ESPE

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS
INNOVACION PARA LA EXCELENCIA

La fuerza resistencia en el rendimiento de los corredores de 1500 m categoria sub 18, de

Concentracién Deportiva de Pichincha.

Mantilla Caisabanda, Lenin Xavier

Vicerrectorado de Investigacion, Innovacion y Transferencia de Tecnologia

Centro de Posgrados

Maestria en Entrenamiento Deportivo

Trabajo de Titulacion Previo a la Obtencion del Titulo de Magister en Entrenamiento Deportivo

Dr. Romero Edgardo, Edgardo

4 de agosto 2023



@pyleuks

Plagiarism report

Nuevo scan 817 PM

Scan details
Sioan time Tomal Pages ol Words
August 18th, 2023 at 2017 UTC 73 18148
Plagiarism Detection
Types of pl agiarism Words
@ \dentical 1.1% 205
4.4% @ Mingr Changes 0% 4
(0 Paraphrased 33% 591
Omitted Words 036 ]

-0, Plagiarism Results: (26)

(i Caracterizacion fisiolégica de los sistemas energéti...
it e foa oata 1hafdl 7 4d D T 58 ey pa 3

Caracterizacidn fisioldgica de los sistemas energéticos ¢...

(@ T-ESPE-052785.pdf
fe ORI OB B ai i samd2 1000 I6RE2 51 A

1 Influencia del Método intery dico en el Rendimiento de Comedones de
400m, con Discapaddad Intelectual de la Seleccidn Macional Paral...

(@ Cuales son los factores que determinan la fuerza? -..

by r Lasr apida Lmxfouale factor 5
Salitar al contenide RESPUESTAS RAFIDAS Tu asistente digital Home Artiou los
Popalar Tendencia s Consejos Ot...

Certified by About this

@pyleuks "’

®

=]

Al Content Detection

Text coverage
@ Al vest
NiA Human text

2.1%

1%

0.3%

copyleaks.com

MGG w



®ESPE

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS AR MALDAS
INMOQVYAGION PRRAA LA EXCELENGIA

Vicerrectorado de Investigacion, Innovacién y Transferencia de Tecnologia

Centro de Posgrados

Certificacion

Cerifico que el trabajo de titulacion: “"La fuerza resistencia en el rendimiento de los
corredores de 1500m categoria sub 18, de Concentracién Deportiva de Pichincha”, fue
realizado por el sefior Mantilla Caisabanda, Lenin Xavier; &l mismo que cumple con los
requisitos legales, tedricos, cientificos, técnicos y metodolégicos establecidos por la Universidad
de las Fuerzas Armadas ESPE, ademas fue revisado y analizado en su totalidad por la
herramienta de prevencion y/o verificacion de similitud de contenidos, razén por la cual me

permito acreditar y autorizar para que se lo sustente plblicamente.

Sangolqui, 4 de agosto del 2023

Dr. Romero Frometa, Edgardo PhD.
Director

C.C.: 1755130166



HESPE

IJI"II'I.l"EFlEIEIAI] DE LAS FUERZAS ARMADAS
INNDYAGION PARA LA EXCELENEIA

Vicerrectorado de Investigacion, Innovacion y Transferencia de Tecnologia

Centro de Posgrados

Responsabilidad de Autoria

Yo, Mantilla Caisabanda, Lenin Xavier, con cédula de ciudadania No 1716336555, declaro que
el contenido, ideas y criterio del trabajo de titulacion, “La fuerza resistencia en el rendimiento
de los corredores de 1500m categoria sub 18, de Concentracion Deportiva de Pichincha”,
es de mi autoria y responsabilidad, cumpliendo con los requisitos legales, tedricos, cientificos,
técnicos y metodologicos establecidos por la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE,

respetando los derechos intelectuales de terceros y referenciando las citas bibliograficas.

Sangolqui, 4 de agosto del 2023

Mantilla Caisabanda, Lenin Xavier
C.l.: 1716336555



®ESPE

I.INWEFIEIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS
INNOVACION PARA LA EXCELENCIA

Vicerrectorado de Investigacidon, Innovacion y Transferencia de Tecnologia

Centro de Posgrados

Autorizacion de Publicacidn

Yo, Mantilla Caisabanda, Lenin Xavier, con cédula de ciudadania No 1716336555, autorizo
Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE, publicar el trabajo de titulacion, “La fuerza
resistencia en el rendimiento de los comedores de 1500m categoria sub 18, de
Concentracion Deportiva de Pichincha”, en el Repositorio Institucional, cuyo contenido, ideas

y criterios son mi responsabilidad.

Sangolqui, 4 de agosto del 2023

Mantilla Caisabanda, Lenin Xavier
C.l1.: 1716336555



Dedicatoria

La mejor sabiduria es aquella que se aprende dia a dia, anénimo, quiero expresar una
infinita gratitud a Dios por ser mi guia y mi fortaleza, a la universidad de las fuerzas armadas
Espe, mi hermosa Institucion quién abrié sus puertas para poder profesionalizarme en la

maestria de entrenamiento deportivo.

Quiero agradecer eternamente a mi madre Maria Magdalena Caisabanda Cholota,
quien dedic6 toda su vida al atletismo, me ensefid que el deporte es una medio para poder
representar al pais y la familia, gracias madre por todo el amor y dedicacién para con mi
persona, siempre estaras en mi corazon, a mi padre Hernan Rodrigo Mantilla Ortega, quien
siempre estuvo acompafiandome en todas las decisiones y siendo ese amigo incondicional con
guién siempre pude contar, a mis queridos hijos Lissette Alejandra Mantilla Sangufia y Steven
Xavier Mantilla Sangufia, quiénes son siempre mi esperanza, que el presente es una
oportunidad para aprender de sus sonrisas e inocencia y que el futuro esta alli para aquel que

quiere esforzarse.

También quiero dedicar esta investigacion a mi hermana Katherine Magdalena Mantilla
Caisabanda, quién ha sido una persona con quién he podido contar, ha sido como un angel, ha
estado en los momentos buenos y malos de mi vida, a todos ustedes dedico esta investigacion,
gue me permite hoy en dia demostrarme a mi mismo que después de todas las circunstancias

la constancia y determinacién son palabras, que las vivo con intensidad.

Mantilla Caisabanda, Lenin Xavier



Agradecimiento

Terminar una etapa de vida académica y que no solo significa para mi haber subido un
escalén mas en mi vida profesional, también significa ser la misma persona sencilla y humilde
gue debié trabajar duro por sus suefios, creo que las metas son importantes para que logremos

definir una personalidad.

Hoy quiero agradecer a mi Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE, a mis
comparfieros de maestria, a mis maestros quiénes han infundido en mi persona, no solo un
profesional de alto nivel, sino una persona respetuosa y responsable; comprometida con los

valores y la ciencia del saber.

Termina quiza una carrera, pero inicia un reto diario de poder demostrar al pais y al
mundo que se pueden hacer grandes cosas en nuestra patria querida, siempre estaré
agradecido con mi madre y con mi padre, quiénes han estado ahi en todo momento, a mis hijos
por ser es luz de motivacion, a mi tutor quien se convirtié en esta investigacion en un mentor,

con quien hemos logrado dejar legado para deportistas y entrenadores.
Mil gracias a todos.

Mantilla Caisabanda, Lenin Xavier



indice de Contenidos

RESUM BN ....iii et 17
(0T o {41 | o T RPN 19
Marco REfEreNCIal .........ooeviviiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee e 19
Planteamiento del Problema de Investigacion ..........cccoooovviiiiiiiiii e, 19
Formulacion del Problema..........c..uuiiiiiiiie e 22
JUSHIFICACION ...t e e e e e e aaeeees 22

(O] 0T T=3 1Y/ 01PN 23
ODbBJEtIVO GENEIAL .......ceiiiiii i e e e et eaaeeaaaees 23
ODbjetiVOS ESPECITICOS. ....ci ittt 24
HIpOteSIS de INVESHIGACION ......coiiiiiiiiiiii et a e e e e 24
Categorizacion de las Variables de Investigacion............cccccooeeeeiiiiiiiiiiieneeeecceenn, 25
Variable dependiente: Rendimiento 1500m planos.......ccccooeevvvvviiiiiiieieeeeeceeeviinnn, 25

(O o1 {41 ] o T | PP PURPPPPPPPPN 26
1Y E=T ol o I =To T g ol o J TP PP P PP PP PPPPPPPR 26
Componente del AtIetiISMO...........oouiiiiiii e eaaees 26
LT =T = T PP SRRSPPRRPPP 26

(02 1 (=T [0 4 - TSP PPERPPR 27
Pruebas de las Carreras de las Distancias Medias.............cccccuuemiiiiiiiiiiiiiiniininnnn. 27
REGIAMENTACION ...ttt e e e e e e e s eeaaeeas 28
Sistemas ENEIrgeLICOS........ooiiiiiieieieee e 28

Sistema ENergeético AIACHICO........ciiiii it 29



Sistema Energético LACLCO..........uvuiiiii i 30

Sistema ENergético AErODICO .........uuiiiii it 31
4 o] T N PP SRRPPPPPPPP 32
4 o] T PP SRRPPPPPPPP 32
ZONB 3.ttt 32
ZON@ A ... e e et e e 32
Caracterizacion de la Prueba de 10S 1500 Metros ........cccceeevivveeeiiiiiieeiiiiieee e 32
Direcciones Determinantes del Rendimiento DDR .............cccccuviiiiiiiiiiiiiiiniiiiiinnns 33
Direccion ANGerobio LACHCA. ........ccuuiiiiiiiee et 33
Direccion ANaerobio - ACTODIO..........uuuiiiiiieeiiiie et 34
DirecciOn Fuerza ReSISIENCIA...........uuuiiiiiieiiiiiiiiee e 35
ProCedimiento L .. ... 35
ProCedimiento 2 ........cueiiiiiieee et 35
Sugerencias para el Trabajo de la Direccion Fuerza Resistencia ......................... 35
Direcciones Condicionantes del Rendimiento DCR............cccccvviieeiiiiiiiiiiineeenn. 37
ReNdIMIENtO DEPOITIVO ...ttt 37
Componentes del ReNdiMi@Nnto .........cooio oo 38
FaCIOreS EXIEINOS ..... oot 39
Lo (0] (SR 101 (=] [0 1 T PP OPPT PPN 39
Capacidades FiISICAS .......ooouuiiiiiieee ettt e e e e e e e e e e e nneeeees 40

Capacidades Fisicas CondiCiONales............cccuvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 40



Capacidades Fisicas Coordinativas ...............uucieiiieeiiiiiiiiiiie e eeeeannns 41
Desarrollo de las Capacidades Fisicas en el Medio FONdO.............cccoovvvvviiennnnn. 41
Test de 1000 m y el Célculo del VO2 Maximo INdireCto ............eevvvvrrvvrvmvnnnnnnnnnns 42
Capacidad de [a FUBIZA .........cooovviiiiiiiii 43
AdaptaciOn MUSCUIAT.........ccoieiiiee e e e 44
La Fuerza y sus Diferentes Manifestaciones ..........cccceoeeeeiiiiiiiiiiiiii e, 44
TIPOS U8 FUBIZA ...ttt 45
FUBIZA GENEIAL ... s 45
FUEIZA ESPECITICA. . uuui e 45
L P OEINCIA . e 46
(UL = WY = - ST 46
La ReSIStENCIA MUSCUIAL .......uuiiii et e e e e e e eaaeaes 46
(VLT 7= AN 010 ] 1] - TR 46
FUBIZA REIALIVA ... 46
=T 2 W o] Y (=] (o - W 47
Planificacion de la Fuerza ReSIStENCIA ...........uuuuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinennennnnaaens 47
Fuerza Potencia — RESIStENCIA........ccveiiiiiiie e 47
Fuerza Resistencia de Corta DUIraCiON .......cccooeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeee e 48
Fuerza Resistencia de Mediana DUracion.............ccoeeeeeeeeeeeecce e, 49
Fuerza Resistencia de Larga DUracCion ............c..ueeeeeeeeeiiiiiiiiiiiieee e 50

Capacidad de [a FUEBIZA ........cooiiieeee e e e e eeeees 51

10



AdaptacCiOn MUSCUIA.........ccoeeiiiiee e e e aa s 52

La Fuerza y sus Diferentes Capacidades ............coeeiiieeiiiiciiiiiiii e 52
TIPOS U8 FUBIZA ...ttt 53
FUBIZA GENEIAL ... s 54
FUEIZA ESPECITICA. . uuu e e e 54

I T 0T0] (=] o[- PO 54
FUBTZA IMAXIMA ..ceiiiiiiiiiieeeee et e et e e e e e s eeaeeas 54

La ReSISIENCIA MUSCUIAT ... 55
FUEIZA ADSOIULA ... 55
FUEIZA REIALIVA ... 55
FUEBIZA RESISTENCIA. ...ttt nnnnnes 55
Planificacion de la Fuerza ReSIStENCIa ............uuvvviiiieiiiiiiiiiiiice e 56
Fuerza Potencia — ReSISTENCIA...........uuuiiiiiiiiiiiiiee e 56
Fuerza Resistencia de Corta DUraCION...........ccuuuiiiiiieeeiiiiiiiiieee e 57
Fuerza Resistencia de Mediana DUracion..............ccccoeeviiiiiiiiieeiieee i 58
Fuerza Resistencia de Larga DUracCion ............cc.ueeeeeeeeeiiiiiiiiiiieeiae e 59
Plan Grafico de ENtrenamiento............cooiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeiiii e 60
FuNdamentacion 1€Qal ............uuuuumiiiiii e annnnnnne 61

L0 T 11 (1 | o T | 1 61
Metodologia de 1a INVeStigacion ... 61

Enfoque de la iNVEeSHIGACION..........uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e eeeeeeeeeneneeneeeennnnne 61

11



Disefio Cuasi EXPEriMENtal ..........ccoiiiiiiiiiii e 61
Tipos de investigacion Y MELOAOS: .........ooviiiiiii i 62
MEt0dOS de INVESHIGACION ......coi ittt e e 62
HISTOMCO-IOQICO ..o 62

FN g F= Y LSS 1 (=] N 62

(T To [ o3 1AY/o Ro [=To [F o1 11V o 1T 63
Cuasi eXPErMENTAL ........cooiiiiiiiii 63
(@] 01571 V7= o3 T o PP 64

1Y 1= [Tox o o TR TRTTTTTR 64
PODIACION ¥ MUESIIA......c.iieieiie e 64
PODIACION: ... ———— 64
U S £ - LPUPTPPTOPPTUPPRRPPN 65
Recoleccion de la INfOrmacion................uuuiieiiiiiiiiiieeeeeeeeeees 65
INSITUMENTOS ... ettt e et e e e et e e e et e e e ean e eaeees 65
Evaluacion del rendimiento deportiVo. .........cc.uueveiiiiieiiiiiiieee e 65

El Tratamiento y Andlisis Estadistico de [0S Datos ............cceeeeveeeiiiiiiiiiiiiieeeeees 65
(OF= 1o 1{ (U1 Lo TN 1Y TP PR OTPPPPPRRTR 66
Resultados de 12 inVeStigacion .........ccuuiiiiiiiie i 66
Propuesta AEINALIVA ...........uuuiuiiiiiiiiiiiii bbb beaeeeneeee 68
D= 1o L3 [ 1 0] 4= LAY 0 68

IS A1 U o1 (0] o [T 68

12



PIOVINCIB ...t e e e 68
(02 101 (0] o USSP PP PP PPPPP PP PPPON 68
PAITOGUIAL ... 68
TEMa U€ 18 PrOPUESTA ......eveeiiiiiieietieetee ettt nnnnnnes 69
Antecedentes de la PropUESTaA........c..cceiiiiiiiiiiii e 69
JUSHIFICACION ...t e e e 69
ODJELIVOS ... 70
Objetivo General de 18 PropUESTa .........ccovvviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 70
Objetivo Especifico de la Propuesta..............oueeiiiiiiiiiiiiiiiiii e 71
Y110 To (o] (o - TP 71
Ejercicios Propuestos para el Desarrollo de la Fuerza Resistencia ...................... 73
EjJercicios MUItIAITICUIAIES ........cooeeeeeeeee e 73
Ejercicios Monoarticulares y AUXIlIares ...........cccoovviiiiiiiiic e, 74
Micro Ciclos Semanales de Resistencia ala Fuerza ............cccccccooiiiiiiiiiiiiecennns 75
Resultados del DIagNOSLICO .........uvviiiiiiieieiiiieie et e e 79
Guia de OBSEIVACION. ... 79
Analisis Guia de Observacion Pre Testy PoSt TESt......cccoovieiiiiiiiiiiiiiiiieeeceeeiien, 80
Casos Validados ..........coooiiiiiiiii 81
Prueba de Normalidad................uuuiiiiiiiiiii e 81
Pruebas Parame@triCas ..........eeeiiiiuiiiiiiieee ettt e e e st e e e e e e s s eeeaaeeeaanns 83

Prueba T de Student para Muestras Relacionadas ............cccccceieiiiieiiiiiiiiiieneeee, 83

13



Correlaciones de las Muestras Emparejadas............ccooevvviiiiiiieeeiiiiiiiiiiie e 84
Prueba de la Correlacion de las Muestras Emparejadas .........ccccooeeeevvvvvviiinneeennn. 85
EStadiStiCOS DESCIIPLIVOS .....cciiiiiiiiieeiee ettt e e e e e e 86
Frecuencia Cardiaca TeSt 1000 M ........uuuuumummminiiiiiiiiiiiiiiiieeieneeneeeeeeennenee 87
Frecuencia Cardiaca Test 1500 M.......cccoiiiiiiiiiiiiiiieeeeiiiir e 88
Tiempo Inicial y Final Test LO00M .......coooviiiiiiiii e e e e e e 90
Estimacion VO2 Maximo Test L000M........oiiuuuiiiiiiieeeeaaiiiiiiee e eee e e e e 91
Tiempo Inicial y Final TSt 1500M .......uuuuiiriiiiiiiiiiiiiiiiieeeieeeneeeeeeeennereneeeeeeeneneeees 92
CONCIUSIONES ...ttt ettt e e e e e e r et e e e e e e e annneees 93
RECOMENAACIONES.......eiiiiiiiieei it e e e e e 95

