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Resumen
La presente investigacion se realizd en el Club Especializado Formativo Quito Corazén QC, en
donde se desarroll6 una investigacion con base en la capacidad aerébica y resistencia
anaerobica de 19 jugadores de primera division, siendo un tema muy importante en la
investigacion tanto para los entrenadores encargados, cuerpo técnico, preparadores fisicos y lo
mas importante: los jugadores de fatbol. Para ello se realizaron dos evaluaciones de test: el Yo-
Yo Test y la Carrera de velocidad (Test de sprint 20 metros), para determinar su capacidad
aerébica maxima mas conocido como VO2max; y para evaluar su resistencia anaerébica
alactica. Se tomo6 mas en cuenta la evaluacion Yo-Yo Test, ya que tiene mucha relacion con el
Vo2Max y nos permite obtener datos mas fiables en los deportistas. Esto nos permitira
relacionar cudl de los 2 test es el mas apropiado para mejorar la condicion fisica y rendimiento

deportivo en los deportistas de fatbol.

Evaluar, tanto la capacidad aerébica, como la resistencia anaerdbica, nos permitird conocer
mas a profundidad las condiciones y rendimiento de los deportistas, para asi lograr un mejor

desempefio en los partidos de fatbol.

Por lo tanto, el entrenamiento aerdébico maximo como una mejor opcién ya que nos permite
evaluar de una manera mas completa al jugador y asi obtener resultados muy beneficiosos ya
gue el Vo2Max guarda una conexion con la capacidad méaxima de absorcion de oxigeno, lo que
nos facilita una recuperaciéon mas efectiva para mantener el nivel de intensidad deseado. Nos

ayuda a reducir la fatiga obteniendo jugadores de calidad durante todo el partido.

Palabras clave: resistencia anaerébica, capacidad aerdbica, test, velocidad.
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Abstract
This research was conducted at the Club Especializado Formativo Quito Corazén QC, where an
investigation was developed based on the aerobic capacity and anaerobic endurance of 19 first
division players, being a very important topic in the research for the coaches in charge,
technical staff, physical trainers and most importantly: the soccer players. For this purpose, two
test evaluations were carried out: the Yo-Yo Test and the Speed Race (20-meter sprint test), to
determine their maximum aerobic capacity better known as VO2max; and to evaluate their
alactic anaerobic resistance. The Yo-Yo Test evaluation was taken more into account, since it is
closely related to the Vo2Max and allows us to obtain more reliable data in athletes. This will
allow us to relate which of the 2 tests is the most appropriate to improve physical condition and

sports performance in soccer athletes.

Evaluating both aerobic capacity and anaerobic endurance will allow us to know more in depth
the conditions and performance of athletes, in order to achieve a better performance in soccer

matches.

Therefore, maximal aerobic training as a better option as it allows us to evaluate in a more
complete way the player and thus obtain very beneficial results since the Vo2Max keeps a
connection with the maximum oxygen absorption capacity, which facilitates a more effective
recovery to maintain the desired intensity level. It helps us to reduce fatigue obtaining quality

players throughout the game.

Key words: anaerobic endurance, aerobic capacity, test, speed.
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Capitulo I: El problema de investigacion

Planteamiento del problema de investigacion

En el Club Especializado Formativo Quito Corazén QC se han desarrollado
entrenamientos con base en la capacidad aerdbica y resistencia anaerébica, pero durante los
encuentros no han tenido un buen desempefio, por lo cual, se quiere determinar si la capacidad
aerobica tiene un nivel de significancia sobre la resistencia anaerodbica factor que decidira si en
etapas especiales competitivas se planifica y ejecuta este tipo de entrenamiento.

Es importante mencionar que el fatbol requiere, conforme a sus caracteristicas
fisiolégicas, un gran desempefio anaerdbico y aerdbico, debido a la exigencia que el futbol
requiere. Es de total importancia que la practica de esta disciplina se realice de forma eficaz y
eficiente.

En el Club Especializado Formativo Quito Corazén QC la capacidad aerébica maximay
la resistencia anaerdbica alactica son dos aspectos fundamentales del rendimiento fisico de los
jugadores. La capacidad aerdbica maxima se refiere a la habilidad del organismo para utilizar el
oxigeno durante un esfuerzo prolongado, mientras que la resistencia anaerdbica alactica se
relaciona con la capacidad de realizar esfuerzos de alta intensidad y corta duracion, sin
depender del sistema de produccion de energia aerdbica.

Es crucial comprender la relacion entre la capacidad aerébica maxima y la resistencia
anaerdbica alactica, en el contexto especifico del Club Especializado Formativo Quito Corazon
QC, ya que esto puede influir en el rendimiento de los jugadores durante los partidos y los

entrenamientos.
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Formulacion problema de investigacion

¢ Existe una correlacién significativa entre la capacidad aerdbica maxima y la resistencia
anaerobica alactica en los jugadores de primera divisién del Club Especializado Formativo

Quito Corazén QC?

Justificacion e importancia de la investigacion

La presente investigacion aspira relacionar la capacidad aerdbica maxima y la
resistencia anaerdbica alactica, por la cual, se dara a conocer cudl es la mejor opcién para un
entrenamiento mas especializado para que los deportistas tengan un buen rendimiento.

La capacidad aerdbica méaxima esta relacionada con el consumo maximo de oxigeno.

Esta capacidad nos ayuda a realizar actividad fisica por mucho mas tiempo, sin sufrir
ninguna fatiga y con una recuperacion mucho mas rapida, esta capacidad se puede mejorar a
través de rutinas de entrenamiento o programas de acondicionamiento fisico a su maximo nivel
y con periodos mas largos de tiempo entre, 3 a 8 minutos, y debe ser muy adecuado al
rendimiento de los deportistas. (Cliyco,2018).

A diferencia de la resistencia anaerobica alactica que se trata de acciones motrices a
una maxima intensidad en tiempos muy cortos de entrenamiento de entre 15 a 20 segundos y
se lo asimila mas a la velocidad. (Diaz,2022).

