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RESUMEN

El ciclismo moderno ha alcanzado desarrollos enormes a nivel técnico, fisiologico
y médico. Sin embargo el acceso a gran parte de la poblacién ciclistica es
restringido pues las pruebas de laboratorio para evaluar el rendimiento de los
deportistas es costoso, si se tiene en cuenta ademas que gran parte de los
deportistas son de escasos recursos. Llevar los deportistas a los laboratorios de
fisiologia, requiere un gran respaldo econdémico pues los controles de lactato, las
pruebas de esfuerzo, las ergo espirometrias etc. son costosos.

Esta propuesta pretende mejorar la resistencia aerébica de los ciclistas de la
Universidad de Antioquia partiendo de una adecuada planificacidn y periodizacion
de sus actividades deportivas. Elaborando unos test de control del entrenamiento
que nos permitan evaluar y comparar el rendimiento de los deportistas, sin la
necesidad de ir al laboratorio.

Un correcto control, con muestras fiables, nos permitiran corroborar con tiempos e
indices de recuperacion, si la resistencia aerdbica ha mejorado.



GLOSARIO

Acido Lactico: Metabolito resultante de la glucélisis que supera las posibilidades
del metabolismo aerdbico desarrollado en la mitocondria, procedente por lo tanto,
de la degradacion incompleta de la glucosa. Su férmula es C3 H6 O3.

Acido Piravico: Molécula de tres atomos de carbono (C3 H4 O3) que constituye
una etapa de la glucdlisis, se habla también de encrucijada piravica, puesto que,
segun la velocidad de la glucdlisis y de la fosforilacién oxidativa, el acido piruvico
serd reducido a acido lactico o transformado en acetilcoenzima A para ser
incorporado en el ciclo de krebs y transformado en agua y diéxido de carbono.

ACTH: Hormona estimulante de la corteza suprarrenal (estimula la produccion de
la cortisona)

ASANCIR: Asociacion Antioquena de Ciclismo Recreativo.

Criteriums: Prueba ciclistica en circuito, cuya referencia no son las vueltas sino el
tiempo.

CHO: Abreviatura referente a los carbohidratos (conjunto de compuestos quimicos
que incluyen los azucares y la celulosa, que contienen carbono, hidrégeno vy
oxigeno.

C.R.I: Término ciclistico que hace referencia a la contrarreloj individual.

Fondo: Término empleado en el medio ciclistico, el cual hace referencia a los
entrenamientos de larga duraciéon. Siendo estos relacionados con resistencia
aerdbica de larga duracion.

HAD: Hormona antidiurética.

I.LM.C: Término utilizado en antropometria, que hace referencia a el Indice de
masa corporal.

Macrociclo: Hace referencia a la planificacion y periodizacién, ubicAndose en un
grafico general (Véase anexo 16).

Microciclo: Constituido por una serie de sesiones de entrenamiento, organizada
de forma racional en un corto periodo de tiempo, generalmente de 7 dias, una
semana; aunque puede ser de 3 a nueve dias.



Multiplicaciones: Término que hace referencia a los piflones que se utilizan en
los entrenamientos o competencias, basicamente la relacién plato-pindn que
permitira alcanzar determinada distancia por cada pedalazo que se realice.

Pedaleo Redondo: Se trata de obtener la coordinacibn muscular que permita
hacer girar los pedales con facilidad, sin apoyar demasiado durante el paso de los
puntos muertos. El ritmo rapido del movimiento economiza la fuerza muscular, de
acuerdo con el principio de que una fuerza de intensidad media que se desplaza
produce el mismo trabajo que una fuerza mas importante que se desplaza con
mayor lentitud. Gracias a su velocidad, las piernas y los pies almacenan energia
cinética, lo que mantiene su movimiento.

Pedaleo de Piston: El pedaleo de piston se divide en dos fases:

a. Activo: (avance del pedal) En el cual se da un trabajo activo y fundamental
para el desplazamiento de la bicicleta, corresponde a las fases 1, 2, 3.
(empuje del pedal hacia delante y abajo9

b. Pasivo: (retroceso del pedal) Representado por la fase donde se da la
repulsion y elevacién del pedal; dandose el arrastre por la accién del
avance del pedal opuesto.

Existiendo por tanto un punto muerto en el cual se pausa el pedaleo, tipico
de cuestas muy exigentes o cuando se manejan altas multiplicaciones. Se
ubica mas que todo en el pedaleo parado (danceo)

PH: Potencial de hidrogeniones; logaritmo negativo de la concentracién del ion
hidrogeno H+

Planificacion y Periodizacion: Se entiende como la division organizada del
entrenamiento anual o semestral de los deportistas de rendimiento, buscando
prepararlos para alcanzar ciertos objetivos establecidos previamente y obtener un
gran resultado competitivo en determinado momento de la temporada competitiva.
Exigiendo que la forma obtenida sea el ajuste de la dinamica de las cargas en su
punto maximo para el momento competitivo.

RPM: Término referente a la cadencia, cantidad de pedaladas durante un minuto;
revoluciones por minuto.

S.N.C: Sistema nervioso central.

Tensiéon Concéntrica: Accion muscular en que los dos extremos del musculo se
acercan.

Tensiéon Excéntrica: Accion muscular en que los dos extremos del musculo se
alejan.

Tensién Isométrica: Accion muscular en que los dos extremos del musculo no se

mueven.
TSH: Hormona estimulante de la tiroides.

10



VO2max: Es el volumen de oxigeno consumido por minuto durante cualquier tipo
de ejercicio que requiera de esfuerzo; que refleja la capacidad para sintetizar ATP
mediante procesos oxidativos.
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DESARROLLO DE LA RESISTENCIA AEROBICA EN LOS
CICLISTAS DE RUTA DE LA UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA

1. PROBLEMA

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el ciclismo como deporte competitivo, se ha invertido mucho dinero en ciencia y
tecnologia aplicada para mejorar el rendimiento de los deportistas que lo
practican. Es por ello que se ha avanzado enormemente en los distintos campos:
técnico, tecnolégico y en las areas fisioldgicas y médicas, permitiendo tener a
mano un sinnumero de herramientas (literatura, tecnologia y medicina) que nos
permiten preparar ciclistas de cualquier modalidad.

En nuestro medio se cuenta con centros de acondicionamiento fisico, los cuales
perfectamente pueden manejar el desarrollo deportivo de los ciclistas, la dificultad
radica en los elevados costos que esto implica.

En la Universidad de Antioquia, pionera en investigacién y procesos cientificos, no
se tiene como objetivo primordial desarrollar dichos procesos con el deporte de
rendimiento; sin desconocer que todos los deportistas adscritos al departamento
de deportes tienen acceso al servicio medico general, y mas aun, al médico
deportivo, acompafnado de una pdliza de seguro que cubre tratamientos, terapias,
costos, etc. derivados de algun tipo de trauma ocasionado por la practica
deportiva, limitdndose esta ayuda solamente a remediar lo sucedido, mas no a
trabajar en procesos que permitan ir mas alla en el desarrollo del rendimiento de
los deportistas. Esto conlleva a que los deportistas no tengan acceso a espacios
biomédicos que permitan desarrollar sus capacidades fisicas.

Esta situacion ha sido el comun denominador del quehacer del entrenador en
nuestra universidad, sin desconocer que, a comparacién de otras entidades del
ambito deportivo, estamos muy bien. Somos conscientes de las grandes falencias
que se presentan a nivel deportivo, no solo en nuestra entidad sino a nivel
nacional.

Debido a las circunstancias que abrigan el deporte en la Universidad de Antioquia,
la falta de presupuesto, la poca ayuda médica, la necesidad de un laboratorio de
fisiologia que nos permita evaluar y controlar la preparacion de nuestros
deportistas, obligan a buscar métodos de trabajo que permitan desarrollar la
resistencia aerdbica sin la necesidad de acceder a procesos de laboratorio
costosos que la universidad no esta en condiciones de brindar, y mucho menos
nuestros deportistas estarian en condiciones de solventar.
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1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

;,Cémo se puede mejorar la resistencia aerdbica de los ciclistas de ruta de la
Universidad de Antioquia con base en una buena planificacion del entrenamiento?

2. OBJETIVOS

2.1 GENERAL

e Aumentar la resistencia aerobica en los ciclistas de ruta de la Universidad de
Antioquia, por medio de una correcta dosificacion de cargas, buscando mejorar
su rendimiento competitivo.

2.2 ESPECIFICOS

e Retardar los indices de fatiga en pruebas de control, siendo el factor tiempo el
indice de medida.

e Mejorar la recuperacion de los deportistas después de las pruebas de control,
siendo el factor frecuencia cardiaca el indicador de medida.

e Disminuir los porcentajes de grasa de los deportistas por medio del trabajo
aerobico.

3. JUSTIFICACION

Partiendo de la necesidad de tener elementos claros, concisos y coherentes
acerca de las metodologias del entrenamiento de la resistencia, buscaremos
convalidar unos test de control del entrenamiento, que nos permitan evaluar el
proceso de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia aerdbica de nuestros
deportistas, que no requieren mas que tener una bicicleta, deseos de entrenar y lo
mejor los costos son minimos.

Aprovechando dicha riqueza y teniendo una planificacion adecuada de las cargas
de trabajo a lo largo del macrociclo, apoyandonos en un cronémetro, en un
calibrador de pliegues y unos escenarios delimitados, trataremos de hacer un
seguimiento pormenorizado del entrenamiento de los ciclistas de la Universidad de
Antioquia, buscando mejorar su capacidad fisica y retardando los indices de fatiga;
los cuales seran los indicadores de aumento de la resistencia aerdbica.

Cuando hablamos de entrenamiento deportivo, debemos contar con un grupo
interdisciplinario (médicos, especialistas en entrenamiento, fisioterapeutas,
psicologos etc.) que controlen de forma cientifica los diferentes procesos que se
dan en el entrenamiento. Es por ello que lo ideal seria tener acceso al laboratorio
de fisiologia.
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Pero como lo planteamos en el problema, existen dificultades para conseguirlo,
por lo cual recurrimos a procesos sencillos de mucha validez académica, ya que
se fundamentan en la teoria, como es el caso de la planificacion y la periodizacién
del entrenamiento, la cual no requiere de grandes costos para aplicarla,
simplemente es saber dosificar las cargas de trabajo, lo cual se corroborara al
aplicar los test de control, que bien aplicados nos permitiran evidenciar el
desarrollo de la resistencia en nuestros deportistas. Convirtiéndose asi este
trabajo en una fuente bibliografica de facil entendimiento para aquellos
entrenadores que no han tenido el contacto directo con la academia, pero que
diariamente estan formando ciclistas.

En dicho proceso tendremos en cuenta los factores fatiga y recuperacion, los
cuales evidenciaran si el proceso es acorde y adecuado para los deportistas:
siendo la frecuencia cardiaca y el tiempo los factores de andlisis en este proceso.

4. MARCO TEORICO

A lo largo de la historia del deporte mundial, los centros de investigacién han
proporcionado una gran cantidad de material investigativo sobre el desarrollo de
las capacidades fisicas del deportista en general. Haciendo cada vez mas
especifico el estudio de estas, en nuestro medio hay autores como Zintl, Garcia
Manso, Weineck, entre otros, que han desarrollado la literatura especializada
acerca de cada capacidad, abordandola profundamente y teniendo en cuenta
todos los principios fisioldégicos para su desarrollo.

Como punto de partida de nuestro trabajo, nos centraremos en la capacidad de la
resistencia, especificamente la aerdbica, siendo esta la que mas nos interesa en
nuestro quehacer rutinario, aunque se hara una resefia sobre todos los tipos de
resistencia.

Adentrandonos en lo que nos compete la capacidad de la resistencia,
especificaremos las particularidades del ciclismo de ruta como deporte.

El ciclismo de ruta es un deporte de larga duracién en el cual la resistencia es la
base fundamental del éxito. A lo largo del tiempo, con la nueva implementacion
tecnolégica, los altos niveles de competitividad han llevado a hacer variantes en la
preparacion de los ciclistas, debido al incremento de las velocidades durante las
etapas de competencia. Los materiales ligeros con que se fabrican las bicicletas,
las nuevas multiplicaciones que se utilizan y muchos otros factores, obligan a que
cada dia el rendimiento de los deportistas se optimice.

Por lo cual la preparacion del ciclista no es solamente desarrollar la resistencia, es
de vital importancia tener en cuenta la relacidbn oOptima entre las otras dos
capacidades condicionales, fuerza y velocidad, sin desconocer todo aquel trabajo
de fundamentacién técnica que enmarcara el buen desarrollo de las capacidades
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coordinativas. Tema de gran importancia en el ambito ciclistico, el cual no se
tratara en el presente compendio.

En el ambito ciclistico, uno de los interrogantes mas comunes es:

¢, Gémo entrenar los ciclistas para soportar el kilometraje de las diferentes etapas
de la competencia sin que la fatiga afecte su capacidad fisica y el ciclista decline el
rendimiento?

Es muy importante tener en cuenta que durante la competicion el ciclista esta
constantemente resistiendo la fuerza y la velocidad por largos periodos de tiempo,
de aqui el trabajo integral que se debe realizar con nuestros deportistas para
alcanzar los rendimientos necesarios y poder ganar competencias buscando
siempre desarrollar al maximo las fuentes energéticas y optimizar su consumo.

Veamos algunas definiciones sobre capacidades fisicas.

4.1 CAPACIDADES FIiSICAS
Definiciones

“Son cualidades energético-funcionales del rendimiento, que se desarrollan como
resultado de la accion motriz conciente del alumno y que al mismo tiempo
constituyen condiciones de esas acciones motrices y de otras a desarrollar”

Ruiz Aguilera, 1985

“Son las condiciones motoras de tipo enddgeno que permiten la formacién de
habilidades motoras; son un conjunto de predisposiciones o potencialidades
motrices fundamentales en el hombre que hacen posible el desarrollo de las
habilidades motoras aprendidas. Un nivel suficiente u 6ptimo de desarrollo de las
capacidades motoras permite la formacién de numerosas y sofisticadas
habilidades”

Manno R, 1994

La capacidad de rendimiento expresa el grado de asentamiento de un
determinado rendimiento deportivo motor y estd marcada, dada su compleja
estructura de condicionantes, por un amplio abanico de factores especificos. El
adjetivo “deportivo” resulta necesario siempre que delimitemos la capacidad de
rendimiento frente a otros ambitos vitales (ej. Frente a la capacidad de rendimiento
profesional, intelectual etc.)

Weineck J, 2005

4.1.1 Condicion fisica en el medio ciclistico. Cuando preparamos ciclistas de
ruta, siempre tomaremos la resistencia aerdbica como el punto de partida,
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indiferente de la importancia que tiene la velocidad y la fuerza. Como lo
mencionamos anteriormente sin fuerza y velocidad es imposible alcanzar el
rendimiento necesario para figurar en competiciones ciclisticas; de todas maneras
a pesar de tener el conocimiento de dicha situacién, siempre empezaremos por
desarrollar una resistencia aerdbica que a largo plazo nos permita tener las bases
suficientes para desarrollar la fuerza y la velocidad.

Aunque segun la teoria del entrenamiento, actualmente se ha rebatido la
necesidad de realizar sesiones de entrenamiento extensas buscando desarrollar
resistencia aerdbica, mas bien se plantea ejecutar entrenamientos cortos
utilizando métodos intervélicos, los cuales a largo plazo desarrollan resistencia
aerodbica por sus pausas de trabajo incompletas.

Situacion que es real, pero que se acomoda a modalidades de corta y media
duracién, en nuestro caso en las sesiones de volumen (ej. fondo). Es necesario
realizar entrenamientos que simulen las distancias que se realizan en la
competencia (entrenamientos de mas de 100 Km. o que superen las tres horas
continuas sin pausas de recuperacion)

En conclusion podriamos decir que en ciclismo una buena condicién fisica se da
cuando el deportista esta en capacidad de soportar grandes cargas de trabajo
durante largos periodos de tiempo sin deteriorar su técnica (retrasando al maximo
los niveles de fatiga) y recuperandose en el menor tiempo posible. Siendo esta
una de las definiciones de resistencia, de hecho que sin resistencia aerébica no
hay rendimiento deportivo.

Tabla 1. Aspectos determinantes del rendimiento deportivo (material
bibliografico posgrado)

CAPACIDADES MOTORAS DESARROLLO Y ASPECTOS
HABILIDADES FiSICO MADURACION FiSICA ANTROPOMETRICOS
DEPORTIVAS
1er Factor 2do Factor 3er Factor 4to Factor
40 - 50% 30 - 40% 20%

Como podemos corroborar en la tabla 1. las capacidades fisicas manejan
aproximadamente un 50% de los aspectos que determinan el rendimiento en un
deportista.

4.2 CARGA DE ENTRENAMIENTO
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Segun Verjoshansky, 1990, es el trabajo muscular que implica en si mismo el
potencial de entrenamiento derivado del estado del deportista, que produce un
efecto de entrenamiento que lleva a un proceso de adaptacion.

4.2.1 Carga Externa: Medida de aquello que realiza el atleta. Se halla
cuantitativamente mediante los componentes de la carga, en nuestro caso los km.
que recorremos en el entrenamiento o en la competencia. Ej. Etapa de 120km.

4.2.2 Carga Interna: Reacciones bioldgicas de los sistemas organicos frente a la
carga externa. Se mide mediante parametros fisiologicos, quimicos y psicologicos.
Ej. Frecuencia cardiaca, lactato, urea.

Tabla 2. Magnitud de la carga (material bibliografico posgrado)

MAXIMA 185 p/mymas |85 - 100% del
Rendimiento

SUBMAXIMA 170 - 184 p/m 75-84% ”

ALTA 150 - 169 p/m 60-74% ”

MEDIA 131- 149 p/m 50-59% ”

BAJA 120 - 130 p/m 30-49% ”

Tabla 3. Intensidad de la carga (material bibliografico posgrado)

AREA DE INTENSIDAD FRECUENCIA TIPO DE EJECUCION
CARDIACA

1. BAJA 130 - 135 p/m Ligera sobrecarga

2. MEDIA 136 - 150 p/m Ritmo medio

3. ALTA 151 — 165 p/m Carga suplementaria

4. SUBMAXIMA 166 - 180 p/m Ritmo elevado

5. MAXIMA Mas de 180 p/m Velocidad elevada

Tabla 4. Zonas intensidad de la carga (material bibliografico posgrado)

ZONA |[FUENTE LACTATO (TIPO DE TRABAJO
ENERGETICA  |(MMOL/L)

| Aerdbica 2 Recuperacion activa

T Aerdbica 2-4.5 |Resistencia

1T Mixta 8-10 |Resistencia
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\ An. Lactica Hasta 22 Entrenamiento
Especifico
V An. Alactica Velocidad

4.3 RESISTENCIA
Definiciones

“Es la capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga durante largo
tiempo produciéndose finalmente un cansancio (= pérdida de rendimiento)
insuperable (manifiesto) debido a la intensidad y a la duracién de la misma.
RESISTENCIA = resistencia al cansancio + rapida recuperacion

Zintl F, 1991

“Capacidad motora del hombre, puede definirse como la capacidad de resistir a la
fatiga en trabajos de prolongada duracion. Para determinar la resistencia, se
toman en consideracion diversos factores fisiolégicos, volitivos y de coordinacion.
Ademas, el trabajo de resistencia se caracteriza por la maxima economia de las
funciones.

Manno R, 1994

“La resistencia es considerada, en general, como la capacidad psiquica y fisica
que posee un deportista para resistir la fatiga (Weineck, 1992), entendiendo como
fatiga la disminucion transitoria de la capacidad de rendimiento. Desde el punto de
vista bioquimico, la resistencia se determina por la relaciéon entre la magnitud de
las reservas energéticas accesibles para la utilizacion y la velocidad de consumo
de la energia durante la practica deportiva (Menshikov y Volkov, 1990)

Garcia Manso J.M, 1996

Profundizando en la resistencia aerdbica, estudiaremos propuestas de dos
autores: Fritz Zintl y Navarro Valdivieso, los cuales seran el eje tematico del
presente compendio.

4.3.1 Manifestaciones de la Resistencia

4.3.1.1 Segun Zintl, 1991.
La resistencia se puede clasificar desde diferentes perspectivas:

Segun la forma de trabajo de la musculatura implicada:
Resistencia estatica: Contraccidn isométrica.

Resistencia dinamica: Contraccién concéntrica — excéntrica.
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Segun la cantidad de masa muscular implicada:

Resistencia local:_.menos de 1/3 de la musculatura esquelética.
Resistencia regional: 1/3 — 2/3 de la musculatura esquelética.
Resistencia general: mas de 2/3 de la musculatura esquelética.

Segun la via energética predominante:

Resistencia aerébica:_presencia de oxigeno.

Resistencia anaerobica (lactica o alactica): ausencia de oxigeno con
produccion de acido lactico y sin produccion de acido lactico, respectivamente.
Segun la duracion del esfuerzo:

Resistencia a la velocidad: 8" — 45”.

Resistencia de corta duracion: 45" — 120”.

Resistencia de media duracion: 2 — 10 minutos.

Resistencia de larga duracién I:_.10 — 35 minutos.

Resistencia de larga duracion IlI: 35 -90 minutos.

Resistencia de larga duracion lll: mas de 90 minutos.

Segun la especificidad:

Resistencia de base: independiente de un deporte especifico.
Resistencia especifica: relacionada con la actividad en cuestién.

De una forma mas resumida observemos las manifestaciones de la resistencia

que propone el autor.

Figura 1. Manifestaciones de la resistencia (Zintl, 1991)
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LA RESISTENCIA

[®
Volumen Local Corta
musculatura Regional Media ' Duracién de la
implicada Global Larga L, I, Il y IV carga
/
Fza. - Res.
Res. — Vel.
Via energética Aerébica Res. — Fza Exp. Relacion con otras
1 enets Anaerébica Res. de Sprlnt capacidades
mas utilizada Res. de juego
Res. de combate

Forma de Dinidmica Importancia para la

trabajo de la Estatica Res. de base capacidad de

musculatura Res. Especifica rendimiento

Haciendo una relacion directa de la tabla 5 con respecto al ciclismo de ruta,
podemos concluir lo siguiente:

Volumen musculatura implicada

Regional:

Dos tercios de la musculatura (extremidades inferiores), aunque también puede
ser global puesto que mientras estamos motados en la bicicleta actian todos los
grupos musculares.