BibDlOGrafia ... e e 97

14



15

indice de Tablas

Tabla 1 Categorizacion Variable DependiEnte ............ccoivveiiiiiiiii e e e e eanees 25
Tabla 2 Categorizacion Variables INdependiente............ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee e 25
Tabla 3 Caracteristicas de 10S Sistemas ENErgétiCoS ...........cccuuvieeiiiieiiiiiiiiiiiiee e 29
Tabla 4 Resumen del Trabajo de Fuerza en AdUltOS .............coeiiieiiiiiiiiicie e 36
Tabla 5 Distribucion de Trabajo de la Fuerza Potencia — Resistencia.............ccccccceeeeeeeeeeeeeen. 48
Tabla 6 Distribucion de Trabajo de la Fuerza Resistencia de Corta Duracién........................... 49
Tabla 7 Distribucion de Trabajo de Fuerza de Mediana Duracion...............cccccoeeeeeeeeieeee e, 50
Tabla 8 Distribucion de Trabajo de Fuerza de Larga DUracion ...........ccccceeeeeeeiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeenns 51
Tabla 9 Distribucion de Trabajo de la Fuerza Potencia — Resistencia...............cccuvvveieiieeeeeeennns 57
Tabla 10 Distribucion de Trabajo de la Fuerza Resistencia de Corta Duracion........................ 58
Tabla 11 Distribucion de Trabajo de Fuerza de Mediana Duracion...............cccccevvviceenieeeecceinns 59
Tabla 12 Distribucion de Trabajo de Fuerza de Larga DUracion .............ccccvveeeeeieeiiiiiciinneneeenn. 60
Tabla 13 Tabla Casos Validados Test 1000 m, VO2 Max. y Test 1500 M..........ccccceeeeeeeeeeernnnnns 81
Tabla 14 Pruebas de NOrmMalidad .............ooooiiiiiiiiiiiiii e 82
Tabla 15 Estadisticas de Muestras EmMparejadas ............coouiuuiiiiiiiiieiiiiiiiiieeee e 83
Tabla 16 Correlaciones de Muestras Emparejadas ...........ceeeiiieeiiiiiiiiiiii i 84
Tabla 17 Prueba de Muestras Emparejadas.............cooooiiiiiiiiiie 85

Tabla 18 EstadiStiCOS DESCIPLVOS .....uuuiiii it e s e e e e e e ettt e e e e e e e eeanees 86



16

indice de Figuras

Figura 1 Caracterizacion DDR y DCR Prueba 1500m ........c.ccooiiiiiiiiiiiii e 33
Figura 2 Caracteristicas de la Carga Anaerobio LACHICO............cccuuieiiiiiiiiiiiiiiieece e 34
Figura 3 La Fuerza con sus Diferentes Capacidades y Formas de Manifestacion.................... 44
Figura 4 La Fuerza con sus Diferentes Capacidades y Formas de Manifestacion.................... 53
Figura 5 Plan Grafico Prueba de 1500 M. ......coiiiiiiiiiiiiiiiiie et 72
Figura 6 Ejercicios MURIArtICUIArES ............oouuiiiiii i 73
Figura 7 Ejercicios Monoarticulares y AUXIlIAres.............uuvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee 74
Figura 8 Micro Ciclos de Fuerza ReSIStenCia 1, 2 Y 3 ..o 75
Figura 9 Micro Ciclos de Fuerza ReSISteENCIa 4, 5 Y B ..cuuvueiiieiiiiiiiiiiiie e 76
Figura 10 Micro Ciclos de Fuerza ResSistencia 7, 8 ¥ 9.....covvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee 77
Figura 11 Micro Ciclos de Fuerza Resistencia 10, 11y 12.......ccoiiiiiiiiiieiiiieicee e, 78
Figura 12 Guia de Observacion Prueba 1500 M ..........uuiiiiiieiiiiiiiiiiiee e 79

Figura 13 Medias Guia de Observacion Pres Test y Post Test en la carrera de 1500 m (m/seg.)

................................................................................................................................................. 80
Figura 14 Comportamiento Frecuencia Cardiaca Test L000M...........ccevvvriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeen 88
Figura 15 Comportamiento de la Frecuencia Cardiaca Test 1500M ............ccccceeeeeeeeeeeeeeevinnnnnn. 89
Figura 16 Diferencia del Tiempo Test 1000 MEIOS ........cevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeieeeee et 90
Figura 17 Diferencia del VO2 Max. en el Pre Testy POSt TESt.......cccceeiiieeiiiiiiiiiiiiie e, 91

Figura 18 Diferencia del Tiempo Test 1500 MELIOS .....c.uuuuiiiieeiiieiieiiaae e e 92



17

Resumen

El presente estudio determinara la incidencia de la aplicacién ejercicios caracterizados en el
desarrollo preferencial de la fuerza resistencia en el rendimiento de la prueba de 1500m, en una
muestra de 15 deportistas de la categoria U18 de Concentracion Deportiva de Pichincha, se
aplicé una metodologia cuasi experimental, en una muestra fija, con una medicién previa, la
aplicacion de la intervencién y una medicion posterior, de la variable dependiente que en este
caso fue el rendimiento expresada en el tiempo final de la prueba, los datos recopilados durante
el proceso, fueron analizados de forma cuantitativa y cuantitativa, a través de una guia de
observacion, la tabulacién fue desarrollada con los estadigrafos, analisis con las medidas de
tendencia central; también se verificé la normalidad de los datos y la aplicacién de la prueba
paramétrica T de Student para muestras relacionadas, donde los valores fueron 0.00, es decir

hubo una gran significancia sobre la efectividad de la intervencién.

En conclusion se evidencidé que en pre test de la prueba de los 1000 m, el valor del tiempo de la
media fue de 02:58,33, en cuanto que la media del post test fue de 02:52,33, se observa un
mejoramiento de la marca, en lo que se refiere a la estimacion indirecta del VO2 méaximo la
primera media fue de 55,77 y la segunda media fue de 56,58, es decir aumento el porcentaje del
maximo consumo de oxigeno y en el tiempo de la prueba de los 1500 metros la media del pre
test fue de 04:26,87, en cuanto que la media del post test fue de 04:20,00, mejorando el tiempo
en la segunda evaluacion, por tanto se visualiza que si existio evidencia cientifica que comprueba
gue la aplicacion de ejercicios de fuerza resistencia tuvo su efecto sobre el rendimiento de la

prueba de medio fondo.

Palabras claves: fuerza resistencia, contenido, carga, rendimiento, evaluacion.
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Abstract
The present study will determine the incidence of the application of characterized exercises in the
preferential development of resistance force in the performance of the 1500m test, in a sample of
15 athletes from the U18 category of Pichincha Sports Concentration, a quasi-experimental
methodology was applied. , in a fixed sample, with a previous measurement, the application of
the intervention and a subsequent measurement, of the dependent variable that in this case was
the performance expressed in the final time of the test, the data collected during the process,
were analyzed in a quantitative and quantitative way, through an observation guide, the tabulation
was developed with the statisticians, analysis with the measures of central tendency; The
normality of the data and the application of the Student's T parametric test for related samples
were also verified, where the values were 0.00, that is, there was a great significance on the

effectiveness of the intervention.

In conclusion, it was evidenced that in the pre-test of the 1000 m test, the mean time value was
02:58.33, while the post-test mean was 02:52.33, a improvement of the brand, regarding the
indirect estimation of maximum VO2, the first average was 55.77 and the second average was
56.58, that is, the percentage of maximum oxygen consumption increased and in the time of In
the 1500 meter test, the average of the pre-test was 04:26.87, while the average of the post-test
was 04:20.00, improving the time in the second evaluation, therefore it is visualized that it did
exist. scientific evidence that proves that the application of strength resistance exercises had an

effect on the performance of the mid-distance test.

Keywords: resistance force, content, load, performance, evaluation.
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Capitulo |
Marco Referencial

Planteamiento del Problema de Investigacion

El entrenamiento deportivo ha evolucionado en lo que se refiere a la planeacion y
desarrollo de las capacidades fisicas, que han sido estudiadas para poder proponer sistemas y
métodos de entrenamiento que permitan fortalecer el rendimiento deportivo. A nivel mundial la
Asociacion Internacional de Atletismo (World Athletics) siglas en inglés, tutela todos los eventos
de atletismo; la prueba del 1500m es una prueba practicada a nivel mundial y su mejor

expresion estd en mundiales de atletismo y juegos olimpicos.

En la region Atletismo Sudamericano antes conocida como Consudatle es el organismo
gue regenta los eventos de atletismo de pista, de ruta, Grand Prix y sudamericanos, en los
eventos de pista el nivel es muy exigente por las marcas que en el 1500m las marcas estan por
debajo de los 03:45.007", en estos eventos se ha observado un carencia del rendimiento de
esta prueba, en algunos deportistas faltando una vuelta se quedan sin fuerza para tolerar el
ritmo y por ende hacer un buen tiempo, el trabajo de fuerza resistencia es un pilar fundamental
dentro del rendimiento de esta prueba para poder reclutar fibras musculares que toleren todo el

esfuerzo.

En Ecuador también se la practica en todas las esferas como en las federaciones
estudiantiles y federaciones provinciales, en Concentracién Deportiva de Pichincha, que es una
de las federaciones deportivas provinciales con mas prestigio, por la trayectoria y aporte de
deportistas en las diferentes pruebas de atletismo, cuenta con diferentes categorias y una de
las categorias es la U18, quienes entrenan en la pista los chasquis; actualmente existen
aproximadamente 15 deportistas de esta categoria que se dedican al medio fondo y una de las
pruebas de mayor atraccion es el 1500m donde los deportistas buscan en los eventos

selectivos y campeonatos provinciales los cupos para representar a la provincia en los
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campeonatos nacionales, el promedio del tiempo es de 0:04,04. es aqui que se ha podido
detectar deficiencias en el rendimiento de esta prueba de medio fondo causada por algunos
factores y uno de los mas relevantes detectado en las evaluaciones de CDP en los deportistas
de medio fondo, en la prueba de los 1500m y bajo el método de la guia de observacion
(Campos y Covarrubias & Lule Martinez, 2012), donde se pudo registrar el comportamiento de
las 3 vueltas y 300 metros, se evidencio el siguiente comportamiento por medias: en la primera
vuelta fue de 00:68,20 con un VAM de 5,87 m/s, en la segunda vuelta fue de 00:68,80 con un
VAM de 5,81 m/s, en la tercera vuelta fue de 00:73,13 con un VAM de 5,29 m/s, en cuanto que
los ultimos 300 metros fue de 00:56,73 con un VAM de 5,29 m/s, es decir que de la segunda a
la tercera vuelta el ritmo descendio, siendo la diferencia de 00:04,33 y de la tercera a la cuarta
el ritmo desciende, en promedio de vuelta de 00:73,13 con un VAM de 5,45 m/s a 00:75,64 con
un VAM de 5,29 m/s, de tal modo que la diferencia de la segunda vuelta al Gltimo tramos en
relacion al 400m fue de 00:06,84, una de las causas que su pudo observar es la falta de una
masa muscular, en otras palabras un deficiente trabajo de fuerza resistencia necesaria para el

desarrollo de esta prueba por la gran capacidad lactica y ritmo de competencia.

Para poder tener una orientacién clara sobre las direcciones de la preparacién que se
van a emplear, el entrenador debe caracterizacion de la prueba para que la planificacién sea
mas efectiva; se sub divide en dos grupos: Las direcciones determinantes del rendimiento
DDR que hace referencia a la direccion anaerobica lactico, fuerza resistencia, anaerobio
aerobio y competiciones, en cuanto que las direcciones condicionantes del rendimiento DCR,
se hace referencia a las direcciones anaerobia alactica, aerobio extensivo, fuerza explosiva,
técnica y flexibilidad, de esta manera el entrenador tendra herramientas para poder planificar
los respectivos meso ciclos y micro ciclos de acuerdo a la temporada y competicion, se debe

recordar que es una prueba repetitiva es decir que se debe competir el mayor niimero de veces
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en evaluaciones y en eventos oficiales para que el deportista gane experiencia en el nivel

competitivo.

Después de observar la guia de observaciéon y determinando el problema de la
investigacion donde se plantea una deficiente fuerza resistencia, se hace mencion que la fuerza
se puede definir como una tension de un masculo o grupos musculares sobre una resistencia
externa, dicho de otra manera también se puede definir como la habilidad del sistema
neuromuscular para producir una tensiéon sobre una resistencia (Bompa & Buzzichelli, 2019,
pag. 251), en cuanto que para (Verkhoshansky & Siff, 2004) “la fuerza resistencia es la forma
especifica en que se desarrolla la fuerza en actividades que requieren una duracion
relativamente larga de tensiobn muscular con una disminucion minima de la eficacia” (pag. 175),
la fuerza resistencia también se la puede definir como una complejidad de las capacidades
motrices que se pueden expresar de dos maneras: fuerza resistencia estética y fuerza
resistencia dindmica, estas estan ligadas a la actividad deportiva, tomando en cuenta la tension
muscular también se las puede orientar como tension de gran intensidad y la tension de

intensidad moderada (Verkhoshansky & Siff, 2004).

La presente investigacion propone la aplicacion de ejercicios de fuerza resistencia
durante tres dias por semana en doce semanas es decir tres meses con la finalidad de mejorar
el rendimiento en la prueba del 1500m de los deportistas categoria U18, de Concentracion
Deportiva de Pichincha, la causa es la falta de conocimiento especifico de los entrenadores a la
hora de planificar y ejecutar, ejercicios de fuerza resistencia que permitira evidenciar mejorias
significativas en el rendimiento, como producto final ser4 establecer una marca competitiva en

esta prueba.

La factibilidad de este proyecto es positiva ya que Concentracion Deportiva de
Pichincha, brindara toda la apertura para poder ejecutar el tema de investigacién con los

deportistas y entrenadores, se cuenta con las respectivas autorizaciones para la ejecucion.
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Desde el punto de vista practico en todas las federaciones se veran beneficiadas ya que
los entrenadores podran tener una fuente de informacion para poder efectivizar los
entrenamientos y se vea mejorado el nivel de la prueba del 1500m, la fuerza resistencia es
fundamental para incrementar su rendimiento, los entrenadores al contar con ejercicios de
fuerza resistencia y que este establecido de forma sistemética y progresiva, apegado a los
principios del entrenamiento deportivo, permitira que sean mas efectivos y fortalecer el plan de

entrenamiento.
Formulacién del Problema

¢, Como influye los ejercicios de la fuerza resistencia en el rendimiento competitivo de los

corredores de 1500m, categoria U18, de Concentracion Deportiva de Pichincha?
Justificacion

La presente investigacion se basa en el problema detectado a través de la guia de
observacion en la evaluacion de los ritmos por vuelta de los corredores de 1500 m de
Concentraciéon Deportiva de Pichincha, categoria U18, donde se pudo observar un deficiente
control de las dos ultimas vueltas, causada por la caida de la resistencia de la fuerza,
detectada en las observaciones realizadas, de manera que se debilitan después de las dos
vueltas de competencia y muestran deficiencias en el rendimiento de esta prueba, es decir, en
el tiempo de ejecucién. Dentro de las capacidades condicionales la fuerza es el soporte de
blindaje del sistema muscular, articular y 6seo, asi que, dentro de las pruebas de resistencia el
desarrollo de la fuerza resistencia es importante para la tolerancia del ritmo ya que sin un buen
desarrollo de esta capacidad los deportistas de esta prueba tienen la tendencia a disminuir el
ritmo de la vuelta, provocando que el tiempo sea deficiente: Dentro de la preparacion fisica del
deportista se debe contemplar el plan de fuerza, con la respetiva evaluacion de los 1RM sobre
los musculos principales que se utilizan en la carrera, dentro de los métodos de trabajo se

cuenta con: peso libre, gimnasio, funcional entre otros, es decir que se cuenta con muchas
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posibilidades de trabajo. De esta manera, solucionar el problema va a resultar muy positivo
para los actuales y futuros corredores de 1500 m de la Concentracion Deportiva de Pichincha,
sobre la base de que dentro de la preparacion fisica del deportista se debe contemplar el plan

de fuerza, que parece ser se ha descuidado.

La aplicacion de ejercicios de fuerza resistencia en los deportistas de 1500m categoria
U18 de Concentracion Deportiva de Pichincha los beneficiara directamente; ya que al ser
sometidos al entrenamiento complementario de esta capacidad se mejorara el rendimiento de
esta prueba determinada por el tiempo de ejecucion; el producto de la investigacion sera de
gran utilidad para los entrenadores ya que podran contar con una herramienta metodoldgica
para aplicar con los deportistas de medio fondo, los beneficios del trabajo de fuerza radica en

gue el musculo se fortalecera para poder tolerar el esfuerzo de la competencia.

Desde el punto de vista préactico en todas las federaciones se veran beneficiadas ya que
los entrenadores podran tener una fuente de informacion para poder efectivizar los
entrenamientos y se vea mejorado el nivel de la prueba del 1500m, la fuerza resistencia es
fundamental para incrementar su rendimiento, los entrenadores al contar con ejercicios de
fuerza resistencia y que este establecido de forma sistematica y progresiva, apegado a los
principios del entrenamiento deportivo, permitird que sean mas efectivos y fortalecer el plan de

entrenamiento.

Objetivos

Objetivo General

Determinar como incide en el rendimiento de la prueba de 1500m, de los deportistas
categoria U18 de Concentracion Deportiva de Pichincha en el periodo preparatorio, la

aplicacion de ejercicios de la fuerza resistencia.
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Objetivos especificos

e Establecer los fundamentos cientificos que intervienen en el rendimiento de la prueba de
1500m de los corredores, categoria U18 de CDP en particular la direccién de la fuerza
resistencia.

o Elaborar y aplicar un macro ciclo de entrenamiento para el grupo sujeto al estudio y
paralelamente el plan de fuerza resistencia para comprobar la hipotesis de la

investigacion.

e Diagnosticar el estado del rendimiento de la carrera de 1000 y 1500 m antes y después
de aplicado el programa. resistencia de fuerza antes y después de aplicado el

programa.

e Determinar la influencia de los ejercicios de fuerza resistencia sobre el rendimiento en la

carrera de 1500 m, del grupo etario U18 de Concentracién Deportiva de Pichincha.
Hipotesis de investigacién

La hip6tesis de investigacion brinda un cuestionamiento afirmativo y negativo que se
podra analizar con el proceso estadistico, de esta manera se comprobara para determinar si

después del proceso de estudio existi6 o no mejorias significativas.
Se presenta a continuacion la hipoétesis de la investigacion y la hipétesis nula.

H1: La fuerza resistencia lograra influenciar en el rendimiento de los corredores de 1500

metros categoria U18 de Concentracion Deportiva de Pichincha.

Ho: La fuerza resistencia no influenciara en el rendimiento de los corredores de 1500

metros categoria U18 de Concentracion Deportiva de Pichincha.



Categorizacion de las Variables de Investigacion
Variable dependiente: Rendimiento 1500m planos
Tabla 1

Categorizacion Variable Dependiente
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Variables Definiciones Categorias Indicadores

conceptuales

Técnicas e

instrumentos

Variable El rendimiento enla  Rendimiento Tiempo final
dependiente: prueba de los 1500m del test
Rendimiento 1500m, depende del
1500m planos sistema de la
glucolisis
anaerobica y
capacidad lactica, el
deportista debera
contar con un gran
nivel de fuerza
resistencia que le
permita tolerar el

esfuerzo final.

Test especifico:
1000m y 1500m

Variable independiente: Fuerza resistencia
Tabla 2

Categorizacion Variables Independiente

Variables Definiciones Categorias Indicadores

conceptuales

Técnicas e

instrumentos

Variable Programa dirigido al Fuerza Ejercicios de
independiente Desarrollo de la resistencia fuerza
Fuerza resistencia de la resistencia
resistencia fuerza.

