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RESUMEN

Esta es una tesis basada en la formacion delnoige ruta en las edades de 13-14 afios
en la seleccion infantil de ciclismo de la Asoaddecde Ciclismo de Pichincha, para ello
se va a dar a conocer la historia del ciclismo,rémgamentos y normas que rigen este
deporte en la categoria de menores y sus diferentefalidades. Se conocera los
diferentes factores que involucran el rendimiergpadtivo y el desarrollo de la técnica
tomando en cuenta las fajas etarias y las fasesbtes) Para ello se da a conocer y
describir cada una de las técnicas y acciones aieaen este deporte. Para ello se
aplica evaluaciones a la seleccion en su técntcavas de un circuito de habilidades y
destrezas, su tactica a través de una ficha devalos@n, y su rendimiento deportivo a
través de un test de 200m lanzados, 500m detepatados hombres y 300m detenidos
para las mujeres resultados que se dan en seguoslossultados se los da a conocer a
través de tablas y gréaficos que muestran el prandel equipo, el maximo, el minimo

y el rango que muestran la diferencia entre ekbptst postest de la poblacién estudiada.

Palabras claves:

Técnica del ciclismo.

Rendimiento técnico-tactico en el ciclismo.

Habilidades, destrezas del ciclismo



CAPITULO |

1. MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION

1.1.0BJETO DE LA INVESTIGACION

“Incidencia de un programa de Entrenamiento Técaitel Rendimiento Fisico

— Tactico en los ciclistas de ruta infantil”

1.2.UBICACION Y CONTEXTUALIZACION DE LA PROBLEMATICA

La investigacion se la realizara en la AsociaciérCiclismo de Pichincha, filial
a Concentracion deportiva de Pichincha la cual sec&argada en fomentar la practica
del ciclismo de la Provincia para formar deportisia calidad encaminados hacia el alto
rendimiento participando en eventos nacionales ntribmyendo con deportistas para

conformar la seleccidn Nacional en eventos inteomades.

1.3.SITUACION PROBLEMATICA

El déficit en la obtencidon de resultados deportigosivel nacional en las
categorias infantiles, pre-juvenil y juvenil debidaue existe una deficiencia en la
formacién de las bases del ciclista de ruta ya muelispone de un profesional
encargado en dirigir categorias inferiores debidgua se manejan deportistas de
todas las categorias y no se enfatiza en su désdéanico. La ACP no cuenta con
una planificacion de formacion de ciclistas en &egoria de base que hace que

exista fallas en su desarrollo que merman resigtddportivos a futuro. La ACP no



dispone de un grupo de ciclistas en formacién istam regularmente y tengan un
proceso encaminado hacia el alto rendimiento endgesgyorias superiores que lleguen a

lleguen a formar parte de la elite mundial.

1.4.PROBLEMA DE INVESTIGACION.

¢ El programa de entrenamiento técnico, incide earglimiento fisico — tactico

de los ciclistas de ruta infantil de ACP?

1.5.SUBPROBLEMAS DE INVESTIGACION

» Deficiente formacién de habilidades y destrezas

» Falta de una planificacion

1.6.DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

1.6.1DELIMITACION TEMPORAL

La investigacion se la realizara con los depogigtartenecientes a los registros de

Pichincha del afio 2012.

1.6.2. DELIMITACION ESPACIAL

La Asociacion de Ciclismo de Pichincha

1.6.3. DELIMITACION DE LAS UNIDADES DE OBSERVACION

+ Directivo:

* Entrenador:



» Deportistas:

e Comisarios UCI:

1.7.JUSTIFICACION

La presente investigacion se justifica por estacapinada a mejorar la
formacién de habilidades y destrezas a través idefid curricular, que contribuya al
desarrollo de la técnica en el ciclismo de rutamgrenita obtener los mejores resultados
deportivos y la masificacion de este deporte, asiccla obtencion de futuros talentos
deportivos ya que se ha visto disminuido en lasndls afios siendo que la provincia de
Pichincha fue por afos referente deportivo en dsgorias de formacion del ciclismo,
gue formo las bases de ciclistas que actualmemigiltuyen a la obtencion de medallas
en Campeonatos Panamericanos, Bolivarianos, duljd\lba y la clasificacion de un
deportista a los Juegos Olimpicos de Londres 2dd%.en dia no existen deportistas
gue tengan la formacion adecuada que permita sumoaesempefo deportivo y estén

encaminados a obtener o mejorar sus logros depsrtion bases técnicas solidas.

1.8.CAMBIOS ESPERADOS

* Alcanzar una técnica optima en el manejo de lzleitz

1.9.0BJETIVOS

1.9.1. OBJETIVO GENERAL

Analizar la incidencia del entrenamiento técnico etnrendimiento fisico —

tactico de los ciclistas de ruta infantiles de @A



1.9.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS:
Evaluar la técnica en los ciclistas de ruta infastde ACP.
Evaluar el desempefio fisico — tactico de losstadi de ruta infantiles

Aplicar un programa de entrenamiento técnico eridsstas de ruta infantiles.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO DE LA INVESTIGACION

2.1.SELECCION DE LA ALTERNATIVA TEORICA

Para la propuesta investigativa se utilizara elisigge fondo bibliografico

» Bibliografia Especializada
» Paginas Web
» Criterio de Expertos en el Tema

2.2. SISTEMA CATEGORIAL DE ANALISIS

2.3.DEFINICION CONCEPTUAL DEL MARCO TEORICO.

2.3.1. CAPITULO | CICLISMO

2.3.1.1. CICLISMO

Esfuerzo, voluntad, sacrificio, acompafiado de uwnena preparacion fisica son
palabras importantes para entender el ciclismautie uno de los deportes mas duros

pero a la vez mas gratificantes.

“El ciclismo es el nombre por el cual se identifcaarios tipos de deportes en
los que se usa una bicicleta. Es una actividad popular que ha alcanzado fama
mundial al lograr introducir varias modalidadesoa Duegos Olimpicos” (Almeida,

2007) .



El ciclismo como deporte nace en 1890 pero la lei@diene un origen mucho
mas antiguo en China, India y Egipto. Sin embarge, considera que deriva
directamente del celerifero, que era una barra dms ruedas de madera y que se
impulsaba por los pies de quien lo montaba. Lacleita, como se conoce hoy, se

completd, después de muchas mejoras, en 1865.

El ciclismo de ruta es un deporte exigente y fyegtee provoca en quienes lo
practican gran esfuerzo debido al sacrificio qupliere esta actividad, a demas de ello
es necesario una preparacion fisica dia a diagguireiento exhaustivo del deportista,
una constancia particular y un conocimiento exado parametros fisiolégicos y

psiquicos para su preparacion.

El ciclismo de ruta es un deporte muy complejocsmplejidad se debe a la
adaptacion del ciclista a la maquina (BICICLETAas Idiferentes pruebas que lo
conforman y sus niveles de practica, dentro delitbmtetamente competitivo es muy
selectivo, es un deporte que presenta grandesnexdgefisicas, psicoldgicas, en el cual

el objetivo es el triunfo.

“Dentro de cualquier competencia ciclistica en sliferentes modalidades
requiere de un gran esfuerzo del deportista; eggmue los pedagogos en este deporte
buscan indicadores necesarios que permitan cregragrama de entrenamiento en

relacion a las exigencias de las competenciasn@tetez, 2006).

La bibliografia en este deporte muestra aspectasapes, debido a que es muy

dificil abarcar todos los factores que profundizeoatenido como entrenamiento fisico,



evolucién de acuerdo a las fajas etareas, la biéneg del ciclista, su alimentacion en

carrera y fuera de ella, la fisiologia del cicligtau adaptacion a la carga.

2.3.1.2. HISTORIA

En las antiguas civilizaciones de Egipto, Chinadid aparecen los testimonios
mas antiguos sobre los antecedentes de este \@Heicicleta Pero se puede sefialar
como su antecesor directo, al celerifero, que araparato de dos ruedas de madera
unidas por una barra o palo de un metro de largogyse desplazaba por impulso de los
pies en el suelo, y que fuera inventado por ekarbDe Sivrac, y presentado en la Corte

de Versalles en 1790. (Ciclismo.com, 2009)

2.3.1.3. LA BICICLETA

La primera bicicleta de pedales se llamé velocipetiee inventada en 1839 por
el herrero escocés Kirkpatrick Macmillan, quiéndidas palancas de conduccion y los
pedales a una maquina del tipo de la “draisianata€ innovaciones permitieron al

ciclista impulsar la maquina con los pies sin tadauelo.

El precursor directo de la bicicleta moderna fuenebelo francés dirigido por
manivela, velocipedo de pedaleo sin presion, qeerédPiMichaux hizo popular en
Francia hacia 1855. En 1873 el inglés James Staregujo la primera bicicleta de
rueda alta. Sin embargo, la vibracion excesiva yinkstabilidad de la bicicleta,

obligaron a los inventores a reducir la altura demlisma. Desde sus origenes, se



consider6 no so6lo medio de locomocién sino tambkiémento de competicion e ideal

para ejercitarse fisicamente (Ciclismo de Ruta9200

2.3.1.4. CICLISMO DE RUTA

Se caracteriza por disputarse sobre asfalto. Deetroiclismo en ruta existen las

siguientes pruebas:

Prueba en linea de un dia.

Prueba por etapas.

Critérium: prueba

Prueba contrarreloj individual.

Prueba contrarreloj por equipos. (Ciclisto Técn&l,0)

2.3.15. REGLAMENTO DE CAMPEONATOS NACIONALES DE

CICLISMO REGLAMENTO DE CAMPEON

Articulo 1.- La Federacion Ecuatoriana de Ciclisorganizara campeonatos
Nacionales de ciclismo, con la finalidad de prommalalesarrollo de este deporte en sus

diferentes modalidades y categorias

Oficiales UCI y FEC, para establecer el ranking petitivo

Finalidad de seleccionar a los representantesmaleis a torneos

Articulo 2.- Los Campeonatos Nacionales de PISTRUTA se realizaran en

las siguientes categorias:



MASCULINO Y FEMENINO
Pre infantil (11y 12 afios)  Avance 55§39 x 15)
Infantil (13y 14 aflos) Avance®m. (39 x 13) 0 (42 x 14)

Pre juvenil (15y 16 aflos)  Avance M@152 x 16)

Juvenil (17 y 18 aflos)  Avance 183

Sub 23 (19 a 22 afios)

Elite (23 a 29 afos)

Master’'s (Mayores de 30 afios) Aa3Bb; B: 36 a 40; C: 41 a 45; D:

46 a 50; E: 51 a 65 afios en adelante. (Federacidat@&iana de Ciclismo, 2012)

2.3.1.6. CALENDARIO DE PRUEBAS QUE SE APLICAN EN LAS

CATEGORIAS PREINFANTIL E INFANTIL
ler Dia.- Habilidad y Destreza: MASCULINOY FEMENINO

Pruebas de Habilidad y Destreza es obligatorio pfaetuarlas e n las categorias
Pre infantil e Infantil, (Femenino y Masculino): rida detenida, Slalom (Laberinto--
Balancin-Abastecimiento-Paso Estrecho -Frenada r@edrodillo, Salto de la Riel,

Surplace.

REGLA GENERAL: Uso del casco obligatorio
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2.3.2. CAPITULO Il EL RENDIMIENTO EN EL CICLISMO CAPACIDAD ES

ENTRENABLES.

2.3.2.1. CONCEPTO

En la teoria del entrenamiento, el rendimientoefend como “la unidad entre la
realizacion y el resultado de una accion deportow@éentada dentro de una norma

determinada de la sociedad” (Algarra, 2010).

Desde el punto de vista de la fisica:

Rendimiento= trabajo / tiempo; P= W/ t.

Pero como sabemos, trabajo (W) = Fuerza (F) x Esp@) y también la

velocidad (v) = Espacio (s) / Tiempo (t), resulta:

Rendimiento = Fuerza x Velocidad; P=F x v

Desde esta vision del rendimiento que presentésieaf observariamos que la
velocidad de un ciclista sobre la bicicleta, conesuftado de impulso de fuerza
orientada de una determinada manera, requiere pl@daiccion especifica de energia y
de la coordinacion intramuscular e intermusculascedente de la cooperacion del
sistema nervioso central y la musculatura. Es detirrendimiento reclama la
participacion de determinados mecanismos y proapseEonoceremos posteriormente,
de forma que podamos intervenir mediante el trabajda mejora de los resultados.

Hemos de decir para no confundir, para que naéiespique se puede llegar a campeodn
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en el ciclismo solo por medio del entrenamientog da capacidad de rendimiento

absoluta de un ciclista esta determinada de antep@ria genética.

El cbdigo genético de la célula, no experimenta taato ningiin cambio por
medio del entrenamiento. Lo Unico que experimentaumento, en la medida en que se
realice un proceso de entrenamiento, son las agdes derivadas del contenido

genético de cada corredor (Algarra, 2010).

2.3.2.2. CAPACIDADES QUE ESTRUCTURAN EL RENDIMIENTO.

Hemos de advertir por las experiencias recogidasl eteporte ciclista que el
proceso que conduce al alto rendimiento se gestarhente, en un periodo de tiempo
qgue fluctia entre los 8-12 afios de trabajo especifiuy bien direccionado, nunca
antes. Eso, pensando siempre que la planificaciéjegucion de este largo proceso ha
sido correcta. Errores observables, atribuiblesa ampaciencia en la obtencion de
resultados prematuros, pueden provocar en ocassituexiones irrecuperables, sobre

todo en ciclistas que se encuentran en fase dextidm

Por tanto, el concepto de rendimiento aplicadelesiclismo, se sustenta sobre
el andlisis y valoracion del comportamiento en rdifikes ambitos que manifiesta el

corredor.

Basandonos en la racionalidad que acerque laatadd realidad, el concepto de

rendimiento ha de sustentarse y llevarse a la ipaactitiizando un proceso
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metodoldégico fundamentado sobre determinadas Vesialprograma, contenidos,

métodos de trabajo, evaluacion, etc.

Esto requiere evidentemente la constante preocupatz los técnicos por la
valoracién de resultados de test y competicionesdgterminaran de forma inmediata el
mantenimiento o la modificacion de la planificacida trabajo que cada ciclista tiene

asignado.

Hacer la valoracién de un resultado competitiva, @ioa parte, siempre es un
tema dificil que engloba gran complejidad y quebsyor parte de las veces esta sujeto a
matizaciones llenas de subjetividad, ya que eniawes desconocemos codmo participan
sus potenciales en un resultado. Este es un temn@edposiblemente el ciclista y el
equipo técnico que lo preparan, estarian en digiposide contestar mediante la
aportacion de datos y resultados logrados durantargo periodo de trabajo. Aun asi,
también cabrian los errores interpretativos, delaljrandeza de este deporte y su

permanente nivel de incertidumbre (Algarra, 2010).

2.3.2.3. CAPACIDADES A ENTRENAR EN LA MEJORA DEL

RENDIMIENTO:

Para eliminar elementos sorpresivos que puedaorsishar el resultado de una
competicion, es necesario trabajar sobre todoslg uao de los factores que conforman
el rendimiento. Estos componentes del rendimieatode diferente rango, manifiestan
prioridad unos sobre otros segun la modalidad ensguparticipe y suponen el soporte

de base, para que cada corredor pueda intentagel e sus objetivos. Asi que el
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concepto de rendimiento, asumiria en su estructaréorma globalizadora, toda una
serie de capacidades interrelacionadas entre sta fmnformar un modelo de tal
cohesion que a veces sera dificil distinguir lz@ln de los estimulos de entrenamiento

gue incidan de manera individual sobre capacidedesretas.

Estas capacidades sobre las que el ciclista cgessus objetivos, son las

siguientes: (Algarra, 2010)

2.3.2.4. CAPACIDAD FISICA:

Esta capacidad parte del concepto de cuerpo ysdeolenciales energéticos que
generan el movimiento. En el deporte ciclista sioreaion depende de la cantidad de
energia liberada durante un tiempo y a lo largardespacio. Su dependencia originaria,
pertenece como hemos visto a la genética y puedensgrada ostensiblemente

mediante el entrenamiento.

La capacidad fisica de un ciclista se convierteleequisito basico para acceder
a este deporte tan exigente en sus requerimidatas, es asi que no todas las personas
y menos si no tienen la preparacion adecuada posidaiera competir. Otra cuestion es
la practica del ciclismo desde un contexto luddonde todas las personas tienen su

espacio con la mejor eficiencia ya que en este masoa hablaremos de resultados.

Podemos decir que una capacidad fisica destacdwervada desde una

valoracion genética y un entrenamiento adecuadostitoyen las premisas mas
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importantes de ingreso al deporte ciclista. Entia modalidad y otra, también hay

diferencias en funcion de las capacidades exigidasada una. (Algarra, 2010)

2.3.2.4.1. CLASIFICACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS

Capacidades condicionales

Fuerza

« Resistencia de la Fuerza
« Fuerza Rapida

« Fuerza Maxima

Velocidad

- Velocidad de Traslacion
« Velocidad de Reaccion

« Resistencia de la Velocidad

Resistencia

« Corta duracion
« Media duracién

- Larga duracién
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Capacidades coordinativas

Generales o basicas

« Regulacién y direccién del movimiento

« Adaptacion y cambios motrices

Especiales

 Orientacion

« Equilibrio

+ Ritmo

+ Anticipacion

- Diferenciacion

« Coordinacioén

Complejas

« Aprendizaje motor

. Agilidad

Movilidad

- Activa

« Pasiva (Gundlack, 2011)



16

2.3.2.4.2. CAPACIDADES CONDICIONALES

Estan determinadas por factores energéticos quiesan en el proceso de
intercambio de sustancias en el organismo humamalupto del trabajo fisico. Estas
son capacidades energético-funcionales del rendimigue se desarrollan producto de

las acciones motrices consiente del individuo.

a) Lafuerza

Es la capacidad que tiene el hombre para vencenwatrestar una resistencia

externa a través del esfuerzo muscular.

Se considera que la fuerza es una de las capasidade importantes del
hombre, por ser una de las premisas en el desad®llas demas capacidades motrices,
existiendo una estrecha relacién entre esta y dasad capacidades. Es por ello que

muchos especialistas en el mundo, le llaman "la@dpd madre".

De acuerdo a la actividad muscular y su caracter,qee los musculos

demuestran su fuerza en los distintos regimen&sioi&o, por lo que se clasifican, en:

Régimen estéaticoEste se conoce también como, Régimen Isométrice y e
porque durante la ejecucion de los movimientosugezg la longitud del masculo no
varia, 0 sea, ni se acortan, ni se alargan, ponpije cuando se trata de empujar una
pared y no se logra moverla, se produce porquedezd que realiza el individuo es

siempre menor a la resistencia externa que seequésplazar.
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Régimen dinamicoEste se produce al realizar un movimiento de fupera
vencer una resistencia externa que es menor aeédaafuaplicada del individuo,
produciéndose un acortamiento de los musculos calgajan directamente en el

movimiento.