Duracioén de la carga

Media y larga:

Por el tiempo que empleamos en las sesiones de entrenamiento, generalmente
mas de media hora.

Via energética mas utilizada

Anaerdbica y aerdbica.

Segun el método de entrenamiento que se plantee en la sesion de entrenamiento;
sea continuo o discontinuo.

Relacion con otras capacidades

Fuerza-resistencia

Resistencia-velocidad

Fundamentales para alcanzar el 6ptimo rendimiento durante la competencia.

20




Forma de trabajo de la musculatura
Dinamica y estatica

Importancia para la capacidad de rendimiento

Resistencia de base y especifica:

Como lo mencionamos anteriormente, la perfecta interaccion de capacidades asi
como los métodos que se aplicaran para desarrollarla.

Ahora observemos la siguiente grafica en la cual Zintl relaciona la carga de

entrenamiento con los tipos de resistencia y tratemos de ubicarlos en el ciclismo
de ruta.

Figura 2. Tipos de resistencia (Zintl, F. 1991)

De base I
Resistencia de
base De base II
/ \ Resistencia
aciclica
CARGA DE
ENTRENAMIENTO

Corta duracién

; ; Media duracién
Resistencia
especifica — sees| RLDI
Larga duracién
H T | RLDII
RLD IV RLD III

Resistencia de Base:

Es aquella resistencia al cansancio independiente del deporte en trabajos de larga
duracion que implican a grandes grupos musculares. Afecta tanto a la
competencia aerdbica de la resistencia como a la anaerdbica, como predominio de
la aerdbica.

Partiendo de esta definicién, y teniendo en cuenta las definiciones de Zintl, 1991,
acerca de resistencia de base | y Il podemos ubicarlas en el ciclismo de ruta en la
siguiente forma:
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Resistencia de base |: Actividades diferentes a la modalidad deportiva (se
relaciona con las actividades que realizamos durante la preparacion fisica general:
Natacién, caminata, trote, gimnasio, juegos de conjunto como futbol, baloncesto
voleibol etc.) los cuales buscan mantener o mejorar la resistencia aerébica,
bajando los niveles de estrés que generan la bicicleta durante todo el macrociclo.

Resistencia de Base II: Actividades relacionadas con la modalidad deportiva (se
relaciona directamente con los trabajos de volumen que llamamos comiunmente en
nuestro medio hacer Km. en los cuales la bicicleta es el elemento de trabajo)

Resistencia Especifica:

Es aquella capacidad de adaptacion a la estructura de carga de un
deporte/modalidad de resistencia en situacion de competicion. Luego queda
determinada por las particularidades del deporte y del nivel de rendimiento.

Como lo plantea Zintl (1991) la resistencia especifica no es transferible entre
diferentes deportes, como lo es la de base, siendo aca de vital importancia la
relacion optima entre intensidad y duracién de la carga.

Para el ciclismo de ruta la resistencia especifica es fundamental, y lo situamos en
los tres tipos Corta, media y larga duracion, siendo importante especificar los
tiempos de estimulo para poder enfocar el desarrollo energético.

4.3.1.2 Segun NavarroV., 1994
Tipos de resistencia

La resistencia se clasifica de diversas formas segun sea el criterio de observacion.
En relacion con el volumen de musculatura implicada se distingue la resistencia
general y local; en base a la especificidad de la modalidad deportiva, resistencia
de base o general y resistencia especial o especifica; en funcién de la obtencién
de energia muscular, resistencia aerdbica y anaerdbica; en relacion de la duracién
del esfuerzo, resistencia de corta, media y larga duracion; y atendiendo a la
implicacion de las capacidades fisicas, resistencia de fuerza, resistencia de fuerza
explosiva y resistencia de velocidad.

Tipos de resistencia en relacion con el volumen de la musculatura implicada

Se diferencian la resistencia muscular general y la resistencia muscular local. La
resistencia general (muscular) implica mas de 1/6-1/7 de toda la musculatura
esquelética -la musculatura de la pierna, por ejemplo, representa cerca de 1/6 de
la masa muscular total-y esta limitada principalmente por el sistema
cardiovascular-respiratorio (especialmente el Consumo Maximo de Oxigeno) y el
aprovechamiento periférico del oxigeno.

22



La resistencia local (muscular) contiene una participacion de menos de 1/6 - 1/7
muscular total y se ve determinada particularmente por la fuerza especial, la
capacidad anaerdébica y otras formas limitantes de fuerza, como la resistencia de
velocidad, de fuerza y de fuerza explosiva, asi como por la cualidad de
coordinacién neuromuscular especifica de la modalidad (técnica).

La resistencia muscular general caracterizada por una capacidad aumentada del
sistema cardiovascular puede influenciar de diversas maneras, limitando o
desarrollando la resistencia local (esto es valido especialmente para la
recuperacién mas rapida después de la carga). En el caso contrario no es
frecuente que pueda ocurrir lo mismo, si bien algunas actividades deportivas de
caracter general pueden topar con ciertas limitaciones en el ambito local (por
ejemplo, el brazo que lleva la raqueta de tenis, el trabajo de brazos en el esqui de
fondo)

Tipos de resistencia en relacion a la forma de especificidad de la modalidad
deportiva

Resistencia de base (también general)

La capacidad de ejecutar un tipo de actividad independientemente del deporte que
implique muchos grupos musculares y sistemas (SNC, sistema cardiovascular y
respiratorio) durante un tiempo prolongado. Afecta tanto a la componente aerébica
como a la anaerdbica, con predominio de la aerébica.

La capacidad de realizar durante un tiempo largo cualquier carga que implica a
muchos grupos musculares y que guarda una relacién éptima con un rendimiento
especifico.

Resistencia especifica

Como caracteristica relacionada con el deporte/modalidad

Como adaptacion a las condiciones de carga propias de la competicion

En cualquier caso, la resistencia basica es transferible positivamente de un
deporte a otro mientras que la resistencia especifica no lo es.

En ocasiones, la resistencia especifica en los niveles de maxima similitud con las
condiciones de competicidn se le denomina resistencia competitiva.

Tipos de resistencia en relacion a la forma de trabajo de la musculatura
esquelética

Se distinguen la resistencia aerdbica y la resistencia anaerobica.

En la resistencia aerdbica hay oxigeno suficiente para la oxidacion de glucégeno y
acidos grasos. En la resistencia anaerébica, el abastecimiento de oxigeno, debido
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a una gran intensidad de carga (bien a través de una alta frecuencia de
movimientos o a través de una mayor movilizacién de fuerza) es insuficiente para
la oxidacion, y la energia se obtiene anaerdbicamente (sin la presencia de
oxigeno).

Ambas formas son dificiles de encontrarlas en la practica deportiva de una manera
pura.

Tipos de resistencia en relacion a la forma de trabajo de la musculatura
esquelética.

De acuerdo con las dos formas fundamentales de la musculatura esquelética,
mantener y mover, se distinguen, tanto a nivel local como general, la resistencia
estatica y la resistencia dindmica.

Resistencia Estatica

Se basa en un trabajo estatico que provoca una reduccién del riego sanguineo a
nivel capilar y también de la aportacion de oxigeno debido a la del musculo. La
resistencia estatica también queda limitada por la fatiga nerviosa (estimulos
inhibidores). Desde el sistema nervioso central, agotamiento de la sustancia de
transmision), ademas de la falta de irrigacion.

La resistencia estatica puede tener un caracter mayoritariamente aerdbico o
anaerobico de la tension muscular que se emplea. Segun Hollmann y Hettinger
(1980), con un porcentaje de tensidon muscular en relacién a la maxima entre el 30-
50%, la resistencia empieza a ser mayoritariamente anaerobica.

Segun Zintl (1991), las mejoras de la resistencia estatica se alcanzan en primer
lugar a través del aumento de la fuerza maxima estéatica puesto que de esta forma
se eleva el umbral de sensibilidad, por encima del cual se inician los procesos del
metabolismo anaerdbico, Por ello, el entrenamiento de la resistencia estatica
pertenece, en cuanto a la metodologia, mas al ambito del entrenamiento de la
fuerza.

Resistencia Dinamica

Se relaciona con el trabajo en movimiento. En la resistencia dinamica queda
garantizada durante mayor tiempo la irrigacion y una participacion aerébica mas
elevada debido a la alternancia entre tensién y distensién (efecto de bombeo del
musculo, sobre todo para el caudal venoso de retorno).

La combinacién de los tres criterios de clasificacion vistos hasta ahora (masa
muscular, via energética y forma de trabajo) nos ofrece una nueva clasificacion de
la resistencia.

Tipos de resistencia en relacion al tiempo de duracion del esfuerzo
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Algunos autores (Harre, 1987; Neumann, 1991; Zintl, 1991) clasifican la
resistencia en funcién de la duracién de la actividad de competicidén en resistencia
de corta duracion (RLD). En cualquier caso, la intensidad de carga debe ser la
maxima a la duracion de cada esfuerzo. Igual que en la tabla de Carga de
entrenamiento de Zintl (1991) que socializamos anteriormente.

Como se puede observar la concepcion de resistencia a nivel de los autores que
hemos planteado, en general es la misma; unos se fundamentan en otros, siendo
Zintl (1991) la referencia mas mencionada.

Es importante tener en cuenta una serie de principios orientativos que debemos
tener en cuenta cuando tratemos de desarrollar la resistencia en general:

- Es necesario como minimo 8 semanas de entrenamiento aerdbico para
conseguir efectos positivos.

- La adaptacién del programa de entrenamiento esta determinada en funcion del
tiempo necesario para que se produzcan las adaptaciones fisioldégicas que se
pretendan.

- EI VO2 max. Puede aumentar del 10 al 20% en atletas ya muy entrenados, en
aprox. 8 microciclos.

- Para desarrollar el sistema aerdbico, son necesarias de 3 a 4 sesiones por
microciclo.

- Una sesién por microciclo permite mantener el rendimiento en un sistema
determinado. (Fuera de los otros componentes de la preparacion del deportista).

- En los microciclos con predominancia del entrenamiento aerébico es importante
alternar los diferentes métodos de entrenamiento (variacion de intensidades)
teniendo en cuenta la concentracion de lactato sanguineo.

- Se recomienda, al inicio del desarrollo del sistema lactico, recurrir a las series
fraccionadas, 3 — 4 semanas antes de la competicién principal.

- Relacionado con la distancia a recorrer y con intensidades submaximas, el
sistema anaerdbico lactico necesita una duracion de 4 a 6 semanas para su
desarrollo.

- Los velocistas deben estimular y desarrollar este sistema de forma regular
durante toda la temporada.

- Una frecuencia de 3 sesiones, con el objetivo principal del desarrollo del sistema
anaerobico lactico, es suficiente para alcanzar ese objetivo, con una duracion de 4
a 6 semanas. Una frecuencia de entrenamiento superior a la indicada puede
conducir a un estado de sobreentrenamiento.
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- El entrenamiento de este sistema de energia debe ser realizado en las mayores
condiciones de especificidad (referencia a la modalidad deportiva).

- El entrenamiento del sistema anaerobico alactico (velocidad) debe incluirse
desde el inicio de la temporada. Sélo de esa manera el sistema nervioso adquiere
la capacidad coordinativa necesaria para la mejora de los resultados.

- La secuencia y la ordenacién del entrenamiento anaerdbico alactico es muy
importante para conseguir los mejores efectos en la mejora de la velocidad.

- Un abuso del entrenamiento del sprint como medio de desarrollo de la velocidad,
produce fatiga en el sistema nervioso central, provocando la disminucién del
rendimiento del velocista.

- El entrenamiento de la velocidad (sistema anaerdbico alactico) debe ser
especifico. El deportista debe realizar estos ejercicios en forma de competicion.

Complementando esta informacion mencionaremos una serie de principios
bésicos para el desarrollo de la resistencia, que plantea Pradet (1999, 43):

4.3.1.3 Principios Para el Desarrollo de la Resistencia (Pradet, 1999)

1. Para desarrollar un proceso energético, es absolutamente necesario poder
acudir a actividades fisicas que impongan esfuerzos de tipo global, es decir que
activen méas de dos tercios de la masa muscular del atleta.

2. En cada proceso energético existe un umbral de intensidad por debajo del
cual no se puede obtener ninguna mejora funcional y sélo se provoca una forma
de mantenimiento del potencial que ya existe. Sin embargo, esta intensidad
minima eficaz, que aumenta con el nivel de experiencia del atleta, tiene siempre
que aproximarse a valores cercanos a los limites maximos del proceso trabajado.

3. Para obtener una mejora consistente y duradera de un proceso energético,
hay que desarrollar paralelamente la intensidad maxima de este proceso (su
potencia) y su capacidad maxima (cantidad de energia total que puede
proporcionar). Un desarrollo desequilibrado que da la preferencia de uno u a otro
de estos aspectos, no sélo determina siempre el retroceso de la otra caracteristica
del proceso (aspecto antagonista de la intensidad o de la capacidad), sino que
ademas presenta mayores inconvenientes para los atletas preparados de esta
forma (cansancio, baja forma fisica, heridas, etc.).

4, Para desarrollar la intensidad (potencia) de un proceso energético, se
puede acudir a esfuerzos que correspondan a la intensidad maxima de este
proceso, y también, gracias a medios adecuados, a intensidades que superen este
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maximum (en este caso se habla de esfuerzos por encima del limité maximo). Sin
embargo, la duracion de estos esfuerzos tendra que seguir siendo inferior a la
duracion maxima, durante la cual el proceso puede asegurar el suministro
energético de la contraccion muscular.

5. Por el contrario, para desarrollar la capacidad de un proceso energético, se
emplean intensidades de esfuerzo que siguen siendo inferiores a la intensidad
maxima del proceso. En cambio su duracién supera el limité mas alla del cual el
proceso, una vez que alanza su maxima intensidad, acaba por agotarse. En
general, no propondremos ejercicios que superen el doble de esta duracién
tedrica.

Después de hacer este breve resumen sobre los elementos y principios para el
desarrollo de la resistencia, profundizaremos un poco sobre las fuentes
energéticas que permiten abastecer el desarrollo de la resistencia en general:

4.3.2 Produccidon de energia (Material bibliografico posgrado)

Los musculos tienen la capacidad de generar la energia necesaria para su
propulsion, la misma es la producida por los alimentos que ingerimos
(carbohidratos, grasas y proteinas).Al ser descompuestas por el cuerpo, estos
substratos energéticos, producen niveles bajos de energia, inadecuados para la
actividad muscular. En cambio las células convierten estas fuentes de baja
energia en un compuesto de alta energia, adenosin trifosfato (ATP). A su vez, la
energia almacenada en la molécula del ATP es liberada cuando el tercer fosfato
se separa de la estructura.

Los musculos tienen cuatro posibles fuentes de ATP:

1. La almacenada dentro del musculo.
La generada de otro compuesto fosfatado (Ej. sistema ATP-fosfocreatina
ATP-CP.)

3. El ATP producido por la descomposicién del azucar muscular (sistema
glicolitico)

4. El ATP generado con la ayuda de oxigeno (sistema oxidativo)

4.3.2.1 El sistema Fosfagénico

La fosfocreatina (CP) esta presente en las fibras musculares pero a diferencia del
ATP, el CP no se utiliza directamente para suministrar energia a las células. En
cambio se utiliza para reconstruir la molécula de ATP. Durante el esfuerzo fisico
tanto el ATP como el CP son insuficientes e incapaces de proveer la energia

durante tiempos prolongados.

4.3.2.2 El Sistema Glicolitico
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Durante los primeros minutos de ejercicio y cuando la intensidad del trabajo
muscular es grande, el cuerpo es incapaz de proveer suficiente oxigeno para
regenerar el ATP necesario. Para compensar esta situacion tanto el sistema de
ATP-CP como el de energia glicolitica generan ATP sin la ayuda de oxigeno,
proceso que se denomina metabolismo anaerdbico. La glucdlisis es la
descomposicién del azucar muscular -glucégeno- en ausencia de oxigeno, lo que
lleva a la produccién y acumulacion de acido lactico. Asi, la glucdlisis provee ATP
en condiciones en las que hay un suministro inadecuado de oxigeno. Por tanto el
sistema glicolitico complementa al sistema ATP-CP durante un esfuerzo muscular
de alta intensidad con suministro de oxigeno inadecuado.

El elevado nivel de &cido lactico en las fibras como resultado de este proceso
inhibe la posterior descomposicion de glucégeno y puede interferir en el proceso
de contraccién muscular. En presencia de oxigeno la via aerébica de produccién
de energia puede generar trece veces mas ATP que la via glicolitica.

4.3.2.3 El Sistema Aerobico

Como se ha descrito, la produccion anaerébica de ATP es ineficaz y poco
adecuada para esfuerzos musculares en pruebas de duracion superior a unos
minutos. En consecuencia el metabolismo aerdbico es la principal via de
produccion de energia durante cualquier ejercitacion.

La mitocondria utiliza substratos energéticos y oxigeno para producir grandes
cantidades de ATP. Los hidratos de carbono y la grasa son los principales
substratos utilizados por este sistema de produccién de ATP. Estas moléculas son
descompuestas en los fluidos (sarcoplasma) y mitocondrias de las fibras
musculares con la ayuda de encimas oxidativas, que son proteinas especiales
producidas en las fibras. En este proceso los atomos de H* en presencia de O,
que hemos respirado, liberan energia para producir ATP y agua (H20). El diéxido
de carbono (CO,) formado del carbono y oxigeno de los substratos energéticos, es
otro subproducto del metabolismo oxidativo que es eliminado mediante la
respiracion.

El aporte de oxigeno al musculo es esencial para mantener un alto indice de
produccion de energia, a medida que la intensidad de la actividad aumenta la
produccion oxidativa de ATP también lo hace. Vale decir que se puede conocer el
valor del metabolismo aerdbico determinando el oxigeno que se consume.

Al igual que en los sistemas de energia inmediata (ATP-CP) y glicolitico, el
metabolismo oxidativo tiene un limite a la cantidad de energia que puede
proveerse a través de él. Quiere decir que frente a una demanda de energia cada
vez mayor, el cuerpo alcanza un limite de aporte de oxigeno, en este momento se
estabiliza la provision de oxigeno aun cuando la demanda de energia siga
aumentando. El valor de estabilizacion se denomina "capacidad aerodbica”, y es
considerada como la medida de resistencia cardiorrespiratoria.
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4.3.3 La resistencia segun las fuentes energéticas desde la potencia y la

capacidad

Figura 3. Divisiéon de potencia y capacidad (Material bibliografico posgrado)

RESISTENCIA RESISTENCIA
ANAEROBICA AEROBICA
Potencia Capacidad Potencia Capacidad
anaerobica anaerobica aerdbica aerdbica

Capacidad: Utilizacion maxima de la via energética.

Potencia: Velocidad con que se realiza una tarea o se utiliza el sustrato.

Tabla 5. Relacion tiempo vs. gasto energético (Material bibliografico posgrado)

FUENTE ENERGETICA

TIEMPO DE EJECUCION

Potencia Anaerdbica
Alactica
Capacidad Anaerodbica
Alactica

6 — 10 Segundos

20 — 30 Segundos

Potencia Anaerébica Lactica

30 — 45 Segundos

- Reserva de glucogeno

Capacidad Anaerdbica | 2 — 3 Minutos
Lactica
Potencia Aerdbica 3 — 5 Minutos
Capacidad Aerébica 3 Minutos en adelante
- Vo2max 3-20 Mi_nutos
- Vo2 Estado Estable 21 - 60 Minutos
1 -4 Horas
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4.3.4 La Resistencia como capacidad condicional que predomina en el
ciclismo de ruta

4.3.4.1 Factores que afectan de rendimiento del ciclista

Disminucién de las reservas energéticas

Acumulacién de sustancias de desecho que interfieren en el metabolismo
Inhibicién de la actividad enzimatica

Pérdida de electrolitos

Disminucién hormonal

Cambios celulares

Inhibicion del SNC

Cambios en la regulacion celular

Ahora ;cémo podemos explicar estos factores, relacionado con todo lo que hemos
mencionado a lo largo del marco tedrico, mas exactamente cuando estamos
pedaleando?

Trataremos de hacer una relacién teniendo en cuenta la revision bibliografica que
llevamos hasta el momento, partiendo de la experiencia adquirida en afnos como
deportista y entrenador.

Méas exactamente en el desarrollo de la resistencia aerdbica, la reserva de
glucdégeno a nivel hepatico y muscular sera la fuente energética predominante
durante esta actividad, aunque debemos tener en cuenta que después de una
hora de actividad estas reservas se agotan, se debe recurrir a las grasas.

Cuando el deportista pedalea por largos periodos de tiempo, se crean una serie de
necesidades en el cuerpo tales como: energia para satisfacer la demanda
energética; a partir de aca se elabora un complejo sistema que regula un sin
namero de funciones que conllevan a mantener el equilibrio del organismo:
permitir el pedaleo. Suministrar la energia necesaria, optimizar la funcion renal,
mantener el equilibrio acido-basico, regular la glucosa en la sangre, transportar
oxigeno al musculo y evacuar CO2, mantener la temperatura a nivel extra e
intracelular, no deshidratarse.

Resulta que para que todos estos procesos se den el deportista debe suministrar
los medios necesarios que el organismo necesita para mantener el equilibrio en
las funciones antes mencionadas.

Centrandonos en la resistencia aerdbica, tema que nos compete es este trabajo:
basicamente el tiempo de duracion del estimulo es de 1 y 4 horas

30



aproximadamente, podemos decir que las reservas de glucégeno son
fundamentales para el buen desempefio del deportista durante su entrenamiento.
Dichas reservas se dan a nivel hepatico y muscular, y son la energia que utilizara
el musculo para ejecutar el gesto técnico. Teniendo en cuenta que esta reserva se
acaba, el deportista debe ingerir alimentos ricos en calorias, los cuales le
permitiran abastecer estas reservas y garantizar la energia necesaria para
continuar ejecutando dicho gesto técnico.

Debido a que es una actividad de larga duracién a una intensidad moderada,
debemos tener muy en cuenta el ciclo que permite generar la energia necesaria
para dicha actividad.

