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RESUMEN

En esta investigacion se propone un plan de entreno para mejorar la capacidad de
resistencia aerobica en personas de distintos niveles fisicos que practican el alpinismo en la ciudad
de Palmira-Valle del Cauca, aplicado en la muestra representativa del grupo Estilo Alpino,
utilizando algunos métodos de entrenamiento (método continuo, método continuo variable y
método fraccionado). Este plan tiene una duracion de tres meses en los que se hace un seguimiento
con Test (Test de Leger), uno inicial, 2 controles y uno final, obteniendo resultados favorables.
Este plan de entreno servira como medio Util para las personas que gustan de este deporte 0 que
tengan un interés de mejorar su capacidad de resistencia aerobica y no cuentan con asesoria o un

entrenador.
Palabras claves: alpinismo, plan de entreno, resistencia aerdbica, Palmira.
Abstract

In this research a training plan is proposed to improve the capacity of aerobic resistence in
people of different physical levels who practice mountaineering in the city of Palmira - Valle del
Cauca, applied in the representative sample of Estilo Alpino team, using different types of training
methods (continuous method, continuous variable method and fractional methods). This plan has
a duration of three months in which a follow-up with a test (Leger’s Test), one initial, two controls
and one final test, getting positive results. This training plan will serve as a useful means for people
who like this sport o0 have an interest to improve their aerobic endurance capacity without an

advisory or a coach.

Keywords: mountaineering, training plan, aerobic resistance, Palmira.



INTRODUCCION

El Alpinismo consiste en ascender a las altas montafias recorriendo largos caminos y
superando los diferentes obstaculos naturales que se presentan, es entonces una practica deportiva
en la cual se combinan técnicas, conocimiento y habilidades, todas ellas orientadas en alcanzar su
objetivo principal que es llegar hasta la cima de las altas montafias y regresar sanos y salvos a su
lugar de origen. Es un deporte que gracias a sus largas jornadas de caminatas requiere de mucha
preparacion fisica, psicoldgica y practica, ademas de la motivacidn personal, las ganas, la valentia
y el impetu de hacer algo diferente, ya que es un estilo de vida que se adopta y le permite a quien

lo practica ver el mundo que los rodea desde otro punto de vista.

Debido a que este deporte incluye largas caminatas, la resistencia es esencial para poder
estar a la altura de las circunstancias, se propuso en esta investigacion el desarrollo de un plan de
entrenamiento para mejorar la capacidad de resistencia aerdbica en personas de distintos niveles
fisicos y edades que practican el alpinismo, aplicado a 6 deportistas de la Ciudad de Palmira-Valle,
pertenecientes al grupo Estilo Alpino, escogidos de los diferentes niveles fisicos ( avanzado,

medio, principiante), de edades entre los 22 y 33 afos.

El plan de entrenamiento tuvo una duracion de 12 semanas con intervencion de 6 dias por
1 sesion de entreno diaria, es decir un total de 72 sesiones, con una duracion minima de 90 minutos
y maxima de 180 minutos, trabajando los métodos de resistencia continuo, con el método continuo
variable (fartlek) y el método fraccionado, complementandolo con trabajos de fortalecimiento;
siendo evaluados antes, durante y después por medio del Test de Luc Léger o Test de Course
Navette de 20 metros. La informacion obtenida es de tipo cuantitativa y cualitativa, por lo que
permite describir los valores mas sobresalientes segun la comparacion con los resultados de los

Test.



Esta investigacion hace énfasis en el deporte, su campo de aplicacion es el entrenamiento
deportivo y preparacion fisica. La linea de investigacion en la cual se inscribe este estudio es la
pedagogia de la educacion y actividad fisica, este tipo de investigaciones aportan no solo al area
de conocimiento sino al desarrollo del deporte y deja la puerta abierta para futuras investigaciones
inspirando a educadores, preparadores, deportistas e investigadores que quieren lograr un estudio
detallado para cada uno de sus deportistas y desean seguir contribuyendo en este tema, que es de

vital importancia para el progreso de la disciplina.

Esta investigacion obtuvo resultados favorables respecto a la aplicacion del plan de
entrenamiento para el mejoramiento de la capacidad de resistencia aerébica en un 17% respecto al

estado fisico inicial encontrado en la muestra representativa.

Tema

Plan de entreno para mejorar la capacidad de resistencia aerdbica.



ANTECEDENTES

Para efectos de esta investigacion se tuvieron en cuenta referentes de tipo internacional,

nacional y departamental, entre ellos encontramos:

Una investigacion realizada en el colegio de Educacion Secundaria Obligatoria de la
ciudad de Granada-Esparia en el 2012 para determinar el efecto de un programa de entrenamiento
aerdbico de alta intensidad de 8 semanas, desarrollado durante las clases de Educacion Fisica,
sobre la capacidad aerdbica de adolescentes de 15 a 18 afios (Ramirez, J.; Muros, J.; Morente, J.;

Sanchez, C.; Femia, P.; Zabala, M., 2012).

Se disefi6 un estudio experimental en el que participaron 84 sujetos (51 chicos y 33
chicas), distribuyendo la muestra de forma aleatoria en 3 grupos de 28 personas (17 chicos y 11
chicas), quedando un grupo control (GC) que realizo las clases regulares de Educaciéon Fisica (EF),
un segundo grupo que desarroll6 un programa de entrenamiento aerébico de alta intensidad 2 dias
en semana (G2S), y el tercer grupo que ejecutd el mismo programa de entrenamiento aerébico de
alta intensidad 3 dias en semana (G3S). EI G2S desarroll6 el programa durante las clases de EF, y
el G3S desarrollé 2 sesiones durante las clases de EF y 1 durante la hora de tutoria cedida para
este fin. Cada una de las sesiones de entrenamiento consistio en realizar una carrera continua a la
intensidad prescrita (75-80% del VO2max) individualmente alrededor de un circuito establecido
durante 30 min. Al inicio y al final se midio el VO2Max de forma directa mediante el uso de un
analizador de gases portatil (K4b2, Cosmed, Roma, Italia), mientras los sujetos realizaban una
prueba maxima. La prueba que se utilizo fue el 20 Meter Shuttle Run Test (20mSRT) més conocido

como Test de Leger.



Concluyendo entonces, que el G2S incremento el VO2max (de 55,7 a 56,6 ml/kg/min los
chicos; de 37,8 a 38,7 ml/kg/min las chicas), el G3S también aumento el VO2max (de 54,9 a 56,0
ml/kg/min los chicos; de 36,0 a 38,7 ml/kg/min las chicas) mientras que en el GC no se detectaron
diferencias significativas. Finalmente en base a los resultados y en el contexto del estudio, se
concluy6 que las clases de EF requieren de una intensidad mayor a la habitualmente desarrollada

para producir mejoras en la capacidad aerdbica de los adolescentes.

En Colombia, encontramos un estudio de la misma naturaleza, desarrollado en el afio
2016 en la ciudad de Tunja, Boyacd, el cual tuvo como objetivo comparar los métodos de
entrenamiento (contindo e intermitente) en la resistencia aerdbica, realizando una intervencion de
8 semanas, con 3 sesiones semanales de entrenamiento con el énfasis respectivo en las jugadoras
de futbol de la Universidad Pedag6gica y Tecnoldgica de Colombia (UPTC) seccional

Chiquinquira. (Acosta, Sanabria, & Agudelo, 2016)

Este estudio se aplicd a una muestra de 33 jugadoras de futbol, se les realiz6 un pre-test
(Test de Léger) para valorar la potencia aerobica méxima determinando el VO2Max, luego se
dividieron aleatoriamente en grupo control (tareas cotidianas de entrenamiento), grupo
experimental de entrenamiento con método continuo (se les aplicd una tarea que consistia en
realizar carrera continua durante 20 minutos con bal6n) y grupo experimental de entrenamiento
con método intermitente ( se les aplico 3 tareas, con una relacién 1-1 donde el tiempo de trabajo
era de 20 segundos, que consistian en: 1) realizar un ejercicio de velocidad de desplazamiento, 2)
ejercicio de coordinacion, el ejercicio consistio en realizar tres golpes dentro de un aro con los pies
alternandolos (derecha- izquierda-derecha) y pasar al siguiente aro y repetir el movimiento esta

vez (izquierda-derecha-izquierda), continuando la secuencia hasta finalizar el tiempo, se realizaba



lo més rapido posible, 3) ejercicio de fundamentacion técnica: consistio en conducir el balon en

forma de zig- zag por entre los conos lo méas rapido posible, sin hacer contacto con los mismos).

Al finalizar las 8 semanas de intervencion se procedio a realizar el pos-test ( test de Leger)
y una vez terminado, se realiz6 el andlisis e interpretacion de resultados del pre-test y pos-test,
estableciendo que hay un porcentaje de mejora significativo en el VO2Méx al comparar los valores
en el pre-test con los del pos-test en el grupo control de un 3,97%, en el grupo entrenado con el
método continuo de un 6,83% Yy en el grupo entrenado con el método intermitente de un 13,38%);
sin embargo, el porcentaje de mejora grupal es mayor en el grupo entrenado con el método

intermitente en relacion con los otros dos grupos.