La fuerza desarrollada por el hombre presenta femedies manifestaciones en
las actividades fisicas, ya sea en actividadesrtiep® o cotidianas de su vida diaria,

estas manifestaciones se conocen, como, tiposedeafuas cuales son:

* Resistencia de la Fuerza o Fuerza-Resistencia
» Fuerza Répida o Fuerza Explosiva

¢ Fuerza Maxima

Resistencia de la fuerzBs la capacidad que tiene el organismo humandsdires
la fatiga o prolongar su aparicion al realizar tab&jo de fuerza prolongada. Este tipo
de fuerza se puede desarrollar con ejercicios tpase corporal, implementos ligeros y
con ejercicios de Halterofilia. El trabajo desdadbr de este tipo de fuerza hay que
realizarlo con el mayor cantidad de trabajo figjoe el individuo sea capaz de realizar,
para utilizar los ejercicios de Halterofilia hayeqiener presente la utilizacion de pesos
del 30 al 59% del resultado maximo, realizar deB3saries o0 tandas por ejercicios y con

mas de 5 repeticiones por cada serie.
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Fuerza rapidaEste tipo de fuerza es la que el hombre manifiesta la
capacidad de superar una resistencia externa @owedbcidad de contraccion muscular.
Este tipo de fuerza se pude desarrollar con difeseejercicios, utilizando el peso
corporal de la propia persona, con implementosdgjecomo son: pelotas medicinales y

objetos que su peso sea pequefio y con ejercicidalterofilia.

Como se plantea al inicio de este tépico, la vdeati de ejecucion de los
ejercicios debe ser muy alta y en un tiempo brgue, no exceda de 10 segundos de
duracion, con ejercicios de Halterofilia se debditizar pesos del 60 al 89 % del
resultado maximo de los atletas, ejecutar de 2exigs por cada ejercicios y realizar de

1 a 5 repeticiones (preferiblemente de 3 - 5) polacserie.

La Fuerza Répida se manifiesta en deportes, tates:cAtletismo y Natacion en
las areas de saltos lanzamientos y velocidad, cegpmente, Ciclismo de pista, la
Halterofilia, Baloncesto, Voleibol, Béisbol, Bal@sto, Esgrima, Judo, Lucha y otros

7

mas.

Fuerza maxima:Este es El tipo de fuerza que se realiza para veace
contrarrestar una gran resistencia externa, a drake la tension maxima de los
musculos. Este tipo de fuerza solo se puede ddélsarcon ejercicios de sobrecarga,
como es el caso de los ejercicios de Levantamamfesas, pues la zona de trabajo esta
entre el 90 y mas % del resultado maximo del atletalizandose de 2 a 5 series por

ejercicios y con repeticiones de 1 a 3 por cada.ser
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Esta fuerza se requiere fundamentalmente en depootao: Halterofilia, Judo,

Lucha, el area de lanzamientos del Atletismo (Ga2013).

b) La velocidad

La velocidad es la capacidad del hombre de readzarones motrices en el
menor tiempo posible, El concepto de velocidad @ddola propia velocidad del

movimiento, su frecuencia y la velocidad de la cgatmotora.

Dentro de esta capacidad se distinguen tres figosuales son:

Velocidad de traslaciorEs la capacidad que tiene el individuo de despiazde
un lugar a otro utilizando el menor tiempo posiple;, ejemplo: una persona es capaz de

recorrer una distancia de 30 Mts. en 4,6 segundasnaaxima potencialidad.

Velocidad de reacciorEs la capacidad que tiene un individuo de reaccienal
menor tiempo posible ante un estimulo, ya sea ¢do@se estimulo de antemano por el

sujeto o no y es por ello que existen dos tipoedeciones, las cuales son:

La velocidad de reaccion simplea cual es cuando el individuo que realiza la
accion conoce de antemano el estimulo, por ejencplando el sujeto realiza un trote y
siente el sonido del silbato durante la actividesle le indica que debe realizar un salto

vertical, lo cual ha sido predeterminado por efgsor antes de comenzar la actividad

La velocidad de reaccion complefge produce cuando el individuo no conoce el

estimulo que producira durante la actividad fisestp se produce fundamentalmente en
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situaciones donde las actividades son muy camlsiacdeno en los juegos y actividades
donde se opone un contrario, por ejemplo: cuandaremartido de Baloncesto, un
jugador va conduciendo el bal6n hacia la canch&gi@lpo contrario y se le interponen
2 jugadores en su propésito y tiene que resolviar @zosicion inesperada realizando

otras acciones de inmediato.

Resistencia de la velocidad: Esta es la capacided tigne el individuo de
realizar acciones motrices durante un tiempo k&atente prolongado con déficit de
consumo de oxigeno aplicando alta velocidad dede&oun tiempo entre 10 a 60
segundos, por ejemplo: cuando un alumno recorredigtancia sin determinar durante
40 segundos con una alta velocidad, entre el 76 ¥0@% de su resultado maximo

(Ortega, 2006).

c) Resistencia

La Resistencia es la capacidad que tiene el hogdrealizar un trabajo motriz
sin que disminuya su efectividad para luchar colati@paricion de la fatiga, es por ello

gue se identifica la Resistencia con un trabajtopgado en el tiempo.

Al elevar el nivel de Resistencia da la medida doase prolonga la aparicion de
la fatiga y es por ello que permite prolongar dueso fisico sin que disminuya la

efectividad del ejercicio.

La resistencia aerobid&sta es llamada también, como Resistencia Genaral,

cual se desarrolla con un gran consumo de oxiganmismo es el que suministra el
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oxigeno a las diferente tejidos musculares parizega! esfuerzo fisicos en un trabajo
prolongado para realizar el esfuerzo fisicos ddraipajo prolongado, este oxigeno va
cargado de los nutrientes que el organismo necdsgacuales se suministran, para
lograr el esfuerzo de un trabajo prolongado. Esilgeno va cargado de nutrientes que el
organismo necesita para una actividad prolongddéripo de duracion de la ejecucion
continua del ejercicio debe ser superior a los Auios, donde se debe aplicar una
intensidad entre el 50 al 75 % del resultado m&xdelandividuo, con repeticiones que
oscilen ente 1 a 10 repeticiones por cada serieuelero de series que se pueden
realizar es de 1 a 4 por cada ejercicio, el descamsnplear debe ser entre 1 a 3 minutos

entre repeticiones y de 5 a 8 minutos entre s@iessmann, 2005)

2.3.2.4.2.1.Capacidades coordinativas basicas

Son aquellas que se realizan conscientementereguéacion y direccion de los
movimientos, con una finalidad determinada, estadesarrollan sobre la base de
determinadas aptitudes fisicas del hombre y enndtergamiento diario con el

medio.

Las capacidades motrices se interrelacionan enyres@o se hacen efectivas a
través de su unidad, pues en la ejecucion de ui@namotriz, el individuo tiene
gue ser capaz de aplicar un conjunto de capacigmiasgue esta se realice con un

alto nivel de rendimiento.

Capacidad reguladora del movimiento: Esta se nestificuando el individuo

comprenda y aplique en su ejercitacion, en qué mtondel movimiento debe
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realizar con mayor amplitud y con mayor velocidelth es necesaria para las demas
capacidades coordinativas, sin ella no se puedardéar o realizar movimientos con la

con la calidad requerida.

En el proceso de aprendizaje se observa como fesproayuda al alumno dandole
indicaciones a traves de la palabra, gestos o &artillzacion de medios para que el

alumno comprenda el ritmo y la amplitud de los moentos.

Capacidad de adaptacion y cambios motriesta capacidad se desarrolla cuando el
organismo es capaz de adaptarse a las condicianéssdmovimientos, cuando se
presente una nueva situacion y tiene que cambialver a adaptarse, es por ello que se
define, como: la capacidad que tiene el organismmoadaptarse a las diferentes

situaciones y condiciones en que se realizan losmientos.

Esta capacidad se desarrolla fundamentalmentev@stde los juegos y complejos
de ejercicios donde se presentan diferentes sio@siy condiciones, donde el alumno
debe aplicar las acciones aprendidas y valorarcderdo al sistema tactico planteado,
es por ello cuando se ensefla una accidon tacticalebe hacerse con ejercicios

estandarizados, por lo que se debe realizar cotiags variados (Mejia, 2012).

2.3.2.4.2.1.1. Capacidades especiales

a) Capacidad de orientacion

Se define, como la capacidad que tiene el hombaedmues capaz durante la

ejecucién de los ejercicios de mantener una ogériade la situacion que ocurre y de
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los movimientos del cuerpo en el espacio y tiengmogdependencia de la actividad. Esta
capacidad se pone de manifiesto cuando el individeibe lo que sucede a su
alrededor y regula sus acciones para cumplir @tivoj propuesto, por ejemplo: durante
un partido de Futbol, el portero percibe que umglag contrario va realizar un tiro a su
puerta desde la banda derecha y reacciona adeceadaoolocandose en el angulo que

cubra la mayor area de su porteria, realizandalafensa exitosa.

El equilibrio: Es la capacidad que posee el indiviggara mantener el cuerpo en
equilibrio en las diferentes posiciones que adaptee deriven de los movimientos,

cualquier movimiento provoca el cambio del cenegdavedad del cuerpo.

El ritmo: Esta no es mas que la capacidad que tiene el emganie alternar
fluidamente las tensiones y distension de los mdasquor la capacidad de la conciencia,
el hombre puede percibir de forma mas o menos [daratmos de los movimientos que
debe realizar en la ejecucion de un ejercicio netika posibilidad de influir en ellos, de

variarlos, diferenciarlos, acentuarlos y crear wgawtmos.

Anticipacién: Es la capacidad que posee el hombre de anticipianadidad de

los movimientos y se manifiesta antes de la ejécudel movimiento.

Diferenciacion:Es la capacidad que tiene el hombre de analizéesedciar las
caracteristicas de cada movimiento, cuando unaom&robserva y analiza un
movimiento o ejercicio percibe de forma generapyeaia sus caracteristicas, en cuanto

al tiempo y el espacio, las tensiones muscularesngeesita dicho ejercicio para su
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ejecucién en su conjunto, pero al pasar esta felse dpreciar y diferenciar las partes y

fases mas importantes del mismo.

Para desarrollar esta capacidad juega un papelimugyrtante la participacion

del individuo.

Coordinaciéon: Es la capacidad que posee el hombre de combinaunan
estructura Unica varias acciones. Esta capacidadesechamente relacionada con las
demas capacidades coordinativas y esta es muy temp@rproducto de los cambios
tipicos que presenta el hombre en su desarroeapen la nifiez, la juventud, la adultez
y la vejez. Esto lo podemos ver méas claramenteosndeportes, pues al ejecutar
cualquier técnica deportiva se pone de manifigsto,ejemplo: en el acoplamiento de
los movimientos de los brazos y las piernas duramia carrera de 100 Mts., la
coordinacion influye significativamente en los téstos deportivos en la mayoria de las
disciplinas deportivas. En el desarrollo de elkgpi un papel importante la capacidad de

Anticipacion (Blandonochoa, 2004).

b) Capacidades coordinativas complejas

Agilidad: Esta es la capacidad que tiene un individuo pahacismar con
velocidad las tareas motrices planteadas. En aradi® de la Agilidad esta presente la
relacion con las demas capacidades y la coordinaeidstente entre ellas. En el
momento de resolver una tarea motriz pueden estaemtes varias de esas capacidades
abordadas anteriormente. Esta capacidad se démdpajb del Sistema Energético

Anaerobio, requiriendo una gran intensidad de laciad durante los movimientos,
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pues generalmente se desarrolla a través de camplejejercicios variados y matizados
por constantes cambios en la direccion de los ndsmsta capacidad contribuye a la
formacién de destrezas y habilidades motrices ydentbs métodos mas eficaces, es el

juego.

c) Aprendizaje motor

Aprendizaje motarEs la capacidad que posee el hombre de domindmeener
tiempo posible la técnica de nuevas acciones negstriella esta determinada en primer
lugar por las particularidades individuales de #ation de cada sujeto y por la

direccién del proceso de ensefianza-aprendizaje.

El profesor juega un papel muy importante en ehdeBo de esta capacidad ,
por lo que él debe seleccionar los métodos, protgedios y medios mas adecuados
para que el alumno pueda comprender las diferact@enes motrices que debe realizar
para apropiarse de los conocimientos necesari@sgpacutar una accion determinada y
brindarle la posibilidad de ejecutar y repetir @r@cio con el fin de automatizar los
diferentes movimientos que requiere dicha acciforyultimo, la correccién de errores

juega un papel importante en este proceso (Fi2otl).

2.3.2.4.2.2.Capacidad de movilidad o flexibilidad

La Movilidad se define, como la capacidad que tiehdhombre de realizar
movimientos articulares de gran amplitud y no sévdele la transmision de energia, o

sea, no depende de los Sistemas Energéticos absrdatériormente, si no, que esta en
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dependencia de los factores morfol6gicos y estralets, como son: la elasticidad de los

musculos, ligamentos, tendones y cartilagos.

Esta capacidad posee gran importancia en los adsslideportivos de los atletas,
ya que estos tienen mayor posibilidad de utilizan enayor eficacia sus palancas
biomecénicas durante los movimientos técnicos deespecialidad y desarrollar
esfuerzos con una mayor amplitud, ademas contripreservar de lesiones a atletas y
personas que se ejerciten de forma sistematicajugase ha comprobado, que en
personas con pobre desarrollo de esta capacidgoroskicen lesiones con mayor
frecuencia, por ejemplo: tendinitis , sinovitis;.dta Movilidad se clasifica teniendo en

cuenta la magnitud de los movimientos, de la fosigaiente:

Movilidad activa:Es aquella en la que no se utiliza ayuda externa galizar

ejercicios y movimientos articulares en difererttigecciones, como son:

* Flexiones

» Extensiones

* Rotaciones

e Circunducciones

* Péndulos

En cada una de las clases de Educacién Fisicargriamiento Deportivo debe

existir una preparacion previa y esta se realizdraaés del calentamiento o



27

acondicionamiento general y en él estan presefaeedies ejercicios que desarrollan la

movilidad en las diferentes articulaciones de Izqea.

También se utiliza en la parte final de la clas®) el objetivo de recuperar el

organismo de las cargas fisicas recibidas.

Movilidad pasivaEs aquella que requiere esforzar un poco mas legmentos
articulares y requieren de ayuda externa para ygea por la ayuda de aparatos, de
compafieros o por el mismo individuo, pero no epmsndable realizar ese trabajo
cuando provoque dolor, pues puede provocar lesipmesica se recomienda realizarse
en la parte final de la clase, porque también dmnten a la formacién de lesiones en
fibras musculares que estan muy tensas productotralehjo realizado, asi como

ligamentos, tendones y capsulas articulares.

Para desarrollarla como capacidad debe ubicarsgt emmer plano de la parte

principal, o sea, antes de los elementos técnidespreparacion fisica.

Interrelacion de las capacidades motrices

Las capacidades motrices se han planteado paratsdicey comprension de
acuerdo a sus caracteristicas y particularidadefordea separada. En la practica no
existe un ejercicio puramente que solamente saitejezon una sola capacidad. Las
capacidades fundamentales que hemos tratado y deneepresa la interrelacion entre

ellas son componentes de la forma fisica de urvitha y si el profesor o entrenador
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conoce su interrelacion podra programar y plamifidas cargas fisicas mas

eficientemente (Bastidas, 2011).

2.3.2.4.2.3.Capacidad técnica

La técnica que en su desarrollo se apoya de formacomunada sobre las
condiciones fisicas y cualidades motrices, es porse basico e imprescindible wpara el

corredor en la practica de este deporte.

La técnica le conduce de una manera directa y esicaden lo referido al gasto
energético) a la obtencion de grandes resultadositéndo su actuacion deportiva con

una minima inversion y eliminando todo tipo de eons superfluo.

La técnica especifica del ciclismo no se adquiémeus aprendizaje, como
sucede con las condiciones fisicas que a nivelotidgico mejoran en determinadas
etapas de la vida. El aprendizaje técnico es fuedéahe irrecuperable si no se realiza
en las etapas basicas de iniciacién al deportesteickiendo posteriormente motivo de

perfeccionamiento a lo largo de las distintas etape recorre el ciclista.

La técnica ciclista cimenta su existencia sobresiypairones de comportamiento
motor que aun siendo fundamentales, tienen un tear&ariable ya que apoya su
estructura en las aportaciones permanentes prdesdésl campo de la investigacion y

gue vienen determinadas por la aerodinamica yolmécanica.

Aunque la técnica se desenvuelva en unos esquenmaswmiento rigidos, cada

ciclista en su ejecucion la adapta a sus pecudides fisicas y caracteristicas motrices.
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De la misma forma, cada gesto o patron de movimisatadapta a cada modalidad de
forma diferente para obtener la maxima rentabiligaskeguridad en la ejecucion del
movimiento. Por eso, la técnica en pista, aunqiieaitécnicas similares a mountain
bike, trialsin o ruta, siempre mantendra matizagsoen su comportamiento técnico que

haga diferente a una modalidad de otras.

Recordaremos también que el soporte técnico prodedas condiciones fisicas
del ciclista, de manera que cuando las capaciddetmecen por motivo de la fatiga, la
técnica se pone en compromiso y la aparicion déagd en la conduccion se hace

evidente.

Concluiremos diciendo que la técnica requiere eamandizaje el desarrollo de
un programa en sintonia con el crecimiento de ategmcidades, debiendo iniciarse
cuando el ciclista es muy joven, en la fase inidal acercamiento a este deporte

(Algarra, 2010).

2.3.2.4.2.4.Capacidad tactica

La tactica tiene como funcion el direccionamiemt@ligente de todos los demas
recursos que hemos estudiado hasta ahora, utiti@ndn el momento adecuado y de la
manera mas oportuna de forma que el ciclista llmgrenejores resultados con la minima
inversion de energia. La estructura de la tacimaetun caracter de intemporalidad,
ajustandose a las peculiaridades de cada competde cualquier circunstancia y de

cada época. Ese caracter intemporal, le permitei@woar y permitir que cada ciclista
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aprenda y haga uso de determinadas acciones diaficen el comportamiento en

carrera, a pesar de la evolucion del deporte.

La tactica tiene parte de aprendizaje, de expdaee otras ocasiones, pero
sobre todo, la tactica tiene mucho de comportamierieligente, en la que el ciclista
ante determinada situacion y manejando infinidadat@bles que permitirian maltiples
comportamientos, distintos unos de otros, optalgdecision mas eficaz y beneficiosa

en la obtencion de resultados y de acuerdo comgrsses.

