CAPITULO No. 1: EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

11 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El Club Deportivo “El Nacional”, perteneciente a las Fuerzas Armadas, tiene
dentro de su organizacion deportiva una division de Categorias Formativas que
van desde la categoria Sub-8 hasta la categoria Sub-20; a su vez, estas

categorias se encuentran divididas de la siguiente manera:

e Categorias de formacion deportiva sub-8, sub-9, sub-10, sub-11, sub-12,

sub-13, sub-14 y sub-15.

e Categorias de especialidad deportiva sub-16, sub-17, sub-18 y sub-20.

Dentro de la division formativa existe un cuerpo de preparadores fisicos que
realizan una planificacion anual del entrenamiento de acuerdo a los objetivos
planteados para cada edad. Durante una visita de campo se pudo evidenciar
gue para la ejecucion de lo planificado, los entrenadores disponen de un
sinnumero de implementos deportivos y para la dosificacion de las cargas se
emplean como reguladores Unicamente: la edad; el tiempo de trabajo; el tiempo

de recuperacion; el numero de repeticiones; el peso y la frecuencia cardiaca.

Los reguladores anteriormente mencionados son de caracter externo y no
permiten determinar de manera exacta si el organismo de los jugadores se
encuentra fisiolégicamente en condiciones positivas para continuar con el
entrenamiento planteado. Esto debe ser considerado para todas las categorias

formativas pero de manera muy minuciosa para las categorias de Especialidad



Deportiva, ya que en estas, de acuerdo a las fases sensitivas, los deportistas se

encuentran en la segunda fase puberal como se indica en el siguiente *cuadro:

Tablal. 1: Desarrollo motor y fases sensitivas (Monje Mahecha, 4)

EDADES DEL DESARROLLO MOTOR
29 FASE
1EDAD | 29 EDAD 1 FASE
EDAD PREESCOLAR ESCOLAR | ESCOLAR PUBERAL PUBERALI MADUREZ
(Adolescencia)
Hombres 1-6 7-9 9-13 11-15-16 15-16-18-20 20 —»
Mujeres 1-6 7-9 9-11 11-13 13-14-16-17 18 —»
19 Edad de 29
Transfiguracidn oro Transfiguracién
CAPACIDAD FASE
MOTORA SENSITIVA RAZONES PRINCIPALES
Desarrollo acentuade | -La resistencia aerdbica, constituye una condicién previa esencial,
solo a partir de la porque en otro caso no serd posible un alto volumen de cargas
RESISTENCIA ?ubescencfa, . Un entrenamiento prematuro o demasiado fuerte inhibe el desarrollo
ANAEROBICA Unicamente t_’asandose de mitocondrias en las células musculares
en un buen nivel de
resistencia bdsica

Esto quiere decir que el organismo de estos jugadores esta preparado para

entrenar esta capacidad denominada tardia en donde un gran volumen del

entrenamiento esta enfocado hacia el sistema anaeroébico.

En las categorias de Especialidad Deportiva (16-17-18-20) existen jugadores de

gran proyeccion para llegar a ser futbolistas profesionales mismos que por las

exigencias de la Federacién Ecuatoriana de Futbol pueden ser requeridos en

cualquier momento por las categorias superiores e incluso por la Primera

Categoria.

! http://www.huilavirtual.org/edufisica/dowload/fasesaprendizajemotor.pdf. (‘Edades del desarrollo

motor” Prof. Monje Mahecha, Jaime.2004)



http://www.huilavirtual.org/edufisica/dowload/fasesaprendizajemotor.pdf

De acuerdo a la reforma al reglamento aprobada por el Congreso Ordinario de
la Federacion Ecuatoriana de Futbol llevado a cabo el viernes 9 de Enero del

2009 se determind:

..... Los clubes que participaran en el Campeonato Nacional de Serie A,
también lo haran en las categorias sub 12, sub 14, sub 16, sub 18 y sub 20.
Ademas se establecio que la sub 16 tendra a 5 jugadores sub 15 en cancha. El
torneo sub 20 tendrd hasta tres jugadores sub 23 en cancha. En primera

categoria habra un jugador sub 20 en cancha por los primeros 45 minutos.

Los clubes que participaran en el Campeonato Nacional de la Serie B, también
lo haran en las categorias Sub 12, sub 14, sub 16 (con 5 jugadores sub 15 en
cancha), sub 18. La categoria absoluta tendra en cancha a un sub 18 y la

posibilidad de 3 sub 20 en cancha.

Los clubes que participaran en el Campeonato Nacional de Segunda Categoria,

tendran 1 jugador sub 18 en cancha. Ademas es obligatorio el torneo sub 17”2

Es por esta razdn que los futbolistas de las categorias de Especialidad
Deportiva del Club Deportivo “El Nacional” se someten a un entrenamiento mas

exigente en todas sus esferas.

El nivel de competencia de las categorias de Especialidad Deportiva exige de
sus jugadores un estado fisico excelente, para esto se aplican cargas fisicas,

técnicas, tacticas y psicologicas. Las acciones explosivas del futbol hacen que

2 http://www.futbolecuador.com/modules.php?name=News&file=article&sid=14647 (“Reformas del
Congreso Ordinario de la Federacion Ecuatoriana de Futbol 2009”).



dentro de la preparacion fisica se apliquen cargas de caracter anaerdbico con
gran volumen para produccion de acido Iactico pero no se dispone de estudios
con indicadores para realizar los controles de su acumulacion y determinar si
ésta tiene relacién con la cantidad de acido lactico producido y acumulado
durante la competencia. Si los entrenadores dispusieran de estudios realizados
y la tecnologia adecuada se podrian delimitar con mayor exactitud los

parametros exigidos en el entrenamiento del sistema anaerdbico.

El entrenamiento del sistema anaerdbico debe ser realizado de manera
minuciosa y bajo el conocimiento de la fisiologia del ejercicio; monitorearlo
mediante el tiempo de trabajo y toma del pulso no es suficiente, lo ideal es
regularlo mediante indicadores de acido lactico para luego relacionar estos

indicadores con las cargas aplicadas.

Una vez detectada esta falencia, se ha creido necesario aplicar los
conocimientos recibidos en la Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica,
Deportes y Recreacion realizando un analisis de la produccion y acumulacién
del acido lactico en los jugadores de las categorias de Especialidad Deportiva
complementado con el monitoreo de la frecuencia cardiaca durante sesiones de
entrenamiento para descartar cualquier duda sobre la buena aplicacion de las
cargas de entrenamiento en relacion a los niveles promedio y a los niveles en

competencia.



1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

Las cargas de entrenamiento anaerdbico lactico llevadas a cabo con las
categorias de especialidad deportiva del Club Deportivo “El Nacional” durante la
temporada 2009 no se aplican en referencia a los indicadores de niveles de

acido lactico que deben producirse en esta zona.

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 OBJETIVO GENERAL
Determinar los niveles de produccion y acumulacién de &cido lactico a los
gue llegan los jugadores de las categorias de Especialidad Deportiva del
Club Deportivo “El Nacional”, por categorias y por posiciones de juego,
durante el entrenamiento del sistema anaerobico lactico y partidos

comprobatorios.

1.3.2  OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Analizar el comportamiento del acido lactico durante los entrenamientos y
partidos comprobatorios de los jugadores de las categorias de Especialidad
Deportiva del Club Deportivo “El Nacional”.
e Monitorear el comportamiento de la frecuencia cardiaca en sesiones de
entrenamiento y su relacion con los niveles de acido lactico producido y
acumulado durante las mismas por los jugadores de las categorias de

Especialidad Deportiva del Club Deportivo “El Nacional”.



e Determinar si existe relacion entre los niveles de acido lactico producido
durante los entrenamientos y durante los partidos comprobatorios de las
categorias de Especialidad Deportiva del Club Deportivo “El Nacional”

e Determinar diferencias en el comportamiento del acido lactico segun el
puesto de los jugadores de las categorias de Especialidad Deportiva del
club deportivo “El Nacional” durante los entrenamientos y partidos
comprobatorios.

e Comparar los niveles de acido lactico entre los jugadores de las

Categorias de Especialidad Deportiva, resultados.

1.4 PREGUNTAS DE INVESTIGACION

e ¢ Existe una base de datos de produccién y acumulacién de acido lactico
durante los entrenamientos de los jugadores de las categorias de
Especialidad Deportiva del Club Deportivo “El Nacional”?

e ¢ Existe relacidon entre la frecuencia cardiaca y los niveles de acido lactico
producido durante las sesiones de entrenamiento?

e ¢;Existe una base de datos de produccién y acumulacién de acido lactico
durante los partidos comprobatorios de los jugadores de las categorias de
Especialidad Deportiva del Club Deportivo “El Nacional”?

e ¢Las cargas de entrenamiento del sistema anaerobico estan de acuerdo a
los niveles promedio de presencia de acido lactico que debe existir cuando

se entrena en esa zona?



e (Cual es el comportamiento del &cido lactico durante los entrenamientos
de los jugadores de las categorias de Especialidad Deportiva del Club
Deportivo “El Nacional™?

e ;Cuél es el comportamiento del acido lactico durante los partidos
comprobatorios de los jugadores de las categorias de Especialidad
Deportiva del Club Deportivo “El Nacional™?

e ;(Cudl es el comportamiento del &cido lactico de acuerdo al puesto y

funcion de los jugadores?

15 JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

En las categorias de especialidad deportiva del Club Deportivo “El Nacional” se
debe empezar a regular las cargas de entrenamiento para encuadrarse dentro
de los niveles promedio de acido lactico para el sistema anaerobico lactico ya
gue ésta es una forma de monitoreo referida a la fisiologia de los deportistas.

Los estudios cientificos ya han determinado niveles promedio de acumulacién
de acido lactico para cada zona de entrenamiento como se detalla en la

siguiente tabla®:

® Bompa, 1986



Tabla 1.2: Bompa, 1986, relacion6 un sistema de indices o zonas de intensidad.

SISTEMA DE INDICES Y ZONAS DE INTENSIDAD

., . Fuente % Anaerdbica| ,

Zona |Duraciéon| Intensidad energética Lactato FC Aerébica Y% Int.
" " 4 H ATP / Pcr 7 90 - 80

| 15" - 60 Maxima lactica > 12 Max. 10 — 20 85 -98
D , . , L. 30-70

Il 1-6 Submaxima |Lactica+ O, | 6-12 180 80 -90
70 - 30
, , . Aerdbico 10 -40

I 6'-30 Media intensivo 4-6 |100-160 90 - 60 75 -90

AV 1" - 15" Limite ATP — PCr - - 108 __595 > 05
v | >30 Débil Aerobico |, 1135150 5/95  |60-70
extensivo

Segun Garcia, Navarro y Ruiz [...] “En teoria, el umbral individual representa un

estado metabdlico donde la eliminacion de lactato sanguineo es maxima e igual

a la cantidad de lactato que pasa del musculo ejercitado a la sangre. [...] El

conocer los umbrales individuales nos permitiria adaptar con mayor exactitud

las intensidades de trabajo”. Por esta razén los autores antes mencionados

determinaron parametros orientativos detallados en la siguiente tabla®:

* Garcia, Navarro, Ruiz: 278, 279




Tabla 1.3: Intensidad de esfuerzo Vs Umbral de lactato.

NIVEL ACIDOSIS LACTATO ENTRENAMIENTO
ACIDOSIS ALTA 12-18 mmol/l Ritmo competicion
ACIDOSIS MEDIA 8-12 mmol/l Fraccionado intensivo
ACIDOSIS BAJA 4-8 mmol/l Fraccionado extensivo
UMBRAL |
ANAEROBICO | ~—~ T
UMBRAL 97-90% 2-3 mmol/l Aeroébico intenso
UMBRAL 85-90% 2 mmol/l Aerdbico extenso

La investigacién y andlisis a realizarse es de trascendental importancia ya que
permitira determinar si las cargas de entrenamiento monitoreadas con medios
externos como son el tiempo de trabajo; el tiempo de recuperacion y la
frecuencia cardiaca hacen que los jugadores produzcan y acumulen &acido

lactico dentro de los parametros normales para el sistema anaerdébico.

Cuando las cargas de entrenamiento son excesivas para el sistema anaerébico
se produce un sindrome de Sobreentrenamiento [...] “El sindrome de
Sobreentrenamiento puede definirse como una condicion de fatiga y bajo
rendimiento” [...] “Esta manifestacion de signos y sintomas se produce
generalmente por reiteracion de largos y mondtonos entrenamientos,
especialmente de resistencia, seguidos por periodos de recuperacidon
inadecuados, a los que se suma el estrés de la competencia y las tensiones
extradeportivas. El exceso de ‘volumen’ de entrenamiento se relaciona con un
sindrome de Sobreentrenamiento tipo ‘parasimpatico’ (con astenia, hipotension,

fatiga, falta de motivacion, depresion, etc.), en tanto el exceso de ‘intensidad’ de



entrenamiento se manifiesta con un sindrome de Sobreentrenamiento tipo
‘simpatico’ (con taquicardia, ansiedad, nerviosismo, irritabilidad, etc.)” ®> que
deriva en agotamiento; dolores musculares; lesiones y perdida de otras
capacidades lo cual, a futuro, repercute con el bajo rendimiento individual y
colectivo; con la baja promocidén a categorias superiores y finalmente con la
desercion del Club por parte de los jovenes futbolistas.

Los datos y la informacién obtenida arrojaran importantes conclusiones sobre el
comportamiento del &cido lactico tanto durante los entrenamientos como
durante los partidos comprobatorios, ademas de la relacion existente entre la
frecuencia cardiaca y los niveles de acidosis producidos durante el

entrenamiento de sistema anaeroébico lactico.

Los beneficiarios indirectos son los entrenadores de las categorias de
Especialidad Deportiva del Club Deportivo “El Nacional” que podran tomar los
correctivos necesarios de acuerdo con los resultados obtenidos para regular el

entrenamiento en base a los procesos fisiologicos de sus jugadores.

Los beneficiarios directos son los jugadores de las categorias de Especialidad
Deportiva del Club Deportivo “El Nacional” ya que con un entrenamiento mas
técnico mejorara su desarrollo biologico; alcanzaran su forma deportiva,
elevaran su rendimiento y tendran mayores posibilidades de ser promovidos a

categorias superiores.

De igual manera el Club Deportivo “El Nacional” mantendra su prestigio como

formador de jugadores con la capacidad de renovar su plantilla como también la

® www.deporteymedicina.com.ar/smersobreentr. (“El Sindrome de Sobreentrenamiento”; Benitez
Franco, Carlos,2008)
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de otros equipos nacionales o internacionales cumpliendo con los objetivos

institucionales.

La presente investigacidon, basada en el andlisis del comportamiento del acido
lactico tanto en entrenamientos como en partidos comprobatorios, sera el
primer estudio cientifico de este tipo en las categorias de Especialidad
Deportiva del Club Deportivo “El Nacional”’; marcara la pauta para la aplicacion
de cargas en el sistema anaerdbico y determinara indicadores para el

entrenamiento en cada categoria.
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CAPITULO No. 2: MARCO TEORICO

2.1. ESQUEMA DEL MARCO TEORICO

2.1.1. EL FUTBOL

2.1.1.1. Concepto

El fatbol asociacion llamado también balompié o soccer, conocido popularmente
como futbol es un deporte de equipo jugado entre dos equipos de 11 jugadores
cada uno. Es ampliamente considerado como el deporte mas popular del mundo
y también el mas popular entre los espectadores, con un seguimiento de
millones de aficionados. Se juega en un campo rectangular de césped, con una
meta o porteria a cada lado del campo. El objetivo del juego es mover una pelota
esférica a través del campo e intentar traspasar la meta contraria, acto que se
denomina gol. El equipo que marque mas goles al cabo del partido es el que

resulta ganador; a pesar de que puede haber empates.

El fatbol se juega principalmente con los pies, excepto el guardameta, que es el
anico jugador que puede utilizar sus manos y brazos en determinados lugares
del campo mientras la pelota esta en juego. Otra caracteristica propia es que el
juego es continuo, teniendo que improvisar los jugadores sus tacticas durante el
mismo, cambiando sus posiciones constantemente para recibir o interceptar

pases.

“El fatbol (del inglés football), también llamado balompié, es un deporte de

equipo jugado entre dos conjuntos de 11 jugadores cada uno y un arbitro que se

12


http://es.wikipedia.org/wiki/Deporte
http://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81rbitro

ocupa de que las normas se cumplan correctamente. Es ampliamente
considerado como el deporte méas popular del mundo, con unos 270 millones de
personas involucradas. Se juega en un campo rectangular de césped, con una
meta o porteria a cada lado del campo. El objetivo del juego es desplazar una
pelota a través del campo para intentar ubicarla dentro de la meta contraria, esa
accion es llamada gol. El equipo que marque mas goles al cabo del partido es el

gue resulta ganador.

El juego moderno fue creado en Inglaterra tras la formacion de la Football
Association, cuyas reglas del juego de 1863 son la base del deporte en la
actualidad. El organismo rector del fatbol es la Fédération Internationale de
Football Association, mas conocida por su acronimo FIFA. La competicion
internacional de fatbol mas prestigiosa es la Copa Mundial de la FIFA, realizada
cada cuatro afos. Este evento es el mas famoso y con mayor cantidad de

espectadores del mundo, doblando la audiencia de los Juegos Olimpicos™

2.1.1.2. Historia del fatbol en el Ecuador

El fatbol es una de las practicas sociales de identificacion colectiva mas
importante, porque es un fenbmeno que trasciende su condicion de juego para
convertirse en un hecho total (social, cultural, politico y econdmico) y porque
rompe las fronteras. La identidad del equipo se la expresa a través de los colores
de la camiseta que, de esta manera se convierte en simbolo y que sirve para

identificarse con el mundo que nos rodea.

® http://es.wikipedia.org/wiki/FACtbol
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http://es.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9sped
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Por ser un deporte universal en nuestro pais se lo practic6 desde la colonia,
cuando comienza a inferir la necesidad de una identidad o representacion de
grupos o barriadas, lo que dio lugar a la aparicién de organizaciones deportivas
llamadas clubes, produciendo una integracion simbodlica de una determinada

poblacion a través de las practicas y mensajes que genera el fatbol.

“Fue un guayaquilefio el que trajo la primera pelota a Ecuador y también la
motivacion suficiente para encender la pasién por este deporte a la masa
popular. Nos referimos a Juan Alfredo Wright, quien después de residir en

Inglaterra junto a su hermano Roberto, actué en el Union Cricket de Lima, Peru.

El retorno de ambos a Ecuador (mediados de 1899), incentivO a los jovenes

ecuatorianos a practicar futbol.

1899: El 23 de abril de este afio nace la primera institucion de practica de futbol,
el Club Sport Guayaquil. Posteriormente se cre0 el Club Sport Ecuador y el de la

Asociacion de Empleados.

1922: Las provincias del Guayas y del Pichincha empiezan a organizar

campeonatos amateurs, hasta 1950 (Guayas) y 1953 (Pichincha).

1925: El 30 de mayo de este afio nace la Federacion Deportiva Nacional del

Ecuador.

1926: Se realiza la Olimpiada de Riobamba, que fue ganada por el anfitrion
Chimborazo en forma invicta. En este mismo afio se incorpora Ecuador a la

FIFA.
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1927: Ecuador se afilia a la Conmebol.

1940- 1949: Se disputan los primeros campeonatos nacionales de selecciones
amateurs. Y luego de esta década la provincia del Guayas y la del Pichincha

dejan el amateurismo.

1951: La provincia del Guayas comienza los campeonatos provinciales

profesionales.

1953: La provincia del Pichincha comienza también los campeonatos

provinciales profesionales.

1957: Comienzan los Campeonatos Nacionales de clubes en Ecuador. Aunque
se suspendieron en los dos afos siguientes, se reanudaron en 1960 y contindan

hasta hoy.

1964: “El Club Deportivo “El Nacional” es uno de los mas importantes equipos de
futbol en Ecuador, cuya sede esta en la ciudad de Quito. Fue fundado el 1 de
junio de 1964, gracias a la iniciativa de miembros de las Fuerzas Armadas y
juega en la categoria maxima del futbol ecuatoriano, Serie A Ecuatoriana.
Debuto en los inicios de 1960 con el nombre de “Mariscal Sucre” en los torneos
de Segunda Provincial de la Provincia de Pichincha hasta ganar el ascenso en
1963 afio en el cual decide adquirir el nombre que actualmente ostenta. Se
caracteriza porque a su plantilla de jugadores, Unicamente pertenecen
deportistas de nacionalidad ecuatoriana. Su sede deportiva se encuentra en el

moderno complejo deportivo “El Sauce” en el valle de Tumbaco en las cercanias
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de Quito- provincia de Pichincha, su barra brava es La Marea Roja en Quito y
Guayaquil, aunque existen otras barras menores, no con ello menos respetables,
como El Infierno Rojo, La Bi Tri, La Roja Alta entre las mas actuales. Es uno de
los 4 grandes del futbol ecuatoriano junto al Barcelona y Emelec de Guayaquil, y

Liga Deportiva Universitaria de Quito™

1967: Guayas y Pichincha concluyen sus campeonatos individuales de primera
provincial. El 30 de junio de este afio nace también la Asociacion Ecuatoriana de

Futbol.

1978: El 26 de mayo de este afio se reforman los estatutos y se cambia el

nombre de la institucion a Federacion Ecuatoriana de Futbol.”8

2.1.1.3. Clasificacion deportiva.

El fatbol es un deporte que se lo puede clasificar: segun la estructura del
movimiento, deporte aciclico; por la semejanza deportiva, deporte con pelota;
por la participacion de los deportistas, colectivo. Es por esta razén que se lo
considera un deporte ludico-antagonistico. Antagonismo constante del que
depende la victoria, derrota 0 empate; de cooperacidn-oposicion con espacio
estandarizado con la finalidad de anotar o evitar la anotacion de un gol utilizando
como instrumento la pelota.

2.1.1.4. Cualidades motrices predominantes.

7 http://es.wikipedia.org/wiki/Club_Deportivo_EIl_Nacional
® http://es.wikipedia.org/wiki/FA°tbol: 2009-05-14 Historia del futbol en el Ecuador
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Los jugadores realizan una variedad de ejercicios, dependiendo de las acciones
de juego que se presenten durante el desarrollo de un partido; estos
movimientos se ejecutan en forma muy rapida y que pueden ser largos o cortos

para ganar la pelota o desmarcarse como enumeramos a continuacion:

¢ Aceleraciones y desaceleraciones

e Cambios de Direccion.

e Frenajes.

e Movimientos explosivos de accion, reaccion y reflejos.

e Saltos con y sin presion del Oponente.

e Palancas explosivas en cabeceos y saques de banda.

e Lanzamientos, obstaculizaciones, despejes y atrapadas del arquero.

e Agilidad: Precision, desplazamiento, reaccion, anticipacion, ritmo,
detenciones bruscas.

e Accion y reaccion entre 5, 10 y 15 metros. A veces mas, Si
consideramos el caso de proyeccion y regreso de los carrileros, el sprint
de los punteros en acciones de contraataque, profundizacion o buscar el
espacio libre, el desplazamiento vertiginoso de centrales para
asistencias o coberturas, asi como el cierre defensivo de los laterales
gue estan por el lado contrario donde entra el ataque rival.

e Fuerza rapida, resistencia aerébica y anaerébica, movilidad, velocidad
de reaccidn, explosividad y resistencia a la fuerza rapida.

e Se buscara regulacion en los movimientos y adaptacién a los cambios

motrices; Efectividad, Eficacia y Eficiencia de la Técnica:
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o Efectividad: Que haga el pase.
o Eficacia: Que el balon llegue al compafiero o al espacio
buscado.

o Eficiencia: Que lo pueda repetir varias veces.

2.1.2. SISTEMA ANAEROBICO

2.1.2.1 Concepto
El organismo humano emplea este recurso como sistema metabdlico de
energia que no necesita al oxigeno como componente para producir Adinosin
Trifosfato (ATP).
“Conjunto de procesos que permiten reconstituir el ATP en ausencia de
oxigeno; existen dos sistemas anaerébicos de produccion de energia: el
alactacido y el lactacido”®

El sistema anaerobico puede activarse utilizando Fosfocreatina (PC) o en su

lugar glucdégeno muscular o glucosa de la sangre.

2.1.2.2. Clasificacion
2.1.2.2.1. Sistema anaerdbico alactico.
Este es un componente del sistema anaerdbico que provee de energia al

organismo durante el ejercicio de altisima intensidad a base de ATP-PC por lo

° René Vargas, Teorfa del Entrenamiento- Diccionario de Conceptos, (México, 1998) 18.
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cual también es conocido como sistema ATP-PC o de los fosfagenos [...] “La
energia derivada de la degradacion de la PC se utiliza para formar Adinosin
Difosfato (ADP) y Fosfato Inorganico (Pi) que producirdn ATP. Estas dos fuentes
de energia se consideran anaerdbicas alacticas, es decir, son reacciones que
ocurren en ausencia de oxigeno y no llegan a producir &cido lactico. Cuando el
trabajo fisico se realiza con un maximo de intensidad y es de corta duracién (6-10
seg.), la resintesis del ATP se lleva a cabo con la propia desintegracion del ATP y
con la Fosfocreatina, que también es almacenada en los musculos” *°.

El sistema anaerdbico alactico entra en funcionamiento cuando se realiza un
ejercicio explosivo de culminacion casi inmediata por lo tanto es facil
comprender que para su realizacion se necesita de una alta capacidad de
contraccion muscular y de la utilizacion inmediata de ATP cuya funcion es la de
permitir el deslizamiento de los filamentos de actina hacia los filamentos de
miosina.

2.1.2.2.2. Sistema anaerdbico lactico.

Este es un componente del sistema anaerdbico que provee de energia al
organismo durante el ejercicio de intensidad Submaxima a base de glucégeno
muscular o glucosa de la sangre por lo cual también es conocido como sistema
de la glucdlisis anaerdbica. “Es el conjunto de once reacciones que permiten
reconstituir el ATP por degradacién de glucégeno o glucosa en acido lactico sin la

utilizacion de oxigeno”**.

% Grupo Océano, Manual de Educacion Fisica y Deportes, (Espafia, 2003) 109.
! René Vargas, Teoria del Entrenamiento- Diccionario de Conceptos, (México, 1998) 18.
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La glucdlisis anaerdbica es un proceso mediante el cual el glucégeno o la glucosa
entran en la célula y por la accion de enzimas es convertido en acido pirvico
productor de energia. “La glucdlisis anaerdbica tiene una importancia esencial
para las actividades fisicas que duran entre 20”-180” en intensidades elevadas.
Este mecanismo que se pone en funcionamiento rdpidamente, proporciona dos
moléculas de ATP por cada molécula de glucosa utilizada” *2

2.1.2.3. Potencia anaerdbica lactica
La potencia anaerobica lactica es la acumulacién inmediata de energia corporal
para transformarse en fuerza y velocidad combinadas en maxima intensidad
misma que debe ser mantenida por un tiempo entre diez y sesenta segundos.
De acuerdo a esto podemos determinar que para la ejecucion efectiva de este
ejercicio se requiere de la activacion de la glucolisis anaerdbica y que habra
presencia de acido lactico ya que el deportista debe mantener la intensidad
maxima de ejercicio durante el tiempo determinado entre 20” y 60”, es decir,
canalizar la energia maxima que el organismo puede producir para realizar un
ejercicio fisico a base de glucosa o glucégeno.
Las caracteristicas antes mencionadas indican que “La potencia anaerdbica es
la magnitud de la intensidad de esfuerzo que una persona puede producir

utilizando la via metabdlica anaerdbica (Hegner, 1992:22)"

2.1.2.4. Capacidad anaero6bica lactica.
Es el empleo del sistema anaerdbico para mantener el ritmo del ejercicio en

intensidad Subméaxima en un espacio de tiempo comprendido entre cuarenta y

'2 Grupo Océano, Manual de Educacion Fisica y Deportes, (Espafia, 2003) 110.
'3 René Vargas, Teoria del Entrenamiento- Diccionario de Conceptos, (México, 1998) 167.
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cinco segundos y dos minutos con presencia de 4cido lactico. El entrenamiento
de la Capacidad anaerdbica lactica permite elevar el nivel del organismo para
tolerar el acido lactico asi como también para mejorar la potencia fisica.

La capacidad anaerodbica lactica es la cantidad de trabajo fisico que un
organismo puede soportar bajo presencia de acido lactico, esta cantidad de
trabajo ira aumentando con el entrenamiento pero dificilmente podra superar los
dos minutos solo a base de glucdlisis anaerébica porque pasado este tiempo el
organismo empezara a combinar este proceso con el sistema aerdébico.

“La capacidad anaerdbica es la magnitud del volumen de trabajo que se puede
realizar por la via metabdlica anaerébica. Ella depende de la cantidad de
reservas de glucogeno y esta limitada por la tolerancia del deportista al lactato.
Segun el estado de entrenamiento, los niveles de lactato de mas de 20mmol/|

pueden ser alcanzados y tolerados” **

2.1.3. EL ACIDO LACTICO Y SU FISIOLOGIA

2.1.3.1. Concepto
El &cido lactico es el resultado de la activacion del sistema anaerdbico por un
tiempo superior a los 10 segundos, el acido lactico aparece y empieza a
acumularse en dependencia de la extension de tiempo en que la glucdlisis
anaerodbica se encuentre activada.
“El Acido Lactico (C3 H6 O3) es una molécula monocarboxilica organica que se

produce en el curso del metabolismo anaerdbico lactico (glucdlisis anaerdbica).

!4 René Vargas, Teorfa del Entrenamiento- Diccionario de Conceptos, (México, 1998) 31.
21


http://www.biolaster.com/rendimiento_deportivo/metabolismo_energetico/anaerobico_lactico

Teniendo en cuenta el pH de los tejidos y de la sangre, el &cido lactico se
encuentra practicamente en su totalidad en forma disociada (lactato).

A pesar de que habitualmente tenemos la idea de que el acido lactico es un
compuesto negativo para al rendimiento fisico, e incluso en ocasiones hay
quien habla de un producto toxico, el 4cido lactico es un compuesto energético
importante ya que su metabolizacion aerébica da lugar a la formacion de 17

ATPu 15

Una vez que el acido lactico empieza a acumularse se dirige hacia la sangre y
hacia los tejidos musculares especialmente a los grupos musculares que actian

en la realizacion del ejercicio produciendo fatiga y deformacién de la técnica.

Existe evidencia creciente que el lactato, derivado de la caida del glucogeno
muscular y de la glucosa sanguinea, es un importante intermediario metabalico,
siendo potencialmente tanto un sustrato para el metabolismo oxidativo en el
musculo cardiaco y en la musculatura esquelética, ademas de un precursor

gluconeogénico (Brooks, 1991).

2.1.3.2. Produccion de &cido lactico en el Futbol.
Para iniciar el tratamiento de este punto debemos indicar que en el organismo
humano existe presencia de &cido lactico en situacion basal inclusive en
individuos entrenados y bien oxigenados en cantidades que fluctian entre 0,7 y
1,5 mm/l de sangre mismas que no influyen en la realizacion de actividades

cotidianas de cualquier indole.

5 \www.biolaster.com
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La intensidad del ejercicio también se puede indicar a través de las
concentraciones lactato sanguineo.

En relacién al deporte futbol el mismo Bosco (1989) nos dice: “Fuertes
aceleraciones, cambios de direccion rapidos, detenciones repentinas, tiros,
golpeos de cabeza precedidos de saltos pueden ser realizados también
mediante la incorporacion de fibras répidas. Todo esto favorece
automaticamente una produccion bastante elevada de acido lactico a nivel
celular. Apenas aumenta la concentracion de acido lactico, éste se vierte en el
flujo sanguineo. Por tanto, si la cantidad de acido lactico en la sangre es muy
alta, la posibilidad de difusion se reduce, provocando, por consiguiente, una
permanencia de éste en la célula muscular.

La glucdlisis en los musculos parece ser activada y el lactato ser formado casi
inmediatamente una vez que comenzo el ejercicio (Hultman y Sjoholm, 1983;
Boobis, 1987). Ademas se produce un alto indice de lactato continuamente
durante el ejercicio intenso. La concentracion de lactato en la sangre es a
menudo usada como indicadora de la produccion de energia anaerdbica
lactacida en fatbol.

Cuando la intensidad del entrenamiento exige una alta actividad muscular, el
organismo inicia la descomposicion de un carbohidrato llamado glucégeno
mismo que es la fuente primaria para el aparecimiento de piruvato y posterior
produccion de energia. Inicialmente este piruvato es utilizado por las células
musculares para producciéon de energia aerdbica pero por la rapidez de
contraccion muscular exigida el piruvato se acumula y quimicamente es

transformado en acido lactico.
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La produccién de acido lactico se debe al proceso de glucdlisis anaerdbica que
“Consiste en dividir los seis atomos de las moléculas de glucosa, que tienen
una gran cantidad de energia almacenada en sus unidades quimicas en dos
moléculas de &cido lactico, teniendo cada una tres carbonos y una energia
guimica combinada menor que la encontrada en la molécula mas compleja de
glucosa™®. Este proceso es realizado una vez que la glucosa ingresa a las
células musculares en donde actuan las enzimas glucoliticas provocando once
transformaciones para el aparecimiento de piruvato.

2.1.3.3. Frecuencia cardiaca y su relacion con los niveles de acido

lactico en el Futbol.

De acuerdo a lo expuesto en los numerales anteriores, la produccion de acido
lactico y la frecuencia cardiaca aumentan en dependencia de la zona de
entrenamiento a la que es sometido el deportista. En términos generales,
cuando un deportista de deporte ciclico es entrenado en el umbral aerébico —
anaerobico su frecuencia cardiaca alcanza un rango entre 160 -180 ppm con
niveles de &acido lactico entre 3 — 5 mmol/L; y cuando es entrenado en el
sistema anaerobico lactico su frecuencia cardiaca sobrepasa las 180 ppm y sus
niveles de acido lactico tienen un amplio rango entre 6 — 18 mmol/L en
dependencia del objetivo del entrenamiento. Logicamente, los deportes ciclicos
tienen ejercicios que permiten mantener la intensidad durante el tiempo exigido
de manera constante razén por la cual, generalmente, la relacion entre

frecuencia cardiaca y niveles de acido lactico es directamente proporcional.