Macro ciclo de
preparacion con
tendencia al
desarrollo de la
resistencia de la

fuerza.
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Capitulo Il
Marco Teoérico

Componente del Atletismo

El atletismo es considerado uno de los deportes mas antiguos del mundo, también es
considerado como el deporte base, donde intervienen todas las destrezas basicas como:
correr, saltar y lanzar, de estas se derivan las pruebas de pista donde se encuentran las
carreras de velocidad, de medio fondo y gran fondo como el maratdn; las pruebas de campo se
encuentra el lanzamiento de la jabalina, impulso de La bala y lanzamiento del matrtillo; dentro
de los saltos se encuentra agrupados el salto largo, salto alto, salto triple. Que sin duda hace
gue este deporte sea uno de los mas completos, por el nimero de pruebas y por la versatilidad

de las mismas.

En la antigua Grecia se puede referenciar que se practicaba un atletismo empirico
donde el objetivo era correr o trasladarse de una ciudad a otra o pruebas rapidas, también el
lanzamientos de objetos a gran distancia; entonces si hacemos ya una vision del atletismo
moderno o el atletismo olimpico, se pude decir qué es uno de los deportes mas vistos a nivel
mundial, por la serie de pruebas de velocidad, saltos y lanzamientos, con el mayor nimero de
récords del mundo y récords olimpicos, en el caso de las pruebas de fondo el maratén es de
las pruebas mas largas que puede existir, ya que el deportista debe recorrer 42.195 m,
entonces en este particular se puede mencionar que el atletismo es la base para la ejecucion

de todos los deportes. (Campos Granell & Gallach Lazcorreta, 2004)
Carreras

Las carreras son todas las pruebas que se desarrollan en una pista atlética homologada
de 8 carriles, de acuerdo a la temporada puede haber eventos en pista cubierta hospital o al

aire libre, la pista tiene una dimension de 400 metros planos, en su primer carril; en el caso de
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las carreras de velocidad, se ejecutan por su mismo carril hasta la prueba de los 400 m planos,

de alli; de acuerdo a la distancia se debe aplicar el reglamento de acuerdo a la distancia.

En el caso del 1500m los deportistas deberdn completar 300 m y 3 vueltas mas por el
primer carril, es decir 1500 m, para una correcta ejecucion los deportistas son ser sometidos a
un juzgamiento por jueces internacionales quienes tienen una licencia oficial que les permite
tener el punto de vista técnico, para que no haya ninguna falta y no sean sancionados dentro

del evento de competicion. (World Athletics, 2022)
Categorias

La internacional de atletismo llamada World Athletics es la encargada de proponer y
elaborar todas las categorias para los eventos de competicion de pista, campo, saltos y
pruebas de calle, en caso de las categorias sugieren en el reglamento 2022, las categorias sub
18 llamada también U18 deportistas menores de 17 afios 11 meses, sub 20 llamada también

U20, deportistas menores de 19 afios 11 meses (World Athletics, 2022)
Pruebas de las Carreras de las Distancias Medias

Dentro de las carreras de distancias medias se consideran los niveles energéticos
aerobio y anaerobio, en un 70% anaerobio y en un 30% aerobio, la prueba del 1500m las
carreras de distancias medias tiene una gran combustién de sistema metabdlico glucolitico,
(Thompson, 2009). Una duracién de tiempo de 03:33,0 a 03:40,0, son marcas de los mejores
atletas del mundo; en el caso de los deportistas jovenes menores a 18 afios el tiempo que
oscila es de 03:45,0 a 03:55,0. Es una prueba muy tactica ya que los deportistas suelen, tener
remates en la Ultima vuelta por debajo de 52,00 seg. y se caracterizan por ser poseedores de

un somatotipo hectomorfico, siendo altos y delgados, con una gran tolerancia lactica.
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Reglamentacion

La reglamentacion de esta prueba es la siguiente: los deportistas deben contar con su
uniforme respectivo respetando las normas de la World Athletics, en cuanto a que la distancia
deberd ejecutarse una pista que sea hetamente homologada de 400 metros planos al aire libre
o una de 200 m cubierta, en el caso de la pista al aire libre deben competir desde la de linea
diagonal de salida, recorriendo 3 vueltas con 300 m, de esta manera se completara la distancia
total del 1500 m, los deportistas deberan recorrer en el menor tiempo posible corriendo junto a
la ria, al ser una prueba al aire libre no importa que se rebase por el carril externo, pero como
norma no se puede pisar la linea de la ria o la ria, que se encuentra en la parte interna de la
pista, este acto si equivale a una falta y a un proceso de descalificacion, no se permiten
empujes o choques mal intencionados estos actos de mal comportamiento puede ser motivo de
sancion hacia el deportista, en cuanto que al juzgamiento se debe contar con jueces
debidamente acreditados por la internacional, y en todo momento estan al pendiente que se

cumpla el reglamento a cabalidad. (World Athletics, 2022)
Sistemas Energéticos

Para poder tener una claridad sobre los sistemas energéticos, se debe tomar en cuenta
gue se parte desde la base del ATP (adenosin trifosfato), que es la molécula portadora de la
energia que se utiliza para la contraccion muscular, los sistemas energéticos funcionan como
un motor energético el cual distribuye energia de acuerdo a la duracion del ejercicio, la
intensidad de la contraccion muscular y la cantidad de sustratos almacenados (Metral, 2000),
dicho de otra manera los sistemas energéticos permiten la adecuada distribucion de la energia
durante la competencia, el control adecuado del ritmo y la cadencia en la carrera del 1500
permitira que pueda contar con glucégeno para el sprint final de los ultimos 300 metros, donde

se define la competencia, la duracion se presentan en siguiente figura.
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Tabla 3

Caracteristicas de los Sistemas Energéticos

Tiempo | Plazo Hiacn
Fuentes Vias de formacién iniciz acciSh de
liberacién
Anaerobia Alactica | CrP, ATP Muscular 0 30" 10"
Anaerobia Glucolisis 15 -20° 30°=5- [ 30" - 1min
lactacida (reserva glucogeno) 6- min. 30°
Aerobico Oxidacion, HC, grasas 90 -180” Hasta [ 2 -5 min.
varias
horas

Nota. Se puede observar en la tabla la distribucién de los sistemas energéticos en relacion al
tiempo, plazo de accion y duracién de la liberacion. Tomado de Caracterizacion fisiologica de
los sistemas energéticos en el atletismo, por Jiménez Fernandez y Vila Machado, 2012,

https://n9.cl/ogni3.
Sistema Energético Alactico

En cuanto al sistema de energia anaerdbico alactico, cabe sefialar que el fosfageno
desempefia un papel en los movimientos rapidos de potencia caracterizados por una potencia
explosiva, por lo gue es el sistema de mayor energia, no el de menor energia. La fuente
inmediata de energia para la contraccion muscular es el ATP. Sin embargo, la cantidad total de
ATP en las células musculares es limitada, por lo que solo puedes hacer 2 a 6 segundos de
ejercicio al 70% del VO2max o un salto vertical. En la formacion de ATP, el uso de
fosfocreatina no comienza cuando se agotan las reservas de ATP, sino cuando comienza a
usarse ATP. En este metabolismo, el ATP se sintetiza muy rdpidamente, pero la cantidad total
de energia que puede producir es muy pequefia. El agotamiento de este sistema es causado
por el agotamiento de los sustratos energéticos, por lo que, si se agotan las reservas de
fosfocreatina, el proceso no puede continuar. Sin embargo, estas reservas se agotan en menos

de 10 segundos para los ejercicios de sprint mas grandes. Esta via anaerdbica de resintesis de
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ATP nos permite realizar deportes de maxima potencia y de menor duracién como sprint de
100 m, salto de longitud, salto de altura, lanzamiento de disco, lanzamiento de jabalina,

lanzamiento de martillo (Jiménez Fernandez & Vila Machado, 2012)
Sistema Energético Lactico

El propdsito de esta via metabolica es estimular las fibras FT rapidas y los sustratos
amortiguadores para coordinar todos los sistemas del cuerpo. El proceso por el cual este
sistema de energia produce ATP es la glucdlisis, en la que el ATP se recicla mediante la
descomposicién anaerdbica enziméatica de los carbohidratos, lo que finalmente produce energia

y &cido lactico. Glucosa 2ATP CO2 H20 acido lactico

La via anaerdbica tiene lugar en el sarcoplasma de la célula. Capacidad anaerébica de
lactato: esta es la tasa maxima a la que se produce energia en forma de ATP durante el
esfuerzo méaximo con la entrada de energia de la glucolisis. Acido lactico: méax. La clave aqui es
conseguir una alta concentraciéon de acido lactico. medios de aprendizaje (Trujillo Rodriguez,

2012)

Para (Trujillo Rodriguez, 2012) mencionan en resumen sobre las formas de trabajo de

alg unos autores:

Bompa sugiere q 2 x 2-4 repeticiones. 5 minutos para micro descansos y 30 minutos
para descansos mas largos. Tiempo de trabajo: 30-60 segundos. Densidad: 1/5.

fortaleza: 95% de la velocidad maxima.
Naglak: plantea 3-6 x 20"-2". Fuerza: 95%. Recuperar 10 minutos.

Belloti: hace referencia sobre la distancia de repeticion: 4-8. Repita la serie: 2-4 x 4-8 x

20 seg -1". Micro Suspension 6" - Gran Suspension 15". fuerza maxima.

Saltin: Para aumentar la capacidad enzimética: 3-8 x 30-40 segundos. Recuperar

durante 5 minutos. Velocidad méaxima. Densidad 1/10. Para aumentar la capacidad del
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bafer: 3-7 x 30-40 segundos. Recuperar durante 2 minutos. velocidad demasiado baja.

% de densidad. (Trujillo Rodriguez, 2012)
Sistema Energético Aerdbico

Si un musculo necesita mantenerse activo durante mas de tres minutos, necesita un
nuevo sistema generador de energia, el sistema aerdbico, llamado asi porque necesita oxigeno
para funcionar. Cuanto mas oxigeno le llegue, mas energia podran generar los masculos a
través del sistema y mejor funcionara. En cuanto al sistema energético aerobico, representado
por el proceso de oxidacion aerébica de carbohidratos y grasas, dado que las proteinas son
poco utilizadas, cabe aclarar que el consumo de O2 suele aumentar durante el ejercicio
aerobico en la misma medida que aumenta la intensidad del ejercicio, y, por tanto. Es
importante determinar el consumo maximo de oxigeno. en ejercicios aerdbicos. En este caso,
cabe sefialar que, en términos de energia, como se supone, es muy bajo, pero en términos de
capacidad energética, es todo lo contrario, ya que puede oxidar por completo las reservas de
glucégeno, asi como la grasa. velocidad de trabajo, pero durante mas tiempo hace que este
pardmetro sea extremadamente superior a los otros dos sistemas de energia. (Jiménez

Fernandez & Vila Machado, 2012)

En las actividades comunes de entrenamiento de resistencia, se puede reconocer que
el entrenamiento aerdbico generalmente aumenta la resistencia del cuerpo, que es el resultado
de diversas adaptaciones a los estimulos del entrenamiento continuo y sistematico, muchas de
las cuales se originan en los musculos y dependen en gran medida de los cambios en el
sistema de energia Cambia la distancia del ejercicio. Varie la intensidad del ejercicio. Por lo
tanto, para analizar el comportamiento de cada sistema energético, primero es necesario

determinar la correlacion entre el cambio en la tasa de esfuerzo y el cambio en su duracion.

Para (Jiménez Fernandez & Vila Machado, 2012), quienes recogen una propuesta por

zonas de trabajo, siendo las siguientes:
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Zonal

Corresponde a actividades que requieren un tiempo de ejecucion muy corto. Sistema

primario: ATP-CrP.
Zona 2

Corresponde a actividades de menor duracion, es decir 30 segundos. <t < 1,5 minutos.

Aqui ATP-CrP y el sistema glucolitico estan involucrados en combinacion.
Zona 3

Corresponde a actividades que requieren un tiempo relativamente corto, es decir, 1,5
minutos. 3 minutos. Aqui se combinan las funciones del sistema glucolitico y el sistema de

oxidacion aerdbica.
Zona 4

Corresponde a actividades que llevan mucho tiempo, normalmente mas de 3 minutos.

En este caso, el principal sistema que aporta energia es el sistema de oxidacion aerobia.
Caracterizacion de la Prueba de los 1500 metros

La caracterizacion sin duda permite cualificar las direcciones del rendimiento desde la
visualizacién de un deporte, una modalidad o una prueba, para realizar un primer analisis que
dependera de la prueba o evento de competicion, se debe valorar un perfil de desempefio del
deportista en todos los aspectos desde la duracién y otros componentes que estan
directamente relacionados con el rendimiento deportivo, estos elementos permiten ordenar la
informacion para que el contenido, carga y método puedan ser cuantificados y asi la
planificacion sea lo mas asertiva posible, a continuacion se presenta la descripcion de la

caracterizacion de la prueba de los 1500m metros planos.
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Figura 1

Caracterizacion DDR y DCR Prueba 1500m

DDR DCR
=1 | 3 L, |
" *Anaerobio lactico o «Anaerobio alactico
i | U |
- [ —
M-~ *Fuerza - resistencia e *Aerobio
) Vprl

*Anaerobio-Aerobio *Fuerza-explosiva

Competiciones *Técnica
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Nota. En la figura se puede observar la caracterizacion de la prueba de 1500 m planos con las

*Flexibilidad

direcciones determinantes de rendimiento DDR y las direcciones condicionantes del

rendimiento DCR.
Direcciones Determinantes del Rendimiento DDR

Las direcciones determinantes son aquellas que tienen una relacién directa sobre el
rendimiento en esta prueba, es decir, su influencia permite mejorar las marcas y sin duda que
el deportista sea muy competitivo, son las que el entrenador debera considerar sobre la
planificacion deportiva, se debe considerar que para este aspecto cada direccion debe ser

estructurada con el contenido, carga y método.
Direccion Anaerobio Lactica

Dentro de esta direccién y por el esfuerzo se produce el acido lactico, donde el
deportista deberé aprender en los entrenamientos a producir y tolerar, el Contenido es el
sistema anaerobio-lactico de gran contribucion energética, capacidad y potencia anaerobia
lactica, los ejercicios a tomar en cuenta son los de potencia anaerobia sub maxima; la carga

sugerida se presenta en la siguiente figura.
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Figura 2

Caracteristicas de la Carga Anaerobio Lactico

Parametros de Caracteristicas del proceso
la carga anaerobio lactico
Potencia Capacidad
Duracién de los 30-90 seg. 2-4 min.
ejercicios
(200-600 m) (600-1200 m)
Intensidad * S0-100 % 80-90 %
Potencia de Anaerobia Anaerobia
Trabajo maxima, casi submaxima,
maxima Y] anaerobia-
submaxima aerobia mixta
Pausa 30-90 seg. 1-3 min.
Ejercicios por 4-6 4-6
serie
Cantidad de 3-5 3-4
series
Pausa entre 5-6 8-12
series

Nota. Se puede observar en la figura la sugerencia pedagogica de la organizacion de la
direccién anaerobio lactica. Tomado de Direccién anaerobio lactica, por (Romero Frometa,

2011), Memorias, direcciones del entrenamiento deportivo.

Los métodos sugeridos para esta direccidn son los discontinuos invariables, intervalo

intensivo, intervalo extensivo y repeticiones.
Direccién Anaerobio - Aerobio

En el caso de esa direccion a anaerobio — aerobio, el contenido es un trabajo mixta de
trabajo dénde la utilizacion del glucogeno debe ser distribuido para la duracion de toda la
competencia, es decir, el deportista debera aprender a manejar los umbrales de competencia,
con una relacion directa con la produccién y tolerancia del lactato, la carga que se sugiere para
esta direccion es de 60 a 90%, con una buena reserva de la frecuencia cardiaca; en cuanto que
el método que se sugiere es el trabajo de carrera de Cross country, fartlek, carreras en subidas

para estimular la potencia
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Direccion Fuerza Resistencia

En el caso de la direccion de la fuerza resistencia esta ligada al contenido de la
capacidad que tenga el deportista para tolerar el cansancio con ejercicios de larga duracion, se
debe tomar en cuenta dos procedimientos para el desarrollo de la carga de esa direccion que

se anuncian a continuacion
Procedimiento 1

La Intensidad debe estar de 20 - 50 %, las repeticiones en este caso podrian llegar a 10
y mas 4-10 series, con pausas cortas de hasta 1 minuto, se puede plantear diferentes formas
de trabajo con peso funcional, peso libre o ejercicios funcionales, la estructura podria ser la
formacion de circuitos de trabajo e inclusive cuantificar con la duracién de segundos en una

intensidad media.
Procedimiento 2

La sugerencia es la ejecucion de circuito de 6 - 12 estaciones, con una duracion de
cada estacion de 20-40 segundos, pausas entre estaciones 60 segundos, en el caso de los
deportistas principiantes se sugiere un trabajo de 40 - 80 segundos y en el caso del alto
rendimiento la consideracion es de 20 - 40 segundos con un total de series de 2-6 y la pausa

entre series de 2-4 minutos. (Romero Frometa, 2011)
Sugerencias para el Trabajo de la Direccidon Fuerza Resistencia

En el caso del Método de trabajo del desarrollo de la fuerza resistencia, tiene que estar
ligados a las acciones de la competencia, es decir, debe haber un andlisis previo de los
movimientos agonistas y antagonistas que ejercen sobre la técnica de ejecucion, tomando en

cuenta las siguientes caracteristicas que plantea (Jiménez Fernandez & Vila Machado, 2012).
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Se debe aplicar una sobrecarga superior a las de la competencia el nimero de
repeticiones por el porcentaje de trabajo que va del 40 a 60%, de 6 a 8 ejercicios, de 6 a

8 series, supera las 10 repeticiones pudiendo llegar hasta 30.
La micro pausa y macro pausa deben darse entre 20 segundos y de 1 a 2 minutos.

Los ejercicios utilizados en el desarrollo de la fuerza resistencia deben ser generales y

especificos derivados de la accion de la competencia.

De debe tomar en cuenta que de acuerdo al deporte se puede estructurar series y

circuitos individuales o grupales.

De acuerdo a la temporada y periodo se pueden utilizar diferentes tipos de materiales

como pesos libres, TRX, Balas rusas, mancuernas, ligas y otros implementos.

Se sugiere entrenar los ejercicios de fuerza en la mafiana, que es cuando el cuerpo esta

mas receptivo para la asimilacién de la carga.
En las areas de trabajo se debe tomar en cuenta todos los cuidados de seguridad.

En la siguiente tabla se puede visualizar Una sugerencia metodoldgica sobre la

distribucion del porcentaje tipo de fuerza a repeticion estandar recuperacion e intensidad de

Tabla 4

Resumen del Trabajo de Fuerza en Adultos

Percentage Tipo de Fuerza Repeticiones Series Recuperaciéon Intensidad

de Trabajo

60% 8-9

55% 9-10
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Percentage Tipo de Fuerza Repeticiones Series Recuperacion Intensidad
de Trabajo

50% Fuerza 10-11 3-5 30 — 45 Seg. Moderada a
Resistencia Hasta 1 Min. lenta

45% 12-15 4-8

40% O Mas

Nota. Se puede observar la figura con la organizacion del trabajo de la direccién de la fuerza
resistencia. Tomado de Direccion anaerobio lactica, por (Romero Frometa, 2011), Memorias,

direcciones del entrenamiento deportivo.