Hablaremos en la organizacion de la tactica sierdpteconcepto inteligencia,
como una capacidad del corredor que le permitird@ptadse a las estrategias que
acontecen en el desarrollo de una prueba, conxamaficiencia en la administracion
de sus recursos y en la consecucion de objetintedigencia (valorada como capacidad
de adaptacion), creatividad en competicion (capacide generar comportamientos
estratégicos), aprendizaje tactico (comprende taepeion, el analisis y la toma de
decisiones) y experiencia en carrera, seran logrses en que se fundamenta la

capacidad tactica de un ciclista.

La tactica se desarrolla por medio de estrategastén infinidad) que son
recursos de comportamiento que permiten desarialltictica elegida (pueden ser de

ataque, defensa o de comportamiento neutral).

La tactica elegida en una competicion y las egiaseque la desarrollan, han de
envolverlas siempre los ciclistas en procesos datamidn y manifestarlas con

anticipacion y sorpresa ante los adversarios. Eomen, la tactica es sinénimo de
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estructuracion previa y de respuesta acertadaaiaplejas situaciones que se registran
en el transcurso de una competicion ciclista, p@ndo invertir las capacidades
energéticas individuales o colectivas en el momentgiso y el lugar idéneo, evitando

todo gasto innecesario en la obtencién del renditoie

El aprendizaje de la tactica es necesario en ¢#ion al ciclismo, aunque por
la complejidad que mantiene el manejo de infinidadpardmetros que participan en
situaciones complejas, este proceso va a desas®lén varios afios (entre los 11-18
afos), aunque evidentemente ningun aprendizaje liraitacion en el tiempo, pudiendo

los conocimientos incrementarse de manera indefif\féllorodo, 2009).

2.3.2.4.2.5.Capacidad psiquica

Todos los recursos energéticos y el comportamiextior de cualquier persona,
de un ciclista en nuestro caso concreto, los dwaecel individuo desde su cerebro. El

mundo, el deporte ciclista, lo hace cada corrededd su cerebro.

Al cerebro llegan todas las informaciones procestede la percepcion, tanto del
mundo exterior, como del mundo propio, interno temo, conformandose también en
el cerebro la vision global y especifica del munda toma de decisiones en
competicion, se sustrae desde el cerebro despuébabler constatado desde el

pensamiento lo que para cada ciclista puede sealidad.

La percepcién de la realidad de la que puede dsegval comportamiento

posterior, la eliminacion de incertidumbre, la todedecisiones, la aceptacion real de



32

las posibilidades, las actuaciones de riesgo esetdamiedos, la aceptacion de la
derrota, o del éxito, la utilizacién eficiente des Ireferencias propias, la validacion
personal de supuestos tedricos ante imposibiligacbdtrastacion, la busqueda personal
de la verdad en el ciclismo, la proteccién de tiereses personales, la autosuficiencia,
la rebeldia ante situaciones de egoismo energé¢tiamtros, la ubicacion en el proceso
social dentro y fuera del deporte, el desarrolldadafectividad, el sexo, la intervencion

en esfuerzos cooperativos exentos de servilismbsgueda del propio bien y de la

felicidad con independencia de resultados, el tespetodos los demas ciclistas, las
valoraciones exentas de ansiedad y de subjetivaddatomo el aprendizaje que permite
al individuo vivir y también participar en el csiho como corredor, pueden convertirse

en objetivos a considerar y elementos de trabadedena ciencia llamada psicologia.

Diriamos que el ciclismo se hace en el cerebrojalés percepcion, desde el
pensamiento, y se ejecuta con el cuerpo desdespsciiisicos muy especializados
mediante el entrenamiento. Por tanto, nosotrosopizamos la presencia de la
psicologia en este deporte, formando parte detmauniento de todos los recursos, de

forma que permitan al ciclista vivir mejor y rendias.

Psicologia que debe estructurarse dentro de lafipkoion del entrenamiento
desde las primeras etapas y hasta que el cichstadana la practica deportiva, al igual

gue el entrenamiento de capacidades fisicas (Ba204t3).
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2.3.2.4.2.6.Material deportivo

La utilizacion de un material deportivo adecuadernpte la mejora del

rendimiento (bicicleta y vestimenta).

En relacion a la bicicleta recordaremos principgenerales de eficiencia y
ahorro energético: comenzando por el estudio biameo que le permita adaptarse
especificamente a las dimensiones del corredor sgu®y mediante una posicién
correcta del ciclista, el ahorro de potencia epdaetracion en el aire. La disminucion
del peso, la indeformabilidad de los materiales,bisqueda de reduccién en los
rozamientos y una silueta aerodindmica de la Ibicicque propicie un inmejorable

coeficiente de penetracion en el conjunto que faramael ciclista.

La vestimenta debe aportar al ciclista una profecdérmica y ventilatoria
ademas de penetrar muy bien en el aire, por quedigstada al cuerpo del ciclista y
poseer una textura adecuada. El calzado no debenpae deformaciones a la presion
del pie contra el pedal, ademas de otras consideex relativas a la ventilacion,

comodidad, etc.

Finalizaremos como resumen el apartado de capasdadiesarrollar cara al

rendimiento, diciendo que:

Rendimiento = capacidad fisica + capacidad técricaapacidad tactica +

capacidad psicolégica + material deportivo Optitcausyn, 2011).
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2.3.2.5.HABILIDADES Y DESTREZAS MOTRICES BASICAS

La eficacia y la riqueza de los movimientos y dedaciones corporales que se dan

en la cultura fisica.

HABILIDADES Y DESTREZAS

MOTORAS
HABILIDADES Y HABILIDADES Y HABILIDADES Y
DESTREZAS DESTREZAS DESTREZAS
BASICAS GENERICAS ESPECIFICAS

Grafico 1. Clasificacion de habilidades y destrezas motoras

Fuente (Almedia, 2003)
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HABILIDADES Y | HABILIDADES Y | HABILIDADES b 4
DESTREZAS DESTREZAS DESTREZAS MOTRICES
MOTRICES MOTRICES ESPECIFICAS.

BASICAS GENERICAS

- Son movimientos - Resultan de la ampliacién v | - Son acciones concretas v
fundamentales combinacién de las ajustadas a la consecucion de

onginados de
patrones motores
clementales.

- Lo importante cs la
expenmentacion y el
dominio progresivo
de acciones motrices.
- Requicre de
capacidades
perceptivas y
coordinativas.

- Cobra importancia
sobre los 6-8 afos.

habilidades y destrezas
motrices basicas.

- Son necesanias para dar una
amplia y vanada base de
expericncias motrices.

- Deben organizarse
atendiendo a ciertas reglas,
espacio, tiempo y de
estrategias de resolucion, pero
sin entrar en aspectos
concretos.

- Es importante de los 8 a los
10 ados por la expansion de
las capacidades coordinativas.

un objetivo.

- Sc basa en la eficacia de la
cjecucion motriz.

- Surge de las influencias socio-
culturales.

- Requicren de mayor nivel de
cjecucion motriz, de las
capacidades perceptivo-motoras,
de la condicidn fisica y de las
estrategias de resolucion motnz
para su ajuste a las exigencias
propias de la habilidad.

- S¢ pucden iniciar a partir de Jos
10-11 ados.

Gréafico 2. Caracteristicas de habilidades y destrezas motoras.

Fuente: (Contreras, 2008)
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2.3.2.5.1. DESARROLLO DE HABILIDADES Y DESTREZAS

Desarrollo de las habilidades y destrezas ‘
Motoras segun Sanchez Baruelos (1984L

'DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES]
S MOTRICES ESPECIFICAS
(14 a 17 anos)
{" INICIACION A LAS ACTIVIDADES
- MOTRICES ESPECIFICAS
(10 a 13 anos)

‘_.‘ HABILIDADES Y DESTREZAS MOTRICES
(7 a9 anos)

HABILIDADES PERCEPTIVAS .
(4 a 6 anos)

Gréfico 3.Etapas de desarrollo de habilidades y destrezésaso

Fuente: (Rodriguez, 2007)

2.3.2.5.1.1.El trabajo con principiantes

Cuando el trabajo de la técnica se realiza cortipiamtes, debe tenerse presente
gue los esquemas motores que tienen ya asumidoseonares, debido a su menor
tiempo de aprendizaje y por tanto tienen menosbpiasides de obtener transferencias
positivas de otros modelos. Cuando hablamos deipiamtes no nos estamos refiriendo
al nifio, sino al que comienza a practicar una @ed/deportiva; en el caso de los nifios,
que también pueden ser principiantes debe tenarseenta también que su capacidad
de aprendizaje motor es superior a la del aduttorestodo en la franja de edad que va

de los 7 a los 14 afos aproximadamente que es demman en la llamada ‘fase
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sensible’ del aprendizaje motor. En cuanto a logcypiantes en general, podemos decir

gue tienden a:

Atender a demasiados estimulos en una determimadaién. Deben aprender a
ser mas selectivos: atender al minimo de estimplr®, que sean los mas relevantes en
cada momento. Por ello, es muy importante la figilel entrenador con el fin de
direccionar la informacion mas relevante; es dedientrenador le debe decir en qué
tiene que fijarse y en qué no; este tipo de dim@niento no es conveniente
mantenerlo siempre, ya que con el aprendizaje dgui se trata es de formar al
deportista para que al final sea él mismo quieniedg la informacién mas conveniente,
la trate de la manera mas acertada,.... No siemgeetener un entrenador para que le

vaya diciendo qué hacer en cada momento en fudlei@®mo se presenta la carretera.

Pensar e inquietarse demasiado respecto a densmgsiadas. La meta es un

estado de concentracion relajada en el aprendizggscucion.

Carecer de habilidad para establecer por si migme expectativas realistas en
cuanto a la accién. A veces tasan demasiado atoeces demasiado bajo. Esto ocurre
muchas veces también con los propios técnicos,estidmfo cuando son familiares
(frecuente en categorias inferiores) de maneranguestablecen objetivos de trabajo
realistas, y ello provoca alteraciones en el aprejel posterior; unas veces porque los
objetivos marcados eran demasiado bajos y el taclisva un ritmo de aprendizaje

inferior al que debiera; otras veces porque lostolgs son excesivamente altos y no se
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alcanzan, con lo que va perdiendo interés y mdtivael ciclista al ver que no alcanza

practicamente nunca el objetivo marcado.

Encontrar dificultades con demasiada informaciamstfucciones y directrices)
recibida simultaneamente. Frecuentemente, lostdie=cdeportivos y entrenadores son

culpables de sobrecargar la informacién, sobrecaamaon ello la mente del alumno.

Ver cada experiencia como verdaderamente nuevaerSivargo, en realidad los
nuevos aprendizajes son derivados de los anteriesasecesario captar la relacion entre

las habilidades aprendidas y las nuevas que selutcan (Algarra, 2010).

2.4.CAPITULO Ill LA TECNICA

2.4.1. TECNICA

2.4.1.1.CONCEPTO

Técnica se refiere a la forma en que las accionestrones de los movimientos se

llevan a cab@worl Cycling Center, 2010).

Podemos definir como técnica al conjunto de gestm®0 maniobras y accione,
tendentes a resolver de la manera mas efectivhlpasia actividad. A la hora de hablar
de efectividad de una accion y si pretendemos ighjéd es preciso un conocimiento
profundo de la actividad, lo que va a permitir canap un gesto, una accion, con el

considerado Optimo para esa situacion.
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El aprendizaje de la técnica deportiva supone #ptadion y el establecimiento
de nuevas coordinaciones de movimientos en relaaidas situaciones deportivas
especificas. Con un buen aprendizaje, la accidhase mas estable, consistente y la
actuacion es mas eficaz con menos esfuerzo. Ptanto, podriamos decir que una
mejora técnica va a traer consigo una mejora @fidencia, o lo que es lo mismo, una

mejora del rendimiento final con el mismo trabagicb.

De la ahi importancia del correcto aprendizajéadécnica, importancia que va
a ser diferente en funcion de los deportes; asgjiranasia, natacion, tenis, futbol,..., la
técnica va a ser muy importante en el rendimieinta, fmientras que tenemos otra serie
de deportes como puede ser algunos de resistenmia ka carrera a pie, y también el
ciclismo de ruta, donde la técnica no adquiereatamportancia y el rendimiento va a
estar principalmente relacionado con las condigdiscas. No obstante, ello no quiere
decir que en el ciclismo de ruta no exista la @gnini que su trabajo no dé lugar a una
mejora del rendimiento. Debemos ser consientesl|agudiferencias entre los ciclista de
un nivel determinados son minimas y que cualquiejora por pequefia que sea que
podamos conseguir, va a traer consigo la difereitziacon respecto a los demas (Worl

Cycling Center, 2010).

2.4.1.1.1. TECNICA DE CONDUCCION

Es la habilidad para conducir este fundamento vigee el sentido del

equilibrio de manera definitiva; ademas se requiesarrollar el habito de la vision
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panoramica para observar el trayecto a seguiraq@ el sentido intuitivo en aras de

reacciones oportunas (Ciclismo de Ruta, 2009).

2.4.1.1.1.1.Conducci6n en recta

Conducir la bicicleta en pista plana, en lineaaetgniendo la mirada siempre al

frente (Ciclismo de Ruta, 2009).

2.4.1.1.1.2.Conduccion en curva. (Trazado de curva)

Cuando un ciclista debe modificar la trayectorimoaonsecuencia del trazado,
debe producirse una aceleracion (recordemos quambio en la direccion supone un
cambio de velocidad y que todo cambio de velocstagroduce como consecuencia de
una aceleracion) hacia el interior de la curva,od@nada aceleracion centripeta, a la
gue se opone una fuerza afiadida, denominada foensafuga, que actla a lo largo del

radio de la curva y tiende a “empujar " al cicllsaia afuera.

Esta fuerza ( en adelante vamos a referirnos @xalmente a la centrifuga) va a
ser tanto mayor cuanto mayor sea el peso del cangidista-maquina, cuanto mayor
sea la velocidad y cuanto menor sea el radio derla; estor tres factores son faciles de
comprender, si nos paramos un momento a pensarelGonde mantener el equilibrio
el ciclista se inclina con lo que consigue queesultante del peso ( que es vertical) y de
la fuerza centrifuga (que es lateral) pase porkelde sustentacion de la bicicleta, que
es el formado por la union de las secciones deactimmtde ambas ruedas; el grado de

inclinacidon maximo esta limitado por el coeficienle rozamiento entre neumético y el
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firme, por lo que no podremos ‘tumbarnos’ a voldinya que superariamos ese
coeficiente de rozamiento y vendria la caida; emsiooes lo que se “inclina’ en la
propia carretera como es el caso de las curvasigas, y el caso extremo lo ofrecen
los velodromos donde el angulo del peralte eqjtad, permite rodar a altas velocidades

sin peligro de salida de pista (Ciclisto Técnidzl@.

a) Curva simple

AL AUMENTAR EL RADIO DE LA CURVA, LAFUERZA CENTRFUGA DISMINUYE

Gréfico 4.Curva simple

Fuente: (Matinez, 2011)

En el caso de una curva simple, parece facil eseguir la trayectoria ideal
siempre y cuando se conozca bien el recorridosesnpre y cuando se encuentre la

carretera cortada al trafico, debemos situarna@ienzo de la curva en la zona
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mas externa de la calzada, para ir cerrandonosar par el punto mas interno posible
justo en el centro de la curva, e ir abriendona®@opoco para terminar en el lado mas
externo de la ruta como habiamos hecho al iniGgtgsetres puntos esenciales en el
trazado de la curva deben unirse por una trayectomniforme, es decir, de radio

constante. A la hora de trazar una curva, nuncamde$ realizar giros o cambios de
trayectoria bruscos; todo debe realizarse con laim# suavidad, dado que toda

brusquedad va a suponer un mayor rozamiento yapto tina mayor pérdida de energia

(Matinez, 2011).

b) Curva doble

EN CASO DE CURVAS ENLAZADAS, DAR]
MAYOR AL VIRAJE DE MAYOR DIFICULTA

Gréafico 5.Curva doble.

Fuente (Mariela, 2013)
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Cuando estamos ante una curva doble, sea del ngsmmlo de giro como de
sentido contrario, comienzan a plantearse mayai@sgmas. Siempre debemos tener
en cuenta que ante dos curvas entrelazadas dendderadio, debemos dar preferencia
en cuanto a trayectoria ideal a la curva mas lguées aquella que mas nos va a frenar
y por tanto la que mas energia nos va a hacer pdrdg que ser conscientes que el
ciclista debe estar ahorrando toda la energia lgosilmue el hecho de frenar en exceso,
aparte de disminuir la velocidad media, va a exigir esfuerzo suplementario de
aceleracion para volver a adquirir la ‘velocidadcdecero’ que traia. Un ciclista no es
como una maquina a la que le sobra potencia y poeaitirse el lujo de derrochar una

pequefia parte de su energia en cada curva.

/7

Grafico 6.Curva doblel

Fuente: (Algarra, 2010)



44

En el caso del trazado de la izquierda, la trayecideal de la primera curva -
caso de que estuviera aislada- permitiria al téckdcanzar una velocidad de 70 km/h,
mientras que en el caso de la segunda curva lact@yja ideal de esa curva aislada
permitiria una velocidad de 50 km/h. En el caso mp® ocupa, caso de que el ciclista
tome la primera curva por su trayectoria ideal,vpoaria que el ciclista no pudiera
tomar la trayectoria ideal de la segunda curva, loogue la primera curva seguiria
pasandola a una velocidad de 70 km/h mientras gueegunda curva tendria que
disminuir la velocidad a 44 km/h para no salirsdadeuta, ya que no es la trayectoria
ideal para esa curva. Sin embargo, en la trayecfmopuesta, el ciclista no toma la
primera curva por su trayectoria ideal y por tdateelocidad en la primera curva es un
poco mas baja (65 km/h), pero ello le permite s#®an una trayectoria casi ideal en la
segunda curva, con lo que podria alcanzar 49 n%0.kEn definitiva, el ciclista debe
frenar un poco mas en la entrada de la primeraacpero obtiene con ello dos ventajas

positivas:

La velocidad media de paso por las dos curvas esate&ada, con lo que el

tiempo preciso para cubrir ese tramo es menor; Gamgpo.

Sale del trazado total a una velocidad mas altaJ@gue no debe acelerar tanto,
y todos sabemos que el esfuerzo de aceleracianfiegamente mayor para el ciclista,

que el esfuerzo de deceleracion o frenado (Mon&&rbl)
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S

Grafico 7.Curva doble 2

Fuente: (Montero, 2011)

2.4.1.1.1.3.Conduccién en descenso.