Encontramos también que en la ciudad de Medellin-Antioquia en el afio 2015 se realizé
una investigacion sobre los efectos de dos diferentes planes de entrenamiento de la resistencia
basados en la metodologia discontinua (intermitente e intervalico) sobre el VO2Méx de atletas
Antioquefios de Judo de alto rendimiento (Agudelo, C.; Rendén, D.; Ortiz, M.; Quifionez, J.;
Echeverry, J.; Jiménez, J.; Mesa, J., 2016). El estudio se llevd a cabo mediante un disefio
experimental con asignacion al azar de los sujetos a los grupos y de los protocolos experimentales
a los grupos y, de alcance explicativo, donde se manipul6 la variable independiente: «Protocolos
experimentales del entrenamiento de la resistencia (intervalico e intermitente)», para determinar

sus efectos sobre la variable dependiente: «VO2Max calculado mediante el Test de Léger».

En este estudio participaron 21 Judokas Antioquefios (5 mujeres y 16 hombres) que
pertenecian a la Pre-seleccion antiogquefia de judo. Los sujetos fueron asignados aleatoriamente a
uno de los siguientes tres grupos: Grupo intervalico (entrenaron la resistencia solo con el protocolo

Intervalico, ademas realizaron tareas técnico-tacticas y de fuerza), grupo intermitente (entrenaron



la resistencia solo con el protocolo intermitente, ademas realizaron tareas técnico-tacticas y de
fuerza), y grupo control (s6lo realizaron entrenamiento técnico-tactico y de fuerza). Todos los
sujetos fueron evaluados antes (pre-test) y después (pos-test) de la intervencion con la ayuda del

test de Luc Léger o Test de Course Navette de 20 metros.

Luego del pre-test, los sujetos pertenecientes a los grupos experimentales entrenaron la
resistencia con su respectivo protocolo de entrenamiento (intermitente o intervalico), durante 4
semanas y con 4 estimulos por semana, es decir, un total de 16 sesiones de entrenamiento de la
resistencia; ademas de complementar su entrenamiento con trabajos técnico-tacticos y de fuerza;
en tanto que los sujetos pertenecientes al grupo control sélo realizaron entrenamiento técnico-
tactico y de fuerza. Finalizadas las cuatro semanas de entrenamiento de la resistencia con los

mencionados protocolos, se llevo a cabo el respectivo pos-test de los deportistas.

Respecto a lo anterior, teniendo en cuenta los promedios de los resultados de cada uno de
los grupos de la intervencidn, se observa una diferencia negativa del -0,61% entre el pre-test y el
pos-test del grupo que entrend la resistencia mediante el método intervalico. Por su parte, el grupo
que entrend la resistencia por medio del protocolo intermitente presentd una diferencia positiva
entre el pre-test y el pos-test del 0,84%, al igual que el grupo control que tuvo una diferencia entre
el pre-test y el pos-test del 0,03%. A pesar de que no se hallaron mejoras estadisticamente
significativas con ninguno de los protocolos de entrenamiento de la resistencia, los resultados de
este estudio podrian indicar que, tanto el entrenamiento de la resistencia con el método intervélico,
como el entrenamiento de la resistencia con el método intermitente, al igual que el entrenamiento
técnico-tactico y de fuerza realizado por el grupo control, fueron suficientes para mantener los

niveles de VO2Max en que se encontraban en los Judokas Antioquefios antes de realizarse el



estudio; siendo el entrenamiento de la resistencia con el método intermitente el que mayor

tendencia a la mejora presenta.

Asimismo en la ciudad de Ibagué —Tolima, Colombia en el afio 2015 se realiz6 una
investigacion sobre un plan de preparacion fisica basado en la resistencia aerobica y la fuerza
resistencia, aplicado a un grupo de 5 montariistas con experiencia de por lo menos 10 afios de
practica del deporte con conocimientos basicos de las técnicas de montafia, primeros auxilios,
técnicas de rescate y seguridad, llevando a cabo un test antes de la aplicacion del plan de
preparacion fisica y luego comprobando su evolucion con un test al finalizar, determinando de esta
manera la eficacia de dicho plan, aplicando un disefio metodoldgico cuantitativo con énfasis en la

investigacion pre-experimental (Moreno, 2015).

Las pruebas fisicas que se realizaron para determinar el estado diagndstico en el pre test,
durante el proceso a modo de control y finalmente para evaluar el progreso de los montafistas
fueron los siguientes: Test de Cooper, Test de fuerza maxima 1RM, Test de salto vertical y Test
de fuerza abdominal, disefiando e implementando de la siguiente forma; este plan que contiene 1
macrociclo de 12 mesociclos, 48 microciclos, 3 periodos preparatorios, 2 Competitivos, 2
transitorios (teniendo en cuenta que se le llama competencias cuando los deportistas realizan
ascensos a picos nevados por encima de los 5.000 m.s.n.m. Como Nevado del Tolima, y otros),
con trabajos de resistencia aerdbica y fuerza resistencia, ademas ejercicios complementarios para

mejorar la agilidad, y la flexibilidad que optimizan las cualidades propuestas para el deportista.

De acuerdo a los datos obtenidos en la pre-prueba y la post-prueba, el entrenamiento de
resistencia aerobica causé un efecto positivo en el rendimiento de los montafistas de tal manera

que se pudo observar un incremento notable. También se puede decir que la preparacion de la



resistencia aerdbica y la fuerza resistencia ayudd notablemente al desempefio de los montafistas,
aportando positivamente en expediciones, travesias, caminatas de media y alta montafa, siendo

efectivo bajo las condiciones de perseverancia, constancia y disciplina.

Posteriormente, en el afio 2010, en la ciudad de Medellin (Colombia) se celebraron los
Juegos Sudamericanos, siendo ellos un programa de politica nacional e internacional. Permite a
cada pais, de manera autbnoma, preparar a sus deportistas con procesos pedagdgicos,
metodologicos, didacticos y cientificos. De acuerdo a lo anterior, se propuso identificar los
métodos de entrenamiento en las capacidades fisicas de fuerza y resistencia, que fueron empleados
en los entrenadores con sus deportistas, en funcion de caracteristicas, como el nivel educativo y la

experiencia deportiva (Melo, Moreno, & Aguirre, 2012).

La informacion se recolectd mediante una encuesta, constituida por 36 preguntas, 30
cerradas y seis abiertas, que fue elaborada por el grupo investigador y enviada a juicio de expertos,
quienes recomendaron disminuir el nmero de preguntas y realizarlas de manera cerrada, por
consiguiente se ejecutd un estudio descriptivo-cuantitativo de corte transversal y la muestra
intencional estuvo conformada por 93 técnicos (86 hombres y 7 mujeres), provenientes de 13

paises, en 28 modalidades deportivas.

Finalmente, se encontro, que el 85,4% de los técnicos tienen formacion universitaria y su
mayor experiencia como técnicos es a nivel olimpico y, que los métodos més utilizados para el
desarrollo de la resistencia fueron el intervalico (24,7%), repeticiones (21,3%) y continuo variado
(19,7%). Para la fuerza fue el pesista con 65,7%; ocho de cada diez entrenadores son profesionales

y presentan buena experiencia a nivel internacional. Por lo tanto, se concluye que no existe una



homogenizacién en la utilizacion de un método en particular para el desarrollo de la fuerza y de la

resistencia.

Ahora bien, en la ciudad de Cali, en el afio 2013 se llevé a cabo una investigacion sobre
una propuesta metodoldgica para la aplicacion de tres test fisicos que permitieran conocer la
capacidad aerébica de los arbitros escalafonados de la Asociacion Vallecaucana de Arbitros de
futbol (AVAF) y buscan que al momento de ser evaluados los arbitros, estos test propuestos sean

una guia clara para llevar a cabo una correcta aplicacion (Echeverry, 2013).

Para la realizacion de este trabajo se enmarca la utilizacion de un aspecto y cualidad fisica,
como la capacidad aerdbica, haciendo una revision bibliogréafica sobre el concepto y definiendo
sus clasificaciones y caracteristicas, y asi describir los test adecuados que se utilizaran para conocer
la capacidad aerdbica en los arbitros escalafonados de la asociacion vallecaucana de arbitros de

futbol (AVAF).

Posteriormente, para determinar la capacidad aerdbica de los arbitros de la asociacion
vallecaucana de éarbitros de futbol (AVAF), compuesto en ese momento por 3 arbitros
internacionales FIFA, 2 arbitros de la categoria “A”, 10 arbitros de la categoria “B” y 42 arbitros
de la categoria “C”. De esta manera, se trabajé con una muestra de arbitros escalafonados de las
categorias “A”, “B”, y “C”, y se hizo una extensa revision de test, por lo cual se decidio sacar tres
protocolos de pruebas que realmente pudieran medir esta condicion fisica. Los tres test que se
seleccionaron, fueron los siguientes: Test de progresivo course navatte de L. Leger (test
multietapas o test de sonidos), Test de Cooper y Test intermitente de la FIFA para arbitros de

futbol.
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Concluyendo que la capacidad aerdbica es una de las condiciones fisicas mas utilizadas a
la hora de las investigaciones que se realizan, ya que es una cualidad predominante en el futbol, y
el arbitraje no ha sido la excepcion; pero lo realmente importante es poder analizar las diferentes
variables, en especial aquella que se asocia a la capacidad aerdbica del arbitro de fatbol de la
asociacion vallecaucana de arbitros de futbol (AVAF), y en este caso, fue poder dejar planteado la
propuesta metodoldgica que analizaron mediante la aplicacion de los test fisicos para establecer el

estado de los arbitros de nuestro departamento respecto a esta cualidad fisica.