En cuanto que a la forma de trabajos se podria considerar la ejecucién de circuitos
siendo estos los siguientes: carga constante, carga ascendente, carga descendente, carga
ascendente descendente, carga descendente ascendente, carga ascendente descendente

intercalada, carga con alternancia de grupos musculares.
Direcciones Condicionantes del Rendimiento DCR

Las direcciones condicionantes son aquellas que tienen una relacion indirecta sobre el
rendimiento en esta prueba, es decir, su influencia es una plataforma de base de la preparacion
y tecnificacion de las direcciones determinantes del rendimiento, en esta prueba son las
siguientes: Direccion anaerobio alactico, aerobio, fuerza explosiva, técnica y flexibilidad, de

igual manera deben estar estructurada con el respectivo contenido, carga y método.
Rendimiento Deportivo

El rendimiento deportivo esté ligado a la mejor expresion motora, en el deporte como tal
y de acuerdo a la compleja estructura individual o colectiva, se puede definir al rendimiento
deportivo como la maxima expresion de la condicion fisica o capacidad que tenga el deportista

para resolver asertivamente una problematica deportiva; dicho de otra manera el rendimiento
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deportivo se ve reflejado la mejor expresion de la condicién fisica, de la técnica, de las
capacidades tactico cognitivas, con las que puede destacar en una participacion individual o

colectiva (Weineck, 2005).

En el caso de las pruebas de medio fondo, el rendimiento deportivo se ve reflejado
como el atleta responde fisica, técnica y tacticamente ante el esfuerzo y comportamiento en las
tres vueltas con 300 metros, un indicador visible es el tiempo final de ejecucion, pero también
hay indicadores directos como la frecuencia cardiaca, temperatura y ventilacién, siendo

respuestas directas por el esfuerzo metabdlico.
Componentes del Rendimiento

El rendimiento deportivo tiene algunas aristas que permiten afinar, potencial y proyectar
el rendimiento de un deportista, dentro de esta se puede mencionar que la condicion fisica
tiene una estrecha relacién con la aptitud o predisposicion que la persona dispone para la
ejecucion de un movimiento o actividad deportiva, también se puede mencionar que la
coordinacion y técnica son elementos principales en la ejecucion de cualquier prueba o
modalidad, en cuanto que la tactica tiene que ver con la resolucién de problemas dentro del
estadio de competicidn; en pruebas individuales o colectivas, las condiciones de los materiales
e implementos que se puedan necesitar para la ejecucion de una determinada prueba son

importantes para que se efectivice el rendimiento. (Weineck, 2005)

Las caracteristicas psicolégicas son significativas porque es la forma mental de recibir
informacion y poderla procesar para emitir una respuesta desde su parte emocional y esto
pueda jugar a favor del resultado, existen también ciertos requisitos para la competicibn como
uniformes, implementos, materiales los cuales son regulados por la internacional de cada
deporte y que al cumplir con la especificaciones y ser de gran calidad permiten el deportista
ejecute un movimiento o una destreza con una alta eficacia y eficiencia, la constitucion fisica es

también un pilar dentro de los componentes del rendimiento, ya que para cada prueba,
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modalidad o deporte exige la estructura de un somatotipo pudiendo ser: hectomorfia,
mesomorfia o endomorfia, es decir que la distribucion debera ser adecuada del tejido

muscular, tejido éseo y tejido graso. (Weineck, 2005)

También como un complemento se debe hacer mencién sobre las capacidades
cognitivas y habilidades del movimiento, que permite al deportista utilizar a su favor para la
lectura de los contrincantes y la aplicacion de las soluciones a la problematica de la
competencia, para finalizar y también con el grado de importancia es el componente de la
técnica, que tiene que ver con el alto grado de afinamiento y ejecucién del movimiento de cada
uno de los componentes de la condicion fisica, es decir el trabajo armdnico de la fuerza,
velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinacion, equilibrio y agilidad, en resumen esta sinergia
permitira que el rendimiento se efectivice y se cumpla al objetivo planteado dentro de cada

prueba o modalidad dentro de cada deporte. (Hohmann, Leines , & Letzeir, 2005)
Factores Externos

En el entrenamiento y competencia existen algunos factores que pueden incidir sobre el
rendimiento del deportista, en el caso de los factores externos como por ejemplo puede ser la
temperatura, la altura, las lesiones, los cambios climaticos, los materiales de competicion
pueden de alguna u otra manera influir sobre el rendimiento final de la competencia; en tal
virtud el entrenador debera siempre tomar en cuenta las condiciones reales de competicion,
para que se puedan entrenar y grabarlos a través de los receptores nerviosos, de esta manera
ser asimiladas para que en los estadios reales de competencia no haya ningan inconveniente, y

puedan ser controlados. (Dietrich, Jirgen , Ostrowski, & Rost, 2004)
Factores Internos

Los factores internos dentro del rendimiento deportivo, hacen referencia a todos los

estimulos, acciones y respuestas que tiene el deportista desde el punto de vista de la fisiologia,
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es decir una respuesta interna qué puede sé provocado por algunas acciones como por
ejemplo la alimentacion, la hidratacién o la misma ansiedad de la competencia, muchos
deportistas por efectos del nerviosismo suelen presentar descompensaciones antes de la

competencia, con sintomas como: ligeros mareos, dolores de barriga o flojeras.

En cuanto al factor psicolégico hay que puntualizar que debe estar bien afinado, porque
este es el mas importante a la hora de direccionar la atencién y ciertas respuestas corporales,
entonces se puede decir que los factores internos van ligados directamente a como el
deportista afronte el entrenamiento y la competencia. (Dietrich, Juirgen , Ostrowski, & Rost,

2004)
Capacidades Fisicas

Para poder clarificar un concepto claro acerca de las capacidades fisicas se tiene que
remontarnos a autores como Anton, Matveev y platonov, los cuales armonizan una definicién
sobre las capacidades fisicas y las sefialan como basicas, en un concepto general se puede
mencionar que son predisposiciones fisioldgicas innatas en la persona y que segun el grado de
desarrollo y perfeccionamiento puede ser mejorables hasta convertirse en una destreza
competitiva (Mufioz Rivera, 2009), por otro lado las capacidades fisicas se sub dividen en dos,
capacidades fisicas condicionales y capacidades fisica coordinativas, que se describen a

continuacion:
Capacidades Fisicas Condicionales

Las capacidades fisicas condicionales hacen referencia a las aptitudes que posee una
persona y que tienen una estrecha relacion con la fuerza, la resistencia, la velocidad y la
flexibilidad; también se puede mencionar que su desarrollo va desde las edades tempranas y
de acuerdo al crecimiento del individuo se logra un pulimento, en el campo deportivo es

adecuado mencionar que estas capacidades condicionales deben ser estimuladas, desde la
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infancia y reforzadas en con procesos de iniciacion al entrenamiento en la juventud, ya que en
la adultez entre los 20 a 30 afios se llega al maximo de su rendimiento, después de esta edad
los niveles de rendimiento comienzan a disminuir en lagunas pruebas, en resumen son
necesarias en el desarrollo del alto rendimiento competitivo, indiscutiblemente que en
dependencia de cada deporte debe primar su planificacion y desarrollo adecuado a su edad

(Mufioz Rivera, 2009)
Capacidades Fisicas Coordinativas

Las capacidades fisicas coordinativas hacen referencia a las aptitudes que se
desarrollan en todos los momentos desde la infancia, nifiez hacia la juventud, se subdividen en:
coordinacion, equilibrio, agilidad, ritmizacién, control del cuerpo en el tiempo y espacio, entre
otras; de igual manera deben tener una adecuada estimulacion y debe ser desde la infancia,
para el caso de los deportes es importante una consolidacién a través de los receptores

Nerviosos y que su cuerpo este motrizmente muy bien desarrollado.

De alli la recomendacién que todos los deportes deben desarrollar las capacidades
coordinativas ya que, a la hora de elegir un deporte, pueden estar reforzadas con los aspectos
técnicos y tacticos de cada deporte y vayan en concatenacion con las capacidades fisicas
condicionales, de esta manera se puede lograr un rendimiento deportivo 6ptimo. (Weineck,

2005)
Desarrollo de las Capacidades Fisicas en el Medio Fondo

Las capacidades fisicas que se desarrollan en el medio fondo, tienen que ver con el
desarrollo de la resistencia, la velocidad y la fuerza con sus sub divisiones, como la resistencia
de media duracion, la fuerza resistencia y la resistencia a la velocidad para poder tolerar los
casi 4 minutos en atletas jovenes; en cuanto a los componentes también primarios para el

rendimiento de esta prueba son los técnicos y tacticos por la ejecucion del movimiento y la
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capacidad de resolver los problemas de ritmo y ubicacién en la prueba, son imprescindibles ya
gue un correcto movimiento efectiviza el gasto calorico y el saber reaccionar ante los diferentes

cambios de ritmo permitiran que realice una correcta combustion de la glucosa.

En cuanto a las fibras musculares deberan ser de un orden mixto, es decir blancas y
rojas y el adecuado reclutamiento a través del entrenamiento efectivizara su capacidad de
respuesta, la adecuada planificacién de las capacidades fisicas permitira logar un desarrollo
optimo en la prueba del 1500 m planos, es de suma importancia que el planificador debera
contar con una gran capacidad para poder resolver esta problematica y poder calcular los
porcentajes de carga idoneos de cada capacidad, con la finalidad que se pueda incidir sobre el
rendimiento deportivo y tiempo final de esta prueba, de los més relevantes fueron Sebastian

Coe y Hicham EI Guerrouj. (Martin & Coe, 2007)

El entrenamiento deportivo de las del medio fondo busca producir eficientes cambios
fisiol6gicos en los sistemas funcionales y energéticos que permiten al organismo correr a una
intensidad sostenida las distancias establecidas, en el caso de la prueba del 1500m necesita de
un buen entrenamiento y sobre todo del trabajo del trabajo de fuerza en todas sus
manifestaciones; sin embargo el desarrollo de la fuerza resistencia conocida como resistencia
muscular, es una manifestacion de la fuerza que se enfoca principalmente en la tension
dindmica o estatica del masculo y en la relacién de los tiempos de ejecucién. Ayudando a
mantener los niveles de la tolerancia de un esfuerzo, es decir, en la longitud de los pasos en el

mayor tiempo posible, en otras palabras, tolerar el ritmo durante la competencia.
Test de 1000 m y el Calculo del VO2 Maximo Indirecto

El test 100m metros es uno de los mas utilizados para poder evaluar la potencia
aerobia, el protocolo es utilziar es muy sencillo, por la utilizacién de una pista de atletismo que
este omologada por 400m y el deportista debera recorrer dos vueltas y media, sumando los

1000m a un ritmo como si fuera una competencia Mazén et al. (2020), esto le permitira
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alcanzar un tiempo 6ptimo, pero como una de las ventajas que hace referncia Franchimi (2017)
es que se describe una algoritmo matematico para estima de forma indirecta el maximo

consumo de oxigeno, siendo esta:
VO2 Maximo = 71,662 — (5,850 x tiempo en minutos).

De esta manera se podra contar con un valor en mil/kg x min, esta informacion es de
gran ayuda para que el entrenador pueda conocer en qué condicidn se encuentra el deportista,
esto le permitird plantear herramientas sobre la planificacion para mejorar la condicién del

deportista sin importar el deporte, ya que se quiere mejorar el rendimiento.
Capacidad de la Fuerza

Para (Bompa & Buzzichelli, 2019) “La fuerza puede definirse como la tension maxima,
gue puede generar un musculo o grupo muscular. Es mejor definirla como la habilidad del
sistema neuromuscular para producir tension contra una resistencia extrema”. La fuerza es una
capacidad donde prima el reclutamiento de las fibras a través de la estimulacion de la
resistencia de un peso extra a través de las repeticiones en los distintos porcentajes, qué son
derivados de la repeticion maxima o 1RM, dicho de otra manera la fuerza es ese motor que
permitira que el deportista logre mantener un respectivo esfuerzo cuando el cuerpo ya se
encuentre en un estadio de cansancio, también esta ligado al trabajo de la resistencia ya que
en dependencia del numérico de repeticiones se podra trabajar fuerza resistencia, también
existen otras manifestaciones como la fuerza explosiva y la fuerza maxima, estas direcciones

van orientadas en dependencia al deporte o prueba especifica.

La fuerza desde el punto de vista mateméatico conlleva una ecuacion que permite tener

clarividencia en el célculo.

F =fuerza, M = masa, A = aceleracién de un objeto, P = peso o masa atribuible a un

efecto de gravedad, la formulaes F=M*A + P
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Adaptacion Muscular

La adaptacién muscular hace referencia al proceso metadico, en el cual el deportista

inicia los trabajos de asimilacion del gesto técnico, en el caso del desarrollo de la fuerza, el 120

deportista debera mantener ciertas posiciones y angulos sin peso, para luego trabajar
con pesos ligeros; los pesos deben ir de acuerdo a un porcentaje del 1RM, esta adaptacion
puede durar 21 dias a un mes, el entrenador debera programar ejercicios y series generales de
facil manejo y a lo posterior series especificas, es decir, que durante este tiempo el deportista
haya logrado una adaptacion muscular a las cargas de entrenamiento, la adaptacion permite
gue el deportista tenga conocimiento de como debe controlar su propio cuerpo y como debe

controlar su cuerpo con pesos extras, llamados pesos libres (Bompa & Buzzichelli, 2019)
La Fuerzay sus Diferentes Manifestaciones

La fuerza es una capacidad de las mas complejas, ya que en sus manifestaciones y

derivaciones segun (Weineck, 2005), se presentan en la siguiente figura.

Figura 3

La Fuerza con sus Diferentes Capacidades y Formas de Manifestaciéon

Fuerza
Fuerza maxima Fuerza rapida Resistencia de fuerza
Y
Y
Y
\\
Dinamica Estitica _ ~ Resistencia de fuerza de esprint
Fuerza de esprint \\ Resistencia de fuerza de salto
Fuerza de salto \ Resistencia de fuerza de tiro
Fuerza de tiro (disparo) (djsparo)
Fuerza de lanzamiento Resistencia de fuerza
. . F de traccié i
Fuerza de lanzamiento Fuerza de sustentacion FE:;;: d: r;lcc;on de |_anzanj|ento .
Fuerza de traccién Fuerza de traccién E d gh P Res!stenc!a de fuerza de traccion
Fuerza de empuje Fuerza de presion uerza de choque Resistencia de fuerza de golpe
Resistencia de fuerza de choque
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Nota. Se puede observar la figura anterior los diferentes tipos de fuerza. Tomado de

Entrenamiento total (pag.216), por (Weineck, 2005), Paidotribo.

En la figura anterior se puede visualizar los tipos de fuerza y sus manifestaciones como:
fuerza maxima, fuerza rapida y resistencia de fuerza; dentro de estan las respectivas

derivaciones.
Tipos de Fuerza

Bomba hace mencion sobre los diferentes tipos de fuerza que se pueda encontrar
dentro de ejercicios de entrenamiento y que estas estan ligadas a las caracteristicas del
rendimiento del deporte los tipos de fuerza (Bompa & Buzzichelli, 2019) y se enuncian a

continuacion
Fuerza general

La fuerza general hace referencia al desarrollo y trabajo de toda la estructura corporal,
determinada por los musculos, segmentos y planos, esta fuerza se trabaja generalmente en la
preparacion fisica, también llamada pre temporada o pedido preparatorio, donde el objetivo es
fortalecer al deportista para que no sufra de ninguna lesion las siguientes etapas del

entrenamiento. (Bompa & Buzzichelli, 2019)
Fuerza especifica

Esta fuerza especifica tiene una relacion directa con toda la estructura motora del
deportista, en una inter relacién con todos los musculos que inciden directamente sobre la
actividad deportiva, el objetivo de esta fuerza especifica es especializar a los musculos al

rendimiento de la prueba. (Bompa & Buzzichelli, 2019)
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La Potencia

El desarrollo de la potencia se efectla a través de ejercicios rapidos y de gran
velocidad, es decir que ven accién directa a los deportes, pruebas o eventos que son de
duracién corta y de respuesta rapida, que depende de una gran potencia para la ejecucion.

(Bompa & Buzzichelli, 2019)
Fuerza Maxima

Es conocida por desarrollar la mayor tension que recibe el musculo, ya que esta
trabajando con pesos maximos derivados del 1RM, son pesos que se levantan en pocas
repeticiones que puede ser de 1 a 3, ante esta circunstancia el deportista debera tener una
amplia experiencia y un gran reclutamiento de las fibras musculares que le permitan tolerar el

peso y no deformar la técnica de ejecucion. (Bompa & Buzzichelli, 2019)
La Resistencia Muscular

La resistencia muscular va de la mano con la gran capacidad que debe tener el
organismo para tolerar un peso o una carga en amplios periodos de tiempo, de esta manera se

desarrollara la resistencia muscular. (Bompa & Buzzichelli, 2019)
Fuerza Absoluta

La fuerza absoluta va en relacién a la cantidad de fuerza que puede desplegar un
deportista, independientemente del peso corporal, cémo es el caso del impulso de la bala o el
contacto del fatbol americano, esta capacidad se puede medir con la evaluacion del 1RM.

(Bompa & Buzzichelli, 2019)
Fuerza Relativa

Es la capacidad que tiene el deportista para poder calcular la proporcion entre la fuerza

méaxima y su peso corporal, para poder terminar el calculo de esta fuerza se aplica el siguiente
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algoritmo: se calcula la fuerza absoluta del deportista y se divide para su peso corporal (Bompa

& Buzzichelli, 2019)
Fuerza Resistencia

En cuanto que para (Verkhoshansky & Siff, 2004) “la fuerza resistencia es la forma
especifica en que se desarrolla la fuerza en actividades que requieren una duracion
relativamente larga de tensién muscular con una disminucién minima de la eficacia” (pag. 175),
la fuerza resistencia también se la puede definir como una complejidad de las capacidades
motrices que se pueden expresar de dos maneras: fuerza resistencia estatica y fuerza
resistencia dindmica, estas estan ligadas a la actividad deportiva, tomando en cuenta la tension
muscular también se las puede orientar como tension de gran intensidad y la tensién de

intensidad moderada (Verkhoshansky & Siff, 2004).
Planificacion de la Fuerza Resistencia

Para poder planificar una estructura de fuerza resistencia, se debe considerar algunas
caracteristicas como la de la capacidad de la resistencia, que por su duracion estan
determinadas en: Resistencia de corta duracion, mediana duracién y larga duracion; por la gran
variedad de deportes también se debe tomar en cuenta la duracion total de la actividad, prueba
o modalidad deportiva, el andlisis de la carga a movilizar durante la prueba de ejecucion, si la
prueba es continua o indirecta y que grupos musculares principales y secundarios estan activos
durante la duracion de toda la prueba, es decir, que nos todos los deportes tienen la misma

duracion (Procopio, 2007)
Fuerza Potencia — Resistencia

Para el desarrollo de la fuerza potencia resistencia, el deportista necesita un trabajo que
vaya del 50% al 70%, derivado del test de 1RM, a una intensidad explosiva con pocas

repeticiones, este trabajo produce una alta produccién del lactato, por ende, se debe coordinar
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las micro y macro pausas con una gran duracion, si la velocidad no fuera dinamica y explosiva,
este trabajo tendria una orientacion mas al culturismo, que al propio entrenamiento de fuerza
potencia resistencia (Procopio, 2007), en el siguiente tabla se podra visualizar la propuesta de
trabajo donde el entrenador tendré todas las caracteristicas para la planificacion que de
acuerdo a la temporada deberd manejar diferentes conceptos, como de la adaptacion,

hipertrofia y trasferencia.