Un terreno obligado en el ciclismo de ruta serdesicenso, en el que se utiliza

posicion aerodinamica.

2.4.1.1.1.4.Frenado. (Utilizacion del freno)

A la utilizacién del freno no suele déarsele excasimportancia, y la capacidad
de frenado es una cualidad que aparte de depeelderaterial utilizado, del terreno,....
Cada ciclista va adquiriendo mediante la pract@a.embargo, es conveniente al menos
citar, que la maxima capacidad de frenado se coasigando la rueda estéa a punto de

bloguearse pero sin llegar a hacerlo.

La capacidad de frenado no es igual en ambas rugdiasia la transferencia de

peso hacia la rueda delantera que se produce csa&nfiena, determina que la mayor
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capacidad de frenado la tenga la rueda delanteganido algunos autores a cifrar en un
70-80% la capacidad de freno de la rueda delactaraespecto al total; por contra, el

equilibrio y el mantenimiento de la adecuada dimtidad de la bicicleta se pierde en
cuanto se produce el bloqueo de la rueda delamenajuso si la capacidad de freno es
muy elevada, puede darse el caso de que un frdmagoo con la rueda delantera
provoque el vuelco sobro todo si estamos descemalieima pendiente acusada. El
vuelco se produce porque la resultante de las dseque actlan sobre el centro de
gravedad del conjunto ciclista-maquina cae fuetgdigono de sustentacion formado

por ambas ruedas. Para evitar el vuelco, el @actistbe retrasar y bajar su posicion al
maximo, para de esta manera retrasar y bajar strocde gravedad, y con ello

“introducir’ la resultante de las fuerzas (que actsobre el centro de gravedad) dentro
del ya citado poligono de sustentacion; incluseallia al extremo la posicion el ciclista

retrocederia e incluso descenderia su posiciongwas del sillin. La rueda trasera por
contra, disminuye en gran medida la capacidadet®délo por la ya citada transferencia
de pesos en el curso de la propia frenada, dismmloy hasta niveles del 20-30% del
total de la capacidad de freno de la bicicletaadeque el bloqueo de la rueda y el
consiguiente derrapaje sea frecuente sin embargadetrapaje de la rueda trasera es
corregible y controlable, con lo que el ciclista pierde totalmente el control de la

maquina; es mas, el ciclista debiera aprender gtipaa el dominio del derrapaje con el

fin de superar adecuadamente situaciones extremasugeden ocasionalmente en el

curso de la competicion (Almerich, 2010).
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2.4.1.1.1.5.Aceleracién. (demarraje)

La accion de demarrar supone el intentar saltaguglo en que se encuentra el
ciclista, con diferentes fines, como puede serehg una competicion en solitario,
el desgastar a otros ciclistas,.... Esta accion ssillse desde el punto de vista

técnico y la mayor complejidad seria la eleccidhndemento para hacerlo.

No obstante, diremos que aquel ciclista que dematemta sorprender a los
demés y para ello la accion suele comenzar no ealaza del pelotén, sino méas
atrds donde los ciclistas van mas relajados ympéadientes del control del grupo;
el ciclista debe acelerar y alcanzar una velocgledancialmente mayor que la que
lleva si pretende tener éxito; este aumento deciddd debe conseguirlo antes de
adelantar totalmente al pelotdn para de esta maliferaltar que uno de los ciclistas
situados en la cabeza y con mayor responsabilidagl eontrol del grupo y por
tanto mas atento a las acciones que se desaresllsn entorno coja su rueda y se
aproveche de su trabajo. Por ello, debe adecuaiaprente el desarrollo a la
velocidad que debe alcanzar posteriormente, yabcembiar de desarrollo una vez

puesta en marcha la accion, disminuye sus posidiis de éxito.

El comienzo del demarraje supone la puesta en marehparte del ciclista de
su maxima potencia, para lo que se pone de piee dobrpedales con el fin de
aumentar el maximo la aceleracion, a continuacgsienta adoptando una postura
lo mas aerodindmica posible que le posibilite eirdiueco con respecto al grupo,

manteniendo una alta solicitacion energética rantente por encima del umbral e
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incluso por encima de la potencia maxima aerolpiaeg una vez abierto un ligero hueco
disminuir el nivel de intensidad (aunque quisieampoco podria mantenerlo mucho
tiempo mas) e intentar mantener una situacion thbiidad desde el punto de vista

metabolico (Almerich, 2010).

2.4.1.1.1.6.El sprint

El Sprint. Supone la accidon técnica dirigida a eleprimero en pasar por una
meta, ya sea final o parcial. Es una de las aesiomas complejas y arriesgadas que se
dan en el ciclismo. Al igual que en el demarrajaste una interconexién con los

aspectos tacticos.

Dadas las muy diferentes circunstancias en lassqudesarrolla esta accion,
como puede ser el paso de montafa, la llegada gequefio grupo, la meta final de un
gran peloton,.. no puede establecerse un protdipaiclista para todas las situaciones,
aungue en la mayoria de los casos, nos referifasscclistas con un gran desarrollo de
cualidades anaerodbico alacticas y de gran coolidimaque le permiten generar una
potencia muy elevada aunque durante un tiempo ,ca@0d como alcanzar altas

velocidades gestuales.

El ciclista considerado sprinter debe tener una galidad técnica, dado que

tiene que hacer frente de manera simultanea:
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A una velocidad elevadisima cuando hablamos dertertlano, alcanzando
velocidades superiores a los 60 km/h, lo que datarminar el que todo suceda mas

rapidamente, y aqui se incluye toda la adquisidemformacién, proceso y ejecucion.

El espacio donde se sitla la accién es un espadiciado por todos los que
disputan esa clasificacion, con lo que el cicldgde saber cual es la mejor situacion y

ademas obtenerla.

Dominar perfectamente la técnica individual que é&&mcomentado
anteriormente, entre lo que destacariamos su an@ito a rueda y el dominio de la
direccionalidad, ya que debe aprovecharse de urpadeno o de algun otro sprinter
para llegar en las mejores condiciones posiblesuanto a fatiga, y debe realizar con

seguridad cambios de direccion con el fin de obrtengituacion ideal.

Nos estamos refiriendo al sprinter, pero el spggiuna accion colectiva, y por
tanto en lo que supone la dinamica del sprintna® que éste comienza bastante antes
de la meta; en el caso de una meta secundarigpanacion del sprint puede comenzar
3 0 5 kms antes, dependiendo de los interesestrasegque el sprint final de una etapa o
de una prueba de un dia puede comenzar a prepdaste 30 0 40 kms antes, en

funcién del desarrollo de la propia competicion.

Caso de que exista una escapada, los equipos dprioters pueden comenzar a
marcar un ritmo en cabeza del peloton, que vayanda poco a poco la diferencia del o
de los escapados; estos equipos deben ir contmlandvelocidad de manera que

calculen los kilometros necesarios para anularstamada, de manera que ello tenga
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lugar en los ultimos kilbmetros de la prueba y g eénanera evitar el trabajo afiadido
gue supondria el ir anulando los diferentes dengesrgue irian produciéndose. Por ello,
en ocasiones los equipos de los sprinters dejarsgueantenga una escapada con una
diferencia relativamente pequeia hasta el finaldessr, no intentan anularla cuanto
antes, sino que permiten su desarrollo y no esildiér pruebas en las que una escapada
se mantiene en niveles de 30-60 segundos durdatadtros y kilbmetros en las fases

finales de la prueba.

El o los equipos que disponen de ciclistas que qgruadner posibilidades de
éxito, van a controlar la cabeza del grupo conredé que no se produzcan saltos o
escapadas en los ultimos kilbmetros, caso de gpeleion ruede compacto, y con ello
tener la garantia de que la llegada va a realizarsggrupo y va a disputarse la

clasificacion al sprint.

Ya en los ultimos kildbmetros de la prueba, cadapege@on sprinter tiene ya
establecido el como llevar a su sprinter lo masadamente posible hasta los ultimos
metros; en base a ello, vemos a falta de 2-4 kilme@ cada sprinter al que anteceden 3
0 4 comparfieros de su equipo que van a ir mantemiend alta velocidad y a la vez
‘guemandose’ por unidades, de manera que en ehallkilometro todavia tenga al
menos un compafero que le lleve hasta 200 mettes de meta, situandole de esta
manera en puertas de meta y a una alta velocidadqoe intente vencer al resto de
contrincantes. Cuando el equipo del sprinter esmes@te potente y existe una

competencia importante, es interesante que unosdeomparnieros del sprinter se sitle a
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su rueda, con el fin de que no pueda aprovechadasprinter que no tenga un equipo

tan potente.

En esos ultimos 200 metros, va a ser el sprintemogde forma individual y en
base a su capacidad energética, técnica y taetca,determinar el resultado, teniendo

en cuenta por supuesto al resto de participantg$eid, 2013).

2.4.1.1.1.7.Superacion de obstaculos

Es la destreza para superar o eludir obstaculgeqwae las rutas por donde se
practica el ciclismo. A menudo se deben saltar quigar huecos, pasar vias férreas,
eludir piedras, saltar palos, esquivar a los misooosparieros que frenan abruptamente,
o simplemente a los imprudentes transelntes o &smgue desprevenidamente
atraviesan una ruta sin advertir la presencia declolistas, para lo cual se deben

adquirir diferentes destrezas (Algarra, 2010).

2.4.1.1.1.8.Manejo de avance. (Eleccion de desato)l

El ciclismo es un deporte que se realiza con ungquma que permite ir a la
misma velocidad de traslacion o desplazamiento,dif@mentes velocidades gestuales.
Desarrollos y frecuencia de pedaleo son parameiespueden ir ligados y de cuyos
valores va a depender la velocidad. Llamamos d#kaml avance de la bicicleta en
metros, como consecuencia de un ciclo de pedalepleto. Frecuencia de pedaleo es
el nimero de ciclos de pedaleo completo en 1 minasbos dos indices podriamos

asimilar a la Longitud de Zancada (Desarrollo) gdaencia de Zancada (Frecuencia de
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pedaleo) en atletismo. Asi, un ciclista puede iuna velocidad determinada utilizando
diferentes desarrollos (y con ello diferentes fezmias de pedaleo), o por el contrario,
puede ir diferentes velocidades con el mismo delarvariando la frecuencia de

pedaleo (Ortiz, 2011).

Cuando tenemos dos ciclistas que circulan en paraléa misma velocidad y
con desarrollos diferentes, pongamos por ejempld 59 42x17, ¢ qué esta sucediendo?
Los dos circulan a 33 Km/h y para ello, el quedléa relacion de cambio 52x15 debe
mantener una cadencia de pedaleo de 74 pedaladasimmientras el que lleva la
relacion 42x17 debe hacer girar los pedales a adancia de 104 pedaladas/minuto.
Logicamente y salvando diferencias minimas que@ieman a existir, los dos ciclistas
estan desarrollando la misma potencia, y simplifica la potencia es el producto de la
fuerza por la velocidad (en este caso no nos estaefiendo a la velocidad de
traslacion que habiamos cifrado en 33 km/h, site \&elocidad de giro o cadencia de
pedaleo). Asi pues, para desarrollar la misma p@efa fuerza a desarrollar por cada
pedalada va a ser tanto menor, cuanto mas altdaseadencia. Entonces, qué nos
interesa mas, realizar una gran fuerza por pedglgdeas pedaladas por minuto, o por

el contrario poca fuerza por pedalada y muchaslaéas por minuto:

En el primer caso (mucha fuerza y poca frecug¢nmiade estar a favor el que el
tiempo de recuperacion entre una contraccion jigaiente es mas largo (los ciclos
duran mas tiempo) aunque también el tiempo de a&critm es mas largo, y al ser la

contraccion mas intensa, puede incluso comprongeramente el flujo de sangre
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intramuscular; otro aspecto que puede considenaoséivo, es que los nervios
motores van a conducir menos impulsos eléctricasry periodos de reposo mas
largos, aunque por contra, deben ser mas el nidestmidades motoras activadas

en cada contraccién, para de esta manera desamditafuerza.

En el segundo caso (poca fuerza y alta frecuepciejle estar a favor el que al
tener que desarrollar menos fuerza, las estructamrgsintivas soporten mejor el trabajo
y los peligros de sobrecarga muscular sean mengeegjue las unidades motoras
activadas no son las mismas en cada contraccitia germite suplir la disminucion de
los periodos de recuperacién derivada de los ciolas rapidos; igualmente el hecho de
que la tension intramuscular no sea tan alta, y@eranitir que el flujo sanguineo

intramuscular se desarrolle sin problemas.

Parece, visto lo anterior, que no todo es favorabl@inguna de las dos
‘modalidades’ de trabajo muscular y que es prebisscar un equilibrio; parece que
cuando utilizamos cadencias de pedaleo muy bajasnepal fatiga o cansancio (y con
ello disminucién de rendimiento) puede provenir gelpio aparato contractil, mientras
gue cuando se utilizan frecuencias de pedaleo nawadas la fatiga provenga de los
mecanismos de control de la contraccion muscutadeeir, nervios motores y sinapsis

neuro-musculares.

En la practica, se observa como varia la cadafeipedaleo en funcion de la
duracién de la prueba, por supuesto con pequefi@cioaes interindividuales. Asi,

desde las 140-150 pedaladas/minuto que desarrpllgelocista, a las 120-125 que
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desarrolla un kilometrista, a las 100-105 que deBarun ciclista de alto nivel durante
trabajos en torno a 1 hora (contrarrelojs individsarécords de la hora), vemos que la

cadencia 6ptima en la practica es funcién del temp

Este es un aspecto apenas desarrollado hastaehetanundo del ciclismo, y
todavia no conocemos con exactitud las difererdaptaciones que se producen con el
trabajo a diferentes frecuencias de pedaleo y tampmstamos en condiciones de
establecer la frecuencia optima de pedaleo en wealgircunstancia y para todos los

ciclistas (Almeida, 2007).

2.4.1.1.1.8.1. Exigencia en la eleccion de desarrollo.

Relativo a un problema mecanico y es aquel derivdeloposicionamiento de
plato y pifidn; la unién entre estos dos elementogaliza a través de una cadena, que
es uno de los medios mas eficientes de transmildnovimiento, pero el hecho de que
plato y pifibn no se encuentren bien alineados,qmav un mayor rozamiento en los
diferentes eslabones y con ello una pérdida degenegsta es la razén por la que es
desaconsejable utilizar una serie de relacionesad®io, como el plato grande con las
coronas grandes del pifion, o el plato pequefio @awrcdronas pequefas del pifidén, ya
gue en estas condiciones se perderia el alineaniEntas dos estructuras, y seria la
cadena quien tendria que compensar esa faltardgmailbn, con un mayor rozamiento y

por tanto con un peor rendimiento.

Relativo a la eficiencia muscular en el sentidselecapaz de producir una gran

potencia con el menor desgaste posible. La potewia resultado del producto de la
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fuerza que se realiza en una pedalada multipligaoel nimero de pedaladas en 1
minuto. Dado que como hemos comentado anteriormknteicicleta nos da la

posibilidad de utilizar diferentes desarrollos arlsma velocidad, y con ello variar la
cadencia de pedaleo o velocidad de ejecucién, m@sesaria saber la cadencia de

pedaleo 6ptima, para de esta manera elegir elrdisaadecuado para cada velocidad.

Esto se entiende mejor si pensamos en que tergueasubir a un primer piso y
sin ascensor un peso de 300 Kg; qué seria mejoir, Iss 300 Kg de golpe, o subir 6
veces 50 Kg, o subir 10 veces 30 Kg, o subir 3@@vd Kg??. Por supuesto que habria
diferentes variantes en funcion de la personauniera que realizar ese trabajo, porque
las condiciones de fuerza, resistencia, ... soeraehtes de una persona a otra. Este
mismo problema es el que estamos planteando arka de hablar de la eleccion

adecuada del desarrollo.

Las diferentes frecuencias de pedaleo van a madificrespuesta de diferentes
indices internos, a pesar del mantenimiento deotangia externa desarrollada como
vemos en los siguientes gréficos, 1o cual vienerdignar que aunque el rendimiento
final sea el mismo, ello o conseguimos en baséesetites repercusiones sobre nuestro
organismo, que debemos intentar conocer en prafaddipara de esa manera obtener
conclusiones sobre la conveniencia de utilizaripo dle desarrollo u otro. Asi, vemos
en el siguiente grafico las variaciones que sabierécuencia Cardiaca, el Consumo de

Oxigeno y el Lactato Sanguineo tiene la modificadi@ la Frecuencia de Pedaleo;
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varian igualmente otros indices internos, como datNacion,... que no incluimos en

estos graficos.
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Gréfico 8. Frecuencia de pedaleo

Fuente: (Santana, 2010)

Otro aspecto a considerar cuando hablamos de freieuele pedaleo es la
eficiencia. La eficiencia es la relacién entrerab&jo desarrollado y su costo energético,
por lo que un movimiento o0 un trabajo sera tants eficiente cuanto menos energia
consuma; una de las maneras de medir el consumgésice de un individuo, es medir
el consumo de oxigeno, y veremos como no todosldpsrtistas consumen la misma
cantidad de oxigeno cuando realizan el mismo toalb@jque implica que la eficiencia

es diferente. Estas diferencias en la eficienaia, &sta en relaciéon (no Unicamente) con
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la técnica individual, explican en parte las dif@ias de rendimiento en ciclistas con el
mismo Consumo Maximo de Oxigeno. Los estudios @lestigacion realizados hace
unos afos sobre la eficiencia mecanica a diferdrgegencias de pedaleo nos indicaban
que las frecuencias més eficientes oscilaban dé&dwmsta 64 pedaladas/minuto segun
iba aumentando el trabajo realizado (Seabury, 199 Gue no encajaba con la realidad
practica del ciclismo donde las frecuencias de lped@racticamente siempre se
encuentran por encima de esas cifras. Sin embatgdies posteriores encuentran una
mayor eficiencia mecanica a frecuencias mas afiasandose en torno a 60- 80
pedaladas/minuto. E incluso hay trabajos publisattmde se tiene en cuenta el trabajo
interno ademas del trabajo externo. Se considefaajty interno al necesario para
poder movilizar y vencer las inercias de movimiemt® los distintos segmentos
corporales. Por ejemplo supongamos que tenemosli&tas que van a desarrollar un
trabajo de 200 watios en un cicloergbmetro; unelties mide 170 cms y pesa 60 kg,
mientras el otro ciclista mide 190 cms y pesa 8§ kgjuién esta desarrollando mayor
trabajo?. Si consideramos el trabajo externo, Gssrdalizan el mismo trabajo que son
los 200 watios, pero a nadie se le escapa quetal p®viendo -aunque sea sin
resistencia- las piernas hacia arriba y hacia abgponen un trabajo que va a depender
del peso de las piernas y de las diferentes irgergide surgen con motivo del
movimiento ciclico, y este trabajo no sera el misnambos ciclistas; por un lado sera
mayor el trabajo a realizar segiin aumenta la mesplazada, mientras que el aumento
de la frecuencia de pedaleo va a traer consiganayar velocidad de giro y por tanto la

génesis de una mayor fuerza centrifuga que al ¥ima suponer un mayor trabajo. Pues
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bien, en ese estudio se obtiene una eficiencid tcbatabilizando trabajo externo e
interno) a unas frecuencias de pedaleo mucho ntas qlie en trabajos anteriores,
siendo también mas altas en tanto aumenta el trateglizado, y que estan en
consonancia con las frecuencias de pedaleo quemogdin la practica competitiva de

alto nivel.