Retomando muy someramente el ciclo de Krebs y teniendo en cuenta el tipo de
actividad (resistencia) podemos decir que se puede acceder a tres fuentes
energeéticas: grasas, carbohidratos y proteinas. Por la particularidad de la actividad
nos centraremos en el consumo de grasas (acidos grasos y glicerol) los cuales
son almacenados en la capa subcutanea. Generalmente los acidos grasos por
beta oxidacion se convierten en acetil coenzima A y pasan al ciclo de Krebs, o el
glicerol se degrada a &cido piruvico y se convierte en acetilcoenzima A y pasa al
ciclo de Krebs; este se da en la mitocondria y su objetivo es producir ATP, el cual
servira de reserva energética para que el deportista pueda continuar con su gesto
técnico.

Resulta que la actividad de 1 a 4 horas no depende solamente de los acidos
grasos; los carbohidratos tienen mucho que ver, por lo que el deportista debe estar
consumiéndolos durante todo el entrenamiento para garantizar mas energia. Es
aca donde la glucosa debe ser regulada en la sangre por la insulina, permitiendo
esta almacenarla en el higado y en el masculo como glucégeno, iniciandose el
proceso de glucosa, acido piravico, acetilcoenzima A o lactato, pasando al ciclo de
krebs para ser sintetizado y producir energia; proceso que se optimiza por las
adaptaciones que genera el entrenamiento de resistencia.

Teniendo en cuenta que todos estos procesos metabdlicos generan calor a nivel
intra y extracelular, la temperatura se aumenta y si el cuerpo no la regula podemos
tener problemas de golpe de calor (hipertermia). Es por esto que la hidratacion es
fundamental; debido al aumento de temperatura, los niveles de liquido se reducen
por efecto de la sudoracion, conllevando esto a que se bajen los niveles de plasma
sanguineo colocando en riego la funcién del riidn, la falta de liquidos a nivel renal
pueden ocasionar dafos a nivel de los tubulos que filtran la sangre y ayudan a
eliminar los desechos de &cido lactico, urea y otros. Es por lo cual que el
deportista debe estar siempre sobre hidratado, por esto cuando hay
deshidratacién se activa la hormona antidiurética e inhibe las ganas de orinar,
evitando asi que se bajen los niveles de liquido y proteger la funcién renal.
Convirtiéndose este en un medio por el cual se mantiene el equilibrio acido-basico.
Pero este no es el unico; también el sistema respiratorio permite regular la
concentracién de CO2 en los liquidos corporales, el cual provoca una disminucién
del PH y a su vez por la concentracion de H+ provoca el aumento de la ventilacién
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pulmonar (hiperventilacion) provocando la evacuacion o eliminaciéon del CO2.
También a nivel intra y extracelular se da el equilibrio acido-bésico, los sistemas
buffer intra y extracelulares como las proteinas, grupos fosfatos, el bicarbonato y
la hemoglobina, siendo estos dos ultimos los mas importantes en el organismo.

A nivel del ciclismo de ruta la hemoglobina como transportador de oxigeno cumple
un papel muy importante en el rendimiento, el pedaleo constante durante largos
periodos demanda una gran cantidad de oxigeno; si tenemos una hemoglobina
alta entre 16 y 18 aproximadamente, podemos garantizar un muy buen
rendimiento; es por lo cual que se recurre a la eritroproyectina sintética como
medio para aumentar el hematocrito y asi mejorar el transporte de oxigeno y la
evacuacion del CO2.

A manera de conclusion en actividades de mas de una hora, y en el caso del
ciclismo de ruta que se pedalea 4, 5, 6, 7, 8 horas y hasta mas. Es muy importante
la hidratacion, preferentemente bebidas isoténicas; tener la ropa adecuada que
permita la termorregulacion, mas que todo la conveccion, la cual permite enfriar
mas rapido la piel; consumir alimentos ricos en CHO que ayuden a producir el
ciclo de krebs, para generar energia y resintetizar acido lactico.

Teniendo en cuenta que es una actividad de larga duracién sin variacion de la
intensidad, predomina el VO2 en estado estable, permitiendo este mantener la
frecuencia de trabajo en el mismo parametro durante largo tiempo, Y la economia
de carrera permitiendo a nivel biomecanico (aplicacién correcta de fuerzas por
medio de una buena fundamentacién técnica) que permita optimizar los procesos
bioenergéticos del organismo.

Pasando a la parte metabdlica, es de vital importancia todos aquellos fendmenos
que se presentan cuando estamos montados sobre la bicicleta largos periodos de
tiempo:

Mientras el deportista pedalea, estimula diferentes sensores periféricos que a su
vez envian informaciones al hipotalamo, codificandose asi:

A nivel del hipotdlamo existen una cantidad de nucleos especializados en la

elaboracion y secrecion de factores hormonales para estimular la hipdfisis.

Nucleos Anteriores: se relacionan con el control del sistema parasimpatico.

Nucleos Posteriores: se relacionan con el control del sistema simpatico.

Region Anterior: controla el calor.

Regibn Posterior: controla el frio.

Region Dorso medial y la posterior: controlan la produccién de catecolaminas.

Nucleos Anteriores (supradptico y paraventricular): controlan la produccion de
HAD.

La eminencia media y la region anterior: controlan la hormona estimulante de la
tiroides.

Nucleos ventrales: controlan la hormona de crecimiento.

Nucleos anteriores: controlan el apetito.
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Nucleos posteriores: controlan el hambre.

Empecemos con la temperatura del cuerpo; podemos decir que tenemos un
termostato, el cual permite mantener la temperatura corporal. A medida que el
deportista pedalea, se dan una serie de procesos metabdlicos que aumentan la
temperatura corporal, esto debido a las reacciones quimicas que se presentan al
interior de la célula.

El hipotalamo-hipdfisis estd interconectado con unos sensores periféricos que
indican el aumento de temperatura. Con base en dicha informacion (hipotalamo-
hipdfisis) decide que grupo de hormonas liberar a la sangre, para equilibrar la
situacion (vasodilatacion o vasoconstriccién) dependiendo de la situacion. Donde
la HAD actua sobre el rindn para evitar la deshidratacién y sobre la sangre para
que se diluye y baje la osmolaridad. A propdésito del rifidn la aldosterona ayuda a
regular el sodio en este.

A nivel de la contraccién muscular, debido al nivel de exigencia de la carga fisica
el cuerpo por medio de la hipdfisis segrega la hormona de crecimiento, la cual
tiene como funcién estimular la produccion de osteoblastos y mioblastos, que
ayudan a aumentar la capacidad désea y muscular para soportar la carga de
trabajo del deportista.

Este esfuerzo provoca dolor y trauma muscular; la ACTH produce cortisol en la
capsula suprarrenal, actuando como antinflamatorio natural y ayuda al aumento de
los procesos energéticos de la glucosa, proteinas y lipidos; asi como en la
produccion de péptidos opiaceos (B-lipotropina, B-endorfina) estas generan
sensacion de bienestar (analgésicas) producen adiccién al ejercicio.

Debemos tener en cuenta que cuando pedaleamos por largos periodos de tiempo,
sufrimos problemas deshidratacion. La hipdfisis libera la hormona HAD
antidiurética, la cual estimula el rindn y no le permite orinar; esto con el fin de
reabsorber liquidos (agua) en los tdbulos de los rifiones y asi mantener los niveles
de solvente en la sangre y evitar que se produzca la deshidratacion.

Con respecto a la produccién energética, es fundamental el papel que cumple el
pancreas con la produccién de insulina y glucagon.

Como ya sabemos el pancreas es el encargado de controlar los niveles de glucosa
en la sangre, este proceso se da por medio de la insulina, la cual baja los niveles
de glucosa cuando estos superan los limites permitidos.

A nivel pancreatico la insulina y el glucagbn cumplen una funcién importante
durante la actividad fisica: regular la glucosa en el torrente sanguineo con
respecto al pedaleo durante largos periodos (aerbébico). La TSH actua
especificamente cuando la carga es progresiva llegando al maximo aumentando el
numero de mitocondrias y favoreciendo el metabolismo aerdbico, relacionado con
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el aumentos de la frecuencia cardiaca y la fuerza de la contraccion del corazén ;
asi como sensaciones de calor y frio actua la TSH.

Una de las particularidades de la actividad fisica es que estimula la produccién de
glucagén, a mas actividad fisica mayor glucagdén y menos insulina, de ahi que los
deportistas son delgados, la insulina es glucogénica, anabdlica (sintetiza
proteinas) aumenta el crecimiento celular y almacena lipidos.

El entrenamiento de larga duracién aumenta la hormona calcitonina la cual regula
el calcio a nivel de los huesos y en el rifidn.

Por ultimo cuando vamos en la bicicleta se genera una situacién de peligro o
panico, se da la produccion de catecolaminas (adrenalina y noradrenalina). Ej.
evadir peligros o estrés que genera la competencia. Actuan aumentando el ritmo y
fuerza a nivel cardiaco, pulmonar, presidén arterial, vasodilatacion muscular,
vasoconstriccion de la piel y viseras, aumenta la glucdlisis, la glucogénesis y la
lipolisis. Lo que conlleva a elevar el rendimiento.

En la anterior aproximacion que hicimos tocamos un punto bastante importante en
el desarrollo de la resistencia, y es el VO2max, el VO2 estable y el umbral
aerodbico, por lo cual también haremos una revision bibliografica que nos aclare su
relacion especifica con el ciclismo de ruta.

4.3.4.2 Consumo de oxigeno

Es el volumen de oxigeno consumido durante cualquier tipo de ejercicio que
requiera de esfuerzo y es predictor de la capacidad que tiene el organismo de
utilizarlo. Es directamente proporcional a la intensidad del esfuerzo realizado, pero
a partir de un determinado nivel no puede aumentar mas, punto conocido como
“consumo maximo de oxigeno”.

Es por ello que podemos decir que el Vo2max tiene un tope, que cuando se llega
a el, por mas que se entrene este no pasara de ahi, siendo el factor genético el
que determine cual es dicho tope. El VO2 depende de un gran numero de factores
que se encargan de llevar el oxigeno desde los pulmones hasta los tejidos para
ser utilizado en la obtencidon de energia, y asi suplir las necesidades del momento,
claro estd que puede aumentar con un entrenamiento sistematico indicando la
condicién fisica de un sujeto determinado.

Como lo plantea Shephard (cap. 19) el consumo maximo de oxigeno mide la
capacidad del cuerpo para transportar oxigeno desde el aire ambiental hasta los
musculos que se involucran en la actividad fisica, y es uno de los determinantes
mas importantes del rendimiento de la resistencia. De hecho la gran diferencia de
los valores de Vo2max entre personas sanas sedentarias 40 - 48 ml/kg/min
aproximadamente y los deportistas élites que en algunos casos alcanzan valores
de 85-90 ml/kg/min; siendo un caso muy particular el del ciclista Lance Armstrong
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quien presenta un vo2max de 83 ml/kg/min. (Documental Discovery Channel,
2005).

En el ambito universitario, los ciclistas de rendimiento alcanzan consumos
promedios de 60-65 ml/kg/min aproximadamente, datos recolectados en el afio de
1995 cuando un grupo de médicos de la especializacién en medicina deportiva de
la Universidad de Antioquia realizaron pruebas de ergoespirometria en el
cicloergometro al equipo de ciclismo. No obstante el rendimiento en las diferentes
pruebas ciclisticas en la actualidad ha mejorado, hecho que se corrobora en los
tiempos de las C.R.l; cuando en la época, la crono del rio (Plaza de toros la
macarena — ltagui — Plaza de toros la macarena) con una distancia de 18km se
realizaba en un tiempo que oscilaba entre 24.3min a 25min y ahora se marcan
tiempos de 23.3min a 24min.

Situacién que nos lleva a concluir que el vo2max de los ciclistas de la universidad
a mejorado, asi no lo hayamos corroborado en el laboratorio.

Tabla 6. Valores promedio de consumo maximo de oxigeno (Neumann, 1988)

VO2max en deportes de resistencia (ml/kg/min)
Deporte Hombre Mujer
Carreras de fondo 75-80 65-70
Esqui de fondo 75-80 65-70
Triatlén 75-78 65-70
Ciclismo de ruta 70-75 60-65
Carreras de medio fondo 70-75 65-68
Patinaje 65-72 55-60
Natacién 60-70 55-60
Remo 65-69 60-64
Marcha atlética 60-65 55-60

Capacidad de trabajo segun el vo2max.

Segun los niveles de VO2 a los cuales se realiza el trabajo sera el tiempo que se
podra mantener el esfuerzo, con base a ello se podran programar las cargas de
entrenamiento. Para deportistas entrenados como los ciclistas de la Universidad
de Antioquia, podemos tener en cuenta los siguientes valores de VO2 y sus
correspondientes tiempos aproximados durante los que se puede mantener el
esfuerzo a dicha intensidad:

Tabla 7. Porcentaje de Vo2max vs. tiempo maximo (Adaptacién tabla 5.)

% VO2 MAX. TIEMPO (min.)
100 6—12
95 30
85 60
80 120
70 180 y mas
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Como lo mencionamos en la tabla 5. (Relacién tiempo vs gasto energético) Acerca
de la potencia y la capacidad aerdbica, podemos observar que se corrobora lo
planteado en la tabla 7.

Cuando trabajamos el vo2max hacemos relacién al 100%; asi como el vo2 estable
lo ubicamos entre el 90% y 95%; teniendo en cuenta la intensidad la cual nos
permite también hablar del umbral anaerébico; y concluyendo los trabajos de
fondo los relacionamos entre el 70% y el 80% correspondiente a la reserva del
glucégeno y la degradacion de los acidos grasos.

4.3.4.3 Umbral anaerobico

Nos indica la capacidad del sistema cardiovascular para aportar oxigeno, evitando
la anaerobiosis muscular durante el ejercicio, es decir, es el punto limite al cual
dejamos de obtener la energia con la presencia de oxigeno y en la cual se
incrementa de forma progresiva la produccién de lactato en la sangre, impidiendo
mantener la intensidad de trabajo por mucho tiempo.

Es importante tener en cuenta que deportistas entrenados deben estar en
capacidad de trabajar en el umbral durante 1 hora.

En el ciclismo de ruta, el umbral anaerébico juega un papel muy importante en la
dosificacion de las cargas de trabajo, es por lo cual que el test de Conconi ha sido
una herramienta interesante para hallar dicho umbral.

A manera de informacién haremos una descripcidbn somera de los parametros
técnicos para la realizacién del test.

Protocolo de FRANCHESCO CONCONI adaptado para ciclismo.
Materiales:

Bicicleta con velocimetro

Pulsémetro

Pista (6valo preferiblemente)

Parametros técnicos:

Calentamiento adecuado, buscando que la frecuencia cardiaca este en 100
pulsaciones 0 un poco mas.

La prueba se inicia a un promedio de velocidad de 28 Km./h

Se ubica un punto de referencia, en el cual el ciclista cada que pase le dira al
entrenador, al médico o a quien esté realizando el control su frecuencia cardiaca.
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El protocolo consiste en aumentar la velocidad en un 1km/h cada vuelta. Hasta el
rechazo, momento en el cual termina la prueba.

Interpretacion:

Se hace una relacion lineal entre la velocidad y la frecuencia cardiaca, en el punto
en que se estabilice la frecuencia cardiaca y la velocidad siga aumentando segun
el protocolo, este sera el umbral.

Cuando la frecuencia cardiaca sigue subiendo y la velocidad se estabilice y el
deportista no sea capaz de aumentar el correspondiente Km. indica el fin de la
prueba. Ej.

Tabla 8. Test de Conconi

Fr. C Reposo:

Fr. C Calentamiento:
Periodo:

Etapa:

Microciclo:

Km/h | Distancia | Tiempo | Fr.Cardiaca

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

Indice de Recuperacion

1 3 5
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En experiencias anteriores cuando se han realizado el test de Conconi para hallar
el umbral en los ciclistas de la Universidad de Antioquia, hemos encontrado
dificultades para ubicarlo exactamente, hecho que ha requerido la ayuda de
especialistas en el area, los cuales tienen la experiencia para ubicarlo con mas
exactitud.

Aunque fue una dificultad, se aclaré y se continud con el proceso. El principal
obstaculo que evité poner en practica este estudio fue la falta de pulsémetros por
parte de los ciclistas, ya que es un trabajo individualizado que requiere de esta
herramienta de trabajo, pero los altos costos impidieron que los deportistas lo
adquirieran. En la actualidad hay una empresa que est4d sacando al mercado
pulsometros muy econémicos y algunos deportistas los estan adquiriendo, hecho
que permitird individualizar las cargas de trabajo por medio de la frecuencia
cardiaca.

4.3.5 Modificaciones y adaptaciones ocasionadas por el trabajo de la
resistencia

A manera de conclusién podemos decir que el entrenamiento de resistencia
conlleva a una serie de modificaciones inmediatas para suplir las demandas
metabdlicas del momento y cuando éste es periddico y estructurado posibilita una
serie adaptaciones organicas a largo plazo cuyo fin es retrazar la aparicién de la
fatiga y mejorar la capacidad para rendir en esfuerzos de mediana y larga
duracién.

Modificaciones:

Cardiovasculares:

- Aumenta el gasto cardiaco.

- Aumenta el volumen sistélico.

- Disminuye la frecuencia cardiaca.

- Vasodilatacién de zonas activas.

- Vasoconstriccidén de zonas inactivas.

Respiratorias:

- Aumenta la frecuencia respiratoria.

- Aumenta el volumen corriente.

- Aumenta el volumen total de aire respirado por minuto.

Adaptaciones:

Cardiovasculares:
- Hipertrofia cardiaca.
- Aumento del tamano de sus cavidades.
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- Aumento del volumen sistdlico.

- Aumento del gasto cardiaco.

- Aumento de la volemia.

- Aumento de la hemoglobina.

- Aumento de la capilarizacion.

- Aumento de la diferencia arteriovenosa de oxigeno.

Respiratorios:

- Aumento de la superficie respiratoria alveolar.

- Aumento de la capacidad difusora alveolo capilar.
- Aumento de la red capilar pulmonar.

- Mayor economia respiratoria.

Metabalicos:

- Aumento del contenido de mioglobina.

- Aumenta la utilizacion del glucégeno.

- Aumenta el numero y tamafo de mitocondrias.

- Aumento de la cantidad y actividad enzimética.

- Aumento de la utilizacién de grasas como fuente energética.
- Disminucién de la produccién de lactato.

4.3.6 Métodos de entrenamiento de la resistencia (Zintl, 1991)
4.3.6.1 Métodos continuos

Método continuo extensivo

- Economizacion.

- Estabilizacion de un nivel de rendimiento.

- Regeneracion.

- Entrenamiento del metabolismo de las grasas.
- Volumen: 30’ a 2 horas

- Intensidad: FC: 125- 160 1.5 a 3 mmol

Método continuo intensivo

- Aumento del VO2 max.

- Entrenamiento del metabolismo glucogénico.
- Aumento depésitos de glicogeno.

- Compensacion del lactato en sangre.

- Conservacién carga intensidad elevada.

- Volumen: 30’ a 60’ min.

- Intensidad: FC: 140- 190 3 a 4 mmol.

Método continuo variable

- Mejora de regeneracion durante cargas ligeras.

- Capacidad de cambiar la via energética utilizada.

- Conservacién de un tiempo prolongado de carga con cambios de intensidad

39



- Volumen: 30’ a 60’ min.
- Intensidad: FC: 130- 180 2 a 6 mmol.

4.3.6.2 Métodos discontinuos

Método discontinuo intervalico extensivo con intervalos largos (IL)

- Ampliacién capacidad aerobica a través de la capilarizacién.

- Economizacién del metabolismo glucogénico.

- Capacidad de adaptacion y compensacién lactacida.

- Volumen: 2" a 3’ veces hasta 8 min. 6 a 9 cargas. 45’ a 60’ min. de carga efectiva
incluyendo descansos activos

- Intensidad: FC: 160 - 165 min.

- Pausa: 2 a 5 min. FC hasta 120 p/m

Método discontinuo intervalico extensivo con intervalos medianos (IM)
- Ampliacion capacidad aerdbica a través de la capacidad de transporte del
corazon.

- Ampliacién de capacidad anaerébico lactacida (tolerancia al lactato)

- Volumen: 60’ a 90’ min. 12 a 15 cargas. 35" a 45’ min. de carga efectiva
incluyendo descansos activos.

- Intensidad: FC: 160 - 170 min.

- Pausa: 90” a 2 min.

Método discontinuo intervalico intensivo con intervalos cortos (IC)

- Ampliacién capacidad anaerdbica lactacida a través de mayor produccion de
lactato.

- Entrenamiento del corazén del deportista.

- Trabajo de fibras FT.

- Volumen: 20” a 30” seg. 9 a 12 cargas. 3 a 4 series de 3 a 4 repeticiones.
Tiempo efectivo 25’ a 35’

- Intensidad: FC: 180 p/m y mas

- Pausa: 2 a 3 min. Repeticiones. 10 a 15 min. Entre series.

Método discontinuo intervalico intensivo con intervalos extremadamente
cortos (Ext. IC)

- Ampliacién capacidad anaerdbica alactacida (incremento de depdsitos de
fosfatos).

- Capacidad de cambio entre vias anaerdbico — aerdbica.

- Fomento de capacidad aerdbica en caso de elevado volumen de Ento. (Mas de 5
a 6 series.

- Volumen: 8" a 10” seg. 3 a 4 series (hasta 6 a 8 series) de 3 a 4 repeticiones.
Tiempo efectivo 25’ a 35’

- Intensidad: FC: 180 p/m y mas.

- Pausa: 2 a 3 min.

Método discontinuo de repeticiones con intervalos largos
- Mejora de las vias aerdbica-anaerdbica.
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- Compensacién lactica frente a la concentracion mediana de lactato.
- Volumen: 2°- 3" min. 3-5 repeticiones

- Intensidad: FC: 180p/m y mas 80-90% del rendimiento

- Pausas: 10°- 12" min. FC inferior a 100 p/m.

Método discontinuo de repeticiones con intervalos medianos (IM)

- Mejora vias aerdbica-anaerdbica.