Por ultimo, estos antecedentes fueron de gran ayuda y comprension para el trabajo de
grado, ya que dieron a conocer los métodos més eficaces que se pueden utilizar para mejorar la
resistencia aerobica en distintas disciplinas, aplicar los test adecuados para medir el VO2Max y

asi poder sacar un buen anélisis en materia de condicion fisica.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Justificacion de espacio

Este estudio se desarrollé en el Municipio de Palmira, localizado en la zona sur-occidental
del Departamento del Valle del Cauca, Colombia. Cuenta con una altitud de 1.001 metros sobre el
nivel del mar, una Temperatura de 23 grados centigrados en promedio y una poblacion de 308.
671 habitantes segun el ultimo censo (DANE, 2006), esta ubicada en el valle geogréafico del rio
Cauca, es la segunda ciudad del Departamento y Capital Agricola de Colombia. Las 18.000
hectareas sembradas de cafia de azlcar definen su vocacion agricola e industrial, ya que produce
azucar, panela, miel y alcohol; posee atractivos naturales como: ElI Bosque Municipal es un lugar
ideal para respirar aire fresco, admirar gigantescos arboles, jardines y su lago natural; la Reserva
Natural Nirvana, ubicada a 16 Km de Palmira es un complejo ecoldgico y natural donde es posible
apreciar sus 400 hectéareas de bosque, las aves y la fauna que ahi habita y en la parte alta de la
cordillera central se encuentra el Parque Nacional Natural Las Hermosas Gloria Valencia de
Castafio, con sus extensiones de frailejones y sus lagunas que dan origen a rios y quebradas

(Garcia, 2008).

Justificacion del tiempo

En efecto, el Alpinismo en la ciudad de Palmira-Valle, nace el 30 de abril del 2015 en un
reencuentro de 8 amigos de la infancia, todos ellos pertenecientes a la Asociacion Scouts de
Colombia, que recordaron sus vivencias y aventuras al aire libre. En medio de sus recuerdos
decidieron conformar el grupo Estilo Alpino y darle inicio a esta nueva modalidad, planteando
como objetivo la ascension al Nevado del Tolima y se propusieron 3 dias a la semana entrenos de

acondicionamiento fisico. Con el tiempo su recorrido por las montafias fue aumentando y

12



ascendieron a paramos como: Parque Nacional Natural Las Hermosas Gloria Valencia de Castafio,
Paramo de los Dominguez y Paramo de Romerales, ademés conquistaron picos como: El Nevado
del Ruiz, EIl Nevado del Santa Isabel, EI Nevado del Tolimay el Volcan Chimborazo en Ecuador.
Sus experiencias hicieron que mas personas se vincularan a esta modalidad, actualmente lo

conforman 20 personas amantes de la aventura, la naturaleza y las actividades al aire libre.

Pertinencia

De esta forma, el ejercicio al aire libre favorece de manera significativa el animo y mejora
la autoestima cuando se compara con el que se practica en el gimnasio, ya que el movimiento del
cuerpo, sumado al estimulo que reciben los sentidos con los colores, los ruidos de la naturaleza, la
sensacion del aire sobre la piel y las mismas percepciones del aire limpio son beneficiosos para el
estado fisico y la mente (Tiempo, 2016). Por esa razon, es que como Licenciada en Educacion
Fisica y Deportes y desde experiencias personales quise investigar sobre esta modalidad, ya que
hoy en dia existe una Pro-Federacion colombiana de Gremio de Montafistas y Escaladores de
Colombia-GMEC que son un equipo interdisciplinario que representa a los Montafiistas y
Escaladores como deportistas frente a situaciones de inaccesibilidad y ademas trabajan por un

Montafiismo y Escalada sostenibles a largo plazo.

Visto que el Alpinismo es una modalidad de mucha exigencia fisica, desde el &mbito de
la Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes se pueden aportar métodos de entrenamiento para
acrecentar el rendimiento fisico. Por medio de esta investigacion se propone el desarrollo de un
plan de entreno para la mejora de la capacidad de Resistencia Aerdbica y asi obtener un mejor

rendimiento a la hora de ascender a grandes alturas ya que aporta a la exploracion de nuevas
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modalidades deportivas y definir sus condicionantes fisicos aplicando los métodos vistos en la

carrera.

Relevancia

Como integrante y entrenadora del grupo Estilo Alpino, en los momentos de ascension a
las montafias divise en mis compafieros de equipo y en mi, la necesidad de tener un buen
acondicionamiento fisico a medida que nos ibamos acercando méas a la meta, percibiendo en
muchos de nosotros ElI Mal Agudo de Montafia (MAM) siendo la molestia principal que aqueja a
la mayoria de los recién llegados a las grandes alturas. Es por ello que nace en mi el interés de
investigar mas del tema, crear un plan de entreno para la mejora del rendimiento, aportar a la
disciplina y contribuir con el desarrollo de las capacidades fisicas de los miembros del equipo. De
acuerdo a lo anterior, este trabajo queda abierto a nutrirse con otros aportes en el campo de
investigacion, a continuar con una preparacion fisica mas especifica para los alpinistas y aplicarlo

en lugares con otras condiciones climaticas y de altura para resultados méas precisos.

Problema o pregunta de investigacién

Con respecto a lo escrito anteriormente me surgi6 la siguiente pregunta: ¢De qué forma
el desarrollo de un plan de entrenamiento para la mejora de la capacidad de resistencia aerobica

beneficia la practica del alpinismo en personas con distintos niveles fisicos?
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OBJETIVOS
Objetivo general

e Desarrollar un plan de entreno para el mejoramiento de la capacidad de resistencia

aerobica en personas que practican el alpinismo.
Objetivos especificos
e Identificar el estado fisico - atlético de la muestra representativa del estudio.

e Ejecutar el plan de entreno para el mejoramiento de la capacidad de resistencia

aerobica en la muestra representativa del estudio.

e Evaluar los resultados del plan de entreno para el mejoramiento de la capacidad

de resistencia aerdbica ejecutado en la muestra representativa del estudio.
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ESTRATEGIA METODOLOGICA

Este trabajo tiene un enfoque de tipo mixto, cuantitativo y cualitativo. EI método
cuantitativo recoge informacidn empirica (de cosas o aspectos que se pueden contar, pesar o medir)
y que por su naturaleza siempre arroja numeros como resultado; por otro lado, en el método
cualitativo los resultados siempre se traducen en apreciaciones conceptuales (en ideas o conceptos)
pero de las mas alta precision o fidelidad posible con la realidad investigada (Behar, 2008, pag.
38), esto permitid analizar y describir por medio de tablas numéricas comparativas y observar los
resultados obtenidos por los test de resistencia aerdbica-VO2Max el estado fisico-atlético de las

personas que practican el alpinismo.

Posteriormente, hice uso del método experimental entendiéndose como la manipulacion
intencional de una accién para analizar sus posibles efectos. Se refiere a la manipulacién deliberada
de una o0 mas variables independientes para analizar las consecuencias de esa manipulacion sobre
una o mas variables dependientes, dentro de una situacion de control para el investigador (Torre,
Rincon, & Arnal, 2003). En este método el investigador interviene sobre el objeto de estudio
modificando a este directa o indirectamente para crear las condiciones necesarias que permitan
revelar sus caracteristicas fundamentales y sus relaciones esenciales, reproduciendo el objeto de
estudio en condiciones controladas y modificando las condiciones bajo las cuales tiene lugar el
proceso o0 fendmeno que se estudia (Behar, 2008, pag. 47). Teniendo en cuenta lo anterior, se
gjecutd un plan de entreno para alpinistas de diferente nivel de condicién fisica, edades y
experiencia, diseflado bajo una recoleccion de informacion y andlisis documental de textos,
investigaciones y articulos deduciendo como variables independientes la Resistencia Aerobica y

el VO2Max, y como variables dependientes a la muestra representativa del estudio.
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En este estudio se desarroll6 un Plan de Entreno a 20 deportistas alpinistas y aventureros
pertenecientes al equipo Estilo Alpino de la ciudad de Palmira-Valle, tomando como muestra
representativa a 6 deportistas de diferentes niveles fisicos ( avanzado, medio, principiante), entre
los 22 y 33 afios, para la mejora de la resistencia aerébica con duracion de 12 semanas con
intervencion de 6 dias por 1 sesion de entreno diaria, es decir un total de 72 sesiones, con una
duracion minima de 90 minutos y maxima de 180 minutos, trabajando los métodos de resistencia
continuo, que se caracteriza por la aplicacién de un estimulo o carga sin interrupcion a lo largo de

un tiempo prolongado con una intensidad moderada.

Se hizo uso del método continuo variable (fartlek), que consiste en correr de forma
continua y sin interrupcién variando el ritmo de carrera en diferentes tramos; con el método
fraccionado, que consiste en fases de muy alta intensidad y de corta duracion intercaladas con
pausas incompletas, y, complementandolo con trabajos de fortalecimiento que ayudan a aumentar
en gran medida los movimientos energéticos y coordinados necesarios para lograr un buen

rendimiento.