Hay que resaltar que practicamente en todosabgjs se observan variaciones
de la eficiencia segun varia la potencia (a mayaterria encuentran la maxima
eficiencia en una frecuencia de pedaleo mas glig)e todos ellos estan realizados con

el ciclista en posicidon sentado, variando igualmeniando se varia la posicion.

Para terminar con el apartado del desarrollo, enkasl controversias que surgen de
vez en cuando se refiere a qué relacion de cantiticatientre 2 desarrollos similares o
iguales. Por ejemplo, las relaciones 42x14 y 52tkdifen el mismo desarrollo, ¢cual
debe utilizarse?. En etapas de montafia y en prieabéss que pueda haber muchos
cambios de ritmo, seria mejor utilizar el 42x14r po lado porque exige menos peso
(siempre las piezas van a ser mas pequefias),usonsi el desarrollo maximo también
utiliza relaciones mas bajas, también la cadenmesor en longitud y por tanto de
menor peso (por supuesto que las diferencias donas) y por otra parte las partes
circulares que se mueven tienen una energia al rs®\energia de rotacion) que es
tanto mayor cuanto mayor sea el peso y mayor sealigl y por tanto en el caso de la
relacion 42x14 tendra menos energia y sera masrhadificarla en los cambios de

ritmo. Por contra, en pruebas basicamente llanasitoos constantes, la utilizacion de
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una relacion como el 51x17 va a suponer una mayengé rotacional que le va a
ayudar a mantener estable la velocidad, y la dit2eede peso que pudiera traer

no conlleva practicamente un aumento de la resistean terreno llano (Santana,

2.4.1.1.1.9.Acoplamiento a rueda

Como todo el mundo sabe, nos estamos refirienda action de seguir un
ciclista a otro de la forma mas ‘econdmica’ pasiltle seguir su estela con precision.
Bésicamente podemos considerarla como una téamidédual, en cuanto a que en su
desarrollo y aprendizaje la dependencia del coojondel grupo es minima, a pesar de
gue para su puesta en marcha en competicion seiagte presencia de al menos otro
ciclista. Podriamos considerar que es el ejerdiéisico y fundamental de la técnica

colectiva, sobre el que van a girar otros apartados

Ya hemos comentado anteriormente el significadoeske término, que es
sinbnimo de ‘chupar rueda’, aunque este Ultimo etiem componente despectivo

importante.

El hecho de ir a rueda es algo que se adquieferaa espontanea en su forma
‘grosera’; no es precisa la figura del entrenadamapsu aprendizaje, ya que el propio
ciclista a través de la observacion, tanto de cdicipees como de otros ciclistas en la
carretera, capta la accion y la imita; no es caragk esta imitacion y el ciclista ya en

Sus comienzos es capaz de ir a rueda.



60

Sin embargo, cuando nos referimos al aprendizajestie técnica, nos estamos
refiiendo a un gesto ‘fino’, en el que la sepayadie la rueda delantera con respecto a
la trasera del ciclista anterior es francamenteip@g, dentro de la misma trayectoria, y
gue ello no exija un nivel de atencion elevadogue supone casi una automatizacion

del gesto. Supone la plena integracion de los atifes apartados involucrados en un

gesto técnico:

El ciclista debe captar de manera continua la ppsidel que le antecede; en un
principio debera fijarse en la rueda trasera, pamagresivamente ir alejando la
referencia visual al freno, sillin, el cuerpo ddélista, y terminar siendo capaz de
observar acciones que se desarrollan por delahtgatista. Por tanto debe adquirir un
alto sentido de la relacion espacial en base a@hekt visual que le va llegando en

forma continua (Delgado, 2010).



61

Grafico 9. Aerodindmica colectiva.

Fuente: (Delgado, 2010)

2.4.1.1.1.9.1. Rodar en grupo

Los ciclistas que ruedan en grupo tras la estelaa(zde baja presion) de otro u
otros que les anteceden, tienen un porcentaje @eoabn potencia importante, ya
que aquel o aquellos que penetran el aire en cdi@zade realizar un trabajo
afladido mayor al tener que perforar el fluido gasdaire y + - viento). El ciclista o
ciclistas que trabajan al frente de un grupo, ‘fildia” o formacion lateral
escalonada (abanico), desarrollan una mayor g@ten como consecuencia,

mantienen una frecuencia cardiaca mas elevadaayaorrgasto de energia (sustrato
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energético) y una formacion mas elevada de aciddaque los que posteriormente en
el grupo van “a rueda’, situacion esta que prouoeaaparicion mas rapida de la fatiga

(Algarra, 2010).
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Grafico 10.Aerodinamica colectiva

Fuente: (Algarra, 2010)
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2.4.1.1.2. TECNICA DE PEDALEO.

Accion motriz ciclica y repetitiva, consistenteigipulsar la bicicleta mediante
fuerza aplicada sobre los pedales por efecto deotdraccion muscular de los

inferiores (Revelo, 2012).

El gesto del pedaleo supone un conjunto de comtraes y relajaciones
musculares coordinadas en unos tiempos limitadasgan@ un ciclista esta
disputando una contrarreloj individual, la caderdgapedaleo suele estar entre 100
y 105 pedaladas/minuto, y ello supone que debe levanpe un ciclo de pedaleo
completo cada 6 decimas de segundo. Si a est@tknadis la cantidad de musculos
gue se contraen en un ciclo de pedaleo, y paragpeoduzca la contraccion de un
musculo son precisos varios impulsos eléctricosnprenderemos la cantidad
elevadisima de actuaciones que tiene lugar de foonpnta y coordinacion en un

tiempo minimo.

El hecho de que cada musculo se contraiga en atiesggmporal requerido, y
gue el resto de tiempo se encuentra totalmentgadelava a dar lugar que no
aumente la resistencia al propio pedaleo por ofwsic a no consumir energia en
ese preciso momento, con lo que se favorece lpeeacion del propio musculo ( al
aumentar el tiempo de relajaciéon tras una contbagoi a la larga se va a producir
un mejor aprovechamiento del caudal sanguineo igndc limitado en su totalidad
debe ser repetitivo por todos los musculos enidetiv Todo ello va a determinar la

efectividad de la accion muscular conjunta y swegsion en trabajo positivo sobre
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el pedal. Estamos hablando de la técnica individiegdl pedaleo en su sentido mas

estricto e importante.

Habitualmente en un pedaleo normal nos encontraioonsfases en las que el
trabajo muscular no solo no es positivo, sino giaegativo; es decir, hay fases en las
gue la fuerza que generamos se opone al propionmento, o que sin duda alguna
limita la eficiencia. Esto que a muchos les puealeger raro e incluso dificil de creer,
ha sido demostrado en diferentes estudios reakzattmde han empleado bicicletas
tanto estaticas como normales sobre rodillo, dati@&sdde pedales con sensores que

median las fuerzas que se desarrollan en todo ntomen

El pedaleo es un movimiento que a fuerza de répeie ha convertido en
automatico; no necesitamos estar pendientes dar&lque siga produciéndose, lo que
da lugar a que podamos concentrar nuestro pendameenotros menesteres, como
pueden ser aspectos técnicos, tacticos,.... Sin gmbase movimiento automatico se
va a realizar automatico se va a realizar igualsguba aprendido, y el hecho de que en
las primeras fases del aprendizaje de la bicidétgesto del pedaleo sea ligeramente
anomalo, va a determinar que su variacion o0 mejesaarto complicado. A la hora de
entender ese mal aprendizaje del gesto del pedalemos que ver como se comienza a
aprender en bicicleta; I6gicamente dado el miedaeaise, los pies deben estar liberados
de toda atadura y nunca se atan los calapiesildéitte va a realizar un pedaleo que
sea activo en las fases 3 y 4 del pedaleo, cuando ha aprendido, y caso de que

quisiera realizarlo no tiene ninguna unidon entrepiel y el pedal, para tirar de este
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ultimo. Ello supone que cuando se realiza el apzejel del gesto del pedaleo, no
existen las condiciones (materiales, concienciagdsto, entrenador....) para aprenderlo
perfectamente, y el esquema motor que se esta nzamdo y al final automatizando, es
un esquema donde en las fases de subida del pegabduce la contraccion de la
cadenamuscular flexora (psoas-iliaco, isquiotibiales lyidal anterior principalmente),

sino que sube gracias al esfuerzo de la piernaas@an{Revelo, 2012).

2.4.1.1.2.1. La mejora del gesto del pedaleo

2.4.1.1.2.1.1. Conocimiento y conciencia

Conocimiento y concienciacion de que el gesto agmwpiente mejorable. Las
posibilidades de valoracion biomecanica individigll ciclista son minimas, dada la
tecnologia precisa para ello, y por tanto, debeamsnir los resultados de los
diferentes estudios realizados al respecto y quafrecen resultados divergentes en
ningun caso. Es decir, en todas las ocasionesaqutadiferentes grupos de trabajo
han realizado un estudio del desarrollo de lazgeque se producen en el pedaleo,
los resultados han sido los mismos, por lo que modeconcluir que todos los
ciclistas pedalean de la misma manera, y que etgmeno es 6ptimo, con lo que
caso de que pudiese mejorarse traeria consigo ajuaarde la eficacia y con ello

del rendimiento fisico (Indurain, 2007).
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2.4.1.1.2.1.2. Esquema motor nuevo

El ciclista debe marcarse un esquema motor hueameido hincapié en su mente
mente en el trabajo muscular que debe modificatriBmos hablar de un entrenamiento
entrenamiento mental. El ciclista debe aislarsmipenzar a realizar mentalmente el
el nuevo gesto de pedaleo, enfatizando el trabagcular de los isquiotibiales y psoas-

iliaco en las fases criticas (Algarra, 2010)

2.4.1.1.2.1.3. Ejecucion del esquema motor

Para llevar a la préactica la ejecucion del esquemstor planteado, una de las
posibilidades seria la de utilizar, principalmeatecomienzo del periodo preparatorio,
un rodillo en el que quede fijada la bicicleta celista y de esta manera pedalear con un
pie solo, para posteriormente pedalear con elm&olLdgicamente ello debe realizarse
tras un calentamiento con ambas piernas, y en @onds de recuperacion completa. Al
comienzo de este tipo de entrenamiento, puedeoseeniente eliminar toda fuente de
estimulos externos, con el fin de concentrar todaatencion en el acto motor.
Igualmente la frecuencia de pedaleo debe ser Enpaincipio, con el fin de mejorar
también la ejecucion adecuada del pedaleo. No I@t® decir que la carga de
entrenamiento debe ser muy baja, afectando tantolanen, como a la intensidad; es
importante hacer hincapié en este sentido, ya gue dontrario nos vamos a encontrar
con problemas musculares que se van a localizancipalmente a nivel de
isquiotibiales, lo que es una muestra de la fatautllizacion habitual de este grupo

muscular. Al principio de este tipo de entrenantglds tiempos deben ser cortos con el
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fin de no fatigarse, para segun vaya adaptandoselista ir alargando los tiempos

de entrenamiento técnico.

Puede haber personas que estén en contra de detiologia porque el hecho
de estar trabajando s6lo con una pierna pueda icenddl gesto del pedaleo, pero
realmente es dificil el conseguir una bicicletajnosistema en el que el pedaleo de
un pie sea independiente del otro (tendriamos guegr en un plato para cada pie,
modificar el concepto de eje pedalier unitarig).para de esa manera convertir en
activo todo el ciclo del pedaleo. También hay qaeird que el aprendizaje de un
gesto motor de manera unilateral, supone una twsfia positiva para el
aprendizaje contra lateral del mismo gesto, pajue el hecho de que aprendamos
de manera adecuada un gesto con la pierna derech&sieamente, va a ayudar a
aprenderlo con la pierna izquierda. Tampoco seni@eniente utilizar el pifidn fijo
en estas condiciones, ya que la propia inerciacdejunto en movimiento (Plato,
cadena, rueda,...) daria lugar a una ayuda adiceméas fases 3 y 4 del pedaleo
como se ha comentado anteriormente. Una de lasrasade potenciar este trabajo,
transfiriéendolo a la situacion real de la ruta tmicicleta normal, seria comenzar
utilizando en ruta una desarrollo importante queralilugar a una frecuencia de
pedaleo baja, con lo que el movimiento es mas camscy puede realizarse

correctamente durante un tiempo mas o menos praden@Almeida, 2007)



68

2.4.1.1.2.1.4. La retroalimentacion

En este trabajo de la técnica la retroalimentad®ta que habldbamos al comienzo
del capitulo no puede basarse en datos externos leootservacion o la filmacion, sino
gue debe basarse exclusivamente en las sensatitereas del ciclista; el ciclista debe
estar sintiendo como la musculatura flexora deafisulaciones de la cadera, rodilla y
tobillo se contrae y como el movimiento es actincesas fases criticas de elevacion del
pedal. Con el fin de mejorar la realimentacionjaseonveniente reducir al maximo los
estimulos externos al ciclista, con lo que habria qvitar el ver la television o un
paisaje, mantener una conversacion con otra persgnacluso podria cerrar los 0jos,
con el objeto de aumentar la interiorizacion y c@paz de esta manera de sentir y
estabilizar de manera mas adecuada el gesto depagtie es de lo que se trata. Una
manera de objetivar la evolucion del trabajo skxiatilizacion de tests biomecanicos
especificos, comparandolos con otros realizados amterioridad a este tipo de
entrenamiento, pero como hemos comentado antembenm® es accesible para la gran

mayoria de ciclistas.

Realmente, tal y como comentdbamos anteriormemtsoldificacion del gesto
del pedaleo hasta su automatizacién posteriorré&sigamente imposible a pesar de
incluir un proceso de entrenamiento como el plaldeapero aun asi lo que
conseguiremos sera un reforzamiento especifico rdqpog musculares que no son
utilizados habitualmente y que pueden ser utilizaelo condiciones reales, aunque no

sea de forma continua y automatica; pensemos eockmones donde necesitamos un
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‘plus’ de potencia aunque sea durante tiempos £¢eio una subida, por ejemplo, donde
la frecuencia de pedaleo es mas baja y la realan&mt y el control consciente del gesto
deportivo son mayores), que la utilizacion de egigpos musculares ‘adicionales’

puede resolvernos la situacion.

Este tipo de entrenamiento seria conveniente cmanea realizarlo tras el
periodo de transicion, es decir, al comienzo daédparacion fisica general, incluyendo
sesiones de corta duracién para evitar un cansaeciooso excesivo, y dado que es
sencillo de realizarlo de manera consciente, rendardamos una frecuencia importante
a lo largo de la semana; si bien en entrenamieémscos dificiles se recomiendan
recuperaciones largas, lo que limita a 2 o 3 la®gees técnicas semanales, en este caso
aconsejamos una mayor frecuencia, comenzandonteef@isemana con 3 sesiones, para
aumentar su frecuencia semanal a 1 sesion diapart&x de la cuarta semana de
entrenamiento. Al comienzo, seria interesante dinttdo el entrenamiento en bicicleta
a esta actividad, ya que el gesto automatizadasian{que suponemos en parte erroneo)
puede suponer una transferencia negativa paraexidipaje del nuevo gesto, con lo que

nos costaria mucho mas su aprendizaje (Ciclisnioude, 2009).

2.4.1.1.3. TECNICA GRUPAL. (COLECTIVA)

A pesar de que el ciclismo es considerado habitmtiencomo un deporte
individual, la mayoria de las veces la actuacidrcibdista tiene lugar en el seno de
un grupo; grupo que en principio podemos considéeterogéneo, dado que

engloba tanto a compafieros como a contrarios, as situaciones cambiantes no
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s6lo por el medio, meteorologia,..., sino también Ips objetivos.... Ello da lugar a
multitud de interacciones con el resto de competgloenglobando todo tipo de
acciones, individuales y de conjunto; a veces d&fas y otras ofensivas. El ciclista
debe por tanto poseer un amplio bagaje de aprgeslizécnicos colectivos, que le
permitan en todo momento y ante cualquier situacd@senvolverse con soltura y

efectividad (Bastidas, 2011).

2.4.1.1.3.1.Relevos en fila india.

Cuando se transita en entrenamiento o en carrsrdreeuente utilizar los

relevos, bien sea entre integrantes del mismo equite diferentes escuadras.

Consiste en halar en la punta durante una distaaciable en dependencia del
momento y numero de corredores relevando, luegar pexia atrds de la fila con el fin
de resguardarse del viento, recuperar energiagy asevamente en condiciones de

halar.

Esta técnica se utiliza en fuga, en persecuciones gontra reloj por equipos

(Ciclisto Técnica, 2010).

2.4.1.1.3.2.Escalera sencilla.

Se mantiene el mismo principio de los relevos, lecdiferencia que en esta, por
causa del viento de costado, la fila india se foemaiagonal derecha o izquierda, segun

de donde provenga el viento. Las ruedas delanterdasdos los corredores, excepto el



71

corredor de punta, se adelantan ligeramente sabreeda trasera del corredor que

marcha delante, con el fin de protegerse del viktiéoal.

Se ensefia con la misma metodologia y ejerciciodagueelevos en fila india,
pero aqui el corredor que deja el relevo, lo haemre por el lado donde esta
golpeando el viento, y quienes van detras, llevamukeda delantera montada o
solapada por el lado contrario para evitar caidendo se entregue el relevo

(Ciclismo de Ruta, 2009).

2.4.1.1.3.3.Escalera doble.

Esta resulta de un gran nimero de corredores gqdesé resguardar del viento
de costado, o pocos corredores relevando durastandias muy cortas, haciéndose

necesario conformar una escalera paralela a otra.

La Unica diferencia es que el corredor que entetgalevo no cae hasta el fondo
de la fila, sino que cae tan solo un puesto, esgergue el nuevo lider baje o entregue

el relevo, para hallar en ese momento la mayoepeain del viento de costado.

Este sistema de relevos es muy corto y se conwertena cadena sinfin, en la
gue cada eslabon luego de pasar siempre en orglabagar en la punta de la escalera,

da otro ciclo completo para repetirlo muchas veces.

