PRELIMINARES

A.- PORTADA I
B.- EXTRACTO I

C.- CERTIFICACION \Y;
D.- AUTORIA V
E.- AUTORIZACION VI
F.- DEDICATORIA il
G.- AGRADECIMIENTO VI
H.- INDICE XV
l.- INTRODUCCION XVI
INDICE
CAPITULO |

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Planteamiento del Problema
1.2. Formulacion del Problema
1.3. Objetivos

1.3.1 Generales

1.3.2 Especificos

1.4. Preguntas de Investigacion

o o A~ b b b P

1.5. Justificacion e Importancia de la Investigacion



CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1. ESQUEMA DEL MARCO TEORICO
2.1.1. El Ciclismo
2.1.1.1. Concepto
2.1.1.2. Historia de la Vuelta Ciclistica al Ecuador
2.1.1.3. Clasificacion deportiva del ciclismo de ruta
2.1.1.4. Ciclismo de ruta
2.1.1.4.1 Las carreras por etapas
2.1.1.4.2 Contra Reloj individual y por equipos
2.1.1.4.3 Circuito cerrado
2.1.1.5 Cualidades fisicas basicas del ciclismo de ruta
2.1.1.5.1 La fuerza
2.1.1.5.1.1 La fuerza explosiva
2.1.1.5.1.2 Fuerza velocidad
2.1.1.5.1.3 Fuerza resistencia
2.1.1.5.2 La velocidad
2.1.1.5.2.1 Velocidad de reaccién simple
2.1.1.5.2.2 Velocidad de reaccion compleja
2.1.1.5.2.3 Velocidad gestual
2.1.1.5.2.4 Velocidad de desplazamiento
2.1.1.5.2.5 Velocidad de resistencia
2.1.1.5.3 Flexibilidad
2.1.1.5.4 Resistencia
2.1.1.5.4.1 Resistencia anaerdbica Alactica
2.1.1.5.4.2 Resistencia anaerodbica lactica
2.1.1.5.4.3 Resistencia aerobica



2.1.2. Acido Léctico y su Fisiologia
2.1.2.1. Concepto
2.1.2.2. Lactato en ciclismo de ruta
2.1.2.3. Efectos de acumulacion de acido lactico

2.1.2.4 .Eliminacion de acido lactico

2.1.3. Frecuencia cardiaca y su fisiologia
2.1.3.1. Anatomia y fisiologia del corazon
2.1.3.2. Frecuencia cardiaca concepto
2.1.3.3. Frecuencia cardiaca en reposo
2.1.3.4. Frecuencia cardiaca maxima
2.1.3.5. Frecuencia cardiaca y su relacién con niveles

de acido lactico en el ciclismo

2.1.4. Gasto Calorico del Ciclista
2.1.4.1. Concepto de gasto cal6rico y alimentacion
2.1.4.2. Nutrientes caldricos en el ciclismo
2.1.4.2.1 Hidratos de Carbono
2.1.4.2.1.1 Azucares Simples
2.1.4.2.1.2 Azucares Complejos
2.1.4.2.1.3 Geles y barras energéticos
2.1.4.2.1.4 indice Glucémico
2.1.4.2.2 Proteinas
2.1.4.2.3 Grasas
2.1.4.2.4 Alimentos no energéticos
2.1.4.2.4.1 Vitaminas
2.1.4.2.4.2 Minerales
2.1.4.2.4.3 Agua
2.1.4.3. Porcentajes utilizados en la dieta del ciclista
2.1.4.4. Fuentes de energia a varios niveles

2.1.4.5 Alimentacién antes, durante y después

21
21
23
24
27

30
30
32
34
34

36

37
37
39
39
40
40
41
42
43
43
44
44
45
45
47
48
49

Xl



2.1.4.5.1 Dieta precompetitiva del ciclismo
2.1.4.5.2 Dieta postcompetitiva

2.1.4.5.3 Alimentacion en la carrera por etapas

2.1.5. Entrenamiento deportivo, zonas y métodos en ciclismo
2.1.5.1. Concepto de método de entrenamiento
2.1.5.2. Zonas de Intensidad en el ciclismo
2.1.5.2.1. Rodaje lento
2.1.5.2.2. Entrenamiento aerobico
2.1.5.2.2. Zona de umbral
2.1.5.2.3 Carrera anaergbica

2.1.5.3 Métodos de entrenamiento deportivo en ciclismo
2.1.5.3.1 Método continuo extensivo
2.1.5.3.2 Método continuo intensivo
2.1.5.3.3 Farklet
2.1.5.3.4 Método intervélico
2.1.5.3.5 Cuestas
2.1.5.3.6 Método de carga especifica

2.1.5.3.7 Método de entrenamiento de fuerza

CAPITULO Il
METODOLOGIA

3.1. Tipo de investigacion

3.2. Poblacién y Muestra

3.3. Instrumentos de medicion

3.4. Variable de investigacion

3.5. Operacionalizacion de la Variable

3.6. Tratamiento y analisis estadisticos de los datos

50
52
53

53
53
56
56
56
57
57
58
59
60
60
60
61
62
62

64
64
64
65
65
68

Xl



CAPITULO IV
PROTOCOLO E INSTRUMENTOS DE MEDICION

4.1. Protocolo
4.1.1. Toma de muestras de frecuencia cardiaca
4.1.2. Toma de muestra de acido lactico
4.1.3. Toma de muestras de gasto calérico
4.2. Instrumentos de medicion
4.2.1. Reloj POLAR
4.2.1.1. Funcionamiento del reloj POLAR
4.2.1.2. Control de calidad
4.2.2. Maquina analizadora Accuntred Plus
4.2.2.1. Andlisis de la muestras
4.2.2.1 Tiras reactivas BM — Lactate
4.2.3. Guantes Quirurgicos
4.2.4. Bascula