Estos fueron evaluados antes, durante y después de la aplicacion del Plan de Entreno por
medio del Test de Luc Léger o Test de Course Navette de 20 metros, que consiste en recorrer de
ida y vuelta una distancia igual a 20 metros, guiados con la ayuda de un sonido que marca el inicio
y el final de cada trayecto, aumentandose la velocidad del recorrido unos 0,5 km/h cada minuto.
La prueba concluira en el momento en que el deportista no consigue sobrepasar la linea de los 20
metros antes de que lo indicara la sefial sonora y, como resultado del test, se anota el nimero del

ultimo palier o periodo alcanzado.
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Por consiguiente, al finalizar las 12 semanas de intervencion, se procede a realizar el
analisis e interpretacion de los resultados arrojados de los test, ubicdndolos en las tablas
comparativas de cada uno de los diferentes niveles, para observar si los programas aplicados
contribuyeron al mejoramiento de la capacidad de resistencia y VO2Max de cada uno de los

deportistas.

De esta forma, el siguiente trabajo de investigacion fue desarrollado en tres fases:

La primera de ellas inicié con una profunda revision bibliografica de referentes nacionales
e internacionales que nos permitio conocer los métodos mas utilizados para mejorar la resistencia
aerdbica y los test mas adecuados para medir el VO2Max en diferentes disciplinas. Esta
informacion fue organizada en fichas de lectura, las cuales fueron de gran ayuda a la hora de la
escritura de los antecedentes, el planteamiento del problema, el disefio del plan de entreno y los
resultados. Posteriormente se eligieron las personas que harian parte de la investigacion teniendo
en cuenta para ésta, los diferentes niveles fisicos y experiencias existentes en el grupo de alpinistas,
la disponibilidad de tiempo y el compromiso con la investigaciéon. Una vez elegidos se les aplico

el test de Leger.

En una segunda fase, gracias a la revision bibliografica y experiencia profesional,
disefiamos un plan de entrenamiento para mejorar la resistencia aerébica de los alpinistas haciendo
uso de los métodos continuo, intervalico y fraccionado, con sesiones de fortalecimiento muscular
basado en los resultados arrojados en el test aplicado inicialmente a la muestra representativa de
nuestro estudio; con una duracion de tres meses, los cuales incluyeron controles mensuales con el
test de Leger, para hacer seguimiento del proceso. Todos estos resultados fueron sistematizados y

organizados en tablas de resultados, para ser analizados posteriormente.
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En una tercera fase, de acuerdo a los resultados obtenidos mes a mes se realizaron las
tablas comparativas para cada nivel y se dieron los andlisis para verificar si hubo una mejora con
la aplicacion del plan de entrenamiento en la condicion fisico atlética de la muestra representativa

y asi poder dar las recomendaciones necesarias para aplicar este entreno en esta disciplina.
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MARCO DE REFERENCIA

Marco legal

Como sustento legal a este trabajo se encuentra la Constitucion Politica de Colombia, la
cual da a conocer en el articulo 52 modificado por el Acto Legislativo 02 del 2000 que el deporte
formaré parte de la educacion y se manifestara por medio de competencias, de la misma manera
la préctica del deporte hara parte de todas las personas y el estado garantizara el control de toda

actividad deportiva, reconociendo el deporte como un derecho y como un acto de todos.

Maés adelante encontramos la Ley 181 de 1995 (Ley general del deporte) la cual tiene
como objetivo “fomentar, masificar, asesorar la practica del deporte mediante la educacién fisica
y el aprovechamiento del tiempo libre junto con la promocion de la educacién extraescolar de la
nifiez y la juventud, dando lugar al sistema nacional del deporte”. El objetivo de esta Ley en su
Articulo 3 del Capitulo primero, es garantizar el acceso del individuo y de la comunidad al

conocimiento y practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre.

De igual manera, en el articulo 4° del segundo capitulo, mencionan como derechos
sociales el deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre como principios
fundamentales de la educacién y factor basico en la formacidn integral de la persona. Su fomento,
desarrollo y practica son parte integrante del servicio publico educativo y constituyen gasto pablico

social.

Por otro lado, en el articulo 5 se entiende por aprovechamiento del tiempo libre en el uso
constructivo que el ser humano hace de él, en beneficio de su enriquecimiento personal y del

disfrute de la vida en forma individual o colectiva. Tiene como funciones basicas el descanso, la
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diversion, el complemento de la formacion, la socializacion, la creatividad, el desarrollo personal,

la liberacidn en el trabajo y la recuperacion psicobioldgica.

Al mismo tiempo en el articulo 10, se desarrolla el concepto Educacion Fisica como la
disciplina cientifica cuyo objeto de estudio es la expresion corporal del hombre y la incidencia del
movimiento en el desarrollo integral y en el mejoramiento de la salud y calidad de vida de los

individuos.

Por otra parte, en el articulo 15 de la misma Ley se define deporte, como la conducta
humana especifica caracterizada por una actitud ludica y de afan competitivo de comprobacion o
desafio, expresada mediante el ejercicio corporal y mental, dentro de disciplinas y normas

preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos y sociales.

A su vez la -Federacion Internacional de Escalada y Montafiismo —UIAA-, fundada en
1932, representa los intereses de méas de tres millones de escaladores y montafistas de las
federaciones miembro en los seis continentes con asociaciones en 68 paises. La UIAA ha sido
reconocida por el Comité Olimpico Internacional (COI) desde 1995; esta promueve el crecimiento
y la proteccion del alpinismo y la escalada en todo el mundo de la siguiente manera: Preservando
su espiritu y tradiciones, promoviendo la practicas de montafia segura y éticas, promoviendo el
acceso responsable, la cultura y la proteccion del medio ambiente apoyando la participacién de los

jovenes y el movimiento olimpico.

A su vez, a nivel nacional existe una pro-federacion colombiana de deportes de montafia
y escalada, que busca representar los intereses de un colectivo ante las instituciones estatales y los
organismos internacionales, gestionando el apoyo de la comunidad de escaladores de distintos

grupos en departamentos de todo el pais como Valle del Cauca, Narifio, Medellin, Tolima,
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Quindio, Cundinamarca y Bogota, siendo necesario reconstituir un minimo de ligas a nivel

nacional y, asi mismo, un namero minimo de clubes que integren cada una de éstas.

A causa de lo anterior, se cre6 el Gremio de Montafiistas y Escaladores de Colombia —
GMEC- que es un equipo interdisciplinario que representa a los montafistas y escaladores como
deportistas frente a situaciones de inaccesibilidad y trabaja por un montaflismo y escalada
sostenibles a largo plazo en el pais, en funcion de mostrar las buenas préacticas y beneficios que
trae el montafiismo, educando a las personas sobre la vida de un montafiista y/o escalador, sus
objetivos, el comportamiento en la montafia, y cOmo esta practica deportiva favorece el buen uso

y cuidado del medio ambiente y los beneficios socioculturales y de desarrollo econémico local.

Finalmente a nivel local con los integrantes del grupo Estilo Alpino, se esta desarrollando

el proceso de formarse como club oficial, para asi fomentar la practica de actividades al aire libre.

Marco Conceptual

Desde el siglo XV a causa de la revolucién industrial, las largas jornadas laborales en
recintos cerrados, incentivaron al hombre a entrar en contacto con la naturaleza en sus tiempos de
descanso, originando las actividades campestres, que fueron aumentando y complejizandose poco
a poco hasta llegar a la conquista de las cimas mas altas del mundo, originando lo que hoy en dia
Ilamamos montafiismo. De la misma forma, en una carrera por llegar a las montafias mas altas del
mundo, representantes de Reino Unido, Europa y América buscaron la forma de escalar distintas
montafias del planeta tratando de mejorar la marca dejada por sus antecesores 0 imponiendo una
nueva hazafia para su pais. En la actualidad, una vez conquistadas todas las cumbres del mundo,
los retos del alpinismo se centraron en conseguir el “mas dificil todavia”, esto es, ascensiones mas

rapidas, en condiciones mas dificiles, en solitario, sin medios, etc. (Monroy & Rodriguez, 2015).
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En Colombia el alpinismo inicia en la década de los 40 y 50, cuando Erwin Kraus,
conocido como el pionero del montafiismo en Colombia escalaba en la Sierra Nevada de Santa
Marta y el Cocuy, lo que motivo a muchos otros grandes exponentes y practicantes como Andrés
Hurtado, Manuel Barrios, Fernando Gonzales, Juan Pablo Ruiz, Marcelo Arbel&ez, Carlos Alberto
Pinto, Juan Pablo Montejo, Sergio Vargas y Nelson Cardona (asciende con protesis en su pierna
derecha) a querer hacerlo también, los cuales desde su contexto se han preparado para lograr las
grandes cumbres de Colombia (el cual es atravesado de sur a norte por tres cordilleras y magnificos

espacios naturales), y del mundo (Hurtado, 2002).

El montafiismo o Alpinismo es la disciplina que consiste en realizar excursiones por las
montafas. Es también el conjunto de técnicas, conocimientos y habilidades que nos permiten
realizar este objetivo. EI montafiismo es un deporte, pero quienes lo realizan estan convencidos de

que es mucho mas que eso, es un estilo de vida y de ver el mundo que los rodea (Moreno, 2015,

pag. 27).