- Vaciado de depdsitos de glucogeno de fibras FT.

- Tolerancia al lactato.

- Ejecucién de mecanismos reguladores esenciales.

- Volumen: 20" a 30" seg. 6-8-10 rep.

- Intensidad: FC: 180 p/m y mas 90 al 100% del rendimiento. Pausas: 6’ a 8’ min.

Método discontinuo de repeticiones con intervalos cortos (IC)

- Mejora de la via anaerdbica lactacida.

- Implicacion de fibras FT y produccidn rapida de lactato. Incremento depésitos de
fosfatos.

- Ejecuciéon mecanismos reguladores esenciales.

- Volumen: 20’ a 30’ min. 6-8-10 rep.

- Intensidad: FC: 180p/m y mas 90 al 100% del rendimiento.

5. DISENO METODOLOGICO
5.1 TIPO DE ESTUDIO

Monografia investigativa, de tipo cuantitativo, que utiliza un diseno
cuasiexperimental, con las siguientes caracteristicas.

5.1.1 Método Investigativo

Poblacion:
Estudiantes universitarios, los cuales oscilan entre los 16 afos y los 40 anos.

- Julidn David Correa Puerta

- Wilmer Andrés Cardona Ospina

- Carlos Andrés Cardona Gil

- José Adolfo Vélez Monroy

- Johan David Rojas Gonzélez

- Andersson Steven Ospina Orozco
- Oscar Santiago Velasquez Acevedo
- Juan Felipe Restrepo Botero

- Carlos Andrés Alvarez Soto

- Julian Esteban Alzate Zapata

- John Fredy Corrales Tabares

- Willinton Delgado Bustamante

- Juan Carlos Sierra Oquendo
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- Sebastian Restrepo Botero

- Dairo Ernesto Chaverra Arias

- Jhon Fredy Restrepo Henao

- Alix Andrés Restrepo Restrepo

- Julian Andrés Rincén Mazo

- Juan Esteban Quiceno Pena

- Luis Esteban Martinez R.

- Lorenzo Esteban Gémez Arias

- Andrés Mauricio Galeano Guevara
- Claudia Janneth Valencia

Muestra:

- Julian David Correa Puerta

- Wilmer Andrés Cardona Ospina
- Carlos Andrés Cardona Gil

- José Adolfo Vélez Monroy

- Juan Felipe Restrepo Botero

- Carlos Andrés Alvarez Soto

- Julian Esteban Alzate Zapata
- Juan Carlos Sierra Oquendo

- Sebastian Restrepo Botero

- Jhon Fredy Restrepo Henao

- Lorenzo Esteban Gémez Arias

Criterios de seleccion:

Asistencia como minimo al 90% de los entrenamientos

5.1.2 Técnicas e Instrumentos para recolectar la informacion
Antropometria
Justificacién

Retomando los principios fisiolégicos de la resistencia, siendo los &cidos grasos el
sustrato que produce energia, se puede concluir:

Cuando los deportistas se someten a cargas extensas mas no intensas, los
depositos de tejido adiposo tienden a bajar, pues se convierten en el combustible
a utilizar durante los entrenamientos. Por ello cuando los ciclistas bajan el
porcentaje de grasa es directamente proporcional a la mejora del rendimiento.
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Pruebas de 4 kms (cuesta) y 2 kms (velédromo)

Justificacién:

La propuesta de 2 pruebas de control busca evaluar los 2 terrenos que enmarcan
el ciclismo de ruta, siendo mas especifico y concreto el analisis de los resultados
obtenidos.

El factor tiempo y frecuencia cardiaca son los factores a evaluar.

Mientras menos tiempo se emplee en las pruebas y menos aumento de frecuencia
cardiaca, asi como mas rapida sea la recuperacién nos indicara la mejora de la
resistencia aerdbica.

Caracteristicas de las pruebas.

4 Kms (cuesta) Capacidad aerdbica (Vo2max) véase tabla 5.

Lugar: Autopista Medellin-Bogota.
Kilbmetro 7 al 11.

Hora: 7 a.m.

Materiales: Bicicletas de los deportistas
Cronometros.
Tabla.

2 Kms (Velédromo) Capacidad anaerdbica lactica. (véase tabla 5.)

Lugar: Vel6dromo Martin Emilio “Cochise” Rodriguez.
Ovalo de 250 mts.

Recorrido: 8 vueltas para 2 kms.

Hora: 6 a.m.

Materiales: Bicicletas de ruta.
Crondémetros
Tabla.

5.1.3 Analisis de datos y conclusiones
Evaluacion Antropométrica

En el entrenamiento de la resistencia, como lo mencionamos anteriormente, la
base energética son los acidos grasos. Cuando hablamos de ciclismo de fondo, de
1 a 4 horas de entrenamiento, dichos acidos seran la fuente energética predilecta
por el organismo, contribuyendo esto a que los depésitos de tejido adiposo
existente en el cuerpo del deportista se conviertan en el combustible a utilizar
durante largos periodos de entrenamiento y competicion.
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En experiencias adquiridas a través de los anos, podemos plantear que cuando el
ciclista baja su porcentaje de grasa por medio del entrenamiento aerdbico, es un
indicador de aumento en su rendimiento,

Por lo cual el control antropométrico puede ser pieza importante en la preparacion
de los ciclistas, guia inequivoca de mejora del estado fisico del ciclista y de
cualquier persona que por medio de la actividad fisica empiece a rebajar de peso

Cuando el ciclista empieza a bajar su peso corporal, inmediatamente mejora en el
terreno de ascenso, debido a que el tejido adiposo en exceso conforma un lastre
que generara mas gasto en el deportista.

En el macrociclo propuesto se plantean 5 controles antropométricos, los cuales
nos serviran de guia para corroborar la preparacion que se esta llevando acabo
con los ciclistas de la Universidad de Antioquia.

Como podemos observar en el anexo 1, correspondiente al primer control, el cual
se realiza al inicio de la preparacion fisica, podemos observar las siguientes
caracteristicas:

- Las sumatorias de los pliegues son relativamente altas, comparadas con
datos de ciclistas de competencia.

- Los rangos de las sumatorias que se manejan en ciclistas élites oscilan
entre 16 y 20 aproximadamente, teniendo en cuenta que son deportistas
que manejan rutinas dobles de trabajo y las sesiones de volumen superan
las 5 horas de entrenamiento diariamente.

- En el caso de los ciclistas universitarios, los volimenes de trabajo por
sesion y semanal no alcanzan estos rangos (Véase anexo 17) siendo este
un factor que incide para que dichos deportistas no alcancen sumatorias tan
bajas.

- Algunos ciclistas del equipo manejan sumatorias que se pueden catalogar
de excelentes, puesto que estan dentro de los rangos que se maneja a nivel
élite (ver anexo 2: José Adolfo Vélez y Wilmer Cardona)

- No obstante es importante resaltar que a menos tejido adiposo, no
necesariamente el rendimiento sera el mejor. Se debe aclarar cuando el
deportista tiene menos tejido adiposo puede mejorar su capacidad, pero no
necesariamente sera mejor que otro que tenga mas tejido adiposo. (ver
anexo 3: Juan Felipe Restrepo, Carlos Cardona, Carlos Alvarez) los cuales
manejan sumatorias relativamente altas, pero su rendimiento es excelente.
(ver anexo 17, microciclos, resultados competitivos)

A manera de conclusién podemos observar en los anexos 1 al 5 como varian los
porcentajes de grasa y sus respectivas sumatorias de acuerdo a la época
académica, factor importantisimo en nuestro medio universitario ya que cuando se
regresa de las vacaciones estos porcentajes aumentan, muestra de que se
mermaron las cargas de trabajo por parte de los ciclistas.
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Corroborandose este analisis en el grafico 1 (Porcentaje de grasa macrociclo
2006) cuando observamos que en Noviembre, Enero y Julio se presentan los
porcentajes mas alto en los diferentes deportistas.

En el grafico 3 podemos observar la relacion existente entre la edad de los
deportistas y su porcentaje de grasa, podemos concluir que a menor edad mayor
porcentaje de grasa, caso de Sebastidn Restrepo, conservandose una progresion
hasta llegar a José Adolfo Vélez quien tiene la maxima edad del grupo y es quien
maneja los porcentajes mas bajos de grasa.

En el grafico 4 relacionamos el indice de masa corporal I.M.C. con el porcentaje
de grasa, proporcionando datos no lineales, que no demuestran una relacién
directa, puesto que la complexion de cada deportista entraria a definir una relacion
mas directa entre ambas variables.

Evaluacion de los 2 mil metros (velédromo) y 4 mil metros (cuesta)

Es importante tener en cuenta la hora de realizacion del test pues debe ser
siempre a la misma hora, en el mismo escenario y con la misma bicicleta (la
multiplicacion a utilizar variara a medida que el deportista mejore su condicion
fisica)

La finalidad de estos test, es controlar el proceso de entrenamiento; sin la
preparacion adecuada y dosificada seria inutil hacer la recoleccién de datos,
partimos de una planificacion y periodizacién del entrenamiento; la cual esta
orientada segun los parametros tedricos y fisioldgicos que plantean los diferentes
autores especialistas en el area.

Partiendo de dicha premisa por medio del test buscaremos hacer un analisis del
rendimiento de los ciclistas, asi como de su recuperacion después del esfuerzo.

- Para las evaluaciones del mes de marzo, se inici6 con unos tiempos
discretos, siendo algo razonable puesto que venimos de la transicion del
periodo preparatorio al periodo competitivo, culminando un mesociclo
basico desarrollador, donde la intensidad no ha sido trabajada a fondo y la
competencia aun no ha iniciado.(ver anexos 6y 11)

- Con respecto a la carga externa (multiplicacién utilizada por el deportista)
se nota la falta de cadencia RPM todavia no se han asimilado las sesiones
de volumen propuestas en los diferentes microciclos (ver anexo 17) en los
cuales se propone el kilometraje, la multiplicacién, la velocidad en
kilbmetros y la cadencia claro estd. Buscando optimizar al maximo el
consumo energético y la velocidad de ejecucién en el pedaleo (redondo y
no de piston)
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Es importante tener en cuenta también los trabajos especificos de fuerza,
sean en el gimnasio (coordinacién intramuscular) o sobre la misma bicicleta
(coordinacién intermuscular) fundamentales para que el ciclista esté en
capacidad de manejar la multiplicacién elegida para las diferentes pruebas
(2 mil 0 4mil metros)

A nivel de la carga interna es interesante observar la frecuencia cardiaca
como factor importantisimo en la recuperacién del ciclista.

En los primeros test observamos frecuencias cardiacas bastante altas con
respecto a los rangos que se manejan en los deportes de resistencia. (ver
anexo 6 y 11) la frecuencia cardiaca de reposo de los diferentes deportistas
oscila en un promedio de 65 pulsaciones minuto, cuando en deportistas de
resistencia los promedios oscilan entre 45 y 50 pulsaciones minuto.
Concluyendo que aun no hay un desarrollo 6ptimo de la resistencia en
nuestros ciclistas.

Por ejemplo en los ultimos test dicha frecuencia cardiaca de reposo ha
rebajado notablemente lo que indica que los ciclistas han asimilado
correctamente las cargas de trabajo propuestas. (ver anexos 10 y 14) el
promedio es de 52 pulsaciones minuto, el cual es excelente para ciclistas
universitarios que manejan un mediano rendimiento.(ver grafico 6 y 14
frecuencia cardiaca en reposo prueba 4000 y 2000 mts)

De hecho a menor frecuencia cardiaca en reposo, como respuesta al
trabajo aerdbico, podemos concluir que la recuperacion después del
esfuerzo también mejorara notablemente; lo cual lo podemos corroborar en
los graficos de nivel de recuperacién de los diferentes controles propuestos
en el macrociclo

En la prueba de los 2 mil metros para el mes de marzo, el promedio en el
minuto 1 era de 145, en el minuto 3 era de 123 y en el minuto 5 de 112
pulsaciones minuto aproximadamente. (ver grafico 16)

Para la misma prueba en septiembre, los datos son los siguientes: el
promedio en el minuto 1 era de 150, en el minuto 3 era de 124 y en el
minuto 5 de 110 pulsaciones minuto aproximadamente. (ver grafico 19)

Nos podemos plantear la siguiente pregunta: La recuperacion es muy
similar entre ambas; ¢;sera que no se estd asimilando el trabajo de
resistencia?

Para dar una respuesta acorde a los resultados, nos debemos remitir a la
frecuencia cardiaca final y al tiempo de ejecucién de la prueba.(Véase
grafico 15) Frecuencia cardiaca final prueba 2000 mts. En la cual
observamos el promedio de frecuencia cardiaca final para el mes de marzo
fue de 178 pulsaciones minuto; para el mes de septiembre fue de 185
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pulsaciones minuto. Este aumento puede interpretarse de dos maneras: El
primero: la carga de trabajo es mas elevada en septiembre que en marzo.
Lo segundo: la carga pudiese ser igual en ambos meses o inclusive menor.
Para aclarar esta duda debemos remitirnos a los tiempos de la prueba los
cuales nos indicaran que si se asimil6 el trabajo de resistencia aerdbica.

- No obstante los resultados en tiempo también nos pueden corroborar dicha
respuesta. (ver grafico 13) Prueba 2 mil metros. El promedio de tiempo para
Marzo fue de 182 segundos; equivalente a 3 minutos 3 segundos
aproximadamente. Para Septiembre fue de 179 segundos. 2 minutos 49
segundos aproximadamente.

- En conclusién si los tiempos de la prueba mejoraron, es porque el trabajo
recomendado en la planificacién fue acorde a las necesidades de los
ciclistas de la universidad de Antioquia.

- Existe un pardmetro respecto al indice de recuperacién que plantea que en
deportistas de alto rendimiento, la recuperacién al minuto debe ser del 25%,
al minuto 3 del 55% y al minuto 5 del 65%. Si observamos el promedio
correspondiente a la prueba de 4 mil metros del mes de octubre: Minuto 1:
36%. Minuto 3: 58%. Minuto 5: 66%. (ver grafico 12) Podemos concluir que
los ciclistas de la universidad de Antioquia se encuentran en el rango
propuesto por dicho parametro.

En conclusién, las diferentes variables que analizamos estuvieron enmarcadas en
los parametros fisioldgicos que plantean los diferentes autores (Zintl, Navarro).
Corroborando asi la propuesta de planificacion y periodizacion del entrenamiento
enfocada a mejorar la resistencia aerébica de los ciclistas de la Universidad de
Antioquia. Sin la necesidad de recurrir al laboratorio para hacer pruebas
biomédicas que concluyen si el entrenamiento es el adecuado. A futuro lo ideal es
confrontar este proceso en el laboratorio de fisiologia, realizando pruebas de
esfuerzo, consumo de oxigeno, ergometrias, pruebas de potencia, control de
lactato, urea, creatin kinasa etc. que nos permitan concluir si las cargas de trabajo
son las méas adecuadas.
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5.2 PLAN DE ENTRENAMIENTO

5.2.1 Plan escrito

INSTITUCION: Universidad de Antioquia

DEPORTE: Ciclismo de ruta

RAMA: Masculino

POBLACION: Estudiantes, Empleados y Egresados
NUMERO: 23

ANTECEDENTES: Ciclistas expertos y algunos novatos.

Objetivo General

Representar la Universidad de Antioquia en eventos ciclisticos programados por
los diferentes entes deportivos (Ligas, Deporte Asociado, Universidades etc.)

Objetivos Especificos

- Preparar fisica técnica y tacticamente la seleccién representativa para afrontar
el calendario competitivo organizado por ASANCIR.

- Implementar la préactica del Ciclomontafismo al interior de nuestra ALMA
MATER, siendo este un elemento de integracién deportiva, puesto que el
estado actual de la circunvalar impide la programacion de los tradicionales
CRITERIUMS CICLISTICOS.

- Foguear semanalmente los deportistas en los chequeos programados por la
Liga de Ciclismo de Antioquia.

DURACION DEL PLAN

Fecha: Octubre 31 de 2005 a Noviembre 19 de 2006.

Total Semanas: 55 Semanas

Preparacion Fisica General

Inicio: Octubre 31
Finalizacién: Enero 15

Criterios de carga:

11 Semanas

Frecuencia semanal de entrenamiento 6 Sesiones
Duracion de la sesion 2 Horas
Descanso sabado
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Total horas etapa
Actividades a realizar:
Objetivo General:
Pardmetros de Carga:

Actividades:

Test a realizar:

Evaluaciones médicas:

132

Desarrollar Resistencia Aerdbica

60% 70%

Natacion:
Gimnasio:

Martes, Jueves (piscina U de A)
Lunes, Miércoles, Viernes

(Gimnasio multifuncional)
Caminata: Domingo (Diferentes sitios)

Antropometria.

Ninguna

Preparacion Fisica Especifica

Inicio:
Finalizacién:

Criterios de carga

4 Semanas

Frecuencia semanal de entrenamiento 6 sesiones

Duracién de la sesion
Descanso

Total horas etapa
Actividades a realizar
Objetivo General:
Parametros de carga:

Actividades:

Test a realizar:

Enero 16
Febrero 12

2 horas (martes, jueves)

2 horas (lunes, miércoles, viernes)
4 horas (Domingo)

sabado.
56

Desarrollar fuentes energéticas

80% 90%

Bicicleta:

Test de Fza Maxima
Antropometria

49

Martes, jueves (Rotacion)

Gimnasio: Lunes,
(Especifico)

Ciclomontanismo: Domingo

Miércoles,

Viernes.



Evaluaciones médicas:  Deportistas nuevos y antiguos.

Fase Competitiva

Nota: A partir de la fecha se empieza a participar en los fogueos programados por
la Liga de Ciclismo de Antioquia, los dias jueves en el Aeroparque Juan Pablo Il.
Asi como empezamos a competir en las pruebas del calendario de ASANCIR; lo
cual conlleva a trabajar a base de microciclos, buscando asi estar en la mejor
condicién competitiva los fines de semana, dias en los cuales se realizan las
pruebas ciclisticas. Teniendo en cuenta que habran carreras prioritarias, para las
cuales se haran entrenamientos especiales.

Inicio: Febrero 13
Finalizacién: Noviembre 5

Criterios de carga.

38 semanas
Frecuencia semanal de entrenamiento 7 sesiones
Duracion de la sesion 2 horas (lunes)
2 horas (martes, jueves, sabado)
4 horas (miércoles, viernes)
6-8 horas (domingo)
Competencias Jueves (liga)
Sabado, Domingo (Asancir, liga)
Descanso No Hay
Total horas etapa 836

Nota: Cuando hay invierno, el entrenamiento de volumen se remplaza por trabajo
en el gimnasio.

Actividades a realizar

Objetivo General: Participar en los diferentes eventos ciclisticos que sean
programados por la liga de ciclismo de Antioquia,
Asancir y las diferentes Universidades.

Objetivos Especificos: - Aumentar resistencia aerobica
- Desarrollo fuentes energéticas
- Manejar tablas de rendimiento

Parametros de carga: - Aerébico  60% a 70% (volumen, cadencia)
- Anaerbbico 80% a 90% (Desarrollo fuentes
energéticas)
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Actividades Bicicleta Pista (especifico)
Ruta (Volumen, especifico)
Gimnasio  Desarrollo Coordinacién intramuscular.

Test a realizar Test de fuerza Maxima.
Antropometria
Evaluaciones Médicas  Si son requeridas.

Fase Transitoria

Inicio: Noviembre 6
Finalizacién: Noviembre 19

Criterios de carga

2 semanas

Frecuencia semanal de entrenamiento 4 sesiones

Duracién de la sesién 2 horas (lunes, miércoles, viernes,
domingo)

Descanso martes, jueves, sabado

Total horas etapa 16

Actividades a realizar

Objetivo General Reestablecimiento condicion fisica.

Parametros de carga 40% a 50% recuperacion activa

Actividades Bicicleta (rotacion)

Gimnasio (Resistencia Aerobica)
Natacion (descanso activo)

Nota: Se finalizan las actividades y se inician nuevamente en el mes de
Diciembre, con la preparacién fisica general.

5.2.2 Plan grafico
Véase (anexo 16 Macrociclo 2006)

5.2.2.1 Microciclos
Véase (anexo 17)

6. MATERIALES

Material humano:
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Los deportistas antes mencionados, todos integrantes del equipo de ciclismo de
ruta de la universidad de Antioquia.

Material Técnico:

-Bicicletas de ruta de cada deportista, las cuales siempre seran las mismas para
ejecutar los diferentes test.

-Indumentaria personal, la cual corresponde al uniforme, casco, gafas, guantes y
zapatillas.

Material logistico:
-Escenarios dispuestos para las pruebas, crondmetros, calibrador de pliegues
(adipometro), tabla, papeleria.

7. ASPECTOS ETICOS

Para la realizacion de esta investigacién se ha ejecutado una adaptacidén previa
para los deportista nuevos; la cual consta de un trabajo de fortalecimiento
anticipado en el gimnasio multifuncional de la universidad de Antioquia, el cual
duré aproximadamente 2 meses, siendo este el punto de partida para iniciar la
preparacion fisica y sucesivamente las diferentes etapas del macrociclo, es por
ello que los deportistas estan fisiologicamente preparados para soportar las cargas
de trabajo y los test de control.

Aun asi la investigacidn cuenta con la voluntad de los deportistas, los cuales estan
enterados de todo el proceso y estan de acuerdo con la propuesta metodologica y
en ningn momento se actuara en contra de ellos ni se colocara en riesgo su
integridad.

8. PRODUCTOS ESPERADOS

Inicialmente se espera concretar una monografia investigativa con el respectivo
analisis de los resultados obtenidos, pero no obstante se pretende realizar una
publicacion de los resultados en una revista especializada del tema; ademas la
divulgacién de los resultados mediante una conferencia en un evento relacionado
con la actividad deportiva.

Esperamos que esta propuesta sirva de modelo para que muchos entrenadores se
fundamenten y propongan formas de trabajo para mejorar la resistencia aerébica
en sus deportistas.

9. ASPECTOS ADMINISTRATIVOS

9.1 CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
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Como se ha anunciado a lo largo del proyecto, los deportistas de la Universidad de
Antioquia vienen con un plan de trabajo en el cual son sometidos a cargas de
trabajo y es por lo cual que extractaremos una parte de dicha planificacién y la
ubicaremos en el contexto de la investigacion.