'® David Lamb, Fisiologia del Ejercicio Respuestas y Adaptaciones, (Madrid, 1985) 41.
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[...] “en los ejercicios submaximos aparece una correlacion directa entre la
potencia de esfuerzo y la frecuencia cardiaca, pero a partir de determinados
niveles de intensidad de trabajo, esta relacion se pierde, tendiéndose a una
progresiva estabilizacion de la frecuencia cardiaca, aunque siga aumentando la
intensidad. La potencia de esfuerzo en la que aparece este punto de inflexién
de la frecuencia cardiaca corresponde de manera indirecta al valor umbral. Este
procedimiento es especialmente util en los test de campo. También con la curva
de la frecuencia cardiaca pueden diferenciarse los distintos umbrales. El
aerobio se sitla en frecuencias cardiacas entre 140/150 y el anaerobio entre
170/180 pulsaciones por minuto™'.

“La importancia del estudio de la FC no se limita unicamente a la informacién
gue brinda en particular, sino también al conocimiento que se puede obtener de
las caracteristicas de otras variables con las que guarda una estrecha relacion,
esto permite extrapolar los resultados de aquellas que su medicidn
directamente en la practica es extremadamente dificil por la complejidad de la
aparatura necesaria para ello, ejemplo de lo anterior lo son las concentraciones
de lactato en sangre y el consumo de oxigeno (VO2) con los cuales la

frecuencia cardiaca guarda una relacion casi lineal” *®

Grafico 2.1: Relacion FC- Acido Lactico- Vo2 Max. (“La respuesta de la Frecuencia Cardiaca
al esfuerzo variable en el juego de futbol”; Lanza, Antonio, 2003)

17

www.books.google.com.ec./books?id. (“Fisiologia del ejercicio fisico y el entrenamiento”; Barbany,

JR 2008)

1

& www. www.efdeportes.com/efd66/futbol.htTP (“La respuesta de la Frecuencia Cardiaca al esfuerzo

variable en el juego de futbol”; Lanza, Antonio 2003)
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“En un estudio realizado en el Campeonato Nacional de 12 Division de Costa
Rica se vio que los jugadores se mantuvieron a intensidades de juego en un
rango de 83 a 91% de la FC max. como promedio. También se encontro que el
jugador pasa mas de la mitad del tiempo de juego a una intensidad superior al
85% de su FC max., desde un 45% hasta un83% del tiempo de juego,
dependiendo de la posicién del jugador y del partido analizado (Solano y cols.,
2000)

La FC tiene un promedio cercano a los 170 lat/min. Esta podria permanecer a
este nivel hacia el final del juego, a pesar de una caida en la intensidad. Esto
podria reflejar el rol del sistema circulatorio en la regulacion de la temperatura
corporal y la prevencion de golpes de calor, asi como en el transporte de
oxigeno a los musculos activos.

La FC se elevara mas alla de la normal relaciéon FC - VO2, por ejemplo durante
las condiciones estaticas, durante ejercicios con grupos musculares pequefios y
bajo tension emocional y de temperatura (Astrand y Rodahl, 1986). Sin

embargo, la sobreestimacion del VO2 debido a estos factores parece ser poco
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importante en el fatbol, ya que domina el ejercicio dinAmico con grandes grupos
musculares y la intensidad del ejercicio es regularmente alta. Asi, el ritmo de
trabajo relativo promedio en un partido de futbol parece ser aproximadamente el
70% del VO2 max.

A primera vista este valor parece alto, ya que se ha observado que el jugador
esta de pie o camina durante casi la mitad del partido. Sin embargo, los
jugadores realizan muchas actividades que requieren de energia que no se
detectan mediante el andlisis de la distancia recorrida en el partido, es decir,
aceleraciones, cambios de direccién, desaceleraciones, saltos y contracciones
musculares estaticas” *°

En los deportes aciclicos como el futbol, el entrenamiento del sistema
anaerobico lactico se aplica con ejercicios en espacios cortos; realizados con
implemento y con cambios de direccion; condiciones que dificultan al deportista
para mantener la intensidad del ejercicio de manera constante sino que ésta
intensidad se torna intermitente provocando cortes pequefiisimos en el proceso
de la glucolisis anaerdbica y por lo tanto una variable relacion entre la
frecuencia cardiaca y la produccion de acido lactico.

Los resultados de un estudio realizado a 10 jugadores de la primera division del

futbol turco durante cuatro actividades de ejercicio arrojan los datos de

frecuencia cardiaca resumidos en el siguiente cuadro®:

19 www.arbitrum.com.archivos.995.pdf (“Aspectos fisioldgicos, antropométricos y nutricionales”;
Camera, Karen 2007)

“http://www.gpsportspain.es/Literatura/42_FC%20y%20lactato_Eniseler_2005.pdf (“Frecuencia

cardiaca y lactato como indicadores de la carga fisiolégica en jugadores de futbol”; Barbero, José)
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Cuadro 2.1: Promedios de frecuencia cardiaca monitoreada en el estudio.

ACTIVIDAD Frec. Card ppm | Frec. Min. | Frec. Méax.
Partido amistoso (20 min) 157+-19 112 203
Partido Correctivo (20 min) 135+- 28 67 197
Entrenamiento tactico (20 min) 126+- 21 68 182
Entrenamiento técnico (20 min) 118+- 21 60 164

Luego de obtenidos estos datos se realizdé una tabulacion y agrupacién en

porcentajes de tiempo de permanencia de la frecuencia cardiaca en referencia a

los niveles entre 2 y 4 mmol/L determinandose lo expuesto en el siguiente

cuadro®:

Cuadro 2.2: Porcentaje de tiempo/frecuencia cardiaca en referencia a los niveles entre 2y
4 mmol/L. (Barbero, 2005)

Niveles de Partido Partido Entrenamiento | Entrenamiento
referencia mmol/L | amistoso % | correctivo % tactico % técnico %
Menor a 2 mmol 13.9+-12.6 | 45.5+-24.3 63.4+- 20.2 77.0+-14.1
Entre 2 y4 mmol 36.5+- 17.0 | 30.6+- 10.5 32.1+-16.8 22.7+-13.8
Mayor a 4 mmol 49.6+- 27.1 | 23.9+-24.6 4.5+- 7.9 0+-0

En un estudio realizado a 17 futbolistas del Club San Martin de Porres (Peru)

durante la pretemporada en el afio 2005 se recopilaron los siguientes datos del

comportamiento de la frecuencia cardiaca y acido lactico en las instancias que

se detallan a continuacion?:

"http://www.gpsportspain.es/Literatura/42_FC%20y%20lactato_Eniseler_2005.pdf
cardiaca y lactato como indicadores de la carga fisiologica en jugadores de futbol”; Barbero, José€)
2 http://www.medicina.usmp.edu.pe’/horizonte/2007_II/Art2_Vol7_N2.pdf (“Evaluacion del estado
nutricional frecuencia cardiaca y concentracion de lactato sérico”; Rosas, Sara — Alvarado, Carlos)

(“Frecuencia
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Cuadro 2.3: Comportamiento de la frecuencia cardiaca y acido lactico

ACTIVIDAD minutos.

FREC. CARDIACA ppm

ACIDO LACTICO mmol/L

Basal (8) 69.3 3.8
Ejercicio Intenso (20) 103.8 8.1
Recuperacion pasiva (30) 69.0 3.0

En la siguiente tabla se muestran los resultados de un estudio realizado por
varios autores en donde se distingue la frecuencia cardiaca alcanzada en la
primera y segunda etapa en cada posicién de juego?:

Tabla 2.1: Pulsaciones/minuto medias durante la competicion distinguiendo entre primera
y segunda parte. (Montes, 2008)

Autor 12 parte | 23 parte Nivel y puesto
Ali y Farrally (1991) 174 172 Delanteros semiprofesionales
Ali y Farrally (1991) 178 174 Medios semiprofesionales
Ali y Farrally (1991) 170 1672 Defensas Semiprofesionales
Ali y Farrally (1991) 172 170 Delanteros universitarios
Ali y Farrally (1991) 175 171 Medios universitarios
Ali y Farrally (1991) 160 152 Defensas universitarios
Ali y Farrally (1991) 174 172 Delanteros amateur
Aliy Farrally (1991) 172 169 Medios amateur
Ali y Farrally (1991) 163 159 Defensas amateur
e gy ) €
?sgugﬁs]hn et al {1991) cit. Eniseler 164 154 -

Como hemos visto, en circunstancias de competencia las caracteristicas del

esfuerzo fisico en el fatbol no permiten determinar rangos para el
comportamiento de la frecuencia cardiaca en relacién a la produccion de acido
lactico ya que los esfuerzos combinan el sistema aerdbico y anaerdbico de

acuerdo a las exigencias del rival y a las acciones del partido. En lo referente a

“http://www.efdeportes.com//efd120/factores-de-rendimiento-en-el-futbol.htm
rendimiento en el futbol”; Montes, Roberto 2008)

(“Factores de
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situaciones de entrenamiento, de acuerdo a todo lo expuesto anteriormente, la
relacion entre frecuencia cardiaca y produccion de acido lactico aumenta de
manera proporcional de acuerdo a la intensidad del ejercicio existiendo
variaciones en los resultados por la capacidad fisica que exige la posicién de
juego del futbolista.

2.1.3.4. Efectos de la acumulacion del acido lactico.

Cuando las cargas de entrenamiento son excesivas para el sistema anaerdbico
existe gran acumulacion de acido lactico mismo que por la sobrecarga no es
removido en su totalidad y produce un sindrome de Sobreentrenamiento [...] “El
sindrome de Sobreentrenamiento puede definirse como una condicion de fatiga
y bajo rendimiento” [...] “Esta manifestacién de signos y sintomas se produce
generalmente por reiteracion de largos y mondétonos entrenamientos,
especialmente de resistencia, seguidos por periodos de recuperacion
inadecuados, a los que se suma el estrés de la competencia y las tensiones
extradeportivas. El exceso de ‘volumen’ de entrenamiento se relaciona con un
sindrome de Sobreentrenamiento tipo ‘parasimpatico’ (con astenia, hipotensién,
fatiga, falta de motivacion, depresion, etc.), en tanto el exceso de ‘intensidad’ de
entrenamiento se manifiesta con un sindrome de Sobreentrenamiento tipo
‘simpatico’ (con taquicardia, ansiedad, nerviosismo, irritabilidad, etc.)* que
deriva en agotamiento; dolores musculares; Lesiones y perdida de otras

capacidades.

** www.deporteymedicina.com.ar/smersobreentr. (“El Sindrome de Sobreentrenamiento”; Benitez
Franco, Carlos 2004)
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Desafortunadamente, una concentracion muy elevada de &cido lactico provoca
un descenso del Ph celular. Esto, a su vez, parece influir negativamente en la
capacidad que tiene la estructura contractil del musculo de continuar el trabajo,
provocando un paro funcional de las miofibrillas implicadas. En este punto, la
posibilidad de expansién del &cido lactico de la célula a los capilares, se hace
necesaria y util, siendo favorecida por las condiciones fisiolégicas que posee el

individuo.

Las fibras que generan &cido lactico son las blancas 2 A. Cuando la mitocondria

se rellena de &cido lactico, fatiga al musculo.

Estas condiciones fisiologicas se reconocen en la capacidad y, por tanto, en las
adaptaciones enzimaticas y morfoldgicas que pueden tener lugar en las fibras
rapidas, utilizando el acido lactico como sustrato metabolico, es decir, como
carburante mediante la transformacion: acido lactico LDH — H 1 — 2 - &cido

piravico — Ciclo de Krebs (Proceso oxidativo.)

Podriamos inferir que un exceso de acido lactico puede alterar el Ph y perforar
el sarcolema. “Un pH intramuscular bajo, asociado a acidosis lactica, puede
empeorar la funcion muscular, y el efecto puede aparecer a diferentes niveles,
desde la membrana sarcoplasmatica, pasando por los tabulos T, el reticulo

sarcoplasmatico y el sistema contractil, hasta varias reacciones metabdlicas.

Es importante considerar que, ademas de luchar contra la lactacidemia y la

fatiga, habremos de hacerlo contra el AGAB (acido gamma-amino-butirico), el
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cual se encuentra en la corteza cerebral y es desecho del consumo de la
energia mental. La hiperproduccion de AGAB produce fatiga y suefio post

pandrial y fatiga el centro nervioso superior.”*

Para contrarrestar los efectos negativos, el entrenamiento debe luchar por:

o Aumento de miofibrillas activas y potencia.

o Aumento del VO2 méaximo.

o Volumen sanguineo.

o Disminucion del tiempo de recuperacion.

o Mejoramiento y extension de los sistemas energéticos.
o Perfeccionamiento de las percepciones especializadas.

El efecto inmediato de la acumulacion de acido lactico que se tiene una
caracteristica especial y es que si se acumula va a producir una disminucion del
pH (acidosis) y por encima de una cantidad se produce el bloqueo del propio
sistema energético, y con ello su parada; parece como si el propio organismo
utilizara un mecanismo de seguridad para evitar que en el organismo la acidosis
aumentara de manera exagerada, lo que daria lugar a un problema grave y
generalizado, y por tanto detiene de forma automatica el proceso en el que se

forma acido lactico.

2.1.3.5. Remocié6n del acido lactico.

El organismo del deportista debe resintetizar rapidamente el acido lactico para

ponerse en condiciones de asimilar nuevas cargas de entrenamiento ya sea en

% |nsua, 2003
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la misma sesion o en sesiones posteriores. Esta resintesis puede ser realizada
de manera pasiva, es decir en reposo, pero si la concentracién de acido lactico
es alta tardara un promedio de 48h en volver a la homeostasis; esto afectara su
desempefio en el entrenamiento inmediato para él planificado; por lo tanto es
muy importante buscar los métodos ideales para la pronta recuperacion del

organismo frente a los efectos del acido lactico.

La remocién del acido lactico cosiste en realizar un proceso quimico para
transformarlo nuevamente a piruvato y luego a glucosa o a glucogeno
empleando inicialmente medidas neutralizantes sanguineas a través de
electrolitos como el bicarbonato, fosfato y proteinas musculares asi como
también la hemoglobina. “La capacidad de reconvertir el lactato a piruvato es un
fendmeno entrenable, ya que la velocidad de remocion del lactato depende de
sSu concentracion sanguinea; es decir que cuando el lactato sanguineo
aumenta, los mecanismos de remocion se ven estimulados e incluso se ha visto
gue al inicio de un ejercicio, ante un incremento inicial del lactato sanguineo, la

velocidad de remocion aumenta a niveles varias veces mayor que en reposo”°.

El acido lactico también es resintetizado mediante su requerimiento como

fuente de energia para el funcionamiento de 6érganos como los siguientes:

o “Las células musculares del corazén que en todo momento utilizan el
lactato en la produccion de energia. Se considera que en una situacion

de reposo, el corazon obtiene entre un 10% y 20% de su gasto

% www.lactato.com.pdf (“Determinacion de Acido L&ctico: Técnica accesible para controlar los
efectos de la actividad fisica en todo tipo de personas”; Nacleiro Ayllon, Fernando)
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energético del lactato. En situacién de esfuerzo fisico con altos niveles
de lactato en sangre y de mayor trabajo cardiaco, aumenta todavia
mas el porcentaje de participacién del lactato en la formacion de
energia alcanzando incluso niveles del 90%, con lo que el corazon se
convierte en un gran consumidor de lactato (en torno a 0,5 - 1
mmol/min).

e El lactato sanguineo ademas de servir como combustible energético a
células musculares e incluso a células nerviosas, es captado por el
higado para entrar en la gluconeogénesis y de esta forma aumentar los
depdsitos de glucdégeno hepatico, que es el encargado del
mantenimiento de los niveles de glucosa en sangre. De acuerdo al
concepto clasico aproximadamente el 20% del lactato producido
durante el ejercicio se reoxida a piruvato y luego se desanima a CO2 y
H20, y el lactato remanente es tomado por el higado para formar
glucosa que puede ser reconvertida a glucogeno o liberada en la
sangre.

e Elrifidn interviene en el metabolismo del lactato mediante 2 vias, una la
formacion de energia para el propio funcionamiento renal tras ser
oxidado a piruvato y entrar en el ciclo de Krebs, y la segunda via es la
eliminacion a través de la orina cuando las concentraciones de lactato

son muy elevadas”?’

" www.biolaster.com (“Acido Lactico”)
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Una vez determinado el hecho de que la presencia de acido lactico afecta el
desempefio deportivo es necesario influir en su remocién mediante actividades
gue aceleren este proceso y asi llegar méas rapido a los niveles de acido l4ctico
en reposo. Esta remocién se acelera con una recuperacion activa, es decir en

movimiento produciendo energia aerobica.

Aplicando este método [...] “El acido lactico es reducido a lactato y sale al
espacio intersticial, donde es captado por células musculares vecinas de corte
aerdbico (fibras lentas o Tipo 1)’ que requieren de presencia de oxigeno para su
funcionamiento y que pueden estabilizar el esfuerzo de tipo aerdbico. [...]"A
intensidades ligeras la eliminacion del acido lactico es varias veces mayor que
en reposo por lo tanto si bien hay una activacion de la glucolisis rapida, el acido
lactico es eliminado velozmente configurando un zona de entrenamiento
llamada “regenerativa”, que implica esfuerzos muy ligeros, y a pesar de que no
induce importantes mejoras del rendimiento, tiene efectos positivos sobre la
salud, y en los procesos de recuperacion, ya que se aumenta la velocidad de

remocién por sobre la de produccién de lactato” %

‘“Newman y Col. (1937) notaron que la remocion de lactato acumulado en el
cuerpo después de un ejercicio extenuante aumentaba si durante la
recuperacion el sujeto continuaba ejercitindose a una intensidad que
normalmente no produzca lactato alguno. Esta informacién ha sido confirmada y
Belcastro y Bonen (1975) comunican que la velocidad optima de remocion

ocurrié cuando el ejercicio de recuperacion daba una captacion de oxigeno

8 www.biolaster.com (“Acido Lactico” 2006)
35


http://www.biolaster.com/

menor que el 50% del maximo. Mclellan y Skinner (1982) recomendaron una
intensidad de recuperacion activa de aproximadamente 10% de la captacion de
oxigeno maximo. Es légico que el lactato se utilice como sustrato en los
musculos activos en parte reemplazando al glucégeno, glucosa y acidos grasos

libres™®

2.1.4. ENTRENAMIENTO DEPORTIVO Y ZONAS

2.1.4.1. Entrenamiento Deportivo

La finalidad del entrenamiento deportivo es provocar un cambio fisiol6gico en el
organismo. Este cambio beneficiara al rendimiento del deportista, pero para que
ocurra de acuerdo a lo planificado, es necesario encuadrar el volumen y la
intensidad del entrenamiento en zonas que provoquen el funcionamiento de los
sistemas que proveen de energia al organismo para la realizacion del ejercicio
fisico.

Es de primordial importancia para el presente estudio tener muy claro el campo
de accion del entrenamiento deportivo ya que los niveles de lactato varian de
acuerdo a la aplicaciéon del mismo y por ende se requiere comprender la
estrecha relacion existente entre estas variables.

El entrenamiento deportivo. “Es un proceso complejo y planificado que busca
preparar fisica, técnica, tactica y psicolégicamente a un deportista para
incrementar o mantener (o0 en casos reducir) el rendimiento puesto a prueba en

una competencia. El entrenamiento deportivo debe ser:

# Astrand Rodahl, Fisiologia del trabajo fisico, (Argentina, 1992) 250.
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a. Orientado: Es decir debe tener objetivos a corto, mediano y largo
plazo.
b. Sistematico: Debe poseer un plan escrito que plantee:
e Objetivos: que orienten las diferentes actividades a una
actuacion determinada.
e Contenidos del entrenamiento
e Meétodos de entrenamiento.
e Pruebas de control.
Existen diferentes clases de entrenamiento segun los objetivos:
e Entrenamiento fisico: de la resistencia, fuerza, velocidad, coordinacion,
etc.
e Entrenamiento de la técnica: Perfeccionamiento de la técnica individual
o colectiva.
e Entrenamiento de la tactica: formas de ataque o defensa.
e Entrenamiento psicoldgico” *
“El entrenamiento fisico implica exponer el organismo a una carga de
entrenamiento 0 a una tensioén de trabajo de intensidad, duracion, y frecuencia
suficiente para producir un efecto de entrenamiento observable y medible, es
decir, un mejoramiento de las funciones para las cuales se estad entrenando.
Con el objeto de lograr ese efecto de entrenamiento, es necesario exponer al
organismo a una sobrecarga, es decir, a una tension mayor de la que se

encuentra regularmente durante la vida cotidiana. En términos generales, es

% Grupo Océano, Diccionario Basico del Deporte y la Educacion Fisica, (Silva, German, Espafia,
2003) 100.
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evidente que al estar sometido a la tension del entrenamiento se asocia con
algunos procesos catabdlicos, como la division molecular del combustible
almacenado y otros componentes celulares, seguidos por una reaccion
anabdlica, que origina un aumento en la deposicion de las moléculas que se
movilizaron o se degradaron durante la etapa en que el individuo estuvo
expuesto a la carga de entrenamiento (Astrand, 1986: 285) 3",

“El entrenamiento deportivo comprende el aprovechamiento de todo un conjunto
de medios que aseguran el logro y el aumento de la predisposicién para
alcanzar mayores niveles de rendimiento fisico. Se trata de un proceso
pedagodgico cuyo objetivo es conseguir un desarrollo armonico del potencial
motriz que posee cada individuo. Incluye diferentes apartados como son el
desarrollo de las cualidades condicionales, coordinativas y cognitivas, asi como
la planificacion de las cargas de trabajo a corto, medio o largo plazo. En
resumen, el entrenamiento deportivo debe entenderse como un proceso en el
cual el deportista es sometido a cargas conocidas y planificadas, las cuales
provocan en él una fatiga controlada que, después de los adecuados procesos
de recuperacién, permite alcanzar niveles de rendimiento superiores” *

2.1.4.2. Concepto de zona de entrenamiento

Existe un sinnumero de estudios realizados con el fin de escalonar las
combinaciones de volumen, intensidad y duracion del ejercicio en

entrenamiento deportivo. Esta combinacion de variables hace que el organismo

del deportista ponga a funcionar diferentes sistemas energéticos de acuerdo al

%1 René Vargas, Teoria del Entrenamiento- Diccionario de Conceptos, (México, 1998) 75.
% Grupo Océano, Manual de Educacion Fisica y Deportes, (Espafia, 2003) 448,
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objeto de la competencia y a las cualidades fisicas que se necesitan desarrollar
para solventar las exigencias de determinado deporte por lo tanto se puede
afirmar que zona de entrenamiento es la preparacion del entrenamiento
deportivo para que produzca un efecto fisiologico enmarcado en determinados
rangos de frecuencia cardiaca; tiempo de trabajo y niveles de &cido lactico con
el fin de emplear el sistema energético indicado para ejecutar la accion y
sobreponerse a la exigencia del ejercicio fisico.
2.1.4.3. Clasificacion de las zonas de entrenamiento

La dosificacion de la carga de entrenamiento es la que determina la zona de
entrenamiento en la que se desea que el organismo del deportista trabaje,
autores cubanos; espafioles; argentinos; rusos, etc., han realizado una
clasificacion de las zonas de entrenamiento, basados en sus caracteristicas y
exigencias. Definitivamente la variacion mas notable entre las diferentes
autorias es unicamente la nomenclatura de la zona ya que la fisiologia de los
deportistas responde de igual manera en cada nivel de exigencia, por supuesto
con la capacidad individual que marca el antecedente deportivo de cada
deportista. Siendo asi, a continuacion se detalla una clasificacién de las zonas
de entrenamiento que abarca de manera general los estudios realizados por
varios investigadores del entrenamiento deportivo:

‘Primera zona (suministro energético aerobio): Se caracteriza por la
participacion primordial en el funcionamiento de las fibras musculares de tipo I,
cuyo rico aparato mitocondrial y la alta actividad de las enzimas oxidativas

crean las condiciones para una actividad motriz prolongada:
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e Frecuencias cardiacas hasta 130 L.P.M
e Acido lactico hasta 2 mmol/L.

Son sustratos basicos para la resintesis del ATP: la glucosa, el glucégeno y, en
grado superior, los &cidos grasos libres cuyos recursos energéticos son
enormes. Con el aumento de la carga en esta zona se activan
proporcionalmente también los indices fisioldgicos: la ventilacion pulmonar, el
consumo de oxigeno, la expulsién de CO2, etc. El limite superior de esta zona
se conoce como umbral aerobio (UA). El trabajo en esta zona esta orientado a
estabilizar el efecto de entrenamiento y a preparar cargas mas intensivas.
Segunda zona (suministro aerobio-anaerobio). Se caracteriza por la
participacion prioritaria de las fibras musculares del tipo Il a, oxidativo-
glucoliticas y, parcialmente, del tipo Il b, glucoliticas, con lo cual aumenta la
produccion de lactato que dificulta la utilizacién de los acidos grasos a costa de
los hidratos de carbono. Con el aumento de la carga en esta zona de caracter
mixto del aporte energético se desplaza paulatinamente de la direccion aerobia
a la anaerobia por el aumento progresivo de las fibras musculares del tipo Il b y
la activacion de los procesos glucoliticos. Independientemente de estos, gracias
al sistema cardiorespiratorio que funciona con plena capacidad y a las fibras
musculares del tipo | que se han incluido completamente en el trabajo, la
actividad motriz transcurre en las condiciones de fatiga compensada, pero ya
muy cerca del limite del umbral.

Tercera zona (suministro energético mixto): Se denomina frecuentemente

umbral anaerdbico. Es la zona de entrenamiento cardiovascular y resistencia
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aerbbica por excelencia. Se combinan grasas y azucares en manera mas
proporcionada y tiene un consumo calérico bastante mas elevado que el
anterior. Existe un elevado consumo de oxigeno hasta el nivel del umbral
anaerdbico. Los ejercicios que se realizan en esta zona crean las condiciones
favorables para la saturacion de oxigeno de las mitocondrias en las fibras
musculares intermedias y rapidas.

El AL en la sangre llega hasta los 7 mmol/l, la conocida acidosis. Es el resultado
del equilibrio alterado de la produccién y neutralizacion de AL a pesar del
aumento de la ventilacion pulmonar y el consumo de oxigeno. Esto imposibilita
el funcionamiento prolongado sin incluir intervalos de descanso. La carga en
esta zona (entre UMAN y VO2 max.) esta dirigida al desarrollo de la maxima
productividad aerobia estimulando la glucdlisis mediante una carga variable e
intervalica. Precisamente aqui se realizan los mas altos valores medios de la
intensidad para el ciclo anual en volumenes considerables con la que se ponen
las bases de la resistencia especial: de velocidad, de velocidad y fuerza, etc.
Pero es muy importante saber que la dependencia del VO2 de la intensidad (por
ejemplo, la velocidad de la carrera) por encima del umbral anaerdbico posee un
caracter no lineal y distinta dinamica individual. Algunas investigaciones de V.
Boriklevich y col. (1994) demuestran que en algunos casos el caracter lineal se
puede conservar durante cierto tiempo, pero luego empieza a disminuir el
incremento y luego una atenuaciéon. En otros casos se observa un salto en el
consumo de O2 y luego una atenuacion. A veces el caracter lineal se conserva

estrechamente hasta el nivel del VO2 max. y al final, en el caso mas
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desfavorable, la atenuacidn empieza inmediatamente después del Umbral
Anaerdbico.

Su amplia aplicacibn es un medio excelente para elevar las capacidades
aerdbicas de los deportistas.

Cuarta zona (suministro anaerobio-glucolitico): Se caracteriza por la
participacion activa de fibras musculares del tipo Il b y por una brusca
disparidad entre elevadas necesidades de oxigeno y las limitadas posibilidades
para su suministro. Unos representantes tipicos de esta forma de actividad
motriz son las carreras de 400 y 800 m. en el atletismo, en las que se han
registrado los valores mas altos de Acido Lactico en la sangre y de los indices
del equilibrio 4cido-basico pH. Es la zona en la que el VO2 max. alcanza sus
valores maximos. Debe emplearse habilmente para realizar un considerable
volumen de trabajo de entrenamiento en las condiciones de déficit de oxigeno
dentro de los limites de las llamadas velocidades (potencias) criticas tipicas de
las etapas de la preparacion especial y precompetitiva de la preparacion
deportiva en los marcos de los microciclos especializados (de choque). Son
métodos basicos el intervalico y el intervalico-variable segun la especifica de la
actividad motriz.

Quinta zona (suministro anaerébico-alactico): La zona en que la intensidad
de la carga alcanza su maximo con la participacion total de todas las unidades
motoras. Cuando esto se realiza al fondo de una intensidad anterior
Submaxima (con mayor frecuencia al llegar a la meta final) entonces el nivel de
Acido LActico supera bastante 10mmol/L, la conocida acidosis alta, y la

frecuencia cardiaca esta por encima de los 195 L.P.M. Si la carga se efectla en
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distintas porciones con intensidad maxima de hasta 30°, la energia es
completamente por cuenta de la PCr y una insignificante activacion de la
glucolisis. El nivel de lactato es bajo, y el equilibrio acido-basico (pH) no se
altera. A pesar de su intensidad maxima, el corto tiempo de la influencia no
aumenta la frecuencia cardiaca por encima de 175-180 L.P.M. En esta zona se
llevan a cabo los entrenamientos de rapidez, fuerza y fuerza explosiva. Estos
forman parte inseparable de los microciclos de choque al final del periodo
preparatorio y al principio del competitivo. Su efecto constructivo es ante todo
» 33

sobre las fibras musculares rapidas.

Lo anteriormente expuesto se puede resumir en la siguiente tabla:

% Zhelyaskov, T, Bases del Entrenamiento Deportivo, (México, 2001) 421.
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Tabla 2.2: Zonas de influencia de entrenamiento.

CARGA DE ENTRENAMIENTO

EFECTO DE ENTRENAMIENTO

Zonas Orientacién Magnitud Métqdos Régimgn Frecugncia Acido
basicos energético cardiaca l4ctico
., Volimenes medios
e L
mé)l?imas. ’ gqe?der%d;iogg ml((:jlg \L/Je;]rlig)tT;e con Régimen Hasta 2
Estabilizacion del prepargci()n 0 10S | baja intensidad aerobico 120-140 mmol.
efecto. mesociclos
Resistencia basica recuperativos
Desarrollo de las
capacidades Volumenes maximos . . -~
aerdbicas en estado | e intensidad media. \L/J:rlilz)glrze cor): E/Iz(r:(;;%rgggo
estable.  Incremento | Mesociclos basicos |, . oo Estado " | 140-160 Hasta 4
Il de los limites del | Microciclos media estable mmol.
umbral anaerébico tonificantes
Desarrollo mas .
intensivo de los | Gran volumen e | Variable € | Mixto
procesos  aerdbicos intensidad méaxima. intervalica con anaerébico —
Estimulacién de la | Al final del periodo | intensidad 80- aerébico
" glucolisis. preparatlorlo y los 85, _ %de la Fatiga : 165-180 Hast? 7
Elaboracién de | mesociclos maxima . mmol.
resistencia especial especializados incompensada
Desarrollo maximo de
las capacidades | Volumen medio e | Intervalico con
glucoliticas en los | intensidad intensidad 85- | Anaerdbico
v limites de las | Submaxima. 95 % de las | glucolitico alta | 150 ;9 Mas de
velocidades criticas. Microciclos capacidades acidosis 10 mmol.
Resistencia especial especializados maximas
Efectividad maxima Volumen pequefio y
de la actividad medio con maxima Intervalico con Cargas
muscular. Perfeccion | intensidad. intensidad 95- | €Stresantes. Hasta 2-
v de los mecanismos Microciclos 100 % maximo Anaerdbico 170-175 3 mmol
PCr, rapidez, fuerza competitivos alactico ’
2.1.4.4. Niveles de &cido lactico de acuerdo a la zona de

entrenamiento.

Los seres humanos producimos &cido lactico en todo momento; mientras
realizamos nuestras actividades cotidianas, en el organismo ya existe presencia
de acido lactico en un nivel promedio entre 0,5 y 1,5 mmol/L mismo que no

produce efectos fisiologicos que afecten la realizacion de dichas actividades
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sino que mas bien es tomado como fuente de energia para el funcionamiento

de 6rganos como el higado, rifiones y el corazon.

Los niveles de presencia de &cido lactico van aumentando de manera
proporcional a la intensidad y duracion del movimiento corporal, actividad fisica
y ejercicio fisico; es por eso que tratandose de entrenamiento deportivo se han
realizado estudios cientificos tanto para determinar las zonas de entrenamiento
caracterizadas por su duracion e intensidad como también para delimitar los

niveles de acido lactico que deben producirse dentro de estas zonas.

Dentro de este numeral es necesario realizar un compendio claro y conciso de
las zonas de entrenamiento planteadas por distintos autores con la finalidad de
determinar que existe estrecha relacion entre ellas y que de manera general la

diferencia radica en la nomenclatura.

Inicialmente hablaremos de la clasificacion de la zona de entrenamiento
aerobico y los niveles de lactato que aparecen en cada subdivision
considerando el Maximo Estado Estable de Lactato (MEEL) y el Umbral de

Lactato (LT):

“Zona Sub aerdbica 1: Hay un predominio de la energia aerdbica lipolitica, la
lactacidemia sube ligeramente respecto a los niveles de reposo, viéndose en

general valores cercanos a los 2 mmol/L.

Zona Sub aerObica 2. Se produce una ligera aceleracion de la glucdlisis
respecto al nivel anterior, por lo cual los niveles de lactato aumentan

45



ligeramente, observandose valores cercanos a los 2,5 o 3 mmol/L, el sujeto se
acerca al nivel de umbral de MEEL pero todavia esté significativamente por
debajo de este, aunque estad por encima del Umbral LT. La degradacién de
grasas como combustible energético alcanzaria su nivel mas elevado
especialmente en términos absolutos, ya que, proporcionalmente la contribucion
desde los hidratos de carbono ha comenzado a crecer respecto a la zona

anterior.

Zona sub aerdbica 3: Los esfuerzos, se sitian a nivel del umbral de MEEL la
combustion de grasas comienza a descender, y aunque se mantiene
relativamente elevada, en términos absolutos, su aporte porcentual, con
relacion a los hidratos de carbono, disminuye significativamente. Los niveles de
lactato dependen de la localizacion particular del Umbral de MEEL, aunque

parece que estarian cercanos o ligeramente por encima de los 4 mmol/L” %

De acuerdo a lo expuesto podemos observar que los niveles de acido lactico
aumentan proporcionalmente con la intensidad del ejercicio aun dentro del
entrenamiento del sistema aerodbico. En la siguiente tabla podemos observar los
niveles de &acido lactico que se producen de acuerdo al método de

entrenamiento aplicado a deportistas®:

% www.lactato.com.pdf. (“Determinacion de Acido Lactico: Técnica accesible para controlar los
efectos de la actividad fisica en todo tipo de personas”; Nacleiro Ayllon, Fernando)
% Garcia, Navarro, Ruiz: 278, 279
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Tabla 2.3: Intensidad de esfuerzo Vs Umbral de lactato.

