autores.

Analizando la informacion de acuerdo a género, hubo una mayor produccion
de potencia en e hombre que en la mujer. Esto se debe a que, de acuerdo a estudio
publicado por la Sociedad Americana de Fisiologia, la estructura muscular del hombre
posee mayor cantidad de fibras de contraccion rapida, lo cual permite redlizar con
mayor eficiencia trabgjos explosivos 0 de potencia. Por otro lado, la mujer posee
mayor cantidad de fibras musculares de contraccién lenta, 1o cual las hace aptas para
actividades de resistencia, Ademas e hombre posee mayor masa muscular que la

mujer y, amayor masa mayor potencia producida. (Arellano, 2015.)

Los resultados de esta investigacion demostraron que e programa de
entrenamiento Spinning s mejora € rendimiento fisico, sin embargo la diferencia
obtenida entre la primera y segunda evaluacion no fue estadisticamente significativa,
principalmente por que € numero de la muestra fue pequefio y € tiempo de la

aplicacion del programa de entrenamiento fue corto.

4.3. Comprobacion de los resultados

Tomando en cuenta los datos de potencia en € primer y segundo test se puede
comprobar que e grupo tuvo una mejora promedio de su rendimiento del 10.7%, con
una desviacion estandar de 5.6%. Sin embargo, de acuerdo con el andlisis de la
varianza realizado, esta diferencia no es significativa, dado que la probabilidad
obtenida no es menor a0,05 y el vaor obtenido de F no es mayor a del vaor critico.



Tabla5.

Andlisisdevarianza
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Orlgen Origendelas  Sumade Grados Promedio Prob. Valor

variaciones  cuadrados delos critico
Ilbertad cuadrados para F
Entregrupos 1232.45 1 1232.45 0.7709 0.39150181 4.4138734
2101 3 2

Dentro de los 28776.1 18 1598.6722

grupos 22

Total 3000855 19
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CONCLUSIONES

De acuerdo con los resultados obtenidos de resistencia a la fuerza en potencia
y velocidad, en el primero y segundo test, se puede concluir que e hombre genera
mayor potencia que la mujer. Esto se debe a factores biologicos en donde se
considerariala diferencia en masa muscular, factores hormonaesy el estado fisico del
deportista.

Tomando en cuenta los resultados obtenidos en € segundo test, se puede
determinar que después de haber concluido € programa de entrenamiento de fuerza
Spinning, si hubo un aumento de la potencia promedio inicial de 1285 W a una

potencia promedio final de 144.2 en los individuos evaluados.

Los resultados de esta investigacion establecen que e programa de
entrenamiento Spinning si incide sobre el rendimiento fisico de los ciclistas, al haber
existido una mejora en la resistencia a la fuerza expresada en watts, en todos los

individuos evaluados.

Existe una diferencia entre los resultados numéricos obtenidos entre €l primero
y segundo test, habiendo una mejora de la potencia. Sin embargo, estadisticamente no
son significativos, por lo tanto podemos interpretar que la aplicacion del programa
spinning en el tiempo utilizado en este estudio de investigacion no incide
significativamente. Por |o tanto para que esta meora sea significativa, se requiere de

un programa de entrenamiento de mayor duracion.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda realizar la investigacion con un programa de entrenamiento
Spinning mas prolongado, aumentando la cantidad de semanas de trabgjo y de esta

maneralogrando obtener una mayor diferencia en las posteriores evaluaciones

Se recomienda realizar el experimento con una muestra de mayor tamafio con
el fin de determinar si existe 0 no una diferencia significativa en e desarrollo de la
fuerza después de haberse sometido a un programa de entrenamiento de Spinning.

Por dltimo, se recomienda complementar el desarrollo de la fuerza
considerando las direcciones de entrenamiento necesarias para la préactica deportiva 'y
Ilegar alos resultados deseados.
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