Ademas de las recomendaciones metodoldgicas psedfi@anla escalera sencilla,

se recomienda hacer énfasis en los siguientes gunto
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Cuando el lider del grupo entrega el relevo, bustercalarse o mas rapido

posible entre sus dos compafieros del lado paraergémaximo beneficio.

Cuanto mas fuerte sea el viento los corredoresdagpeiparse mas.

Mantener siempre las distancias con los corredquesnarchan por delante y al

lado.

Tener referenciados los corredores que marchandptante y por detras,

tratando de mantener siempre el mismo orden.

Contar el namero de corredores en la escaleraiepeevy alerta sobre el

momento de llegar al final de la misma.

El dltimo corredor hace una pequefia transiciéneestis dos comparfieros que

marchan adelante, antes de tomar la Gltima pos{Gatisto Técnica, 2010).

2.4.1.1.4. POSICIONES DEL CICLISTA.

2.4.1.1.4.1.Posicionamiento objetivo del ciclista

Dentro de los diferentes métodos existentes, p&pos uno basado en la toma de
diferentes medidas antropométricas del cicliste..éflo, el primer paso sera “medir” al
ciclista, para lo que necesitamos conocer lo q@eegoos medir, un metro y sobre todo

un poco de tiempo y ganas de hacerlo.
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DIFERENCIA

LA TEGHIGA INBIVIDUAL ¢ POSICION SOBRE LA BICICLETA (METORO OBJETIVO
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pueden lograr : 1° de manera automatica,
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de calculo las férmulas anteriormente expresadas,

donde una vez introducidos l0s datos, nos

proporcionaréa las medidas de |a bicicleta y en 2°
"""""""""" Iugar opcrando con estas a mano obteniendo

REIRCCESD también por este procedimienta [os mismos

DEL SILLIN resultados..

—t José Luis ALGARRA & Antxén GORRTXATEGI.

LONGITUD
DE BIELA

Gréfico 11.Posicionamiento objetivo sobre la bicicleta.

Fuente (NOTAS DE AULA CURSO JOSE LUIS ALGARRA 2010/ 007, FEC.)

2.4.1.1.4.1.1. Medidas necesarias del ciclista

a) Entrepierna

Es la medida mas importante de todas, y va a seéevieferencia para todas las

medidas de la bicicleta.

Estando el ciclista de pie y descalzo (se suelessjar con los calcetines de
ciclista), separa los pies una distancia similk @anchura existente entre ambos pedales
en la bicicleta; con algo sélido y que tenga unehara de aproximadamente 1'5 cms
(puede ser el lomo de un libro), se realiza unerdigoresion vertical y hacia arriba en el

periné (la entrepierna), de manera que el cicB&ata una presion similar a la que
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siente cuando va sentado en la bicicleta, marcéndse punto (en la pared, por

ejemplo) y midiéndose la altura del punto con regpal suelo.

Gréfico 12.Medicién de la entrepierna
Fuente: (NOTAS DE AULA CURSO JOSE LUIS ALGARRA 2010/ 09/ O0FEC.)

b) Muslo

Sentado sobre un banco o un taburete, apoyandeseehi la pared, no solo la
espalda sino también la cadera, se toma la distdnmizontal entre la pared y la parte

anterior de la rétula.
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Gréafico 13.Medicion del muslo
Fuente: (NOTAS DE AULA CURSO JOSE LUIS ALGARRA 2010/ 0970

FEC.)

c) Pierna

Estando el ciclista en la misma posicion sentadmryla rodilla en un angulo
de 90 grados y la planta de pie totalmente apogada suelo, se mide la distancia

vertical entre el suelo y el polo superior de lalia
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Gréfico 14.Medicion de la pierna

Fuente: (NOTAS DE AULA CURSO JOSE LUIS ALGARRA 2010/ 097 OFEC.)

d) Tronco

Sentado como cuando hemos tomado la medida debnugsi la espalda vertical y
bien apoyada en la pared, se mide la distanciacakexistente entre el plano de la silla

0 banco y la parte superior de la clavicula enosia 2xtrema.
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Gréafico 15.Medicién del tronco

Fuente: (NOTAS DE AULA CURSO JOSE LUIS ALGARRA 2010/ 097 OFEC.)

e) Brazo

En la misma posicion, el ciclista deja caer totaiteesl brazo, toma en la mano
algun objeto cilindrico que simula la presion delnifiar, y entonces eleva el brazo
hasta la horizontal, teniendo cuidado de no avagizaombro ("sacarlo” de la pared)
ni tampoco procurar echarlo mas atras; estandst@npesicion (brazo horizontal)
se mide la distancia entre la pared posteriorglieldro que sostiene en la mano el

ciclista.
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Grafico 16.Mediciéon del brazo.

Fuente: (NOTAS DE AULA CURSO JOSE LUIS ALGARRA 2010/ 097 OFEC.)

f) Antebrazo

Desde la posicién anterior, se baja el brazo queasdiene vertical y totalmente
pegado a la pared, mientras el antebrazo adqudrerizontal mediante una flexion de
90 grados del codo; estando en esta posicion, de laidistancia entre la pared y el

cilindro que sigue estando en la mano del ciclista.
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Gréafico 17.Mediciéon del antebrazo.

Fuente: (NOTAS DE AULA CURSO JOSE LUIS ALGARRA 2010/ 097 OFEC.)

2.4.1.1.4.1.2. Calculo para la adecuacion de medidas de la bicitée

Una vez que tenemos las medidas del ciclista, teagme comparar algunos de
los segmentos corporales con respecto entre l&itatna; para ello dividimos le
Tronco entre la Entrepierna, el Brazo entre la émérna, el Antebrazo entre la
Entrepierna y el Muslo entre la Pierna; de estaem@aobtendremos una serie de
relaciones que podremos comparar con unos indieeseférencias, para como

veremos posteriormente terminar de adecuar lasdaedie la bicicleta al ciclista.

Como relaciones de referencia, tenemos:

TIE = 0776

B/E =0°87
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A/E =0740

M/P =111

Una vez que hemos llegado a este punto, podemosgdectenemos todos los datos

previos necesarios para elegir la bicicleta adexuad

2.4.1.1.4.1.2.1.El cuadro

La talla del cuadro va a ser uno de los aspectcs fadles de obtener. Si
multiplicamos la medida de la Entrepierna por 066fndremos la medida del cuadro
para un ciclista de competicion; en aquellos casd®s que no se pretenda adoptar una
posicion altamente aerodindmica, puede ser adedaddha de cuadro obtenida por la

multiplicacién de la entrepierna por 0°66.

Caso de que las relaciones Tronco/Entrepierna glkaro/Entrepierna fueran
similares a los valores de referencia que hemose dateriormente, el cuadro deberia
ser cuadrado; es decir, que la longitud del cuadra@ual que su altura. Sin embargo,
unas relaciones muy bajas con respecto a las mefageaconsejarian un cuadro corto
(menor longitud que altura), mientras que unai@t@s con respecto a las referencias
aconsejarian un cuadro largo (mayor longitud quearagl No obstante, hay que
significar que con la utilizacién de tijas de mkamilde diferente longitud podriamos

compensar las variaciones resefiadas anteriorn@ictsio Técnica, 2010).



81

2.4.1.1.4.1.2.2.La altura del sillin

La altura del sillin la obtenemos multiplicandont@dida de la Entrepierna por

0°885.

Cabe sefalar en este caso, que esta medida es \@ih los pedales
tradicionales, practicamente inexistente en elistid de competicién, y que la
utilizacion de pedales automaticos (Look, Time,ng&mo,....) exigirian una elevacion
del sillin (entre 5 y 10 mms) por la elevacién dpbyo del pie que trae consigo la

utilizacion de este tipo de pedales.

Minimas diferentes con respecto al resultado obtemueden producirse por las

diferentes longitudes del pie, aunque estas diégisrvan a ser minimas (de algdn mm).

Incluso, las diferencias en la forma de pedalaam(gre se habla del pedaleo de

punta y del de tacon) pueden hacer variar muydigente la altura del sillin.

2.4.1.1.4.1.2.3.El retroceso del sillin

Esta medida es de tipo horizontal y va a depepdenin lado de la Entrepierna,
pero si vemos al ciclista sobre la bicicleta, nasnds cuenta que el segmento
corporal también horizontal cuya variacion puedacehnos modificar el retroceso
del sillin en el muslo. Caso de que la relaciomesMuslo y Pierna sea similar al

valor de referencia dado anteriormente, podembzgautla siguiente formula:

RETROCESO = (E/3)-21
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Caso de que la relacién muslo /pierna de nuestiistai sea significativamente
superior a 111, tendremos que aumentar algorelceto del sillin, mientras que por el
contrario, si la relacion muslo/pierna de nuesintista es sustancialmente inferior a
1"11, tendremos que disminuir el retroceso deinsiPara los que quieren echar unos
nameros mMAas y quieran hacerlo si acaso un poco abgivo, vamos a daros la
siguiente formula, que englobaria las diferenciasla relacion muslo/pierna con

respecto a la referencia:
RETOCESO = ((E/3)-21)+(((M/P)-1'11)*P*0’'25) (Algaar 2010)
2.4.1.1.4.1.2.4.La distancia sillin manillar

También esta medida es de tipo horizontal y pdiotlos segmentos corporales
gue pueden hacer variar esta medida, deben serétasdggmentos horizontales; viendo
al ciclista en una posicion de competicion nosnfga que van a ser la longitud del
tronco y la longitud del antebrazo, lo que si saryargos o muy cortos pueden hacer
modificar la distancia que estamos calculando.t&wo, comparecemos las relaciones
tronco/entrepierna y antebrazo/entrepierna con \aores de referencia dados

anteriormente y si son similares, podemos utilizaiguiente féormula:
Sillin-Manillar = ((13 x entrepierna)-270)=15

En el supuesto de que las relaciones entre segmetdgorales sean
sustancialmente diferentes a las relaciones danlasuaterioridad, debemos modificar

ligeramente el resultado, en el sentido de aumentrdo las relaciones obtenidas sean
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mas altas que las referencias, o por lo contrasmiduir la distancia sillin-manillar
cuando las relaciones sean mas bajas que lasmaBssePara aquellos que gusten de las
operaciones matematicas, damos la férmula parane@bia distancia sillin-manillar,
incluyendo las variaciones derivadas de las difgasnmotivadas por los segmentos

corporales:

Sillin-Manillar = (((13*E)-270)/15) + (((T/E)-0"76E*0"66) + ((A/E)-

0"4)*E*0"9) (Algarra, 2010)
2.4.1.1.4.1.2.5.La altura del manillar

En este caso la medida es realmente la diferedeig@e sitia la horizontal del
manillar con respecto a la horizontal del sillinsigmpre el manillar debe quedar
mas bajo que el sillin; esta es una de las moditicas distadas por la UCI en 1994,
con respecto a las medidas de la bicicleta. Dado edusillin esta previamente
situado, cuando mayor sea esta medida, mas abegaigusituado el manillar. Es
uno de los valores que se han aumentado en lasogl@fios, con el fin de obligar al
ciclista a adoptar una posicion mas aerodinamitgréblema radica en que su
aumento da lugar a una mayor flexién de caderalynum, posicién que va a ser
mas o menos comoda en funcion de la flexibilidaiar al ciclista; caso de que la
medida sea claramente exagerada, puede dar lugaragiones importantes, tanto
desde el punto de vista biomecéanico (ya que véosgAngulos de cadera en los que
se trabaja, y con ello el grado de concentracifineesiento muscular,

principalmente del psoas-iliaco y gluteos), como lde movilidad toracica
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(practicamente el térax esta siendo “golpeado’ Ig®rpiernas y puede limitarse la

inspiracion ).

Caso de que la relacion brazo/entrepierna sea asinal la referencia dada

anteriormente, podemos obtener esta medida eradagérmula siguiente:

Diferencia de Alturas = ((E*4)/15)-15

En el supuesto de que la relacion brazo/entrepiganée sustancialmente con
respecto a la referencia dada, deberiamos modifgeramente la medida, ya que un
brazo comparativamente largo, permite un aumentdaddiferencia, manteniendo
estable la posicion del cuerpo con respecto acialéia; pero a la vez debe tenerse en
cuenta la medida del antebrazo, ya que cuando medanbrazo estamos incluyendo
también la medida del antebrazo, y este no infery& altura del manillar. Al igual que
en casos anteriores, para aquellos que quieremesbtedos los datos de forma
matematica, o que quieren realizar un pequefio @noginformatico, la formula para la
obtencion de la diferencia de alturas, englobaad@bsibles variaciones de la longitud

del brazo, seria:

Diferencias de Alturas = (((E*4)/15)-15 + (((((BHB)87)*E)-(((A/E)-0,4)*E))*0,9

Hay que significar, que puede ser interesanténgipios de temporada utilizar una
diferencia inferior a la marcada, para poco a ppemmentandola segun va avanzando

la temporada; de esta manera el ciclista va haliihge de manera progresiva a la
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situacion final, y con ello se consigue mejoracdanodidad y el confort derivados

de la posicion, al comienzo de cada ciclo (Alga2(H,0).

2.4.1.1.4.1.2.6.Las bielas

Aparte de las variaciones en cuanto al tipo deenahty peso, cuando nos
referimos a las bielas estamos pensando en lalohde la biela a utilizar.

Tenemos bielas de diferentes longitudes, y si nastr@mos en la ruta,
podriamos decir que nos movemos entre 170 y 180ammpasos de 2°5mm, con lo
gue podemos encontrar bielas de 170,172°5, 1753180 mm. Hace unos afios,
la utilizacién de la biela de 170 era mayoritahabiendo casos mas bien aislados
gue utilizaban una biela mas larga, y con un poas de frecuencia se modificaba
la longitud de biela exclusivamente para pruebgseafcas de contrarreloj

(Algarra, 2010).

2.4.1.1.4.2.Posicion basica. (Posicion media)

El ciclista apoya sus manos sobre las manetassdieeloos; ello obliga a bajar
un poco la cintura escapular, con lo que dismidaygiperficie frontal, asi como su
forma, mejorando sustancialmente la aerodinamieag tla ventaja de permitir un
control absoluto, el hecho de que la presion delillaa se realice en una zona mas
extrema, aumenta el brazo de palanca con respegj® @e la direccion, con lo que
los cambios de direccion se realizan mas facilmesgie aspecto también tiene su
importancia en zonas de curvas y virajes continaet, que el ciclista realiza de

manera inconsciente (el agarrar del manillar deawa méas externa a la hora de
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trazar curvas) y que puede parecer poco influyenteel control de la maquina, se
comprueba por las dificultades afiadidas que tidoenciclistas para mantener la

trayectoria ideal cuando cogen el manillar de l@azcentral (Algarra, 2010).

2.4.1.1.4.3.Posicion de pie

El ciclista apoyandose sobre el manillar, se pan@id sobre los pedales. Existen
diferentes variantes de esta posicion, ya que asi@tes las manos se apoyan en las
manetas, en otras ocasiones agarran el manillarlparo, en ocasiones el ciclista
balancea la bicicleta al mismo ritmo que pedaleantras otras veces procura mantener
la verticalidad del conjunto ciclista-maquina, come® el caso en una salida en una
prueba de quildbmetro o persecucién individual estapiEn esta posicion el ciclista
utiliza grupos musculares adicionales con respaabtras posiciones, siendo capaz de
generar mas fuerza en cada pedalada, y a pes&andiewr la frecuencia de pedaleo (en
relacion a la posicion béasica), la potencia queagsz de desarrollar es superior a otras

posiciones (Algarra, 2010).

2.4.1.1.4.3.1. Posicién del escalador. (Basica alta)

En esta posicion el ciclista se encuentra sentaclinylas manos sobre la parte
alta del manillar. Es una posicion cémoda, relajdisiendida, que adoptan los ciclistas
cuando ruedan en un peloton que no circulan a dadawelocidad; en categorias
superiores, sobre todo en el curso en el cursaidkag, existen etapas o zonas de una
etapa tomadas como transicion donde el pelotonartieshquilamente y suponen en

realidad momentos de baja intensidad y sirve ilnctisno una recuperacion activa. Es
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la posicion basica menos aerodinamica, ya quecks$tel presenta una superficie frontal
importante, y su coeficiente de penetracion aesodica no es favorable; dadas las
situaciones en que se adopta esta posicion, tantm gran importancia la falta de
aerodinamismo. En esta posicion, la capacidad diatale la bicicleta es limitada, ya

gue no se controlan directamente las palancasde.fr

También en subidas en las que el esfuerzo a reabzanportante, se adopta esta
posicion; aun asi, la velocidad es baja y por tagltaendimiento tampoco tiene

practicamente ninguna influencia en el rendimi¢Algarra, 2010).

2.4.1.1.4.4.Posicion aerodinamica. (Basica baja)

Cuando el ciclista, sentado, coge el manillar dpdgie mas profunda del aro,
hablamos de posicion béasica baja. Es la postureaeréslinamica de las tres, ya que es
la que presenta una menor superficie frontal, yipugualmente presentar el coeficiente
de penetracion aerodinamica mas favorable. Sin ejapas la posicion mas incomoda,
sobre todo en aquellos ciclistas que no tenganguara flexibilidad, y que no entrenen
especificamente la posicion por su propia inconaatligga que si el ciclista no adopta
esta posicion por ser incomoda, tampoco va a habiua ella, con lo que siempre

seguird siendo incomoda y seguira siendo adop#ddarfa, 2010).

2.4.1.1.4.5.Posicion del esprinter

A partir de la posicion aerodinamica, el correderpsira en los pedales para

impulsar la bicicleta con mayor fuerza y velocida@binadas, generando una
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potencia de manera abrupta, que le permita relhasas contendores en un sprint final o
intermedio. La cadera suele ir ligeramente adetnt®an respecto del eje de centro, los
codos se abren un poco mas que la anchura de ihosrd® con el fin de obtener un
carril mas amplio; la cabeza debe estar agachadairbda oscila constantemente al
frente y atras por debajo de los brazos, para waskr cercania de los rivales por ambos
costados. El dance ocasiona una mayor extensidadila en el punto mas bajo de la

pedalada (Ciclismo de Ruta, 2009).

2.4.1.2.ENTRENAMIENTO DE LA TECNICA

Bajo este titulo que puede ser amplisimo, dadopgdemos referirnos tanto al
entrenamiento de un gesto, como al entrenamiemtralee un microsiclo o de sus
interferencias con el trabajo fisico, o de las c@ondes minimas para su trabajo,....
vamos a comenzar con el entrenamiento destina@prahdizaje de un gesto motor,
para posteriormente pasar a tratar la integractbemtrenamiento técnico dentro de una

planificacion de entrenamiento.