Tabla 5

Distribucion de Trabajo de la Fuerza Potencia — Resistencia

Indicador Cuantificacion
Carga 50 - 70%
Repeticiones 15-30
Series 2_4
Descanso 5 a 7 minutos
Intensidad Ejecucion de velocidad alta
Frecuencia Semanal 2 a 3 sesiones por semana

Nota. Se puede observar en la tabla la estructura y organizacion de la fuerza potencia
resistencia. Tomado y adaptado de Entrenamiento de la fuerza resistencia, por Procopio, 2007,

https://n9.cl/d7a89
Fuerza Resistencia de Corta Duracion

Dentro del desarrollo de esta fuerza de corta duracién y dentro del deporte se hace
relacion donde la duracion de la actividad deportiva va desde los 30 segundos a 2 minutos, el
deportista necesita desarrollar un trabajo del 50% al 60%, derivado del test de 1RM, a una
intensidad media alta, este trabajo se logra tolerar la produccion del lactato, por ende, se debe
coordinar las micro y macro pausas con menor duracion, los deportes que se encuentran
agrupados son atletismo, remo, piraglismo, natacion, patinaje, esqui, claro esta que las

pruebas o eventos deben estar en la duracion enunciadas para esta fuerza (Procopio, 2007).
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La sugerencia metodoldgica es que se debe planificar respetando las etapas del
desarrollo de la fuerza, iniciando en la adaptacion, desarrollo del contenido, transformacion y
pulimiento hacia la competencia, en la siguiente tabla se podra visualizar la propuesta de
trabajo donde el entrenador pondra considerar todas las caracteristicas para la planificacién de
acuerdo a la distancia, en el caso de las pruebas de medio fondo y de acuerdo a la temporada

se debe considerar los ejercicios para el periodo preparatorio, competitivo y transitorio.

Tabla 6

Distribucion de Trabajo de la Fuerza Resistencia de Corta Duracion

Indicador Cuantificacion
Carga 50 - 60%
Repeticiones En segundos de acuerdo al tiempo

de duracién de la prueba

Series 3-6
Descanso 60 a 90 segundos
Intensidad Ejecucién de velocidad media alta
Frecuencia Semanal 2 a 3 sesiones por semana

Nota. Se puede observar en la tabla la estructura y organizacion de la fuerza de corta duracion.
Tomado y adaptado de Entrenamiento de la fuerza resistencia, por Procopio, 2007,
https://n9.cl/d7a89

Fuerza Resistencia de Mediana Duracién

De acuerdo con el desarrollo de esta fuerza de mediana duracion y dentro del deporte
se hace relacion donde la duracién de la actividad deportiva va desde los 3 minutos a 30
minutos, el deportista necesita desarrollar un trabajo del 40% al 50%, derivado del test de 1RM,
a una intensidad media, en este trabajo se logra tolerar al cansancio y favorecer la resistencia
muscular aerobia y anaerobia, el método de trabajo recomendado es por tiempo fijo 0
repeticiones fijas, en cuanto que las micro y macro pausas con aun de menor duracion, los

deportes que se encuentran agrupados son: atletismo, remo, piragliismo, natacion, patinaje,
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esqui, claro esta que las pruebas o eventos deben estar en la duracién enunciadas para esta
fuerza (Procopio, 2007), en el caso de las pruebas de medio fondo y de acuerdo a la
temporada se debe considerar los ejercicios para el periodo preparatorio, competitivo y
transitorio, en el siguiente tabla se podré visualizar la propuesta de trabajo donde el entrenador
tendré todas las caracteristicas para la planificacion que de acuerdo a la temporada debera

manejar diferentes conceptos, como de la adaptacion, hipertrofia y trasferencia.

Tabla 7

Distribucion de Trabajo de Fuerza de Mediana Duracion

Indicador Cuantificacion
Carga 40 — 50%
Repeticiones De 30 a 60 o por tiempo fijo
Series 2 — 4 circuitos
Descanso 5 minutos entre circuitos
Intensidad Ejecucion de velocidad media baja
Frecuencia Semanal 2 a 3 sesiones por semana

Nota. Se puede observar en la tabla la estructura y organizacién de la fuerza resistencia de
mediana duracién. Tomado y adaptado de. Entrenamiento de la fuerza resistencia, por

Procopio, 2007, https://n9.cl/d7a89
Fuerza Resistencia de Larga Duracion

En el caso del desarrollo de esta fuerza de larga duracién y dentro del deporte se hace
relacion donde la duracion de la actividad deportiva sobre pasa los 30 minutos, el deportista
necesita desarrollar un trabajo del 30% al 40%, derivado del test de 1RM, a una intensidad
media baja, en este trabajo se logra tolerar al cansancio y reclutar las fibras lentas de
resistencia y favorecer al desarrollo de la resistencia aerobia, el método de trabajo

recomendado es por tiempo fijo o repeticiones fijas, en cuanto que las micro y macro pausas
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con aun de menor duracion, los deportes que se encuentran agrupados son: atletismo y dentro
de esta la prueba del maraton 42.195 metros, ultra maratones (Procopio, 2007), en el caso de
las pruebas de medio fondo y de acuerdo a la temporada se debe considerar los ejercicios para
el periodo preparatorio, competitivo y transitorio, los ejercicios deben ser caracterizados de
acuerdo a la duracion de la prueba, con materiales como pesos libres, balas rusas, ligas y
trabajos con su propio cuerpo, en el siguiente cuadro se puede visualizar la propuesta de

trabajo.

Tabla 8

Distribucion de Trabajo de Fuerza de Larga Duracion

Indicador Cuantificacion
Carga 30 —40%
Repeticiones En segundos de acuerdo al tiempo

de duracién de la prueba

Series 3-6
Descanso 60 a 90 segundos
Intensidad Ejecucién de Velocidad Media Alta
Frecuencia Semanal 2 a 3 sesiones por semana

Nota. Se puede observar en la tabla la estructura y organizacién de la fuerza resistencia de
larga duracion. Tomado y adaptado de Entrenamiento de la fuerza resistencia, por Procopio,

2007, https://n9.cl/d7a89
Capacidad de la Fuerza

Para (Bompa & Buzzichelli, 2019) “La fuerza puede definirse como la tension maxima,
gue puede generar un musculo o grupo muscular. Es mejor definirla como la habilidad del
sistema neuromuscular para producir tension contra una resistencia extrema”. La fuerza es una
capacidad donde prima el reclutamiento de las fibras a través de la estimulacion de la

resistencia de un peso extra a través de las repeticiones en los distintos porcentajes, qué son
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derivados de la repeticion maxima o 1RM, dicho de otra manera la fuerza es ese motor que
permitira que el deportista logre mantener un respectivo esfuerzo cuando el cuerpo ya se
encuentre en un estadio de cansancio, también esta ligado al trabajo de la resistencia ya que
en dependencia del numérico de repeticiones se podra trabajar fuerza resistencia, también
existen otras manifestaciones como la fuerza explosiva y la fuerza maxima, estas direcciones

van orientadas en dependencia al deporte o prueba especifica.

La fuerza desde el punto de vista matematico conlleva una ecuacion que permite tener

clarividencia en el calculo.

F =fuerza, M = masa, A = aceleracién de un objeto, P = peso 0 masa atribuible a un

efecto de gravedad, la formulaesF=M*A + P
Adaptacion Muscular

La adaptacién muscular hace referencia al proceso metddico, en el cual el deportista
inicia los trabajos de asimilacion del gesto técnico, en el caso del desarrollo de la fuerza, el
deportista deberd mantener ciertas posiciones y angulos sin peso, para luego trabajar con
pesos ligeros; los pesos deben ir de acuerdo a un porcentaje del 1RM, esta adaptacion puede
durar 21 dias a un mes, el entrenador debera programar ejercicios y series generales de facil
manejo y a lo posterior series especificas, es decir, que durante este tiempo el deportista haya
logrado una adaptacién muscular a las cargas de entrenamiento, la adaptacion permite que el
deportista tenga conocimiento de cémo debe controlar su propio cuerpo y cémo debe controlar

Su cuerpo con pesos extras, llamados pesos libres (Bompa & Buzzichelli, 2019)
La Fuerzay sus Diferentes Capacidades

La fuerza es una capacidad de las mas complejas, ya que en sus manifestaciones y
derivaciones segun (Weineck, 2005), se puede mencionar que la fuerza dentro del contexto del

trabajo y desarrollo, las manifestaciones mas relevantes son la fuerza maxima, fuerza rapida y
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resistencia a la fuerza, que también es denominada fuerza resistencia, sus derivaciones de
cada una permiten tener una claridad en cuanto a la ubicacién hacia los deportes en sus
distintas caracteristicas, que de acuerdo a la temporada tendran una evolucion, respetando los

principios del entrenamiento, como se muestra en la siguiente figura.

Figura 4

La Fuerza con sus Diferentes Capacidades y Formas de Manifestacion

Fuerza
Fuerza maxima Fuerza rapida Resistencia de fuerza
A"
-~
~
\\
Dinamica Estitica _ Res?stenc?a de fuerza de esprint
Fuerza de esprint \\ Resistencia de fuerza de salto
Fuerza de salto \ Resistencia de fuerza de tiro
Fuerza de tiro (disparo) (dfsparo)
Fuerza de lanzamiento Resistencia de fuerza
i . Fuerza de traccion i
Fuerza de lanzamiento Fuerza de sustentacién Fuerza de golpe de I.anzanl'nento .
Fuerza de traccion Fuerza de traccién . p gh P Res!stenc?a de fuerza de traccin
Fuerza de empuje Fuerza de presion uerza de choque Resistencia de fuerza de golpe
Resistencia de fuerza de choque

Nota. Se puede observar la figura los diferentes tipos de fuerza. Tomado de Entrenamiento

total (pag.216), por (Weineck, 2005), Paidotribo.

En la figura anterior se puede visualizar los tipos de fuerza y sus manifestaciones como:
fuerza méaxima, fuerza rapida y resistencia de fuerza; dentro de estan las respectivas

derivaciones.
Tipos de Fuerza

Bomba hace mencion sobre los diferentes tipos de fuerza que se pueda encontrar

dentro de un programa de entrenamiento y que estas estan ligadas a las caracteristicas del



rendimiento del deporte los tipos de fuerza (Bompa & Buzzichelli, 2019) y se enuncian a

continuacion

Fuerza general

La fuerza general hace referencia al desarrollo y trabajo de toda la estructura corporal,

determinada por los musculos, segmentos y planos, esta fuerza se trabaja generalmente en la

preparacion fisica, también llamada pre temporada o pedido preparatorio, donde el objetivo es

fortalecer al deportista para que no sufra de ninguna lesion las siguientes etapas del

entrenamiento. (Bompa & Buzzichelli, 2019)
Fuerza especifica

Esta fuerza especifica tiene una relacion directa con toda la estructura motora del
deportista, en una inter relacion con todos los masculos que inciden directamente sobre la
actividad deportiva, el objetivo de esta fuerza especifica es especializar a los musculos al

rendimiento de la prueba. (Bompa & Buzzichelli, 2019)
La potencia

El desarrollo de la potencia se efectla a través de ejercicios rapidos y de gran
velocidad, es decir que ven accibn directa a los deportes, pruebas o eventos que son de
duracion corta y de respuesta rapida, que depende de una gran potencia para la ejecucion.

(Bompa & Buzzichelli, 2019)
Fuerza Maxima

Es conocida por desarrollar la mayor tension que recibe el musculo, ya que esta
trabajando con pesos maximos derivados del 1RM, son pesos que se levantan en pocas

repeticiones que puede ser de 1 a 3, ante esta circunstancia el deportista debera tener una

amplia experiencia y un gran reclutamiento de las fibras musculares que le permitan tolerar el

peso y no deformar la técnica de ejecucion. (Bompa & Buzzichelli, 2019)
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La Resistencia Muscular

La resistencia muscular va de la mano con la gran capacidad que debe tener el
organismo para tolerar un peso o una carga en amplios periodos de tiempo, de esta manera se

desarrollara la resistencia muscular. (Bompa & Buzzichelli, 2019)
Fuerza Absoluta

La fuerza absoluta va en relacién a la cantidad de fuerza que puede desplegar un
deportista, independientemente del peso corporal, cémo es el caso del impulso de la bala o el
contacto del futbol americano, esta capacidad se puede medir con la evaluacion del 1RM.

(Bompa & Buzzichelli, 2019)
Fuerza Relativa

Es la capacidad que tiene el deportista para poder calcular la proporcién entre la fuerza
maxima y su peso corporal, para poder terminar el calculo de esta fuerza se aplica el siguiente
algoritmo: se calcula la fuerza absoluta del deportista y se divide para su peso corporal (Bompa

& Buzzichelli, 2019)
Fuerza Resistencia

Para (Verkhoshansky & Siff, 2004) “la fuerza resistencia es la forma especifica en que
se desarrolla la fuerza en actividades que requieren una duracion relativamente larga de
tension muscular con una disminucién minima de la eficacia” (pag. 175), la fuerza resistencia
también se la puede definir como una complejidad de las capacidades motrices que se pueden
expresar de dos maneras: fuerza resistencia estéatica y fuerza resistencia dinamica, estas estan
ligadas a la actividad deportiva, tomando en cuenta la tension muscular también se las puede
orientar como tension de gran intensidad y la tension de intensidad moderada (Verkhoshansky

& Siff, 2004).



56

Con la respetiva evaluacién de las Repeticion Maxima (1 RM) RM sobre los musculos
principales que se utilizan en la carrera, sin olvidar que dentro de los métodos de trabajo se
cuenta con: las herramientas necesarias para su desarrollo, para (Romero Frometa, 2011) hace
referencia que la resistencia a la fuerza es la capacidad que tiene el deportista para lograr
tolerar el cansancio a través de ejercicios de larga duracion, utilizado en deportes donde la
fuerza resistencia debe prevalecer para resistir una carga externa o pesos propios durante un
tiempo prolongado, este trabajo como complementario dentro de la preparacion del deportista,
con las siguientes recomendaciones con un porcentaje de carga del 40% al 60%, de 6 a 8
ejercicios, de 8 a +16 repeticiones, de 4 a 8 tandas con una recuperacion de 30 a 45
segundos, hasta 1 minuto a una velocidad de moderada a lenta, deben ser aplicadas de forma
secuencial respetando los distintos periodos como el de adaptacion, hipertrofia y transferencia
lograran cumplir con el objetivo de mejorar el rendimiento del deportista es decir en la mejora

del tiempo de realizacion de esta prueba.
Planificacion de la Fuerza Resistencia

Para poder planificar una estructura de fuerza resistencia, se debe considerar algunas
caracteristicas como la de la capacidad de la resistencia, que por su duracion estan
determinadas en: Resistencia de corta duracion, mediana duracién y larga duracion; por la gran
variedad de deportes también se debe tomar en cuenta la duracion total de la actividad, prueba
o0 modalidad deportiva, el analisis de la carga a movilizar durante la prueba de ejecucion, si la
prueba es continua o indirecta y que grupos musculares principales y secundarios estan activos
durante la duracion de toda la prueba, es decir, que nos todos los deportes tienen la misma

duracion (Procopio, 2007)
Fuerza Potencia — Resistencia

Para el desarrollo de la fuerza potencia resistencia, el deportista necesita un trabajo que

vaya del 50% al 70%, derivado del test de 1RM, a una intensidad explosiva con pocas
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repeticiones, este trabajo produce una alta produccién del lactato, por ende, se debe coordinar
las micro y macro pausas con una gran duracion, si la velocidad no fuera dinadmica y explosiva,
este trabajo tendria una orientacion mas al culturismo, que al propio entrenamiento de fuerza
potencia resistencia (Procopio, 2007), en el siguiente tabla se podra visualizar la propuesta de
trabajo donde el entrenador tendra todas las caracteristicas para la planificacion que de
acuerdo a la temporada deberd manejar diferentes conceptos, como de la adaptacion,

hipertrofia y trasferencia.

Tabla 9

Distribucion de Trabajo de la Fuerza Potencia — Resistencia

Indicador Cuantificacion
Carga 50 -70%
Repeticiones 15-30
Series 2-4
Descanso 5 a 7 minutos
Intensidad Ejecucién de velocidad alta
Frecuencia Semanal 2 a 3 sesiones por semana

Nota. Se puede observar en la tabla la estructura y organizacion de la fuerza potencia
resistencia. Tomado y adaptado de Entrenamiento de la fuerza resistencia, por Procopio, 2007,

https://n9.cl/d7a89
Fuerza Resistencia de Corta Duracion

Dentro del desarrollo de esta fuerza de corta duracion y dentro del deporte se hace
relacion donde la duracion de la actividad deportiva va desde los 30 segundos a 2 minutos, el
deportista necesita desarrollar un trabajo del 50% al 60%, derivado del test de 1RM, a una
intensidad media alta, este trabajo se logra tolerar la produccion del lactato, por ende, se debe

coordinar las micro y macro pausas con menor duracioén, los deportes que se encuentran
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agrupados son atletismo, remo, piragtismo, natacion, patinaje, esqui, claro esta que las

pruebas o eventos deben estar en la duracion enunciadas para esta fuerza (Procopio, 2007).

El entrenador debera tomar en cuenta los periodos, etapas y mesos de acuerdo al
objetivo de la macro estructura, ya que las cargas y los acentos tendran ciertas adecuaciones y
variables, que en el caso del medio fondo la tolerancia lactica y ritmo es importante para
cumplir los parciales de vuelta, en el siguiente tabla se podré visualizar la propuesta de trabajo
donde el entrenador tendra todas las caracteristicas para la planificacion que de acuerdo a la
temporada deberd manejar diferentes conceptos, como de la adaptacién, hipertrofia y

trasferencia.