4.2.5. Fichas de observacion

CAPITULO V

69
69
70
71
72
72
73
73
74
75
76
77
78
78

PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

5.1. Medio para el analisis
5.2. Analisis de los resultados obtenidos
5.3. Banco de datos del equipo “Panavial — Carchi es Pasion”
5.4. Andlisis del Ciclista Jorge Montenegro durante la
Vuelta Ciclistica al Ecuador.
5.4.1 Andlisis por etapa
5.4.2 Andlisis general datos promedio del ciclista
5.5. Analisis del Ciclista Roberto Quistial durante la
Vuelta Ciclistica al Ecuador
5.5.1 Analisis por etapa

80
80
80

86
86
113

128
128

X1



5.5.2 Andlisis general datos promedio del ciclista 153
5.6. Andlisis General del Equipo “Panavial — Carchi es Pasion”

durante la Vuelta Ciclistica al Ecuador 167
5.6.1 Analisis general de la frecuencia cardiaca en reposo

promedio del equipo “Panavial — Carchi es Pasion”

durante la Vuelta Ciclistica al Ecuador. 168
5.6.2 Anadlisis general de la frecuencia cardiaca maxima

promedio del equipo “Panavial - Carchi es Pasion”

durante la Vuelta Ciclistica al Ecuador. 171
5.6.3 Andlisis general del acido lactico en reposo promedio

del equipo “Panavial — Carchi es Pasiéon” durante la

Vuelta Ciclistica al Ecuador. 174
5.6.4 Andlisis general del acido lactico promedio al minuto

tres de terminar la etapa del equipo. 177
5.6.5 Andlisis general del &cido lactico promedio al minuto

cinco de terminar la etapa del equipo. 179
5.6.6 Andlisis general del acido lactico promedio al minuto

siete de terminar la etapa del equipo. 181
5.6.7 Andlisis general del &cido lactico promedio al minuto

quince de terminar la etapa del equipo 183
5.6.8 Andlisis general de los niveles de acido lactico por

minutos del equipo 185
5.6.9 Andlisis general de los niveles de acido lactico 187
5.6.10 Analisis general del gasto energético promedio

del equipo 189

CAPITULO VI
CONCLUSIONES

6.1. Conclusiones sobre el comportamiento de acido lactico

durante la Vuelta Ciclistica al Ecuador. 192

6.1.1. Conclusiones de lactato en reposo. 192

XV



6.1.2. Conclusiones de lactato protocolo de medicién
después de la etapa. 193
6.2 Conclusiones sobre el comportamiento de la frecuencia
cardiaca durante la Vuelta Ciclistica al Ecuador . 195
6.2.1. Conclusiones sobre el comportamiento de la
frecuencia cardiaca en reposo durante la Vuelta
Ciclistica al Ecuador. 195
6.2.2 Conclusiones sobre el comportamiento de la
frecuencia cardiaca maxima durante la Vuelta
Ciclistica al Ecuador. 197
6.2.3. Conclusiones sobre la curva de comportamiento de la
frecuencia cardiaca. 198
6.3 Conclusiones sobre el gasto energético de los ciclistas durante

la Vuelta Ciclistica al Ecuador. 199

CAPITULO VII
MARCO ADMINISTRATIVO

7.1. Recursos 201
7.1.1. Recursos humanos. 201
7.1.2. Fisicos 201
7.1.3. Tecnolégicos 202
7.1.4. Técnicos 202
7.2. Presupuesto 202
7.3. Financiamiento 203

XV



CAPITULO VIII
TABLAS, CUADRO, GRAFICOS Y ANEXOS

TABLAS

Tabla 1.1: Caracteristicas fisiolégicas del ciclismo de ruta 6
Tabla 2.1: Niveles de lactato en el ciclismo de ruta 23
Tabla 2.2: Frecuencia cardiaca en el ciclismo 35
Tabla 2.3: indice Glucémico de algunos alimentos 42
Tabla 2.4: Directrices de la frecuencia cardiaca 58
Tabla 2.5: Intensidad de esfuerzo Vs Niveles de lactato 58
Tabla 2.6: Porcentaje del trabajo de fuerza en ciclismo 63
GRAFICOS

Grafico 2.1: Recorrido de la Vuelta Ciclistica al Ecuador 12
Grafico 2.2: Equipo de ciclismo “Panavial — Carchi es Pasion” 13
Gréfico 2.3: Procesos metabdlicos 20

Grafico 2.4: Relacion frecuencia cardiaca — acido lactico — vatios en

Ciclo ergbmetro 37
Gréfico 2.5: Distribucion de liquidos en el organismo 46
Gréfico 2.6: Fuentes de energia a varios niveles 48
BIBLIOGRAFIA 204
ANEXOS DE INVESTIGACION 209

XVI