Cabe sefialar que tanto la capacidad aerébica maximay la resistencia anaerébica son
muy diferentes, ya sea por su tiempo de actividad y sus rutinas de ejercicio, es por esa razén
gue la investigacion busca conocer cual es la mas Optima para el entrenamiento, y asi mejorar

el rendimiento deportivo.
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Objetivos de la investigacion

Objetivo General

Demostrar la relacion entre la capacidad aerdbica maxima y la resistencia anaerdbica

alactica en el Club Especializado Formativo Quito Corazén QC

Objetivos Especificos

e Evaluar la capacidad aerdbica maxima en los jugadores de primera division del Club
Especializado Formativo Quito Corazén QC.

e Evaluar la resistencia anaerdbica alactica en los jugadores de primera divisién del Club
Especializado Formativo Quito Corazén QC.

e Comparar los resultados entre la capacidad aerdbica maxima y la resistencia

anaerdbica alactica en el equipo

Poblacion y Muestra

Poblacién

La poblacion de estudio estara determinada por los jugadores de primera division del

Club Especializado Formativo Quito Corazén QC.

Muestra

En esta investigacion, se consideraran a los jugadores de primera division del Club

Especializado Formativo Quito Corazén QC con un total de 19 deportistas.
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Un entrenamiento adecuado entre la capacidad aerébica maxima y la resistencia

anaerobica alactica en el Club Especializado Formativo Quito Corazén QC mejora el

rendimiento de los jugadores en los entrenamientos y partidos.

Variables de la investigacion

e Variable Dependiente, capacidad aerdbica maxima

e Variable Independiente, resistencia anaerdbica aléctica

Tabla 1.

Variable Dependiente, capacidad aerdbica maxima

Variables Definicién Dimensiones Indicadores Instrumentos
La capacidad - Cantidad - Tiempo - EltestYo YO
aerdbica maxima maxima de - Resistencia
0 Vo2Max se oxigeno
encuentra
directamente - Resistencia
vinculada al aerbbica
maximo VO2max
consumo de

Capacidad oxigeno, el cual

aerbdbica tiene como

maxima propésito
transportar y
facilitar el

intercambio de
oxigeno durante
un periodo de
esfuerzo
prolongado.
(Cliyco, 2018).

Nota. Muestra toda la informacién detallada de la variable dependiente de la investigacién



22

Tabla 2.

Variable Independiente, resistencia anaerébica alactica

Variables Definicion Dimensiones Indicadores Instrumentos

La resistencia - Fuerza - Tiempo - Carrerade
anaerbbica explosiva velocidad
alactica se - Intensidad (Test de
produce en - Fuerza sprint 20
pequefios maxima metros)

esfuerzos a
corto plazo a
una maxima

Resistencia intensidad, pero
anaerodbica de corta

alactica duracién por lo
cual no hay la
presencia de
acido lactico ya
que los
esfuerzos por lo
general duran
entre 5a 20
segundos
(Diaz,2022).

Nota

. Muestra toda la informacién detallada de la variable independiente de la investigacién

Metas de la investigacién

Proporcionar recomendaciones practicas para optimizar el entrenamiento de los
jugadores en funcién de los hallazgos de la investigacion.

Analizar como la mejora de la capacidad aerdbica puede contribuir al rendimiento en los
ejercicios que requieren una alta resistencia anaerébica alactica, y viceversa.

Obtener mejores resultados en los deportistas del Club Especializado Formativo Quito

Corazon QC.
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Capitulo Il: Marco tedrico de la investigacion

Capacidad fisica

Tomando como punto de partida a Subiela (1978), quien nos menciona que la
capacidad fisica es un manifiesto de varias funciones corporales, y que permiten la realizacion
de diversas actividades como la fuerza, velocidad, resistencia y coordinacion. De forma
analoga (Cuevas Velazquez, 2008), la define como la cualidad o componente basico de la
condicion fisica- motriz conformada por elementos esenciales para la prestacion deportiva y
motriz del sistema nervioso y muscular.

Otros autores la definen como la potencialidad o posibilidad de satisfacer exigencias
fisicas del organismo (Blasquez,1990), o como: Las caracteristicas fisiologicas naturales
presentes en una persona, las cuales posibilitan el movimiento y pueden ser evaluadas y
mejoradas a través del entrenamiento. Afiadiendo asimismo a Garcia Manso (1996) que
defiende que es “la capacidad determina el aspecto cuantitativo del movimiento”.

Con esto podemos delimitar que la capacidad fisica es el conjunto de elementos
individuales que componen la condicién fisica de cada persona, interviniendo en los procesos
metabdlicos y energéticos que conllevan las habilidades motrices.

Estos elementos son medibles respecto a aspectos funcionales y anatémicos que
pueden ser desarrollados o mejorados por medio de practica, preparacién y entrenamiento de
acuerdo con el estado fisico en el que se encuentre el organismo y el deporte, o demanda
fisica en la que se desee patrticipar.

En sintesis, una persona que tiene una baja resistencia genética deberia prepararse
mediante ejercicio fisico para que su organismo sobreponga a las limitaciones con las que
nacio.

Dentro de la investigacion nosotros consideramos que la actividad fisica esta

conformada por la agilidad, resistencia, velocidad, fuerza y coordinacion.
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Figura 1.

Elementos de la capacidad fisica.

{ Agilidad } Resistencia Velocidad } { Fuerza } [ Coordinacion }
Cambl’ar d(eie dl[ECClOﬂdz Realizar esfuerzos Realizar movimientos en el (Generar tension Realizar movimientos
Posmpn manera rapt pmlongado_slo manter}er menor tiempo posible. muscular para superar suaves v controlados
y eficiente. unza  actividad  fisica una resistencia, que implican

durante un periodo de
tiempo.

mteraccion  entre  los

sistemas nervioso,
muscular y esquelético.

Nota: La figura representa los elementos de la capacidad fisica con sus respectivas

definiciones

Capacidades Condicionales

Segun (Carrillo Linares et al.,2020) las capacidades condicionales se definen a partir de
factores relacionados con la energia y se fundamentan en el proceso de adquisiciéon y
transferencia de energia. Estas incluyen aspectos como la velocidad, la fuerza, la resistencia y
la flexibilidad.