2.4.1.2.1. APRENDIZAJE DE UN GESTO

El aprendizaje de un gesto puede realizarse coaldoracion de un entrenador o
no, lo unico imprescindible es el deportista y gasas de aprender; un ciclista que es
principiante no necesita de un técnico o entrenpdoa aprender a frenar o a tomar una
curva, ya que lo hace o puede hacer por simplerngdigen; se fija en otros ciclistas,

como lo hacen y trata de imitarlos, aprendiendesta manera un gesto deportivo. Sin
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embargo, cuando el aprendizaje se realiza por siropkervacion, el grado de

aprendizaje y perfeccion va a ser muy variableuegibn del propio ciclista.

En adelante, dejando de lado el método de apgedior observacion, vamos
a tratar el aprendizaje con instruccion o dichoottea manera con ayuda de otras
personas, que nosotros vamos a llamar entrenadioeaior deportivo o técnico,....
La ventaja de este método estriba en que cuandrrteacion del entrenador es

elevada, va a reportar al ciclista las siguientggajas:

» El entrenador conoce profundamente la técnica idi$mo y ello va a dar
lugar al aprendizaje especifico de diferentes gagiie van a ser importantes para el
desarrollo del rendimiento del ciclista, y que prregasar inadvertidos para el

ciclista que no posea amplios conocimientos.

» El entrenador, dados sus conocimientos, va a agatirentrenando y
practicando un gesto hasta que su ejecucion seectarcosa que no siempre va a
ocurrir cuando un ciclista tiene una capacidaduwaddra mas limitada y no tiene un

observador cualificado que refuerce su retroalianzan.

> El entrenador va a establecer el correcto camirioapgeendizaje, en el
sentido de ir estableciendo fases en funcion difitaultad del gesto, variaciones en
la velocidad de ejecucion, realizando trabajos iac@$, que dificilmente van a

incluirse en un aprendizaje por observacion (Alaz010).
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2.4.1.2.1.1.Consideraciones a tener en cuenta eraptendizaje técnico

El entrenamiento técnico es un proceso laboriose dgbe trabajarse en un
estado de recuperacién completa, por lo que debieaese antes del entrenamiento de
la condicion fisica, y debe suspenderse en cuantapsecian signos de fatiga en el
ciclista. Se necesita un estado de ‘frescura’ épbdista con lo que la asimilacion es

superior.

A pesar de que desde el punto de vista fisico re & entrenamiento
especialmente fatigante, el stress que genera $abestructuras nerviosas, ‘obliga’ a
que las sesiones de entrenamiento no sean larggsge yequieran un periodo de

recuperacion importante, y su recuperacion completale precisar hasta 72 horas.

La asimilacion del entrenamiento técnico es mejoses realiza un trabajo
dividido en varias sesiones, que si se junta todoma sola sesion; aunque logicamente
todo va a estar en relacion con el trabajo totah, lo que si el trabajo a realizar no es
muy extenso, puede incluirse todo ello dentro dmikma sesion. Incluso cuando va a
pasarse un cierto tiempo sin realizar un entrenamiespecificamente técnico, puede
concentrarse de manera intensiva el trabajo técpecque al cabo de cierto tiempo de
no entrenar se produce una especie de sobrecomjiensamilar a la que ocurre desde

el punto de vista fisico.

No debe haber grandes espacios de tiempo entrsedmses de trabajo técnico;
es decir, si se comienza a trabajar un gesto demmamtensiva y se alarga la pausa hasta

el siguiente entrenamiento, disminuye la asimilagyopor tanto la entrenabilidad. Se
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podria pensar que ese acto no completamente aitad@migueda totalmente olvidado
de una sesion a la siguiente (por pausas excestwas)o que llegariamos a la siguiente

sesion con un ‘pool’ de aprendizaje mas bajo desferado.

El entrenamiento técnico debe realizarse tras uen bzalentamiento, tanto
genérico como especifico, ya que el calentamierdeqea una serie de cambios, entre
ellas un aumento de la velocidad de transmisionirdplilso nervioso, con lo que el

trabajo mejora en su ejecucion.

Cuando estamos ante un aprendizaje complicado,epsed interesante al
comienzo disminuir la velocidad de ejecucion, cbifinede mejorar la retroinformacion,
pero no es conveniente alargar excesivamente @dwede aprendizaje en el que se
mantiene una velocidad de ejecucion diferente. IEgjeeplo que habiamos puesto del
aprendizaje en el trazado de curvas, es esendah@nzar a trabajar a velocidades mas
bajas, pero incluso veremos como hay otra serigal®jos técnicos especificos del
ciclismo, donde la disminucion de la velocidad pEew@cion mejoran la asimilacion del

gesto debido principalmente a una mejora de laaktnentacion.

También puede ser interesante cuando estamos antgesto complicado
descomponer el gesto deportivo en varias fases, gamenzar con un aprendizaje
analitico (por fases), aunque en este caso tangsémportante que el comienzo y el
final de la fase de trabajo tenga un nexo de umdn el gesto completo, para
posteriormente ir asociandolo. En el ejemplo queigraos de la curva, no hay duda

alguna que si lo que pretendemos que un ciclistee e curva a la maxima velocidad



92

posible, esa curva esta inmersa en un procesonoontilonde seguramente el ciclista
llega a una mayor velocidad de la debida a la ¢wwa lo que tiene que comenzar a
posicionarse en la trazada ideal, a la vez quafrégja de pedalear, se inclina doblando
ligeramente o no el manillar,....... , €s decila Aora del aprendizaje nosotros podemos
descomponer todo ello y realizar un trabajo amwalitpero debemos ir asociando las

diferentes fases segun las va a prendiendo, pérabtealizar el trabajo completo.

Al comienzo del entrenamiento de un gesto motoy, duee procurar eliminar
todo tipo de interferencias, con el fin de favoreglecomienzo del aprendizaje, aunque
una vez adquirido el gesto motor, habra que ir dimanpdo su ejecucion incluyendo
interferencias, que en el caso del aprendizajeephplo anterior, una interferencia
podria ser la inclusion de otro ciclista, con l@ ¢a no tendria toda la carretera para él,
sino que tendria que estar pendiente asimismo ttazada del otro ciclista, y mayores

complicaciones suponen variaciones en el firm&gabhjo con firme mojado,....

Una vez automatizado el gesto deportivo, debe mgnse en situaciones de
fatiga, excitacion excesiva, cambio de condicioeetgriores,...., con el fin de que se
mantenga una calidad adecuada en la ejecucion edtd gleportivo a pesar de los
factores distorsionadores que estan actuando;bgsss que cuando un ciclista corona
un puerto con un nivel de fatiga muy elevado, lpacadad de control de la maquina
disminuye y por tanto también deben trabajarsesemspectos, incluyendo también el
prever la existencia de polvo o tierra en las zdimaises de la carretera, u obstaculos en

la propia calzada, que al fin y al cabo son sitwas que se van a presentar en la
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realidad de la competicidén. Recalcar que este jyatspecifico en fatiga, con factores
distorsionantes,...., sOlo puede realizarse unalegmnzada la perfeccion del gesto y su

automatizacion en condiciones normales, nunca .antes

El aprendizaje técnico va a estar influido congiilEmente por la buena
disposicidon para aprender y mejorar que podemasicglarla con la motivacion y
actitud del ciclista ante el propio aprendizajehEtho de que un ciclista no tenga
ganas de hacer un trabajo especifico va a limitagran medida el aprendizaje, que
incluso puede ser andmalo, y con ello negativo.iAgmbién van a entrar en juego
los conocimientos del ciclista, ya que si no lleggaomprender la importancia y
repercusion del entrenamiento técnico especifidficilchente va amostrar una

motivacion y actitud adecuadas para su aprendiaajarez, 2011).

2.4.1.3.IMPORTANCIA DE LA ENSENANZA DE LA TECNICA E N LAS

ESCUELAS A TRAVES DEL JUEGO

Es muy importante la enseflanza de las técnicas ¢aniprana edad de las
Escuelas de Ciclismo, concretamente en su Ultiag@aetdebido a que a estas edades es

mas facil el aprendizaje y es cuando hay que foehesquema de los nifios.

2.4.1.4.ELEMENTOS PEDAGOGICOS

Instrucciones claras; utilizar una correcta ex@resverbal (tono, claridad,

vocalizacion, palabras claves).
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Observar: el desempefo para asegurar que se ejdostejercicios de manera

correcta.

Corregir de manera colectiva si el error es general

Utilizacion del espacio: distribuyendo bien los diejstas dentro de la cancha o

la carretera.

Organizar el grupo: en fila india, por parejas,noeguipo, ocupando el espacio

apenas necesario para transitar.

Ubicarse: de manera estratégica para ser visualipada las demostraciones.

Comunicacion: en doble via.

Actitud constructiva, demostrando autoridad pencssr autoritario.

Instruccion breve, evitando extenderse mas dentiestos por explicacion.

Utilizar la ladica como herramienta principal.

Ser metddico: primero seleccionar la habilidad pamgefiar y los nifios en
capacidad de aprenderla; luego planificar qué, cgnmouando explicar y demostrar

(Aragon, 2008).

2.5.PLANTEAMIENTO DE HIPOTESIS DE TRABAJO:

H1: El programa de entrenamiento técnigbincide en el rendimiento fisico —

tactico en los ciclistas de ruta infantil.
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Ho: El programa de entrenamiento técndO incide en el rendimiento fisico —

tactico en los ciclistas de ruta infantil.

2.6.DETERMINACION DE LAS VARIABLES DE INVESTIGACION:

VI: Técnica.

VD: Rendimiento fisico — tactico
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2.6.1. MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla 1. Matriz diagnostica

VI: Forma en qui
Técnica las acciones ¢ Patrones de
patrones  de los Eficacia Ficha de
los movimientos observacion.
movimientos
se llevan a
cabo

¢Lla  cantidal

de gestos,
maniobras y
acciones son la
resultante  de
observacion de
la técnica en el
ciclista?

Elaborado por: El autor
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CAPITULO IlI

3. DISENO METODOLOGICO.

3.1.METODOLOGIA UTILIZADA PARA LA CONCRESION DE LA

INVESTIGACION.

La concrecion de la presente investigacion respani@enecesidad del la ACP
luego de una entrevista con el Presidente de dintidad, Comisarios UCI del pais y a
la aprobacién del tema por el consejo directivo gst&n de acuerdo a que realice esta

investigacion que es de caracter Experimental.

3.2.METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA INVESTIGA CION.

La presente propuesta investigativa al ser unastigaeion experimental se

utilizo:

Métodos:

* Analitico Sintético: Permite el andlisis minuciod® informacion como el
procesamiento detenido y organizado de la misma lpasintesis de datos que se
tomara de las fuentes bibliograficas o de los umséntos aplicados. Es la que va de
lo general a lo particular, se la utilizara endpguracion de la investigacion.

» Hipotético Deductivo: Plantea una hipétesis quewssde analizar deductiva

o inductivamente y posteriormente comprobar tedreradte, por ello la teoria se



98

relaciona posteriormente con la realidad. Es laguée lo particular a lo general, se
utilizara en la conceptualizacién de las hipétpsis comprobarlas.

* Inductivo Deductivo: Ha de referirse a los resuwtadobtenidos de una
observacion o teoria de la que parta la investiga@&e la utilizara en la elaboracion del

marco teérico.

3.3.POBLACION Y MUESTRA

N= Universo n="2?
n=Muestra N=n
N= 12 n=12= Muestra

3.4.TECNICAS E INSTRUMENTOS

3.4.1. TECNICAS

» Bibliografica: Que se utilizara para el desarrolé marco tedrico.
e Campo: Se utilizara para la aplicacion de instruoeme investigacion a los

actores de la investigacion.

3.4.2. INSTRUMENTOS

3.4.2.1.PRUEBAS DE HABILIDAD Y DESTREZA:

Se evaluara sobre 115 puntos al pasar las difereniebas demostrando su técnica

sobre la bicicleta (Ciclismo de Ruta, 2009).
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ANEXO 1.

3.4.2.1.1. Eslalon (45 puntos)

> Partida pie en tierra

> Realizar el recorrido sin levantarse del sillin

» Agarre del timén por arriba

» No derribar los Obstaculos y mantener un buen rdmeelocidad

Completar el recorrido

Se inicia con 10 puntos, Laberinto si un departrsiza un cono se le quita 1
punto, si lo bota se le quita 2 puntos, posteriotm@asa al Balancin, si lo pasa 10
puntos, si se cae 0 puntos; recoge Caramafolatogp(si coloca en el centro 10
puntos, mas afuera 5 puntos, en la linea inferipu®tos) por ultimo la Frenada
Segura 10 puntos, que debe ser limpia, bajar lsspdEs, no resbalarse, no bajar
solo uno. Total del Slalom 45 puntos mas el tiemguae en caso de igualdad de

puntos es el que define.

3.4.2.1.2. Rodillo (40 puntos)

» Subirse al rodillo sin ayuda (dos intentos) 10 psnt

> Realizar tres ejercicios 10 puntos

» Tres posiciones de coger el timon 4 puntos
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» Mover los cambios 3 puntos

» Tomar el agua de la caramafola (verificar que qlodista suba con su

caramaiiola con liquido. 3 puntos

» Soltar las manos (10 puntos)

» Salir sin caerse (10 puntos)

3.4.2.1.3. Salto de la riel (20 puntos)

» Desde 5 Mts. 20 puntos

» Desde 10 Mts. 15 puntos

» Desde 15 Mts. 10 puntos

Es necesario que el deportista escoja desde gaadesva a realizar el impulso.

Si el deportista topa la rueda delantera en eigri  parante 0 puntos

Si el deportista topa la rueda posterior enieh@r parante 10 puntos menos

Si el deportista topa la rueda delantera en elrsg parante 10 puntos menos

Si el deportista topa la rueda posterior englisdo parante 5 puntos menos

3.4.2.1.4. Surplace (10 puntos)

» Mantener brazos rectos, tronco erguido
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> Posicion horizontal de las bielas

» No maniobrar el freno trasero

> No retroceder mas de 20 centimetros

» Equilibrio de la bicicleta a la izquierda y rueddahtera a la derecha

» Minimo de tiempo 1 minuto

3.4.2.2.FICHA DE OBSERVACION

La ficha de observacion cuenta con 17 elementascigs y tacticos que se
aplican en el ciclismo de ruta se evaluara coni @q&valente a 1 punto con un no
equivalente a 0 pontos en dependencia de que elrtd#p posea o no dichos

elementos (Algarra, 2010).

ANEXO 2.

3.4.2.2.1. Posiciones del ciclista

3.4.2.2.1.1.Posicion basica

En esta posicion el ciclista se encuentra senyadon las manos apoyadas

sobre las manetas de los frenos y los codos sexmflados
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3.4.2.2.1.2.Posicion de pie

El ciclista, apoyandose en el manillar, se ponpideobre los pedales, balanceando

la bicicleta al mismo ritmo que pedalea.

3.4.2.2.1.3.Posicion del escalador

En esta posicion el ciclista se encuentra sentadm las manos sobre la parte alta

del manillar, con los codos semi flexionada y eaj y la mirada al frente.

3.4.2.2.1.4.Posicion aerodinamica

El ciclista se encuentra sentado, coge el mardkala parte mas profunda del aro y

los codos semi flexionado con la mirada al frente.

3.4.2.2.1.5.Posicion del esprinter

El ciclista se encuentra de pie sobre los pedadessas manos en la parte mas

profunda del arco del manillar, con los codos fiesidos y la mirada al frente.

3.4.2.2.1.6.El Pedaleo

3.4.2.2.1.6.1. Posicion de las rodillas

A través de una filmacion verificar que las rodillse encuentren en forma paralela

al pie.
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3.4.2.2.1.7.Aplicacién de la fuerza sobre los pedal

A través de una filmacion verificar los angulogw®/imiento durante la extension

de rodilla.

3.4.2.2.2. Técnicas grupales

3.4.2.2.2.1.Relevos en fila india

Ver que los integrantes del equipo se mantengamedara una distancia no
mayor a 30cm, su formacion sea una columna, quelteidad sea constante y los
relevos lo realicen en distancias iguales no menar&00m, la ubicacién de las
manos sea en la parte mas profunda del arco dellamaad momento de tomar la
punta del grupo y al momento de retornar a la ferémuna vez que dejo la punta
del grupo sea en el menor tiempo posible y al momee ingresar a la formacion

se realice una aceleracién poniéndose de pie kupedales.

3.4.2.2.2.2.Escalera sencilla

Ver que los integrantes del equipo se mantengamedara una distancia no
mayor a 30cm, su formacion sea dos columna, quelteidad sea constante y los
relevos se los realice continuamente, y la ubicad®las manos sea en la parte mas

profunda del arco del manillar al momento de tolagmunta del grupo.
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3.4.2.2.2.3.Escalera doble

Ver que los integrantes del equipo se mantengaedara una distancia no mayor a
30cm, su formacidn sea de cuatro columna de ldsxsa dividen en dos de avanzada y
dos de retorno a la formacion ubicandose en parajele la velocidad sea constante y
los relevos se los realice continuamente, y laadidn de las manos sea en la parte mas

profunda del arco del manillar al momento de tolagmunta del grupo.

3.4.2.2.3. Técnica de conducciéon

3.4.2.2.3.1.Conduccién en recta

Que el deportista mantenga la trayectoria de lacleta en forma lineal,

manteniendo la mirada al frente.

3.4.2.2.3.2.Conduccidén en curva

debemos situarnos al comienzo de la curva en la muds externa de la calzada,
para ir cerrandonos y pasar por el punto mas iotposible justo en el centro de la
curva, e ir abriéndonos poco a poco para terminaeldado mas externo de la ruta,
manteniendo la biela de lado contario de la cume@ahabajo y la otra hacia arriba,
inclinando el cuerpo hacia el interior de la curyae se vaya tomar y impulsarse

pedaleando de pie sobre los pedales al salir ciera.
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3.4.2.2.3.3.Conduccién en descenso

Mantener una posicién aerodindmica, manos en k& pa&s profunda del arco
del manillar, codos flexionados, llevar las viels forma horizontal y rodillas

pegadas al cuadro, el menton lomas cercano al maraubodo.

3.4.2.2.3.4.Frenado

Que se disminuya la velocidad lo mas rapido poshléa menor distancia sin

producirse un derrape.

3.4.2.2.3.5.Aceleracién o demarraje

Que logre sacar una distancia de 50 metros antggalel pelotdén reaccione.

3.4.2.2.3.6.Superacion de obstaculos

Elevar la bicicleta y dominar luego del salto margado la misma linea de

trayectoria, esquivar a los comparieros durantdlegada o un demarraje.