Para realizar la investigacion se enfoca en una parte concreta de la planificacion,
mas exactamente en el periodo competitivo, el cual comprende de la semana 16 a
la semana 53 para un total de 38 semanas, en las cuales se ubican mesociclos
béasicos estabilizadores y competitivos.

Para ubicar exactamente la propuesta de investigacién trabajaremos los siguientes
test fisicos que nos permitirdn evaluar el proceso aplicado con los deportistas.

Pruebas de control:

Tabla 9. Fechas de realizacion de los test de control

No | ANTROMETRIA 4 KMS (cuesta) 2 KMS (velodromo)
12 | Noviembre de 2005 |Marzo de 2006 Marzo de 2006

22 | Enero de 2006 Mayo de 2006 Mayo de 2006

32 | Abril de 2006 Julio de 2006 Julio de 2006

42 | Julio de 2006 Septiembre de 2006 Septiembre de 2006
52 | Octubre de 2006 Octubre de 2006 Octubre de 2006

9.2 PRESUPUESTO

Como esta planteado en el proyecto, lo que se pretende es aminorar costos; de
hecho seria bueno anexar valoracién de vo2max al principio y al final de la
investigacion; pero resulta que la U de A no brinda este servicio. En el Instituto
Universitario de Educacion Fisica hay un ciclo ergbmetro no apto para pruebas de
vo2max, solamente hay banda rodante y esta no tiene relacién directa con la
bicicleta. En la IPS universitaria hay ciclo ergdmetro pero habria que estar afiliados
a esta (cotizantes). En Indeportes Antioquia también hay ciclo ergbmetro, pero
como no son deportistas de seleccion Antioquia no tienen acceso a este servicio, a
no ser de que se pague para hacer las evaluaciones; y una de las finalidades del
proyecto es mejorar la resistencia aerdbica sin tener que invertir grandes sumas
de dinero.
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Anexo 1. Prueba de control antropométrico (Inicio preparacion fisica)

i
UNIVERSIDAD
DE ANTIOQUIA

1803

EVALUACION DE RENDIMIENTO
EQUIPO DE CICLISMO

UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA

Trabajo: Antropometria Fecha: Noviembre 2005

Nombre Pes. (k) Talla Edad | Tricep. | Subesc. | Abd | Sup.lli. | Pierna | Mu. An. z %Gras. | I.M.C

Julian Correa 54,5 166 26 4 6 5 12 2 4 33,0 6,1 19,2
Julian Alzate 84,5 177 21 9 11 12 12 8 12 64,0 9,3 241
Juan Felipe Restrepo 63,0 164 23 8 11 6 11 8 10 54,0 8,3 22,8
Carlos A. Cardona 72,0 176 26 6 8 11 24 8 11 68,0 9,7 22,2
Carlos A. Alvarez 72,5 180 21 3 13 19 19 4 4 62,0 9,1 21,1
José Adolfo Vélez M. 66,0 169 39 3 6 3 6 2 3 23,0 5,0 22,1
Juan Carlos Sierra 69,0 178 22 9 9 11 27 12 15 83,0 11,3 20,8
Willmer A. Cardona 60,5 166 26 3 6 3 4 3 4 23,0 5,0 21,4
Sebastian Restrepo 57,0 172 16 8 6 7 9 9 12 51,0 7,9 18,7
MAXIMOS 84,50 | 180,00 | 39,00 | 9,00 13,00 | 19,00 27,00 | 12,00 15,00 | 83,00 11,31 | 24,10
MINIMOS 57,00 | 164,00 | 16,00 | 3,00 6,00 | 3,00 4,00 2,00 3,00 | 23,00 5,00 | 18,70
PROMEDIO 66,56 | 172,00 | 24,44 | 5,89 8,44 | 8,56 13,78 6,22 8,33 | 51,22 7,97 | 21,38
DESVIACION 9,2143 5,979 | 6,35 | 2,67 2,69774 5,2 | 7,9022 3,563 4,5552 | 20,93 | 2,1994 | 1,694
VARIANZA 84,903 35,75 | 40,3 | 7,11 7,27778 27 | 62,444 | 12,69 20,75 | 437,9 | 4,8375 | 2,869
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Anexo 2. Prueba de control antropométrico (Final preparacion fisica)

©
UNIVERSIDAD

EVALUACION DE RENDIMIENTO

EQUIPO DE CICLISMO

DE ANTIOQUIA UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA
Trabajo: Antropometria Fecha: Enero 2006

Nombre Pes. (k) | Talla (cm) | Edad | Tricep. | Subesc. | Abd | Sup. lli. | Pierna | Mu. An. z %Gras. | LM.C
Julian Correa 56,0 166 26 4,0 6,0 5,0 11,0 2,0 3,5 31,5 5,90 21,0
Julian Alzate 79.5 177 20 6,0 12,0 15,0 14,0 7,0 5,0 59,0 8,79 24,1
Juan Felipe Restrepo 60,0 164 23 9,0 10,0 5,0 4,0 8,0 8,0 44.0 7,21 21,8
Carlos A. Cardona 69,0 176 27 4,0 7,0 9,0 14,0 9,0 9,0 52,0 8,05 21,2
Carlos A. Alvarez 67,5 180 21 6,0 10,0 14,0 12,0 9,0 9,0 60,0 8,89 19,6
José Adolfo Vélez M. 65,5 169 39 3,0 6,0 3,0 5,0 2,0 3,0 22,0 4,90 22,1
Juan Carlos Sierra 67,5 178 22 7,0 9,0 9,0 13,0 10,0 13,0 61,0 9,00 20,2
Willmer A. Cardona 62,0 166 26 2,0 4,0 2,5 4,0 3,0 4,0 19,5 4,63 21,8
Sebastian Restrepo 57,0 172 16 7,0 6,0 7,0 8,0 8,0 11,0 47,0 7,52 18,7
Lorenzo E. Gémez 76,0 175 21 5,0 10,0 10,0 20,0 5,0 11,0 61,0 9,00 22,2
Jhon Fredy Restrepo 59,0 171 19 2,0 9,0 4,0 9,0 3,0 5,0 32,0 5,95 19,4
MAXIMOS 76,00 180,00 | 39,00 9,00 12,00 | 15,00 20,00 | 10,00 13,00 | 79,00 | 10,89 | 3,73
MINIMOS 56,00 164,00 | 16,00 2,00 4,00 | 2,50 4,00 2,00 3,00 (17,50 | 4,42 3,05
PROMEDIO 63,95 172,14 | 23,64 5,00 8,09 | 7,59 10,36 6,00 7,41 4445 | 7,26 3,35
DESVIACION 6,2692 | 5,413367 | 6,07 | 2,236 | 2,42712 | 4,24 | 4,9653 | 3,066 3,47 | 15,86 | 1,6665 | 1,547
VARIANZA 39,303 | 29,30455 | 36,9 51 589091 | 17,9 | 24,655 9,4 | 12,041 | 251,4 | 2,7772 | 2,392
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Anexo 3. Prueba de control antropométrico (Periodo competitivo) Abril

UNIVERSIDAD
DE ANTIOQUIA
1803

EVALUACION DE RENDIMIENTO

EQUIPO DE CICLISMO

UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA

Trabajo: Antropometria

Fecha: Abril 2006

Nombre Pes. (k) | Talla (cm) | Edad | Tricep. | Subesc. | Abd | Sup. lli. | Pierna | Mu. An. z %Gras. | LM.C
Julian Correa 55,00 166,00 27,00 | 3,00 6,00 3,00 9,00 3,00 4,00 |28,00| 553 | 19,30
Julian Alzate 82,00 177,00 21,00 | 4,00 12,00 | 14,00 | 14,00 4,00 6,00 54,00 | 8,26 | 24,60

Juan Felipe Restrepo | 59,00 164,00 23,00 | 8,00 9,00 5,00 5,00 7,00 8,00 |42,00( 7,00 | 21,30
Carlos A. Cardona 69,00 176,00 27,00 | 4,00 7,00 9,00 | 12,00 8,00 8,00 |48,00( 7,63 | 21,40
Carlos A. Alvarez 67,50 180,00 21,00 | 7,00 10,00 | 12,00 | 12,00 8,00 9,00 58,00 | 8,68 | 19,70

José Adolfo Vélez M. 65,50 169,00 40,00 | 3,00 5,00 3,00 5,00 2,00 3,00 |21,00( 4,79 | 22,00
Juan Carlos Sierra 68,00 178,00 22,00 | 6,50 9,00 8,00 | 12,00 8,00 13,00 | 56,50 | 8,52 | 20,30

Willmer A. Cardona 62,00 166,00 27,00 | 2,00 4,00 2,50 5,00 3,00 4,00 |2050| 4,74 | 21,80
Sebastian Restrepo 57,00 172,00 16,00 | 7,00 7,00 7,00 9,00 8,00 11,00 | 49,00 7,73 | 18,60
Lorenzo E. Gémez 81,00 174,50 21,00 | 5,00 8,00 8,00 | 13,00 6,00 8,00 |48,00( 7,63 | 25,00
Jhon Fredy Restrepo | 59,50 171,50 19,00 | 2,00 8,00 5,00 | 10,00 3,00 4,00 |32,00( 595 | 19,50
MAXIMOS 82,00 180,00 | 40,00 8,00 12,00 | 14,00 14,00 8,00 13,00 | 69,00 | 9,84 3,62
MINIMOS 57,00 164,00 | 16,00 2,00 4,00 | 2,50 5,00 2,00 3,00 | 18,50 | 4,53 3,06
PROMEDIO 65,95 172,18 | 24,00 4,68 7,73 | 6,95 9,64 5,45 7,09 | 4155 | 6,95 3,32
DESVIACION 8,9762 | 5,404964 | 6,356 | 2,148 | 2,28433 | 3,74 | 3,3548 | 2,464 | 3,2079 | 13,89 | 1,4594 | 2,082
VARIANZA 80,573 | 29,21364 | 40,4 | 4,614 | 521818 14 | 11,255 | 6,073 | 10,291 | 192,8 | 2,1299 | 4,336
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Anexo 4. Prueba de control antropométrico (Periodo competitivo) Julio

s
UNIVERSIDAD
DE ANTIOQUIA

1803

EVALUACION DE RENDIMIENTO

EQUIPO DE CICLISMO

UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA

Trabajo: Antropometria

Fecha: Julio 2006

Nombre Pes. (k) | Talla (cm) | Edad | Tricep. | Subesc. | Abd | Sup. lli. | Pierna | Mu. An. z %Gras. | I.M.C
Julian Correa 55,50 166,00 27,00 | 4,00 6,00 5,00 12,00 3,00 5,00 35,00 | 6,26 19,30
Julian Alzate 81,00 177,00 22,00 | 4,00 14,00 | 17,00 | 15,00 3,00 8,00 61,00 | 9,00 [ 24,30

Juan Felipe Restrepo | 62,00 164,00 23,00 | 9,00 10,00 6,00 7,00 7,00 8,00 47,00 | 7,52 | 22.30
Carlos A. Cardona 71,00 176,00 27,00 | 4,00 7,00 10,00 | 13,00 9,00 8,00 51,00 | 7,95 | 22.00
Carlos A. Alvarez 70,50 180,00 23,00 | 11,00 11,00 8,00 8,00 10,00 13,00 |61,00| 9,00 | 20,80

José Adolfo Vélez M. 66,00 169,00 40,00 | 4,00 7,00 3,00 5,00 4,00 2,50 25,50 | 5,27 | 22,10
Juan Carlos Sierra 66,00 178,00 23,00 | 7,00 9,00 4,50 12,00 | 11,00 14,00 |57,50| 8,63 19,80

Willmer A. Cardona 61,50 166,00 28,00 | 2,00 5,00 2,50 6,50 3,00 4,00 23,00 | 5,00 | 21,60
Sebastian Restrepo 58,00 172,50 16,00 | 7,00 8,00 6,50 9,00 9,00 12,00 | 51,50 | 8,00 18,80
Lorenzo E. Gémez 80,00 174,50 21,00 | 4,00 10,00 8,00 18,00 4,00 10,00 | 54,00 | 8,26 | 24,90
Jhon Fredy Restrepo 59,50 171,50 19,00 | 3,50 8,00 4,00 7,00 3,00 7,00 32,50 | 6,00 19,50
Carlos Mario Gallego 47,00 157,50 18,00 | 5,00 8,00 7,00 8,00 4,00 6,00 38,00 | 6,58 18,80
MAXIMOS 81,00 180,00 | 40,00 | 11,00 14,00 | 17,00 18,00 | 11,00 14,00 | 85,00 | 11,52 | 3,80
MINIMOS 47,00 157,50 | 16,00 2,00 5,00 | 2,50 5,00 3,00 2,50 | 20,00 | 4,69 3,08
PROMEDIO 64,83 171,00 | 23,92 5,38 8,58 | 6,79 10,04 5,83 8,13 | 44,75 | 7,29 3,35
DESVIACION 9,8335 6,681045 | 6,259 | 2,604 | 2,4293 3,9 38,9339 | 3,129 3,581 | 13,48 | 1,4173 | 2,21
VARIANZA 96,697 | 44,63636 | 39,17 | 6,778 | 590152 | 15,2 | 15475 | 9,788 | 12,824 | 181,8 | 2,0086 | 4,885
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Anexo 5. Prueba de control antropométrico (Periodo competitivo) Octubre

EVALUACION DE RENDIMIENTO

EQUIPO DE CICLISMO

gk
UNIVERSIDAD

DE ANTIOQUIA UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA
Trabajo: Antropometria Fecha: Octubre 2006

Nombre Pes. (k) | Talla (cm) | Edad | Tricep. | Subesc. | Abd | Sup. lli. | Pierna | Mu. An. b2 %Gras. I.M.C
Julian Correa 55,00 166,00 27,00 | 3,00 6,00 4,00 11,00 3,00 4,00 31,00 | 5,84 19,30
Julian Alzate 81,00 180,00 22,00 | 6,00 13,00 | 11,00 | 15,00 4,00 7,00 56,00 | 8,47 23,80
Juan Felipe Restrepo | 61,00 164,00 23,00 | 7,00 9,00 6,00 7,00 6,00 7,00 42,00 | 7,00 22,10
Carlos A. Cardona 69,00 176,00 27,00 | 3,00 7,00 7,00 14,00 6,00 10,00 | 47,00 | 7,52 21,30
Carlos A. Alvarez 73,00 180,00 23,00 | 11,00 11,00 | 10,00 | 13,00 | 10,00 13,00 | 68,00 | 9,73 21,30
José Adolfo Vélez M. 67,00 169,00 40,00 | 4,00 7,00 4,00 6,00 4,00 2,50 27,50 | 5,48 23,70
Juan Carlos Sierra 65,00 178,00 23,00 | 6,00 8,00 5,00 11,00 9,00 12,00 |51,00| 7,95 19,50
Willmer A. Cardona 62.5 166,00 28,00 | 3,00 5,00 2.50 6,00 3,00 4,00 21,00 | 4,79 22,10
Sebastian Restrepo 58.5 173,00 16,00 | 6,00 7,00 7,00 9,00 8,00 10,00 | 47,00 | 7,52 18,80
Lorenzo E. Gémez 76,00 177.5 22,00 | 6,00 10,00 7,00 13,00 3,00 10,00 | 49,00 | 7,73 23,00
Jhon Fredy Restrepo | 59,00 174,00 19,00 | 3,00 8,00 5,00 11,00 2,00 6,00 35,00 | 6,26 19,00
Carlos Mario Gallego | 47,00 157,50 18,00 | 5,00 7,00 6,00 8,00 4,00 6,00 36,00 | 6,37 18,80
MAXIMO 81,00 180,00 40,00 | 11,00 13,00 | 11,00 | 15,00 | 10,00 13,00 | 68,00 | 9,73 23,80
MINIMOS 47,00 157,50 16,00 | 3,00 5,00 4,00 6,00 2,00 2,50 21,00 | 4,79 18,80
PROMEDIO 65,30 171,23 24,00 | 5,25 8,17 6,55 10,33 5,17 7,63 42,54 | 7,06 21,06
DESVIACION 10,199 | 7,305353 | 6,223 | 2,34 | 2,24958 | 2,25 | 3,114 | 2,623 | 3,3516 | 13,16 | 1,3834 1,91
VARIANZA 104,01 53,36818 | 38,73 | 5,477 | 5,06061 | 5,07 | 9,697 | 6,879 | 11,233 [ 173,2 | 1,9137 3,68
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Nivel de Grasa

Gréfico 1.

% de Grasa Macrociclo 2006
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Nivel de Grasa

Graéfico 2.

Porcentaje de Grasa Macrociclo 2006
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Grafico 3

Comparacion entre Edad & %Gras
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Gréfico 4.

Porcentaje de Grasa Vs. |.M.C.

'@ %Gras. BI.M.C. |

I.M.C. .
%Gras.Deport'Stas
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Anexo 6 Prueba de control 4 mil mts cuesta (Marzo)

UNIVERSIDAD
DE ANTIOQUIA

1803

EVALUACION DE RENDIMIENTO
EQUIPO DE CICLISMO
UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA

Trabajo: 4000 m (cuesta)

Fecha: Marzo 11/06

Periodo: Competitivo  Etapa: Competitiva  Mesociclo: B. Dllor  Microciclo: Corriente

Nombre Fc. R T. Total Fc. F. I1rjd|ce de sz:uperamor;'

CARLOS ALVAREZ 64 11,42 190 160 140 130
24% 40% | 48%
JHON FREDY 144 136 136

72 17,08 164
RESTREPO 22% 30% | 30%
LORENZO GOMEZ 62 12,05 184 160 144 112
20‘70 33°/o 590/0
JULIAN DAVID CORREA 60 11,08 168 135 135 108
31% 31% | 56%
CARLOS CARDONA 56 11,02 160 138 108 105
21% 50% | 53%
128 120 120

WILMER CARDONA 60 10,41 180
43(y0 50°/o 500/0
SEBASTIAN RESTREPO 60 12,5 192 140 116 104
39% 58% | 67%
JUAN FELIPE 136 108 100

60 11,12 180
RESTREFO 37% 60% | 67%
JULIAN E. ALZATE 71 12,21 181 135 118 113
42% 57% | 62%
ADOLFO VELEZ 62 12,33 180 144 108 100
31% 61% | 68%
156 144 120

JUAN CARLOS SIERRA 68 12,55 176
19(y0 30°/o 520/0
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Anexo 7 Prueba de control 4 mil mts cuesta (Mayo)

UNIVERSIDAD
DE ANTIOQUIA

1803

EVALUACION DE RENDIMIENTO
EQUIPO DE CICLISMO
UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA

Trabajo: 4000 m (cuesta)

Fecha: Mayo 27/06

Periodo: Competitivo  Etapa: Competitiva  Mesociclo: Competitivo ~ Microciclo: Corriente

Nombre Fc. R T. Total Fe. F. I?'d|ce de R(—:é?uperamog‘

CARLOS ALVAREZ 60 11,38 180 148 130 120
27% 42% | 50%
JHON FREDY 148 140 136

72 15,32 176
RESTREPO 27 350 | 38%
LORENZO GOMEZ 60 11,5 188 156 132 108
25% 44% | 63%
JULIAN DAVID CORREA 60 10,41 172 128 112 108
39% 54% 57%
CARLOS CARDONA 56 10,1 168 136 116 104
290/0 46°/o 570/0
WILMER CARDONA 60 10,33 180 128 108 100
43% 60% 67%
SEBASTIAN RESTREPO 60 11,49 188 136 112 100
41% 59% | 69%
JUAN FELIPE 150 105 53

52 9,37 180
RESTREPO A7 s | 68
JULIAN E. ALZATE 66 11,5 168 132 120 116
35% 47% 51%
140 116 108

ADOLFO VELEZ 60 11,49 188
38% 56% | 63%
JUAN CARLOS SIERRA 60 12,05 184 160 144 112
19% 32% 58%
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Anexo 8 Prueba de control 4 mil mts cuesta (Julio)

EVALUACION DE RENDIMIENTO

/ EQUIPO DE CICLISMO
% R UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA
UNIVERSIDAD
DE ANTIOQUIA
Trabajo: 4000 m (cuesta) | Fecha: Julio 06
Periodo: Competitivo  Etapa: Competitiva  Mesociclo: Competitivo  Microciclo: Choque
Nombre Fc. R T. Total Fo. F. Ir11'd|ce de Recup3<=:ra0|on =
CARLOS ALVAREZ 52 11,02 184 148 120 108
27% 48% 58%
JHON FREDY 152 140 136
64 14,41 192
RESTREPO 31% % | 44%
153 118 100
LORENZO GOMEZ 58 10,42 172
17% 47% 63%
JULIAN DAVID CORREA | 56 10,19 180 152 116 108
23% 52% 58%
CARLOS CARDONA
WILMER CARDONA 56 10,02 188 132 116 104
42% 55% 64%
SEBASTIAN RESTREPO | 60 11,2 192 140 116 104
39% 58% 67%
JUAN FELIPE 108 100 9%
56 9,39 168
RESTREPO 54% 61% 68%
JULIAN E. ALZATE 68 11,03 189 165 110 106
20% 65% 69%
ADOLFO VELEZ 56 10,29 188 152 124 108
27% 48% 61%
152 140 116
JUAN CARLOS SIERRA 64 11,59 180
24% 34% 55%

66



Anexo 9 Prueba de control 4 mil mts cuesta (Septiembre)

UNIVERSIDAD
DE ANTIOQUIA

1803

EVALUACION DE RENDIMIENTO
EQUIPO DE CICLISMO
UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA

Trabajo: 4000 m (cuesta)

Fecha: Septiembre 06

Periodo: Competitivo

Etapa: Competitiva

Mesociclo: Competitivo

Microciclo: Corriente

Nombre Fc. R T. Total Fo. F. Ir;('jlce de Regluperamor;'
CARLOS ALVAREZ 52 11,05 192 156 124 112
26% 49% 57%
JHON FREDY 160 132 132
60 14,21 192
RESTREPO 24% 45% | 45%
LORENZO GOMEZ 46 10,32 177 150 105 99
21% 55% | 60%
JULIAN DAVID CORREA 52 10,08 168 140 120 112
24% 41% | 48%
CARLOS CARDONA 60 10,05 156 110 100 92
48% 58% | 67%
WILMER CARDONA 52 9,53 180 128 108 100
41% 56% | 63%
SEBASTIAN RESTREPO 56 10,47 188 132 112 100
42% 58% | 67%
JUAN FELIPE 120 105 93
64 10,02 196
RESTREPO 58% 69% | 78%
152 114 103
JULIAN E. ALZATE 48 10,26 187
25(%) 53°/o 60(%,
ADOLFO VELEZ 60 11,13 192 164 132 108
21% 45% 64%
JUAN CARLOS SIERRA 60 11,36 176 152 136 124
21% 34% 45%
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Anexo 10 Prueba de control 4 mil mts cuesta (Octubre)

EVALUACION DE RENDIMIENTO
EQUIPO DE CICLISMO
o UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA
UNIVERSIDAD
DE ANTIOQUIA
Trabajo: 4000 m (cuesta) | Fecha: Octubre 06
Periodo: Competitivo ~ Etapa: Competitiva  Mesociclo: Competitivo  Microciclo: Choque
Nombre Fe. R T. Total Fe. F. indice de Recuperacion
CARLOS ALVAREZ
JHON FREDY 152 128 124
60 14.05 188
RESTREPO 28% 47% 50%
LORENZO GOMEZ 42 10.15 179 147 102 92
23% 56% 64%
JULIAN DAVID CORREA 52 10.06 172 136 112 104
30% 50% 57%
CARLOS CARDONA 56 9.59 160 112 96 92
46% 62% 65%
128 104 96
WILMER CARDONA 44 9.49 180
38% 56% 62%
SEBASTIAN RESTREPO 56 10.40 192 136 112 96
41% 59% 71%
JUAN FELIPE 112 100 88
52 9.42 188
RESTREPO 56% 65% 74%
JULIAN E. ALZATE 48 10.24 189 144 111 99
32% 55% 64%
ADOLFO VELEZ
JUAN CARLOS SIERRA 56 11.21 180 144 128 112
29% 42% 55%
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Gréfico 5.