Por tanto, se enfoca en que las capacidades fisicas condicionales son atributos y
habilidades fisicas que se pueden mejorar y desarrollar a través del entrenamiento y la practica
regular. Estas capacidades son fundamentales para el rendimiento fisico en una amplia gama
de actividades deportivas y de acondicionamiento fisico; para lo cual necesitan de la eficiencia
energética del metabolismo, esto quiere decir que el cuerpo tiene capacidad de mantener el

esfuerzo frente al gasto de energia disponible.
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Resistencia

La resistencia se refiere a la habilidad del cuerpo de una persona para soportar de
manera efectiva la fatiga tanto en esfuerzos prolongados como en esfuerzos minimos,
facilitando una pronta recuperacion posterior a dichos esfuerzos. La resistencia se desglosa en
dos categorias: aerébica y anaerobica.

El metabolismo en su conjunto tiene diversos impactos, como la reduccion de la grasa 'y
el colesterol, el fortalecimiento del sistema muscular y la mejora de la fuerza de voluntad y la

capacidad de esfuerzo, entre otros beneficios.

Resistencia anaerébica

Narcizo (2021) indica que: “la resistencia anaerobica se trata de la capacidad del
organismo para llevar a cabo esfuerzos breves y de alta intensidad sin depender del suministro
de oxigeno. Se mejora a través del entrenamiento de alta intensidad y corta duracion, y se basa
en el sistema anaerobico lactico para generar energia.”

En estos ejercicios, los musculos se contraen de manera veloz y producen energia
mediante procesos metabdlicos que prescinden del oxigeno. El principal sistema energético
utilizado en la resistencia anaerébica es el sistema anaerébico lactico, también conocido como
glucdlisis lactica.

Durante aquella, el cuerpo descompone la glucosa almacenada en los muasculos en
acido lactico, lo que genera energia rapida pero limitada. A medida que se produce mas 4cido
lactico, los musculos comienzan a fatigarse y existe una sensacion de ardor o dolor. La
recuperacion de la resistencia anaerobica ocurre cuando el cuerpo elimina el acido lactico
acumulado y restaura los niveles de energia.

Es importante destacar que la resistencia anaerdbica es diferente de la resistencia

aeroébica, que se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar actividades de baja a moderada
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intensidad durante periodos mas largos de tiempo utilizando el sistema aerébico, que depende

del suministro de oxigeno.

Resistencia Anaerdbica Alactica

La resistencia anaerdbica alactica se refiere a una capacidad fisica que esta vinculada a
la generacion de energia en el cuerpo durante actividades de alta intensidad y de corta
duracion, como los ejercicios explosivos o los levantamientos de peso. También se conoce
como resistencia aléctica o resistencia de potencia.

La resistencia anaerdbica alactica se basa en el sistema energético del cuerpo que no
requiere oxigeno para producir energia. En su lugar, utiliza la energia almacenada en los
fosfatos de alta energia, especialmente el trifosfato de adenosina (ATP) y la creatina fosfato
(CP).

Cuando se realiza un ejercicio de alta intensidad, el ATP y la CP se descomponen
rapidamente para proporcionar la energia necesaria. Sin embargo, debido a que los depdsitos
de ATP y CP son limitados, la capacidad de mantener este tipo de actividad es limitada.

La resistencia anaerdbica alactica se puede perfeccionar mediante el entrenamiento
especifico. Algunas estrategias comunes incluyen el entrenamiento de alta intensidad con
intervalos cortos, como los sprints repetidos o las series de levantamiento de pesas con poco
descanso entre ellas.

Estos ejercicios contribuyen a incrementar la habilidad del organismo para recuperarse
velozmente el ATP y la CP, lo que aumenta la resistencia anaerébica alactica.

Es importante destacar que la resistencia anaerébica alactica es solo una de las
muchas capacidades fisicas involucradas en el rendimiento deportivo.

Otros sistemas energéticos y capacidades, como la resistencia aerdbica y la resistencia
anaerobica lactica, también juegan un papel importante en diferentes tipos de actividades

fisicas.
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La resistencia anaerdbica alactica en el futbol

La resistencia anaerdbica alactica en el futbol se refiere a la capacidad de los jugadores
de fatbol para realizar esfuerzos de alta intensidad y corta duracién sin depender del suministro
de oxigeno y sin la acumulacién significativa de acido lactico. Este tipo de resistencia es
especialmente importante en situaciones explosivas y de alta intensidad durante el juego, como
sprints cortos, cambios de direccién rapidos, saltos y rapidas aceleraciones.

En el futbol, los jugadores deben ser capaces de realizar rapidos cambios de ritmo y
movimientos explosivos durante el partido. La resistencia anaerdbica alactica les permite
mantener un alto nivel de rendimiento en estas acciones intensas sin fatigarse rapidamente.

Al desarrollar la resistencia anaerébica aléctica, los jugadores de fatbol pueden
aumentar su capacidad para realizar acciones explosivas repetidas durante todo el partido y
recuperarse mas rapidamente entre ellas.

Esto puede mejorar su rendimiento en situaciones clave del juego, como los sprints
finales, los regates rapidos o los disparos potentes.

En sintesis, la resistencia anaerdbica alactica no es el inico componente de la
resistencia fisica en el fatbol. La resistencia aerébica también desempefa un papel importante,
ya que los jugadores necesitan mantener un buen nivel de resistencia durante los periodos de

juego mas largos y mantener una alta intensidad en su rendimiento.

Capacidad aer6bica maxima

La capacidad aerdbica maxima o vo2max esta relacionada directamente con el
consumo maximo de oxigeno, que tiene como objetivo transportar e intercambiar oxigeno
durante un periodo maximo de esfuerzo. (Cliyco, 2018).

Es decir, cuando sube la intensidad del ejercicio, también sube la demanda de consumo

de oxigeno, para ponerse igual, cuando sube la intensidad nuevamente y vuelve a subir la
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demanda de oxigeno, pero llega el punto en el que el deportista sube la intensidad el consumo
de oxigeno ya no sube, es decir, se mantiene y ese es el vo2max del deportista.

Segun (Personal running, 2017) el vo2max y la potencia aerébica no es para siempre
con el pasar de los afios va disminuyendo a la edad de 25 a 30 afios, pero una persona que se
mantiene haciendo ejercicio constantemente y con sesiones de entrenamiento o rutinas diarias
puede aplazar esos valores a diferencia de una persona sedentaria.