NIVEL ACIDOSIS LACTATO ENTRENAMIENTO

ACIDOSIS ALTA 12-18 mmol/l Ritmo competicion

ACIDOSIS MEDIA 8-12 mmol/I Fraccionado intensivo

ACIDOSIS BAJA 4-8 mmol/l Fraccionado extensivo
UMBRAL e

ANAEROBICO
UMBRAL 97-90% 2-3 mmol/I Aerdbico intenso
UMBRAL 85-90% 2 mmol/I Aerobico extenso

Estos datos nos indican que durante el entrenamiento del sistema anaerdbico o
zona de entrenamiento A5 se producen niveles que van entre 4 y 18mmol/L
mismos que pueden variar en dependencia de la intensidad planteada y del

nivel de entrenamiento del deportista.

Finalmente, para tener un panorama mas amplio de los niveles de acido lactico
y las reacciones fisiolégicas del organismo de acuerdo a la zona de
entrenamiento debemos observar la informacion recolectada en la siguiente

tabla®:

% www.capacidadesfisicas.com.libroMTyPAF.pdf. (‘Manual de Teoria y Practica del acondicionamiento
Fisico”; De la Reina, Leopoldo 2006)
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Tabla 2.4: Tipos de esfuerzo y sus caracteristicas (Alvarez del Villar, 1985, Cambeiro, 1995,
Navarro, 1998)

ZONA DE TIPO ESFUERZO FC FUEE‘TE LACTATO DURACION | RECUPERACION CAUSAS DE
ENTRENAMIENTO ENERGIA mmol/L ESFUERZO LA FATIGA
INTENSIDAD MAXIMA: Fundamentalmente
(95-100%). Velocidad y alteracion del
RESISTENCIA | todo tipo de actividad que sistema
ANAEROBICA requiera esfuerzos 180y ATPYy Sobre 120 p/m o .

P I . 5al5s. : nervioso
ALACTICA maximos de muy corta mas CP de 1 a 3 minutos central
(Velocidad) duracion. ( .

- agotamiento
HaJterofllla, saltos vy ATP y CP)
lanzamientos
Fundamentalmente
INTENSIDAD -
SUBMAXIMA - Insuficiente
(85-95%): Velocidad aporte de 02
RESISTENCIA rolongada actividad 180—a 8 mmol a FC hasta 90 p/m. | - Acumulacion
ANAEROBICA prolongada' ue  exige méaxima Glucdlisis maxima 30"a 1'30” oesperar465 Lactato (acidosis)
LACTICA p 9 que 9 22 mmol minutos - Sucesiva
esfuerzos relativamente disminucion de
?;:goos' co;'no elie;]oer?;: reservas alcalinas
colectivos.
RESISTENCIA Glucdlisis
0,
MI?(TA 80% Correr 1000/1500 160-180 y 4 mmol a 8 130" a 3
(aerébica- metros Via mmol
Anaerdébica) S
oxidativa
120 -Notable
hasta Via En esfuerzos de utilizacion de
INTENSIDAD MEDIA (< S 7 reservas.
) 170 oxidativa poca duracién - L
70%): Fondo y gran (Méx (Existe apenas es -Disminucién  de
RESISTENCIA | fondo. : S . penas hidratos de
P potencia equilibrio 2 mmol a Més de necesario
AEROBICA Deportes con larga P e . carbono en
o L aerdbic) entre el 4 mmol. 3-5 y de 3 a 5 minutos
(Basica) duracion . sangre.
70% de aporte cuando se trabaja Lo
de esfuerzo y poca -Pérdida de
. : la deO2yel sobre 160/170 .
intensidad Sales orgénicas.
Potenc. consumo) p/.m G
Max -Gran
’ desequilibrio
I6nico.

2.1.5.1.

2.1.5. METODO DE ENTRENAMIENTO

Concepto de método de entrenamiento.

El entrenamiento deportivo es una ciencia que requiere agrupar de manera

|6gica las esferas fisica, técnica, tactica, psicologica y disciplinaria; para lograrlo

es indispensable la aplicacion de métodos que permitan administrar de manera

exacta la carga de entrenamiento que debe aplicarse a los deportistas. Esto se

ha constituido en uno de los problemas de dificil solucion para la teoria del
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entrenamiento ya que determinar cuéles son los métodos mas eficaces para

alcanzar los mejores resultados deportivos requiere de mucha experimentacion.

Esto se debe a que no todos los deportistas responden de igual modo a los

mismos métodos. De hecho un mismo deportista puede responder de una

manera totalmente distinta ante un método de entrenamiento aplicado en dos
momentos diferentes. A continuacion se exponen algunos conceptos dados al
entrenamiento deportivo:

e “Martin, Carl, y Lehnertz han definido los métodos de entrenamiento
como procedimientos planificados de transmision y configuracién de
contenidos, dentro de unas formas dirigidas a un objetivo” ¥’

e “Ordenacion y distribucion especifica de los contenidos del entrenamiento
teniendo en cuenta los principios del entrenamiento deportivo, los
objetivos buscados y las formas de control y correccion” %

e “Es un procedimiento que determina los contenidos, medios y cargas del
entrenamiento en funcién de su objetivo [...] La base de los métodos
principales en la actividad motora practica esta dada en el orden o la
combinacion que se establece entre la carga y el descanso. Para su
determinacion es necesario tener bien presente los componentes y la
manifestacion de la carga asi como las caracteristicas de los intervalos de

descanso que se seleccionan (plenos, rigidos y extremos). Todos estos

aspectos revisten verdadera importancia a la hora de elegir el método

%" Grupo Océano, Manual de Educacion Fisica y Deportes, (Espafia, 2003) 459.
% Grupo Océano, Diccionario Basico del Deporte y la Educacion Fisica, (Silva, German, Espafia,
2003) 100.
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para llevar a cabo el proceso de entrenamiento deportivo (Menéndez,
1984:28,43)" %
2.1.5.2.  Clasificacién de los métodos de entrenamiento.
La activacion de los diferentes sistemas corporales de energia depende de la
aplicacion del volumen e intensidad que exigen los diferentes métodos de
entrenamiento deportivo. Los métodos de entrenamiento enfocan el esfuerzo
hacia la direccion del entrenamiento que se busca desarrollar y la combinacion
de estas metodologias es la que provoca los cambios fisioldgicos que se busca
alcanzar para elevar el rendimiento. Estas metodologias tienen un sinnimero
de subdivisiones que parten de la dosificacion del trabajo y descanso, es decir
gue el punto de partida para la aplicacion de los métodos de entrenamiento
radica en que la sesion tenga interrupcion o sea continua. En base a esto se
puede clasificar a los métodos de entrenamiento en los siguientes:
2.1.5.2.1. Entrenamiento a intervalos.

“Consiste en un método que alterna sistematicamente fases de esfuerzo y
pausas de recuperacion entre ellas, en el que los efectos se producen durante
la recuperacion y no durante el esfuerzo. Dentro de su método de trabajo
integra la accidn a realizar; el nUmero de repeticiones; el tiempo; intensidad de
trabajo; el intervalo o espacio de tiempo de recuperacion entre repeticiones.
La caracteristica principal de este método es la pausa incompleta y activa que
segun la curva de recuperacion individual oscila entre 1/3 y 2/3 del tiempo total

de recuperacion (entre el 70% y 90% del mismo), por ejemplo, si la

% René Vargas, Teoria del Entrenamiento- Diccionario de Conceptos, (México, 1998) 18.
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recuperacion completa se produce en 3 minutos., la pausa serd menor de 2
minutos y mayor de 1 minuto.” *°
En el entrenamiento con interrupcion “la carga tiene lugar suspendiendo la
actividad temporalmente, por lo que se alternan intervalos de trabajo con
intervalos de descanso. La principal ventaja de este método es la posibilidad de
realizar una mayor cantidad de trabajo con mas intensidad.
Se entra, por lo tanto, en los métodos intervalicos que tienen los siguientes
componentes:

e El nimero de repeticiones.

e Laduracion de los intervalos.

e  El caréacter o tipo de descanso™*
En referencia al futbol es muy recomendable aplicar el método de intervalos
segun la regla de Friburgo:
“Los regimenes especiales del trabajo de intervalos ejercen la influencia mas
expresada en el metabolismo aerobio. Uno de los regimenes mas estudiados
de tal trabajo ha recibido el hombre de entrenamiento de intervalos segun la
regla de Friburgo. Esta regla consiste en alternar los periodos relativamente
breves del ejercicio (duracion de 30 a 90 segundos) con los intervalos de
descanso de igual duracion. Tal trabajo crea un estimulo suficiente para

desenvolver los procesos aerobios en los tejidos y, sobre todo, para mejorar los

indices circulatorios (provoca una hipertrofia bien marcada en el corazon). Por

“% Grupo Océano, Diccionario Basico del Deporte y la Educacion Fisica, (Silva, German, Espafia,
2003) 99.
*» Grupo Océano, Manual de Educacién Fisica y Deportes, (Espafia, 2003) 460.
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eso el régimen dado de trabajo se denomina también entrenamiento circulatorio

de intervalos (Menshikov, 1990:377-378)" 2

2.1.5.2.2. Entrenamiento Continuo.

“Método de entrenamiento que consiste en un trabajo prolongado

ininterrumpido a ritmo constante y moderado, basado en la continuidad del

esfuerzo; en la repeticion uniforme de un ejercicio fisico especifico durante un

largo periodo de tiempo, sin pausas, y sin que se realicen varias repeticiones

del estimulo. También puede tratarse de varios ejercicios diferentes ejecutados

sin interrupcién, ejemplos de este método pueden ser el jogging, aerdbicos o

carrera continua” *®

En el entrenamiento sin interrupcion “la carga tiene lugar sin suspender la

actividad y su esfuerzo puede ser:

e Continuo uniforme: Cuyo objetivo principal es mejorar las capacidades

aerobicas del organismo, mediante la sincronia entre todos los 6rganos y

sistemas de los que depende el consumo de oxigeno necesario para un

determinado trabajo.

e Continuo variable: Cuyo objetivo principal es perfeccionar las funciones

vegetativas del organismo por medio de una carga variable que tiene una

mayor relacién con los biorritmos naturales del deportista. De esta manera,

se realizan cambios bruscos de ritmo, evitando la monotonia del método

*2 René Vargas, Teoria del Entrenamiento- Diccionario de Conceptos, (México, 1998) 77.
*® Grupo Océano, Diccionario Basico del Deporte y la Educacion Fisica, (Silva, German, Espafia,
2003) 99.
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continuo uniforme. Aparecen, pues, los juegos de velocidades o fartleck,
propuestos por los suecos Olander y Holmer.” **
El método continuo se aplica en periodos largos de tiempo y “consiste
basicamente en corridas o esfuerzos ininterrumpidos de larga duracién, sobre
todo para el desarrollo de la resistencia aerdbica. Los efectos fisioldégicos y de
entrenamiento que se consiguen con este método son:
e Mejorar el metabolismo muscular aerobico.
e Mejorar el funcionamiento; el aporte cardiorespiratorio a favor de los
procesos bioquimicos musculares.
e Mejorar la coordinacion; la técnica de desplazamiento teniendo en
cuenta las caracteristicas de la especialidad deportiva.
En este método de entrenamiento predomina la mejora de la capacidad
aerobica. Permite obtener diversos efectos en funcion del volumen o de la

intensidad de la carga de entrenamiento en resistencia general” *°

2.1.5.2.3. Entrenamiento en Circuito.

“‘Este entrenamiento se realiza a partir de recorrer diferentes estaciones
durante un tiempo determinado, en donde se realizan ejercicios de distinto
efecto y a la maxima velocidad de ejecucion posible. Luego de finalizado el
tiempo de trabajo de una estacion, sigue un tiempo de recuperacion

incompleta para cambiar de estacion y de ejercicio.

** Grupo Océano, Manual de Educacién Fisica y Deportes, (Espafia, 2003) 460.
** René Vargas, Teoria del Entrenamiento- Diccionario de Conceptos, (México, 1998) 133.
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e Circuito Simultaneo: Se comienza con todo el grupo en estacion 1y

luego todos a la estacion 2, etc.

e Circuito Sucesivo: Se divide el total del grupo por el nimero de
estaciones y en cada uno de estos se ubica un grupo. Cada cierto

tiempo, rotan en un orden previamente establecido.” *

El entrenamiento en circuito “Es la forma organizativo- metodolégica del
ejercicio que sirve para desarrollar y perfeccionar tanto las cualidades de
movimiento (fuerza, velocidad y resistencia) como sus formas complejas
(fuerza-resistencia, velocidad-resistencia, y fuerza rapida), las que se estimulan
acentuando el grado y duracion del efecto de la carga a través de métodos de la

carga determinados utilizando ejercicios corporales ya conocidos y dominados.

A esta forma de entrenamiento desarrollada por Morgan y Adamson de la
Universidad de Leed le denominaron “circuit training”. El termino tiene su origen
en el latin, deriva de circuitos: ronda, circulacion, giro, periodo y corresponde al

tipo de procedimiento utilizado en el ejercicio™’

Las distintas variantes del entrenamiento en circuito son:

o Método de repeticiones.

o Método intensivo de intervalo.
o Método extensivo de intervalo.
o Método de duracion.

*® Grupo Océano, Diccionario Basico del Deporte y la Educacion Fisica, (Silva, German, Espafia,
2003) 100.
*" René Vargas, Teoria del Entrenamiento- Diccionario de Conceptos, (México, 1998) 138.
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Estas variantes se utilizan con el objeto de someter a los sistemas
cardiocirculatorio, respiratorio y a los distintos grupos musculares que alternan
uniformemente en el trabajo a una carga permanente. La subordinacion a un
determinado método basico o de carga permite diferenciar las cualidades de

movimiento para su desarrollo principalmente los complejos.

2.1.6. FUTBOL Y SISTEMA ANAEROBICO LACTICO

2.1.6.1. Caracterizacion del futbol como ejercicio.
El patron de ejercicio puede describirse como intervalado y aciclico, donde se
intercalan frecuentes intervalos de breves esfuerzos fisicos a alta intensidad
con pausas cortas de baja intensidad como son trotar, caminar y con esfuerzos
a intensidades mas moderadas, dependiendo de las acciones de juego que se
presenten durante el desarrollo de un partido.
Por todas estas razones el entrenamiento debe planificarse desde la
perspectiva dindmica de la accién de juego, las capacidades fisicas, técnicas,
tacticas, psicolégicas, de acuerdo al puesto y funcion que vaya a desempefiar
cada jugador durante el desarrollo del partido de futbol.
Segun J. C. Barbero, (2003) “La actividad fisica del futbolista en competicién, en
rasgos generales, viene a consistir en la realizacion de forma intermitente de
numerosos esfuerzos muy variados en cuanto a tipo, caracter y sentido de los
desplazamientos, asi como de otras acciones aciclicas, con o sin balon, con
solicitaciones energéticas de tipo mixto, dandose estos esfuerzos en mayor o
menor medida, a priori, de acuerdo a:

1) La propia accion de juego del equipo y partido.
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2) Puesto del jugador.

3) Capacidades del jugador
Los parametros empleados para tales estudios son de muy variada naturaleza,
pudiéndose distinguir en lineas generales dos grandes grupos:
1) Aquellos que intentan valorar la carga competitiva del jugador por su aspecto
externo: Carga fisica: Distancia recorrida, tiempos de esfuerzo, ndmero de
desplazamientos a distintas intensidades, etc. y Carga Técnica: Numero de
acciones realizadas con o sin baldn.
2) Aguellos otros que, valiéndose de material mas sofisticado, intentan valorar
las exigencias de la carga competitiva por las repercusiones internas en el
organismo del jugador (Carga Fisiolégica: Distribucion de la Frecuencia
Cardiaca, consumo de oxigeno, niveles de &cido lactico, etc.)"*®
El Fatbol es un deporte de equipo muy complejo en el cual las demandas
fisiolégicas son mdultiples y varian marcadamente durante un partido, como
también entre un partido y otro. Asi como también de las funciones de los
jugadores y las frecuentes variaciones de actividades e intensidad. Las
cualidades fisicas dependen en su eficiencia, primordialmente, de la produccién
y el aprovechamiento de la energia del organismo, las tres cualidades fisicas
son: resistencia, fuerza y rapidez (o velocidad)
Las demandas fisiologicas estan dadas por factores personales (internos o
enddgenos) del rendimiento, pero también los factores externos (no personales
0 exodgenos) los mismos que deben ser tomados en cuenta para la planificacion

de las cargas de entrenamiento, sabiendo que para obtener un excelente

8 J. C. Barbero, 2003
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rendimiento estos van de la mano; asi tenemos que se dan por los atributos
psiquicos (la presion del partido y obligacion de ganar), el nivel de la
competencia, caracteristicas constitucionales (somatotipo), estilo de juego,
posicién de juego y factores ambientales (condiciones y estado de instalaciones
deportivas, comportamiento de compafieros, publico, entrenadores y jueces)
clima, altura, etc.; donde dependiendo de estos factores internos o externos los
jugadores realizan tipos diferentes de ejercicios que van desde estar parados,
hasta una carrera maxima a intensidades altas o bajas.

Ademas de tener bien desarrollada la capacidad fisica con una produccién de
potencia alta, los jugadores deberian también ser capaces de trabajar durante
largo tiempo ya que un partido de futbol tiene una duracion de 90 minutos como
minimo. También tiene un alto porcentaje los aspectos técnico, tactico y
psicologico. Esto distingue al futbol de deportes en los que el ejercicio continuo
se realiza con una intensidad, ya sea alta 0 moderada durante todo el evento.

2.1.6.2. Caracteristicas fisicas de un partido de fatbol.

Las demandas fisiol6gicas del juego de futbol estan representadas por las
intensidades a las cuales se llevan a cabo las distintas actividades durante un
partido. Esto tiene implicaciones con la capacidad fisica necesaria de los
jugadores y también para la determinacion de adecuados regimenes de

entrenamiento.

La intensidad del esfuerzo durante el fatbol competitivo puede indicarse por la
distancia total cubierta. Esta representa una medicién global de la tasa de

esfuerzo, la cual puede ser dividida en las acciones discretas de un jugador
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particular, durante todo el juego. Las acciones o actividades se pueden
clasificar de acuerdo al tipo, intensidad (o calidad), duracién (o distancia), y
frecuencia. La actividad se puede establecer en base al tiempo, por lo que
puede calcularse el promedio de las proporciones ejercicio-pausa. Luego, estas
proporciones pueden utilizarse en estudios fisiolégicos disefiados para
representar las demandas del fatbol, y también en los elementos condicionantes

de los programas de entrenamiento de los jugadores.

Los estudios realizados hasta comienzos de los afios 90, no indican que exista
un aumento en la distancia recorrida. Sin embargo, es probable que en las
nuevas normas que se aplican desde el Campeonato del Mundo de 1998 y las
nuevas estrategias con que se manejan los partidos, la distancia media
recorrida en un partido de futbol aumente. Por Ejemplo, “Gdémez Lépez ha
encontrado que el tiempo real medio de juego durante los Campeonatos del
Mundo de Fuatbol de 1998 (58 minutos) fue significativamente superior al de la
Liga Espafiola de aquel afio (46 minutos)™°.

La distancia total recorrida en un partido de fatbol moderno brinda una
representacion de la intensidad general del ejercicio y de la contribucion
individual al esfuerzo total del equipo.

Los jugadores de la Liga Premier Inglesa completaron una distancia total de

10104 £ 703 m en los 90 minutos de juego (primer tiempo, 5216 + 388; segundo

tiempo, 4889 + 379 m). El juego inglés requiere gue los jugadores mantengan

49 Gémez, 2000
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un alto nivel de actividad a lo largo del juego con el fin de recibir la pelota de un
compariero o presionar a un adversario para poder ganar nuevamente el balén.

En comparacion con el estudio de Copa América 1995, la distancia total
cubierta por jugadores sudamericanos fue significativamente menor: 8638 +
1158 m (primer tiempo, 4389 + 549; segundo tiempo, 4248 + 628 m). En estas
distancias, influye la tactica del fatbol sudamericano, donde se enfatiza la
posesion de la pelota y se realizan pases decisivos rapidos.

Se observa una reduccion del 6% en la distancia total recorrida del segundo
tiempo con respecto al primero. Se ha encontrado diferencia en la distancia
recorrida durante un partido de futbol en funcion de la posicion ocupada en el
campo, del tiempo de partido y del estilo de juego. Este valor es similar a la

disminucion observada en el segundo tiempo por Bangsbo y cols. (1991).

Gréfico 2.2: Distancia total recorrida (media +-DS) por jugadores sudamericanos, durante
el primer y segundo tiempo. Fuente: Futbolista sudamericano de elite (Biosystem, 1998)
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En el mismo estudio también se determinaron los porcentajes de distancia
recorrida en los diferentes tipos de esfuerzo que realizan los jugadores durante

el partido mismo que se resumen en el siguiente grafico:
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Gréfico 2.3: Porcentajes de la distancia total recorrida en cada categoria de actividad, por
jugadores sudamericanos (N=17). Fuente: Futbolista sudamericano de elite (Biosystem,
1998)
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Analizando el grafico de la distancia se puede observar que la mayor parte de
la distancia total es recorrida a niveles submaximos, mostrando la importancia
de la contribucion aerdbica al gasto energético. Las actividades de alta
intensidad (velocidad crucero y sprints) sumaron un 15%.

Otros estudios también confirman los porcentajes de tiempo y distancia que
cubren los jugadores de acuerdo al puesto y funcion en el desarrollo de un
partido asi por ejemplo tenemos porcentajes de velocidad de estudios
realizados en Europa. “En lo que respecta al tipo de actividad e intensidad
desarrolladas durante el partido, los resultados de distintos estudios parecen
indicar que los jugadores de primera Division estan parados o caminando entre
el 55 % y el 60% del tiempo total del partido (49 a 54 minutos). Ademas corren
a ritmo moderado (velocidad inferior a 15 Km/h) durante el 35-40% del tiempo

(31-55 minutos), corren a velocidad casi maxima (15-25 km/h), durante un 3-6%
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(3-5 minutos) del tiempo y, por ultimo, corren a maxima velocidad (mayor de 25
km/h) durante un 0,4-2% (22 a 170 segundos) del tiempo total del partido”®
“Conviene sefialar que el 50% de los esfuerzos realizados a maxima velocidad
se hacen sobre distancias inferiores a 12 metros, que un 20% se hacen sobre
distancias entre 12 y 20 metros, un 15% sobre distancias comprendidas entre
20 y 30 metros y tan solo un 15% de los esfuerzos realizados a maxima
velocidad se hacen sobre distancias superiores a 30 m”>*

“El numero de aceleraciones que se hacen por partido, saliendo de parado o
corriendo, suelen ser de unas 130 y el nimero de cambios de ritmo durante un
partido suelen ser cercanos a 1000. Los jugadores de Primera Division se
distinguen de los de categorias inferiores en que: 1) emplean un porcentaje
mayor del tiempo total del partido corriendo a maxima velocidad, y 2) su
velocidad maxima es mayor.”*

Refiriéndonos a un estudio realizado a futbolistas sudamericanos a nivel
selecciones tenemos que “Menos del 2% de la distancia total recorrida por
jugadores de elite se desarrolla mientras estan en posesion de la pelota. La
mayor parte de las acciones desarrolladas durante un partido son, por lo tanto,
"sin la pelota”, ya sea corriendo para crear espacios, 0 apoyando a los

compafieros de equipo que tienen la pelota o persiguiendo a los oponentes y

corriendo para luchar y conseguir la pelota.

% Bangsbo, Norregaard y Thorso, 1991; Ohasshi, Togari, Isokawa y Suzuki, 1988; Yamanaka, 1988.
L Winckler 1985
°2 Smodlaka 1978; Bangsbo 1994
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Gréafico 2.4: Distancia total recorrida (media = DS) segun la posicién de juego (N=23).
Fuente: Futbolista sudamericano de elite (Biosystem, 1998)
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Si se relaciona la distancia recorrida con la posicion de juego, los medio
campistas completaron una distancia significativamente mayor que los
delanteros (medio campistas, 9826 = 1031; delanteros, 7736 + 929 m). Es de
conocimiento general que los medio campistas recorren mayores distancias
durante un partido que los laterales (Ekblom, 1986 y Reilly y Thomas, 1976).
Esto se puede atribuir a que los medio campistas tienen mas flexibilidad tactica
gue otras posiciones, ya que sirven como conexion entre los delanteros y los
defensores del equipo. Sus obligaciones no incluyen solo apoyar a los
atacantes en busca de goles sino también asistir a los zagueros en sus deberes
ofensivos. Estos jugadores también estan caracterizados por tener mayores
niveles de capacidad aerdbica que otras posiciones.

Los perfiles de intensidad de los delanteros parecen estar caracterizados por
arranques subitos de esfuerzos de alta intensidad con el fin de facilitar una

creacion positiva de espacio o moverse buscando la oportunidad de convertir un
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gol. Estos esfuerzos de alta intensidad estan entremezclados con periodos de
recuperacion de baja intensidad. Por esto, puede asumirse que los jugadores
delanteros muestran un perfii mas anaerébico de actividad que otras
posiciones.

En las investigaciones sobre los jugadores de la liga inglesa, los laterales
realizaban sprints menos frecuentemente que los centrales. La distancia
general recorrida a través de sprints era significativamente menor para los
laterales y centrales que para los delanteros y medios campistas. Las grandes
cifras para el sprint entre los delanteros incluian fintas para atraer a los
defensores fuera de su posicidon o carreras inadvertidas en fuera de juego no
seguidos por un defensor.

Los defensores cubrieron una distancia total de 8696 + 1031 m. Ellos tienen que
retroceder hacia su propio arco a medida que avanzan los atacantes, esto
requerira que se muevan hacia los atras en busca de su arco. Los defensores
deben "distraer" a los jugadores en ataque que estan en posesion de la pelota,
con el fin de ubicarse en una posicion apropiada para tratar de "tacklear" y
posiblemente ganar el balon. Las menores distancias se observan en los
zagueros centrales, quienes tienden a poseer una alta produccion de energia
pero por un periodo muy breve y, consecuentemente, una elevada capacidad
anaerobica es importante para las actividades intensas y de corta duracion.

El arquero recorre aproximadamente 4 km durante el partido, el 10% de los
cuales era con el balén en su poder en los afios 70 (Reilly y Thomas, 1976).
Esta dltima cifra es apta para haber sido reducida por cambios posteriores de la

regla relativa al desplazamiento del balon por el arquero y de la regla
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introducida en 1992 prohibiendo dar un pase para atrds. Mucha de la actividad
de nivel inferior del arquero puede ser un mecanismo involuntario para
mantener la excitacidbn y la concentracion en el partido antes que una
imposicion directa de las exigencias del juego. También puede ayudar a la
termorregulacion. Las demandas criticas son de naturaleza anaerobica, al saltar
para atajar la pelota y al tirarse al suelo para pararlo” >

2.1.6.3. Tipos de movimientos en el fatbol.
Los movimientos pueden clasificarse:

e Segun su trayectoria en: lineales, angulares y combinados

e Segun la evolucion de la velocidad en: uniformes, uniformemente

acelerados, variablemente acelerados, uniformemente desacelerados y
variablemente desacelerados.

e Segun en la dimension en que se den o que se produzcan.

e Movimientos peculiares: caidas libres, parabdlicas y pendulares.
El fatbol por ser un deporte aciclico, durante un partido se pueden apreciar
todos estos tipos de movimientos ya sea del jugador como también del
instrumento (pelota). La frecuencia en competencia y grupos musculares
implicados: Aciclicos y frecuentemente explosivos. Fuatbol Auxotonico
(Contraccion muscular variable, de corta duracion y de esfuerzos maximos y
explosivos). Aceleraciones entre 5 y 15 metros que se repiten mas de 50 veces

con cambios de direccion y ritmo, considerando los Frenajes.

°% www.arbitrum.com.archivos.995.pdf (“Aspectos fisioldgicos, antropométricos y nutricionales”;
Camera, Karen 2007)
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“‘En los deportes de equipo, continuamente se producen gestos que estan
sujetos a referencias externas (bucle cerrado). El analisis biomecanico de este
tipo de gestos debe orientarse basicamente a comprender sus causas fisicas y
desarrollar teorias del movimiento que permitan al entrenador establecer las

estrategias de aprendizaje y/o condicion fisica adecuadas.”*

Los grupos musculares trabajados, varian conforme al movimiento realizado y
la actividad, por ejemplo : Cabeceo con salto, atrapadas del portero y similares,
pero trataremos de hacer una aproximacion ilustrativa a manera de ejemplo de
lo mas comun en el futbol: Considerando la excepcion especializada del
arquero, podemos afirmar que ejercicios tipicos del futbolista son: carrera,
saltos en elevacion, frenaje, cabeceo, conduccion, sprints y desplazamientos y

hasta acciones acrobaticas de accion, reaccion y reflejos.

En las acciones acrobaticas por ejemplo, las chilenas o chalacas y voleas se
apoya una pierna en el terreno, y se patea el balon con el otro segmento
inferior, lo que corresponde a una extension violenta de la pierna e implica un
esfuerzo del cuéadriceps crural, del cuadrado lumbar de la pierna con que se
chuta, lo que requiere refuerzo del tensor de la fascia lata y los gluteos de la
pierna de apoyo a fin de estabilizar cadera y pelvis. Esta rutina trae consigo
hipertrofia de las extremidades inferiores, por lo que la Preparacion Fisica, para
efectos de compensacion corporal, debe considerar el refuerzo de la parte alta

del tronco y las extremidades superiores.

>4 J. C. Barbero, 2003
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2.1.6.4. Régimen de trabajo muscular

“La intensidad de los esfuerzos la regula la propia situacion de juego (Cargas
gue superan los 10 6 20 seg.). La preparacion muscular del futbolista contempla
desarrollo prioritario de:

o Fuerza maxima y explosiva.

o Potencia.

J Saltabilidad.

o Resistencia a la fuerza rapida.
La manifestacion maxima de la potencia muscular que un futbolista puede
generar, viene determinada, ademas de por las condiciones neuromusculares,
por la degradacion de los enlaces fosforicos (ATP — PC). Hay autores que
afirman que debe fortalecerse el Ph muscular, para lo cual recomiendan dosis
moderadas y controladas, durante Pre Temporada, de NaHCO3 (bicarbonato de
sodio), con lo que se aumentaria el Ph extracelular y la capacidad buffer

externa™>

El desarrollo de las capacidades funcionales o neuromusculares dependera
directamente de los sistemas tacticos y de la posicion y funcién de cada
jugador. Es menester considerar las concentraciones de glucégeno muscular.

“El futbolista desarrolla principalmente una actividad fisica de tipo explosivo [...]

% Instia, 2003
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mientras que el porcentaje de Fibras Rapidas (FT) en futbolistas 55 — 60™° “El

porcentaje de fibras lentas en futbolistas 40 —45”’

2.1.7. Caracteristicas fisiolégicas de un partido de fatbol

2.1.7.1. Participacion del metabolismo aerdbico
El método mas utilizado para estimar el costo energético durante un partido de
futbol es el relacionado con la frecuencia cardiaca. “La frecuencia cardiaca
media durante un partido se suele situar en valores cercanos a 165-170,
presentando ligeras variaciones durante el partido que oscilan entre 160 y 185-
190 y corresponden a una intensidad relativa media del 85% de la frecuencia
cardiaca maxima individual. A partir de estos valores de frecuencia cardiaca, se
puede estimar que la intensidad media de un partido corresponde al 75-80% del
consumo maximo de oxigeno individual”®
En cuanto al consumo de oxigeno, podriamos considerar que oscilaria entre un
60% y un 80% del VO2 maximo.
En los jugadores profesionales, la tasa de trabajo promedio durante un partido
de futbol, al ser estimado a partir de variables tales como la frecuencia cardiaca,
es aproximadamente del 70% de consumo de oxigeno maximo (VO, max.).
Esto corresponde a una produccion de energia de unos 5700 kJ (1360 kcal)
para una persona que pesa 75 kg con un VO, max. de 60ml/kg/min. ElI VO,

max. mejora significativamente en la pretemporada, en la cual se pone énfasis

en el entrenamiento aerdbico. Cuando se encuentran dos equipos con iguales

** Bosco, 1989
" Apor, 1988
*® Douge, 1988; Van Gool, Van Gerven y Boutmans 1988; Rohde y Espersen 1988
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habilidades, aquel con una capacidad aerdbica superior tendra una ventaja,
siendo capaz de jugar el partido a un ritmo mas rapido. Apor (1988) brindé
datos sobre jugadores hldngaros, que mostraron una correlacion perfecta entre
rango/orden entre el promedio del VO, max. de los equipos y la posicion final en
el Campeonato de Primera Division. Los VO, max. medios para el primer,
segundo, tercer y quinto equipos fueron 66.6, 64.3, 63.3 y 58.1 ml/kg/min,
respectivamente.
“Esto indicaria que la solicitacion del metabolismo aerdbico durante un partido
de fatbol es elevada y que, cuantitativamente, los procesos aerébicos son
predominantes sobre los procesos anaerobicos en una proporcion probable de
9a 1™

2.1.7.2. Participacion del metabolismo anaerdbico lactico en el

Futbol

La participacion del metabolismo anaerdbico lactico durante un partido de futbol
se suele estimar de modo indirecto estudiando la evolucion de la concentracion
sanguinea de lactato. Los resultados de los distintos trabajos realizados indican
que: “La concentracion media de lactato en a la sangre total durante un partido
de fatbol es de alrededor de 3 a 5 mmol/l, aunque las variaciones individuales
pueden oscilar entre 2 y 12 mmol/l. En general, los valores medios observados
al final de la primera parte del partido son ligeramente superiores (1 mmol/l) a

los observados en la segunda”®

% Ohashi, Isokawa y Nagahama 1993
% Bangsbo, Norregaard y Thorso 1991; Gerisch, Rutemoller y Weber 1988

68



Los valores de lactato sanguineo observados parecen confirmar que la
intensidad relativa media de un partido de fatbol oscila entre el 70 y el 80% del
consumo maximo de oxigeno, y que la participacion del metabolismo
anaerobico es muy inferior cuantitativamente a la de los procesos aerobicos.
Esto permite suponer que la capacidad para tolerar grandes cantidades de
acido lactico no es un factor limitante del rendimiento durante un partido de
fatbol.
2.1.7.3.  Sistema energético predominante en el Fatbol.