Tiempo en C.R.l. en ascenso 2006
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Pusaciones por minuto
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Pulsaciones por segundo
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Grafico 8

Nivel de Recuperacion en Marzo 06
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Pulsaciones por segundo
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Nivel de Recuperacion Mayo 06
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Porcentaje de recuperacion
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Nivel de Recuperacion Julio 06
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Indice % de Recuperacion
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Grafico 12.

Indice de Recuperacion Octubre 2006
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Anexo 11 Prueba de control 2 mil mts velédromo (Marzo)

UNIVERSIDAD

EVALUACION RENDIMIENT O
EQUIPO DE CICLISMO
UNNERSIDAD DE ANTIOQUIA

DE ANTIOQUIA
Trabso 2 mil mts [ velddromo) |F echa: tarzo 07 106
Periodo Competitivo Etapa: Competitive Mesotico: Competitivo Microciclo Competicidn
Indice de R ecuperacion
Mombre Fc. R Edad kil W R 4 i) ks WY W Tpo. Toted| Fc. F.|1' 3 =
25, 15,09 19,74 21,11 225 23,22 24 14 2335 144 120 112
Julian Correa =] X 43 53 10367 [1.2478 4706 [21028 23442 25777 25707 172 X% 0% 5%
26 52 1941 1983 2041 21 2147 21,13 ) 138 112 105
Julian Al zae ] X 45 L3 10606 [1.2647 14751 [20893 23011 [25145 25145 176 5% S3% 7%
271 45 B1 10616 [1,25899 14645 ([20750 228839 [|24827 132 105 100
Juan felipe R estrepo =] 23 19 51 19,55 1983 20,49 2,12 Eylpct] 2.3 2435 176 3% 0% 5%
2T 47 05 10240 (2940 o054 [21245 (25310 [25505 152 124 112
Cados A Cardona a2 X 19,43 2037 27 21 .49 21,585 21 B 2055 25515 180 2% 45% 29%
2674 45 B3 10529 2611 4674 [20891 22743 24813 152 132 105
Carlos A Alvarez =] 23 1559 19 66 2082 20 63 2017 2052 207 24815 154 % 45% EE5%
24 93 193 2066 225 2341 2347 2532 2387 140 116 104
Jozd Aolfo Vekez =5 40 44 53 10549 [ 2774 15115 [21462 25784 50167 3M 77 180 3% 2% B1%
27,1 2,32 2112 21,74 22 22,04 23,5 2287 152 140 112
Juan Caros Siera 72 ] 49 07 14019 [ 385 5459 [24745 240584 |503551 3058 154 2% % i)
252 19,42 20 20,588 21 52 215 21 55 2225 143 155 105
Willner &, Cardorg =] ] 44 B2 10460 (12505 1470 20850 [23050 (25270 25270 176 2% % 5%
25,51 23,87 2305 2287 23,4 23,5 25 B8 2349 144 140 1240
Sehastian Restrepa ) 16 e ] 11546 [ 38353 20172 [22526 24885 51244 31244 176 A% 0% 0%
25,45 21,14 2136 21,73 22 31 2317 2535 238 136 14 112
Lorenzo E. Gomez 7 2 49,99 1,095 [ 3268 15499 [21816 24170 [30564 3068 163 5% 0% 55%
25,3 2244 24 41 25 62 25 45 275 25,76 256 156 144 144
Jhon Fredy Regtrepo fi=] 19 a0, 76 14517 [24070 (20822 [23720 |305896 |[3.31.02 R e 185 2% 3% %
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Anexo 12 Prueba de control 2 mil mts velédromo (Mayo)

EVALUACION RENDIMIENTO
EQUIPO DE CICLISMO
UNNERSIDAD DE ANTIOQUIA

UNIVERSIDAD
DE ANTIOOUIA
Traba o 2 mil mts( weldckomno ) |Fecha taro 2306
Periodo: Competitiva Etapea: Competitiva hesndcla: Cam petitivo Microzid o Carrierte
Irdice de R ecuperacian
Motk Fc. R Edead Rl W W3 i WS WE W e Tpo. Totdd| Fe FoO |1 3 =1

24 18,68 2054 2232 22 52 220 23,28 ] 144 120 112
Julian Corres e el 4338 1 M0z 2634 14886 (21115 [2M43  [25743 25743 176 29% 0% ST
2533 2055 02 2,52 21,55 A7 M7 2228 136 112 104
Julian Azae 5] X 4588 10680 12842 [14963 (21085 |23285 |[24.83 25483 180 35% S5% B3
ety 15,74 1554 19,7 20,59 A 05 2,15 202 144 112 100
Juan felipe R estrepo =5 ] 4265 10089 2074 M Es (2023 |22353 [24455 2.44 55 15 1% 6% E5%
X542 2011 2005 20,1 20,32 a2 2037 2,15 140 116 104
Cados & Cardora = 1] ) 4553 10858 2568 14600 (20682 |2419 [24534 2.45.34 184 35% 555 ES%
X104 19,41 19,34 19,86 20 51 2087 2089 2082 148 124 108
Carlos &, Sverez =] ] 44 55 10389 M23Fs [M44s (20543 (2% 00 (24584 245 84 183 3% S0% B3

X 32 2113 2087 21 51 21 B5 ] 2207 21 81 140 112 &
José Adolfo Velez 52 40 47 45 1.0842 [M.2993 [MS153 [21347 (235 (25745 25745 180 3% 53% T2
27 06 19,05 203 22,06 22,76 2313 2273 2286 156 112 104
Jusn Cados Sierra 2] ] 47 M 1073 [M.2937 15243 |2152% (23709 (30095 3.00.95 172 15% SE8% ES%:
23 20,05 19,39 15 65 21,97 A 43 21,47 20 5 140 124 1065
Wilmer A, Cardong =5 s 45 05 10647 [M.2313 14540 |20653 (2300 [24565 245 65 180 3% 45% g
X452 45,74 10682 2877 1545 (21452 (237580 [3M00 140 116 112
Sebastian Restrepo =] 16 20,22 M08 M 227 X304 23,29 23,19 301,00 172 20% S0%% A%
X 07 1863 19,39 20,4 22 S BT 2387 2335 13 120 108
Lorerzn E. Gomez 5] | 437 1000 2403 [M4658 (21025 |2H |25 5T 257 57 172 35% 505 B2
& Ea 2 B8R 2345 25 47 2755 a2 2726 2734 152 140 136
Jhion Frechy Restrepo =5] 19 4055 11303 [M1.3850 (20603 |23325 |35 (3285 32785 180 25% 6% .
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Anexo 13 Prueba de control 2 mil mts velédromo (Julio)

7 u..' \ EVALUACION DE REWDIMIENTO
Z;t__.j.' EQUIPO DE CICLISMO
e UHNNERSIDAD DE ANTIOOQUIA
UNIVERSIDAD
DE ANTIOOQULA
Trabgo 2mil mtz (velddroma) |Fecha: Julio 15106
Perioda Competitivo Etapa: Compdifiva Mesociclo Competitivo Microcicla Coampeticion
Indice de R ecuperacion
Mombre Fo. R. | Edad W W2 W il WE WE W W Tpo.Total| Fo. F. 1! 3 =3
2536 1975 a7 2143 A 72 75 2206 2247 132 112 105
Julian Corres =1 ar 4511 1058 (M2F3H [14903 (21073 (23284 (2553 255.H 176 3 259 a0
2618 195 1957 1994 059 M5 21,3 MBS 142 104 103
Julian Alzae 45 L 45 63 10525 125149 [14613 [207.25 [2.2867 [250.32 25032 177 2% ar% 5%
2316 17,75 18 62 1954 20,0 2075 20,64 2062 157 107 107
Jusn felipe Regdrepo 5 X 40,4 2053 14907 13909 15087 (22051 (241413 24113 195 2% G2 B
Carlos A Cardora
2369 17 56 18,2 19E7 La o 2039 20,52 2082 144 116 112
Carlos A Alhvares & ] 41 55 10028 M98 (14002 (20041 [22073 [241.85 241 .55 172 4% 43% e
2715 217 05 MB35 iy A7 21 BS .59 148 128 104
Jozé Adolfo Weler =1 40 4 32 109458 M1.30583 (15179 (24326 [23491 [256.40 256450 192 I 45% B
2654 1917 27 2052 28 214 22,15 211 156 128 124
Jusn Carlos Siera B4 o 45, 10628 (M2B90 (14779 (200920 [2335 (25256 25255 1a0 M 4596 4505
2459 2025 219 2056 2069 M7 21,45 .11 124 o2 &l
Wilmer & Cardona a2 2 44 10503 12568 |[146358 (20765 (22910 (2502 2504 172 4% G7% %
2497 1913 1976 2025 2054 .25 21 65 ™16 144 120 120
Sebastisn Restrepo = 16 LEN 1038 1.M144 [144758 (20603 [22763 (24568 2468 175 X 5% 5%
2578 2003 2042 20448 56 2068 20,73 19,03 166 12 17
LorenzoE. Gomez =1 byl 45 21 1062 M2EA (14757 (20825 (22808 (2480 248M 192 AL AL 5%
2823 223 2 51 2456 M3 238 24 23 2363 160 144 136
Jhion Fredy Regrepo B 19 o0 51 14505 M98 (20384 (227684 [25167 [315480 315480 185 2% % 4%
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Anexo 14 Prueba de control 2 mil mts velédromo (Septiembre)

,-1" EVALUACION DE RENDIMIENTO
EQUIPO DE CICLISMO
UNNERSDAD DE ANTIOQUIA
UNIVERSIDAT
DE ANTHOOUTA
Trabaio: 2mil mts [ velodromao JFecha Segtiembre 12006
Periodo Competitiva Etapa: Competitiva M emociclo Competitivo Microciclo: Cortiente
Indice de R ecuperacion
Mombre Fc. R.| Edad A b o K W5 “E W W Tpo. Tatal| Fo F.O|1 3 5

26 16 2045 2 M2 MK 276 M i 158 116 1104
Julian Corres o5 X 4562 10662 1,277 (1490 (21076 |23268 [25445 25445 1688 445 S (S
26 M 1866 19,6 19,78 28 Pyl A 18 205 146 107 11
Julian & zae 45 X 4537 10443 124 14490 20598 22711 247 4 24793 176 e 53 e
24 B6 1982 19,37 18,8 19,15 19,63 19,7 248 152 112 x5
Jusn felipe Restrepo 45 24 44 48 10385 1227 |14\ |2ma2 122,31 2423 2423 156 30% S57% B
24 B3 2003 19,51 20,05 22 267 20,9 214 156 120 10
Caros A Cadona p a] o 44 GG 10447 2485 14475 (20542 [2263% (24640 24650 155 245 520 [
e 1812 18,M 18,89 1947 19,28 MG x5 156 120 105
Carlos & Alvaer 45 24 4239 10040 11929 1387 155804 [2198 (24042 24042 192 25% S5 SE
28, 7a 2 21,49 M X198 F a3 M A 1438 124 1
Josg Adolio Velez = 1] 40 49497 11146 13342 |1.556 2177 (25948 |30145 301 45 180 2% 47% [
25 Ba 20 19,95 1997 216 X0 T3 H 5 152 124 116
Juan Caros Siera = 1] 2 4589 1,05584 1,258 14597 20658 (228,31 24985 24985 180 pric 47% 5%
24 5 1944 19,05 215 047 2,19 2Mm 2 145 104 o2
Wilktner &, Cardong 42 2 4352 10260 12275 (1432 |2034 22342 (24284 24364 176 2% % (3
2617 1924 19,62 2,3 2082 213 H a2 X8 145 126 105
Zehastisn Restrepo = 16 4541 10503 12542 (462 |2073F (22879 |249§67 24957 176 3% 4006 ST
24 75 156,39 15,31 18,65 19,02 19,13 19,05 19,11 162 122 117
Lorenzo E. Gomez 45 | 4317 1048 12016 13918 |15583 21738 |23640 23650 1686 17% 6% S0
27 06 227 21 76 22 G a7 E Za8 2531 164 144 132
Jhion Fredy Restreon = 1] 19 4533 10973 13245 1553 (21853 [2423  [307 70 307 70 192 2% JE% 45%
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Anexo 15 Prueba de control 2 mil mts velédromo (Octubre)

G| EVALUACION DE RENDIMIENTO

EQUIPO DE CICLISMO
UNNERSIDAD DE ANTIOQUIA

UNIVERSIDAD

DE ANTIOQULA
Trabso: 2mil mtz [ welddromo’) [Fecha Cotubre 2605
P erioco Z o petitivo Etapa: Competifiva h esmocicl o Competitivo Microciclo: Z hogue
Incice de R ecuperacion
Motnbre Fc. B.| Edad Nl W2 W3 Wi W5 WE W7 WG Tpo. Tatal | Fo. FL[1' 3 5
Julian © orrea
Julian & zate

Jusn felipe Restrepo

Catos A, Cardona

Carlos &, Alvarez

José Aalfo Weks

Juan Catos Sierra

Wilmer & Cardore

Sebastisn Bestrepo

Lorenzo E. Gomez

Jhion Fredy Regtrepo

HOTA Lasevalusdones correspondientes ala prusha de dos mil metras no s pudieron llesar & oo, por razones senss
al procezo de entrenamiento, ks razon ; reparaciones en la pista del velddromo MAR TIM EMIU O SOCHISE RODRIGUEZ.
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Pulsaciones por Minuto
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Gréfico 14.

Frecuencia Cardiaca en Reposo 2000 mts 2006
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Pulsaciones por Minuto
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Frecuencia Cardiaca Final 2000 Mts, ano 2006
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Pulsaciones por Segundo
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Pulsaciones por Segundo
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Oulsaciones por Segundo
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Pusaciones por Segundos
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Anexo 16 Macrociclo 2006

ARD: 2006
DEPORTE: CICLISMO
CATEGORiIA: PROMOCIONAL

PERIODIZACION

MODALIDAD: RUTA ¥ CICLOMONTARISMO
NI¥EL TECHICO: COMPETITI¥OD
ENTRENADOR: ALEXANDER IDARRAGA E_

MESES Noviembre Diciembre Enero Febrero

Marzo

Abril Mago

Agosto Septiembre DOctubre MNou.

FECHAS vl A e) 611zl 2] 9.2 0

20027) B | 13| 20] 27 3

w2l 1|8 |i1e|2z)29

Tl s 4|26l 9 [ 30[E (13

E|13{20) 27 4 | nj1af{26) 1 {8 165{22 29] & 26[ G| 12| 19f{26) 2 (9 23030 714228 4 1) 20(27) 2 (w017 [24] 1] & [15)22{29) 6 [12(19
No. de semanas 1 23] 4] 5 6] 7)a)ajmfn]ifia]i4 17 18] 19 20f 21) 22] 23] 26| 26] 27) 28] 29) 20f 31 32 41] 42] 43] 44] 45) 46] 47] 48] 49] 60) 51] 52] 53] 54] 65
Periodos FREFARATORID TRAMN
Etapas GEMERAL ESFECIFI TRAN
Mesoeiclos B. Dezarrallador | B. estabilizador | B. Desarrolladar E.Ollador Competitivo |B. estabilizadon Competitiva |B. estabilizador E. estabilizadol Competitivo Competitivo Feest
Microciclos Fyrdr Py r gy FrclFrq F.q FE|FEJFE clen] o] cfjer]cr] & cl c]erl el o) & clelcfor]lclc]le] clon]eror]enlcr]l R R
Eventos Locales 1 2 5 & ad "l1z] 15
Eventos MaciDeptal A E o] ] E
Eventos Internos b d
Controles fisicos | A A T T T AT
Controles Médicos x
indicel¥olumen 1j1ja|2|2[F|3|F|F|I|F|a/ 2|2]|2 I 4 4 |3 4 4 || 4[4 41414 4 | F|F[3|3|F|F|F[1]1

indicefntensidad 11|11 (1 {1 f1[1[{1][1][F|F|F

Lt
Lt
]
w
w
e
-
Lt
-
w
w
-
w
-
-

Ondulacidn Carga

Mizima 100 5 Ea b * * e P i W O

Sub-mazima 90 4| | #] ol e il Bl Bl B ] ¥ |

Alta g0 32 LT T T e = V‘\. 3——0"\‘ V‘\. V\. 2 \\ e *

Media 70 2 /# ¥ [T — ¥ = ¥ ¥ Lz N — Y /_‘ \'L

Baja 60 P{¥ R i ot Hall el B B ¥ L
SIMEOLOGTA

C= Corriente CH=choque PG=Preparacidn General PE=PFreparacian especial CP=Competicion Ri=Reestablecimiento A= Antropometria T=Test Rendimiento

Eventos Locales Eventos Locales Eventos NaciDeptales Eventos Internos

1. Clasica [ Asaneir] Abril 2 8. Clisica [Asanecir] Aot 12,13 A, Camp. Deptal escaladores[Liga) a.Tormea Inter [MTE] abril 16

2. Clasica Arcalidn] Asancir] Abril 23 4. Clasica Ciclo Linea [Asancir]  Septiembre 3 BE. Camp. Deptal de Pista b.Tormea Inter [MTE] flayo 28

3. Clasica Veroimpresos[Asancir]  Mayo 7 10.Clasica Ciclo Miquia Septiembre 3 C. IV Clasica Alcaldia de Supia c.Tormea Inter [MTE] Julio 23

4, Clasica Dia del Padre[2sancir] unic 12 . Clasica [Ssaneir) Oz:tubre 3 0. Camp. Deptal de Ruta(&=ancir] d.Torneo Interfacultades [MTE] Septiembre 24

5. Clasica EEPFMM [Asancir]  unio 24,26
E.Clagica [Azaneir] Julic 16
7. Clasica de las Flores [ Asancir|Julic 23,30

12, Clasica [Azancir]
12. Clagica Punto Elanco Otubre 22

Cctubre 15,16

E. Clazico el Colombiano




Anexo 17 Microciclos

ENTRENAMIENTO SEMANAL
Semana: 16 Microciclo: CORRIENTE
Mes: FEBRERO Numero de sesiones: 7
Fecha: 13 al 19 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 22
Mesociclo: B. DESARROLLADOR Kms 320
MES FEBRERO
FECHA 13 14 15 16 17 18 19
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio Velédromo Oriente Velédromo Oriente Alto de la Albania
Hora Antioquefio Antioquefio sierra
6-8 a.m. Desarrollo Desarrollo. Trabajo de
técnico Técnico- fuerza
(relevos en manejo de (intervalos)
peraltes, linea de 1km en 53x21
zonas de carrera, sentado
transito, resistencia 1km en 39x23
resistencia Aerdbica parado.
aerobica. 6 veces
alternados
Volumen Volumen
(80km) (80km)
5-9 a.m. Cuesta: Cuesta:
39x25a 70 39x25a 75
rpm/13.9 km/h rpm/14.9km/h
Plan: Plan:
39x17 a 100 39x17 a 105
rpm/29.4km/h rpm/30.6 km/h
9-11a.m. | Trabajo
especifico.
Segun test
6-12 a.m. Volumen
(104 km)
Libre

Observaciones:
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 17 Microciclo: CORRIENTE
Mes: FEBRERO Numero de sesiones: 7
Fecha: 20 al 26 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 22
Mesociclo: B. DESARROLLADOR Kms 312
MES FEBRERO
FECHA 20 21 22 23 24 25 26
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio | Velédromo Oriente Velédromo Oriente Cerro Nutibara | Versalles
Hora Antioqueiio Antioqueiio
Capacidad Capacidad Trabajo de
Aerdbica Aerdbica fuerza
6_8 a.m. 100 vueltas 40 vueltas en 6 repeticiones
en 53x21 a 53x19 a 100 de 1.2kmen
100 rpm rpm 53x21 sentado
32.3 km/h 35.7 km/h
2 veces
Volumen Volumen
(85km) (85km)
5 9a.m. Cuesta: 39x23 Cuesta: 39x23
a a
70rpm/15km/h 70rpm/15km/h
Plan: 39x17 a Plan: 39x17 a
105 rpm/30.6 105 rpm/30.6
km/h km/h
9 11a.m. | Trabajo
especifico
6_12 am. Volumen
(90km)
Libre

Observaciones:
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 18 Microciclo: CHOQUE
Mes: MARZO Numero de sesiones: 7
Fecha: 27 al 25 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 4
Etapa: COMPETITIVA Horas 22
Mesociclo: B. DESARROLLADOR Kms 360
MES MARZO
FECHA 27 28 1 2 3 4 5
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio Velédromo Oriente Velédromo Oriente Boqueron Oriente
Hora Antioqueno Antioqueiio Antioqueiio
Capacidad Capacidad Trabajo de
Anaerdbica Anaerdbica fuerza
6-8 a.m. lactica lactica intervalos
6repeticiones 6repeticione 1km en 53x19
de 1 km s de 250 (sentado)
(53x15) m(53x13) 1km en 39x23
(lanzadas) (lanzadas) (parado)
8 veces c/u
alternado
Volumen Volumen
(100km) (100km)
5-9 a.m. Cuesta: 39x21 Cuesta: 39x23
a75 a
rpm/17.7km/h 70rpm/15.1km/
Plan: 53x19 a h
100rpm/35.7k Plan: 53x21 a
m/h 100rpm
/32.3km/h
9-11a.m. | Trabajo
segun test
6-12 am. Volumen
(110 km)
Libre

Observaciones:
La sesion correspondiente al dia jueves no se pudo realizar por lluvia, algunos de
los deportistas la reemplazaron por trabajo en el gimnasio, y otros hicieron el
trabajo en horas de la tarde.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 19 Microciclo: CORRIENTE
Mes: MARZO Numero de sesiones: 7
Fecha: 6ali12 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 22
Mesociclo: B. DESARROLLADOR Kms 380
MES MARZO
FECHA 6 7 8 9 10 11 12
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio Velédromo Oriente Velédromo Oriente Alto de la Bolombolo
Hora Antioqueiio Antioqueiio sierra
Test de Potencia Test de control
control 2 mil Anaerobica 4 mil mts pie
mts (deteni- lactica en tierra
6-8 a.m. do) 6 repeticiones Individual
Individual de 500mts
(lanzadas)
Volumen Volumen
(80 km) (90km)
5-9 a.m. Cuesta: 39x23 Cuesta: 39x25
a70rpm a70rpm
/15.1km/h /13.9km/h
Plan: 53x21 a Plan: 53x21 a
100rpm /32.3 95 rpm /30.7
km/h km/h
9-11 a.m. | Trabajo
segun test
6-12 a.m. Volumen
(140km)
Libre

Observaciones:
Evaluacion 2 mil metros velédromo:
Es importante tener en cuenta la hora de realizacion del test; debe ser siempre a
la misma hora, en el mismo escenario y con la misma bicicleta.
En general se realizara la prueba en horas de la manana como esta planteado; a
excepcion de Wilmer Cardona quien por incompatibilidad laboral siempre la
realizara en horas de la tarde, exactamente 4.30 p.m.