Tabla 10

Distribucion de Trabajo de la Fuerza Resistencia de Corta Duracion

Indicador Cuantificacion
Carga 50 - 60%
Repeticiones En segundos de acuerdo al tiempo

de duracién de la prueba

Series 3-6
Descanso 60 a 90 segundos
Intensidad Ejecucién de velocidad media alta
Frecuencia Semanal 2 a 3 sesiones por semana

Nota. Se puede observar en la tabla la estructura y organizacion de la fuerza de corta duracion.
Tomado y adaptado de Entrenamiento de la fuerza resistencia, por Procopio, 2007,

https://n9.cl/d7a89
Fuerza Resistencia de Mediana Duracién

De acuerdo con el desarrollo de esta fuerza de mediana duracion y dentro del deporte
se hace relacion donde la duracién de la actividad deportiva va desde los 3 minutos a 30

minutos, el deportista necesita desarrollar un trabajo del 40% al 50%, derivado del test de 1RM,
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a una intensidad media, en este trabajo se logra tolerar al cansancio y favorecer la resistencia
muscular aerobia y anaerobia, el método de trabajo recomendado es por tiempo fijo 0
repeticiones fijas, en cuanto que las micro y macro pausas con aun de menor duracion, los
deportes que se encuentran agrupados son: atletismo, remo, piragtismo, natacion, patinaje,
esqui, claro esta que las pruebas o eventos deben estar en la duraciéon enunciadas para esta
fuerza (Procopio, 2007), en el siguiente tabla se podra visualizar la propuesta de trabajo donde
el entrenador tendréa todas las caracteristicas para la planificacién que de acuerdo a la
temporada deberd manejar diferentes conceptos, como de la adaptacién, hipertrofia y

trasferencia.

Tabla 11

Distribucion de Trabajo de Fuerza de Mediana Duracién

Indicador Cuantificacion
Carga 40 — 50%
Repeticiones De 30 a 60 o por tiempo fijo
Series 2 — 4 circuitos
Descanso 5 minutos entre circuitos
Intensidad Ejecucién de velocidad media baja
Frecuencia Semanal 2 a 3 sesiones por semana

Nota. Se puede observar en la tabla la estructura y organizacion de la fuerza resistencia de
mediana duracion. Tomado y adaptado de. Entrenamiento de la fuerza resistencia, por

Procopio, 2007, https://n9.cl/d7a89
Fuerza Resistencia de Larga Duracion

En el caso del desarrollo de esta fuerza de larga duracién y dentro del deporte se hace
relacion donde la duracion de la actividad deportiva sobre pasa los 30 minutos, el deportista
necesita desarrollar un trabajo del 30% al 40%, derivado del test de 1RM, a una intensidad

media baja, en este trabajo se logra tolerar al cansancio y reclutar las fibras lentas de
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resistencia y favorecer al desarrollo de la resistencia aerobia, el método de trabajo
recomendado es por tiempo fijo o repeticiones fijas, en cuanto que las micro y macro pausas
con aun de menor duracion, los deportes que se encuentran agrupados son: atletismo y dentro
de esta la prueba del maratén 42.195 metros, ultra maratones (Procopio, 2007), en el siguiente

cuadro se puede visualizar la propuesta de trabajo .

Tabla 12

Distribucion de Trabajo de Fuerza de Larga Duracion

Indicador Cuantificacion
Carga 30 —40%
Repeticiones En segundos de acuerdo al tiempo

de duracién de la prueba

Series 3-6
Descanso 60 a 90 segundos
Intensidad Ejecucion de Velocidad Media Alta
Frecuencia Semanal 2 a 3 sesiones por semana

Nota. Se puede observar en la tabla la estructura y organizacién de la fuerza resistencia de
larga duracién. Tomado y adaptado de Entrenamiento de la fuerza resistencia, por Procopio,

2007, https://n9.cl/d7a89
Plan Grafico de Entrenamiento

El plan grafico de entrenamiento es una estructura numérica, que esta alineada a los
diferentes modelos de planificacién como: periodizacién, campanas de forteza, bloques, ATR,
entre otros; dentro de la estructura y organizacion, tomando en cuenta el ejemplo del modelo
de periodizacion donde se plantea, los periodos, etapas, mesos y micros con la dosificacién
porcentual de las capacidades condicionales y coordinativas, o en su defecto la estructura de
las direcciones de la preparacion fisica o zonificacion del entrenamiento, de esta manera se

puede elaborar el plan de fuerza que debe estar alineado a los objetivos competitivos y que en
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este caso es llegar al mejor rendimiento en la distancia de los 1500 metros planos, a
continuacion se presenta el modelo utilizado dentro de la investigacion de los corredores de

medio fondo categoria ul8 de concentracion deportiva de pichincha.
Fundamentacion legal

Este estudio identifica las oportunidades y derechos que adquieren los ciudadanos de la
Republica del Ecuador a través del deporte orientado a la aptitud fisica y el alto rendimiento, tal
como lo define la Constitucién de la Republica, asi como aquellos que buscan alcanzar metas a

largo plazo - espera. para el deporte Derecho del deporte y la recreacion.

Capitulo 1l
Metodologia de la Investigacién

Enfoque de lainvestigacion

La presente investigacion es de orientacion mixta: cualitativa y cuantitativa, cuasi
experimental, con valoraciones de diagnéstico pre test y valoraciones de evidencia final post test,
con la comprobacién de la hipétesis donde se plantea que ejercicios de fuerza resistencia
mejoran el rendimiento de los corredores de medio fondo, categoria U18, de Concentracion

Deportiva de Pichincha.
Disefio Cuasi Experimental

Dentro de este disefio cuasi experimental, hace referencia que la investigativo hace
evidencia de un test inicial, aplicacion de la intervencién y un post test, en un grupo equiparado,
seleccionado durante el proceso de investigacion, en este caso los deportistas de atletismo de
medio fondo, categoria U18, de Concentracion Deportiva de Pichincha, los sujetos no se
seleccionaron de manera aleatoria, sino es un grupo definido para todo el experimento de la
variable independiente, es decir de la aplicacion del programa de fuerza resistencia (Bernal,

2010).
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Tipos de investigacién y métodos:
Mixta (cuantitativa y cualitativa) de corte cuasi-experimental
Métodos de Investigacion

Dentro de la investigacion y de acuerdo a las variables e hipétesis, se aplicaran los
diferentes métodos de investigacion para la argumentacion del marco tedrico y sustentacion de
todos los procesos dentro de la recoleccion de los datos, analisis y procesamiento de la

informacion, desde el punto de vista tedrico se utilizaran los siguientes métodos.:
Métodos Tedricos.
Histérico-l6gico

Dentro de los objetivos de la investigacion es fundamentar de forma tedrica todos los
conceptos y principios que son parte de las variables, en este caso la variable independiente
gue hacer referencia al programa de ejercicios de fuerza de resistencia y la variable
dependiente que hace referencia al rendimiento deportivo de la prueba de los 1500 m planos,
dentro de este método de investigacion histdrico I6gico se debe evidenciar con literatura que

pueda ser confiable y que sustente toda la propuesta de investigacion para poder mostrar un

documento técnico, que sea de gran utilidad para deportistas y entrenadores.
Andlisis-sintesis

Este método de andlisis sintesis hace referencia al proceso final donde se tabulard la
informacion con los respectivos estadigrafos, de esta manera se podra analizar las medias
respectivas del pre test y post test, en este caso de investigacion se aplicara el analisis de los
datos para corroborar si cumplen o no una normalidad y de esta manera poder elegir una
prueba paramétrica o una paramétrica, por los datos obtenidos se aplicara una prueba
paramétrica T de Student, de esta manera se validara si existe o no significancia en la mejoria

del rendimiento de los corredores de medio fondo categoria U18 de CDP.
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Inductivo-deductivo

El método inductivo deductivo hace referencia al proceso de andlisis de las respectivas
fuentes de consulta, es decir la forma metddica de recopilar la informacion para poder sustentar
la investigacion, y de forma deductiva se ira estructurando el documento final donde contenga
todos los soportes técnicos que argumenten la problematica de investigacion, en el caso el
tema de investigacion sobre la incidencia de la fuerza resistencia en el rendimiento de los
corredores de 1500 m planos categoria U18 de CDP, al ser una pre experimentacion se ira
aplicando de forma progresiva el respectivo reactivo y a través de las evaluaciones

programadas se podra cuantificar la mejoria esperada.
Métodos empiricos:
Cuasi experimental.

Dentro del contexto de la investigacién, este disefio tiene el siguiente protocolo: Es un
disefio con un solo grupo, es decir, una sola muestra de estudio, con una medicién previa (pre
test) y una posterior (-post test), de la variable dependiente el rendimiento de la prueba de

1500m, de los corredores de medio fondo de CDP (Bernal, 2010).

Dentro de este tipo de investigacion se utilizé el método cuasi-experimental se ha
considerado ya que el grupo se reduce a los deportistas de medio fondo de Concentracion
Deportiva de Pichincha, quiénes son parte de la pre seleccién y de este grupo los mejores
evaluados son considerados para representar a la provincia a nivel nacional, a quiénes se
aplicara el reactivo del programa de ejercicios de fuerza de resistencia para influenciar sobre el
rendimiento de la prueba de los 1500 metros planos, al ser pre experimental se utilizara una

valoracion inicial y una final llamadas dentro de la investigacion pre test y post test.
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Observacion

La observacién es un método que se emplea en todos los procesos de investigacion, se
aplica en el registro y evidencia de las variables a través de las distintas herramientas, en este
caso se utilizara la guia de observacion para poder evaluar la deficiencia de la fuerza de
resistencia dentro de la carrera de los 1500 metros planos, es decir se aplicara un protocolo de
cuantificacién por vuelta para poder determinar dénde declinan el ritmo, y de forma visible
evidenciando cédmo esta su estructura fisica, en el caso de la cuantificacion de los tiempos se
emplea un registro de marcas que luego seran procesados a través de los estadigrafos, es
decir que la observacion es un método muy imperativo dentro del proceso de investigacion.
Medicién

La medicion es un método que permite al investigador tener una adecuada
estandarizacion de los test los cuales permitiran recopila la informacion al final del pre test y
post test, en otras palabras es la aplicacion a través de un protocolo de como aplicar un test, el
evaluador debera cuantificar el resultado, en esta investigacion se ha planteado evaluar a
través de los test de 1000 metros, estimaciéon del VO2 Maximo indirecto y el test de 1500
metros que es la prueba de competicion, los necesidades para que se efectivice la medicion
deben ser las instalaciones adecuadas en una pista de 400 m planos homologada, cronémetros
de memorias el que se utilizara a la hora de cuantificar las vueltas y el tiempo total, la toma del
pulso se ejecutara con el método electronico con un saturador de oxigeno, esta manera se va a

cumplir el protocolo adecuado de medicion dentro del tema de investigacion.

Poblacién y muestra

Poblacioén:

Para la presente investigacion deportiva se ha considerado a los deportistas categoria

U18 de la disciplina de atletismo de medio fondo de Concentracién Deportiva de Pichincha.
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Muestra:

Esta representada por los 15 deportistas categoria U18 de la disciplina de atletismo de

medio fondo de Concentracion Deportiva de Pichincha.
Recoleccion de la Informacién

Para la recoleccion de la informacion se empleara algunos métodos como la guia
observacion, registros y listas de cotejo, estas herramientas permiten registrar la informacién en
el momento de la aplicacion de los test iniciales y finales, asi también evidenciar el
comportamiento durante de la intervencién del entrenamiento de resistencia a la fuerza y como

influye en el rendimiento de la prueba de los 15000 metros de los deportistas de CDP.
Instrumentos

Los instrumentos que se utilizaran para el desarrollo del estudio son los siguientes test:
Guia de observacion en la prueba de los 1500 metros, test de 1000 metros, estimacién

indirecta del VO2 Méaximo y test de la prueba de 1500 metros:
Evaluacién del rendimiento deportivo.

Se realizaré el control a los dos deportistas a través del tiempo final, de los test de 1000
metros y 1500 metros, registrando de los indicadores de rendimiento como: frecuencia
cardiaca, estas evaluaciones seran al inicio y al final de la investigacion, la aplicacion de

ejercicios de fuerza resistencia durante tres meses.
El Tratamiento y Andlisis Estadistico de los Datos

Los datos recopilados en la investigacion en los dos momentos seran analizados de
forma cuantitativa y cuantitativa, a través de los programas de Microsoft Office 2016 Excel y

SPSS se utilizara para tabular con la aplicacién de las medidas de tendencia central.
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El protocolo utilizar para la tabulacion de la informacion sera el analisis de las medias de
los datos obtenidos en el pre test y post test, para poder verificar la normalidad de estos, de
esta manera poder procesar a través de los estadistas y poder tomar un criterio de decision, si
se utilizan pruebas paramétricas o no paramétricas, en tal circunstancia por el tema de

investigacion e hipotesis, se utilizé la T de Student.

De acuerdo a la variable dependiente de investigacion sobre el rendimiento de la prueba
de 1500 metros planos, de los deportistas categoria U18 de CDP, se ha considerado la
elaboracion de tablas y figuras que muestren informacion mas relevante y que sean de mejor
entendimiento para el lector, mostrando los indicadores de rendimiento los cuales han podido
verificar dentro de la investigacion, se manejara una estadistica de comprobacion de los datos

obtenidos en el pre test y post test.

Capitulo IV

Resultados de la investigacion

En este capitulo se presenta el andlisis de la investigacion donde se da respuesta a los

objetivos especificos trazados en la tesis.

En el capitulo | se describe el planteamiento del problema con la respectiva justificacion,
la estructura de la investigacion, donde se hace referencia a la fundamentacion de las
variables, donde se plantea la hip6tesis que el trabajo de fuerza resistencia mejora el
rendimiento de los corredores de 1500 planos deportiva de concentracion deportiva de

Pichincha.

En el capitulo Il se sustenta todos los elementos a través de fuentes bibliogréficas
confiables, donde se detalla las caracteristicas de las variables dependiente e independiente,

es decir de la fuerza de resistencia y del rendimiento deportivo, con argumentos técnicos que
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validan el trabajo en el medio fondo, en un informe que sera de facil entendimiento para

entrenadores y deportistas.

En el capitulo 11l se resume la metodologia de investigacion aplicada dentro del estudio,
donde el enfoque fue desde el punto de vista experimental, con un corte cuasiexperimental con
un pre test y post test, la utilizacion de la técnica de muestreo fue a través de una guia de
observacion en la poblacion de los 15 deportistas de medio fondo de concentracion deportiva

de Pichincha.

En el capitulo IV se hace referencia a la estructura de la propuesta alternativa, donde se
plantea la estructura del programa de ejercicios de fuerza resistencia, con los respectivos tipos
de ejercicios, dosificacion, duracién, repeticiones y descanso; que fueron empleados como
reactivo en el estudio, esta informacion es de mucha relevancia para los entrenadores y

deportistas que practican las pruebas de medio fondo.

En el capitulo V se presenta el analisis de los resultados que después de haberlos
procesado con los estadigrafos de Excel y SPSS, se ha validado los datos iniciales y finales,
determinado la normalidad de los mismos, de esta manera se aplico la prueba paramétrica T de
Student, de esta manera se demostrd que hubo una mejoria significativa del rendimiento
después de la aplicacion del programa de ejercicios de fuerza resistencia en los corredores de

medio fondo.

En resumen, se presenta los resultados obtenidos después de la aplicacién de la
intervencion, después de las 12 semanas donde los deportistas fueron sometidos a ejercicios
de fuerza resistencia, de la categoria U18 de la seleccion de atletismo de medio fondo de

Concentraciéon Deportiva de Pichincha.
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Propuesta Alternativa

Esta propuesta alternativa que ha sido debidamente analizada y estructurada, de
acuerdo a la variable independiente de investigacion, es decir, de la aplicacién de ejercicios de
fuerza resistencia a los deportistas categoria U18 de Concentracion Deportiva de Pichincha,
dentro de los protocolos de investigacion y después de la primera evaluacion, se procedio a
estructurar y organizar el programa derivado en tres dias de sesiones de fuerza resistencia,

durante 12 semanas, durante tres meses dentro del periodo preparatorio y competitivo.

Dentro de la estructura se ha tomado en cuenta el contenido, la carga y métodos de
entrenamiento, también se analizaron los ejercicios desde el punto de vista agonista y
antagonistas; basado en la caracterizacion de los movimientos principales que intervienen
directamente en la ejecucioén de la prueba de 1500 metros planos, ademas dentro de la
propuesta se podra visualizar la ejecucion de ejercicios con su propio peso y con distintos
materiales, cumpliendo la funcion de reclutar las fibras musculares y mejorar la tolerancia al

esfuerzo.

Datos Informativos

Institucion
Concentraciéon Deportiva de Pichincha
Provincia
Pichincha
Cantén
Quito
Parroquia

La Floresta
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Tema de la Propuesta

Programa: “Ejercicios de Fuerza Resistencia en el Rendimiento de las pruebas de

Medio Fondo”.
Antecedentes de la Propuesta

Después de haber aplicado la guia de observacion durante la evaluacién de la prueba
de 1500 metros planos y haber detectado problemas de ritmo en las Ultimas dos vueltas, la
evidencia sugiere que una de las consecuencias es una deficiente desarrollo de la fuerza que
se puede definir como una tension de un masculo o grupos musculares sobre una resistencia
externa, dicho de otra manera también se puede definir como la habilidad del sistema
neuromuscular para producir una tensiéon sobre una resistencia (Bompa & Buzzichelli, 2019,

pag. 251).

En las pruebas de medio la direccion de la fuerza resistencia es de suma importancia
para el desarrollo y dominio del ritmo de la carrera, por el reclutamiento de las fibras
musculares; tienes dos tendencias una estética y otra dindmica, estan ligadas directamente a
las actividades deportivas, tomando en cuenta que genera una tension muscular y tolerancia al
esfuerzo, por el porcentaje de trabajo que esta entre el 40% al 60% del 1RM, con una

intensidad media y moderada (Verkhoshansky & Siff, 2004).

Por tal circunstancia se pretende dar una propuesta de solucion a la problematica a
través de un documento sustentados en la literatura, exponiendo todas las caracteristicas del
trabajo de la fuerza resistencia y como esta incide sobre el rendimiento de las pruebas de

medio fondo, especificamente en la prueba del 1500m.
Justificacion

La propuesta descrita pretende brindar una alternativa de solucion para la problematica

del rendimiento de la prueba 1500 metros planos, de los deportistas categoria U18, de
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Concentracion Deportiva de Pichincha, a través de la aplicacion de ejercicios de fuerza
resistencia con los respectivos contenidos, ejercicios, métodos y repeticiones; tomando en
cuenta que la fuerza es una capacidad determinante dentro del rendimiento de todos los
deportes, su manifestacion la fuerza de resistencia, es determinante en las pruebas de medio
fondo ya que permite el reclutamiento de las fibras musculares a través del trabajo continuo con

resistencia a un peso o una masa.