El montafiismo debe ser entendido como un grupo de actividades fisicas que consisten en
progresar, de forma ascendente o no, por un terreno montafioso y que son ejercidas
conscientemente con la finalidad de mantener o mejorar nuestra salud (fisica y/o mental),
relacionarnos con otras personas, salir de la rutina del dia a dia, experimentar sensaciones
impulsadas desde la propia practica o, por un deseo de superacion y/o competicién (Moscoso,

2002).

Es decir, se trata de una descripcion del hecho deportivo como algo amplio, que puede
presentar multitud de variantes: senderismo, media montafia, alta montafia, expediciones, escalada

deportiva, escalada clasica (subdividida a su vez en escalada en roca y escalada en hielo), esqui de
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travesia, barranquismo, duatlon en montafia, media maraton de montafia y maraton de montafia,
pero que comparten un mismo denominador comun: todas ellas son actividades fisicas, que se
practican en un mismo espacio o terreno y que estan movidas por las mismas motivaciones, el
montafiismo de altura, asi, a quien asciende a las montafias se le llama montafiista y no a quién

solo practica una de las especialidades mencionadas (Moscoso, 2002).

La multitud de variantes pueden agruparse en cuatro por su afinidad. Con ello se

simplifican también los materiales, las técnicas y los entrenamientos. Estos grupos son:

1. Area de marcha: senderismo, media montafia, alta montafia, expediciones.

2. Area de escalada: escalda en roca, escalada en hielo, escalda deportiva, bulder.

3. Area de resistencia: duatlon de montafia, media maraton de montafia, maraton de
montaria.

4. Area de especificos: barranquismo, esqui de travesia.

Cada especialidad tiene caracteristicas propias en técnicas deportivas, en entrenamiento,
en materiales y en medicina deportiva. El punto en comdn que tienen todas, salvo la escalada
deportiva, es que “el campo de juego” es la naturaleza que, con sus particularidades ambientales,
modifica sustancialmente la actividad deportiva segun la época del afio, la altitud, la temperatura
o la climatologia del dia. Por lo tanto, este deporte es de gran complejidad por las diferentes
técnicas que hay que utilizar, por los diferentes materiales para cada una, por la variabilidad del
escenario de trabajo deportivo y por la necesidad de mantener un nivel de seguridad permanente,

lo que hace que el montafiismo precise un desarrollo profesional ordenado. (Sojer & Stiickl, 1996).

Cuando se habla de deporte de montaria, se habla de un deporte de resistencia de larga

duracion que se practica en la montafia, por lo tanto, las actividades que normalmente practican
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los deportistas del grupo Estilo Alpino van desde las excursiones de alta montafa invernal a pie,
hasta escaladas de baja dificultad o excursiones por media montafia, por tener todas ellas unos
requisitos a nivel fisico bastante comunes, buscando siempre un rendimiento 6ptimo, y dedicando
bastante tiempo y disciplina para alcanzar y mantener, el mayor tiempo posible, un alto nivel de

rendimiento.

De tal manera que, de acuerdo al entorno en que se desarrollan estos deportes, existen
otras razones por las que se hace necesario prepararse de forma adecuada; una de ellas es
fundamental: la seguridad; al tratarse de actividades de larga duracidn, la convivencia con la fatiga
es algo natural, algo a lo que si no se esta habituado, puede crear algin problema al tener que
realizar un descenso complicado, o algln paso delicado, es decir, cuando la ejecucion técnica se
complica, es posible que no podamos dar una respuesta adecuada por ese estado de fatiga,
comprometiendo nuestra integridad fisica, ya que la montafia es un medio en el que los cambios
son muy bruscos y frecuentes, con la variabilidad en las temperaturas y el resto de factores que
esto conlleva (nieblas repentinas, lluvias, nevadas, ventiscas...) que pueden dificultar en cierta
medida la actividad inicialmente prevista, pero también, es el de poder disfrutar del espectaculo
que brinda la montafia, de sus vistas, sus sonidos, en definitiva, de toda su belleza, y para ello no

hay nada mejor que estar acondicionado fisica y psicolégicamente.

A su vez, los deportes de montafia se caracterizan por obtener energia mediante la
degradacion aerobica, siendo esta la via metabodlica principal (con presencia de moléculas de
oxigeno en las células musculares) de diferentes sustratos presentes en nuestro organismo
(carbohidratos, lipidos y proteinas en algunos casos), pero sin dejar de lado la via anaerdbica
(produccion de energia sin presencia del oxigeno en las células musculares) ya que también es

degradada en momentos y situaciones puntuales.
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En relacion con los efectos de la altura sobre el rendimiento fisico, encontramos en

Fisiologia del deporte y el ejercicio (2012, pag. 311) las siguientes definiciones:

e Cerca del nivel del mar (por debajo de 500 metros): la altura no afecta el
bienestar de la persona ni ejerce ningun efecto sobre el rendimiento fisico.

e Baja altura (500-2000 metros): la altura no afecta el bienestar de la persona, pero
puede disminuir el rendimiento. Estas dificultades pueden desaparecer después de
la aclimatacion.

e Altura moderada (2000-3000 metros): la altura afecta el bienestar de las personas
no aclimatadas y disminuye la capacidad aerdbica y el rendimiento fisico. La
aclimatacién puede permitir o no la recuperacién del rendimiento 6ptimo.

e Grandes alturas (3000-5000 metros): la altura provoca efectos adversos (incluido
el mal de montafia) en un alto porcentaje de personas y reduce significativamente
el rendimiento fisico atn después de un proceso de aclimatacién completa.

e Alturaextrema (mas de 5500 metros): la altura provoca efectos hipdxicos graves.
Los sitios mas altos habitados de forma permanente por seres humanos se

encuentran a una altura de 5200-5800 metros.

En vista de que la practica del alpinismo es un ejercicio de larga duracion y que por ende
requiere de una buena capacidad de resistencia aerobica, se desarroll6 un plan de entreno para la
mejora de esta, que permitird una mayor eficiencia del transporte y utilidad del oxigeno en los

musculos activos de los deportistas del grupo Estilo Alpino.
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En relaciéon con lo anterior, la resistencia se define como la accion o efecto de resistir,

entendiendo por resistir como la capacidad de tolerar o sufrir (Real Academia Espafiola, 1780).

Partiendo de esta definicion, existen diferentes autores que la definen como:

La Resistencia es la capacidad psicofisica para resistir la fatiga, debe entenderse
como la capacidad funcional de mantener una actividad (muscular, cognitiva o
sensorial) sin que la aparicion de fatiga altere significativamente la calidad de la
tarea u obligue a suspenderla definitivamente (Legaz, A. & Garcia, J., 2014, pag.
72).

Segun Hegedus (1997), la resistencia es una capacidad psicosomatica-funcional
compleja que se puede conceptualizar como la capacidad para oponerse a la fatiga.
La resistencia es la capacidad del organismo frente al cansancio en ejercicios
deportivos de larga duracién (Harre, 1987).

Y para Platonov (1991), es la capacidad de realizar un ejercicio de manera eficaz,
superando la fatiga que produce.

Finalmente, para Alvarez (pag. 83) es la capacidad de realizar un esfuerzo de

mayor 0 menor intensidad durante el mayor tiempo posible.

En relacion con la fatiga, la resistencia ofrece un retraso en su aparicion, al tiempo que

permite una mayor tolerancia y asi mismo, mantener un alto nivel de velocidad de movimientos

durante el mayor tiempo posible y también una alta manifestacion de fuerza muscular

incrementando al maximo los depositos de sustratos energéticos; retardando el comienzo de

acumulo de productos de desecho, manteniendo la actividad a un nivel elevado cuando han

aparecido dichos productos y eliminandolos lo mas rapido posible (Mora, 1995).
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También cuando se ejecuta un esfuerzo prolongado o repetitivo que suponga una carga

entrenable se crea una situacion de estrés en el organismo que obliga a los sistemas a producir

adaptaciones al entrenamiento de la resistencia dependiendo de diferentes variables: caracteristicas

de la carga (intensidad, volumen y densidad) y condicion fisica y duracion del entrenamiento. La

resistencia depende fundamentalmente de la posibilidad de que a la fibra muscular le llegue

suficiente oxigeno y sustratos energéticos para producir y consumir energia (Gorostiaga, Ibafiez,

& Lopez, 2003).

En esa misma linea, la capacidad de resistencia depende de la capacidad de transportar

rapidamente las sustancias nutrientes, asi como de la de eliminar las sustancias de desecho,

producto del metabolismo de la célula, clasificAndose en:

Resistencia aerdbica: Cuando se realiza un esfuerzo de larga duracion, pero de
intensidad moderada, la cantidad de oxigeno que se utiliza es igual al que se
absorbe; hay por tanto un equilibrio entre el aporte y consumo de oxigeno por
parte del organismo. Esta fase donde el oxigeno es entregado en cantidad
suficiente es llamada fase aerdbica o, mas aln, estado de equilibrio fisioldgico
(Moreno, 2015, pag. 50). Desarrollar y mejorar esta cualidad ofrece la ventaja de
poder realizar un trabajo sostenido cada vez con mas intensidad en equilibrio de
oxigeno, como es el caso del ciclismo de fondo y montafiismo, especialmente de
alta montafia (Solé, 2002).