3.4.2.2.3.7.Manejo de avance

Mantener la misma cadencia de pedaleo (90 a lldlu@unes por minuto)
durante los cambio de terreno y velocidad, mantelnida cadenilla lo mas paralela

a la barra del cuadro posible.
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3.4.2.3.TEST FisSICO

Se lo realiza a través de un cronometro buscangistr@ el menor tiempo en las
las distancias de 200 metros lanzados, 500 me&tenidos y 300 metros para las

mujeres (Ciclisto Técnica, 2010).

ANEXO 3.

3.4.2.3.1. 200m Lanzados Hombres y Mujeres

Es una prueba de velocidad que se realiza tomamd@amente vueltas de impulso.
El tiempo se toma desde una linea blanca (metada e gran meta. Los participantes
disponen de 100 metros para tomar impulso o laezarSn caso de accidente, el

corredor puede retomar la salida (Ciclisto Técri2€d,0).

3.4.2.3.2. 500m Detenidos hombres

En esta prueba se realiza un sprint individualddosl corredor tiene que arrancar
desde cero o sin impulso previo. Esta prueba me tiepechajes o hit, ya que se le
considera una de las mas extenuantes y su reswdtadefinitivo para la calificacion

final.

El tiempo se toma desde el momento del silbatofialsgel comisario hasta que

cruce por la linea de meta ubicada a 500m (CiclidenButa, 2009).
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3.4.2.3.3. 300m Detenidos Mujeres

En esta prueba se realiza un sprint individual,ddorl corredor tiene que
arrancar desde cero o sin impulso previo. Estabarme tiene repechajes o hit, ya
gue se le considera una de las mas extenuanteseg@tado es definitivo para la

calificacion final.

El tiempo se toma desde el momento del silbatdialskel comisario hasta que

cruce por la linea de meta ubicada a 300m.

3.5.0RGANIZACION Y TABULACION, ANALISIS E INTERPRET ACION DE

LA INFORMACION

Para determinar los resultados de la investigas®rutilizara la estadistica
descriptiva, esta permitira elaborar matrices peamepuracion de la informacion a
través de graficos de los resultados en el progr&xcel sean estas barras o
pasteles utilizando el calculo del promedio, el iméx el minimo y el rango de la
seleccion de ciclismo infantii de Concentracion @réigpa de Pichincha que

permitan interpretar de mejor manera la informacbtenida.

3.6.PROGRAMA APLICADO A LOS DEPORTISTAS

Anexos 4



CAPITULO IV

4. MARCO ADMINISTRATIVO DE LA INVESTIGACION:

4.1.RECURSOS HUMANOS

2 Director de proyecto de investigacion

1 Codirector de proyecto de investigacion

1 Estudiante investigador

4.2.RECURSOS TECNOLOGICOS:

1 Laptop

1 Impresora
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1 Equipo de Video

50 horas de Internet

4.3.RECURSOS MATERIALES:

Una resma de papel bon de 75 gr.

Un tablero

4 Esferogréficos de colores.

3000 Copias

4.4 PRESUPUESTO PARA LA INVESTIGACION

Tabla 2: Presupuesto

Cantidad Descripcion Valor Valor
Unitario total
1 Director 300% 300%
1 Codirector 200$ 200%
1 Laptop 100% 100%
1 Impresora 100%$ 100$
1 Equipo de Video 100% 100%
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50 Horas de Internet 0.60% 304
2 Resma de papel Bon de 63$ 12%
750r.
1 Tablero 3% 3%
4 Esferograficos 0.50% 23
3000 Copias 0,02% 60%
Imprevistos 100% 100%
Total 1007%

Elaborado por: El Autor

4.5.FINANCIAMIENTO DE LA INVESTIGACION

El costo total del proyecto sera financiado pastlidiante investigador.
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CAPITULO V

5. ANALISIS DE PRE TEST

5.1.ANALISIS PRE-TEST Y POS-TEST DE LA TECNICA EN HOMBRES

Tabla 3. Resultado del pretest y postest

En Puntos Porcentajes

Promedio

Méaximo

Minimo

Rango

Fuente: Evaluacioén de la técnica en hombres. (Seleccid@idismo Infantil de CDPR)
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LA TECNICA EN HOMBRES

* PRETEST = POSTEST

PROMEDIO MAXIMO MINIMO

Grafico 18.Resultado del pretest y postest
Fuente Equipo de ciclismo infantil cdp. Evaluacion dedanica en hombres. (Seleccién de

Ciclismo Infantil de CDP)

ANALISIS:

Como podemos observar en el grafico luego de haplezado el pretest y
postest en habilidad y destreza sobre 115 puntbemibres se obtuvo los siguientes
resultados: el promedio obtenido del equipo deisti es de 99,3 puntos en el
pretest mejorando el promedio a 112,2 puntos epostest mejorando un 11%,
obteniendo un maxima de 114 puntos en el pretegiramelo a 115 puntos en el
postest como maximo mejorando el 1%, aumentandoitéma puntuacion de 69
puntos en el pretest a 110 puntos en el postestramejo el 36%, disminuyendo el
rango de 45 puntos en el pretest a 5 puntos enstégt mejorando un 35% lo que

significa que los deportistas mejoraron su renglina técnico.
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5.2.ANALISIS PRE-TEST Y POS-TEST DE LA TECNICA EN MUJERES

Tabla 4. Resultado del pretest y postegaluacion de la técnica en mujeres

En Puntos Porcentajes

Promedio

Méaximo

Minimo

Rango

Fuente: Evaluacion de la técnica en mujeres. (Seleccid@iclsmo Infantil de CDPR)
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LA TECNICA EN MUJERES

* PRETEST =POSTEST

PROMEDIO MAXIMO MINIMO

Grafico 19.Resultado del pretest y postest
Fuente Equipo de ciclismo infantil cdp. Evaluacion dedanica en mujeres. (Seleccion de

Ciclismo Infantil de CDP)

ANALISIS:

Como podemos observar en el grafico luego de haplerado el pretest y
postest en habilidad y destreza sobre 115 puntasuggres se obtuvo los siguientes
resultados: el promedio obtenido del equipo desti@ es de 89 puntos en el pretest
mejorando el promedio a 107,5 puntos en el postegirando un 16,1%, obteniendo
un maxima de 93 puntos en el pretest mejorandd.(a duntos en el postest
mejorando un 14,8%, aumentando la minima puntuat®89 puntos en el pretest a
105 puntos en el postest mejorando un 17,4%, digraimdo el rango de 8 puntos en
el pretest a 5 puntos en el postest mejorando 6% 2Jo que significa que las

deportistas mejoraron su rendimiento técnico.
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5.2.1. ANALISIS PRE-TEST Y POS-TEST FISICOS EN LOS 200

METROS LANZADOS HOMBRES.

Tabla 5. Resultado del pretest y postest fisico 200 metmzaldos en hombres

Tiempo En Segundos Porcentajes

Promedio

Maximo

Minimo

Rango

Fuente: (Seleccién de Ciclismo Infantil de CDP)
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TEST FISICO 200 METROS LANZADOS HOMBRES

* PRETEST =POSTEST

PROMEDIO MAXIMO MINIMO

Grafico 20.Resultado del pretest y postest fisico 200 metimmzaldos en
hombres.

Fuente Equipo de ciclismo infantil cdp. (Seleccién deliSmo Infantil de CDP)

ANALISIS:

Como podemos observar luego de la aplicacion ddegiry postest en los 200
metros lanzados en hombres se obtuvo los siguiesgekados: en pretest se obtuvo un
promedio de 15,6 segundos, en el postest se obtyaromedio de 14,6 segundos
mejorando el 6,3% , dando un maximo en el pretest6l9 segundos y en el postest
15,0 segundos mejorando el 17,5%, con un mininmel pretest de 14,8 segundos y en
el postest 13,9 segundos mejorando 1,6%, disminayelrango de 2,1 segundos en el
pretest a 1,1 segundos en el postest mejoranddb,dollo que significa que los

deportistas mejoraron su rendimiento fisico.
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5.3. ANALISIS PRE-TEST Y POS-TEST FISICOS EN LOS 20 METROS

LANZADOS MUJERES.

Tabla 6. Resultado del pretest y postest fisico 200 metmaldos en mujeres

Tiempo En Segundos Porcentajes

Promedio

Méaximo

Minimo

Rango

Fuente: (Seleccién de Ciclismo Infantil de CDP)
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TEST FISICO 200 METROS LANZADOS MUJERES

* PRETEST =POSTEST

PROMEDIO MAXIMO MINIMO

Grafico 21.Resultado del pretest y postest fisico 200 metimmzaldos en
mujeres.

Fuente Equipo de ciclismo infantil cdp. (Seleccion delismo infantil de cdp)

ANALISIS:

Como podemos observar luego de la aplicacion ddegtry postest en los 200
metros lanzados en mujeres se obtuvo los siguiesgaitados: en pretest se obtuvo un
promedio de 17,6 segundos, en el postest se obtuyaromedio de 15,6 segundos
mejorando un 11,1%, dando un maximo en el pree4B® segundos y en el postest
15,0 segundos mejorando un 7,1%, con un minima pretst de 17,1 segundos y en
el postest 15,3 segundos mejorando un 15,2%, digemao el rango de 0,9 segundos
en el pretest a 0,7 segundos en el postest meran®,1% lo que significa que las

deportistas mejoraron su rendimiento fisico.
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5.3.1. ANALISIS PRE-TEST Y POS-TEST EN LOS 500 METROS

DETENIDOS HOMBRES.

Tabla 7. Resultado del pretest y postest fisico 500 metenilos en hombres

Tiempo En Segundos Porcentajes

Promedio

Méaximo

Minimo

Rango

Fuente: (Seleccion de Ciclismo Infantil de CDP)
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TEST FISICO 500 METROS DETENIDOS HOMBRES

* PRETEST =POSTEST

PROMEDIO MAXIMO MINIMO

Grafico 22.Resultado del pretest y postest fisico 500 megtenidos en
hombres

Fuente: Equipo de ciclismo infantil cdp. (Seleccién deliSioo Infantil de CDP)

ANALISIS:

Como podemos observar luego de la aplicacién deksry postest en los
500 metros detenidos en hombres se obtuvo losesitas resultados: en el pretest se
obtuvo un promedio de 44,3 segundos en el postesbtsivo un promedio de 41,6
segundos mejorando un 6%, dando un maximo en tespree 47,0 segundos y en el
postest 43,3 segundos mejorando un 2%, con un miemel pretest de 41,4
segundos y en el postest 38,9 segundos mejorand@%n disminuyendo el rango
de 5,5 segundos en el pretest a 4,4 segundospastelst mejorando un 10% lo que

significa que los deportistas mejoraron su renditoidisico.



5.3.2. ANALISIS PRE-TEST Y POS-TEST EN LOS 300 METROS

DETENIDOS MUJERES.
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Tabla 8. Resultado del pretest y postest fisico 300 meletsnidos en
mujeres

Tiempo En Segundos

Promedio

Méaximo

Minimo

Rango

Porcentajes

Fuente: (Seleccién de Ciclismo Infantil de CDP)
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TEST FISICO 300 METROS MUJERES

* PRETEST =POSTEST

PROMEDIO MAXIMO MINIMO

Grafico 23.Resultado del pretest y postest fisico 300 metteneos en
mujeres

Fuente: Equipo de ciclismo infantil cdp. (Seleccion ddisio infantil de cdp)

ANALISIS:

Como podemos observar luego de la aplicacion ddegtry postest en los 300
metros detenidos en mujeres se obtuvo los sigsieaeseltados: en el pretest se obtuvo
un promedio de 34,8 segundos, en el postest secobtupromedio de 31,5 segundos
mejorando un 9%, dando un maximo en el pretesbdesggundos y en el postest 32,3
segundos mejorando un 4%, con un minimo en elgbrde 33,7 segundos y en el
postest 30,7 segundos mejorando un 15%, disminoyamdngo de 2,3 segundos en el
pretest a 1,7 segundos en el postest mejorandol¥n l& que significa que las

deportistas mejoraron su rendimiento fisico.
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5.3.3. ANALISIS PRE-TEST Y POS-TEST EN LA FICHA DE

OBSERVACION DE LA TECNICA - TACTICA EN HOMBRES.

Tabla 9. Resultado del pretest y postest en la ficha dereasion de la técnica
y tactica en hombres

Puntos Porcentajes

Promedio

Maximo

Minimo

Rango

Fuente: (Seleccion de Ciclismo Infantil de CDP)
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FICHA DE OBSERVACION
DE LA TECNICA - TACTICA EN HOMBRES

* PRETEST = POSTEST

PROMEDIO MAXIMA MINIMO

Grafico 24.Resultado del pretest y postest en la ficha deradsién de la
técnica y tactica en hombres

FuenteEquipo de ciclismo infantil cdp. (Seleccién deliSmo Infantil de CDP)

ANALISIS:

Como podemos observar luego de la aplicacién ésbgiry postest en la ficha de
observacion sobre 17 puntos en hombres se obtgvsidoientes resultados: en el
pretest se obtuvo un promedio de 9,7 puntos, @ostest se obtuvo un promedio de
16,8 puntos mejorando un 42%, dando un maximo @neédst de 15 puntos y en el
postest 17 puntos mejorando un 12%, con un minirel pretest de 7 puntos yen el
postest 16 puntos mejorando un 53%, disminuyendangb de 8 puntos en el pretest
a 1 punto en el postest mejorando un 41% lo queifis|y que los deportistas

aumentaron su nivel técnico.
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5.3.4. ANALISIS PRE-TEST Y POS-TEST EN LA FICHA DE

OBSERVACION DE LA TECNICA TACTICA EN MUJERES

Tabla 10.Resultado del pretest y postest en la ficha derodsén de la
técnica y tactica en mujeres

Puntos Porcentajes

Promedio

Méaximo

Minimo

Rango

Fuente: (Seleccion de Ciclismo Infantil de CDP)
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FICHA DE OBSERVACION
DE LA TECNICA - TACTICA EN MUJERES

* PRETEST = POSTEST

PROMEDIO MAXIMO MINIMO

Grafico 25.Resultado del pretest y postest en la ficha dergdsién de la
técnica y tactica en mujeres

Fuente: Equipo de ciclismo infantil cdp. (Seleccion deli@mo Infantil de CDP)

ANALISIS:

Como podemos observar luego de la aplicacion @sbgiry postest en la ficha de
observacion sobre 17 puntos en mujeres se obtw/aidmientes resultados: en el
pretest se obtuvo un promedio de 8,5 puntos eostégt se obtuvo un promedio de 17
puntos mejorando un 50%, dando un maximo en etgirde 9 puntos y en el postest
17 puntos mejorando un 47%, con un minimo en ébgirde 8 puntos y en el postest
17 puntos mejorando un 53%, disminuyendo el rargd gunto en el pretest a 0
puntos en el postest mejorando un 6% lo que signifue las deportistas aumentaron

Su nivel técnico.
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5.4.CONCLUSIONES

La aplicacion de un programa de entrenamiento ¢écen la seleccion de

ciclismo de CDP mejoro la posicion basica sobrditacleta en un 82%, la

posicion de pie en un 9%, la posicion del escaladomun 82%, la posicion

aerodinamica en un 55% y la posicion del esprsgenantuvieron.

Se mejoro la técnica del pedaleo ubicando la pmsicorrecta de las rodillas en
un 9 % en la poblacion estudiada.

Se mejoro la aplicacién de la fuerza sobre el ejepddalier en un 82% de la
poblacion estudiada.

La seleccion de ciclismo infantil de CDP mejoraéanica de grupo de relevos
en fila india en un 55%, la escalera sencilla e73186 y le escalera doble en un
82% mejorando la tactica individual y de equipanpgendo el ahorro de energia
en funcién de su posicién ya sea en una pruebamteacreloj por equipos o de
la ruta.

La técnica de conduccion en los ciclistas mejdr@786 en recta permitiendo

mejorar la trayectoria de recorrido, mejorando ®loaidad y el ahorro de

energia.

La conduccién en curva mejoro un 91% permitiende lauvelocidad adquirida

por los deportistas no disminuya dramaticamenteaynsas facil retomarla luego
de una curva durante la realizacién de una comgieten

Se mejoro en un 27% la técnica del frenado disn@ndg el riesgo de choques y

derrapes mejorando la eficiencia en la disminudéta velocidad.
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Se mejoro la técnica de demarraje en un 27% pemdidi que los deportistas
logren con mayor facilidad la aplicacion de lasedshtes tacticas que se
proponen durante una competencia logrando con niagididad las escapadas.
Se mejoro el manejo de avance en un 18% permitiguéola utilizacion de
desarrollos (platos y pifiones) sea mas eficiensmiduyendo el nivel de
rozamiento de la cadenilla.

En una pedalada correcta el angulo de la extenlsida rodilla es de 140° a 145°
grados cuando el pedalier se encuentra en su @oscas baja (a las 6), la
flexion de cadera es de 40° a 45° grados paralgls@ cuando el deportista se
encuentra sentado en el sillin y sus manos se apewalas maniguetas
(cambios), la flexion de brazo cuando el deports#aencuentra sentado y su

manos se encuentran sobre las maniguetas es deB80grados

5.5.RECOMENDACIONES

Realizar la aplicacion del “posicionamiento obg@tigobre la bicicleta ya que
permitira adaptar la maquina a las medidas anat@del deportista y no a lo
contrario.

Revisar que el polo inferior de la rotula coinceta forma perpendicular al eje
central del pie en su tercer metatarso.

Se debe revisar que el condilo femoral externcadedilla coincida con el eje
del pedalier y la parte media de la protuberamgha quinto metatarsiano
permitiendo de esta manera aprovechar las difer@at@encas anatomicas.
Realizar ejercicios de acoplamiento a rueda y siolohes de contarelog por

equipos.
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Realizar entrenamiento de equilibrio y coordinaaérios segmentos corporales.
Concientizar al deportista la velocidad la ubicacitel cuerpo y la trayectoria
gue debe seguir segun la curva que se presentatelunaa competencia o
entrenamiento.

Tomar en cuenta los diferentes escenarios queesdepuwesarrollar durante una
competencia.

Los demarrajes son mas efectivos si se los redkgae la parte posterior del
pelotén y tomando cierta aceleracion antes de fmearpractica.

Maniobrar los desarrollos de tal manera que lamldesiempre se ubique en
forma paralela a la barra del cuadro de la biadetitando el desgaste o dafio de
los componentes de traccién de la bicicleta.

Se debe revisar el posicionamiento sobre la bieiateda 2 meses debido a la
faja etaria (13-14 afios) en que se encuentran éportistas ya que sufren
importantes cambios anatémicos.

Se debe realizar un analisis de imagenes a través alyuda de un programa de
computadora que permita analizar los diferentesulaagde movimiento y

realizar las correcciones correspondientes.
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