La préctica diaria de actividad fisica puede ayudar a mantener nuestro vo2max en un
umbral adecuado para la practica de ejercicio y obtener mejoras en si mismo varias
investigaciones dicen que la cantidad de vo2max son internas del organismo o genéticas, pero
ya dependera de cada persona.

Por lo tanto, lo que el deportista debe hacer es trabajar el gasto cardiaco, para que el
corazén pueda ser capaz de hacerse mas fuerte y mas grande y pueda bombear mas sangre a
toda la musculatura. La forma de mejorar nuestro Vo2max es llevar el corazén practicamente al
limite, para que trabaje lo mas fuerte posible y de esta manera poder mejorarlo.

Las series en los ejercicios para mejorarlo son las que te permiten mantener una
intensidad muy fuerte entre 3 y 8 minutos. Se trata de mantener nuestro tiempo de ejercicio

trabajando en esos lapsos de tiempo, pero al maximo.

Caracteristica de la capacidad aer6bica maxima

° Un ritmo sin interrupciones

° Recuperacion mas inmediata

° Mantener la intensidad y tiempo de los ejercicios
° Reduce la fatiga

De esta manera el deportista trabaja de una mejor manera y va a poder realizar

ejercicios de larga o baja intensidad, pero con un esfuerzo reducido, en un tiempo prolongado.
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¢, Coémo mejorar la capacidad aerébica maxima?

° Correr o trotar a un ritmo normal
° Ejercicios para mejorar la capacidad anaerdbica, porque nos ayuda a fortalecer

los musculos

° Rutinas de ejercicios para mejorar la condicion fisica
° Mantener un buen habito alimenticio

° Salto de cuerda a un ritmo moderado

° Largas distancias en bicicleta

A medida que el entrenamiento avanza, necesitaremos oxigeno ya que estaremos
aumentando la intensidad y la frecuencia cardiaca hasta llegar al limite, lo cual va a terminar

produciendo acido lactico (Balbin, 2019).

Acido lactico
Es la sustancia de desecho de las células musculares, por ejemplo, cuando el musculo
esta en entrenamiento necesita alimento para poder producir la energia, con ella el misculo

consigue la contraccion muscular. Después de realizar el trabajo produce una sustancia de

desecho. Esa sustancia de desecho es el acido lactico (Balbin, 2019).

Acido lactico en la fatiga muscular

Una de las consecuencias del ejercicio fisico intenso explosivo es la acumulacién del
acido lactico que provoca fatiga muscular y es algo que los deportistas siempre tratan de evitar
ya que evidentemente produce molestia, sino que reduce el rendimiento deportivo.

Cuando se realiza ejercicio fisico intenso o ejercicio explosivo el cuerpo trabaja en

condiciones anaerobicas es decir sin aporte de oxigeno en ese caso el metabolismo de la
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glucosa como una fuente energia produce el acido lactico que en condiciones normales
nuestros musculos lo pueden utilizar sin embargo si el ejercicio fisicos sigue siendo explosivo y
de alta intensidad en ese caso el acido lactico se acumulard en las fibras musculares sin dar
tiempo de eliminarlo esto ocurre cuando se hace entrenamientos con cargas elevadas y si no
hay periodo de reposos y es por esa razén que se acumula y en los deportes de arranque
rapido como en futbolistas ya que pueden llegar a tener fatiga muscular en los partidos si no
hay periodos de descanso.

Al acumularse el &cido lactico se produce un efeto de que el cuerpo se vuele lento al
momento de realizar actividad fisica o actividades deportivas ademas afecta la absorcion del
calcio a nivel de los musculos que permite la contraccién, por ejemplo, un deportista que
trabaja una carga muy elevada va a producir fatiga muscular y por ende se vera afectado por
la acumulacion y se tendra que bajar la intensidad (Mdnica, 2022).

Hay dos técnicas que se pueden hacer durante el entrenamiento para evitar sufrir fatiga
muscular:

. La primera es estar muy bien hidratados es decir beber agua correctamente sin
exceder, antes, durante y después del entrenamiento o actividad deportiva esto ayudara mucho
a retrasar la fatiga y evitara que se acumule el acido lactico

. La segunda es cuando se esta entrenando es no olvidarse de tener una
respiracion correcta ya que si ho se respira correctamente y no se estad muy bien entrenado y
puede ocasionar fatiga muscular mucho mas rapido.

Las personas que estan acostumbradas a un entrenamiento o que a su vez entrenan
todos los dias a una intensidad moderada el cuerpo retrasa la fatiga ya que el cuerpo esta
adaptado a esas cargas e intensidades de entrenamiento, en deportistas profesionales que
llevan consigo una alta intensidad de entrenamiento estd mucho mas preparados para tener un

buen resultado en los partidos o entrenamiento.
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Durante el ejercicio fisico se acumula nos impide realizar adecuadamente el
entrenamiento, pero sin embargo con el descanso va despareciendo dentro de una hora
aproximadamente mientras se repararan esas fibras musculares, para las personas que inician
en la practica deportiva es que conlleven un entrenamiento adaptable a las intensidades del
entrenamiento para no interferir al rendimiento deportivo y de esta manera logara que los

deportistas este mucho mejor preparados (Monica, 2022).

El &cido lactico en el deporte

Se produce cuando no hay un periodo de descanso y se trabaja hasta 90 segundo de
duracion a la méxima intensidad y puede ocurrir mucha contraccion muscular ya que la
produccion de energia es muy elevada en pocas esto ocurre cuando el organismo no puede
obtener mas energia desde el oxigeno y es justo en ese momento donde el organismo entra a
una fase anaerdbica.

Cuando se realizan esfuerzos cortos e intensos en la practica deportiva la glucosa evita
las rutas de produccién de energias con oxigeno Y sigue otras que le permita cubrir la
demanda de energiay a su vez el glucégeno se transforma en glucosa que en ausencia de
oxigeno se degrada en ATP para formar acido lactico y eso va a conducir a la fatiga, pero se
puede reducir metabdlicamente solo si se baja la intensidad del entrenamiento pero si el
deportista decide continuar con intensidades muy elevadas va a causar acides en las fibras

musculares.