Resistencia anaerodbica: Cuando el esfuerzo que se realiza es intenso, la cantidad
de oxigeno que se deberia consumir en ese momento es muy superior a la que se
puede aportar, sin que se pueda establecer el equilibrio, originandose la deuda de

oxigeno, que serd pagada cuando el esfuerzo finalice (Solé, 2002), es decir, que
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nuestros musculos necesitaran mas oxigeno, pero el que llega es insuficiente y
vamos cayendo progresivamente en el agotamiento; a su vez, esta se clasifica en
alactica cuando no se produce lactato (que es el desecho metabdlico resultante del
metabolismo para esfuerzos cortos pero intensos, de no méas de 16 segundos) y
lactica cuando éste desecho metabdlico si se produce (esfuerzos de hasta dos

minutos).

Todas estas descripciones se relacionan también con tener un excelente VO2Max, que es

el que permite el maximo trabajo que un sujeto puede hacer en la unidad de tiempo valiéndose de

procesos metabdlicos aerobios y se le considera el mejor indice de la potencia aerdbica maxima

(Urdampilleta, Alvarez, & Julia, 2012), a su vez se define asi:

Segun Alba (2008), se define como el maximo volumen de oxigeno que puede ser
consumido por minuto. Se expresa en litros de oxigeno por minuto o en mililitros
de oxigeno por minuto por kilogramo de peso corporal (ml.kg.min™). Depende
de la capacidad funcional de los sistemas cardiovascular, ventilatorio, sanguineo
y muscular. Se alcanza durante un esfuerzo maximo cuando coinciden el mayor
volumen minuto sanguineo (gasto cardiaco) con la mas amplia diferencia

arteriovenosa para el oxigeno.

La mayoria de los cientificos del ejercicio consideran al VO2Max, como la mejor y mas

objetiva prueba de laboratorio para medir la resistencia cardiorrespiratoria, recordando que es la

mayor tasa de consumo de oxigeno que puede alcanzarse durante la realizacion de ejercicios

maximo o extenuantes, y a medida que aumenta la intensidad del ejercicio, el consumo de oxigeno

eventualmente se estabiliza o se reduce ligeramente, incluso con aumentos de la carga de trabajo,

lo cual indica que se ha alcanzado el verdadero VO2 Méaximo, y asimismo han documentado que
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el VO2Max se incrementa con el entrenamiento fisico durante solo 8 a 12 semanas y que este valor

luego alcanza una meseta a pesar de que se continlie con un entrenamiento a mayor intensidad, y

a pesar de que este no continua aumentando, los deportistas siguen mejorando su rendimiento de

resistencia. (Fisiologia del Deporte y el Ejercicio, 2012, pag. 122 y 249).

En fisiologia del ejercicio fisico y el entrenamiento (2002), el VO2Max depende de la

constitucion genética, la masa muscular en movimiento, la edad, el sexo, la motivacion vy el

entrenamiento, de las cuales tomaremos en cuenta dos para esta investigacion:

Edad: para un mismo individuo el maximo de VO2Max, se logra hacia los 20 o
25 afios, tanto en términos absolutos como relativos al peso. A partir de esa edad,
los valores van declinando progresivamente, si bien la caida es menor en el
individuo que prosigue su entrenamiento aerobio. En la edad infantil las
diferencias respecto del adulto se minimizan considerablemente, si VO2Max se
expresa en términos relativos.

Sexo: en la mujer adulta el VO2Max es inferior al de varones de su mismo grupo
de edad y condicion, en porcentajes que varian entre el 10 y 30%. La diferencia
es menor si se expresa en términos relativos e inexistentes en la infancia. La
pubertad supone para la mujer una importante disminucion de su capacidad para
el ejercicio aerobio, por motivos diversos, de caracter fisico relacionados con
factores 6seos y biomecanicos y educacionales, aunque el mas destacado sea el
mayor contenido graso. Si se valora VO2Max, no en funcién de la masa corporal
total sino de la masa magra (excluyendo el peso de las reservas grasas), las

diferencias entre ambos sexos son mucho menores.
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En cuanto al consumo méximo de oxigeno disminuye a medida que aumenta la altura (a
cualquier altitud el aire siempre estd compuesto por 20,93% de oxigeno, 0,03% de dioxido de
carbono y 79,04% de nitrégeno), descendiendo aproximadamente de un 8 a 11% por cada 1000m
de altura a partir de los 1500m, es directamente proporcional al descenso de la presion barométrica
(presion total que todos los gases que componen la atmosfera ejercen sobre el cuerpo) y la presion
parcial de oxigeno (moléculas de oxigeno presentes en el aire), debido a la disminucion de la
produccion de energia oxidativa en esas condiciones. En esta situacion un alpinista con un
VO2max por debajo de 50 ml/kg/min, dificilmente podria ascender a una altitud de 8000 m

(Capitulo 13. Ejercicio en la Altura, 2012, pag. 317).

Lo dicho hasta aqui supone que, el consumo méximo de oxigeno es un pardmetro
importante en la valoracién funcional del deportista para el prondstico de éxito deportivo, la
orientacion deportiva (por ejemplo escoger el metraje adecuado) y la programacion y seguimiento

del entrenamiento.

En relacién con lo anterior, se encontrd en (Alba, Capitulo 1. TEST , 2005, pag. 43) que
para evaluar el maximo consumo de oxigeno, se hizo la aplicacion del test de Course Navette o
Test de Luc Leger (1981), que es un test colectivo que no requiere un gran espacio para su
ejecucién. Su metodologia consiste en realizar carrera de ida y vuelta entre dos lineas paralelas
separadas entre si 20 metros. Para esto la prueba debera realizarse en pista deportiva o terreno liso
(interior o exterior) y plano. Los examinados se desplazan simultdneamente siguiendo sonidos que
emite una cinta magnetofdnica, los cuales indican la partida desde cada linea. Se exige llegar a la
linea contraria antes o justo con el siguiente sonido. Cada etapa dura un minuto, la velocidad inicial
de desplazamiento es 8.5 km/h, aumentando 0.5 km/h de una carga a otra. El test finaliza cuando

los examinados se retrasan 3 veces seguidas a los sonidos, y el resultado es la velocidad de la etapa
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en que cada evaluado se agota. EI m&ximo consumo de oxigeno puede ser estimado por medio de

las siguientes ecuaciones:

V02max. (ml/kg/min.) = 5.86 x Vf- 19.46

V02max. (ml/kg/min.) = -24.4 + 6 x Vf

Con personas de 8 a 19 afios se utilizara la siguiente formula:

e V02max (ml/kg/min) = 31.025 + (3.238 x Vf) - (3.248 X E) + (0.1536 x Vf X E)

En las cuales: Vf es la velocidad de la Gltima etapa alcanzada por cada evaluado expresada

en km/hy E es la edad en afos.
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Tabla 1
Programa de cargas del test progresivo Course Navette de carrera de ida y vuelta sobre 20 m. (L.
Leger).

Tiempo Por Cada 20

crapas Velocidad Tiempo m. Cantidad de Distancia
(Km/h) AC[(J::#]I; do (entre sonidos) (seg) Sonidos Acumulada
1 8,5 1 8,47 7 140
2 9,0 2 8,00 7 280
3 9,5 3 7,58 8 440
4 10,0 4 7,20 8 600
5 10,5 5 6,86 8 760
6 11,0 6 6,54 9 940
7 115 7 6,26 9 1120
8 12,0 8 6,00 10 1320
9 12,5 9 5,76 10 1520
10 13,0 10 5,54 11 1740
11 13,5 11 5,33 11 1960
12 14,0 12 5,14 11 2180
13 14,5 13 4,96 12 2420
14 15,0 14 4,80 12 2660
15 15,5 15 4,64 13 2920
16 16,0 16 4,50 13 3180
17 16,5 17 4,36 14 3460
18 17,0 18 4,23 14 3740
19 17,5 19 4,11 14 4020
20 18,0 20 4,00 15 4320

Fuente: Alba, Antonio. Test Funcionales (2005)
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Con respecto a los resultados arrojados por el test, se desarrolla un plan de entreno
adecuado para la mejora de resistencia aerdbica, entendiendo este como: forma de ordenar los
conocimientos e ideas con el objetivo de organizar y desarrollar las sesiones de entrenamiento
durante la temporada y que éstas reunan todos los aspectos propios del deporte: técnicos, tacticos,

fisicos, psicologicos, teniendo en cuenta el calendario de competicion.

Por tanto, los objetivos de la planificacion seran los siguientes:

e Evitar la improvisacion; conseguir una continua progresion y mantenimiento de
la forma de los deportistas;

e Conseguir el méximo estado de forma en la época de la temporada que mas nos
interese y

e Mantener un estado de forma 6ptimo durante la competicion (Rodriguez, 2010).