Segun Francisco, Peretti y Ruggia “Las actividades predominantes
comprometen al metabolismo aerdbico, pero los eventos criticos en el juego,
dependen de las fuentes anaerdbicas de energia. Estos se refieren al
oportunismo, a la ejecucion de los movimientos rapidos y cortos para ganar la
pelota y movimientos agiles para pasar a los oponentes. En un estudio
realizado a jugadores sudamericanos se determinaron los porcentajes de
tiempo total utilizado en los diferentes tipos de esfuerzo que realizan estos

jugadores durante el partido, mismos que se resumen en el siguiente grafico:

Gréfico 2.5: Porcentajes de tiempo total utilizado en cada categoria de actividad, por
jugadores sudamericanos (N=17). Fuente: Futbolista sudamericano de elite (Biosystem,
1998)
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“La importancia de la contribucién aerdbica también esta representada por
actividades de baja intensidad que contabilizan el 80% del tiempo total; los
trotes (hacia delante, atras y laterales) sumaron un 30% del total, y la caminata
(hacia delante y atras) un 50%. El 15% restante del tiempo total se transcurre
sin movimiento. Las pausas estaticas ocurren en un promedio de 267 + 64
veces durante un partido, indicando la naturaleza mas o menos continua del
juego. La velocidad crucero y de sprint sumaron el 4% y 1% del tiempo total,
respectivamente. Tales actividades representan la contribucion anaerdébica al
partido. Los esfuerzos de alta intensidad, a pesar de ser cruciales para la
performance, son poco frecuentes (crucero, 65 * 24; sprints, 21 +12) y de corta
duracion (crucero, 3.3 + 0.8 seq.; sprints, 2.8 £ 0.9 seg.). La proporcion cociente
entre pausa: baja intensidad: alta intensidad fue 3:16:1”%

La energia anaerdbica se libera de la degradacion del adenosin trifosfato (ATP)
el cual esta almacenado en el musculo o se produce por la division del fosfato
de creatina (PC) o por la degradacion de hidratos de carbono (HC) a piruvato
(glucdlisis), que conduce a la formacién de acido lactico. Una contribucion de
energia anaerdbica menos importante puede tener lugar por la degradacion del
adenosin difosfato (ADP) a adenosin monofosfato (IMP) y NH3.

En la mayoria de los casos, los procesos anaerdbicos son muy rapidos, de tal

forma que los musculos son capaces de mantener altos niveles de ATP durante

el ejercicio.

81 www.arbitrum.com.archivos.995.pdf (“Aspectos fisioldgicos, antropométricos y nutricionales”;
Camera, Karen 2007)
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La energia aerdbica se produce en compartimientos especiales de la célula
muscular (mitocondrias) mediante la utilizacién de oxigeno, que se extrae de la
sangre. Los sustratos para estas reacciones se forman a traves de la oxidacion
de aminoécidos. El indice de produccion de ATP durante el ejercicio, asi como
de utilizacion de los sustratos, esta controlado por la intensidad de la

actividad”®

El patron de ejercicio puede describirse como intervalado y aciclico, con
esfuerzos maximos superpuestos sobre una base de ejercicios de baja
intensidad (trote suave y caminata). Los jugadores realizan tipos diferentes de
ejercicios que van desde estar parado hasta una carrera maxima. Ademas de
tener bien desarrollada la capacidad fisica con una produccion de potencia alta,
los jugadores deberian también ser capaces de trabajar durante largo tiempo
(resistencia). Esto distingue al fatbol de deportes en los que el ejercicio continuo
se realiza con una intensidad, bien alta 0 moderada, durante todo el evento.
Estos se refieren al oportunismo a la ejecuciéon de los movimientos rapidos y
cortos para ganar la pelota y movimientos agiles para pasar a los oponentes,
tales como trabar a un jugador, saltar, acelerar, rematar, cambiar de direccion.
También es importante la capacidad de recuperarse entre las series de
esfuerzos, para poder estar preparado para esfuerzos maximos posteriores,

cuando se presenten las oportunidades.

A simple vista podemos afirmar que la resolucion de las jugadas mas comunes

en un partido no se resuelven, por decirlo de alguna manera, a velocidad

%2 Francisco, Peretti y Ruggia, 2003.
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aerdbico, sino que se ejecutan a gran velocidad y con un elevado porcentaje de
fuerza; entonces encontramos una gran participacion de los sistemas
anaeroObicos alacticos y lacticos. Por lo anteriormente dicho, las actividades
predominantes comprometen al metabolismo aerébico, pero los eventos criticos

en el juego dependen de las fuentes anaerdbicas de energia.

El Fatbol es un juego activo y versatil donde las demandas fisiolégicas son de
caracter multifactorial y varian significativamente durante un juego, de acuerdo
al nivel de competencia, estilo de juego y circunstancias del clima y el ambiente.
‘Durante el ejercicio prolongado, los aminoacidos de cadena ramificada
(AACR) como leucina, isoleucina, valina y la glutamina son mas captados por el
musculo que por el higado con el objeto de contribuir al metabolismo
oxidativo™

Un partido de fatbol resulta en una gran dependencia de las reservas de HC
(hidratos de carbono), lo que puede conseguirse en significativas cantidades
con una alimentacion balanceada. “Octavio Rivera Barros (2002) nos afirma
gue el entrenamiento aerdbico y anaerdbico aumentan la capacidad enzimatica
anaeroObica. En toda adaptacion de entrenamiento, se debe conocer la exacta
valoracion de la carga técnico-tactica y competitiva con el objetivo de que la
especificidad motriz esté sustentada en la especialidad metabdlica. El
entrenamiento aerdobico de base, se debe orientar hacia las caracteristicas

metabdlicas, cinematicas y biomecanicas del futbol. Por tal motivo, se debe

evitar el entrenamiento de muy larga duracién y baja intensidad que no

® Instia, 2003
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representa objetivo del balompié. No debemos desarrollar entrenamientos en
donde las cargas se controlen exclusivamente a través de la frecuencia
cardiaca, ya que para un futbolista es perjudicial, por cuanto éste requiere en la
aceleracion de un componente muy importante: Alta potencia anaerobica
alactica. El entrenamiento de potencia aerébica tiene como objetivo mejorar los
costos aerobicos de las carreras de alta intensidad. El futbolista debe estar
motivado para permanecer siempre en movimiento a baja velocidad y debe ser
obligado a una mayor intensidad del gesto técnico aumentando la precision, la
velocidad o la oposicion de un adversario, pero todo esto en tiempos
controlados y limitados. (Relacion potencia aerdbica — potencia — capacidad
aerdbica alactica)”®

El entrenamiento aerobico aumenta especialmente la capacidad enzimatica. En
toda adaptacion de entrenamiento, puede determinarse no solo el efecto
especifico, sino también local de la actividad enzimatica. Cuanto mas
desarrollado el sistema de mitocondrias y sus enzimas responsables del
metabolismo aerdbico, mayor serd la capacidad de recuperacion y su
resistencia al cansancio. El futbolista entrenado se recupera mas rapidamente y
de forma mas completa. Tiene mas capacidad para efectuar irregulares
cambios de ritmo y remates mas potentes.

2.1.7.4. Rangos de acido lactico en el futbol.

El futbol es un deporte aciclico, cuyas acciones de juego tienen caracteristicas
anaerobicas y por eso una de sus principales direcciones de entrenamiento esta

enfocada al sistema anaerdbico y dentro de este a la capacidad y potencia

® Rivera, 2002
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anaerodbica lactica. En el Futbol, la funcién del metabolismo lactacido es
altamente significativa y supone, l6gicamente, actividad de alta intensidad. La
concentracion de &cido lactico es mas elevada mientras mayor es el nivel de

juego continuo, trabajo, intenso y de duracion breve.

Puede haber grandes diferencias entre sujetos en la produccién de lactato, ya
gue la cantidad de ejercicio de alta intensidad en un partido depende de
factores como la motivacion del jugador, el estilo de juego, las tacticas y
estrategias. Este Ultimo factor puede explicar también diferencias importantes
entre equipos y partidos, por ejemplo, se observaron valores medios mas altos
de lactato sanguineo cuando los equipos utilizaron marca hombre a hombre en

comparacion con la defensa en zona (Gerisch y cols., 1988).

Los niveles de lactato sanguineo varian a lo largo del juego (de 4 a 8 mM/l), y
por momentos podrian llegar a niveles que superan los 8 mM/I: los esfuerzos
por encima de esta intensidad requeriran mayores periodos de recuperacion

para que el lactato producido pueda ser removido de la sangre.

Los menores niveles de lactato observados inmediatamente luego del partido,
en comparacion con los registrados al final del primer tiempo, reflejan tanto el
aumento en el uso proporcional de grasa como combustible por parte de los
musculos activos a medida que progresa el juego, asi como a la disminucién en
la intensidad de esfuerzo, como evidencia de la ocurrencia de la fatiga. Se ha

realizado un sinnimero de andlisis para determinar los niveles de acido lactico
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producido tanto en entrenamientos, ya sea en base a la sesion propiamente

dicha o en base a test fisicos, asi como en partidos oficiales.

De manera general, los resultados de estas pruebas se encuentran en un rango
gue va desde los 4mmol hasta los 10 mmol/L en jugadores con historial
deportivo y desde los 5mmol hasta los 12mmol/L en jugadores aficionados y
amateur. A continuacion se detallan los rangos de &cido lactico obtenidos en

algunos estudios:

“PIRNAY (1993) considerd que el lactato alcanza valores medios de 4,01 + 0,67
mmol de lactato en jugadores profesionales y 4,43 + 1,57 mmol de lactato en
jugadores amateurs y que la lactacidemia es siempre menos elevada al final del
segundo tiempo (3,02 mmol) situandose siempre cerca del umbral anaerobico y
rebasandolo excepcionalmente. El 90% del tiempo la tasa de lactato es de 2
mmol. BRUYN-PREVOST y THILLENS (1982) obtuvieron una lactacidemia
proxima a los 4 mmol (valor considerado de transicion entre los metabolismos

aerobicos y anaerobicos).

Gréfico 2.6: Comparacion de los niveles de lactato entre el futbol profesional y amateur

4,5
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GRAFICO 25 “"Comparacon delos niveles de lactato entre of Rithol pro fesional v armatenr.
Extraido de: PIRNAY, F. "Woresicades Asioigicas o Wn particio ofs Fui Hort
Revista de Entrenamiento Deportivo (R.E. V). ol WAL R 2 1993
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La participacion del metabolismo anaerdébico lactico durante un partido de futbol
se suele estimar de modo indirecto estudiando la evolucion de la concentracion
sanguinea de lactato. Los resultados de los distintos trabajos realizados indican
gue la concentracion media de lactato en sangre total durante un partido de
futbol es de alrededor de 3 a 8 mmol/L aunque las variaciones individuales
pueden oscilar entre 2 y 12 mmol/L. En general, los valores medios observados
al final del ler tiempo del partido son 1,2+0,6 (mmol/L) superiores a los

observados en el 2° tiempo.

Parece claro que los futbolistas de alto nivel poseen mejor capacidad lactacida,
de tamponamiento de cargas acidas, y por lo tanto presentan concentraciones

menores de lactato respecto a jugadores de nivel inferior.

Cuadro 2.4: Concentracion de lactato segun el nivel de los jugadores en los dos periodos

ANO AUTOR CATEGORIA 1er TIEMPO 2° TIEMPO
1970 AGNEVIK 17 Division Sueca 10 ik
1980 SMAROS 22 Division Finlandesa 49 rribvl 4.1 el
19 Division Sueca 95 iyl 72 i
1986 EKBLOM 22 Division Sueca B ik GG i
¥ Division Sueca o5 i 4.2 iyl
47 Division Sueca 4 mkd 38 i)
1988 RHODE 17 y #° Division Danesa 2.1 mhd 33
Partido Liga Danesa 25 il 27 il
1993 BANGSBO Partido Liga Danesa 39 il 33 iyl

|GHj!'I:|Cﬂ 26 *Corcariracion de lacisn mgin o nivel de los jugadomsen losdosgerodos®, |

Resulta curioso observar que en muchos casos se produce una disminucién de
la concentracion de lactato en la segunda parte respecto de la primera. Esto

puede ser debido a una disminucion de la capacidad glucolitica y una
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disminucion del glucégeno muscular. Aun asi, existen otros muchos jugadores
con niveles de lactato mas elevados en el segundo tiempo, por lo que no

podemos concluir nada al respecto.

Lo que si queda claro es que en la segunda parte descienden la capacidad de
tamponamiento de las cargas &cidas y la utilizacibn de la via energética

anaerobica lactica.

JIMENEZ (1993) estudi6 los niveles de lactato segun los puestos ocupados,

obteniendo los valores reflejados en el GRAFICO 27. C

Grafico 2.7: Comparacion de los niveles de lactato en las diferentes demarcaciones
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GRAFICO 27: “Comparacion defos niveles de lactato en las diferentes denarcaciones”,
Extraido de: JMEHEZ, R. "Estudio Fisioidgico sobve ef Fu o
Gipuzkoako F uthol Federakintza, Donostia. 1993

Por lo visto en el gréfico, los jugadores situados en banda son los que en mayor

medida utilizaran el metabolismo anaerdbico lactico, mientras que los porteros y

centrales seran los que menos requieran de esta fuente energética”®

* http://www.efdeportes.com/efd102/carga.htm
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Con lo expuesto anteriormente podemos tener claro, de manera general, el
rango de produccion de acido lactico durante partidos oficiales de futbol, y
dentro de estos, los niveles a los que llegan los jugadores de acuerdo a su
posicién de juego; pero también es necesario conocer resultados obtenidos en
estudios realizados durante entrenamientos de futbol ya que debe existir una

relacion logica entre ambas instancias.

El entrenamiento del futbol moderno exige una combinacién de las direcciones
fisico — técnicas con la finalidad de solventar las acciones de juego con el
menor desgaste de energia posible ya que con esto mejorara la resistencia para
este tipo de esfuerzos. En las Categorias Formativas del Club Deportivo “El
Nacional” se aplica el entrenamiento fisico — técnico ejecutandolo en relacion
directa a las acciones de juego mediante técnica de equipo en las diferentes
zonas de la cancha o con técnica colectiva en espacio reducido. Por eso es de
suma importancia conocer los resultados de estudios realizados cuando se
aplican cargas de entrenamiento en espacio reducido ya que su objeto es el
desarrollo del sistema anaerdbico. Durante el afio 2006, en Espafia, se realizo
un estudio fisiolégico del entrenamiento de futbol en espacio reducido con
jugadores amateur. Se monitore6 el entrenamiento de la técnica colectiva de 3
vs 3;4vs 4;5vs 5y 6 vs 6 en espacios de diferente tamafio y con motivacion o
sin motivacion de su entrenador con tres series de 4 minutos por 3 de

recuperacion obteniendo los resultados que se detallan en la siguiente tabla®:

% www.GPSsportsspain.com.14_Small_side_games_Rampinini.pdf. (“Variables que influencian la
intensidad del esfuerzo en ejercicios con balén a alta intensidad”; Rampinini, Ermanno)
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Tabla 2.5: Intensidad del esfuerzo medido en frecuencia cardiaca; acido lactico y RPE
para los diferentes partidos realizados en espacio reducido con estimulacion o sin
estimulacion por parte del entrenador. (Barbero, José. 2006)

e B
Partido | Dimensiones Con Mot. | Sin Mot. | Con Mot. | Sin Mot. | Con Mot. | Sin Mot.
Pequefio 89.5+-29| 87.6+- 1.7 6.0+-1.8 |44+ 11 |81+ 0.6 | 6.6+-0.4
3Vs3 Mediano 90.5+- 2.3 | 88.6+-2.9] 6.3+-1.5 | 4.6+-1.0 | 8.4+-04 | 7.0+-0.6
Grande 90.9+-2.0] 89.1+-1.8 | 6.5+-1.5 | 5.0+-1.5 8.5+-04 | 7.2+-0.7
Pequefio 89.5+-29] 86.5+-3.4 ] 53+-19 |42+ 16 |]7.6+-05 ]6.3+-05
4Vs 4 Mediano 90.5+- 2.3 86.7+-3.0] 55+-1.8 | 43+-14 ] 7.9+-05 ]6.6+-0.6
Grande 90.9+-2.0| 87.2+-2.8 6.0+-1.6 | 4.7+-1.2 | 8.1+-05 | 6.8+-0.5
Pequefio 89.5+-2.9| 86.0+-4.0 | 5.2+-1.4 | 3.9+-09 | 7.2+-0.9 | 5.9+ 0.7
5Vs5 Mediano 90.5+- 2.3 | 86.1+-3.7 | 5.0+-1.7 | 4.1+-14 | 7.6+ 0.6 | 6.2+-0.8
Grande 90.9+- 2.0 86.9+-3.2 1 58+-16 |46+ 1.7 |75+ 06 [|6.2+-0.6
Pequefio 86.4+-2.0| 83.8+-5.0| 4.5+-15 | 34+ 1.0 ] 6.8+-0.6 | 4.8+-0.9
6VSE | Mediano |87.0+-24]851+33|50+16 |39+ 14 |7.3+-07 |6.0+ 14
Grande 86.9+-2.4 ] 85.0+-3.6 | 4.8+-15 | 3.6+-15 ] 7.2+-0.8 ]5.9+-05

Como podemos ver en este estudio, la intensidad depende de varios factores y

esto produce variacion en los niveles de acido lactico encontrados mismos que

van desde los 3.6 mmol/L hasta los 6.5 mmol/L.

En un monitoreo realizado durante el afio 2000 a cuatro jugadores (defensa

central; volante de marca,; volante de avanzada; delantero) de 15 afios de edad,

pertenecientes al Club Everton de Vifia del Mar durante 11 partidos oficiales de

campeonato se obtuvieron los resultados de la siguiente tabla®”

8" www.sobreentrenamiento.com./Publice/Articulo/.Asp?ida=78&tp=s.(“Analisis Fisiolégico del

Esfuerzo Fisico segun el puesto del Jugador de Futbol”; Toro Salinas, Andrés 2000)
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Tabla 2.6: Valores méximos alcanzados en frecuencia cardiaca; velocidad y lactato
durante la evaluacion. (Toro, Andrés. 2000)

Jugador Frgc_uencia Cardiaca | Velocidad Méaxima | Lactato Maximo
Maxima Alcanzada (ppm) | Alcanzada (Km/h) | Alcanzado (mmol/L)
Aguila (Defensa) 201 17 7.0
Ciaffaroni (Vol. de marca) 217 15 5.4
Sanchez(Vol.de avanzad) 201 16 9.2
Tapia (Delantero) 203 16 7.5

Estos resultados nos muestran que los valores maximos de acido lactico
acumulados se encuentran en un rango entre 5.4 mmol/L y 9.2 mmol/L. Estos
niveles fueron obtenidos mediante la toma de 5 muestras por partido lo cual nos

indica que fue un monitoreo minucioso.

Muchos investigadores han realizado estudios para determinar a ciencia cierta
las respuestas fisiologicas en los deportes de equipo con balén. El factor que ha
hecho complicado esta determinacion es el hecho de que las acciones de juego
son aciclicas e irrepetibles pero por lo menos se han logrado obtener valores
promedio que en cuanto a acido lactico se toman como referencia para la

aplicacion de cargas de entrenamiento.

“La intensidad de la glucdlisis anaerobia medida de acuerdo a la formacién de
lactato, es muy variable en partidos de futbol y va desde valores de 3-4 mmol a
10-11 mmol de acuerdo al nivel de competencia. Aparentemente a medida que
el nivel es mas desarrollado los niveles de lactato serian mas altos, aunque esta
claro que la cantidad de lactato no solo depende de la produccién sino también
de la remocién. Durante el ejercicio intenso intermitente la duracion suele ser
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muy corta como para producir un aumento considerable de lactato sanguineo”®

Para complementar la informacién anteriormente descrita creemos necesario
incluir los resultados obtenidos en un estudio realizado a 15 jugadores de la
Seleccién de Futbol Sub-20 de Espafia. En este estudio se tomaron muestras
de acido lactico después de ser sometidos a carreras en distancias de 10, 20,
30 y 40 mts al 100% de intensidad y con recuperacion suficiente para recargar

los dep6sitos de glucdgeno. Los resultados se resumen en la siguiente tabla® :

Tabla 2.7: Concentraciones en sangre de lactato correspondiente a cada distancia de carreray
por posiciones de juego. (Rodriguez, Eugenio)

Posicién Rango Lac. Reposo | Lac.10m | Lac.20m | Lac. 30m Lac 40m
Nivel 1.05 1.97 2.54 3.21 4.66
Porteros Des. Stand | 0.3 0.20 0.11 0.18 0.30
Incremento 0.92 0.57 0.67 1.45
Nivel 2.21 2.78 3.38 4.00 4.98
Delanteros | Des. Stand | 0.68 0.43 0.60 0.80 0.88
Incremento 0.57 0.60 0.62 0.98
Nivel 2.40 2.90 3.10 4.00 4.64
Med. Camp | Des. Stand | 0.66 0.42 0.30 0.91 0.61
Incremento 0.50 0.20 0.90 0.64
Nivel 1.71 2.50 2.90 3.93 4.42
Defensas Des. Stand | 0.28 0.28 0.14 0.16 0.44
Incremento 0.79 0.40 1.03 0.49

“Las caracteristicas de la lactacidemia correspondientes a cada distancia de
carreras y posiciones de juego se muestran en la tabla 3, observandose que el
valor del reposo del lactato mas elevado y estadisticamente significativo le

correspondié a los medio campistas (2.40+ 0.16 mmol/L). La concentracién de

68 www.deporteymedicina.com.ejercicio_intermitente.pdf.(“Ejercicio Intermitente en Deportes de
Conjunto - Analisis y Aplicacion en el Proceso de Entrenamiento Deportivo”; Argemi, Rubén 2005)

% www.portalesmedicos.com/publicaciones/authors/ (“Estudio preliminar del umbral alactico — lactico en
futbolistas de alta calificacion ”; Rodriguez, Eugenio 2008)
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lactato en sangre mas baja hallada en los diez metros correspondio a los
porteros (1.97+ 020 mmol/L) siendo estadisticamente significativa la diferencia
con el resto de los grupos. EI mismo comportamiento se observé en los veinte y
treinta metros con los porteros (2.54+ 0.11 mmol/L, 3.21+ 0.18mM/L) para
ambas distancias no encontrandose diferencias estadisticas en los valores de
lactato en los cuarenta entre posiciones. No existieron diferencias
estadisticamente significativas entre tramos dentro de cada una de las
posiciones. Se realizé un andlisis promedio de los incrementos de lactato en
cada una de las posiciones para cada uno de los tramos de carrera ejecutados,
constatandose que el mayor incremento de éste metabolito entre las diferentes
distancias de carrera ocurrio en los porteros entre los treinta y cuarenta metros,
tendencia semejante se pudo comprobar en los delanteros y para los medio
campistas y defensas los mayores incrementos ocurrieron entre veinte y treinta

metros.

[...]JLos datos experimentales que se presentan en nuestro trabajo soportan
claramente la idea de una activacion de la glucolisis anaerébica después de los
primeros segundos del esfuerzo con un incremento rapido del lactato a partir de
una duracion de carrera de 3 a 4 segundos en dependencia de la posicion de
juego que se corresponde con una distancia de 20 a 30 metros, donde se
producen incrementos de las cifras de lactato superiores a 1mmol/L, con
relacion al valor alcanzado en la distancia precedente. Nuestros resultados son
inferiores a los encontrados por Rodriguez y col (10) en carreras de 100 metros
en las cuales éste incremento ocurri6 a partir de los 5 6 6 segundos,

82



correspondiéndose con una distancia aproximada de 40 a 50 metros y con una

velocidad que oscilé entre 8,1y 8,2 metros por segundos” "

Como hemos visto en toda esta recopilacion de datos e informes, en el
entrenamiento del sistema anaerébico de futbol se han alcanzado niveles de
hasta 15 mmol/L; durante los diferentes test aplicados a futbolistas se han
alcanzado niveles de hasta 18mmol/L y durante partidos oficiales se han

alcanzado niveles entre 3mmol/L y 12 mmol/L.

“El tipo y calidad del trabajo muscular que desarrolla el futbolista viene dado y
reflejado por la cantidad de acido lactico presente en la sangre durante el
partido. Este es indicador de la energia producida por el proceso anaerdbico

lactacido y en un partido oscilan alrededor de 8 / 12 mmol / L.”"

“La concentracién de lactato en la sangre es a menudo usada en Futbol como
indicador de la produccion de energia aerdbica lactacida. Los menores niveles
de lactato observados inmediatamente luego del partido, en comparacién con
los registrados al final del primer tiempo, reflejan, tanto el aumento en el uso
proporcional de GRASA como combustible por parte de los masculos activos a
medida que progresa el juego, asi como a la disminucion en la intensidad de

esfuerzo, como evidencia de la ocurrencia de la fatiga” 2

"www.portalesmedicos.com/publicaciones/authors/ (“Estudio preliminar del umbral alactico — lactico en
futbolistas de alta calificacion ”; Rodriguez, Eugenio 2008)

" Exblon, 1986

72 Francisco, Peretti, Ruggia, 2003
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CAPITULO No. 3: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. TIPO DE INVESTIGACION

El estudio a realizarse es de tipo descriptivo. PermitirA analizar el
comportamiento del acido lactico durante el entrenamiento y durante los
partidos comprobatorios con el propésito de determinar si existe una relacion
adecuada entre ambas muestras asi como la diferencia del comportamiento
lactico de acuerdo a puestos y funciones; las conclusiones obtenidas serviran a
los entrenadores para regular las cargas de entrenamiento en base a
indicadores fisiologicos y no solo en referencia a tiempo de trabajo y frecuencia

cardiaca.

3.2. POBLACION Y MUESTRA

La poblacion para el presente estudio estd integrada por 100 futbolistas
pertenecientes a las categorias de Especialidad Deportiva del Club Deportivo

“El Nacional” en la temporada 2009.

El tipo de muestra para la investigacion esta conformada por 7 jugadores
considerados titulares en cada categoria de Especialidad Deportiva (arquero,
defensa central, defensa lateral, volante defensivo, volante ofensivo, enganche
y delantero) conformando una muestra de 28 jugadores, a cada uno se le
tomaran 4 muestras en entrenamiento y 3 muestras durante los partidos

comprobatorios.
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3.3.  INSTRUMENTOS DE MEDICION

Para recoger la informacion se utilizard como instrumento la toma de muestras
de sangre con tiras de reactivo medidoras de acido lactico BM- Lactate y luego

su procesamiento en la Maquina Accutrend Plus.

Para monitorear y recoger la informacion de la frecuencia cardiaca en sesiones
de entrenamientos se utilizara como instrumento el monitor de frecuencia
cardiaca Polar RS800 y el procesamiento de datos sera realizado mediante el

software del monitor.

3.4. VARIABLE DE INVESTIGACION

La variable de investigacion esta dada por los resultados del analisis lactacido.

3.5. OPERACIONALIZACION DE LA VARIABLE

VARIABLE ANALISIS LACTACIDO

) Es un examen sanguineo que permite medir la cantidad de

DEFINICION deshidrogenasa lactica (DHL) o acido lactico presente en la
CONCEPTUAL | sangre en estado basal, durante o después de realizado un
ejercicio.

Sera analizado de la siguiente manera:

e Toma de las muestras durante entrenamiento y
durante partidos comprobatorios de acuerdo al
protocolo.

DEFINICION e Creacion de base de datos.

OPERACIONAL o _ . _
e Analisis del comportamiento del &cido lactico durante

entrenamientos.

e Analisis del comportamiento de la frecuencia cardiaca
y su relacion con el acido lactico en sesiones de
entrenamiento.

85




e Andlisis del comportamiento del acido lactico durante
partidos comprobatorios.

e Andlisis del comportamiento del acido lactico de
acuerdo al puesto y funcion.

e Comparar los niveles de &cido lactico entre las
Categorias de Especialidad Deportiva

3.6. TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICO DE LOS DATOS

El analisis de los datos recogidos de la variable en estudio seran presentados
en un enfoque mixto, de forma cuantitativa en tablas y graficos por medio del
programa Excel y de manera cualitativa analizando y relacionando los datos en
base al sustento cientifico para establecer conclusiones y recomendaciones.
Los resultados de estas muestras permitiran determinar si el comportamiento
del &cido lactico durante los entrenamientos tiene relacion con el
comportamiento del acido lactico durante los partidos comprobatorios como
también la diferencia del comportamiento del acido lactico por puestos y

funciones.

CAPITULO No. 4: PROTOCOLO E INSTRUMENTOS DE MEDICION.

4.1. Protocolo.
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Para realizar la toma de muestras de sangre se sometio a los jugadores de las
categorias de especialidad deportiva (sub 16- sub 17- sub 18- sub 20) a la
misma sesion de entrenamiento para estandarizar el volumen y la intensidad
del ejercicio con el fin de que todos puedan realizar el entrenamiento en el
mismo nivel. Durante la sesion de entrenamiento se monitored la frecuencia

cardiaca mediante el dispositivo POLAR.

Las muestras de sangre en los partidos fueron tomadas durante
enfrentamientos entre las categorias de especialidad deportiva; las muestras se
tomaron a los jugadores de la categoria inferior en los siguientes encuentros:
sub-16 vs sub-17; sub-17 vs sub-18; sub-18 vs sub-20 y sub-20 vs 1lra

categoria.

Los tiempos en los que se tomarian las muestras fueron determinados bajo la
asesoria del Sr. Msc. Mario Vaca, Codirector de tesis, en referencia a estudios
realizados y publicados en diferentes medios de difusion cientifica. Los detalles

del presente protocolo se enuncian a continuacion:

4.1.1. Calentamiento.
El calentamiento fue realizado con ejercicios que normalmente se emplean para
futbol; con intensidad progresiva y compuesto por movimientos aciclicos con
cambios de velocidad y direccion; con saltos, paradas y arranques para
finalmente hacer una transicion a calentamiento técnico con balén en parejas
realizando ejercicios con movimientos especificos de fatbol intercambiando

perfiles y empleando todos los segmentos corporales posibles. Una vez
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terminadas estas dos fases se

continuacioén se detallan los tiempos empleados para cada fase:

e Calentamiento general sin balén 8’

e Calentamiento especifico con bal6n 6’

e Estiramiento 1’

4.1.2. Sesion de entrenamiento anaerébico lactico.

realizaron ejercicios de flexibilidad.

A

Se aplicé una sesién de entrenamiento para el sistema anaerébico lactico

trabajando en el limite temporal entre potencia y capacidad anaerébica lactica

ya que el objetivo era buscar la acumulacion de &cido lactico de manera

moderada mediante una sesion con una carga media para que pueda ser

realizada con eficiencia por los jugadores de cada categoria evaluada, la sesion

se detalla a continuacion:

Sesién de entrenamiento:

6 repeticiones

Intensidad Submaxima 95%
Un minuto de trabajo

Dos minutos de recuperacion

Implementos para cada jugador:

Tres estacas.

1 balén.

Dispositivo y movimiento:

Estacas formando un triangulo rectangulo.
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e Se realiza un recorrido al triangulo alternando una vuelta sin
balén y otra conduciendo el baldn.

e El ejercicio es continuo y durante un minuto.

4.1.3. Toma de muestras de sangre.
Las muestras de sangre fueron tomadas con los instrumentos, procedimientos y
en los eventos que se detallan a continuacion:
Instrumentos.
e Lancetas Medipoint.
e Guantes quirargicos.
e Maquinas analizadoras Accutrend plus.
e Tiras de reactivo medidoras de acido lactico BM-Lactate.
e Monitor POLAR.
Procedimiento y eventos.
e Monitoreo de la frecuencia cardiaca durante la sesion de
entrenamiento con dispositivo POLAR RS800
e Toma de muestra después del calentamiento al minuto 15.

- Preparacion del analizador con las tiras de reactivo BM-Lactate.
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- Pinchazo en el pulpejo del dedo indice mediante lancetas
Medipoint.

- Colocacion de las muestra en las Tiras de reactivo BM-Lactate.

- Analisis de las muestras con las maquinas (3) Accutrend Plus.
e Toma de muestra después de la sesion de entrenamiento:

- Al minuto

- Alos dos minutos con treinta segundos.

- Alos cuatro minutos.
e Toma de muestras durante los partidos comprobatorios:

- Alos 15 minutos

- Alos 30 minutos

- Alos 45 minutos.

4.2. Instrumentos de medicion.

4.2.1. Maquina analizadora Accutrend Plus.

“El instrumento Accutrend Plus se utiliza para la medicion cuantitativa de cuatro
parametros sanguineos: glucosa, colesterol, triglicéridos y lactato. Se
realiza una medicion fotométrica de la reflectancia utilizando tiras reactivas
especificas para cada uno de estos parametros sanguineos. Este instrumento

es apropiado para el uso profesional y para la medicién por el propio sujeto.” ™

™ Accutrend Plus, Manual del operador (USA, 2007) 5.
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4.2.1.1. Andlisis de muestras.

En los tubos de tiras reactivas viene una tira de codificacion que identifica el lote
de las tiras a ser usadas ya que se la introduce en la maquina y esta lee las
caracteristicas de mencionadas tiras reactivas. A partir de ese momento la
maquina analizadora esta en condiciones de reconocer las tiras de reactivo que

seran empleadas para tomar las muestras sanguineas.

“A continuacion, se extrae una tira reactiva sin usar del tubo y se inserta en el
instrumento. Mientras esta insertada, el area de aplicacion de la tira reactiva
esta retroiluminada por un LED (diodo emisor de luz). Antes de que se realice la
medicion en si, se determina el comportamiento de reflexion de la tira reactiva
por medio de la luz reflejada desde el area de aplicacion y en ese momento la
maquina le da una sefial para abrir la tapa y que se deposite la muestra

sanguinea.

A continuacion, se aplica la muestra de sangre al area de aplicacion y se cierra

la tapa de la camara de medicion. El componente que se desea determinar en
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la muestra aplicada (en este caso lactato) experimenta una reaccion enzimatica
y se forma un colorante. La cantidad de colorante formado aumenta con la

concentracion de la sustancia (lactato) que se desea determinar.

Después de cierto tiempo (un minuto), se mide la intensidad del color
retroiluminando de nuevo el area de aplicacion con el LED. La intensidad de la
luz reflejada se mide con un detector (fotometria de reflectancia). El valor
medido resulta a partir de la intensidad de sefial de la luz reflejada, teniendo en
cuenta también el valor del blanco previamente medido y la lectura de la
informacién especifica de la tira de codificacion del lote” . Después de todo

este proceso, el resultado en mmol/L aparece en la pantalla del analizador.

™ Accutrend Plus, Manual del operador (USA, 2007) 12.
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4.2.1.2. Control de calidad.