La prueba se realiza sin ninguna novedad. (Véase anexo 11)
Evaluacion 4 mil metros cuesta:
La prueba se realiza en la autopista Medellin-Bogota, a la altura del peaje (km. 7 al
11) teniendo en cuenta las caracteristicas anteriormente mencionadas en el otro

test.

La prueba se realiza sin ninguna novedad. (Véase anexo 6)
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 20 Microciclo: CORRIENTE
Mes: MARZO Numero de sesiones: 7
Fecha: 13 al 19 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 22
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 455
MES MARZO
FECHA
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio Velédromo Oriente aeroparque Oriente caldas Jardin
Hora Antioqueiio Antioquefio
6-8 a.m. Potencia Descanso
aerdbica activo 50km
3 C.R.l. de Libre
10-12 m. 3 mil mts Fogueo liga
(12 vueltas) Criterium
1.1/2hora
5-9 a.m. Volumen Volumen (90
(90km) km)
Cuesta. 39x23 Cuesta. 39x21
a 70rpm a 70rpm/
/15.1km/h 16.5km/h
Plan: 53x21 a Plan: 53x19 a
90rpm 90rpm
/28.9km/h /31.9km/h
9-11a.m. | Trabajo
segun test
6-12 am. Volumen
(145km)
Libre
Observaciones:

No se particip6 en el fogueo realizado en el aeroparque; debido al mal tiempo, el
cual genera riesgo de accidentes por la pista mojada.

Se realiza una salida de fondo al municipio de Jardin, buscando adquirir
resistencia aerdbica.
No asistieron por dificultades econdémicas y laborales; Juan Carlos Sierra,

Sebastian Restrepo, Juan Felipe Restrepo y Jhon Fredy Restrepo.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 21 Microciclo: COMPETICION
Mes: MARZO Numero de sesiones: 6
Fecha: 20 al 26 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVA Horas 21
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 425
MES MARZO
FECHA 20 21 22 23 24 25 26
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Jardin- Descanso Oriente aeroparque Oriente Alto los topos | Alto de Santa
Hora Medellin Antioqueio Antioqueiio Elena
10-12 m. Fogueo liga
Criterium
12 horas
Volumen Volumen
(70km) (70km)
5-9 a.m. Cuesta: 39x23 Cuesta:
a 70rpm/16.1 39x21 a
km/h 75rpm /17.7
Plan: 53x19 a km/h
90rpm/31.9 Plan: 53x17
km/h 90rpm/
35.7k/h
Campeonato Campeonato
8-10 a.m. departamental | departamental
escaladores escaladores
C.Rl Ruta
Regreso a
6-1 p.m. Medellin
Volumen
(145km)
libre

Observaciones:

Se participd en el fogueo de liga, el resultado fue bastante pobre, solamente Juan
Felipe Restrepo terming, los demas fueron eliminados.

No se participd en el campeonato Departamental debido al invierno del dia
sabado.

Para el dia domingo se decidié hacer volumen (120 km en el oriente antioquefio)
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 22 Microciclo: COMPETICION
Mes: MARZO NUmero de sesiones: 7
Fecha: 27 al 2 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVA Horas 19
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 387
MES MARZO
FECHA 27 28 29 30 31 1 2
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio Velédromo Oriente aeroparque Oriente Caldas Amaga
Hora Antioqueiio Antioqueiio
6-8 a.m. Resistencia. a Descanso
la velocidad. activo
Persecucion 50 km
10-12 m en grupo. Fogueo liga Libre
Coger vuelta al Criterium
grupo 3 veces 1 hora
cada
deportista
Volumen Volumen
(80km) (80km)
5-9 am. Cuesta: 39x19 Cuesta: 39x25
a70 a 75rpm/
rpm/183k/h 14.9k/h
Plan: 53x19 a Plan: 53x17 a
80rpm/28.4k/h 100rpm/39.6k/
h
9-11 am. Trabajo
segun test
Competencia
8-11 am. (circuito)
Amaga-
Albania
87 kms

Observaciones:

En el fogueo de liga, Carlos Alvarez termindé la prueba en el grupo e punta.

En el circuito camilo C Albania, se noté la falta de ritmo de competencia, puesto
que es la primera carrera en linea, los deportistas Julian Correa, Juan Felipe y
Carlos Alvarez se rezagaron en la ultima vuelta.

El mejor ubicado fue Wilmer Cardona. Puesto 10
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 23 Microciclo: CORRIENTE
Mes: ABRIL Numero de sesiones: 7
Fecha: 3al9 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 23
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 440
MES ABRIL
FECHA 3 4 5 6 7 8 9
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio Velédromo Oriente Velédromo Oriente Alto de la Don Matias
Hora Antioqueiio Antioquefio sierra San Pedro
6-8 am. Capacidad Potencia Desarrollo
aerobica aerobica de fuerza.
100 vueltas en 4 C.R.I de 8
53x21 a 5 Km. repeticiones.
110rpm de 2 Km,,
/35.5k/h sentado
5-9 am. Volumen Volumen
(100km) (100km)
Cuesta: 39x21 Cuesta: 39x23
a 70rpm/ a
16.5k/h 70rpm/ 15.1k/h
Plan: 53x21 Plan: 53x19
100rpm/ 100rpm/
32.3k/h 35.7k/h
9-11 am
Trabajo
segun test
6-1 p.m. Volumen
(160km)
Libre
Observaciones:

97




ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 24 Microciclo: CORRIENTE
Mes: ABRIL NuUmero de sesiones: 7
Fecha: 10 al 16 Volumen: 5
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 29
Mesociclo: B. ESTABILIZADOR Kms 525
MES ABRIL
FECHA
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio Velédromo Caldas Medellin Supia-Manizales- Supia- Ciclovia
Hora Supia Supia Medellin
6-8 am. Resistencia- Descanso Descanso
velocidad Activo activo
Capacidad. 50 Km. Recuperac
Anaerdbica libre ion
lactica 30 Km.
8 intervalos
de 4 vueltas
53x14
x8vuletas
53x21
6-1 p.m. Volumen Volumen Volumen
(145km) (140km) (145km)
libre libre libre
9-11 a.m. | Trabajo
segun test

Observaciones:
Control antropométrico: correspondiente al tercer control del macrociclo (véase

anexo 3)

Microciclo correspondiente a semana santa, en el cual aprovechamos el tiempo de
vacaciones para aumentar el volumen de trabajo, es por ello que se programa una
salida al eje cafetero.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 25 Microciclo: COMPETENCIA
Mes: ABRIL Numero de sesiones: 7
Fecha: 17 al 23 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVA Horas 20
Mesociclo: B Kms 378
ESTABILIZADOR
MES ABRIL
FECHA 17 18 19 20 21 22 23
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio Velédromo Oriente aeroparque Oriente Caldas Oriente
Hora Antioquefio Antioquefio Antioquefio
6-8 am. Potencia Descanso
aerodbica Activo
4 C.R.lde 50 Km.
10-12 m. 5 Km. Fogueo liga libre
Criterium de
12 horas
5-9 am. Volumen Volumen
(80km) (80km)
Cuesta: 39x25 Cuesta:
a 70rpm/ 39x21 a
13.9km/h 70rpm/
Plan: 53x21 a 16.5km/h
90rpm Plan: 53x19
/28.9km/h a 95rpm/
33.9km/h
9-11 am. Trabajo
segun test
8-12 m. Competencia
C.R.l 18km
Complemento-
60km

Observaciones:

Se participa en 2 eventos:

Campeonato departamental de Pista:

Prueba por puntos (categoria Mayores)
Subcampedn
Carlos Alvarez

Clasica Arcalion

Mejor ubicado Julian Correa puesto 11
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 26 Microciclo: CORRIENTE
Mes: ABRIL NUmero de sesiones: 7
Fecha: 24 al 30 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 21
Mesociclo: B. Kms 465
ESTABILIAZADOR
MES ABRIL
FECHA 24 25 26 27 28 29 30
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio Velédromo Oriente aeroparque Oriente Alto de las Supia
Hora Antioquefio Antioqueiio Palmas
6-8 am. Capacidad. Capacidad.
Aerobica Anaerdbica
100 vueltas en alactica
53x19 a 95rpm/ (resistencia
10-12 m. 33.9k/h Fogueo liga ala
Criterium de velocidad)
1.1/4 horas 8 intervalos.
de 300mts
en 39x17 x8
intervalos.
De 1 km. en
39x25
Volumen Volumen
5-9 am. (100km) (100km)
Cuesta: 39x21 a Cuesta:
70rpm/ 16.5km/h 39x25 a
Plan: 53x19 a 80rpm/
100rpm/ 35.7k/h 15.9k/h
Plan: 53x21
a 95rpm/
30.7k/h
9-11 am. | Trabajo
segun test
6-1 p.m. Volumen
(145km)
libre

Observaciones:
La sesién correspondiente al dia miércoles no se pudo realizar por motivo de
invierno.

Es importante resaltar que los deportistas de menor nivel ya estan aguantando
mas tiempo en el fogueo de liga, aunque aun son eliminados.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 27 Microciclo: COMPETICION
Mes: MAYO Numero de sesiones: 6
Fecha: 1al7 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVA Horas 16
Mesociclo: B. ESTABILIZADOR Kms 450
MES MAYO
FECHA 1 2 3 4 5 6 7
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Supia Descanso Oriente aeroparque Oriente Caldas Oriente
Hora Antioquefio Antioquefio Antioquefio
6-8 am. Descanso
Activo
40 km
10-12 m. Fogueo liga Libre
Criterium
1.1/2 hora
Volumen Volumen
5-9 a.m. (80km) (80km)
Cuesta: 39x21 Cuesta: 39x23
a 70rpm/ a 70rpm/
16.5k/h 15.1k/h
Plan: 53x17 a Plan: 53x21 a
90rpm/ 35.7k/h 90rpm/ 28.9k/h
8-12 m. Clasica Competencia
Alcaldia de (110km)
Supia Guarne
Circuito
80km

Observaciones:
El resultado de José Adolfo Vélez en la clasica alcaldia de Supia (subcampe6n en
la categoria B) motivd enormemente al equipo, puesto que los resultados hasta el
momento no han sido tan positivos como en otras temporadas.

En el fogueo de liga Juan Felipe es el Unico que termina en el lote, Carlos Cardona
sufre una caida y debe retirarse

En la competencia del fin de semana Carlos Cardona sufre un pinchazo, el cual lo
hace caer nuevamente, el mejor ubicado fue Jhonny Montoya en el puesto 12.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 28 Microciclo: CORRIENTE
Mes: MAYO Numero de sesiones: 7
Fecha 8 al 14: Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 22
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 450
MES MAYO
FECHA 8 9 10 11 12 13 14
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio Velédromo Oriente aeroparque | Oriente Av. Oriente
Hora Antioqueio. Antioquefio | Regional Antioqueio
6-8 a.m. Potencia Potencia
Aerobica aerodbica 4
trasmoto C.R.lI de
10-12 m. 2 series de Fogueo liga 5 km en
8 min Criterium 53x15
(progresivo) 1.1/2 horas
Volumen Volumen
5-9 a.m. (100km) (100km)
Cuesta: 39x23 a Cuesta:
75rpm/ 39x25 a
16.1km/h 70rpm/
Plan: 53x19 13.9k/h
85rpm/ 30.1k/h Plan: 53x21
a 95rpm/
30.7k/h
9-11 a.m. Trabajo segun
test
6-12 m. Volumen
(120km)
Libre

Observaciones:
Los deportistas nuevos presentaron dificultades para realizar los trabajos de
trasmoto, la falta de experiencia y confianza lo hace dificil, la practica ayudara a
mejorarlo.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 29 Microciclo: COMPETICION
Mes: MAYO Numero de sesiones: 7
Fecha: 15 al 21 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVA Horas 19
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 348
MES MAYO
FECHA 15 16 17 18 19 20 21
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR | Gimnasio Velédromo Oriente Velédromo Caldas Av. Regional | Oriente
Hora Antioqueno Antioqueino
6-8 am. Resistencia. a Potencia Descanso

la velocidad. aerdbica Activo

Persecucion trasmoto 40 km

en grupo. 2 series de 10

Coger vuelta al minutos

grupo 2 veces (progresivo)

cada

deportista
5-9 am. Volumen

(100km)
Libre
9-11 am. | Trabajo
segun test
8-11 am. C.R.l
Departament | Ruta
8-12m ales de ruta | departament
18 km ales de ruta
128 km

Observaciones:
Resultados campeonato departamental:

C.R.l
PLATA
BRONCE

RUTA

Juan Felipe Retrepo
Carlos Alvarez

Mejor ubicado Juan F. Restrepo. 6 puesto con el mismo tiempo de los ganadores.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 30 Microciclo: CORRIENTE
Mes: MAYO Numero de sesiones: 7
Fecha: 22 al 28 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 23
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 425
MES MAYO
FECHA 22 23 24 25 26 27 28
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio Velédromo Oriente Aeroparque Oriente Alto de la Medellin-
Hora Antioquefio Antioquefio Sierra Jerico
6-8 a.m. Test de control Test de
2000 mts control 4000
mts
10-12 m. Fogueo liga
criterium de 1
Y2 horas

5-9 a.m. Volumen Volumen

(100km) (100km)

Cuesta: 39x21 Cuesta: 39x21

a a

70rpm/16.5k/h 70rpm/16.5k/h

Plan: 53x19 a Plan: 53x21 a

90rpm/31.9k/h 95rpm/30.7k/h
9-11 a.m. | Trabajo

segun test
6-1 p.m. Volumen
(125km)
libre

Observaciones:
Evaluacion 2 mil metros velédromo (Véase anexo 12)
Evaluacion 4 mil metros cuesta (Véase anexo 7)
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 31 Microciclo: CORRIENTE
Mes: JUNIO Numero de sesiones: 6
Fecha: 29al4 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 24
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 405
MES JUNIO
FECHA 29 30 31 1 2 3 4
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Jerico Descanso Velédromo Aeroparque Oriente Hipédromo Oriente
Hora Medellin Antioquefio | Aeropuerto Antioqueiio
6-8 a.m. Capacidad Potencia
aerdbica aerdbica
10-12 m. 100 vueltas en | Fogueo liga 3 C.R.lde
53x21 a Criterium de 1 9 km
95rpm/30.7k/h |2 horas
descanso
activo
5-9 a.m. Volumen
(80 km)
Cuesta:
39x25a
70rpm
32.3 k/h
6-1 p.m. |Volumen Volumen
(125km) (120km)
libre Libre

Observaciones:

El viaje a Jerico fue una experiencia durisima, puesto que el clima y el grado de
dificultad de la cuesta fueron un obstaculo muy fuerte mas que todo para los
deportistas nuevos.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 32 Microciclo: CORRIENTE
Mes: JUNIO Numero de sesiones: 7
Fecha: 5al 11 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 22
Mesociclo: B. ESTABILIZADOR Kms 460
MES JUNIO
FECHA 5 6 7 8 9 10 11
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Gimnasio velédromo Oriente aeroparque Oriente Cerro Santa Fe de
Hora Antioqueio Antioqueio Nutibara Antioquia
6-8 a.m. Potencia Trabajo de
aerdbica fuerza
trasmoto 8
10-12 m. 3 series de repeticiones
7min Fogueo liga de 1.2 km.
(progresivo) Criterium 53x19
12 horas sentado
5-9 a.m. Volumen Volumen
(100km) (80 km)
Cuesta: 39x25 Cuesta: 39x23
a 70rpm a 70rpm
13.9km/h 15.1km/h
Plan: 53x21 a Plan: 53x19
100rpm a 100rpm
32.3 km/h 35.7km/h
9-11 a.m. | Trabajo
segun test
6-12 m. Volumen
(160km)
Libre

Observaciones:
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 33 Microciclo: CORRIENTE
Mes: JUNIO Numero de sesiones: 6
Fecha: 12 al 18 Volumen: q
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 16
Mesociclo: B. ESTABILIZADOR Kms 305
MES JUNIO
FECHA 12 13 14 15 16 17 18
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Velédromo Oriente Alto de las Av. Las
Hora Antioqueio Antioqueio Palmas Vegas
6-8 a.m. Capacidad Potencia Trabajo de
anaerobica aerobica Resistencia a la
alactica 6 C.R.l. de fuerza intervalos
10repeticiones 3 km 1km en 53x19
lanzadas de (sentado) 1km
250 mts. en 39x23
(parado) 8 veces
c/u
alternado
5-9 a.m. Volumen Volumen
(70 km) (100km)
Cuesta: 39x25 Cuesta: 39x23
a 70rpm a 70rpm
13.9 km/h 15.1 km/h
Plan: 53x21 a Plan: 53x19 a
90rpm 90rpm
28.9 km/h 31.9 km/h
9-11 a.m. Clasica dia
del padre
(asancir)
circuito
(80km)

Observaciones:
Resultados Clasica dia del padre:
Mejor ubicado Juan Felipe Restrepo. 5 puesto
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 34 Microciclo: COMPETICION
Mes: JUNIO Numero de sesiones: 6
Fecha: 19 al 25 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVA Horas 18
Mesociclo: B. ESTABILIZADOR Kms 367
MES JUNIO
FECHA 19 20 21 22 23 24 25
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Oriente Descanso Velédromo Oriente Caldas Av. Oriental Oriente
Hora Antioqueio Antioqueio Antioqueio
6-8 a.m. Potencia Descanso
aerobica activo 40km
trasmoto
2 series de
8 min
(progresivo)
5-9 a.m. Volumen
(80 km)
Cuesta: 39x25
a 70rpm
13.9 km/h
Plan: 53x21 a
90rpm
28.9 km/h
6-12 m. Volumen
(80km)
Libre
8-10 a.m. Segunda
etapa 117km
clasica EPM
2-4 p.m. C.R.l.
17.7km
Clasica EPM

Observaciones:

Resultados: (Clasica EPM)

Categoria promocional

Ganador prélogo:

Clasificacion General:
Juan Felipe Restrepo

5. Puesto

Juan Felipe Restrepo

Nota: En el circuito Juan F. era el Lider, pero un desperfecto mecanico (ruptura de
cadena y posterior caida) provocaron la pérdida del liderato.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 35 Microciclo: CORRIENTE
Mes: JUNIO Numero de sesiones: 6
Fecha: 26 al 2 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 20
Mesociclo: B. ESTABILIZADOR Kms 450
MES JUNIO
FECHA 26 27 28 29 30 1 2
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Edificio Descanso Oriente Aeroparque Oriente Caldas Oriente
Hora Inteligente Antioqueio Antioqueio Antioqueio
6-8 am. Descanso
activo 40km
10-12 m. Fogueo liga
Criterium
12 horas
5-9 am. Volumen Volumen
(100 km) (80 km)
Cuesta: 39x25 Cuesta: 39x19
a 70rpm a 70rpm
13.9 km/h 18.3km/h
Plan: 53x21 a Plan: 53x19 a
90rpm 95rpm
28.9 km/h 33.9km/h
6-12 m. Volumen
(120km)
Libre
8-10 am. |Tercera
etapa
criterium 1
hora clasica
EPM

Observaciones:
Aprovechando las vacaciones la mayoria de los deportistas participaron en el
fogueo de liga, mejorando notablemente el rendimiento en la competencia, aunque
a varios los eliminaron.
Es importante resaltar que se compite con los equipos de EPM-ORBITEL,
ORGULLO PAISA, SELECCION COLOMBIA DE PISTA, COLOMBIA ES PASION
y otros clubes del departamento.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 36 Microciclo: CORRIENTE
Mes: JULIO Numero de sesiones: 6
Fecha: 3al9 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 22
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 420
MES JULIO
FECHA 3 4 5 6 7 8 9
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Albania Descanso Velédromo Oriente Caldas Alto de la Oriente
Hora Antioqueiio Sierra Antioquefio
6-8 a.m. Capacidad Descanso Farltlek en
aerobica activo 40km |39x19, 17 y
100 vueltas en 15.
53x19 a
100rpm
35.7 Km./h
5-9 a.m. Volumen
(100 Km.)
Cuesta: 39x19
a 70rpm
18.3 Km./h
Plan: 53x17 a
100rpm
39.6 Km./h
6-12 m. Volumen Volumen
(100kkm) (120kkm)
Libre Libre

Observaciones:

Control antropomeétrico: Correspondiente al cuarto control del macrociclo 2006.