Componentes de la planificacion deportiva

Segn Bompa (2000) el proceso de entrenamiento se estructura en periodos temporales
bien definidos como: Macrociclos: es un ciclo de entrenamiento largo de 3 a 12 meses a 3 a 4
afios, constituido por un conjunto de varios periodos: Periodo preparatorio: se subdivide en dos
etapas, la etapa de preparacion general donde los atletas desarrollaran las capacidades fisicas,
incrementaran la capacidad de trabajo y lograran niveles de hipertrofia muscular y en la etapa de
preparacion especial, se incluyen los principales elementos técnicos especificos del deporte, como
son los ejercicios clasicos y especiales, tiene una duracion de 4 a 8 meses; Periodo competitivo:
desarrolla y estabiliza el rendimiento en competicion y preparar a los deportistas para que alcancen
sus mejores resultados en las competiciones mas importantes y se utilizaran principalmente cargas

de entrenamientos especificas para la prueba de la especialidad del deportista. Esto hace que la
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carga sea mas intensiva, recomendandose la disminucion del volumen total de entrenamiento,
duracion de 1 a 4 meses; Periodo de transicion: es la regeneracion fisica y psiquica del deportista.
Su duracidn no suele exceder de las 4 semanas. En este periodo se utilizan preferentemente los
ejercicios de desarrollo general (descanso activo), siendo especialmente recomendables la practica

de otros deportes. De ningiin modo deberia el deportista cesar totalmente la actividad fisica.

Los macrociclos estan conformados por fases mas cortas denominadas mesociclos y a la
vez incluyen los micros que son las semanas hasta llegar a la unidad de entrenamiento diario. De
esta forma, los mesociclos pueden durar entre dos y ocho semanas y estos proporcionan los
ladrillos fundamentales de la sobrecarga progresiva y el aumento de la intensidad, volumen o

enfoque del entrenamiento que debe tener lugar dentro de cada nuevo mesociclo.

Segun el autor Zhelyazkov (2001), existen unos factores determinantes que influyen sobre
la estructura y el contenido de los mesociclos y son los siguientes: la necesidad de concretar los
objetivos y tareas principales de la preparacion conforme a la estructura general del proceso de
entrenamiento, asegurar la continuidad del desarrollo de las distintas cualidades y capacidades de
importancia decisiva para la respectiva actividad motriz, regular el efecto de entrenamiento
acumulativo como base para alcanzar y conservar la forma deportiva y las particularidades de la
agenda deportiva, numero y caracter de las competencias, su ubicacion en el ciclo anual, las

posibilidades de recuperacion etc.

Dentro de cada periodo se aplican distintos mesociclos con diferentes cargas y contenidos
de entrenamiento, Platanov (2001) propone mesociclo de introduccion: presentacion gradual de
las cargas; mesociclo basico: cargas grandes de trabajo con finalidad de aumentar la funcionalidad
de los distintos sistemas del organismo; mesociclo de preparacion y control: se especializan los

contenidos del entrenamiento en funcién de la modalidad deportiva practicada; mesociclo de pre
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competicidn: destinado a pulir pequefios defectos 0 mejorar aspectos técnicos, ademas de que
segun el estado del deportista se puede enfocar hacia una perspectiva de cargas mas o menos
elevadas para fomentar aspectos de mejora de rendimiento o de recuperacion; mesociclo de
competicidn: abarca el periodo donde se concentran las distintas competiciones, generalmente se

mantiene la especificidad con un mantenimiento de la intensidad y un descenso del volumen.

Los microciclos segun Matveev (2001), son la estructura y el contenido del entrenamiento
en su conjunto y sufren cambios periddicos; los microciclos se reorganizan de acuerdo con las
peculiaridades de las etapas y periodos del proceso de entrenamiento, determinan el nimero y
momento de las sesiones de entrenamiento, distribuye los contenidos dentro de las sesiones, indica
el volumen de la carga para cada sesion y regula la intensidad de la carga con la que se han de
realizar estos volumenes. Los tipos de microciclo son: microciclo de ajuste: forman las
estructuras iniciales de un proceso de trabajo, especialmente cuando se llevan a cabo cambios
sustanciales de entrenamiento o se inicia un mesociclo o temporada. Se caracteriza por tener bajos
niveles de carga y por preparar al organismo para el entrenamiento intenso; microciclo de carga:
se caracteriza por la utilizacion de cargas medias y de lograr la mejora de la capacidad de
rendimiento del deportista estimulando las capacidades condicionales (resistencia, fuerza,
velocidad, flexibilidad); microciclo de choque o impacto: se caracteriza por tener un volumen e
intensidad elevados; microciclo de aproximacion: se caracterizan por utilizar cargas especificas
muy similares a las de competicion; microciclo de competicidn: integran en su organizacion las
competiciones importantes y conocer perfectamente los mecanismos individuales de recuperacion
con la finalidad de llegar al dia de la competencia en el momento de méaxima super compensacion

de las cualidades especificas que se requieren en la prueba; microciclo de recuperacion o
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descarga: recuperacion psicofisioldgica del deportista después de periodos de alta concentracion

de carga para poder volver aumentar las reservas organicas.

Por otro lado, encontramos que las Unidades de entrenamiento es la estructura mas
simple del proceso de organizacion del entrenamiento. Cada sesion de entrenamiento esta
constituida por los ejercicios que se realizaran ya que son el medio principal del entrenamiento

para el deportista. La estructura de cada sesidn cuenta con los siguientes componentes:

1. Calentamiento: se subdivide en dos etapas: calentamiento general que son los
ejercicios de caracter global orientados hacia la activacion de los principales sistemas
funcionales y calentamiento especifico que son los ejercicios de caracter mas
selectivos y orientados a predisponer a los sistemas que actdan de forma mas directa
en la ejecucion de los ejercicios seleccionados para el desarrollo de la sesién.

2. Fase central: es aquella que daré o buscara dar satisfaccién al objetivo no solo general
sino los especificos fijados para la unidad de entrenamiento.

3. Vueltaalacalma: es la vuelta a la normalidad y la encargada de restablecer el estado

normal del individuo.

Carga de entrenamiento

La carga de entrenamiento es la suma de estimulos efectuados sobre el organismo del
atleta, pudiendo diferenciar entre carga interna y externa. La carga externa se encuentra asociada
al volumen (cantidad de trabajo a realizar en forma absoluta o porcentual), la intensidad (nivel de
exigencia del trabajo a realizar), la densidad (relacion entre esfuerzo y descanso), la duracion

(tiempo asignado al entrenamiento) y la frecuencia del entrenamiento (cantidad de sesiones por
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semana); y la carga interna es el conjunto de reacciones organicas desarrolladas por la carga

externa sobre el organismo, pudiendo ser evaluada por la frecuencia cardiaca (VVasconcelos, 2005).

También, la carga de entrenamiento debe estar organizada de manera metddica para que

el entrenador pueda aplicarla correctamente, cuyo fin es disefiar una serie de métodos, medios o

contenidos de entrenamiento y utilizar como herramienta los propios ejercicios. Los Métodos de

entrenamiento son los procedimientos que sirven para actuar sobre el organismo del deportista de

manera ordenada, utilizando técnicas operativas, descritas en actuaciones concretas, con el fin de

obtener una adecuada direccién del entrenamiento deportivo (Gonzalez, Navarro, Delgado, &

Garcia, 2010), de los cuales se definiran tres, que fueron los utilizados para la investigacion:

Meétodo Continuo: en ellos se realiza el trabajo de manera constante y sin aplicar
intervalos de recuperacion. La duracién es relativamente larga, y la intensidad de
esfuerzo moderada con una duracion de 20 minutos a mas de 3 horas.

Método continuo variable, tipo fartlek: el fartlek es una técnica de
entrenamiento que radica en hacer distintos ejercicios, tanto aerdbicos como
anaerdbicos, esencialmente con los diferentes tipos de carrera, identificados por
los cambios de ritmo donde existen beneficios para el deportista en un recorrido
de resistencia a ritmo seguido, de trayecto medio o corto, con duracion de 30 a 60
minutos.

Meétodo fraccionado: se define como un tipo de actividad formada por unas
alternancias entre cargas o estimulos y pausas o recuperaciones. Se caracteriza por
alternar esfuerzos de elevada intensidad con fases de recuperacion activa o pasiva
de baja intensidad y se observa que en los esfuerzos fraccionados se aprecia una

alternancia de variaciones de intensidad, duracion, frecuencia, cinética y
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cinematica de las acciones musculares, y esto hace que los sistemas cardiovascular
y neuromuscular participen de manera especifica (Legaz, A. & Garcia, J., 2014,

pag. 94).
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ANALISIS DE RESULTADOS

Independientemente del deporte que se vaya a realizar, es importante saber siempre el
estado fisico-atlético en el que se encuentran los deportistas para asi poder fijar correctamente un
buen plan de entreno con sus respectivos objetivos a cumplir, es por ello que a continuacion se
presenta el analisis del test inicial (test de Leger) tomado a las 6 muestras de los diferentes niveles

fisicos del grupo Estilo Alpino de la ciudad de Palmira-Valle:

Tabla 2
Resultados de las distancias y VO2Max alcanzados en el Test inicial.

Test inicial
Muestra Sexo EE’ ad Nivel Distancia VO?I\_/Iax
(afios) en Metros Inicial
1 Masculino 26 Avanzado 1540 47,6
2 Masculino 33 Avanzado 1100 41,6
3 Masculino 24 Medio 1300 44,6
4 Masculino 24 Medio 1260 44,6
5 Femenino 27 Principiante 800 35,6
6 Femenino 22 Principiante 640 35,6

Fuente: elaboracion propia.