Umbral anaerobico

Es el punto que divide dos sistemas metabdlicos, del anaerdbico del aerobico, cuando
se realiza un trabajo que se encuentre por debajo de nuestro umbral anaerobico, la principal
energia que necesitamos la conseguimos del oxigeno que los pulmones captan del aire y del

glucégeno muscular.
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En este punto los valores de lactato que nuestro cuerpo produce son facilmente
limpiados por nuestro organismo. No acumulamos lactato en la sangre, cuando realizamos
alguna intensidad que se encuentre por encima de nuestro umbral anaerébico y la mantenemos
en el tiempo es muy diferente, ya que la principal energia como el oxigeno ya no abastece en
su totalidad y comienza a aumentar el glucégeno muscular.

Es muy importante entender que el lactato en la sangre comienza acumularse. El
cuerpo ya no es capaz de limpiarlo en su totalidad y se empieza acumular el &cido lactico.
(Balbin, 2019).

La acumulacion de acido lactico en el cuerpo va a producir cansancio, agotamiento y
fundamentalmente pérdida de rendimiento, y para llevar esto a la practica se lo hace a través
de una planificacién ya que es fundamental conocer el umbral anaerébico y poder planificar de

una manera mas profesional.

Célculo del Vo2 Max

Hay 2 maneras de medir nuestro Vo2 Max.

La primera, de forma indirecta: se realiza algun tipo de test. EI mas clasico es el test de
Cooper, que consiste en correr 12 minutos a la maxima velocidad que se pueda y luego con los
datos obtenidos ponerlos en una férmula:

Vo2max= 0,0268 x Distancia (m) -11,3

Es una prueba de exigencia, por esa razén la mayoria de las instituciones las utiliza
para sus deportistas, con el objetivo de ver cual es su maxima resistencia aeroébica.

Cuando se lo realiza por primera vez, por lo general no llegan en buenas condiciones y
es por esa razén que los entrenadores mejoran la condicién aerdbica en sus deportistas, el test
de Cooper se distingue por variables como la edad, sexo y su condicion fisica.

El test de Cooper para hombre lo practican mas las personas menores de 30 afios y su

distancia a recorrer es 2.8 kilbmetros en 12 minutos, si el deportista lo logra tendra una



condicion excelente, pero si lo hace en menos tiempo, su condicién seria muy mala segun la

tabla de hombres.

Tabla 3.

Test de Cooper hombres 12 m

Categoria Menos de 30 30 a 39 afios 40 a 49 afios Mas de 50
afnos afios

Muy mala Menos de 1600 | Menos de 1500 | Menos de 1400 | Menos de 1300
m m

Mala 1600a2199m |[1500a1999m |[1400a1699 m |1300a 1599 m

Regular 220022399 m |[2000a2299m |1700a2099 m | 1600 a 1999 m

Buena 2400 a 2800 2300a 2700 m | 2100 a 2500 m | 2000 a 2400 m

Excelente Mas de 2800 m | Mas de 2700 m | Mas de 2500 m | Mas de 2400 m

Nota. Promedios que deben detener los hombres segun la edad en el Test de Cooper 12 m

Tabla 4.

Test de Cooper mujeres 12 m

m

Categoria Menos de 30 30 a 39 afios 40 a 49 afios Més de 50
afnos anos
Muy mala Menos de 1600 | Menos de 1500 | Menos de 1400 | Menos de 1300

m




Mala

1600 a 2199 m

1500 a 1999 m

1400 a 1699 m

1300 a 1599 m

Regular

2200 a2 2399 m

2000 a 2299 m

1700 a 2099 m

1600 a 1999 m

Buena

2400 a 2800

2300 a 2700 m

2100 a 2500 m

2000 a 2400 m

Excelente

Méas de 2800 m

Mas de 2700 m

Mas de 2500 m

Mas de 2400 m

Nota. Promedios que deben detener las mujeres segun la edad en el Test de Cooper 12 m

La mejor manera de sobrellevar el test de Cooper es:

e Ejercicio de activacion neuromuscular

e Estiramiento

e Estar en una condicion 6ptima para realizarlo

e Una buena preparacion para el test

e Un buen entrenamiento

Los otros tipos de test que se pueden realizar de forma indirecta son:

e Test de Rockport

e Test course navette

Yoyo Test

Es una prueba fisica que consiste en correr cuantas veces sea posible de un lado al
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otro con un tiempo de 10 segundos detras de la marca de inicio, cabe recalcar que se tiene que

detener en la marca de inicio antes de la siguiente sefial

Test de rockport

La segunda seria de forma directa, se lo realiza en un laboratorio y es una de las formas

mas eficientes, ya que los resultados son mas acertados como son las pruebas de esfuerzo se
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los realiza en una cinta de carrera o en una bicicleta estatica para llegar al maximo esfuerzo
con datos muy reales para que el deportista llegue al maximo de su capacidad de vo2max.
Los deportistas que no tienen tanta condicion fisica, este test es ideal se lo realiza
caminando a un ritmo normal. En estas pruebas, deben realizar 1.609 metros, una vez
realizada, se tabulan los datos y se colocan en la siguiente férmula:
VO2 Max = 132,7 - (0,17 x Peso Corporal) - (0,39 x Edad) + (6,31 x Sexo, x 0 si es

mujer o X 1 si es hombre) - (3,27 x Tiempo) - (0,156 x Frecuencia Cardiaca)

Test de Course

También se la conoce como test de Iéger, se lo utiliza para medir la respiracion durante
la prueba del test, y consiste en recorrer una distancia de 20 metros cuando suene el silbato
debe cambiar de trayectoria, si el deportista no consigue completar el test, se le anota el tiempo
de salida y se le indicara su resistencia y los valores que obtuvo (Fernandez, 2022).

Los deportistas que consiguen alcanzar esa distancia antes del sonido del silbato tienen
un mayor grado de resistencia cardiorrespiratoria.