El instrumento Accutrend Plus cuenta con numerosas funciones de control

integradas o disponibles, son las siguientes:

Comprobacién automatica de los componentes electronicos y de

las funciones al encender el instrumento.

e Comprobacion automatica de la temperatura ambiente (15-35

grados centigrados) antes y durante la medicion.

e Comprobacion automatica de la tira reactiva para confirmar que

existe la informacion de codigo necesaria para la medicion.

e Comprobacion del sistema Optico y del sistema general mediante

soluciones de control.

4.2.2. Tiras reactivas BM-Lactate

Tira reactiva para la determinacion cuantitativa del lactato en sangre capilar
fresca o heparinizada. Debe ser utilizada exclusivamente con Accutrend

Lactate, Accusport o Accutrend Plus.

4.2.2.1. Funcionamiento de la Tira reactiva BM-Lactate.

“Cada tira reactiva tiene una zona reactiva que contiene los reactivos
indicadores. Cuando se aplica la sangre capilar, se produce una reaccion

guimica y la zona reactiva cambia de color. El instrumento analizador registra
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este cambio de color y convierte la sefial de medicién en el resultado mostrado

utilizando los datos introducidos previamente mediante la tira de codificacion.

La sangre capilar aplicada se filtra a través de la malla protectora amarilla hasta
la red de fibra de vidrio; los eritrocitos quedan retenidos y solo alcanza la
pelicula indicadora el plasma sanguineo. El lactato se determina mediante
fotometria de reflectancia a una longitud de onda de 657 nm en una reaccion

colorimétrica con el mediador lactato-oxidasa” ™

Tiras reactivas Tiras de codificacion

A Tira reactiva (cara superior, TG en el ejemplo)

Contiene el area de aplicacion.

B Area de aplicacion

Aplique aqui la muestra.

C Tirareactiva (cara inferior)

El codigo de barras impreso se utiliza para identificar el tipo y el lote de la tira

reactiva.

> www.rochediagnostics.es/.../prospecto_accutrend_lactato25%20tiras.pdf
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D Area de reaccion

Se utiliza para comprobar visualmente si se ha aplicado la sangre
correctamente.

E Tira de codificacion (cara superior, TG en el ejemplo)

Se suministra con cada tubo de tiras reactivas.

F Tira de codificacion (cara inferior)

El cédigo de barras impreso contiene informacion especifica del lote que se lee y

se guarda en el instrumento.

4.2.3. Lancetas Medipoint.

“Instrumento con hoja de punta aguda o aguja para pinchar la piel. Se utiliza
para obtener una gota de sangre del pulpejo de alguno de los dedos y con ella
realizar analisis sanguineos” "
‘Las lancetas de MEDIPOINT son fabricadas con especial cuidado para
obtener la agudeza extrema, la uniformidad, y la esterilidad absoluta mediante
las siguientes caracteristicas:

e Posee una punta Ultrapenetrante afilada de todos los lados para el

causar un dolor minimo.
e Hechas de acero inoxidable de cromo rigido y fino.
e Posee nudos que previenen que se resbale y su longitud permite el

manejo facil y una penetracién Controlada”’’

’® http://www.fdc.org.co/glosario/glosario8.html

T http://mww.medipoint.com/html/steel_lancets.html
95



4.2.4. Guantes de proteccion.
“Los guantes se utilizan como medida rutinaria de proteccion ante el riesgo de
contaminacion, peligros quimicos o biologicos. Cualquier persona que deba

trabajar ante las situaciones mencionadas debe usar guantes”’®

Es fundamental emplear el tipo de guantes adecuados; para el caso de la toma
de muestras de sangre se deben usar guantes de latex o neopreno ya que es
un material totalmente impermeable, resistente y que no impide el movimiento

de las manos durante el trabajo.

"8 http://www.quiminet.com/pr0/Guantes%2Bquir%C3%BArgicos.htm
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4.2.5. Polar RS 800

4.2.5.1. Determinacion de la Frecuencia Cardiaca (FC)

La determinacion de la FC se realiz6 mediante cardiotacometro Polar RS800.

La medicién se realiz6 en cada toma de muestra de sangre, conforme a los

minutos establecidos en el protocolo. Los resultados de la prueba de FC se

expresaron en cantidad de latidos por minuto.

4.2.5.2. Descripcion del Polar RS800

El Polar RS800 Running Computer: la unidad de pulsera muestra y registra

datos de frecuencia cardiaca y del ejercicio durante el entrenamiento.

“Transmisor Polar WearLink® W.I.N.D. (Polar RS800): el transmisor envia la

seflal de la frecuencia cardiaca al Running Computer. El transmisor se

compone de un conector y una banda. Los ajustes basicos se detallan a

continuacion en el siguiente grafico:

INFRARROJOS

Luz

lluminaria "\ :

pantalla

PARAR
Volvera la
pantalla anterior

0K
Aceptarlas
selecciones

ARRIBA
Desplazarse por
las seleccionesy
|os valores hacia
arriba

ABAIO
Desplazarse por
|as seleccionesy
|os valores hacia
abajo
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Antes de practicar ejercicio con su unidad Running Computer, personalice los
ajustes basicos. Introduzca los datos mas precisos posibles para garantizar una
informacion correcta acerca de su rendimiento segun sus caracteristicas

personales” "

4.2.5.3. Preparacion para el entrenamiento

Lleve el transmisor para medir la frecuencia cardiaca.

1. Humedezca el tejido de la banda con electrodos con agua del grifo y
asegurese de que esta bien humedo.

2. Acople el conector a la banda elastica. Acople la letra L del conector con la
palabra LEFT de la cinta y ajuste el cierre. Ajuste la longitud de la banda de
manera que se sienta comodo. Ajustese la banda alrededor del pecho, por
debajo de los musculos pectorales y abroche el segundo cierre.

3. Compruebe que las areas de los electrodos humedecidas estén firmemente
colocadas sobre su piel y que el logotipo de Polar del conector se encuentre
en posicion vertical y centrada.

4. Desabroche la banda después del ejercicio presionando su dedo pulgar e

indice y girando como se indica en la imagen.

Lleve el transmisor y el dispositivo Stride Sensor* segun las instrucciones.
Asegurese de que ha activado el sensor en el Running Computer (Ajustes >

Funciones > S sensor).

7 http:// www.polar.fi/fes/productos/running.../rs800
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1. Pulse OK para iniciar la medicion de la frecuencia cardiaca.

2. La frecuencia cardiaca aparecera en la pantalla en menos de 15 segundos.

Espere hasta que la unidad de pulsera detecte la sefial del Stride Sensor (el

Tibre &)
F lnicio
Hiuztes v

b 3

botén ABAJO.

simbolo de un corredor deja de parpadear). Para
cambiar el tipo de ejercicio rdpidamente, mantenga
presionado el boton ARRIBA. Para cambiar

rapidamente de zapatillas, mantenga presionado el

3. Inicie el ejercicio presionando el botén OK.

4.2.5.4. Después del entrenamiento

Interrumpa el registro del ejercicio presionando el boton STOP. Para parar

definitivamente el registro, presione STOP otra vez.

Cuidados del transmisor después del ejercicio. Separe el conector de la cinta

elastica después de utilizarlo. Mantenga el transmisor en un lugar seco y limpio.

Para obtener instrucciones completas sobre los cuidados y el mantenimiento.

Hrchluo 1

ng

Para ver los datos basicos sobre el rendimiento, consulte
el Archivo en la unidad de pulsera. Para un analisis mas
detallado, transfiera los datos al Polar ProTrainer 5. El
software le ofrece diferentes opciones con las que

analizar los datos.
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CAPITULO No. 5: ANALISIS DE LOS RESULTADOS.

5.1. Medio para el andlisis.
El andlisis de los resultados obtenidos en la presente investigacion, sera de
caracter mixto; pues los resultados numéricos, obtenidos a partir del andlisis
de las muestras de sangre mediante la aplicacion de los instrumentos de
investigacion detallados anteriormente, son completamente cuantificables lo
cual nos permite realizar un analisis e interpretacién objetivos en el aspecto

cualitativo de los datos.

Una vez obtenidos los resultados, se realizara el procesamiento de los datos
utilizando el programa informatico Excel mismo que permite presentar de
manera clara los resultados en hojas de calculo electronicas, organizadas de
acuerdo a los objetivos de la investigacion y sobre todo, facilita la exposicion

grafica de dichos resultados de una manera didactica y muy comprensible.

5.2. Analisis de los resultados obtenidos.
Para realizar un analisis objetivo y que abarque todos los parametros que la
investigacion persigue es necesario hacerlo separando los eventos a los que
fueron sometidos los futbolistas, osea, la sesién de entrenamiento y los partidos
comprobatorios, en fases limitadas por los minutos en los cuales fueron
tomadas las muestras tanto por categorias como por posiciones de juego. Esto
nos permitird visualizar y comprender de mejor manera el tan irregular
comportamiento del acido lactico en deportes de conjunto complementado por

un monitoreo de la frecuencia cardiaca.
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5.3. Andélisis

de los

resultados obtenidos

en

la sesion

de

entrenamiento por tiempo de toma de muestra en cada categoria.

ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIA DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB - 16

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE POSICION FECHA/HORA | CALENTAM. | 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Jefferson Fernando Ruiz Castillo Arquero 301530-Jul-009 | 5.2 mmol 12.4mmol | 13.8 mmol 10.8 mmol
2 | Stalin Alexander Vivero Tenorio Def. Central | 301530-Jul-009 | 4.7 mmol 9.9 mmol 12.3 mmol 19.4 mmol
3 | Oscar Dayan Cedefio Macias Def. Lateral 301530-Jul-009 | 4.6 mmol 13.8 mmol | 10.0 mmol 13.2 mmol
4 | Leo Jahir Astudillo Cedefio Vol. Central | 301530-Jul-009 | 4.8 mmol | 21.5mmol | 20.7 mmol 20.2 mmol
5 | Hugo David Anangono Morales Vol. Avanzada | 301530-Jul-009 | 4.8 mmol 10.8 mmol 8.8 mmol 8.6 mmol
6 | Bryan Gabriel Ofia Simbana Enganche 301530-Jul-009 | 4.5 mmol 11.6 mmol | 11.2 mmol 10.7 mmol
7 | Alex Adrian Acuna Naranjo Delantero 301530-Jul-009 | 6.8 mmol 17.8 mmol | 11.7 mmol 9.2 mmol

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EIl promedio de &cido lactico producido durante el calentamiento es de

5.06 mmol, este es un nivel elevado para la zona de calentamiento que

indica que se debe tener un rango entre 2-3 mmol.

e La desviacidon estandar es de 0.80 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun jugador empezd el entrenamiento en los valores

normales.
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e El promedio de acido lactico acumulado después de un minuto de
terminado el ejercicio es de 13.97 mmol, este es un nivel normal medio

para la zona de entrenamiento anaeroébico trabajada.
e La desviacion estandar es de 4.21 alrededor del valor promedio.

e El promedio de acido lactico acumulado después de dos minutos/treinta
segundos de terminado el ejercicio es de 12.64 mmol, este valor indica
gue el nivel ha bajado 1.33 mmol.

e La desviacion estandar es de 3.90 alrededor del valor promedio.

e El promedio de acido lactico acumulado después de cuatro minutos de
terminado el ejercicio es de 13.16 mmol, este valor indica que el nivel ha

vuelto a subir 0.52 mmol por lo tanto no existe una resintesis constante.
e Ladesviacion estandar es de 4.77 alrededor del valor promedio.

e Cabe indicar que el jugador Astudillo que actia como volante central
alcanza valores altos de acido lactico (21,5-20.2 mmol.) que influyen para

gue la desviacion estandar este entre 3.90y 4.77.

e El promedio de acido lactico acumulado al termino de la sesion de

entrenamiento sin tomar en cuenta el calentamiento es de 13.26 mmol.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIASUB-16 DEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

DATOS OBTENIDOSEN ENTRENAMIENTO

ORD| NOMBRE FECHA/HORA | POSICION IMINUTO | 25MINUTOS | 4 MINUTOS
1 |lefferson Fernando Ruiz Castillo 301530-Jul-009 Arquero 124 138
2 [Stalin Alexander Vivero Tenorio 301530-Jul-009 | Def. Central 99 123
3 |Oscar Dayan Cedeno Macias 301530-Jul-009 | Def. Lateral 138 100
4 |Leo Jahir Astudillo Cedeno 301530-Ju-009 | Vol. central 215 207
5 JHugo David Anangono Morales 301530u-009 | Vol. avanzada 108 88
6 [Bryan Gabriel Ona Simbana 301530-Jul-009 |  Enganche 11.6 112
7 |AlexAdrian Acuna Naranjo 301530-Jul-009 | Delantero 178 17
[PROMEDIO DE LA SESION | 8% PROMEDIO 13.97 1264
MAXIMA 25 207
MINIMA 9.9 88
[DESV. ESTAND. DE LA SESION R DESV.ESTAND. [ 4.1 390
f mmol PROIVIEDIO.
14.50
13.50 — Niveles AL
12.50 -
12.00 - tuivelesAL)
11.50 -
1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 MINUTOS
Tiempode toma
de muestra
mmol DESVIACION ESTANDAR.

.00

S5.00

—— Niveles AL

4.00 -

F.00 -
—— Polinémica
200 - {NivelesAL)

1.00 -

Tiempode toma

.00 -
de muestra

2.5 MINUTOS 4 PMINUT OS

1 MINUTO
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIA DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB - 17

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE POSICION FECHA/HORA [ CALENTAM.| 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Luis Marcelo Cérdova Pincay Arquero 301045-Jul-009 | 7.6 mmol 5.3 mmol 6.0 mmol 4.0 mmol
2 | Henry Nelson Vaca Nufiez Def. Central | 301045-Jul-009 | 7.6 mmol 8.0 mmol 11.7 mmol 6.8 mmol
3 | Miguel Angel Intriago Zambrano Def. Lateral | 301045-Jul-009 [ 6.0 mmol 12.7 mmol 20.1 mmol 12.1 mmol
4 | Klever Guillermo Jarrin Fernandez Vol. Central | 301045-Jul-009 6.6 mmol 14.7 mmol 13.2 mmol 10.8 mmol
5 | Williams Joe Guerron Chiquito Vol. Avanzada | 301045-Jul-009 | 6.1 mmol 18.5 mmol 13.5 mmol 12.7 mmol
6 | Nilo Cristian Valencia Caicedo Enganche 301045-Jul-009 | 5.4 mmol 15.5 mmol 11.8 mmol 13.8 mmol
7 | Cristian José Preciado Torres Delantero 301045-Jul-009 | 10.4 mmol | 13.5 mmol 11.0 mmol 14.7 mmol

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e El promedio de &cido lactico producido durante el calentamiento es de

7.10 mmol, este es un nivel muy elevado para la zona de calentamiento

gue indica que se debe tener un rango entre 2-3 mmol.

e La desviacidon estandar es de 1.67 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun jugador empezd el entrenamiento en los valores

normales.

e El promedio de acido lactico acumulado después de un minuto de

terminado el ejercicio es de 12.60 mmol, este es un nivel normal medio

para la zona de entrenamiento anaerébico trabajada.
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e La desviacion estandar es de 4.53 alrededor del valor promedio.

e El promedio de acido lactico acumulado después de dos minutos/treinta
segundos de terminado el ejercicio es de 12.47 mmol, este valor indica
gue el nivel ha bajado 0.13 mmol.

e La desviacion estandar es de 4.18 alrededor del valor promedio.

e El promedio de acido lactico acumulado después de cuatro minutos de
terminado el ejercicio es de 10.70 mmol, este valor indica que el nivel ha
bajado 1.77 mmol por lo tanto existe una resintesis constante.

e La desviacion estandar es de 3.91 alrededor del valor promedio.

e El promedio de acido lactico acumulado al termino de la sesion de
entrenamiento sin tomar en cuenta el calentamiento es de 11.92 mmol.
Influyendo en este resultado los bajos niveles producidos por el arquero

en todas las muestras realizadas.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIASUB-17 DEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

DATOS OBTENIDOS ENENTRENAMIENTO

ORD| A

1 |Luis Marcelo Cordova Pincay

3
2 |Henry Nelson Vaca Nunez 301045-Jul-009 | Def. Central 8.0 11.7
3 |Mi5ue| Angel Intriago Zambrano 301045-Jul-009 | Def. Lateral 127 201
4 |Klever Guillermo Jarrin Fernandez 301045-Jul-009 | Vol. central 147 13.2
5 |Wiliams Joe Guerron Chiquito 301045-Jul-009 | Vol. avanzada 185 135
6 [Nilo Cristian Valencia Caicedo 301045-Jul-009 |  Enganche 15.5 118
7 |Cri stian Jose Preciado Torres 301045-Jul-009 Delantero 135 11.0
|PROMEDIODE LA SESION | 11.92 12.60 1247
185 201
53 6.0
[DESV. ESTAND. DE LA SESION | 4 453 418
mmol PROIVIEDIO.
14.00
12.00 -
10.00 -
8.00 i Niveles AL
5.00 -
Lineal (Niveles
4.00 ALY
2.00 -
0.00 Tiempode toma
1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 MINUTOS de muestra
mmol DESVIACION ESTANDAR.
4.60
4.50
4.40
4.30 —
a.20 e NivelesAL
410
.00 —
o ::;Inérnica {Niveles
3.80 -
220 Tiempode toma
e 1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 MINUTOS d e mu EStra
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIA DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB - 18

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE POSICION FECHA/HORA | CALENTAM.| 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Luis Jahir Hurtado Araujo Arquero 041030-Ago-009 7.3 mmol 11.9 mmol 5.8 mmol 8.3 mmol
2 | Jaime Méndez Rosero Def. Central 041030-Ago-009 6.8 mmol 18.9 mmol 18.6 mmol 10.4 mmol
3 | Esteban Espinoza Espinoza Def. Lateral 041030-Ago-009 6.9 mmol 16.2 mmol 10.2 mmol 9.4 mmol
4 | Jesy Alexander Godoy Quifionez Vol. Central 041030-Ago-009 4.7 mmol 18.5 mmol 11.0 mmol 12.9 mmol
5 | Byron Rueda Rosales Vol. Avanzada | 041030-Ago-009 6.0 mmol 15.8 mmol 13.8 mmol 15.4 mmol
6 | Luis Villacis Fonseca Enganche 041030-Ago-009 | 4.3 mmol 11.2 mmol 12.1 mmol 10.4 mmol
7 | David Tufino Davalos Delantero 041030-Ago-009 3.9 mmol 12.2 mmol 13.7 mmol 6.9 mmol

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se

resultados:

e El promedio de acido lactico producido durante el calentamiento es de 5.70

mmol, este es un nivel elevado para la zona de calentamiento que indica que

se debe tener un rango entre 2-3 mmol.

e La desviacion estandar es de 1.38 alrededor del valor promedio lo cual indica

obtienen los siguientes

gue ningun jugador empezo el entrenamiento en los valores normales.

e El promedio de acido lactico acumulado después de un minuto de terminado

el ejercicio es de 14.96 mmol, este es un nivel normal elevado para la zona

de entrenamiento anaerobico trabajada.

e La desviacidon estandar es de 3.20 alrededor del valor promedio.
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e El promedio de acido lactico acumulado después de dos minutos/treinta
segundos de terminado el ejercicio es de 12.17 mmol, este valor indica que el
nivel ha bajado 2.79 mmol.

e La desviacion estdndar es de 3.92 alrededor del valor promedio.

e El promedio de &cido lactico acumulado después de cuatro minutos de
terminado el ejercicio es de 10.53 mmol, este valor indica que el nivel ha
bajado 1.64 mmol por lo tanto existe una resintesis constante.

e La desviacion estdndar es de 2.85 alrededor del valor promedio.

e El promedio de &cido lactico acumulado al termino de la sesion de

entrenamiento sin tomar en cuenta el calentamiento es de 12.55 mmol.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIA SUB-18 DEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"™

DATOS OBTENIDOSENENTRENAMIENTO

ORD| NOMBRE FECHA/HORA POSICION IMINUTO | 2.5MINUTOS | 4MINUTOS
1 |Luis Jair Hurtado Araujo 041030-Ago-009 Arquero 119 58
2 |laime Mendez Rosero 041030-Ago-009 | Def. Central 189 18.6
3 |Esteban Espinoza Espinoza 041030-Ago-009 | Def. Lateral 16.2 10.2
4 |lesy Alexander Godoy Quinones 041030-Ago-009 | Vol. central 18.5 11.0
5 |ByronRueda Rosales 041030-Ago-009 | Vol. avanzada 158 13.8
6 |Luis Villacis Fonceca 041030-Ago-009 Enganche 11.2 12.1
7 |David Tufino Davalos 041030-Ago-009 |  Delantero 12.2 13.7

[PROMEDIODE LA SESION EE PROMEDIO 14.96 1217
MAXIMA 189 186
MINIMA 112 5.8
[DESV. ESTAND. DE LA SESION | 33 DESV. ESTAND. 3.20 392
mmol PROMIEDIO.
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14.00

12.00

10.00 -

8.00

6.00

4.00 -

2.00

0.00
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—— Niveles AL
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AL}

Tiempode toma
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2.5 MINUTOS
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Paolinémica
{MNivelas AL}
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIA DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB - 20

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE POSICION FECHA/HORA |[CALENTAM.| 1 MINUTO (2.5 MINUTOS| 4 MINUTOS
1 |Rodrigo Ramiro Perea Salazar Arquero 011630-Sep-009 3.6mmol 21.2 mmol 15.1 mmol 15.2 mmol
2 |Yeri Javier Valencia Perea Def. Central | 011630-Sep-009 | 2.6 mmol 11.6 mmol 13.0 mmol 12.9 mmol
3 |Juan Carlos Anangon6 Campos Def. Lateral | 011630-Sep-009 | 2.3 mmol 11.2 mmol 13.8 mmol 13.3 mmol
4 |Alexis Adrian Torres Camacho Vol. Central | 011630-Sep-009 | 3.2 mmol 14.8 mmol 12.0 mmol 12.7 mmol
5 [Félix Alejandro Guisamano C. Vol. Avanzada | 011630-Sep-009 | 9.7 mmol 13.2 mmol 15.2 mmol 12.2 mmol
6 |Luis Alfredo Velasco Vera Enganche 011630-Sep-009 | 3.9 mmol 15.4 mmol 13.0 mmol 10.1 mmol
7 \Javier Eduardo Almeida B. Delantero 011630-Sep-009 | 3.5 mmol 11.5 mmol 11.2 mmol 10.2 mmol

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EIl promedio de &cido lactico producido durante el calentamiento es de
4.11 mmol, este es un nivel elevado para la zona de calentamiento que

indica que se debe tener un rango entre 2-3 mmol.

e La desviacidon estandar es de 2.53 alrededor del valor promedio lo cual
indica que existieron jugadores que empezaron el entrenamiento en los

valores normales.

e ElI promedio de acido lactico acumulado después de un minuto de
terminado el ejercicio es de 14.13 mmol, este es un nivel normal medio

para la zona de entrenamiento anaerébico trabajada.

e La desviacion estandar es de 3.53 alrededor del valor promedio.
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e El promedio de acido lactico acumulado después de dos minutos/treinta
segundos de terminado el ejercicio es de 13.33 mmol, este valor indica
gue el nivel ha bajado 0.80 mmol.

e La desviacion estandar es de 1.49 alrededor del valor promedio.

e El promedio de acido lactico acumulado después de cuatro minutos de
terminado el ejercicio es de 12.37 mmol, este valor indica que el nivel ha
bajado 0.96 mmol por lo tanto existe una resintesis constante.

e La desviacion estandar es de 1.79 alrededor del valor promedio.

e El promedio de &cido lactico acumulado al termino de la sesion de

entrenamiento sin tomar en cuenta el calentamiento es de 13.28 mmol.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIASUB-20 DEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

DATOS OBTENIDOS EN ENTRENAMIENTO

ORD| NOMBRE FECHA/HORA |  POSICION IMINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 [Rodrigo Ramiro Perea Salazar 011630-Sep-009 |  Arquero 212 151
2 |YeriJavier Valencia Perea 011630-5ep-009 |  Def. Central 116 130
3 |Juan Carlos Anangono Campos 011630-Sep-009 |  Def. Lateral 1.2 138
4 |Alexis Adrian Torres Camacho 011630-Sep-009 | Vol. central 148 120
5 [Felix Alejandro Guisamano Camacho | 011630-5ep-009 | Vol. avanzada 132 152
6 |Luis Alfredo Velasco Vera 011630-5ep-009 |  Enganche 154 130
7 |avier Eduardo Almeida Bermeo 011630-Sep-009 |  Delantero 115 112
[PROMEDIO DE LA SESION | 1.8 PROMEDIO 14.3 133
MAXIMA A2 152
MINIMA 112 12
[DESV. ESTAND. DE LA SESION | w DESV.ESTAND. | 333 149
mmol PROIVIEDIO.
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1350 - e Miveles AL
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5.4. Analisis general de

entrenamiento del sistema anaerdbico.

Niveles Alcanzados.
Pro.F.

Graficos y porcentajes.
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12.6 7%
mmpl
16 NORMAL
57% MEDIA
12.7 -
17.4
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ANALISIS:

De acuerdo a los graficos presentados se puede realizar el siguiente analisis

general:

El 43% osea 12 jugadores alcanzaron un nivel normal bajo promedio de
acido lactico acumulado después del entrenamiento manteniendo un
rango entre 8 mmol y 12.6 mmol. Este es un porcentaje importante de
jugadores que toleraron de manera ideal el entrenamiento aplicado.

El 53% osea 15 jugadores alcanzaron un nivel normal medio promedio de
acido lactico acumulado después del entrenamiento manteniendo un
rango entre 12.7 mmol y 17.4 mmol. Este es un porcentaje muy
importante de jugadores que toleraron de manera normal el

entrenamiento aplicado.

El 4% osea 1 jugador alcanzo un nivel elevado medio promedio de acido
lactico acumulado después del entrenamiento manteniendo un rango
entre 17.5 mmol y 22.0 mmol. Este es un porcentaje bajo muy importante
de jugadores que no toleraron de manera normal el entrenamiento

aplicado.
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5.5.

obtenidos en la sesidon de entrenamiento por cada categoria.

ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

Andlisis de la frecuencia cardiaca por tiempo de toma de muestra

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y RECREACION

DATOS ENCONTRADOS DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO
CATEGORIA DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB - 16

ORD NOMBRE POSICION FECHA/HORA|CALENTAM 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS |4 MINUTOS
1 |Jefferson Fernando Ruiz | Arquero | 301530-Jul-009| 130 184 147 140
2 [Stalin Alexander Vivero T. | Def. Central | 301530-Jul-009| 108 132 116 103
3 |Oscar Dayan Cedefio M. Def. Lateral | 301530-Jul-009 116 170 145 138
4 |Leo Jahir Astudillo C. Vol. Central | 301530-Jul-009 112 154 120 110
5 |Hugo David Anangono M. |Vol. Avanzada| 301530-Jul-009 130 148 123 111
6 |Bryan Gabriel Ofia S. Enganche | 301530-Jul-009 118 165 131 125
7 |Alex Adrian Acuna N. Delantero | 301530-Jul-009 97 144 115 112

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EIl promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de acido lactico

luego de haber terminado el calentamiento es de 115.9 ppm, este es un

nivel normal para la zona de calentamiento que indica que se debe tener

hasta 140 ppm.

e La desviacidon estandar es de 11.8 alrededor del valor promedio lo cual
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indica existe mucha variacion de la frecuencia cardiaca entre un jugador y

otro sometidos al mismo volumen e intensidad.

e El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de acido lactico
al primer minuto luego de haber terminado la sesion de entrenamiento es
de 156.7 ppm,

e La desviacion estandar es de 17.5 alrededor del valor promedio.

e El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de acido lactico
a los dos minutos y treinta segundos luego haber terminado la sesién de
entrenamiento es de 128.1 ppm

e Ladesviacion estandar es de 13.3 alrededor del valor promedio.

e El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de acido lactico
a los cuatro minutos luego haber terminado la sesion de entrenamiento es
de 119.9 ppm

e La desviacion estandar es de 13.3 alrededor del valor promedio.

e EIl promedio de la frecuencia cardiaca monitoreado durante la toma de
muestras de acido lactico después de la sesidn de entrenamiento es de
134.9 ppm. y una desviacion estandar de 15.15 alrededor del valor

promedio.

e Cabe indicar que el promedio de la frecuencia cardiaca maxima
alcanzada durante la sesion de entrenamiento es de 186.6 ppm. Con una

desviacién estandar de 9.0 alrededor del valor promedio.

e La categoria SUB-16 disminuye su frecuencia cardiaca a un valor de 9.2

ppm durante los cuatros primeros minutos

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIA SUB-16 DEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

DATOSFREC.CARD.OBTENIDOSEN ENTRENAMENTO

[ORD NOMBRE FECHATHORA | POSICION | F.C.IMINUTO |F.C.25MINUTGS] F.C.4 MINUTOS |
1 Jlefferson Fernando Ruiz Castillo 301530009 | Arquero 184 147 140
2 [Stalin Alexander Vivero Tenorio 301530-Jul-009 |  Def. Central 132 116 103
3 |Oscar Dayan Cedefio Macias 301530-Jul009 |  Def. Lateral 170 145 138
4 |Leo Jahir Astudillo Cedeno 301530-Jul009 | Vol. Central 154 120 110
5 |Hugo David Anangono Morales 301530-Jul009 | Vol. Avanzada 143 123 m
6 [Bryan Gabriel Onia Simbana 301530-ul009 |  Enganche 165 131 125
7 [NexAdrian Acuna Naranjo 01530-u1009 | Delantero 14 115 11

[PROMEDIODE LASESION | 1349 PROMEDIO 156.7 1281 1199

MAXIMA 184 147 140

NINIVA 132 15 103

DESV. ESTAND. DE LA SESION |  BI5 DESV. ESTAND. 175 133 146
F.C. PROMEDIO.
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

DATOS ENCONTRADOS DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO
CATEGORIA DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB - 17

ORD NOMBRE POSICION FECHA/HORA | CALENTAM. | 1 MINUTO MINZLﬁ'OS 4 MINUTOS
1 | Luis Marcelo Cérdova P. Arquero 301045-Jul-009 116 154 124 119
2 | Henry Nelson Vaca N. Def. Central | 301045-Jul-009 103 161 129 117
3 | Miguel Angel Intriago Z. Def. Lateral | 301045-Jul-009 104 161 131 123
4 | Klever Guillermo Jarrin F. Vol. Central | 301045-Jul-009 118 172 150 140
5 | Williams Joe Guerron C. | Vol. Avanzada |301045-Jul-009 128 171 145 128
6 | Nilo Cristian Valencia C. Enganche 301045-Jul-009 108 174 144 141
7 | Cristian José Preciado T. Delantero 301045-Jul-009 144 173 145 132
ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:
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El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de acido
lactico luego de haber terminado el calentamiento es de 117.3 ppm, este
es un nivel normal para la zona de calentamiento que indica que se debe

tener hasta 140 ppm.

La desviaciéon estandar es de 14.7 alrededor del valor promedio lo cual
indica existe mucha variacién de la frecuencia cardiaca entre un jugador

y otro sometidos al mismo volumen e intensidad.

El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de acido
lactico al primer minuto luego de haber terminado la sesion de

entrenamiento es de 166.6 ppm.
La desviacion estandar es de 7.8 alrededor del valor promedio.

El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de acido
lactico a los dos minutos y treinta segundos luego de haber terminado la

sesion de entrenamiento es de 138.3 ppm
La desviacion estandar es de 7.8 alrededor del valor promedio.

El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de acido
lactico a los cuatro minutos luego de haber terminado la sesion de

entrenamiento es de 128.6 ppm.
La desviacion estandar es de 9.6 alrededor del valor promedio.

El promedio de la frecuencia cardiaca monitoreado durante la toma de
muestras de acido lactico después de la sesion de entrenamiento es de
1445 ppm. y una desviacion estandar de 9.15 alrededor del valor

promedio.

Cabe indicar que el promedio de la frecuencia cardiaca maxima
alcanzada durante el entrenamiento es de 193.9 ppm. Con una

desviacién estandar de 1.9 alrededor del valor promedio.
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e La categoria SUB-17 disminuye su frecuencia cardiaca a un valor de 9.5

ppm durante los cuatros primeros minutos

Los cuadros y graficos que a continuacién se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:

CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIA SUB-17 DEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"™
DATOSFREC.CARD.OBTENIDOSEN ENTRENAMENTO

NOMBRE FECHA/HORA | POSIOON | FC.1MINUTO |F.C.25MINUTOS| F.C.4 MINUTOS

1 |Luis Marcelo Cordova Pincay 301045-Jul-009 Arquero 154 124 119
2 |HenryNelson Vaca Nirez 301045-Jul-009 |  Def. Central 161 129 117
3 |Miguel Angel Intriago Zambrano 301045-Jul-009 |  Def. Lateral 161 131 13
4 [Klever Guillermo Jarrin Fernandez 301045-Jul009 |  Vol. Central 17 150 140
5 |Williams Joe Guerron Chiquito 301045-Jul-009 | Vol. Avanzada m 145 18
6 [Nilo Cristian Valencia Caicedo 301045-Jul008 |  Enganche 174 144 141
7 |Cristian José Preciado Torres 301045-Jul009 |  Delantero 13 145 132
PROMEDIODE LA SESION 144.48 PROMEDIO 166.6 1383 1286
MAXIMA 174 150 141

MINIMA 14 124 117

DESV. ESTAND. DE LA SESION 9.15 DESV. ESTAND. 18 10.0 96
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ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO
CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y
RECREACION
DATOS ENCONTRADOS DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO
CATEGORIA DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB -18
ORD NOMBRE POSICION FECHA/HORA | CALENTAM. [ 1 MINUTO [ 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Luis Jahir Hurtado Araujo Arguero 041030-Ago-009 125 150 118 109
2 |Jaime Méndez Rosero Def. Central | 041030-Ago-009 103 161 129 117
3 | Esteban Espinoza Espinoza | Def. Lateral |041030-Ago-009 128 165 144 135
4 | Jesy Alexander Godoy Q. Vol. Central | 041030-Ago-009 118 165 129 119
5 |Byron Rueda Rosales Vol. Avanzada | 041030-Ago-009 128 157 124 118
6 | Luis Villacis Fonseca Enganche [041030-Ago-009 84 146 118 110
7 | David Tufino Davalos Delantero 041030-Ago-009 109 152 125 122

ANALISIS:
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Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de acido
lactico luego de haber terminado el calentamiento es de 113.6 ppm,
este es un nivel normal para la zona de calentamiento que indica que

se debe tener un rango de hasta 140 ppm.

La desviacion estandar es de 16.2 alrededor del valor promedio lo cual
indica existe mucha variacion de la frecuencia cardiaca entre un jugador

y otro sometidos al mismo volumen e intensidad.