De esta manera el cuerpo y su estructura muscular podré asimilar el trabajo, por ende
ser mas tolerantes a los esfuerzos de media duracion especialmente en el medio fondo, que
después de las dos vueltas de competencia, el cuerpo comienza a utilizar con mejor efectividad
el glucogeno, a producir el &cido lactico, elevar la frecuencia cardiaca y los musculos
comienzan a fatigarse; es aqui cuando esta direccion de la fuerza resistencia entra en accién a
través del gravado en los receptores nerviosos, siendo un indicador la mantencion de la técnica
y ritmo de competencia, se debe tomar en cuenta que otros factores como las direcciones
anaerobica lactica, la direccion anaerobio aerobio y la direccion de competiciones, son los que
también influyen dentro de esta prueba; en cuanto a las direcciones condicionantes del
rendimiento como la direccidn anaerobio alactica, aerobio, fuerza explosiva, técnica y
flexibilidad, son esa plataforma quedan el fortalecimiento a las direcciones determinantes de
rendimiento, de esta manera se justifica la importancia de este documento técnico qué sera de

gran consideracion para entrenadores y deportistas.

Objetivos

Objetivo General de la Propuesta

e Elaborar un programa de entrenamiento con ejercicios de fuerza resistencia para
mejorar en el rendimiento en las pruebas de medio fondo, con los datos obtenidos

dentro de la investigacion.
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Objetivo Especifico de la Propuesta

Fundamentar en la literatura todos los argumentos sobre el trabajo y desarrollo de la
fuerza residencia en el rendimiento de las pruebas de medio fondo, en un informe que

se dé facil entendimiento para entrenadores y deportistas.

Estructurar y organizar un documento de ejercicios de fuerza resistencia a través de los
respectivos porcentajes y métodos de trabajo, con la finalidad que entrenadores y

deportistas cuentes con informacién relevante para que pueda ser puesta en practica.

Metodologia

Dentro de los pardmetros metodolédgicos que es un empleado para la estructura y

organizacion de esta propuesta alternativa, se han tomado en cuenta algunos aspectos como:

Lecturas de fuentes bibliogréficas calificadas, que han permitido sustentar todos los
elementos y caracteristicas de la fuerza resistencia, dentro de la influencia de las

pruebas de medio fondo.

Organizacioén de la informacion para la estructura de la fuerza resistencia, a través de

ejercicios, con sus respectivos contenidos de facil entendimiento para el lector.

Estructura de los respectivos micro ciclos, con la distribucion del contenido, métodos de
trabajo, carga de ejercicios, recuperacion e intensidad, de esta manera poder contribuir

dentro de la actualizacion de conocimientos de entrenadores y deportistas.
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Se presenta a continuacion la macro estructura gréfica de los corredores de 1500m, categoria U18 de CDP.

Figura 5

Plan Grafico Prueba de 1500 m.
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Para tomar en cuenta los ejercicios, hay que clarificar que los ejercicios tienen 3

tendencias desde el punto de vista del encadenamiento articular y muscular, de esta manera

cada actividad que se ejecute contara con una activacién muscular de pocos o muchos

musculos.

Ejercicios Multiarticulares

En este contexto se puede hacer referencia que este tipo d ejercicios estan ligados a la

activacion de mas de dos articulaciones, por efectos de la flexién y extension, pueden ser

activados por la utilizacién del cuerpo o con la utilizaciéon de un peso extra o llamado libre, de

esta manera los musculos agonistas y antagonistas ejerceran un trabajo muscular (Jiménez,

2019)

Figura 6

Ejercicios Multiarticulares

N 1 2 3 4 5 6 7
E}re":;:iis Multiarticular | Multiarticular | Multiarticular | Multiarticular | Multiarticular | Multiarticular | Multiarticular
bell I Semi Dominadas . Empuje de Estocada Subida al
del . Envién . . Arranque
Ejercicio Sentadilla Fallo cadera hacia atras Banco
. =9 | ]|
Gréfico [ f
A
b (3
RM 100% 70 10 46
60% 42 6 28
55% 39 6 25
Fuerza 50% 35 5 23
resistencia 45% 32 5 21
40% 28 4 18
35% 25 4 16
30% 21 3 14

Como se puede observar en la figura anterior, se han contemplado una variedad de

ejercicios como: la semi sentadilla, dominadas al fallo, envién, empuje de cadera, estocada




74

hacia atras, subida al banco, arranque, los que pueden ser utilizados al inicio de la preparacion

por su alto nivel de trabajo y reclutamiento de fibras musculares.
Ejercicios Monoarticulares y Auxiliares

Los ejercicios monoarticulares son aquello donde se activa una sola articulacién y un
grupo de musculos que encadenan el movimiento, por tanto, son de facil accion con el propio
cuerpo o con la utilizacién de algan material (Jiménez, 2019), en cuanto que los ejercicios
auxiliares son aquellos que activan a muasculos localizados y que ayudan al trabajo

complementario

Figura 7

Ejercicios Monoarticulares y Auxiliares

8 9 10 11 12 13
Monoarticular | Monoarticular Auxiliares Auxiliares Auxiliares Auxiliares
. inal .
Crul Femoral | Cuadriceps AbdoGrg[flaes Lumbares 30" | Pres de Banca|Barbell Rusian
' € ')'
20 A
A ok
46
28 21
25 19
Fuerza 23 18
resistencia 21 16
18 14
16 9 12
14 8 11

Como se puede visualizar en la figura anterior, se han contemplado una variedad de
ejercicios como: crul femoral, cuadriceps, abdominales, lumbares, pres de banca y barbell
rusian, los que pueden ser utilizados en el periodo pre competitivo y competitivo, por su alto

nivel de trabajo dindmico y reclutamiento de fibras musculares.



Micro Ciclos Semanales de Resistencia a la Fuerza
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Se presentan a continuacion una propuesta semanal con las diferentes caracteristicas.

Figura 8

Micro Ciclos de Fuerza Resistencial,2y 3

Semana: 1 Meso: Béasico estabilizador Método: Repeticiones
Periodo: Preparatorio Micro: Corriente Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Especial Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Adaptar al cuerpo al manejo del cuerpo y pesos libres en el gesto técnico adecuado

LUNES MIERCOLES VIERNES
Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion
Ejercicios 8 Ejercicios 8 Ejercicios 8
Carga 30 — 35% Carga 30 — 35% Carga 30 — 35%
Repeticiones 18 Repeticiones 20 Repeticiones 18
Series 3 Series 3 Series 3

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta
Semana: 2 Meso: Basico estabilizador Método: Repeticiones
Periodo: Preparatorio Micro: Corriente Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Especial Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Fortalecer el sistema muscular en los diferentes planos y segmentos par efectivizar la carrera

LUNES MIERCOLES VIERNES
Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacién
Ejercicios 8 Ejercicios 8 Ejercicios 8
Carga 30 — 35% Carga 30 — 35% Carga 30 — 35%
Repeticiones 20 Repeticiones 20 Repeticiones 20
Series 4 Series 4 Series 4

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta
Semana: 3 Meso: Basico estabilizador Método: Repeticiones
Periodo: Preparatorio Micro: Ajuste Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Especial Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Fortalecer el sistema muscular en los diferentes planos y segmentos par efectivizar la carrera

LUNES MIERCOLES VIERNES
Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion
Ejercicios 6 Ejercicios 6 Ejercicios 6
Carga 30 — 35% Carga 30 — 35% Carga 30 — 35%
Repeticiones 20 Repeticiones 20 Repeticiones 20
Series 5 Series 5 Series 5

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad

Moderada - Lenta

Intensidad

Moderada - Lenta

Intensidad

Moderada - Lenta




Figura 9

Micro Ciclos de Fuerza Resistencia 4,5y 6
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Semana: 4 Meso: Bésico estabilizador Método: Repeticiones
Periodo: Preparatorio Micro: Choque Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Especial Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Desarrollar la tolerancia al trabajo con ejercicios multiarticulares

LUNES MIERCOLES VIERNES
Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion
Ejercicios 6 Ejercicios 6 Ejercicios 6
Carga 30 - 35% Carga 30 - 35% Carga 30 - 35%
Repeticiones 20 Repeticiones 20 Repeticiones 20
Series 6 Series 6 Series 6

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta
Semana: 5 Meso: Basico estabilizador Método: Repeticiones
Periodo: Preparatorio Micro: Recuperacion Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Especial Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Desarrollar |a tolerancia al trabajo con ejercicios multiarticulares y monoarticulares

LUNES MIERCOLES VIERNES
Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion
Ejercicios 5 Ejercicios 5 Ejercicios 5
Carga 30 — 35% Carga 30 — 35% Carga 30 — 35%
Repeticiones 22 Repeticiones 22 Repeticiones 22
Series 3 Series 3 Series 3

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta
Semana: 6 Meso: Modelaje competitivo Método: Repeticiones
Periodo: Competitivo Micro: Corriente Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Pre competitiva Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Desatrrollar |a tolerancia al trabajo con ejercicios multiarticulares, monoarticulares y auxiliares

LUNES MIERCOLES VIERNES
Indicador Cuantificacién Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacién
Ejercicios 6 Ejercicios 6 Ejercicios 6
Carga 40 — 45% Carga 40 — 45% Carga 40 — 45%
Repeticiones 20 Repeticiones 20 Repeticiones 20
Series 4 Series 4 Series 4

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad

Moderada - Lenta

Intensidad

Moderada - Lenta

Intensidad

Moderada - Lenta




Figura 10

Micro Ciclos de Fuerza Resistencia 7,8y 9
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Semana: 7 Meso: Modelaje competitivo Método: Repeticiones
Periodo: Competitivo Micro: Ajuste Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Pre competitiva Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Desarrollar la tolerancia al trabajo con ejercicios multiarticulares, monoarticulares y auxiliares

LUNES MIERCOLES IERNES
Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion
Ejercicios 8 Ejercicios 8 Ejercicios 8
Carga 40 — 45% Carga 40 — 45% Carga 40 — 45%
Repeticiones 20 Repeticiones 20 Repeticiones 20
Series 3 Series 3 Series 3

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta
Semana: 8 Meso: Modelaje competitivo Método: Repeticiones
Periodo: Competitivo Micro: Choque Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Pre competitiva Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Fortalecer los paquetes musculares del tren inferior y superior especificos de la carrera

LUNES MIERCOLES IERNES
Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion
Ejercicios 8 Ejercicios 8 Ejercicios 8
Carga 40 — 45% Carga 40 — 45% Carga 40 — 45%
Repeticiones 22 Repeticiones 22 Repeticiones 22
Series 3 Series 3 Series 3

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta
Semana: 9 Meso: Modelaje competitivo Método: Repeticiones
Periodo: Competitivo Micro: Recuperacion Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Pre competitiva Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Fortalecer los paquetes musculares del tren inferior y superior especificos de la carrera

LUNES MIERCOLES IERNES
Indicador Cuantificacién Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacién
Ejercicios 4 Ejercicios 4 Ejercicios 4
Carga 30 — 35% Carga 30 — 35% Carga 30 — 35%
Repeticiones 24 Repeticiones 24 Repeticiones 24
Series 3 Series 3 Series 3

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad

Moderada - Lenta

Intensidad

Moderada - Lenta

Intensidad

Moderada - Lenta




Figura 11

Micro Ciclos de Fuerza Resistencia 10, 11y 12
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Semana: 10 Meso: Competitivo Método: Repeticiones
Periodo: Competitivo Micro: Choque Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Competitiva Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Transferir la fuerza resistencia a la carrera aerobia, para lograr la adaptabilidad del ritmo

LUNES MIERCOLES VIERNES
Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion
Ejercicios 6 Ejercicios 6 Ejercicios 6
Carga 30 - 35% Carga 30 - 35% Carga 30 - 35%
Repeticiones 22 Repeticiones 22 Repeticiones 22
Series 4 Series 4 Series 4

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta
Semana: 11 Meso: Competitivo Método: Repeticiones
Periodo: Competitivo Micro: Ajuste Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Competitiva Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Transferir la fuerza resistencia a la carrera aerobia, para lograr la adaptabilidad del ritmo

LUNES MIERCOLES VIERNES
Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacion
Ejercicios 6 Ejercicios 6 Ejercicios 6
Carga 30 — 35% Carga 30 — 35% Carga 30 — 35%
Repeticiones 18 Repeticiones 18 Repeticiones 18
Series 3 Series 3 Series 3

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta Intensidad Moderada - Lenta
Semana: 12 Meso: Competitivo Método: Repeticiones
Periodo: Competitivo Micro: Competencia Tipo de Trabajo: |Carga constante
Etapa: Competitiva Contenido: Fuerza Resistencia
Objetivo: Regular las cargas de fuerza para buscar la homeostasis antes de la competencia

LUNES MIERCOLES VIERNES
Indicador Cuantificacién Indicador Cuantificacion Indicador Cuantificacién
Ejercicios 6 Ejercicios 4
Carga 30 — 35% Carga 30 — 35%
Repeticiones 16 Repeticiones 16
Series 3 Series 2

Micro Pausa

10 segundos

Micro Pausa

10 segundos

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Macro Pausa

60 segundos entre serie

Intensidad

Moderada - Lenta

Intensidad

Moderada - Lenta




Resultados del Diagndstico

A continuacion, se presenta los resultados obtenidos del estado inicial y final del

rendimiento de la prueba de 1500m de los deportistas U18 de Concentracion Deportiva de

Pichincha.

Para poder cuantificar el promedio de vuelta se utiliz6 el método de la guia de

observacion (Campos y Covarrubias & Lule Martinez, 2012), esta guia esta estructurada de un
registro de anotacion, donde se anotaran los tiempos por vuelta, para ese efecto de tomo a
grupos de 5 deportistas y con 5 evaluadores, recibiendo el apoyo de estudiantes de la carrera

de educacion fisica, con cronémetros personales para efectivizar la cuantificacion de los

tiempos.

Guia de Observacion

Figura 12

Guia de Observacion Prueba 1500 m

1500 metros

Distancias parciales

N | Edad| MIN | SEG| Total/Seg 400 400 400 300 total
1] 16 | 4 | 29 269 69 70 | 73 | 57 | 269,00
2| 16 | 4 | a1 271 71 70 | 72 | 58 | 271,00
3| 17 [ 4 | 28 268 68 70 | 74 | 56 | 268,00
4| 16 | 4 | 27 267 68 69 | 72 | s8 | 267,00
5] 15| 4 | 32 272 71 72 | 74 | s5 | 272,00
6| 16 | 4 | 37 277 73 72 | 75 | s7 | 277,00
7| 7] 4| & 281 72 72 | 78 | s9 | 281,00
s 16| 4 | 2 272 73 71 | 712 | s7 | 272,00
ol 17 [ 4 | 28 268 70 71 | 72 | 55 | 268,00
0] 17 [ a4 | 22 262 65 66 | 73 | 58 | 262,00
11| 16 [ 4 | 11 251 59 64 | 75 | 53 | 251,00
12 16 | 4 | 13 253 62 63 | 71 | 57 | 253.00
13 17 [ 4 | 17 257 66 65 | 73 | 53 | 257,00
14| 16 | 4 | 28 268 69 69 | 71 | 50 | 268.00
5] 17 [ 4 | 27 267 67 68 | 73 | 59 | 267,00

Media seg 68,20 | 68,80 | 73,13 | 56,73

Media VAM | 587 | 581 | 547 | 529
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Andlisis Guia de Observacion Pre Test y Post Test

Se presenta los resultados de la a influencia de los ejercicios de fuerza resistencia
sobre el rendimiento de los corredores de medio fondo de la prueba de 1500m, del grupo etario
U18 de Concentracion Deportiva de Pichincha como propuesta metodoldgica que dé solucién al
problema de investigacion, dentro de esta consideracion, en la primera evaluacion se valor6 a

los 15 deportistas y al final al mismo grupo de evaluacion, con los siguientes resultados.

Figura 13

6,00
5,90
5,80
5,70
5,60
5,50
5,40
5,30
5,20
5,10
5,00
4,90

Medias Guia de Observacion Pres Test y Post Test en la carrera de 1500 m (m/seg.)
576 575 577 >.81

5,87 5.81
5,47
5,29

Pre Test Post Test
Distancias Parciales

Vam m/s

®400m =400m =400m m=300m

Como se visualiza en el guia de observacion en el pre test el comportamiento fue con
ritmos muy rapidos en la primera vuelta del 400m fue con un VAM de 5,87 m/s, en el segundo
400m con un VAM de 5,81 m/s, el tercer 400m el ritmo descendio a 5,47 m/s y en los ultimos
300 metros el ritmo decrecié a 5,29 m/s, es aqui donde se detecta la deficiencia de la fuerza
resistencia; en relacion al post test las medias del 400m y 300m son mas uniformes, inclusive

en el ultimo 300m se visualiza un cierto aumento de la velocidad a 5,81 m/s.
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Casos Validados

Los test ejecutados fueron los siguientes: Prueba de 1000 metros, calculo indirecto del
VO2 Max. evaluacion de 1500 metros, el evaluador registro los tiempos para que luego pueda
ser tabulada la informacién, en este caso fueron valorados 15 deportistas categoria U18, como

se muestra en la siguiente tabla.

Tabla 13

Tabla Casos Validados Test 1000 m, VO2 Méx. y Test 1500 m

Casos
Valido Perdidos Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje

Test 1000 Pre 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0%
Test

Test 1000 Post 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0%
Test

VO2 Méx Pre- 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0%
Test

VO2 Max Post 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0%
Test

Test 1500 Pre 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0%
test

Test 1500 Post 15 100,0% 0 0,0% 15 100,0%
Test

En la tabla anterior se puede visualizar los casos validados, es decir los 15 deportistas
que fueron sometidos a la intervencion de los ejercicios de fuerza resistencia y que fueron

evaluados en el pre test y post test, los datos no cuentan con ningun caso perdido.

Prueba de Normalidad

La prueba de normalidad es una herramienta estadistica con algunas condiciones para

el andlisis de los datos obtenidos en la investigacion, de esta manera comprobar si los datos
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tiene un tipo de distribucién normal o no normal, con la aplicaciéon de un estadigrafo como el
programa SPSS (Galindo Dominguez, 2020), el cual permite ejecutar y realizar un andlisis de
los datos para ver si cumplen o no una normalidad y de esta manera puede elegir alguna
prueba paramétrica 0 no paramétrica y se puedan analizar las medias de los resultados del test

inicial y test final.

Se hace referencia la determinacion de la influencia del programa elaborado sobre el
rendimiento de los corredores de 1500m, del grupo etario U18 de Concentracién Deportiva de

Pichincha como propuesta metodolégica que dé solucién al problema de investigacion.

En la siguiente tabla se puede visualizar el tratamiento de los datos a través de los
estadistas kolmogorov - smirnov y shapiro-wilk, por el nimero de deportistas evaluados y al ser
15, la sugerencia es analizar por shapiro-wilk; tabla anterior la significancia del pre test de
1000 metros fue de 0,956, en cuanto que en el post test fue de 0,370, en lo que se refiere a la
estimacion del VO2 maximo la significancia inicial fue de 0,001 y en el post test fue de 0,000,
en cuanto que al test de 1500 m, la significancia inicial fue de 0.314 y en el post test 0,615; esto
indica que los datos siguen una normalidad, de esa manera se sugiere utilizar una prueba

paramétrica, la mas adecuada es la T de Student para muestras relacionadas.