Segun (Fernandez, 2022) el test de |éger nos ayuda mucho a medir la resistencia de las

vias respiratorias, como también la:

° Rapidez
° Coordinacién
° Y nuestra agilidad

Para realizar el test de léger se necesita:

° Espacio de 20 metros

° Ropa deportiva adecuada para el test y materiales como conos, silbato y
cronémetros

° Zapatos adecuados

° Buena condicion fisica
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Capitulo 1ll: Metodologia

Metodologia de desarrollo del proyecto

El tipo de investigacion que se va a utilizar es metodologia mixta, esto quiere decir con
método cuantitativo para analisis de datos numéricos y cualitativo para el analisis de
informacion. El estudio de analisis de datos numéricos estadisticos permitird colocar

generalidades para dar solucion al problema de investigacion.

Contextualizacién del ambito

La presente investigacion es de modalidad basica, ya que se realiza en un club
especializado Quito Corazén, utilizando dos evaluaciones para comparar la capacidad aerébica
maxima y la resistencia anaerobica aléctica. Estas evaluaciones se tomaran luego de la

pretemporada, lo que nos permitird saber cual es su estado fisico campeonato de ascenso.

Herramientas utilizadas para recopilar los datos

Se realizara una investigacion experimental basada en la observacién tomando en
cuenta los test para un analisis comparativo entre la capacidad aerébica maximay la
resistencia anaerdbica alactica.

A continuacién, se explicara detalladamente de qué se trata cada test.

El YO-YO Test

El Yo-Yo Test es una evaluacion o una prueba fisica que mide nuestro Vo2 Max, para
realizarlo se necesita un parlante o una sefial sonora, que consiste en correr una distancia de
20 metros en carrera de ida y vuelta con la sefial sonora, la cual indicara en qgué momento

debemos progresar y cambiar el ritmo, el test dura entre 5 a 20 minutos. (Alex S, 2003)
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Durante la realizacion del test, el deportista si no logra completar el tiempo antes de que
suene la sefal sonora se habra acabado el test ya que significa que la persona qued6 muy
agotada y el consumo maximo de oxigeno.

Las personas que logran alcanzar el Gltimo nivel en esta prueba, es decir los que
soportan, o tienen mas resistencia corriendo durante mucho mas tiempo, se determina que
tienen un vo2 Max muy elevado y por ende aguantan mas el yo-yo test ya que podran seguir
subiendo la intensidad, manteniendo su ritmo durante mas tiempo y con intensidades elevadas
(Alex S, 2003)

Segun (Israel del Barrio, 2021) el Yo-Yo test es muy utilizado por los equipos de fatbol
para evaluar la condicién de todos sus deportistas ya que este test ayuda mucho a un
entrenamiento para mejorar la resistencia.

La velocidad es muy importante, ya que ayuda mucho a los entrenadores a realizar un
entrenamiento mas planificado y mas enfocado en su grupo de deportistas.

El Test nos favorece y nos atribuye datos sobre el consumo maximo de oxigeno ya que
de esta manera podremos evaluar y planificar un entrenamiento mas adecuado con los

deportistas para que ellos alcancen un mayor nivel.

Las variantes del YO-YO Test segun (Alex S, 2003)

Yo-Yo Endurance test (Resistencia)

Es un test tradicional que se utiliza para medir el vo2 Max también algunos
entrenadores lo utilizan como método de entrenamiento. Consiste en correr 20 metros de iday

vuelta.
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Yo-Yo Intermittent endurance (Resistencia intermitente)

La finalidad es medir la capacidad de resistencia la cual consiste en carreras de ida y

vuelta 20 metros con 5 segundos de descanso entre ellas.

Yo-Yo Intermittent recovery (Recuperacién intermitente)

Es uno de los més utilizados por los entrenadores de futbol, se lo realiza de forma
comun, pero con un descanso activo. El test consiste en ir subiendo la intensidad y si se da el
caso el deportista no avanza a llegar a la otra linea en el tiempo requerido la prueba del test se
habra terminado en ese momento y sabremos la distancia recorrida y el nivel en el que se

encuentra.

En que nos ayuda el Yo-Yo Test

Nos ayuda a medir nuestro consumo maximo de oxigeno, 0 méas conocido como Vo2
Max, cuando entrenamos nuestro Vo2 Max. Mediante la realizacion de los test nuestro
rendimiento va ir aumentando y nuestra recuperacion al realizar un deporte competitivo va ser
mas rapida de lo usual, lo cual, nos permite llegar a la conclusion que el Yo-Yo Test nos
permite conocer nuestro consumo maximo de oxigeno y también nos va a proporcionar
velocidad, resistencia y recuperacion también nos permite realizar un plan éptimo de

entrenamiento mediante los resultados.

Como se realiza el Yo-Yo Test

Para realizar el test se necesita materiales: conos o platos, silbato, cronémetro, y una
sefial acustica o también se lo puede hacer con un pitido y a la orden de la persona que esta
tomando el test.

Se seflala una distancia de 20 metros entre los conos.
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La velocidad de carrera es baja al comienzo, pero cuando transcurre se va
incrementando.

El incremento de velocidad se da con una doble sefial.

El ritmo se va incrementando cuando sube los niveles de intensidad y las personas que
por primera vez realizan este tipo de test empiezan a quedarse y cuando ocurre eso se dara
por finalizado el test.

Después se tomaran los datos obtenidos por las personas que iniciaron el test para de

esa forma evaluar su consumo méaximo de oxigeno V02 Max.

Requerimientos

Para realizar este el Yo-Yo test se necesitan conos que sefialen los 20 metros.
Se lo realiza en un lugar plano y sin abreviaturas, para evitar que los deportistas
resbalen o sufran lesiones y marcar las distancias de inicio y de llegada.

Ademas de un audio o un pitido para emitir los sonidos.

Caracteristicas de la Prueba Yo-Yo Test

Todos los participantes deben estar en la linea de salida esperando la sefial de inicio,
pero antes deben haber tenido un calentamiento previo.

Al escuchar la sefial para comenzar la prueba deben llegar al otro extremo de los 20
metros, adicional, se marcara una sefial de 5 metros para que el deportista se recupere y
pueda volver a salir, y esperar el otro pitido o sonido para volver a la linea de inicio y asi
sucesivamente al volver a la linea inicial deben hacer una pausa activa de 5 segundos hasta la
proxima sefial para que vuelvan a salir nuevamente (Israel del Barrio, 2021).