El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de acido
lactico al primer minuto luego de haber terminado la sesion de

entrenamiento es de 156.6 ppm.
La desviacion estandar es de 7.5 alrededor del valor promedio.

El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de &acido
lactico a los dos minutos y treinta segundos luego de haber terminado

la sesion de entrenamiento es de 126.7 ppm
La desviacion estandar es de 8.9 alrededor del valor promedio.

El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de &cido
lactico a los cuatro minutos luego de haber terminado la sesion de

entrenamiento es de 118.6 ppm.
La desviacion estandar es de 8.7 alrededor del valor promedio.

El promedio de la frecuencia cardiaca monitoreado durante la toma de
muestras de acido lactico después de la sesidn de entrenamiento es de
134. ppm. y una desviacion estandar de 8.34 alrededor del valor

promedio.

Cabe indicar que el promedio de la frecuencia cardiaca maxima
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alcanzada durante el entrenamiento es de 182.3 ppm. con una

desviacion estandar de 7.9 alrededor del valor promedio

e La categoria SUB-18 disminuye su frecuencia cardiaca a un valor de

9.5 ppm durante los cuatros primeros minutos

Los cuadros y graficos que a continuacién se presentan permiten visualizar

de mejor manera lo anteriormente expuesto:

CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIA SUB-18 DEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

DATOSFREC.CARD.OBTENIDOSENENTRENAMENTO

F.C.4 MINUTOS

NOMBRE FECHA/HORA |  POSIOON | FC.IMINUTO |F.C.25MINUTOS

1 |Luis Jahir Hurtado Araujo 041030-Ag0-003 | Arquero 150 118 109
2 |Jaime Méndez Rosero 041030-Ago-009 |  Def. Central 161 129 117
3 [Esteban Espinoza Espinoza 041030-Ago-003 |  Def. Lateral 165 144 135
4 |lesy Alexander Godoy Quifiones 041030-Ag0-009 |  Vol. Central 165 129 119
5 [Byron Rueda Rosales 041030-Ago-009 | Vol. Avanzada 157 124 118
6 |Luis Villacis Fonseca 041030-Ago-009 |  Enganche 146 118 110
7 [David Tufino Ddvalos 041030-Ag0-009 |  Delantero 152 125 12
PROMEDIO DE LA SESION 13395 PROMEDIO 156.6 126.7 1186
MAXIMA 165 144 135

MINIMA 146 118 109

DESV. ESTAND. DE LA SESION 8.3 DESV. ESTAND. 15 89 8.7
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ESCUELA POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y RECREACION

DATOS ENCONTRADOS DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO CATEGORIA DE
ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB - 20

ORD NOMBRE POSICION FECHA/HOR CALENTAM. | 1 MINUTO MINZLﬁI'OS MINSTOS
1 |Rodrigo Ramiro Perea S. Arguero 011630-Sep-009 129 173 130 122
2 | Yeri Javier Valencia Perea Def. Central | 011630-Sep-009 121 157 136 131
3 |Juan Carlos Anangono Def. Lateral | 011630-Sep-009 93 143 109 102
4 | Alexis Adrian Torres C. Vol. Central | 011630-Sep-009 109 156 125 123
5 | Félix Alejandro Guisamano | Vol. Avanzada | 011630-Sep-009 122 157 127 115
6 | Luis Alfredo Velasco Vera Enganche 011630-Sep-009 98 147 111 107
7 | Javier Eduardo Almeida Delantero 011630-Sep-009 129 162 137 130

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:
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El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de &cido
lactico luego de haber terminado el calentamiento es de 114.4 ppm, este
es un nivel normal para la zona de calentamiento que indica que se

debe tener un rango de hasta 140 ppm.

La desviacion estandar es de 14.6 alrededor del valor promedio lo cual
indica existe mucha variacion de la frecuencia cardiaca entre un jugador

y otro sometidos al mismo volumen e intensidad.

El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de &cido
lactico al primer minuto luego de haber terminado la sesién de

entrenamiento es de 156.4 ppm.
La desviacion estandar es de 9.8 alrededor del valor promedio.

El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de &cido
lactico a los dos minutos y treinta segundos luego de haber terminado la

sesion de entrenamiento es de 125.0 ppm
La desviacion estandar es de 11.2 alrededor del valor promedio.

El promedio de la frecuencia cardiaca al tomar la muestra de &cido
lactico a los cuatro minutos luego de haber terminado la sesion de

entrenamiento es de 118.6 ppm.
La desviacion estandar es de 11.1 alrededor del valor promedio.

El promedio de la frecuencia cardiaca monitoreado durante la toma de
muestras de acido lactico después de la sesidén de entrenamiento es de
133.3 ppm. y una desviacion estandar de 10.68 alrededor del valor

promedio.

Cabe indicar que el promedio de la frecuencia cardiaca maxima
alcanzada durante el entrenamiento es de 182.7 ppm. con una

desviacién estandar de 8.8 alrededor del valor promedio
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e La categoria SUB-18 disminuye su frecuencia cardiaca a un valor de 9.4

ppm durante los cuatros primeros minutos

Los cuadros y graficos que a continuacién se presentan permiten visualizar

de mejor manera lo anteriormente expuesto:

CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIASUB-20 DEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

DATOS FREC.CARD. OBTENIDOSENENTRENAMENTO

ORD NOMBRE FECHA/HORA POSICION F.CIMINUTO |F.C.2.5MINUTOS| F.C.4 MINUTOS
1 |Rodrigo Ramiro Perea Salazar 0116305ep009 |  Arquero 1B 130 122
2 |Yeri Javier Valencia Perea 011630-Sep-009 |  Def. Central 157 136 131
3 |Juan Carlos Anangono Campos 011630-Sep-009 Def. Lateral 143 109 102
4 |Alexis Adrian Torres Camacho 011630-Sep-009 |  Vol. Central 15 125 13
5 |Felix Alejandro Guisamano Camacho | 011630-Sep-009 | Vol. Avanzada 157 127 115
6 [Luis Alfredo Velasco Vera 011630-Sep009 |  Enganche 147 m 107
1 |Javier Eduardo Almeida Bermeo 011630-Sep-009 |  Delantero 162 137 130
PROMEDIO DE LA SESION 13333 PROMEDIO 156.4 1250 1186
MAXIMA 173 137 131
MINIMA 143 109 102
DESV. ESTAND. DE LA SESION 10.68 DESV. ESTAND. 98 1.2 111
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20-ARQUEROS

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA [ CALENTAM. [ 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Jefferson Fernando Ruiz Castillo SUB-16 301530-Jul-009 5.2 12.4 13.8 10.8
2 | Luis Marcelo Cérdova Pincay SUB-17 301045-Jul-009 7.6 5.3 6.0 4.0
3 | Luis Jahir Hurtado Araujo SUB-18 041030-Ago-009 7.3 11.9 5.8 8.3
4 | Rodrigo Ramiro Perea Salazar SUB-20 011630-Sep-009 3.6 21.2 15.1 15.2

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EIl promedio de &cido lactico producido durante el calentamiento es de

5.93 mmol, este es un nivel elevado para la zona de calentamiento que

indica que se debe tener un rango entre 2-3 mmol.
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La desviacion estandar es de 1.88 alrededor del valor promedio lo cual
indica que ningun arquero empez6 el entrenamiento en los valores

normales.

El promedio de acido lactico acumulado después de un minuto de
terminado el ejercicio es de 12.70 mmol, este es un nivel normal medio
para la zona de entrenamiento anaerobico trabajada pero hay que
considerar que un arquero tiene un nivel muy bajo (5 mmol) y otro tiene

un nivel muy elevado (21.2 mmol).

La desviaciéon estandar es de 6.53 alrededor del valor promedio lo cual

es muy irregular.

El promedio de &cido lactico acumulado después de dos minutos/treinta
segundos de terminado el ejercicio es de 10.18 mmol, este valor indica

gue el nivel ha bajado 2.52 mmol.

La desviacion estandar es de 4.97 alrededor del valor promedio de igual

manera muy irregular.

El promedio de acido lactico acumulado después de cuatro minutos de
terminado el ejercicio es de 9.58 mmol, este valor indica que el nivel ha
bajado 0.60 mmol por lo tanto existe una resintesis constante a pesar de
existir una gran diferencia entre el nivel mas bajo (4 mmol) y el nivel mas
alto (15.4 mmol).

La desviacion estandar es de 4.68 alrededor del valor promedio.

Los arqueros alcanzan un nivel promedio de 10.82 mmol de acido lactico

en entrenamiento del sistema anaeroébico lactico.

Los arqueros remueven los niveles de acido lactico durante los cuatro
primeros minutos de terminado el ejercicio a un promedio de 0.78

mmol/min.

128



Los cuadros y gréficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:

CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

DATOS OBTENIDOS EN ENTRENAMIENTO POR POSICION DE JUEGO
ARQUEROS

ORD NOMBRE

1 [lefferson Fernando Ruiz Castilo 301530-Jul-009

2 |Luis Marcelo Cordova Pincay SUB | 3004 9| 53 60

3 ILuisJahir Hurtado Araujo SUB-18  [041030-Ago009 119 58

4 Rodrigo RamiroPerea Salazar B  [0lI63Sep08] 12 151
PROMEDIODE LASESION % | PONDO | 17 1018

MAXIMA 12 51
MINIMA 53 58

DESV, ESTAND, D L SESON T G
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y

RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 DEF. CENTRALES

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS| FECHA/HORA |CALENTAM.| 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Stalin Alexander Vivero Tenorio SUB-16 301530-Jul-009 4.7 9.9 12.3 19.4
2 | Henry Nelson Vaca Nufiez SUB-17 301045-Jul-009 7.6 8.0 11.7 6.8
3 | Jaime Méndez Rosero SUB-18 041030-Ago-009 6.8 18.9 18.6 104
4 | Yeri Javier Valencia Perea SUB-20 011630-Sep-009 3.6 11.6 13.0 12.9

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EIl promedio de &cido lactico producido durante el calentamiento es de

5.68 mmol, este es un nivel elevado para la zona de calentamiento que

indica que se debe tener un rango entre 2-3 mmol.
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La desviacion estandar es de 1.85 alrededor del valor promedio lo cual
indica que ningun defensor central empezd el entrenamiento en los

valores normales.

El promedio de acido lactico acumulado después de un minuto de
terminado el ejercicio es de 12.10 mmol, este es un nivel normal medio
para la zona de entrenamiento anaerdbico trabajada pero hay que

considerar que un defensor central tiene un nivel elevado (18.9 mmol).

La desviaciéon estandar es de 4.77 alrededor del valor promedio lo cual

es muy irregular.

El promedio de acido lactico acumulado después de dos minutos/treinta
segundos de terminado el ejercicio es de 13.90 mmol, este valor indica
gue no hubo remocién y el nivel ha subido 1.80 mmol.

La desviacion estandar es de 3.18 alrededor del valor promedio ya que

un defensor continua en niveles elevados (18.6mmol).

El promedio de acido lactico acumulado después de cuatro minutos de
terminado el ejercicio es de 12.38 mmol, este valor indica que el nivel ha

bajado 1.52 mmol por lo tanto no existe una resintesis constante.

La desviacion estandar es de 5.31 alrededor del valor promedio en vista

de que un jugador elevo sus niveles de acido lactico (19.4mmol).

Los defensas centrales alcanzan un nivel promedio de 12.79 mmol de

acido lactico en entrenamiento del sistema anaerdébico lactico.

Los defensas centrales no tienen una remocion constante de los niveles
de acido lactico durante los 4 primeros minutos después del ejercicio ya
gue sus niveles de acido lactico tienden a subir a un valor promedio de

0.07 mmol. Por minuto
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Los cuadros y gréaficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:

CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

DATOS OBTENIDOS ENENTRENAMIENTO POR POSICION DE JUEGO

DEFENSAS CENTRALES

1 [Stalin Alexander Vivero Tenorio .
2 |Henry Nelson Vaca Nunez SUB-17 | 301045-Jul-009 80 117
3 |laime Mendez Rosero SUB-18  [041030-Ago009] 189 186
4 |YeriJavier Valencia Perea SUB-20 | 011630-Sep009] 116 130
PROMEDIO DE LA SESION 1278 PROMEDIO 1210 139
MAXIMA 189 186
MINIMA 80 17
DESV, ESTAND. DE LA SESION 0 | DBVETND| 47 318
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ESCUELA POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20-DEF. LATERALES

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA | CALENTAM. | 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Oscar Dayan Cedefio Macias SUB-16 301530-Jul-009 4.6 13.8 10.0 13.2
2 | Miguel Angel Intriago Zambrano SUB-17 301045-Jul-009 6.0 12.7 20.1 12.1
3 | Esteban Espinoza Espinoza SUB-18 041030-Ago-009 6.9 16.2 10.2 9.4
4 | Juan Carlos Anangono Campos SUB-20 011630-Sep-009 3.3 11.2 13.8 13.3

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:
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El promedio de acido lactico producido durante el calentamiento es de
5.20 mmol, este es un nivel elevado para la zona de calentamiento que

indica que se debe tener un rango entre 2-3 mmol.

La desviacion estandar es de 1.58 alrededor del valor promedio lo cual
indica que ningun defensor lateral empez6é el entrenamiento en los

valores normales.

El promedio de acido lactico acumulado después de un minuto de
terminado el ejercicio es de 13.48 mmol, este es un nivel normal medio

para la zona de entrenamiento anaerodbico trabajada.
La desviacion estandar es de 2.11 alrededor del valor promedio.

El promedio de &cido lactico acumulado después de dos minutos/treinta
segundos de terminado el ejercicio es de 13.53 mmol, este valor indica

gue no hubo remocién y el nivel ha subido 0.05 mmol.

La desviacion estandar es de 4.72 alrededor del valor promedio ya que

un defensor lateral a llegado a niveles muy elevados (20.1mmol).

El promedio de acido lactico acumulado después de cuatro minutos de
terminado el ejercicio es de 12.00 mmol, este valor indica que el nivel ha

bajado 1.53 mmol por lo tanto no existe una resintesis constante.

La desviacion estandar es de 1.82 alrededor del valor promedio en vista

de que todos bajaron niveles de acido lactico.

Los defensas laterales alcanzan un nivel promedio de 13.00 mmol de

acido lactico en entrenamiento del sistema anaerdbico lactico.

Los defensas laterales no tienen una remocién constante de los niveles

de acido lactico durante los 4 primeros minutos después del ejercicio

Los defensas laterales tienen una remocién de acido lactico muy baja a

un valor promedio de 0.37 mmol. por minuto.
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Los cuadros y gréaficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:

CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

DATOS OBTENIDOS EN ENTRENAMIENTO POR POSICION DE JUEGO

DEFENSASLATERALES

0RD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA | 1MINUTO | 2SMNUTOS | 4MINUTOS
1 [Oscar Dayan Cedeno Macias SUB-16 | 30530-Ju009| 138 100
2 |Migue| Angel Intriago Zambrano SUB-17  [301045-ul-009 127 01
3 [Esteban Espinoza Espinoza SUB-18  [0A1030-Ago-009] 162 102
4 JJuan Carlos Anangono Campos SUB-20  |011630-5ep009] 112 138
PROMEDIO DE LA SESION 1300 PROMEDIO 1348 1353

MM | 162 01
Ma | 112 100
DESV, ESTAND. E LA SESON 0% [osvesa| 2 n
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mmol PROMEDIO.

14.00

13.50

—— Niveles AL
13.00 -+

12.50 -

Polindmica

12.00 - {Niveles AL}

11.50

Tiempode toma

1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 MINUTOS de muestra

11.00 -

mmol DESVIACION ESTANDAR.

S5.00
4.50

4.00

3.50

3.00
2.50
2.00
1.50

— Niveles AL

Polinémica (Niveles
AL}

1.00
0.50
0.00

Tiempode toma
de muestra

1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 MINUTOS

ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 VOL. CENTRALES

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA | CALENTAM. | 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Leo Jahir Astudillo Cedefio SUB-16 301530-Jul-009 4.8 21.5 20.7 20.2
2 | Klever Guillermo Jarrin Fernandez SUB-17 301045-Jul-009 6.6 14.7 13.2 10.8
3 | Jesy Alexander Godoy Quifiones SUB-18 041030-Ago-009 4.7 18.5 11.0 12.9
4 | Alexis Adrian Torres Camacho SUB-20 011630-Sep-009 3.2 14.8 12.0 12.7
ANALISIS:
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Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes
resultados:

e El promedio de acido lactico producido durante el calentamiento es de
4.83 mmol, este es un nivel elevado para la zona de calentamiento que

indica que se debe tener un rango entre 2 -3 mmol.

e La desviacion estandar es de 1.39 alrededor del valor promedio lo cual
indica que ningun volante central empezo el entrenamiento en los valores

normales.

e El promedio de acido lactico acumulado después de un minuto de
terminado el ejercicio es de 17.38 mmol, este es un nivel normal alto para

la zona de entrenamiento anaerobico trabajada.
e Ladesviacion estandar es de 3.27 alrededor del valor promedio.

e El promedio de acido lactico acumulado después de dos minutos/treinta
segundos de terminado el ejercicio es de 14.23 mmol, este valor indica
gue hubo remocion y el nivel ha bajado 3.15 mmol a pesar de que un

volante continua en niveles altos (20.7 mmol).
e La desviacion estandar es de 4.41 alrededor del valor promedio

e EIl promedio de acido lactico acumulado después de cuatro minutos de
terminado el ejercicio es de 14.15 mmol, este valor indica que el nivel ha

bajado 0.08 mmol por lo tanto existe una resintesis constante.

e La desviacidon estandar es de 4.14 alrededor del valor promedio en vista

de que un volante continua en niveles muy elevados (20.2 mmol).

e Los volantes centrales alcanzan un nivel promedio de 15.25 mmol de

acido lactico en entrenamiento del sistema anaerdébico lactico.

137



e Los volantes centrales tienen una remocidon constante de los niveles de
acido lactico durante los 4 primeros minutos después del ejercicio en un

promedio de 0.81 mmol/min.

Los cuadros y gréaficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

DATOS OBTENIDOS EN ENTRENAMIENTO POR POSICION DE JUEGO
VOLANTES CENTRALES

NAMRDE
".3.@».’1";:

1 [Leo Jahir Astudilo Cedeno :
2 [Kever Gulermo arinFernandez SUB-17  |300045-Juk-009 7 132
3 [Jesy Alexander Godoy Quinones SUB-18  |0A1030-Ago009] 185 110
4 |Alexis Adrian Torres Camacho SUB-0  |011630-Sep009| 148 120
|PROMEDIODELASES|0N 155 1738 U3
15 07

7 110

|DESV. ESTAND. DE LA SESION 39 3 44

mmol PROMEDIO.

20.00

18.00

16.00 -

14.00 -
— Niveles AL

12.00 -
10.00 -

Polinémica (Niveles
ALY

8.00 -
6.00 -
4.00 -
2.00 -

Tiempode toma
0.00 -

1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 MINUTOS de muestra

mmol DESVIACION ESTANDAR.

5.00

4.50
4.00

3.50
3.00 -
250 -

— Niveles AL

Polinémica (Niveles
ALY

2.00 -
1.50 -
1.00 -
0.50 -
0.00 -

Tiempo de toma

1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 MINUTOS d e muestra
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ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 VOL. DE AVANZADA

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA |CALENTAM. |1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Hugo David Anangono Morales SUB-16 301530-Jul-009 4.8 10.8 8.8 8.6
2 | Williams Joe Guerron Chiquito SUB-17 301045-Jul-009 6.1 18.5 135 12.7
3 | Byron Rueda Rosales SUB-18 041030-Ago-009 6.0 15.8 13.8 154
4 | Félix Alejandro Guisamano Camacho SUB-20 011630-Sep-009 9.7 13.2 15.2 12.2
ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EIl promedio de &cido lactico producido durante el calentamiento es de
6.65 mmol, este es un nivel elevado para la zona de calentamiento que

indica que se debe tener un rango entre 2-3 mmol.

e La desviacion estandar es de 2.12 alrededor del valor promedio lo cual
indica que ningun volante de avanzada empezo el entrenamiento en los

valores normales.

e EI promedio de acido lactico acumulado después de un minuto de
terminado el ejercicio es de 14.58 mmol, este es un nivel normal medio

para la zona de entrenamiento anaerdbico trabajada.
e La desviacion estandar es de 3.32 alrededor del valor promedio.

e EIl promedio de &cido lactico acumulado después de dos minutos/treinta

segundos de terminado el ejercicio es de 12.83 mmol, este valor indica
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que hubo remocion y el nivel ha bajado 1.75 mmol a pesar de que un

volante subié sus niveles con respecto a la medicion anterior.

e La desviacion estdndar es de 2.78 alrededor del valor promedio ya que
hay gran diferencia entre la mas alta y mas baja 15.2 mmol y 8.8 mmol

respectivamente.

e El promedio de acido lactico acumulado después de cuatro minutos de
terminado el ejercicio es de 12.23 mmol, este valor indica que el nivel ha

bajado 0.60 mmol por lo tanto existe una resintesis constante.

e La desviacion estandar es de 2.80 alrededor del valor promedio en vista

de que un volante subio sus niveles (15.4 mmol).

e Los volantes de avanzada alcanzan un nivel promedio de 13.21 mmol de

acido lactico en entrenamiento del sistema anaerdbico lactico.

e Los volantes de avanzada tienen una remocion constante de los niveles
de acido lactico durante los 4 primeros minutos después del ejercicio en

un promedio de 0.59 mmol/min.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

DATOS OBTENIDOS ENENTRENAMIENTO POR POSICION DE JUEGO

VOLANTES DEAVANZADA

I I A )
1 [Hugo Daid angoroMorles
2 [Wiams Joe Guerron Chiguito 301045408
3 [oyronRueda Rosaes 0440%0Ago 09

4 |Fe|b(AlejardroGuisamano (amacho SUB-20 | 011630-Sep-009

1| =

: 30,1@09 T e

PROMEDIO DE LASESION 1458 128
185 152
108 88
DESV. ESTAND. DE LA SESION 29 33 L78
mmol PROIMVMEDIO.
15.00 Lass
14.50
134 .00
13.50 - — NivelesAL
13.00 -
12.50 - Polinémica
{NivelesAL)
12.00 -
11.50 -
11.00 - Tiempo de toma
1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 MINUT OS d e muestra
mmol DESVIACION ESTANDAR.
3.50
3.00 o
2.50 -
— NivelesAL
2.00 -~
1.50 Polinomica (Niveles
ALY
1.00 -
0.50
00 | Tiempode toma
‘ 1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 MINUTOS d e muestra
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 ENGANCHES

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA |CALENTAM.| 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Bryan Gabriel Ofia Simbana SUB-16 301530-Jul-009 4.5 11.6 11.2 10.7
2 | Nilo Cristian Valencia Caicedo SUB-17 301045-Jul-009 5.4 15.5 11.8 13.8
3 | Luis Villacis Fonseca SUB-18 041030-Ago-009 4.3 11.2 12.1 10.4
4 | Luis Alfredo Velasco Vera SUB-20 011630-Sep-009 3.9 15.4 13.0 10.1

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e El promedio de &cido lactico producido durante el calentamiento es de

4.53 mmol, este es un nivel elevado para la zona de calentamiento que

indica que se debe tener un rango entre 2-3 mmol.

e La desviacion estandar es de 0.63 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun enganche empezo6 en los valores normales.

e EI promedio de acido lactico acumulado después de un minuto de

terminado el ejercicio es de 13.43 mmol, este es un nivel normal medio

para la zona de entrenamiento anaerobico trabajada.

e La desviacion estandar es de 2.34 alrededor del valor promedio.
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e El promedio de acido lactico acumulado después de dos minutos/treinta
segundos de terminado el ejercicio es de 12.03 mmol, este valor indica
gue hubo remocion y el nivel ha bajado 1.40 mmol.

e La desviacion estandar es de 0.75 alrededor del valor promedio.

e El promedio de &cido lactico acumulado después de cuatro minutos de
terminado el ejercicio es de 11.25 mmol, este valor indica que el nivel ha
bajado 0.78 mmol por lo tanto existe una resintesis constante.

e La desviacion estandar es de 1.72 alrededor del valor promedio en vista

de que un enganche subio sus niveles (13.8 mmol).

e Los enganches alcanzan un nivel promedio de 12.23 mmol de &cido

lactico en entrenamiento del sistema anaerdobico lactico.

e Los enganches tienen una remocion constante de los niveles de acido
lactico durante los 4 primeros minutos después del ejercicio en un

promedio de 0.54 mmol/min.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

DATOS OBTENIDOS EN ENTRENAMIENTO POR POSICION DE JUEGO
ENGANCHES

1 [Bryan Gabriel Ona Simbana
2 |NiloCristian Valencia Caicedo SUB-17  [301045-Jul009 155 1138
3 [LuisVillacis Fonseca SUB-18  [041030-Ago009 112 121
4 |LuisAIfredoVelascoVera SUB-20 | 011630-Sep009] 154 130

IPROMEDIO DE LASESION 123 1383 1203
155 130
112 112
|DESV. ESTAND. DE LA SESION 160 IR} 0.75
mmol PROIMEDIO.

14.00

1350

13.00 -
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10.50
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2.00 -
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\ Polinémica
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1.50 -

1.00 -

0.50 -

Tiempode toma

000 -
de muestra

1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 MINUTOS
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 DELANTEROS

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA | CALENTAM. | 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Alex Adrian Acufia Naranjo SUB-16 301530-Jul-009 6.8 17.8 11.7 9.2
2 | Cristian José Preciado Torres SUB-17 301045-Jul-009 10.4 13.5 11.0 14.7
3 | David Tufino Davalos SUB-18 041030-Ago-009 3.9 12.2 13.7 6.9
4 | Javier Eduardo Almeida Bermeo SUB-20 011630-Sep-009 35 115 11.2 10.2

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EIl promedio de &cido lactico producido durante el calentamiento es de

6.15 mmol, este es un nivel elevado para la zona de calentamiento que

indica que se debe tener un rango entre 2-3 mmol.

e La desviacion estandar es de 3.19 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun delantero empezd el entrenamiento en los valores

normales.

e EI promedio de acido lactico acumulado después de un minuto de

terminado el ejercicio es de 13.75 mmol, este es un nivel normal medio

para la zona de entrenamiento anaerébico trabajada.

e La desviacion estandar es de 2.82 alrededor del valor promedio.
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e El promedio de acido lactico acumulado después de dos minutos/treinta
segundos de terminado el ejercicio es de 11.90 mmol, este valor indica
gue hubo remocion y el nivel ha bajado 1.85 mmol.

e La desviacion estandar es de 1.24 alrededor del valor promedio.

e El promedio de &cido lactico acumulado después de cuatro minutos de
terminado el ejercicio es de 10.25 mmol, este valor indica que el nivel ha
bajado 1.65 mmol por lo tanto existe una resintesis constante.

e La desviacion estandar es de 3.27 alrededor del valor promedio en vista
de que existe una gran diferencia entre la mas baja (6.9 mmol) y la mas
alta (14.7 mmol).

e Los delanteros alcanzan un nivel promedio de 11.97 mmol de acido

lactico en entrenamiento del sistema anaerdobico lactico.

e Los delanteros tienen una remocion constante de los niveles de acido
lactico durante los 4 primeros minutos después del ejercicio en un

promedio de 0.88 mmol/min.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

DATOS OBTENIDOS EN ENTRENAMIENTO POR POSICION DE JUEGO

DELANTEROS

. Nowere ORAS | FECHAHORA | IMINUTO
1 AlexAdrian Acuna Naranjo 301530-ul009
2 |Cristian lose Preciado Torres SUB-L7  [301045Juk009 | 135 110
3. |David Tufino Davalos SUB-18 |0A1030-Ag0009) 12 B3]
4 {Javier Eduardo Ameida Bermeo SUB-20  [011630Sep09] 115 112

PROMEDIO DE LASESION 1197 1375 119
178 137
115 110
28 LA
mmol PROIVIEDIO.
16.00
14.00 -
12.00 -
1o.00 —— Niveles AL
8.00 |
Polinémica
= {MivelesAL)
a.00
::Z - Tiempode toma
- 1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 pMINUTOS de muestra
mmol DESVIACION ESTANDAR.
3.50
300
250 -
/ . Niveles AL
2.00 -
=l Polinémica (Niveles
1.00 - 45
0.50 -
i 4 Tiempo de toma
1 MINUTO 2.5 MINUTOS 4 MINUTOS de muestra
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5.7. Anaélisis de la frecuencia cardiaca obtenida en entrenamiento por
tiempo de toma de muestra en cada posicion de juego.

ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 ARQUEROS

DATOS ENCONTRADOS DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA | CALENTAM. | 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 [ Jefferson Fernando Ruiz Castillo SUB-16 301530-Jul-009 130 184 147 140
2 | Luis Marcelo Cordova Pincay SUB-17 301045-Jul-009 116 154 124 119
3 | Luis Jahir Hurtado Araujo SUB-18 041030-Ago-009 125 150 118 109
4 | Rodrigo Ramiro Perea Salazar SUB-20 011630-Sep-009 129 173 130 122
ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de haber terminado el calentamiento es de 125
ppm, valor que esta en un nivel normal cuando finaliza el calentamiento,

ya que debe alcanzar hasta 140 ppm.
e La desviacion estandar es de 6.4 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de un minuto de haber terminado la sesién de

entrenamiento es de 165.3 ppm.

e La desviacion estandar es de 16.0 alrededor del valor promedio que nos

indica que hay mucha variacién entre un jugador y otro.
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e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de dos minutos y treinta segundos de haber
terminado la sesion de entrenamiento es de 129.8 ppm.

e La desviacion estandar es de 12.5 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de cuatro minutos de haber terminado la sesion de
entrenamiento es de 122.5 ppm.

e La desviacion estandar es de 12.9 alrededor del valor promedio

e Los arqueros alcanzan un nivel promedio de frecuencia cardiaca durante

la toma de muestra de acido lactico de 139.2 ppm.

e Los arqueros alcanzan una frecuencia cardiaca maxima promedio durante

la sesion de entrenamiento de 191 ppm

e Los arqueros disminuyen su frecuencia cardiaca a 10.7 ppm durante los

primeros cuatro minutos después de terminado el ejercicio.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

FREC.CARDIACAEN ENTRENAMENTO POR POSICION DEJUEGO

ARQUEROS
RO NOWBRE T CATEGORUS [ FECKHORA | FCIMNUTO [FC2SMINUTOST FC4MNDTOS
1 {Jefferson Fernando Ruiz Castillo SUB-16 | 301530-Jul-009 13 147 14
2 |Luis Marcelo Cordova Pincay SUB-17 | 301045-Jul-009 1 14 19
3. Luis ahi Hurtado Araujo SUB-18 | 0AI030-Ago09] 10 118 109
4 |Ro&igo Ramiro Perea Salazar SUB-0 |011630-Sep 09| 173 130 10

1653 198 125

13 17 140
| | mo | mo | 1m0
DESV. ESTAND. GENERAL 138 | DESVLESTAND.| 160 125 129
F.C. PROMEDIO.
1s80.0
160.0 —
140.0 —
120.0 —
OO O —— Niveles AL
80.0 |
60.0 |
Polinémica (Nivelas AL}
400 -
20.0 -
oo Tiempode toma
F.C 1 MINUTO F.C. 2.5 MINUTOS F.C. 4 MINUTOS de frecuencia
F.C. DESVIACION ESTANDAR .
1s8.0
16.0 -
14.0 -
120 -
10.0 -
—— Niveles AL
8.0 -
S g Polinémica {(Niveles AL}
a0 -
20 1 Tiempode toma
0.0 -

F.C. 1 MINUTO F.C. 2.5 MINUTOS F.C. 4 MINUTOS d e frec uencia
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ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 DEF. CENTRALES

DATOS ENCONTRADOS DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA |CALENTAM. | 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Stalin Alexander Vivero Tenorio | SUB-16 | 301530-Jul-009 108 132 116 103
2 | Henry Nelson Vaca Nufiez SUB-17  |301045-Jul-009 103 161 129 117
3 | Jaime Méndez Rosero SUB-18 | 041030-Ago-009 103 161 129 117
4 | Yeri Javier Valencia Perea SUB-20  |011630-Sep-009| 121 157 136 131
ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes
resultados:

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de haber terminado el calentamiento es de 108.8
ppm, valor que esta en un nivel normal cuando finaliza el calentamiento,

ya que debe alcanzar hasta 140 ppm.
e La desviacion estandar es de 8.5 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de un minuto de haber terminado la sesién de

entrenamiento es de 152.8 ppm.

e La desviacion estandar es de 14.0 alrededor del valor promedio que nos

indica que hay mucha variacién entre un jugador y otro.
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e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de dos minutos y treinta segundos de haber
terminado la sesion de entrenamiento es de 127.5 ppm.

e La desviacion estandar es de 8.3 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de cuatro minutos de haber terminado la sesién de
entrenamiento es de 117.0 ppm.

e La desviacion estandar es de 11.4 alrededor del valor promedio

e Los defensas centrales alcanzan un nivel promedio de frecuencia

cardiaca durante la toma de muestra de acido lactico de 132.4 ppm

e Los defensas centrales alcanzan una frecuencia cardiaca maxima

promedio durante la sesion de entrenamiento de 184.3 ppm

e Los defensas centrales disminuyen su frecuencia cardiaca a 8.9 ppm

durante los primeros cuatro minutos después de terminado el ejercicio.

Los cuadros y graficos que a continuacidon se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

DEFENSAS CENTRALES

CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™
FREC.CARDIACAEN ENTRENAMENTO POR POSICION DEJUEGO

NS08

2 [HerryNelso Vacaunez S G 19 1
3 [Jaime Mendez Rosero SUB-8  [041030-Ago09] 161 19 1
4 [YeriJavier Valencia Perea SUB-0  [011630-Sep009] 157 136 13
MAIMA | 161 136 3
MINIMA 1320 1160 1030
DESV. ESTAND. GENERAL 115 | DESVLESTAND.| 140 83 114
F.C. PROMEDIO.
2:: | Tiempo de toma
F.C. 1 MINUTO F.C. 2.5 MINUTOS F.C. 4 MINUTOS de frecuencia
FC: DESVIACION ESTANDAR.
2t° —  Tiempode toma

F.C. 1 MINUTO

F.C. 2.5 MINUTOS

F.C. 4 MINUTOS

de frecuencia
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y

RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 DEF. LATERALES

DATOS ENCONTRADOS DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA | CALENTAM. | 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Oscar Dayan Cedefio Macias SUB-16 301530-Jul-009 116 170 145 138
2 | Miguel Angel Intriago Zambrano SUB-17  |301045-Jul-009 104 161 131 123
3 | Esteban Espinoza Espinoza SUB-18  |041030-Ago-009 128 165 144 135
4 | Juan Carlos Anangono Campos SUB-20 011630-Sep-009 93 143 109 102

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de

acido lactico después de haber terminado el calentamiento es de 110.3

ppm, valor que esta en un nivel normal cuando finaliza el calentamiento,

ya que debe alcanzar hasta 140 ppm.

e La desviacion estandar es de 15.1 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de

acido lactico después de un minuto de haber terminado la sesién de

entrenamiento es de 159.8 ppm.

e La desviacion estandar es de 11.8 alrededor del valor promedio que nos

indica que hay mucha variacién entre un jugador y otro.