(Véase anexo 4)
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 37 Microciclo: COMPETICION
Mes: JULIO NUmero de sesiones: 6
Fecha: 10 al 16 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVA Horas 18
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 403
MES JULIO
FECHA 10 11 12 13 14 15 16
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Aeroparque Oriente Caldas Oriente
Hora Antioquia Antioqueiio Antioquefio
6-8 am. Resistencia a Descanso
la velocidad, activo
persecucion 40km
10-12 m. en grupo, Fogueo liga
coger vuelta al Criterium
grupo 2 veces 1 Ya horas
cada
deportista
5-9 am. Volumen Volumen
(80 km) (80 km)
Cuesta: 39x25 Cuesta:39x25
a 75rpm a 70rpm
14.9 km/h 13.9 km/h
Plan: 53x19 a Plan: 53x19 a
90rpm 90rpm
31.9 km/h 31.9 km/h
8-12 m. Sexta clasica
asancir
La Ceja-san
Antonio, alto
de la Ceja
113km

Observaciones:

La mayoria de los deportistas participaron nuevamente en el fogueo de liga.

Resultados Asancir: (categoria A)
10. Puesto  Wilmer Cardona

11. Puesto Julian Correa
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 38 Microciclo: CHOQUE
Mes: JULIO Numero de sesiones: 6
Fecha: 17 al 23 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: q
Etapa: COMPETITIVA Horas 23
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 440
MES JULIO
FECHA 18 19 20 21 22 23
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Entrerrios Caldas Alto de la Penaliza
Hora Antioquefio Sierra
6-8 a.m. Test de Descanso Test de
control activo 50km | control
2000/mts 4000/mts
5-9 a.m. Volumen
(80 km)
Cuesta: 39x23a
80rpm
17.2 km/h
Plan: 53x19 a
100rpm
35.7 km/h
6-12 m. Volumen
(120km) Volumen
6-1 p.m. Libre (150kkm)
Libre

Observaciones:
Evaluacion 2 mil metros velédromo (Véase anexo 13)
Se presento la siguiente novedad, el deportista Carlos Cardona no la realizd por
estar incapacitado debido a una cirugia que le practicaron en el maxilar superior.

Evaluacion 4 mil metros cuesta (Véase anexo 8)
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 39 Microciclo: COMPETICION
Mes: JULIO Numero de sesiones: 6
Fecha: 24 al 30 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVO Horas 15
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 320
MES JULIO
FECHA 24 25 26 27 28 29 30
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Aeroparque Oriente Cerro AV. Las
Hora Antioqueiio Antioquefio Nutibara Vegas
6-8 a.m. Potencia
aerdbica
10-12m. trasmoto
2 series de 10 Fogueo liga
min. criterium
(progresivo) 12 hora
5-9 a.m. Volumen Volumen
(80 km) (70 km)
Cuesta: Cuesta: 39x25
39x23a 70rpm a 70rpm
15.1 km/h 13.9 km/h
Plan: 53x19 a Plan: 53x21 a
90rpm 95rpm
31.9 km/h 32.3 km/h
7-8 a.m. C.R.l.
Clasica de la
flores
1.2 km
9-11 a.m. Circuito Av.
Las Vegas
80km

Observaciones:

La sesién correspondiente al dia viernes no se

invierno.

Resultados

Clasica de la Flores.

C.R.l
2. Puesto

GENERAL
4. Puesto

Wilmer Cardona

Wilmer Cardona
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 40 Microciclo: CORRIENTE
Mes: AGOSTO Numero de sesiones: 6
Fecha: 31al6 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 21
Mesociclo: B. ESTABILIZADOR Kms 420
MES AGOSTO
FECHA 31 1 2 3 4 5 6
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Alto de las Oriente Caldas Alto de la
Hora Antioquefio Palmas Antioquefio Quiebra
6-8 a.m. Potencia Trabajo de Descanso
anaerobica fuerza activo 40km
alactica intervalos
repeticion de 1km 53x19
100mt al 100% (sentado)
Pausa: 1km 39x23
5min. aprox. (parado) 8
veces c/u
alternado
5-9 a.m. Volumen Volumen
(90 km) (80 km)
Cuesta: Cuesta: 39x21
39x21a 75rpm a 75rpm
17.7 km/h 17.7 km/h
Plan: 53x17 a Plan: 53x17 a
95rpm 95rpm
37.9 km/h 37.9 km/h
6-1 p.m. Volumen
(170km)
Libre

Observaciones:
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 41 Microciclo: CORRIENTE
Mes: AGOSTO Numero de sesiones: 6
Fecha: 7al13 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 19
Mesociclo: B. ESTABILIZADOR Kms 360
MES AGOSTO
FECHA 7 8 9 10 11 12 13
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Amaga Descanso Oriente Aeroparque Caldas Boqueron San Pedro
Hora Antioqueiio
6-8 a.m. Descanso
activo 40km
10-12m
Fogueo liga
criterium 1
hora
5-9 a.m. Volumen
(100 km)
Cuesta: 39x21
a 75rpm
17.7 km/h
Plan: 53x19 a
100rpm
35.7 km/h
6-11 a.m. | Volumen
(70km)
Libre
8-11 a.m. C.R.L 72 | Ruta: circuito
clasica asancir | San Pedro -
10km partidas | San Felix
Boqueron 80km
Observaciones:
Resultados:

Juan Felipe ocupé el octavo puesto en la crono, pero al dia siguiente no se sintié
bien y perdié dicho puesto.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 42 Microciclo: CORRIENTE
Mes: AGOSTO Numero de sesiones: 6
Fecha: 14 al 20 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 18
Mesociclo: B. ESTABILIZADOR Kms 370
MES AGOSTO
FECHA 14 15 16 17 18 19 20
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Aeroparque Caldas Cerro el El Penol
Hora Antioqueiio Volador
6-8 a.m. Capacidad Descanso Trabajo de
anaerobica activo 40km | fuerza
10-12 m lactica 7 repeticiones
Resistencia a Fogueo liga en piramide
la velocidad 8 criterium inicia en:
intervalos de 1 Ya horas 39x25 baja
1kmx hasta 39x19
6 vueltas de unoaunoy
recuperacion sube uno a
uno hasta
terminar en
39x25
5-9 a.m. Volumen
(100 km)
Cuesta: 39x21
a 75rpm
17.7 km/h
Plan: 53x17 a
90rpm
35.7 km/h
6-12 a.m. Volumen
(140km)
Libre

Observaciones:
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 43 Microciclo: CORRIENTE
Mes: AGOSTO Numero de sesiones: 6
Fecha: 21 al 27 Volumen: q
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 22
Mesociclo: B. ESTABILIZADOR Kms 385
MES AGOSTO
FECHA 21 22 23 24 25 26 27
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Minitas Descanso Velédromo Oriente Alto de la Caldas Oriente
Hora Antioqueiio Sierra Antioqueiio
6-8 a.m. Potencia Potencia Descanso
aerobica anaerobica activa 50km
4 C.R.l. de lactica
5 km 8 Series de
200 mts en 39
x 15
1km de
recuperacion
entre series
en 39x25
5-9 a.m. Volumen (100
km)
Cuesta:
39x23a 70rpm
15.1 km/h
Plan: 53x19 a
90rpm
31.9 km/h
6-11 a.m. | Volumen Volumen
6-12 a.m. | (65km) (120km)
Libre Libre

Observaciones:
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 44 Microciclo: COMPETICION
Mes: SEPTIEMBRE Numero de sesiones: 6
Fecha: 28 al 3 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVA Horas 16
Mesociclo:  COMPETITIVO Kms 310
MES SEPTIEMBRE
FECHA 28 29 30 31 1 2 3
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Aeroparque Caldas Aeropuerto Aeropuerto
Hora Antioquefio hipédromo Hipédromo
las brisas
6-8 a.m. Potencia Descanso
aerobica activo 40km
10-12 m 5 C.R.l. de
4kms Fogueo liga
criterium 1
Vs horas
5-9 a.m. Volumen
(80 km)
Cuesta: 39x21a
70rpm
16.5 km/h
Plan: 53x19 a
100rpm
35.7 km/h
8-11 a.m. Ciclo Linea | Ciclo Linea
C.R.l Ruta
18 km 80 km

Observaciones:

Se particip6 en 2 eventos.
Resultados:

Clasica Ciclo Linea:

5. Puesto  Wilmer Cardona
6. Puesto  Carlos Alvarez

Clasica Ciclo Niquia:
3. Puesto  Julian Alzate
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 45 Microciclo: CORRIENTE
Mes: SEPTIEMBRE Numero de sesiones: 6
Fecha: 4 al10 Volumen: 4
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 21
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 410
MES SEPTIEMBRE
FECHA 4 5 6 7 8 9 10
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Cerro Nutibara Oriente Caldas Penaliza
Hora Antioqueiio Antioquefio
6-8 a.m. Capacidad Trabajo de Descanso
aerobica fuerza 10 activo 40km
100 vueltas repeticiones
en 53x19 a en 53x21
100rpm (sentado)
35.7km/h
5-9 a.m. Volumen Volumen
(90 km) (80 km)
Cuesta: 39x25 Cuesta:
a 75rpm 39x23
14.9 km/h a 70rpm
Plan: 53x19 a 15.1 km/h
95rpm Plan: 53x21
33.9 km/h a 90rpm
28.9 km/h
6-1 p.m. Volumen
(150km)
Libre

Observaciones:
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 46 Microciclo: CORRIENTE
Mes: SEPTIEMBRE Numero de sesiones: 6
Fecha: 11 al 17 Volumen: q
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 20
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 340
MES SEPTIEMBRE
FECHA 11 12 13 14 15 16 17
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Caldas Oriente Alto de la Albania
Hora Antioqueiio Antioquefio Sierra
6-8 a.m. Test de Descanso Test de
control activo 40km control
2000/mts 4000/mts

5-9 a.m. Volumen Volumen (80

(80 km) km)

Cuesta: Cuesta:

39x25a 70rpm 39x25a

13.9 km/h 70rpm

Plan: 53x21 a 13.9 km/h

90rpm Plan: 53x21

28.9 km/h a 90rpm

28.9 km/h
6-12 a.m. Volumen
(100km)
Libre

Observaciones:
Evaluacion 2 mil metros velodromo: (Véase anexo 14)
Evaluacion 4 mil metros cuesta: (Véase anexo 9)
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 47 Microciclo: CORRIENTE
Mes: SEPTIEMBRE Numero de sesiones: 6
Fecha: 18 al 24 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 1
Etapa: COMPETITIVA Horas 20
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 300
MES SEPTIEMBRE
FECHA 18 19 20 21 22 23 24
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Carretera las Oriente Caldas Oriente
Hora Antioqueiio Palmas Antioquefio Antioquefio
6-8 a.m. Capacidad Trabajo de Descanso
aerdbica fuerza 8 activo
80 vueltas en repeticiones 40km
53x21 a en 53x19
100rpm San Diego-
32.3km/h Inter 3km
(sentado)
5-9 a.m. Volumen Volumen
(60km) (70km)
Cuesta: 39x25 Cuesta: 39x25
a 70rpm a 70rpm
13.9k/h 13.9k/h
Plan: 53x21 a Plan: 53x21 a
90rpm 90rpm
28.9k/h 28.9k/h
6-12 a.m. Volumen
(80km)
Libre

Observaciones:
Se inician trabajos con miras a la crono del clasico del colombiano que se realizara

a principios de noviembre.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 48 Microciclo: CORRIENTE
Mes: SEPTIEMBRE Numero de sesiones: 6
Fecha: 25al 1 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 2
Etapa: COMPETITIVA Horas 19
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 355
MES SEPTIEMBRE
FECHA 25 26 27 28 29 30 1
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Aeroparque | Oriente Caldas San Pedro
Hora Antioqueino Antioquefio
6-8 a.m. Capacidad Descanso
aerobica activo 40km
80 vueltas en
10-12 m 53x21 Fogueo liga
a 100rpm criterium 1
32.3km/h 2 horas
5-9 a.m. Volumen Volumen
(70km) (80km)
Cuesta: 39x25 Cuesta: 39x25
a 70rpm a 70rpm
13.9k/h 13.9k/h
Plan: 53x21 a Plan: 53x21 a
90rpm 90rpm
28.9k/h 28.9k/h
6-11 a.m. Volumen
(80km)
Libre

Observaciones:
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 49 Microciclo:
Mes: OCTUBRE Numero de sesiones: 6
Fecha: 2al8 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 4
Etapa: COMPETITIVA Horas 20
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 303
MES OCTUBRE
FECHA 2 3 4 5 6 7 8
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Carretera las Oriente Caldas La Ceja
Hora Antioqueiio Palmas Antioquefio Rionegro
6-8 a.m. Potencia Trabajo de Descanso
aerobica fuerza 6 activo
3 C.R.L repeticiones 40km
de 4km en 53x17 San
Diego-Inter
3km sentado
5-9 a.m. Volumen Volumen
(70km) (70km)
Cuesta: 39x21 Cuesta: 39x21
a 80rpm a 80rpm
18.9k/h 18.9k/h
Plan: 53x17 a Plan: 53x17 a
100rpm 100rpm
39.6k/h 39.6k/h
8-12 m. 82 clasica
Asancir
circuito 103km
Observaciones:
Resultados:
5. Puesto  Lorenzo Gomez
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 50 Microciclo: COMPETICION
Mes: OCTUBRE Numero de sesiones: 6
Fecha: 9al 15 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVA Horas 20
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 330
MES OCTUBRE
FECHA 9 10 11 12 13 14 15
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo | Oriente Carretera las | Oriente Caldas Oriente
Hora Antioquefio Palmas Antioqueino Antioqueino
6-8 a.m. Potencia Potencia Descanso
anaerobica aerébica 2 activo
lactica C.R.I 3km San 40km
10 diego-inter en
repeticiones 53x21
de 50mts
lanzados
5-9 a.m. Volumen Volumen
(80km) (80km)
Cuesta: 39x23 a Cuesta: 39x23
70rpm a 70rpm
15.1km/h 15.1km/h
Plan: 53x19 a Plan: 53x19 a
100rpm 100rpm
35.7km/h 35.7k/h
8-12 m. 92 clasica
asancir
Rionegro
El Carmen
100km

Observaciones:

La sesidén de entrenamiento correspondiente al dia martes no se realizé por
invierno.

Resultados:
4. Puesto  Juan Felipe Restrepo
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 51 Microciclo: COMPETICION
Mes: OCTUBRE Numero de sesiones: 6
Fecha: 16 al 22 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVA Horas 14
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 333
MES OCTUBRE
FECHA 16 17 18 19 20 21 22
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Av. Las Descanso Velédromo Oriente Carretera las Caldas Oriente
Hora Vegas Antioqueio Palmas Antioqueino
6-8 a.m. Capacidad Potencia Descanso
anaerobica aerobica 2 activo 40km
10-12m lactica C.R.I 3km San
8 repeticiones diego-inter en
de 1 km 53x21
70rpm
22.5km/h
5-9 a.m. Volumen
(80km)
Cuesta: 39x21
a 70rpm
16.5km
Plan: 53x19 a
90rpm
31.9km
8-11 a.m. | Circuito Clasica Punto
90kms Blanco
Circuito
Monte nevado,
Aeropuerto,
hipédromo,
Monte nevado
87kms.

Observaciones:

Resultados:

Campedn Metas Volantes:(Categoria A)
Wilmer Cardona
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 52 Microciclo: CHOQUE
Mes: OCTUBRE Numero de sesiones: 6
Fecha: 23 al 29 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 4
Etapa: COMPETITIVA Horas 20
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 310
MES OCTUBRE
FECHA 23 24 25 26 27 28 29
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Carretera las Oriente Alto de la | Santa Rosa de
Hora Antioqueiio Palmas Antioquefio Sierra Osos
6-8 a.m. Test de control Potencia Test de
2000/mts aerobica control
3 C.R.Ide 4000/mt
1.5 kms
5-9 a.m. Volumen Volumen
(80km) (80km)
Cuesta: 39x25 Cuesta:39x25
a 70rpm a 70rpm
13.9k/h 13.9k/h
Plan: 53x21 a Plan: 53x21 a
100rpm 100rpm
32.3k/h 32.3k/h
9-12 m. Clasica Santa
Rosa, San
José de la
Montada,
Santa Rosa
90km

Observaciones:

Control antropométrico:

(Véase anexo 5)
Evaluacion 2 mil metros velédromo: correspondiente a la ultima prueba del
macrociclo. (Véase anexo 15)
Evaluacion 4 mil metros cuesta: correspondiente a la dltima prueba del
macrociclo. (Véase anexo 10) Es importante resaltar la ausencia de Carlos Alvarez
y José Adolfo Vélez los cuales no realizaron las pruebas por dificultades de tiempo
con respecto a la academia.

correspondiente a la ultima prueba del macrociclo.
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ENTRENAMIENTO SEMANAL

Semana: 53 Microciclo: COMPETICION
Mes: NOVIEMBRE Numero de sesiones: 6
Fecha: 30 Al5 Volumen: 3
Periodo: COMPETITIVO Intensidad: 5
Etapa: COMPETITIVA Horas 20
Mesociclo: COMPETITIVO Kms 250
MES NOVIEMBRE
FECHA 30 31 1 2 3 4 5
DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
LUGAR Descanso Velédromo Oriente Carretera Caldas Carretera las | El Retiro , El
Hora Antioqueio Palmas Palmas Carmen
6-8 a.m. Potencia Trabajo de Descanso
aerobica fuerza 5 activo 40km
trasmoto repeticiones
2 series de 10 de 3km en
min (progresivo) 53x21 a 60
rpm/
5-9 a.m. Volumen
(80km)
Cuesta: 39x23
a 70rpm
15.1k/h
Plan: 53x21 a
100rpm
32.3k/h
7a12m. Clasico el Clasico el
Colombiano | Colombiano
C.R.l. 25 km |ruta75 km el
Indio-hotel Retiro, el
inter Carmen de
Viboral

Observaciones:
Resultados:

Categoria Especial:

Campeodn Lorenzo Gomez
Subcampedn Julian Alzate
Tercero Sebastian Restrepo

Categoria Ejecutiva A:
Campedn Julian David Correa

Subcampedn metas volantes:

Diego Vanegas
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Tabla 10. Cadencia

CONTROL DE ENTRENAMIENTOS

FICHA TECNICA

EQUIPO DE CICLISMO U DE A

RELACION

FRECUENCIA DE PEDALEO(revol/min)

70

75

80

85

90

95

100

105

110

115

120

39 x 26

13.4

14.4

15.3

16.3

17.2

18.2

19.2

20.1

21.1

22.0

23.0

25

13.9

14.9

15.9

16.9

17.9

18.9

19.9

20.9

21.9

22.9

23.9

23

15.1

16.1

17.2

18.3

19.4

20.6

21.7

22.6

23.8

24.9

25.9

21

16.5

17.7

18.9

20.0

21.2

22.5

23.7

24.8

26.1

27.3

28.3

19

18.3

19.6

20.9

22.2

23.5

24.9

26.2

27.4

28.9

30.2

31.3

17

20.4

21.8

23.3

24.7

26.2

27.9

29.4

30.6

32.3

33.8

35.0

16

21.7

23.2

24.8

26.3

27.9

29.6

31.2

32.5

34.3

35.8

37.2

15

23.1

24.8

26.5

28.1

29.7

31.6

33.3

34.7

36.6

38.2

39.7

14

24.8

26.5

28.3

30.1

31.9

33.9

35.7

37.2

39.2

41.0

42.5

42 x 26

14.4

15.5

16.5

17.5

18.6

19.6

20.7

21.7

22.7

23.8

24.8

25

15.0

16.1

17.1

18.2

19.3

20.4

21.4

22.5

23.6

24.7

25.7

23

16.2

17.4

18.6

19.7

20.9

22.2

23.4

24.4

25.7

26.9

27.8

21

17.8

19.5

20.3

21.6

22.9

24.3

25.6

26.7

28.1

29.4

30.5

19

19.7

21.1

22.5

23.9

25.3

26.9

28.3

29.5

31.1

32.5

33.7

17

22.0

23.5

25.1

26.7

28.3

30.0

31.6

33.0

34.7

36.3

37.7

16

23.4

25.0

26.7

28.3

30.0

31.9

33.6

35.0

36.9

38.6

40.0

15

24.9

26.7

28.5

30.2

32.0

34.0

35.8

37.4

39.4

41.2

42.7

14

26.7

28.6

30.5

32.4

34.3

36.4

38.4

40.0

42.2

441

45.8

53 x 21

22.5

24.1

25.7

27.3

28.9

30.7

32.3

33.7

35.5

37.1

38.5

19

24.8

26.6

28.4

30.1

31.9

33.9

35.7

37.2

39.2

41.0

42.6

17

27.8

29.7

31.7

33.7

35.7

37.9

39.6

41.6

43.9

45.9

47.6

16

29.5

31.6

33.7

35.8

37.9

40.2

42.4

44.2

46.6

48.7

50.5

15

31.5

33.7

35.9

38.1

40.4

42.9

45.2

47.2

49.7

52.0

53.9

14

33.7

36.1

38.5

40.9

43.3

46.0

48.4

50.5

53.3

55.7

57.8

13

36.3

38.9

41.5

441

46.7

49.5

52.2

54.4

57.4

60.3

62.2

12

39.3

421

44.9

47.7

50.5

53.7

56.5

58.9

62.2

65.0

67.4
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