Tabla 14

Pruebas de Normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico al Sig.
Pre test 1000m ,153 15 ,200" ,979 15 ,965
Post test 1000m ,140 15 ,200" ,939 15 ,370
VO2 Maximo pre test ,362 15 ,000 , 743 15 ,001
VO2 Maximo post 337 15 ,000 ,662 15 ,000

test




83

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Pre test 1500m ,240 15 ,020 ,934 15 314
Post test 1500m ,100 15 ,200" ,956 15 ,615

*. Esto es un limite inferior de la significacidn verdadera, a. Correccién de significacion de Lilliefors

Pruebas Paramétricas

Las pruebas paramétricas permiten analizar los datos obtenidos por efectos de los test y
de esta manera cumplir con algunas condiciones para que la informacion cumpla con una
distribuciéon llamada homogeneidad de varianza (Galindo Dominguez, 2020), de esta manera
después de la aplicacion del estadigrafo y analizar las medias del pre test y post test, se

sugerira la aplicacion de la prueba de T de Student para muestras relacionadas.
Prueba T de Student para Muestras Relacionadas

La prueba paramétrica T de Student permite el analisis completo de las medias de los
resultados de los test iniciales y finales del test de 1000 m, la estimacién indirecta del VO2
maximo y test final de los 1500 metros planos, de los 15 deportistas corredores de medio fondo

de concentracién deportiva de pichincha, categoria U18.

Tabla 15

Estadisticas de Muestras Emparejadas

Media N Desv. Desv. Error
Desviacién promedio
Par 1 Pre test 1000m 178,33 15 6,184 1,597
Post test 1000m 172,33 15 5,640 1,456
Par2  VO2 Maximo pre test 55,7707 15 1,44483 ,37305
VO2 Méaximo post 56,5887 15 1,04313 ,26933

test
Par 3 Pre test 1500m 266,87 15 8,219 2,122
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Media N Desv. Desv. Error
Desviacion promedio
Post test 1500m 260,00 15 8,409 2,171

En la tabla anterior y después de haber ejecutado el programa SPSS, en la prueba
estadistica de T de Student, se puede observar en el caso de la media del pre test de la prueba
de los 1000 metros el valor de la media es de 178,33 segundos es decir 02:58,33, en cuanto a
gue la media del post test fue de 172,33 segundos; es decir 02:52,33, el valor de la segunda
muestra fue menor a la primera; en lo que se refiere a la estimacién indirecta del VO2 maximo
la media fue de 55,77 y la segunda media en el post test fue de 56,58, es decir aumento el
porcentaje del maximo consumo de oxigeno y en lo que se refiere de la prueba de 1500 metros
planos en el pre test el valor de la media fue de 266,87 segundos es decir 04:26,87 en cuanto
gue la media del post test fue de 260,00 segundos es decir 04:20,00 bajando el tiempo en la
segunda evaluacion, se visualiza que si existié evidencia cientifica que compruebe que la
aplicacion de ejercicios de resistencia a la fuerza tubo su efecto sobre el rendimiento de los
deportistas U18 de medio fondo de la seleccidn atletismo de Concentracién Deportiva de

Pichincha.

Correlaciones de las Muestras Emparejadas
Tabla 16

Correlaciones de Muestras Emparejadas

Test N Correlacion Sig.

Par 1 Pre test 1000m & Post test 15 ,928 ,000
1000m

Par 2 VO2 Méaximo pre test & VO2 15 , 735 ,002

Maximo post test
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Test N Correlacion Sig.
Par 3 Pre test 1500m & Post test 15 ,852 ,000
1500m

Se puede visualizar en la tabla anterior la correlacion de las muestras emparejadas del

pre test y post test; en lo que se refiere al test de 1000 metros se puede observar que la

significancia es de 0,00, en la estimacion indirecta del VO2 méximo la significancia es de 0,002

y en cuanto a la prueba de los 1500 m, la significancia fue de 0.000, esto muestra que es

efectivamente el programa de resistencia la fuerza tuvo un efecto positivo sobre el rendimiento

de los corredores de medio fondo U18, de Concentracién Deportiva de Pichincha, ya que la

condicién fue que los valores obtenidos debian ser menores a 0,05, de esta manera se rechace

la hipétesis nula y se acepta la del investigador donde se afirma que la aplicacion de los

ejercicios si mejora el rendimiento de los deportistas.

Prueba de la Correlacién de las Muestras Emparejadas
Tabla 17

Prueba de Muestras Emparejadas

Diferencias emparejadas t gl Sig.
Medi Desv Desv. 95% de intervalo (bilat
a . Error de confianza de la eral)
Desv promedio diferencia
iacio Inferio Superio
n r r
Par Pre test 6,00 2,29 ,59 4,72 7,27 10,10 14 ,00
1 1000m -
Post test
1000m
Par vVO2 -,81 97 25 -1,36 -,27 - 14 ,00
2 Maximo 3,233
pre test -

vO2
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Diferencias emparejadas t gl Sig.
Medi Desv Desv. 95% de intervalo (bilat
a . Error de confianza de la eral)
Desv promedio diferencia
iacio Inferio Superio
n r r
Maximo
post test
Par Pre test 6,86 4,53 1,17 4,35 9,37 5,866 14 ,00
3 1500m -
Post test
1500m

Como se observa en la tabla anterior donde se ejecuta la prueba de muestras
emparejadas, se puede observar que en los tres test la significancia bilateral es de 0,00 es
decir es menor a 0.05 de demostrando que si hubo efectividad en la aplicacion de ejercicios de

fuerza resistencia en los corredores sujetos a este estudio.
Estadisticos Descriptivos

Para poder tener una vision mas amplia sobre la informacion procesada se analizé a

través de la estadistica de medidas de tendencia central que se presentan a continuacion.

Tabla 18

Estadisticos Descriptivos

N Minimo Maximo Media Desv.
Desviacion
Pre test 1000m 15 166 190 178,33 6,184
Post test 1000m 15 161 180 172,33 5,640
VO2 Maximo pre test 15 53,53 57,27 55,77 1,444
VO2 Maximo post 15 54,11 57,56 56,58 1,043

test

Pre test 1500m 15 251 281 266,87 8,219
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N Minimo Maximo Media Desv.
Desviacion
Post test 1500m 15 243 272 260,00 8,409
N valido (por lista) 15

Para efectos de una correcta tabulacion se procedié a analizar los datos con las
medidas de tendencia central como fue el minimo, maximo, media y desviacion estandar; y
debido a que el estadigrafo no puede tabular la informacién en minutos, se debid ingresar en

segundos y luego en la interpretacion transformada a minutos para una mejor comprension.
Frecuencia Cardiaca Test 1000 m

Tomando en cuenta que la frecuencia cardiaca es una respuesta fisioldgica,
determinada por el esfuerzo y que, a mayor esfuerzo, mayor sera su elevacion, se puede
cuantificar a través de los pulsos por minuto ppm, dentro de investigacién y a través de la

valoracion del test de 1000 metros planos.

Para el registro de ese indicador se utilizé un salto de oxigeno y al colocarlo en el dedo
indice permite cuantificar los latidos y de esta manera tener un dato en tiempo real, se
consider6 un protocolo de tomas que fueron los siguientes: frecuencia cardiaca en reposo FC
REP, frecuencia cardiaca antes del test FC AT, frecuencia cardiaca final del esfuerzo FC FINAL
y frecuencias cardiacas los 60 segundos, 3 minutos y 5 minutos, para poder verificar el
comportamiento del corazén a través de los latidos, este protocolo se aplicara también en el

test de 1500m.

Se presenta a continuaciéon un analisis de las Tomas propuestas dentro de protocolo
para poder visualizar Cémo es indicador se encuentra en reposo cémo llega el pico maximo vy,

su comportamiento al final en la recuperacion desde la llegada hasta los 5 minutos.
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Figura 14

Comportamiento Frecuencia Cardiaca Test 1000m

200 183
180 161
160 K 148
140 13
£ 120 & 114
100 88 111
80 79
60
40

(6)(e]
W

FCREP FCAT FCFINAL FC 60" FC3 FC5'

Pre Test Post Test

Dentro del proceso de investigacion y una vez que se ejecuté el test de 1000 m planos,
se evidencio un comportamiento de la media de la frecuencia cardiaca enunciado a
continuacioén: se puede visualizar que en la frecuencia cardiaca de reposo en el pre test un
valor de 63 ppm y en el post test un valor de 52 ppm, en la Fc antes del test en el pre test el
valor inicial fue de 88 ppm en cuanto que en la segunda valoracion fue de 79 ppm, al finalizar el
testla Fc fue de 178 ppm y en el post test fue de 183 ppm, a los 60 seg el valor inicial fue de
148 ppm y el final fue de 161 ppm, a los 3 min el valor inicial fue de 127 ppm y el valor final de
133 ppm y a los 5 minutos el valor inicial fue de 111 ppm vy el valor final de 114 ppm; la
importancia de este parametro es que es un indicador directo del esfuerzo, es decir que entre
mayor sea la frecuencia cardiaca mayor sera el esfuerzo y entre menor sea la frecuencia
cardiaca mejor sera su respuesta de trabajo, se observa un comportamiento uniforme y una

recuperacion que va en descenso.
Frecuencia Cardiaca Test 1500 m

La frecuencia cardiaca es una respuesta fisiol6gica del corazén provocado por la
presion diastolica y sistélica, en el caso la activacion de los musculos a través del movimiento,

la actividad fisica las respuestas son moderadas, en el caso de las practicas deportivas y en el
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entrenamiento deportivo las respuestas son altas, el entrenamiento constante provoca
elevaciones altas que oscilan de 180 ppm a 200ppm (Chiesa, 2007), la evidencia recolectada

en el test de 1500m se muestra en el siguiente grafico.

Figura 15

Comportamiento de la Frecuencia Cardiaca Test 1500m
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Dentro del proceso de investigacion y una vez que se ejecuté el test de 1500 m planos,
se evidencio un comportamiento de la media de la frecuencia cardiaca enunciado a
continuacioén: se puede visualizar que en la frecuencia cardiaca de reposo en el pre test un
valor de 63 ppm y en el post test un valor de 50 ppm, en la Fc antes del test en el pre test el
valor inicial fue de 73 ppm en cuanto que en la segunda valoracion fue de 73 ppm, al finalizar el
testla Fc fue de 181 ppmy en el post test fue de 189 ppm, a los 60 seg el valor inicial fue de
152 ppm y el final fue de 173 ppm, a los 3 min el valor inicial fue de 114 ppm y el valor final de

160 ppm y a los 5 minutos el valor inicial fue de 93 ppm vy el valor final de 128 ppm.

La importancia de este pardmetro es que es un indicador directo del esfuerzo, es decir
gue entre mayor sea la frecuencia cardiaca mayor sera el esfuerzo y entre menor sea la
frecuencia cardiaca mejor serd su respuesta de trabajo, en este caso por la exigencia de la

prueba en los valores de las medias en el post test son mas altos y tardan en recuperar.
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Tiempo Inicial y Final Test 1000m

Dentro del rendimiento deportivo, en el caso de los deportes de tiempo como son las
pruebas de medio fondo, unos de los indicadores finales de la prueba es el tiempo, por tanto,
en este caso de la carrera de 1500 metros el tiempo final determinara, si hubo o no una mejoria
significativa, esto se determinara después que se hayan tabulado la media del pre test y la

media del post test.

De alli la importancia de que los tiempos hayan sido tomados de forma exacta, para
efectos de esta investigacion se utilizé la ayuda de estudiantes del Gltimo afio de la carrera de
Educacion Fisica y que brindaron el soporte, para tomar en tres grupos con 5 evaluadores,
quienes registraron el tiempo por vuelta y tiempo final, ademas cada uno se acerco al
evidenciar la frecuencia cardiaca en el protocolo establecido, de esta manera contar con los

datos para que después sean tabulados.

Figura 16

Diferencia del Tiempo Test 1000 metros
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Se observa en la figura anterior la media de los tiempos del test de los 1000 m, en el
caso del pre test el tiempo fue de 02:58,3 y en el post test fue de 02:52,3 es decir hubo una

mejoria de 6 segundos, esto demuestra que hubo una efectividad después de la aplicacién de
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ejercicios de fuerza y resistencia en los deportistas U18 de medio fondo, pertenecientes a

Concentraciéon Deportiva de Pichincha.
Estimacion VO2 Maximo Test 1000m

El maximo consumo de oxigeno es la capacidad que tiene el ser humano para utilizar el
oxigeno, es decir, distribuir la energia a través de las vias oxidativas, también tiene relacion con
la obtencion de oxigeno para la utilizacién de los musculos a través del metabolismo y de esta
manera convertirla en energia, el aumento del VO2 Maximo estima una gran capacidad o gran
condicién fisica, en cuanto que los niveles bajos representa una baja capacidad o baja

condicion fisica (Mazza, 2003).

En el caso del test de 1000 metros, a través de un algoritmo se puede estimar el VO2
Max. de forma indirecta, con esta informacion se puede detectar que deportistas tienen o no

una adecuada condicion fisica

Figura 17

Diferencia del VO2 Max. en el Pre Test y Post Test
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El Vo2 maximo como procesa el oxigeno ante el aumento del esfuerzo fisico, en este

caso es una resultante del calculo indirecto con la utilizacion de un algoritmo utilizando el
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tiempo del test de 1000 m y de esta manera se puede estimar esta valoracion indirecta, en el
pre test el valor fue de 55,77 y en el post test el valor fue de 56,59, es decir se aumento en 1

punto su capacidad respiratoria, haciendo referencia que si mejoraron su rendimiento.
Tiempo Inicial y Final Test 1500m

El tiempo es un indicador del rendimiento, tomando en cuenta que la prueba del 1500m
es una carrera de pista, a menor tiempo mejor rendimiento, es decir, que, para comprobar la

hipotesis, la media del post test debera ser menor que la media del pre test.

Figura 18

Diferencia del Tiempo Test 1500 metros
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Se observa en la figura anterior la media de los tiempos del test de 1500 m, en el caso
del pre test el tiempo fue de 04:26,9 y en el post test fue de 04:20,0 es decir hubo una mejoria
de 6.09 segundos, esto demuestra que hubo una efectividad después de la aplicacion de
ejercicios de fuerza y resistencia en los deportistas U18 de medio fondo, pertenecientes a

Concentracion Deportiva de Pichincha.
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Conclusiones

En la investigacion se le da solucion al problema, se confirma la hipétesis planteada y
los objetivos formulados, en tanto se dio cumplimiento al proceso de valoracién en el
pre test y post test, logrando evidenciar que hubo mejorias significativas en el
rendimiento de la prueba de 1500m, de los deportistas categoria U18 de Concentracion
Deportiva de Pichincha, luego de aplicado del programa de ejercicios caracterizados por

el desarrollo preferencial de la fuerza resistencia.

La propuesta alternativa que se presenta es una estructura donde se prima el programa
de entrenamiento de la fuerza de resistencia, las caracteristicas de este programa debe
ser el planteamiento de los ejercicios multiarticulares, monoarticulares y auxiliares,
donde se debe tomar en cuenta el nimero de ejercicios, series, repeticiones y
descanso, es un documento metodologico permite solucionar el problema de
investigacion, por la evidencia registrada, se determina que fue efectivo aplicar

ejercicios de resistencia a corredores de medio.

Después de la aplicacion del programa SPSS, con la prueba estadistica de T de
Student, y una vez procesada la correlacion de las muestras emparejadas del pre testy
post test; en lo que se refiere al test de 1000 metros se puedo observar que la
significacion es de 0,00, en la estimacién indirecta del VO2 maximo la significancia es
de 0,002 y en cuanto a la prueba de los 1500 m, la significancia fue de 0.000, esto
muestra que es efectivamente el programa de resistencia la fuerza tuvo un efecto
positivo sobre el rendimiento de los corredores de medio fondo U18, de Concentracién
Deportiva de Pichincha, ya que la condicion fue que los valores obtenidos debian ser
menores a 0,005, de esta manera se rechazo la hipétesis nula y se acepta la del
investigador donde se afirma que la aplicacion de los ejercicios de fuerza resistencia si

mejora el rendimiento de los deportistas.
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En cuanto a los valores finales de los test se pudo determinar, en el caso de la media
del pre test de la prueba de los 1000 metros el valor de la media es de 178,33 segundos
es decir 02:58,33, en cuanto a que la media del post test fue de 172,33 segundos; es
decir 02:52,33, el valor de la segunda muestra fue menor a la primera; en lo que se
refiere a la estimacion indirecta del VO2 maximo la media fue de 55,77 y la segunda
media en el post test fue de 56,58, es decir aumento el porcentaje del maximo
consumo de oxigeno y en lo que se refiere de la prueba de 1500 metros planos en el
pre test el valor de la media fue de 266,87 segundos es decir 04:26,87 en cuanto que la
media del post test fue de 260,00 segundos es decir 04:20,00 bajando el tiempo en la
segunda evaluacion, se visualiza que si existio evidencia cientifica que comprueba que
la aplicacion de los ejercicios de fuerza resistencia si tuvo su efecto sobre el rendimiento
de los deportistas U18 de medio fondo de la seleccién atletismo de Concentracion

Deportiva de Pichincha.
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Recomendaciones

e Dentro del proceso de la investigacion se puede recomendar que los entrenadores y
monitores deben tener vastos conocimientos en el trabajo y desarrollo de la fuerza en
sus diferentes manifestaciones, ya que en cada deporte, en cada prueba o modalidad,
es necesario el trabajo planificado, que vaya paralelamente al plan de entrenamiento de
las capacidades o direcciones, porque la fuerza es una capacidad que permite reclutar
las fibras que a través del entrenamiento se han vuelto tolerantes ante la resistencia de

pesos funcionales o libres.

e En el caso de las pruebas de medio fondo es importante el trabajo metodoldgico, de dos
0 tres veces por semana, dirigido al desarrollo de la resistencia de la fuerza; esto
permitira que los deportistas logren una tolerancia no solamente a los esfuerzos, sino a
los ritmos de competencia, de igual manera tolerar los esfuerzos finales que es donde

los atletas suelen quebrar el ritmo, disminuyendo el tiempo final de la competencia.

e Se demuestra que los deportistas que estan bien entrenados en las distintas
manifestaciones de la fuerza, en especial en la fuerza resistencia logran tolerar los
ritmos de la competencia y asi aprovechar de mejor manera la distribucion del

gluc6égeno; contar con reservas energéticas para los sprint finales.

¢ Se debe hacer una capacitacion a entrenadores monitores y deportistas para que
puedan asimilar esta herramienta que esta descrita como propuesta alternativa y que se

dara de gran utilidad para mejorar el rendimiento de los deportistas.

e Los entrenadores deben buscar el espacio adecuado para el diagnéstico a través del
test de 1RM, esto permitira cuantificar los niveles de fuerza para que sean calculados
en sus respectivos porcentajes de carga y que a través de los diferentes métodos pueda

ser utilizados en los diferentes periodos de entrenamiento, respetando los principios del
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entrenamiento y en el caso puntual de la fuerza puedan elaborar ejercicios donde exista
la adaptacion muscular, desarrollo de la fuerza resistencia, transferencia y de la

potencia, en una secuencia de trabajo para mejorar las marcas de los deportistas.
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