Todo esto se va repitiendo y la intensidad va subiendo y por ende los deportistas deben

aumentar la velocidad ya que el tiempo se va acortando a medida que avanza.
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Al momento que el deportista no culmine la prueba en el tiempo requerido en los 2
intentos daremos por finalizada la prueba del Yo-Yo Test.
Luego se le toman los datos en una hoja de registros para asi saber su consumo

maximo de oxigeno Vo2 Max concluidos en el nivel del test.

Niveles

Para el nivel de los principiantes se necesita 9 segundo a 8 km/h para llegar al punto
establecido que es los 20 metros si dado el caso el deportista supera y llega al nivel 16 puede
avanzar al préximo test que es a 11 km/h y necesita un esfuerzo superior para poder alcanzar

los 20 metros, el deportista tiene que ser un poco mas rapido (Alex S, 2003).

Carrera de velocidad (Test de sprint 20 metros)

El test de sprint 20 metros es una prueba que consiste en una carrera de 20 metros,
mediante el cual, podemos evaluar al deportista su potencia maxima, para de esta manera
poder mejorar su condicion fisica. Este test se lo realiza en una pista de 20 metros planos a la
cual deben ir y volver a la sefal del pitido o de algun parlante sonoro que permite una mejor
sefial al deportistas al momento de realizar el test (Rick Pearson , 2022).

La velocidad es una capacidad muy importante en cualquier atleta de alto nivel ya que
la velocidad va a, ser responsable de la rapidez y, el momento ejecutar acciones en el ambito
deportivo en el menor tiempo posible. Para una mejor velocidad se debe trabajar en un area
plana sin obstaculos, de esta manera, lo puede realizar de una forma mas rapida y con menos

riesgo a lesionarse.
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Para que se lo utiliza

El test se utilizard para medir la aceleracion y la prueba consiste en realizar una carrera
de 20 metros y lograr su méaxima velocidad en un menor tiempo posible y de esta manera se

visualizara su capacidad maxima.

¢, Cual es el objetivo de esta prueba?

Determinar en el deportista la capacidad de aceleracion su velocidad méxima, su

distancia recorrida y sus valores enfocados en la resistencia y en la velocidad.

¢ Qué es la prueba de sprint?

El test sprint nos proporciona una mejor forma fisica, nos permite controlar de una mejor
manera la velocidad en una distancia corta cuando realizamos el test, también nos ayuda al

mejoramiento de la resistencia.

Importancia del desarrollo de velocidad

La velocidad en los deportistas es muy importante en cualquier practica ya que permite
gue nuestras acciones sean muy agiles y rapidas y esto no solamente depende del test,
también nos ayuda mucho en los ejercicios de velocidad ya que nos proporciona una mejor

capacidad en un menor tiempo posible (Educacién fisica plus, 2013).

Ejercicios para mejorar la velocidad

° Trote

° Mantener una buena aceleracién

° Carrera en zigzag

° Subir y bajar escaleras manteniendo el ritmo

° Correr
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° Carrera con peso adecuado

° Saltar la cuerda y rana

Clases de velocidad

Segun Grosser (1992), existen 2 tipos de velocidad las puras y las complejas. Cuando
se habla de las puras nos referimos a la velocidad de reaccién, desplazamiento y la gestual.
Cuando nos referimos a la velocidad compleja nos referimos a la fuerza explosiva, la
resistencia.

La velocidad de reaccion dependerd mucho del nivel de concentracién, intensidad y el
grado de entrenamiento. La velocidad de desplazamiento se da a entender por su grado de
zancada, velocidad y su resistencia. Y cuando se trata de velocidad gestual realizamos un
movimiento del cuerpo ya sea para atrapar algo en un menor tiempo posible.

La velocidad compleja comprende de la fuerza explosiva que se realiza en el menor

tiempo posible con una intensidad muy elevada que va conllevar a la resistencia.

., Como se realiza el test?

Para realizarlo el deportista debe correr a su maxima velocidad los 20 metros y tocar la
linea marcada antes de la salida. El entrenador a cargo debera dar la sefal ya sea con un
pitido o una sefial sonora que le permita al deportista tener una salida mas eficiente lo cual se

dara 3 intentos para evaluar el test.

Beneficios

Permite bajar de peso, tonifica la musculatura del cuerpo. Los deportistas tratan de
tener un rendimiento cardiovascular dividido en sesiones de 15 y 30 minutos tres veces por
semana, se puede evaluar el progreso del atleta o deportista en términos de velocidad y

agilidad. Esto es util para ajustar y optimizar programas de entrenamiento.



Capitulo IV: Andlisis estadistico de lainvestigacion

Andlisis de la capacidad aer6bica maxima

Tabla 5.

Resultado del Yoyo test

N° Nombre Nivel Etapas Distancia VO2

MAX
1 Jugador 1 11 2 1860 52,024
2 Jugador 2 7 2 1020 44,968
3 Jugador 3 12 4 2120 54,208
4 Jugador 4 11 1 1840 51,856
5 Jugador 5 8 9 1360 47,824
6 Jugador 6 10 4 1680 50,512
7 Jugador 7 11 7 1960 52,864
8 Jugador 8 7 3 1040 45,136
9 Jugador 9 14 1 2540 57,736
10 Jugador 10 11 2 1860 52,024
11 Jugador 11 10 1 1620 50,008
12 Jugador 12 11 8 1980 53,032
13 Jugador 13 12 4 2120 54,208
14 Jugador 14 11 10 2020 53,368
15 Jugador 15 13 7 2420 56,728
16 Jugador 16 11 4 1900 52,36
17 Jugador 17 10 8 1760 51,184
18 Jugador 18 12 1 2060 53,704
19 Jugador 19 11 6 1940 52,696

Nota. Tabla de resultados del Yoyo test

43
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Figura 2.

Etapas del Yoyo test
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Nota. Cuadro para determinar la distancia del Yoyo test segun los niveles.



Tabla 6.