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de

acido lactico después de dos minutos y treinta segundos de haber

terminado la sesion de entrenamiento es de 132.3 ppm.
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e La desviacion estandar es de 16.8 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de cuatro minutos de haber terminado la sesién de
entrenamiento es de 124.5 ppm.

e La desviacion estandar es de 16.3 alrededor del valor promedio

e Los defensas laterales alcanzan un nivel promedio de frecuencia cardiaca

durante la toma de muestra de acido lactico de 138.83 ppm

e Los defensas laterales alcanzan una frecuencia cardiaca maxima

promedio durante la sesion de entrenamiento de 182 ppm

e Los defensas laterales disminuyen su frecuencia cardiaca 8.8 ppm

durante los primeros cuatro minutos.

Los cuadros y graficos que a continuaciéon se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

FREC.CARDIACAENENTRENAMENTO POR POSICION DE JUEGO

DEFENSAS LATERALES
1 |Oscar Dayan Cedeno Macias SUB-16 | 3005309 170 15 13
! IMiguel AngelIntriago Zambrano SUB-17  |301045-Jul09 161 B3l 13
3 IEsteban Espinoza Espinoza SUB-18 | OAL030-Ago09] 165 144 13
4 |JmnCarlosAnangmoCampos SUB-0  [011630-Sep009] 183 109 102
PROMEDIO GENERAL 13883 | PROMEDO | 1598 133 145
MW | 0 145 13
MINIMA 183 109 102
DESV. ESTAND. GENERAL 14%  [DESLESTAND.| 118 163 163
R C. PROINVIEDIO.
22:: : Tiempode toma
F.C. 1 MINUTO F.C. 2.5 MINUTOS F.C. 4 MINUTOS de frecuencia
F.C. DESVIACION ESTANDAR.
IEE } Polinémica (Niveles AL}
zz ; Tiempode toma
F.C. 1 MINUTO F.C. 2.5 MINUTOS F.C. 4 MINUTOS de frecuencia
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ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 VOL. CENTRALES

DATOS ENCONTRADOS DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA |CALENTAM. | 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Leo Jahir Astudillo Cedefio SUB-16 301530-Jul-009 112 154 120 110
2 | Klever Guillermo Jarrin Fernandez |  SUB-17 [ 301045-Jul-009 118 172 150 140
3 | Jesy Alexander Godoy Quifiones SUB-18 041030-Ago-009 118 165 129 119
4 | Alexis Adrian Torres Camacho SUB-20 011630-Sep-009 109 156 125 123
ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de haber terminado el calentamiento es de 114.3
ppm, valor que esta en un nivel normal cuando finaliza el calentamiento,

ya que debe alcanzar hasta 140 ppm.
e La desviacion estandar es de 4.5 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de un minuto de haber terminado la sesién de

entrenamiento es de 161.8 ppm.

e La desviacion estandar es de 8.3 alrededor del valor promedio que nos

indica que hay mucha variacién entre un jugador y otro.
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e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de dos minutos y treinta segundos de haber
terminado la sesion de entrenamiento es de 131 ppm.

e La desviacion estandar es de 13.2 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de cuatro minutos de haber terminado la sesién de
entrenamiento es de 123 ppm.

e La desviacion estandar es de 12.6 alrededor del valor promedio

e Los volantes centrales alcanzan un nivel promedio de frecuencia cardiaca

durante la toma de muestra de acido lactico de 138.6 ppm.

e Los volantes centrales alcanzan una frecuencia cardiaca maxima

promedio durante la sesion de entrenamiento de 189.8 ppm

e Los volantes centrales disminuyen su frecuencia cardiaca 9.7 ppm

durante los primeros cuatro minutos.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de
mejor manera lo anteriormente expuesto:

159



CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

FREC.CARDIACAEN ENTRENAMENTO POR POSICION DEJUEGO

CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

VOLANTES CENTRALES
1 |Leo ahir Astuill Cedeno SUBL6 | SMWON| 1 il 10
2 [Kever Guilermo Jarrin Ferandez SUB-17 |301045-Juk009 n 150 140
3 [Jesy Alexander Godoy Quinones SUB-18 | 0A1030-Ago009 165 19 119
4 |A|exis Adrian Torres Camacho SUB-20 | 011630-Sep-009 15 125 13
135 | PROEDIO | 1618 1310 30
N 150 1
MNMA | 1 0 10
DESV. ESTAND. GENERAL 1137 | DESV. ESTAND. §3 132 126

EC. PROIVIEDIO.

80.0 -
60.0
40.0 -+
20.0

0.0 =

F.C. 1 MINUTO

F.C. 2.5 MINUTOS

F.C. 4 MINUTOS

iempode toma
de frecuencia

Polinémica (Niveles AL}

F.C.

16.0

14.0

DESVIACION ESTANDAR.

12.0

10.0

8.0 -
5.0 -
4.0 -
2.0 -

0.0 -

F.C. 1 MINUTO F

-C. 2.5 MINUTOS

F.C. 4 MINUTOS

—— NivelesAL

Tiempode toma
de frecuencia

Polindmica {(Niveles AL}
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 VOL. DE AVANZADA

DATOS ENCONTRADOS DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA | CALENTAM. | 1 MINUTO M|N2L)5Tos MINSTOS
1 | Hugo David Anangono Morales SUB-16 | 301530-Jul-009 130 148 123 111
2 | Williams Joe Guerron Chiquito SUB-17  |301045-Jul-009 128 171 145 128
3 | Byron Rueda Rosales SUB-18 | 041030-Ago-009 128 157 124 118
4 | Félix Alejandro Guisamano Camacho | SUB-20 | 011630-Sep-009 | 122 157 127 115

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de haber terminado el calentamiento es de 127
ppm, valor que esta en un nivel normal cuando finaliza el calentamiento,

ya que debe alcanzar hasta 140 ppm.
La desviacion estandar es de 3.5 alrededor del valor promedio

El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de un minuto de haber terminado la sesién de

entrenamiento es de 158.3 ppm.

La desviacion estandar es de 9.5 alrededor del valor promedio que nos

indica que hay mucha variacién entre un jugador y otro.

El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de dos minutos y treinta segundos de haber

terminado la sesion de entrenamiento es de 129.8 ppm.
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e La desviacion estandar es de 10.3 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido l4ctico después de cuatro minutos de haber terminado la sesion de
entrenamiento es de 118 ppm.

e La desviacion estandar es de 7.3 alrededor del valor promedio

e Los volantes de avanzada alcanzan un nivel promedio de frecuencia

cardiaca durante la toma de muestra de acido lactico de 135.3 ppm.

e Los volantes de avanzada alcanzan una frecuencia cardiaca maxima

promedio durante la sesion de entrenamiento de 186.8 ppm

e Los volantes de avanzada disminuyen su frecuencia cardiaca 10.1 ppm

durante los primeros cuatro minutos después de terminado el ejercicio.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de
mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

FREC.CARDIACAENENTRENAMENTO POR POSICION DE JUEGO

VOLANTES DE AVANZADA

ORD NOMBRE | CATEGORIS | FECHATHORA | F.C1MINUTO [F..25 MINUTOS| F.CAMINUTOS
1 [Hugo David Anangono Morales SUB-16 | 301530-)u009 148 13 1
1 |Mliamsloe Guerron Chiguito SUB-17 [ 300045-Ju009| I 145 18
3 Ivion Rueda Rosales SUB-18  |0A1030-Ago009] 1Y oL 118
4 |Fe!thejandroGuisamanoCamad\o SUB-0  [011630-Sep09| 157 7] 155
PROMEDIO GENERAL 1533 | PROMEDIO | 1583 198 1180
- MAXMA i 145 18
MINIMA 148 03 il
DESV. ESTAND. GENERAL 902 | DES.ESTAND.| 95 103 13

F.C. PROIVIEDIO.

-~ =ammm Niveles AL

Polinomica (Niveles AL}

Tiempode toma
de frecuencia

EX (S DESVIACION ESTANDAR.

m Niveles AL

Polinémica {(Niveles AL}

Tiempode toma

F.C. 1 MINUTO F.C. 2.5 MINUTOS F.C. 4 MINUTOS de frecuencia
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ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 ENGANCHES

DATOS ENCONTRADOS DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA |CALENTAM. |1 MINUTO [ 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Bryan Gabriel Ofia Simbana SUB-16 301530-Jul-009 118 165 131 125
2 | Nilo Cristian Valencia Caicedo |  SUB-17 | 301045-Jul-009 108 174 144 141
3 | Luis Villacis Fonseca SUB-18 | 041030-Ago-009 34 146 118 110
4 | Luis Alfredo Velasco Vera SUB-20 | 011630-Sep-009 98 147 111 107
ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de haber terminado el calentamiento es de 102
ppm, valor que esta en un nivel normal cuando finaliza el calentamiento,

ya que debe alcanzar hasta 140 ppm.
e La desviacion estandar es de 14.5 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de un minuto de haber terminado la sesién de

entrenamiento es de 158 ppm.

e La desviacion estandar es de 13.8 alrededor del valor promedio que nos

indica que hay mucha variacién entre un jugador y otro.
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e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de dos minutos y treinta segundos de haber
terminado la sesion de entrenamiento es de 126 ppm.

e La desviacion estandar es de 14.6 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de cuatro minutos de haber terminado la sesién de
entrenamiento es de 120.8 ppm.

e La desviacion estandar es de 15.6 alrededor del valor promedio

e Los enganches alcanzan un nivel promedio de frecuencia cardiaca

durante la toma de muestra de acido lactico de 134.9 ppm.

e Los enganches alcanzan una frecuencia cardiaca maxima promedio

durante la sesion de entrenamiento de 188.8 ppm

e Los enganches disminuyen su frecuencia cardiaca 9.3 ppm durante los

primeros cuatro minutos después de finalizado el ejercicio.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de
mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

FREC.CARDIACAENENTRENAMENTO POR POSICION DE JUEGO

ENGANCHES

ORD NOMBRE (ATEGORIAS | FECHA/HORA | F.CIMINUTO [F.C.25MINUTOS| F.C4 MINUTOS
1 [Bryan Gabriel Ona Smbana SUB-16 | 30053003 165 131 1%
) |Ni|u€xist'mn Valencia Caicedo SBL | 300454i009) I 14 14
3 |LuIsVﬂladsFonseua SUB18 | O4100Apo09) 16 118 100
4 |LuIsAHreduVelasm Vera SUBW |0U1630Sep009] 147 1 107
PROMEDIO GENERAL 149 | PROMEDIO 1580 1260 108
MAXIMA 174 14 14
MINIMA 146 1 107
DESV. ESTAND. GENERAL 1467 | DESV. ESTAND. 138 146 156

; =S PROIVIEDIO.

180.0

160.0

140.0 -

100.0

80.0

60.0

20.0

0.0 +

120.0

40.0

s Niveles AL

Polinémica {(Niveles AL}

Tiempode toma
F.C. 1 MINUTO F.C. 2.5 MINUTOS F.C.4 MINUTOS de frecuencia

G

16.0 -

15.S

DESVIACION ESTANDAR

15.0

13.S

134.0

Az o

13.0

12S

e Niveles AL

Polinémica (Niveles AL)

— Tiempode toma
F.C. 1 MINUTO F.C. 2.5 MINUTOS F.C. 4 MINUTOS d e frCCU en Ci =
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20-DELANTEROS

DATOS ENCONTRADOS DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA |CALENTAM.| 1 MINUTO | 2.5 MINUTOS | 4 MINUTOS
1 | Alex Adrian Acufia Naranjo SUB-16 301530-Jul-009 97 144 115 112
2 | Cristian José Preciado Torres SUB-17 | 301045-Jul-009 144 173 145 132
3 | David Tufino Davalos SUB-18 041030-Ago-009 109 152 125 122
4 | Javier Eduardo Almeida Bermeo SUB-20 | 011630-Sep-009 129 162 137 130

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de

acido lactico después de haber terminado el calentamiento es de 119.8

ppm, valor que esta en un nivel normal cuando finaliza el calentamiento,

ya que debe alcanzar hasta 140 ppm.

e La desviacion estandar es de 20.9 alrededor del valor promedio que nos

indica que hay mucha variacion entre un jugador y otro.

e EIl promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de

acido lactico después de un minuto de haber terminado la sesién de

entrenamiento es de 157.8 ppm.

e La desviacion estandar es de 12.6 alrededor del valor promedio que nos

indica que hay mucha variacién entre un jugador y otro.
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e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de dos minutos y treinta segundos de haber
terminado la sesion de entrenamiento es de 130.5 ppm.

e La desviacion estandar es de 13.2 alrededor del valor promedio

e El promedio de la frecuencia cardiaca al momento de tomar la muestra de
acido lactico después de cuatro minutos de haber terminado la sesién de
entrenamiento es de 124 ppm.

e La desviacion estandar es de 9.1 alrededor del valor promedio

e Los delanteros alcanzan un nivel promedio de frecuencia cardiaca

durante la toma de muestra de acido lactico de 137.4 ppm

e Los delanteros alcanzan una frecuencia cardiaca maxima promedio

durante la sesion de entrenamiento de 182 ppm

e Los delanteros disminuyen su frecuencia cardiaca 8.4 ppm durante los

primeros cuatro minutos después de finalizado el ejercicio.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de
mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

FREC.CARDIACAEN ENTRENAMENTO POR POSICION DE JUEGO

DELANTEROS
ORD  NOWBRE | CATEGORAS | FCHAHOBA | FC1MNUTO |F.COSMNTES) FCAMNTOS
1 [WlxAdrian Acuna Naranjo SUB16 | 30153009 14 115 12
2 |Crisian Jose Preciado Torres SUB-17 |301045-JuH00g 1B 145 13
3 |David Tufino Davalos SUB-18 | 01030-Ago08| 192 125 12
4 {lver Eduardo Ameid Bemeo B0 |0U630Sep09] 162 137 1
PROMEDIO GENERAL 13742 | PROMEDIO | 1578 1305 140
MAXIN I3 145 13
14 115 12
[DESV. ESTAND. GENERAL 1162 126 132 91
BECE: PROIMIEDIO.

m Niveles AL

Polinomica (Niveles AL}

Tiempode toma
F.C. 1 MINUTO F.C. 2.5 MINUTOS F.C. 4 MINUTOS dC frCCU Cncia

[ DESVIACION ESTANDAR

—— Niveles AL

Polinomica (Miveles AL}

Tiempode toma
de frecuencia

F.C. 1 MINUTO F.C. 2.5 MINUTOS F.C. 4 MINUTOS
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5.8. Anaélisis

de

los

resultados

obtenidos

en los

partidos

comprobatorios por tiempo de toma de muestra en cada

categoria.

ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y

CATEGORIA DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB - 16

RECREACION

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- PARTIDOS

ORD NOMBRE POSICION FECHA/HORA RIVAL MINUTO 15 | MINUTO 30 | MINUTO 45
1 | Jefferson Fernando Ruiz Castillo Arquero 131430-Ago-009 SUB-17 2.0 mmol 3.0 mmol 3.3 mmol
2 | Stalin Alexander Vivero Tenorio Def. Central 131430-Ago-009 SUB-17 8.8 mmol 6.8 mmol 9.7 mmol
3 | Oscar Dayan Cedefio Macias Def. Lateral 131430-Ago-009 SUB-17 3.7 mmol 8.7 mmol 5.2 mmol
4 | Leo Jahir Astudillo Cedefio Vol. Central 131430-Ago-009 SUB-17 6.2 mmol 5.1 mmol 4.0 mmol
5 | Hugo David Anangono Morales Vol. Avanzada | 131430-Ago-009 SUB-17 12.3 mmol 8.7 mmol 7.8 mmol
6 | Bryan Gabriel Ofia Simbana Enganche 131430-Ago-009 SUB-17 9.4 mmol 7.3 mmol 6.1 mmol
7 | Alex Adrian Acuna Naranjo Delantero 131430-Ago-009 SUB-17 6.3 mmol 8.3 mmol 5.9 mmol

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EI promedio de &cido lactico producido durante los primeros 15 minutos

es de 6.96 mmol, este es un nivel que indica que los futbolistas estan

trabajando en una zona de resistencia mixta.

e La desviacidon estandar es de 3.51 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun jugador de cancha baj6é de los 4 mmol.

e El promedio de acido lactico acumulado durante los primeros 30 minutos

es de 6.84 mmol, este es un nivel que indica que los futbolistas siguen
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trabajando en una zona mixta y que han bajado 0.12 mmol que es un

nivel normal medio para un partido de futbol.

e La desviacion estandar es de 2.12 alrededor del valor promedio lo cual
indica que ningun jugador de cancha bajo de los 4 mmol.

e El promedio de &cido lactico acumulado durante los primeros 45 minutos
es de 6.00 mmol, este valor indica que el nivel ha bajado 0.84 mmol pero
los futbolistas continlan en una zona mixta y en un nivel normal medio

para un partido de fatbol.

e La desviacion estandar es de 2.19 alrededor del valor promedio lo cual
indica que existieron jugadores que bajaron de 4 mmol.

e El promedio de acido lactico acumulado al termino de las muestras
correspondientes a los primeros cuarenta y cinco minutos es de 6.60

mmol.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIASUB-16 DELCLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

DATOS OBTENIDOS EN PARTIDOS COMPROBATORIOS

ORD NOMBRE POSICION | FECHA/HORA RIVAL MINUTO15 | MINUTO30 | MINUTO45
1 |Jefferson Fernando Ruiz Castillo Arquero  [131430-Ago-09 SUB-17 20 30 33
2 |Stalin Alexander Vivero Tenorio Def. Central |131430-Ago-09 SUB-17 8.8 63 9.7
3 |Oscar Dayan Cedeno Madias Def. lateral |131430-Ago-09 SUB-17 37 87 52
4 |Leo Jahir Astudllo Cedeno Vol. central  [131430-Ago-09 SUB-17 6.2 5.1 40
S |Hugo David Anangono Morales Vol. avanzada |131430-Ago-09 |  SUB-L7 123 87 18
6 |Bryan Gabriel Ona Simbana Enganche  [131430-Ago-09 SUB-17 94 13 6.1
7 |Alex Adrian Acuna Naranjo Delantero  [131430-Ago-09 SUB-17 6.3 83 59
[PROMEDIO DELPRIMER TIEMPO | 660 | PROMEDIO 696 6.84 600
MAXIMA 123 87 97
MINIMA 2 3 33
[DESV. ESTAND. DELPRIMERTEMPO | 261 | DESV. ESTAND. 351 AV 219
PROMEDIO.
z:iz : P(IJ\I’:'ers'nica(Niveles AL)
5.80
5.60 -
mmol DESVIACION ESTANDAR.
3.50 -
2.50 -
2.00 — — Miveles AL
1.50 - Poling a (Niveles AL)
1.00 -
0.50 - i
0.00 Tiempo de toma

MINUTO 15

MINUTO 30

MINUTO 45

de muestra
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ESCUELA POLITECNICA DEL EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIA DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB - 17

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- PARTIDOS

ORD NOMBRE POSICION FECHA/HORA RIVAL MINUTO 15 | MINUTO 30 | MINUTO 45
1 | Luis Marcelo Cérdova Pincay Arquero 200930-Ago-009 | SUB-18 2.6 mmol 4.3 mmol 2.8 mmol
2 | Henry Nelson Vaca Nufiez Def. Central 200930-Ago-009 | SUB-18 8.0 mmol 8.3 mmol 9.7 mmol
3 | Miguel Angel Intriago Zambrano Def. Lateral 200930-Ago-009 | SUB-18 11.2 mmol 8.4 mmol 4.8 mmol
4 | Klever Guillermo Jarrin Fernandez Vol. Central 200930-Ago-009 | SUB-18 8.8 mmol 5.9 mmol 4.6 mmol
5 | Williams Joe Guerron Chiquito Vol. Avanzada | 200930-Ago-009 | SUB-18 8.3 mmol 7.8 mmol 6.2 mmol
6 | Nilo Cristian Valencia Caicedo Enganche 200930-Ago-009 | SUB-18 8.4 mmol 14.3mmol | 14.8 mmol
7 | Cristian José Preciado Torres Delantero 200930-Ago-009 | SUB-18 5.8 mmol 8.3 mmol 7.1 mmol

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EI promedio de &cido lactico producido durante los primeros 15 minutos
es de 7.59 mmol, este es un nivel que indica que los futbolistas estan

trabajando en el limite superior de una zona de resistencia mixta.

e La desviacion estandar es de 2.71 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun jugador de cancha baj6é de los 4 mmol.

e EIl promedio de acido lactico acumulado durante los primeros 30 minutos
es de 8.19 mmol, este es un nivel que indica que los futbolistas siguen
trabajando en el limite superior de una zona mixta y que han subido 0.60

mmol que es un nivel normal medio para un partido de futbol.
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e La desviacion estandar es de 3.11 alrededor del valor promedio lo cual
indica que ningun jugador de cancha bajo de los 4 mmol.

e El promedio de &cido lactico acumulado durante los primeros 45 minutos
es de 7.14 mmol, este valor indica que el nivel ha bajado 1.05 mmol pero
los futbolistas continlan en una zona mixta y en un nivel normal medio

para un partido de fatbol.

e La desviacion estandar es de 4.02 alrededor del valor promedio lo cual
indica que existieron jugadores que bajaron de 4 mmol.

e El promedio de &cido lactico acumulado al termino de las muestras
correspondientes a los primeros cuarenta y cinco minutos es de 7.64

mmol.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIASUB-17 DELCLUBDEPORTIVO “EL NACIONAL™

DATOS OBTENIDOS EN PARTIDOS COMPROBATORIOS

ORD NOMBRE POSICION | FECHA/HORA |  RIVAL MINUTO15 | MINUTO30 | MINUTO4S
1 |Luis Marcelo Cordova Pincay Arquero  [200930-Ago-09 |  SUB-I8 26 43 28
2 |HenryNelson Vaca Nunez Def. Central  [200930-Ago-09 |  SUB-18 80 83 97
3 |Miguel Angel Intriago Zambrano Def. lateral  [200930-Ago-09 |  SUB-I8 112 84 48
4 |Klever Guillermo Jarrin Femandez Vol. central  |200930-Ago-09 SUB-18 88 59 46
S | Wiliams Joe Guerron Chiuito Vol.avanzada |200930-Ago-09 |  SUB-18 83 18 6.2
6 |Nilo Cristian Valencia Caicedo fnganche  |200930-Ago-09 |  SUB-I8 84 143 143
7 |Cristian Jose Preciado Torres Delantero  |200930-Ago-09 |  SUB-18 5.8 83 A\

|PROMEDIO DEL PRIMER TIEMPO | 760 | POMEDIO | 739 819 114

MAXIMA 112 143 143

MINIMA 26 43 28

[DESV.ESTAND.DELPRMERTIEMPO | 328 | DESV. ESTAND. 2N 3 402
mmol PRONMEDIO.

8430

8.20

8.00

7.80 -

7.60 -

740 -

22O

7.00

6.80 -

6.60 -

MINUTO 1S

mm—— Niveles AL

MINUTO =0

MINUTO a4sS

de muestra

Polinémica (Niveles AL}

Tiempode toma

mmol
4.50 -+

DESVIACION ESTANDAR.

4.00

3.50

3.00

2.50 -+
2.00
1.50 -+
1.00

0.50 -+

0.00 -

MINUTO 15

MINUTO 30

MINUTO 45

m—— Niveles AL

Tiempode toma

de muestra

Polinémica (Niveles AL}
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y

RECREACION

CATEGORIA DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB - 18

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- PARTIDOS

ORD NOMBRE POSICION FECHA/HORA | RIVAL [MINUTO 15 MINUTO 30 |MINUTO 45
1 | Luis Jahir Hurtado Araujo Arquero 270930-Ago-009| SUB-20| 3.5 mmol | 3.0 mmol 2.4 mmol
2 | Jaime Méndez Rosero Def. Central |270930-Ago-009| SUB-20| 6.3 mmol | 4.8 mmol 7.8 mmol
3 | Esteban Espinoza Espinoza Def. Lateral |270930-Ago-009| SUB-20 | 10.2 mmol | 11.5 mmol 7.8 mmol
4 | Jesy Alexander Godoy Quifionez | Vol. Central [270930-Ago-009| SUB-20| 8.2 mmol | 6.8 mmol 4.8 mmol
5 [Byron Rueda Rosales Vol. Avanzada | 270930-Ago-009| SUB-20 | 12.0 mmol | 10.2 mmol 5.3 mmol
6 | Luis Villacis Fonseca Enganche [270930-Ago-009( SUB-20| 6.6 mmol | 16.2 mmol 6.7 mmol
7 | David Tufino Davalos Delantero  [270930-Ago-009( SUB-20| 6.2 mmol | 8.2 mmol 5.2 mmol

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

El promedio de acido lactico producido durante los primeros 15 minutos

es de 7.57 mmol, este es un nivel que indica que los futbolistas estan

trabajando en el limite superior de una zona de resistencia mixta.

La desviacion estandar es de 2.83 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun jugador de cancha baj6é de los 4 mmol.

El promedio de acido lactico acumulado durante los primeros 30 minutos

es de 8.67 mmol, este es un nivel que indica que los futbolistas estan

trabajando en el limite superior de una zona mixta y que han subido 1.10

mmol que es un nivel normal medio para un partido de futbol.
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e La desviacion estandar es de 4.43 alrededor del valor promedio lo cual
indica que ningun jugador de cancha bajo de los 4 mmol.

e El promedio de &cido lactico acumulado durante los primeros 45 minutos
es de 5.71 mmol, este valor indica que el nivel ha bajado 2.96 mmol pero
los futbolistas contindan en una zona mixta y en un nivel normal medio

para un partido de fatbol.

e La desviacion estandar es de 1.91 alrededor del valor promedio lo cual
indica que existieron jugadores que bajaron de 4 mmol.

e El promedio de &cido lactico acumulado al termino de las muestras
correspondientes a los primeros cuarenta y cinco minutos es de 7.32

mmol.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIASUB-18 DEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"
DATOS OBTENIDOS EN PARTIDOS COMPROBATORIOS

1 |Luis Jair Hurtado Araujo {
2 [laime MendezRosero Def. Central  [270930-Ago-09 |  SUB-20 63 48
3 |Esteban Espinoza Espinaza Def. lateral |270930-Ago-09 |  SUB-M 102 115
4 |lesy Alexander Godoy Quinones Vol. central  [270930-Ago-09 |  SUB-20 82 6.8
5 [Byron Rueda Rosales Vol.avanzada [270930-Ago-09 |  SUB-20 120 102 53
6 [Luis Villadis Fonceca Enganche  [270930-Ago-09 |  SUB-N 66 16 67
7 |David Tufino Davalos Delantero  [270930-Ago-09 |  SUB-20 62 82 52
PROMEDIO DEL PRIMER TIEMPO 132 157 867 51
2 162 18
35 3 24
[DESV. ESTAND.DELPRIMERTEMPO. | 306 | 28 483 191
mmol PROIMEDIO.

10.00

900

8.00

7.00 -
B5.00 -
S5.00 -
G400
3.00
2.00

1.00 -

0.00 -

MINUTO 1S

MINUTO 30

MINUTO 45

— Niveles AL

Polinédmica (Nivelas AL}

Tiempode toma
de muestra

mmol
sS.00

DESVIACION ESTANDAR .

4.50
4.00

3.50
3.00

2.50 -
2.00
1.50 -
1.00 -
0.50 -

0.00 -

MINUTO 15

MINUTO 30

MINUTO 45

—— Niveles AL
Polindmica {(Niveles AL}

Tiempode toma
de muestra
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIA DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA SUB - 20

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO- PARTIDOS

ORD NOMBRE POSICION FECHA/HORA RIVAL MINUTO 15 | MINUTO 30 | MINUTO 45
1 | Rodrigo Ramiro Perea Salazar Arquero 050930-Sep-009 | PRIMERA 2.4 mmol 3.3 mmol 2.0 mmol
2 | Yeri Javier Valencia Perea Def. Central | 050930-Sep-009 | PRIMERA 4.3 mmol 6.3 mmol 3.9 mmol
3 | Juan Carlos Anangono Campos Def. Lateral | 050930-Sep-009 | PRIMERA | 5.4 mmol 4.6 mmol 6.8 mmol
4 | Alexis Adrian Torres Camacho Vol. Central | 050930-Sep-009 | PRIMERA | 6.2 mmol 8.5 mmol 9.0 mmol
5 | Félix Alejandro Guisamano Camacho | Vol. Avanzada | 050930-Sep-009 | PRIMERA [ 5.2 mmol 7.5 mmol 5.1 mmol
6 | Luis Alfredo Velasco Vera Enganche 050930-Sep-009 | PRIMERA | 7.3 mmol 7.6 mmol 6.6 mmol
7 | Javier Eduardo Almeida Bermeo Delantero 050930-Sep-009 | PRIMERA | 7.0 mmol 4.8 mmol 3.8 mmol

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EI promedio de &cido lactico producido durante los primeros 15 minutos

es de 5.40 mmol, este es un nivel que indica que los futbolistas estan

trabajando en una zona de resistencia mixta.

e La desviacion estandar es de 1.69 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun jugador de cancha baj6é de los 4 mmol.

e EIl promedio de acido lactico acumulado durante los primeros 30 minutos

es de 6.09 mmol, este es un nivel que indica que los futbolistas estan

trabajando en una zona mixta y que han subido 0.69 mmol que es un

nivel normal medio para un partido de futbol.
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e La desviacion estandar es de 1.91 alrededor del valor promedio lo cual
indica que ningun jugador de cancha bajo de los 4 mmol.

e El promedio de é&cido lactico acumulado durante los primeros 45 minutos
es de 5.31 mmol, este valor indica que el nivel ha bajado 0.78 mmol pero
los futbolistas continlan en una zona mixta y en un nivel normal medio

para un partido de fatbol.

e La desviacion estandar es de 2.34 alrededor del valor promedio lo cual
indica que existieron jugadores que bajaron de 4 mmol.

e El promedio de &cido lactico acumulado al termino de las muestras
correspondientes a los primeros cuarenta y cinco minutos es de 5.60

mmol.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIASUB-20 DELCLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

DATOS OBTENIDOS EN PARTIDOS COMPROBATORIOS

NOMBRE POSICION | FECHA/HORA RIVAL MINUTO 15 | MINUTO30 | MINUTO45
1 [Rodrigo Ramiro Perea Salazar Arquero  |050930-Sep-03 |  PRIMERA 24 33 20
2 |¥eri Javier Valendia Perea Def. Central [050930-Sep-09 |  PRIMERA 43 63 39
3 |luan Carlos Anangono Campos Def. [ateral |[609311I-Sep-09 PRIMERA 54 46 68
4 |Alexis Adrian Torres Camacho Vol. central |I]5093I]-Sep-09 PRIMERA 6.2 85 90
5 [FelixAlejandro Guisamano Camacho Vol avanzada |05£B$J-Sep-09 PRIMERA 52 15 51
6 [Luis Alfredo Velasco Vera Enganche |[50931]-Sep-09 PRIMERA 13 16 13
7 [lavier Eduardo Almeida Bermeo Delantero |05093ﬂ-5ep-09 PRIMERA 10 48 38
PROMEDIO DEL PRIMER TIEMPO 560 PROMEDIO 540 6.09 531
MAXIMA 13 85 9
MINIMA 24 33 20
[DESV. ESTAND. DELPRIMERTEMPO | 198 | DESV. ESTAND. 1.69 191 %
mmol PROIMEDIO.
T - Polien::nica (Miveles ALY
e Tiempode toma
e MINUTO 15 MINUTO 30 MINUTO 45 d = e eStra
mmol DESVIACION ESTANDAR .

2.50

2.00

1.50
— Miveles AL

1.00 - Polinémica (Niveles AL}

0.50 -+

Tiempode toma

MINUTO 15 MINUTO 30 MINUTO 45 de muestra

0.00 -
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5.9. Analisis general de

comprobatorios.

Niveles Alcanzados.

19
5

15 30’ 45’
4 4 1
21 21

3 6

Graficos y porcentajes.

NORMAL || NORMAL NORMAL
';mﬂ MINUTO 15 ALTA>10 || BAJA<4 MINUTO 30 A
mmol mr:ol mr;?olf mf:""
5
18% 14% 11% 14%
NORMAL Ll
4-10 4-10
mmol mmol
19 21
68% 75%
normal - IMINUTO 45 orwa || wome PROMEDIO
T ALTA>10 || BAJA<4 NORM%
mmol ol mmol ALTA >
6 i 4 mmol
21% 2 14% o
NORMAL NORMAL
4-10 4-10
mmol mmol
21 23
75% 82%

produccién de Acido Léactico en partidos

Pro. F.
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ANALISIS:

De acuerdo a los graficos presentados se puede realizar el siguiente analisis

general:

El 14% osea 4 jugadores alcanzaron un nivel normal bajo promedio de
acido lactico acumulado durante el primer tiempo de un partido
comprobatorio manteniendo un rango menor a 4 mmol. Este es un

porcentaje que abarca Unicamente a los arqueros.

El 82% osea 23 jugadores alcanzaron un nivel normal medio promedio de
acido lactico acumulado durante el primer tiempo de un partido
comprobatorio manteniendo un rango entre 4.0 mmol y 10.0 mmol. Este
es un porcentaje muy importante de jugadores que producen acidosis de

manera normal durante el partido comprobatorio.

El 4% osea 1 jugador alcanz6 un nivel normal elevado promedio de &cido
lactico acumulado durante el primer tiempo de un partido comprobatorio
manteniendo un rango mayor a 10.0 mmol. Este es un porcentaje bajo
muy importante de jugadores que producen acidosis de manera elevada

durante el partido comrpobatorio.
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obtenidos

en los

partidos

comprobatorios por tiempo de toma de muestra en cada posicién

5.10. Analisis de los resultados
de juego.
ESCUELA POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20- ARQUEROS

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO-

PARTIDOS COMPROBATORIOS.

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA RIVAL MINUTO 15 | MINUTO 30 | MINUTO 45
1 | Jefferson Fernando Ruiz Castillo SUB-16 131430-Ago-09 | SUB-17 2.0 3.0 3.3
2 | Luis Marcelo Cérdova Pincay SUB-17 200930-Ago-09 ( SUB-18 2.6 4.3 2.8
3 | Luis Jahir Hurtado Araujo SUB-18 270930-Ago-09 [ SUB-20 35 3.0 2.4
4 | Rodrigo Ramiro Perea Salazar SUB-20 050930-Sep-09 | PRIMERA 2.4 3.3 2.0

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EIl promedio de acido lactico producido durante los primeros 15 minutos

es de 2.63 mmol, este es un nivel que indica que los arqueros estan

trabajando en una zona aerébica- anaerdbica alactica.

e La desviacidon estandar es de 0.63 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun arquero bajé de los 2 mmol.

e EIl promedio de acido lactico acumulado durante los primeros 30 minutos

es de 3.40 mmol, este es un nivel que indica que los arqueros siguen

trabajando en una zona aerobica- anaerdbica alactica y que han subido

0.77 mmol que es un nivel normal medio para los arqueros en un partido

de flatbol.
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e La desviacion estandar es de 0.62 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun arquero bajo de los 3 mmol.

e El promedio de &cido lactico acumulado durante los primeros 45 minutos
es de 2.63 mmol, este valor indica que el nivel ha bajado 0.77 mmol pero
los arqueros continan en una zona aerébica- anaerdbica aléctica 'y en un

nivel normal medio para un partido de futbol.
e La desviacion estandar es de 0.56 alrededor del valor promedio.

e Los arqueros tienen una produccion promedio de &cido lactico durante los

primeros cuarenta y cinco minutos de 2.88 mmol.

e Los arqueros elevan los niveles de acido lactico durante los segundos 15

minutos del partido de futbol.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

i
ATOS OBTENIDOSEN PART. COMPROBATORIOSPOR POSICION DE JUEGO /&
ARQUEROS

0 NOMERE
1 |lefferson Fernando Ruiz Castill
1 |Luis Marcelo Cordova Pincay SUB-LT  200930-Ag0-09 |  SUB-8 26 43 28
3 IluislairHurtadoAraujo SUB-18  [270930-Ag009 [  SUB-20 35 0 1
4 |RodrigoRamiroPereaSalazar SUBD0  (050930-5ep09 |  PRIMERA 1 3 JA))

PROMEDIO DEL PRIMER TIEMPO L8 263 340 263
35 43 33
20 30 20

063 062 056

DESV. ESTAND. DEL PRIMER TIEMPO 060

mmol PROINVIEDIO.

4.00

3.50

3.00

2.50 -

2.00 e Niveles AL

1.50 Polinémica {(Niveles AL}

1.00 -

0.50 -

Tiempode toma

MINUTO 1S MINUTO 30 MINUTO 45 de muestra

0.00 -

mmol DESVIACION ESTANDAR.

0.66

0.54

0.62 -

0.60 -

0.5S8 -

— Miveles AL

0.56 - Palin ica(MNiveles AL}
0.54 -

0.52 -

Tiempode toma
0.50 -

MINUTO 15 MINUTO 30 MINUTO 45 de muestra
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CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 DEF. CENTRALES

ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO-
PARTIDOS COMPROBATORIOS.

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA RIVAL MINUTO 15 | MINUTO 30 | MINUTO 45
1 | Stalin Alexander Vivero Tenorio SUB-16 131430-Ago-09 | SUB-17 8.8 6.8 9.7
2 | Henry Nelson Vaca Nufiez SUB-17 200930-Ago-09 | SUB-18 8.0 8.3 9.7
3 | Jaime Méndez Rosero SUB-18 270930-Ago-09 | SUB-20 6.3 4.8 7.8
4 | Yeri Javier Valencia Perea SUB-20 050930-Sep-09 | PRIMERA 4.3 6.3 3.9

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e El promedio de acido lactico producido durante los primeros 15 minutos

es de 6.85 mmol, este es un nivel que indica que los defensas centrales

estan trabajando en una zona aerobica- anaerobica lactica.

e La desviacion estandar es de 1.99 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun defensa central bajo de los 4 mmol.

e EIl promedio de acido lactico acumulado durante los primeros 30 minutos

es de 6.55 mmol, este es un nivel que indica que los defensas centrales

siguen trabajando en una zona aerdbica- anaerobica lactica y que han

bajado 0.30 mmol que es un nivel normal medio en un partido de futbol.

e La desviacion estandar es de 1.44 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun defensa central bajo de los 4 mmol.
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e El promedio de &cido lactico acumulado durante los primeros 45 minutos
es de 7.78 mmol, este valor indica que el nivel ha subido 2.23 mmol pero
los jugadores continlan en una zona aerébica- anaerdbica lactica y en un

nivel normal medio para un partido de futbol.

e La desviacion estandar es de 2.73 alrededor del valor promedio debido a

gue un jugador bajo su nivel de acido lactico (3.99 mmol).

e Los defensas centrales tienen una produccién promedio de &cido lactico
durante los primeros cuarenta y cinco minutos de 7.06 mmol que es un

nivel normal medio para un partido de futbol.

e Los defensas centrales elevan los niveles de &acido lactico durante los
terceros 15 minutos del partido de futbol.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

y. . .‘
ATOS OBTENIDOSEN PART.COMPROBATORIOSPOR POSICION DE JUEGO f& ¢
DEFENSAS CENTRALES

GO W CouS T ROWHOM ] WAL_| WNIOS [ W00 | W05
1 [Stlin Alexander Vivero Tenorio SUBLG  [430An09 | SUB 88 68 9
1 (Henry Nekson VacaNunez SUBLT  [200930Ap009 |  SUBIS 80 83 9
3 |Jéime Mendez Rosero SUB18  [2I0930Ap009 | SUB 63 48 18
4. VerJavie Valencia Perea SUB20  J050930Sep0d |  PRMERA 43 b3 3
PROMEDIO DEL PRIMER TIEMPO 106
T .t 83 9]
MM | 43 48 39
DESV. ESTAND. DEL PRIMER TIEMPO 206 DESV.ESTAND. |~ 199 14 L1
mmol PROIVIEDIO.
- Tiempode toma
== INUTO 15 PINUTO 50 PAINLTO A de muestra
mmol DESVIACION ESTANDAR.
::: : Tiempode toma

MINUTO 15 MINUTO 30 MINUTO 45 de muestra
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 DEF. LATERALES

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO-
PARTIDOS COMPROBATORIOS.

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA RIVAL MINUTO 15 | MINUTO 30 | MINUTO 45
1 | Oscar Dayan Cedefio Macias SUB-16 131430-Ago-09 | SUB-17 3.7 8.7 5.2
2 | Miguel Angel Intriago Zambrano SUB-17 200930-Ago-09 | SUB-18 11.2 8.4 4.8
3 | Esteban Espinoza Espinoza SUB-18 270930-Ago-09 | SUB-20 10.2 115 7.8
4 | Juan Carlos Anangono Campos SUB-20 050930-Sep-09 | PRIMERA 5.4 4.6 6.8

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

El promedio de acido lactico producido durante los primeros 15 minutos
es de 7.63 mmol, este es un nivel que indica que los defensas laterales

estan trabajando en una zona aerobica- anaerobica lactica.

La desviacion estandar es de 3.64 alrededor del valor promedio en vista

gue un defensor lateral produjo un nivel bajo (3.7 mmol).

El promedio de acido lactico acumulado durante los primeros 30 minutos
es de 8.30 mmol, este es un nivel que indica que los defensas laterales
han pasado a trabajar en una zona anaerdbica lactica- aerébica y que
han subido 0.67 mmol que es un nivel normal medio en un partido de
fatbol.

La desviacion estandar es de 2.83 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun defensa lateral bajo de los 4 mmol.
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e El promedio de &cido lactico acumulado durante los primeros 45 minutos
es de 6.15 mmol, este valor indica que el nivel ha bajado 2.15 mmol y que
los jugadores han vuelto a trabajar en una zona aerébica- anaeroObica

lactica siendo un nivel normal medio para un partido de futbol.

e La desviacion estandar es de 1.40 alrededor del valor promedio debido a

gue un jugador subio su nivel de &cido lactico (6.80 mmol).

e Los defensas laterales tienen una produccién promedio de acido lactico
durante los primeros cuarenta y cinco minutos de 7.36 mmol que es un

nivel normal medio para un partido de futbol.

e Los defensas laterales elevan los niveles de &acido lactico durante los
segundos 15 minutos del partido de futbol.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDE ESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

e
ATOS OBTENIDOSEN PART.COMPROBATORIOSPOR POSICION DE JUEGO /&'

DEFENSASLATERALES

SUB-18 112 84 4§
SUB-20 102 115 18
PRIMERA 54 46 68

1 |Migue| AngelIntriago Zambrano
3 [Esteban Espinoza Espinoza
4 Jluan Carlos Anangono Campos

PROMEDIO DEL PRIMER TIEMPO 136 163 830 6.5

~ NAAMA 11 115 18

OMNMA | 3T 46 48

DESV. ESTAND. DEL PRIMER TIEMPO 262 3 28 14
mmol PROMEDIO.

9.00

8.00

7.00 -+

5.00 -

5.00 -
— Niveles AL

Polinédmica {(Niveles AL}

4.00 -

3.00

2.00 -

1.00 -

Tiempode toma

0.00 -

MINUTO 1S PMINUTO S0 MINUTO 45 de muestra
mmol DESVIACION ESTANDAR.
.00
3.50
3.00
2.50 -
2.00 — Niveles AL
1.50 - Polinomica (Niveles AL}
1.00 -
o.50
0.00 Tiempo de toma

MINUTO 15 MINUTO 30 MINUTO 45 de muestra
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 VOL. CENTRALES

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO-
PARTIDOS COMPROBATORIOS.

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA RIVAL MINUTO 15 | MINUTO 30 | MINUTO 45
1 | Leo Jahir Astudillo Cedefio SUB-16 131430-Ago-09 | SUB-17 6.2 5.1 4.0
2 | Klever Guillermo Jarrin Fernandez SUB-17 200930-Ago-09 | SUB-18 8.8 5.9 4.6
3 | Jesy Alexander Godoy Quifiones SUB-18 270930-Ago-09 | SUB-20 8.2 6.8 4.8
4 | Alexis Adrian Torres Camacho SUB-20 050930-Sep-09 | PRIMERA 6.2 8.5 9.0

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e El promedio de &cido lactico producido durante los primeros 15 minutos

es de 7.35 mmol, este es un nivel que indica que los volantes centrales

estan trabajando en una zona aerodbica- anaerobica lactica.

e La desviacion estandar es de 1.35 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun jugador bajo de 6 mmol.

e EI promedio de acido lactico acumulado durante los primeros 30 minutos

es de 6.58 mmol, este es un nivel que indica que los volantes centrales

continlan trabajando en una zona aerObica-anaerdbica

y que han

bajado 0.77 mmol que es un nivel normal medio en un partido de futbol.

e La desviacidon estandar es de 1.46 alrededor del valor promedio a pesar

gue un volante central aumento sus niveles a 8.5 mmol.
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e El promedio de &cido lactico acumulado durante los primeros 45 minutos
es de 5.60 mmol, este valor indica que el nivel ha bajado 0.98 mmol y que
los jugadores contindan trabajando en una zona aerdbica- anaeroObica

lactica siendo un nivel normal medio para un partido de futbol.

e La desviacion estandar es de 2.29 alrededor del valor promedio debido a

gue un jugador subio su nivel de &cido lactico (9.0 mmol).

e Los volantes centrales tienen una produccion promedio de acido lactico
durante los primeros cuarenta y cinco minutos de 6.51 mmol que es un

nivel normal medio para un partido de futbol.

Los volantes centrales bajan los niveles de &cido lactico en cada toma.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

ATOS OBTENIDOSEN PART. COMPROBATORIOSPOR POSICION DE JUEGO f&
VOLANTES CENTRALES

o] howewe
1 Lo Jahir Astuilo Cedeno :
2 eer Gullmo i Fermande SUBDT  [200930-Ae09 | SUB 88 59 46

3 lesy Alexander Godoy Quinones SUB18  [270%30-Ago9 |  SUB-0 82 68 48
4. |Weis Adrian Torres Camacho SUBD  |050930-Sep09 |  PRIMERA 6. 85 E1l)
PROMEDI DEL PRIMER TIEMPO 631 13 638 560

88 85 50
6. 5l 40
135 14 28

DESV. ESTAND. DEL PRIMER TIEMPO L0

mmol PROMEDIO.

8.00

7.00 -

6.00 -

S.00 -

4.00 - — Miveles AL

3.00 - Polinémica {(Nivelas AL)

Tiempode toma

MINUTO 1S MINUTO 30 MINUTO 45 de muestra

mmol DESVIACION ESTANDAR.

2.50

2.00

1.50

—— Niveles AL
1.00 -

Polindmica (Niveles AL)

0.50 -

Tiempode toma
0.00 =

MINUTO 15 MINUTO 30 MINUTO 45 de muestra
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ESCUELA

POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20- VOL. AVANZADA

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO-
PARTIDOS COMPROBATORIOS.

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA RIVAL MINUTO 15 | MINUTO 30 | MINUTO 45
1 | Hugo David Anangono Morales SUB-16 131430-Ago-09 | SUB-17 12.3 8.7 7.8
2 | Williams Joe Guerron Chiquito SUB-17 200930-Ago-09 | SUB-18 8.3 7.8 6.2
3 | Byron Rueda Rosales SUB-18 270930-Ago-09 | SUB-20 12.0 10.2 5.3
4 | Félix Alejandro Guisamano Camacho SUB-20 050930-Sep-09 | PRIMERA 5.2 7.5 5.1

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

El promedio de acido lactico producido durante los primeros 15 minutos
es de 9.45 mmol, este es un nivel que indica que los volantes de

avanzada estan trabajando en una zona anaerodbica lactica - aerdbica.

La desviacion estandar es de 3.37 alrededor del valor promedio ya que

un jugador tiene un nivel bajo (5.2 mmol).

El promedio de acido lactico acumulado durante los primeros 30 minutos
es de 8.55 mmol, este es un nivel que indica que los volantes de
avanzada contintan trabajando en una zona anaerobica- aerébica y que
han bajado 0.90 mmol que es un nivel normal medio en un partido de
fatbol.

La desviacion estandar es de 1.21 alrededor del valor promedio a pesar

gue un volante central aumento sus niveles a 7.5 mmol.
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e El promedio de &cido lactico acumulado durante los primeros 45 minutos
es de 6.10 mmol, este valor indica que el nivel ha bajado 2.45 mmol y que
los jugadores han pasado a trabajar en una zona aerdbica- anaerobica

lactica siendo un nivel normal medio para un partido de futbol.

e La desviacion estandar es de 1.23 alrededor del valor promedio lo que
indica que ningun jugador bajo de 5 mmol.

e Los volantes de avanzada tienen una produccion promedio de acido
lactico durante los primeros cuarenta y cinco minutos de 8.03 mmol que

es un nivel normal medio para un partido de futbol.

e Los volantes de avanzada bajan los niveles de acido lactico en cada

toma.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:

197



CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

O
ATOS OBTENIDOSEN PART. COMPROBATORIOS POR POSICION DE JUEGO &/

VOLANTES DE AVANZADA

oR| NOMBRE TEGORIAS | FECHAJHORA | RVAL | mNuTOss | I
1 [Hugo David Anangono Morales SUBLD  [131430-Ago09 |  SUBLT 13 81 18
! IMliamJoeGuerronChiquito SUBLT  J0030-Ap009 | SUBI8 83 18 b2
3 [Byronfueda sUs8  [momAmd | S8 | 10 102 53

4 [feinAjandroGuiamanoCamacho | SUBD  [0500%ep0 [ pRweRA [ 52 15 51

PROMEDIO DEL PRIVERTIEMPO 30 PROMEDIO | 9% 859 610

[T X 102 8

 MINMA 5 15 51

DESV, ESTAND. DEL PRIMER TIEMPO 1% DESV.ESTAND. | 337 11 13
mmol PROMEDIO.

10.00

9.00 +

8.00 o
7.00 -

6.00 -
5.00 - —— Miveles AL

4.00

Polinédmica (Nivelas AL}
3.00 -
2.00 -

1.00 -

Tiempode toma
0.00 -

MINUTO 15 MINUTO 30 MINUTO 45 de muestra
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mmol
4. 00

3.50 -
3.00 -~

2.50

DESVIACION ESTANDAR.

2.00 -

1.50 -

.

— Niveles AL

1.00 -

0.50 -

0.00 -
MINUTO 15

ESCUELA

MINUTO 20

POLITECNICA DEL

MINUTO 45

Tiempode toma
de muestra

Polinémica (Niveles AL}

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20- ENGANCHES

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO-
PARTIDOS COMPROBATORIOS.

ORD NOMBRE CATEGORIAS| FECHA/HORA | RIVAL |[MINUTO 15| MINUTO 30 | MINUTO 45
1 | Bryan Gabriel Ofia Simbana SUB-16 131430-Ago-09 | SUB-17 9.4 7.3 6.1
2 | Nilo Cristian Valencia Caicedo SUB-17 200930-Ago-09 | SUB-18 8.4 14.3 14.8
3 | Luis Villacis Fonseca SUB-18 270930-Ago-09 | SUB-20 6.6 16.2 6.7
4 | Luis Alfredo Velasco Vera SUB-20 050930-Sep-09 | PRIMERA 7.3 7.6 6.6

ANALISIS:

Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

e EI promedio de &cido lactico producido durante los primeros 15 minutos

es de 7.93 mmol, este es un nivel que indica que los volantes de

avanzada estan trabajando en una zona aerébica- anaerdbica lactica.

e La desviacidon estandar es de 1.23 alrededor del valor promedio lo cual

indica que ningun enganche bajé de 6 mmol.
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e El promedio de &cido lactico acumulado durante los primeros 30 minutos
es de 11.35 mmol, este es un nivel que indica que los volantes de
avanzada han pasado a trabajar en una zona anaerbbica lactica -
aerbbica y que han subido 3.42 mmol que es un nivel normal alto en un

partido de futbol.

e La desviacion estdndar es de 4.57 alrededor del valor promedio ya que
hay una gran diferencia entre el valor mas bajo (7.3 mmol) y el mas alto
(16.2 mmol).

e El promedio de &cido lactico acumulado durante los primeros 45 minutos
es de 8.55 mmol, este valor indica que el nivel ha bajado 2.80 mmol y que
los jugadores contindan trabajando en una zona anaerdbica lactica-

aerodbica siendo un nivel normal medio para un partido de futbol.

e La desviacion estandar es de 4.17 alrededor del valor promedio ya que
hay una gran diferencia entre el valor mas bajo (6.1 mmol) y el mas alto
(14.8 mmol).

e Los enganches tienen una produccion promedio de acido lactico durante
los primeros cuarenta y cinco minutos de 9.28 mmol que es un nivel

normal medio para un partido de futbol.
e Los enganches suben los niveles de acido lactico en la segunda toma.

Los cuadros y graficos que a continuacion se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION
CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL"

Z@ADATOS OBTENIDOSEN PART. COMPROBATORIOS POR POSICION DE JUEGO f&

ENGANCHES

0RD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA |  RNAL | MINUTOIS | MINUTO30 | MINUTOS
1 [Bryan Gabriel Ona Simbana SUB6  (131430-Ag009 |  SUB-T7 94 13 6.1
2 [Nio Cristian VaendaCicedo SUB-LT  [200930-Ago09 |  SUB-18 84 143 14§
3. JLais Vilacs Fonseca SUB-8  |270%30-Ag009 |  SUB-20 66 162 67
4 |Luis Alfredo Velaseo Vers SUBD (050930509 |  PRIMERA 13 18 64
PROMEDIO DEL PRIMER TIEMPO 928 PROMEDIO 19 113 835
MAXIMA 94 162 14§
MINIMA 6.6 13 6.1
DESV. ESTAND. DEL PRIMER TIEMPO 33 DESV.ESTAND.| 123 451 LAY
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PROMEDIO.

mmol
12.00
10.00 -+
8.00 -
6.00 - — Miveles AL
Polinémica (Niveles AL}
4.00 -
2.00 -
000 Tiempode toma
MINUTO 15 MINUTO 30 MINUTO 45 de muestra
mmol DESVIACION ESTANDAR.

6.00
S5.00
4.00
3.00

2.00 /
1.00 -

0.00

MINUTO 15

MINUTO 30

MINUTO 45

—— Niveles AL

Tiempode toma

Polinémica {(Nivelas AL}

de muestra

ESCUELA POLITECNICA DEL

EJERCITO

CARRERA EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION

CATEGORIAS DE ESPECIALIDAD DEPORTIVA 16-17-18-20 DELANTEROS

DATOS ENCONTRADOS EN PRODUCCION DE ACIDO LACTICO-
PARTIDOS COMPROBATORIOS.

ORD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA RIVAL MINUTO 15|MINUTO 30| MINUTO 45
1 | Alex Adrian Acufia Naranjo SUB-16 131430-Ago-09 SUB-17 6.3 8.3 5.9
2 | Cristian José Preciado Torres SUB-17 200930-Ago-09 SUB-18 5.8 8.3 7.1
3 | David Tufino Davalos SUB-18 270930-Ago-09 SUB-20 6.2 8.2 5.2
4 | Javier Eduardo Almeida Bermeo SUB-20 050930-Sep-09 | PRIMERA 7.0 4.8 3.8
ANALISIS:
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Después de procesar los datos del cuadro anterior se obtienen los siguientes

resultados:

El promedio de &cido lactico producido durante los primeros 15 minutos
es de 6.33 mmol, este es un nivel que indica que los delanteros estan

trabajando en una zona aerdbica- anaerobica lactica.

La desviacion estandar es de 0.50 alrededor del valor promedio lo cual
indica que ningun delantero baj6 de 5.8 mmol.

El promedio de &cido lactico acumulado durante los primeros 30 minutos
es de 7.40 mmol, este es un nivel que indica que los delanteros contintan
trabajando en una zona aerébica- anaerdbica lactica y que han subido

1.07 mmol que es un nivel normal medio en un partido de futbol.

La desviacion estandar es de 1.73 alrededor del valor promedio ya que

un delantero bajo sus niveles de acido lactico a 4.8 mmol.

El promedio de acido lactico acumulado durante los primeros 45 minutos
es de 5.50 mmol, este valor indica que el nivel ha bajado 1.90 mmol y que
los jugadores continlan trabajando en una zona aerdbica-anaerdbica

lactica siendo un nivel normal medio para un partido de futbol.
La desviacion estandar es de 1.38 alrededor del valor promedio.

Los delanteros tienen una produccion promedio de acido lactico durante
los primeros cuarenta y cinco minutos de 6.41 mmol que es un nivel

normal medio para un partido de futbol.

Los delanteros suben los niveles de acido lactico en la segunda toma.

Los cuadros y graficos que a continuacién se presentan permiten visualizar de

mejor manera lo anteriormente expuesto:
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6.1.

CAPITULO No.6: CONCLUSIONES GENERALES

Conclusiones sobre el comportamiento de Acido LA&ctico en

entrenamiento:

6.1.1. Conclusiones por categorias:

e Los jugadores de las categorias de Especialidad Deportiva, en
una sesion de entrenamiento anaerébico de volumen moderado

producen un promedio de 12.75 mmol.

e Los jugadores de las categorias de Especialidad Deportiva
tienden a disminuir los niveles de acido lactico en relacion a la
primera toma durante los cuatro minutos luego de terminada la

sesion de entrenamiento anaeroébico lactico.

e Los jugadores de las categorias de Especialidad Deportiva
remueven los niveles de acido lactico a un promedio de 0.56
mmol/minuto en los primeros cuatro minutos luego de terminada

una sesion de entrenamiento del sistema anaerdbico lactico.

e Los jugadores de la categoria de Especialidad Deportiva sub-18
son los que mejor resintetizan el acido lactico a un promedio de

1.11 mmol/min.
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La categoria sub-17 es la que produjo menos &cido lactico
durante el entrenamiento (11.92 mmol) y la que trabajé en la
frecuencia cardiaca mas elevada (193.9 ppm) lo cual indica que

es la categoria de Especialidad Deportiva mejor entrenada.

La categoria de Especialidad Deportiva sub-20 es la que
produjo mas &cido lactico durante el entrenamiento pero tiene la
menor dispersion en cuanto a produccion de &cido lactico con
2.27 de desviacion estdndar lo que indica una reaccion

fisiologica homogénea en comparacion a las demas categorias.

El 96% de los jugadores de las categorias de Especialidad
Deportiva se encuentran dentro de los rangos normales de
produccion de &cido lactico para la zona de entrenamiento

aplicada (8-18 mmol).

No existe una relacion entre los niveles de acido lactico
producido en entrenamiento con los niveles producidos en
partidos comprobatorios ya que en entrenamiento anaerobico
las cargas son ciclicas y en los partidos las acciones dependen

de las exigencias del rival.
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6.1.2. Conclusiones por posiciones:

Los arqueros de las categorias de Especialidad Deportiva son
los que producen menos &cido lactico con un nivel promedio de

10.82 mmol en entrenamiento del sistema anaerdbico lactico.

Los volantes centrales de las categorias de Especialidad
Deportiva son los que producen mas acido lactico con un nivel
promedio de 15.25 mmol en entrenamiento del sistema

anaerobico lactico.

Los delanteros y volantes centrales de las categorias de
Especialidad Deportiva son los que tienen una mayor capacidad
de resintesis de acido lactico con un valor promedio de
0.88mmol y 0.81mmol por minuto respectivamente durante los
cuatro minutos luego de terminada la sesion de entrenamiento

anaerobico lactico.

Los defensas laterales son los que tienen una menor capacidad
de resintesis de acido lactico con un valor promedio de 0.37
mmol por minuto durante los cuatro minutos luego de terminada

la sesién de entrenamiento anaeroébico lactico.

Los defensas centrales no tienen una remocioén constante de los
niveles de acido lactico durante los cuatro primeros minutos

después del ejercicio ya que sus niveles de acido lactico tienden
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a subir a un valor promedio de 0.07 mmol. por minuto lo que
indica que su capacidad de remocion es nula durante este

tiempo.

6.1.3. Conclusiones sobre el comportamiento de la frecuencia

cardiaca en entrenamientos:

Los jugadores de las categorias de Especialidad Deportiva
alcanzan un promedio recuperacién de frecuencia cardiaca con
un valor de 136.7 ppm. durante los cuatro minutos luego de la
sesion de entrenamiento pero hay que considerar la gran

dispersion existente.

La frecuencia cardiaca en los jugadores de las categorias de
Especialidad Deportiva disminuye a un promedio de 9.4 ppm
durante los cuatro minutos luego de haber terminado la sesion

de entrenamiento a pesar de la gran dispersion existente 15.15.

La categoria de especialidad deportiva sub-17 fue la que
alcanzo la frecuencia cardiaca mas alta durante la sesion de
entrenamiento anaerdébico con un promedio de 193.9 ppm lo
gue indica que su capacidad cardiorespiratoria esta acorde a las

exigencias del entrenamiento aplicado.

El comportamiento de la frecuencia cardiaca en los jugadores

de las categorias de Especialidad Deportiva es muy irregular ya

207



gue la desviacion estdndar determinada por posiciones de juego

va desde 9.2 hasta 14.95.

Los arqueros y volantes de avanzada de las categorias de
Especialidad Deportiva tienen los valores méas altos de
recuperacion cardiaca con un promedio de disminucién de 10.7

ppmy 10.1 ppm respectivamente.

Los arqueros de las categorias de especialidad deportiva son
los que alcanzan la frecuencia cardiaca mas alta durante el
entrenamiento del sistema anaerobico lactico con un valor de

191 ppm.

Los delanteros y defensas laterales tienen la frecuencia
cardiaca mas baja durante el entrenamiento del sistema

anaerobico lactico con un valor de 182 ppm.

La frecuencia cardiaca no es un indicador confiable para la
regulacion del entrenamiento ya que existieron jugadores que
se encontraban bajo las 120 ppm. pero mantenian elevados

niveles de acido lactico.

No existe una relacion entre el comportamiento de la frecuencia
cardiaca y la produccién de &cido lactico durante los cuatro

minutos luego de finalizado el entrenamiento ya que con un
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promedio de 136.7 ppm existi6 un nivel promedio de 12.75

mmol.

6.2. Conclusiones sobre el comportamiento del Acido Léactico en

partidos comprobatorios:

6.2.1. Conclusiones por categorias:

Entre el minuto 15 y 30 del primer tiempo existe mayor
intensidad de juego ya que los futbolistas alcanzan los niveles

promedio mas altos de acido lactico 7.45 mmol.

Desde el minuto 30 al 45 del primer tiempo baja la intensidad de
juego del partido ya que los niveles de acido lactico son mas

bajos 6.04 mmol.

La categoria de Especialidad Deportiva Sub-20 es la que
alcanz6 los niveles mas bajos de acido lactico en partido

comprobatorio con un promedio de 5.60 mmol.

La categoria de Especialidad Deportiva Sub-17 es la que
alcanz6 los niveles mas altos de acido lactico en partido

comprobatorio con un promedio de 7.64 mmol.

Los jugadores de las categorias de Especialidad Deportiva
alcanzan niveles promedio de acido lactico en un rango entre

5.31 mmol y 8.67 mmol en partidos comprobatorios.
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El 82% de los jugadores se mantienen en un nivel normal de
produccion de &cido lactico para partidos de futbol entre 4 mmol

y 10 mmol.

6.2.2. Conclusiones por posiciones:

Los enganches de las categorias de Especialidad Deportiva son
los que alcanzan los niveles mas elevados de &cido lactico
durante los partidos comprobatorios (9.28 mmol) debido a su

funcion y acciones de juego que desempefian.

Los volantes centrales de las categorias de Especialidad
Deportiva son los que alcanzan los niveles mas bajos de acido
lactico durante los partidos comprobatorios (6.51mmol) debido a

su excelente capacidad de resintesis (0.81 mmol/min).

Los arqueros se mantienen en niveles menores a 4 mmol

durante el primer tiempo del partido comprobatorio.

Los estudios que muestran niveles de acido lactico en partidos
oficiales de futbol basan sus datos en muestras tomadas
Gnicamente en el entretiempo, con este estudio podemos
demostrar que esos valores no son los mas altos que producen

los futbolistas en partidos.

CAPITULO No.7: MARCO ADMINISTRATIVO
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7.1. Recursos

7.1.1. Recursos humanos.

Los recursos humanos que supervisaron y desarrollaron la investigacion son:

e Director: Dr. Enrique Chavez.
e Codirector: Msc. Mario Vaca.
Catedraticos de la Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deportes y
Recreacion de la ESPE; quienes son especialistas en el manejo de las
variables de investigacion propuestas para este efecto.
e Investigadores:
- CAPT. FREDDY JAVIER ERAS QUIROLA
- CBOP. LUIS ALBERTO MARTINEZ MURILLO.
e Futbolistas:

Veintiocho futbolistas de las categorias de especialidad deportiva del Club

Deportivo “El Nacional”.

7.1.2. Fisicos:

e Complejo del Club Deportivo “El Nacional” ubicado en Tumbaco.
e Estadios destinados para los partidos comprobatorios.
e Implementos deportivos.

e  Muestras de sangre.
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7.1.3.

7.1.4.

Tecnologicos:

e Computadora
. Impresora
e CDs

e Cémara fotografica

Técnicos.

e  Muestras de sangre.

e  Analizador portatil de Acido Lactico Accutrend Plus.

° Tiras de reactivo medidoras de acido lactico BM- Lactate.

e Dispositivo de puncion Medipoint.

. Kit sanitario.

. Monitor de frecuencia cardiaca Polar.

. Software de monitor Polar.

7.2. Presupuesto.
ACTIVIDADES MEDIOS A UTILIZAR | PRESUPUESTO
Objetivo 1

Transporte hacia el lugar de | ¢ Vehiculo particular (10 e 100,00
entrenamiento y competencia. visitas)
Seleccion de jugadores 4 | e Nomina (7 jugadores) e 10,00
categorias. ¢ Cintas de reactivo e 600,00
Toma de muestras(6 c/u) e Analizador de acido e 120,00
Analizar los niveles minimos y lactico
maximos del comportamiento | ¢ Computadora. e 0,00
del acido lactico e Monitor de FC Polar.
Monitorear la frecuencia | e Imprevistos e 10,00
cardiaca en entrenamientos
Crear base de datos.
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Objetivo 2

e Tabular base de datos. e Computadora. e 0,00
e Analisis la relacion de los | e Internet. e 10,00
niveles minimos y maximos | e Imprevistos e 10,00
entre los entrenamientos y
partidos oficiales
e Comparacion de resultados.
e Conclusiones.
Objetivo 3
e Tabular base de datos. e Computadora. e 0,00
e Andlisis los niveles minimosy | e Internet. 10,00
maximos entre los | e Imprevistos e 10,00
entrenamientos y partidos
oficiales de los jugadores por
puesto y funcion.
e Conclusiones.
Objetivo 4
e Comparar los niveles de acido | ¢ Computadora. e 00,00
lactico entre jugadores de las | e Materiales y suministros e 300,00
Categorias de Especialidad de oficina.
Deportiva. e Imprevistos e 20,00
e Documentar el estudio.
e Entrega datos, conclusiones y
recomendaciones
TOTAL 1200,00
ORD. ESPECIE V. TOTAL EN DOLARES
1 |Materiales y suministros de oficina 320,00
2 |Materiales técnicos. 730,00
3 | Movilizacion 100,00
4 | Imprevistos 50,00
1200,00

7.3. Financiamiento.

Los gastos de la investigaciébn correrdn en su totalidad a cargo de los

investigadores.
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CARRERA DE ACTIVIDAD FISICA, DEPORTES Y RECREACION

CATEGORIASDEESP.DEPORTIVADEL CLUB DEPORTIVO “EL NACIONAL™

DELANTEROS

0RD NOMBRE CATEGORIAS | FECHA/HORA [  RIVAL | MINUTO15| MINUTO30 [ MINUTO 45
1 [AlexAdrian Acuna Naranjo SUB-16  |131430-Ag0-09 I SUB-17 63 83 59
2 |Cristian Jose Preciado Torres SUB17  [200930-Ago-09 |  SUB-IB 58 §3 11
3 [David Tufino Davalos SUB-18  [270930-Ago-09 |  SUB 6. 8 52
4 lavier Eduardo Almeida Bermeo SUB-20  [050930-Sep09 |  PRIMERA 10 48 38
PROMEDIO DEL PRIMER TIEMPO 641 PROMEDIO" |  6.33 140 550
MAXIMA 10 83 11
MINIMA 58 48 38
DESV. ESTAND. DEL PRIMER TIEMPO 120 DESV.ESTAND. | 050 INE 13
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