Test VO2 Maximo
test VO2Z Maximo

Forcentaje Forcentaje
Frecuencia FPorcentaje valido acumulado

Valido 4497 1 53 53 53
4514 1 53 53 10,5
47 82 1 53 53 15,8
50,01 1 53 53 211
50,51 1 53 53 26,3
51,18 1 53 53 31,6
51,86 1 53 53 36,8
52,02 2 10,5 10,5 47 4
52,36 1 53 53 526
52,70 1 53 53 578
52 B6 1 53 53 63,2
53,03 1 53 53 68,4
53,37 1 53 53 73,7
53,70 1 53 53 788
54,21 2 10,5 10,5 895
56,73 1 53 53 8947
87,74 1 53 53 100,0
Total 149 100,0 100,0

Nota. Promedios que deben detener los hombres en el Test de Cooper 12 m

Tabla 7.

Estadistico descriptivo

Estadisticos descriptivos

| Rango Minimo Maximo Media

testVO2 Maximo 19 12,77 4497 7,74 519179
M valido (por lista) 19

Nota. En el Yo Yo test se observa una media de 51,91 ml/kg/min, un valor maximo de 57,74

ml/kg/min, un valor minimo de 44,97 ml/kg/min y un rango de 12,77 ml/kg/min
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Analisis de laresistencia anaeroébica alactica

Tabla 8.

Resultado del Test 20 metros

N Nombre Primer Segundo Tercer Tiempo
Intento Intento Intento Promedio
1 Jugador 1 3,50 3,40 3,45 3,40
2 Jugador 2 3,18 3,56 3,46 3,18
3 Jugador 3 3,42 3,38 3,5 3,38
4 Jugador 4 3,64 3,71 3,75 3,64
5 Jugador 5 3,23 3,25 3,24 3,23
6 Jugador 6 3,35 3,42 3,59 3,35
7 Jugador 7 3,43 3,52 3,65 3,43
8 Jugador 8 3,57 3,73 3,65 3,57
9 Jugador 9 3,25 3,67 3,56 3,25
10 Jugador 10 3,63 3,57 3,6 3,57
11 Jugador 11 3,51 3,71 3,66 3,51
12 Jugador 12 3,46 3,62 3,77 3,46
13 Jugador 13 3,34 3,1 3,42 3,10
14 Jugador 14 3,63 3,47 3,82 3,47
15 Jugador 15 3,35 3,43 3,45 3,35
16 Jugador 16 3,65 3,67 3,67 3,65
17 Jugador 17 3,37 3,31 3,47 3,31
18 Jugador 18 3,53 3,59 3,49 3,49
19 Jugador 19 3,45 3,68 3,6 3,45

Nota. Tabla de resultados del Test 20 metros
Tabla 9.

Estadisticos descriptivos

Estadisticos descriptivos
M Rango Minimo Maximo Media
test 20 metros 149 55 310 3,65 34100
M valido (por lista) 18

Nota: En test 20 metros se observa una media de 3,41 ml/kg/min, un valor maximo de 3,65

ml/kg/min, un valor minimo de 3,10 ml/kg/min y un rango de 0,55 ml/kg/min



Tabla 10.

Correlaciones de los test
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Correlaciones
Pre testVO2 Pre test 20
Maximo metros

testVO2 Maximo  Correlacion de Pearson 1 -,038

Sig. (bilateral) 878

N 19 19
test 20 metros Correlacion de Pearson -,038 1

Sig. (bilateral) 878

N 19 19

Nota. Al realizar la correlacion entre el VO2 maximo y la prueba del test de 20 lanzados se

obtiene una correlacion de 0,878 siendo considerada positiva fuerte, lo que nos da a entender

gue al mejorar el VO2 méximo se mejora la velocidad alactica.
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Conclusiones

En el Yo Yo test se observa una media de 51,91 ml/kg/min, un valor méximo de 57,74
ml/kg/min, un valor minimo de 44,97 ml/kg/min y un rango de 12,77 mil/kg/min, es
importante decir que el Vo2 Max es muy 6ptima en una etapa de entrenamiento para los
deportistas, segun lo menciona el autor MacDogall en 1998 quien estipula entre 50-70

mi/kg/min.

Se puede concluir que existe una relacién positiva sélida entre el VO2 maximo y la
velocidad alactica. Esto implica que al aumentar el VO2 maximo, se mejora la velocidad
alactica durante los periodos de entrenamiento de los deportistas, lo que a su vez

resulta en una recuperacion deportiva mas efectiva.

Se concluye que los jugadores del Club Especializado Formativo Quito Corazén QC
deben llevar a cabo un entrenamiento efectivo de su VO2 durante su periodo de
preparacion para alcanzar una resistencia a la velocidad éptima, lo que les permitira

obtener buenos resultados en el campeonato de ascenso.

La importancia de la resistencia a la velocidad es crucial para entrenadores, jugadores y
preparadores fisicos por igual esto se debe porque potencia los procesos energéticos
naturales necesarios para que los jugadores desempefien sus acciones en un partido

de fatbol segun lo mencionado por Garrido y Gonzales en el 2006.

Tener un buen Vo2 Max es muy favorable cuando los deportistas estan en una etapa de

competicion ya que segun Alba en el 2005 nos dice que es mucho mejor ya que
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favorece al rendimiento lo cual esta en un total acuerdo segun establecido con

MacDogall en 1995.

En conclusion, la resistencia a la velocidad es una capacidad de gran complejidad que
requiere mantener la maxima velocidad durante periodos extensos. Para fomentar su

mejora, es esencial enfocarse en ejercicios de alta intensidad e intermitentes.

Recomendaciones

Llevar a cabo investigaciones similares luego y durante la competencia de ascenso,
preferiblemente mediante observaciones, con el objetivo de enriquecer la propuesta
mediante la inclusién de ejercicios adicionales que indudablemente aportaran al

perfeccionamiento de esta sugerencia.

Planificar entrenamientos mediante el consumo maximo de oxigeno para conocer los

niveles de los deportistas y lograr asi un mejor rendimiento durante las competencias.

Trabajar con un entrenamiento adecuado sin exceder la capacidad fisica del deportista

conociendo su capacidad y ritmo cardiaco.

Trabajar mas en el entrenamiento de VO2Max ya que es muy favorables en etapas de
entrenamiento antes de la competicion deportiva ya que incrementa la resistencia

aeroébica.
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