En la tabla 2 se evidencian los resultados obtenidos en el test inicial tomado a las 6
muestras de los diferentes niveles fisicos existentes del grupo Estilo Alpino. Teniendo en cuenta
las tablas de maximo consumo de oxigeno (ml/kg/min.) para hombres (Anexo N°1) y para mujeres
(Anexo N°2) altamente no entrenados (2005, pag. 14 y 15) correspondientes a su edad y sexo, la

comparacion de los valores de VO2Max de las personas de nivel avanzado y de nivel medio se
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encuentran en una capacidad media y las personas del nivel principiante se encuentra en una

capacidad regular.

Esta prueba es utilizada generalmente para determinar la capacidad aerdbica (facultad del
corazon y del sistema vascular para transportar cantidades adecuadas de oxigeno a los masculos
que trabajan, permitiendo las actividades que implican a grandes masas musculares durante
periodos prolongados de tiempo) de sujetos jovenes con un nivel de entrenamiento medio o bajo,
quedando progresivamente desestimada para atletas con un alto rendimiento. A través de los
resultados, se pueden realizar equivalencias con el consumo méaximo de oxigeno del sujeto,
atendiendo a la velocidad que el individuo pudo realizar en el Gltimo palier realizado durante la
prueba. De forma generalizada, se considera que el nivel esencial de VO2Méx determinara el
limite del potencial de desarrollo, y que la intensidad y la duracion del ejercicio intervienen en ese

grado de progreso (Martinez, 2002, pag. 89 y 96).

Por consiguiente, obtenido los resultados del test inicial, se dio paso a ejecutar por tres
meses el plan de entreno propuesto para mejorar la capacidad de resistencia aerobica con sus

respectivos controles mensuales, desarrollandolo de la siguiente forma:

Primer mes

Durante el primer mes se tuvo como objetivo la técnica de carrera y la resistencia de larga
duracion, con intensidades de un 50% a 70% de la frecuencia cardiaca maxima, con un volumen

incremental de semana a semana aplicando el método continuo.

En la primera semana se dio un mayor porcentaje en el trabajo de la técnica de carrera,

entrenando seis dias de la semana por una sesion de entreno diaria, de las cuales se trabajan cinco
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dias con un kilometraje de 6,5 Km, el sexto dia con entreno en la montafia baja realizando una

distancia de 8,5 Km y un séptimo dia de descanso total que se dara en cada semana de entreno.

En la segunda, tercera y cuarta semana, se dio el mayor porcentaje a la resistencia de larga
duracion, llevando a cabo en la semana dos un aumento del volumen en tres sesiones a 10,5 Km,
dos sesiones de 5 Km complementado con ejercicios de fortalecimiento en miembro superior e
inferior e igual un dia de montafa baja con una distancia de 8,5 Km; en la tercera y cuarta semana,
se trabajo en tres sesiones con un volumen de 10 Km, dos sesiones de fortalecimiento y un dia de

montafia baja con distancias de 14 Km caminando y 29 Km en bicicleta (plan y ascenso en trocha).

Finalizando este primer mes se observaron cambios provocados durante el ejercicio en la
frecuencia cardiaca, ventilacion respiratoria, fatiga inmediata y dolores musculares, que con el
tiempo fueron mejorando permitiendo obtener un mejor rendimiento, al terminar el primer mes de
entrenamiento se realiza un Test de control 1 (Test de Leger) para el seguimiento de este, arrojando

los siguientes resultados:
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Tabla 3
Resultados de las distancias y VO2Max alcanzados en el Test
Inicial y comparados con los resultados obtenidos en el Test

de Control 1.
Test inicial Test Control 1
Distancia VO2Max Distancia VO2Max
Muestra ..
en Metros Inicial en Metros Control 1
1 1540 47.6 1780 50,6
2 1100 41,6 1180 41,6
3 1300 446 1380 446
4 1260 44.6 1380 44.6
5 800 35,6 980 38,6
6 640 35,6 840 38,6

Fuente: elaboracion propia.

En la tabla anterior se puede observar como el entreno en el primer mes mejoro tanto el
VO2Max como la distancia en las muestras 1, 5 y 6 posicionandolas en una capacidad buena para
el avanzado y en una capacidad media para los principiantes de acuerdo a las tablas de méximo
consumo de oxigeno (ml/kg/min.) para hombres (Anexo N°1) y para mujeres (Anexo N°2)
altamente no entrenados (2005, pag. 14 y 15 ); las muestras 2, 3 y 4 mantuvieron su VO2Max y
mejoraron su distancia respecto a la inicial, dando una satisfaccion y motivacion personal para

cada uno de ellos.

Se deduce que trabajar con el método continuo en el entrenamiento, a lo largo de un
tiempo prolongado va produciendo efectos constantemente, provocando modificaciones

fisiolégicas en el organismo, se consiguen ejecuciones mas economicas del gesto deportivo
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(eficiencia) y aplicacion funcional de los sistemas organicos. Dado el amplio nimero de
repeticiones del gesto, se potencia la automatizacion necesaria para hacer méas econémico el

esfuerzo y disminuir el desgaste energético (Zintl, 1991).

Segundo mes

Durante el segundo mes se tuvo como objetivo la resistencia de larga duracién con
intensidades del 70% al 85% de la frecuencia cardiaca maxima y consumo de oXigeno a
intensidades de 85% al 90% de la frecuencia cardiaca maxima utilizando los métodos continuo

variable-fartlek y el método fraccionado.

De la quinta a la séptima semana, el objetivo principal fue la resistencia de larga duracion,
entrenado dos sesiones de 10 km continuos, una sesion de 15 Km con el método continuo variable-
fartlek, 2 sesiones de fortalecimiento y una sesién de montafia de 33 y 37 Km en bicicleta (plan y
ascenso en trocha), y en la octava semana, el objetivo principal fue el consumo de oxigeno,
entrenando 2 sesiones de 10 Km, una con el método fraccionado y la otra con el método continuo,
una sesion de 15 Km con el método continuo variable-fartlek, dos sesiones de fortalecimiento y

una sesiéon de montafia de 46 Km en bicicleta.

Como consecuencia de la serie de entrenamientos acumulado durante estos dos meses se
produjeron mayores cambios a nivel fisioldgico y fisico, viéndose favorecida la resistencia, un
aumento de nivel de las capacidades fisicas, técnicas y motrices y un incremento en el rendimiento
en general, es decir, que se demostré en el desempefio deportivo de los atletas un avance
satisfactorio fuera de dolores y fatiga muscular, obteniendo asi, un resultado propicio en el Test de

Control 2 (Test de Leger) presentados a continuacion:
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Tabla 4
Resultados de las distancias y VO2Max alcanzados en el Test inicial y comparados con
los resultados obtenidos en el Test de Control 1y Test de Control 2.

Test inicial Test Control 1 Test Control 2
Muestra Distancia VO2Max Distancia VO2Max Distancia VO2Max
en Metros Inicial en Metros Control1 en Metros Control 2

1 1540 47.6 1780 50,6 1800 50,6

2 1100 41,6 1180 41,6 1620 50,6

3 1300 446 1380 44.6 1640 50,6

4 1260 44.6 1380 44.6 1600 50,6

5 800 35,6 980 38,6 1200 446

6 640 35,6 840 38,6 940 38,6

Fuente: elaboracion propia.

Con respecto a los resultados arrojados en el Test de Control 2 y comparados con el Test
de Control 1, se puede evidenciar en la tabla 4 que las muestras 1 y 6 conservaron su VO2Max y
mejoraron su distancia recorrida, las muestras 2, 3, 4 y 5 mejoraron su VO2Max y su distancia
recorrida, ubicando su capacidad en nivel regular las muestras 3 y 4, y en nivel bueno las muestras

2y 5 (ver Anexos N°1y N°2).

Trabajar con el método continuo variable-fartlek es una buena motivacion para los
deportistas por lo que produce la variedad e incertidumbre en las alternancias entre intensidades
altas y medias-bajas permitiendo grandes volumenes de trabajo y provocando efectos fisioldgicos
como la ampliacion del metabolismo aerobico en potencia mas altas, predominancia en las zonas
de transicion aerobico, anaerdbica y mixta, adaptacion a rapidos cambios en los reclamos de las

vias energéticas y capacidad de soportar altas cargas y cambios de intensidades intermedias. Este
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método puede hacerse con predominio de una via u otra segun las necesidades del momento y de
los objetivos del entrenamiento, aportando unos buenos resultados en la mejora de la capacidad de

resistencia (Garcia & Leibar, 1997, pag. 134).

Tercer mes

En el tercer mes el volumen de las cargas bajaron y se tomd como objetivo el consumo
de oxigeno, la resistencia al lactato, la tolerancia al lactato y la velocidad con intensidades del 90%
al 100% de la frecuencia cardiaca maxima, trabajando con el método continuo, método continuo

variable-fartlek y método fraccionado.

En la novena semana, el objetivo fue el consumo de oxigeno trabajando al 90% de la
frecuencia cardiaca maxima, entrenando tres sesiones de 5 Km con el método continuo variable-
fartlek, dos sesiones de 10 Km continuos complementado con fortalecimiento y una sesion de
montafia de 55 Km en bicicleta (plan y ascenso en trocha); en la décima semana, el objetivo fue la
resistencia al lactato realizando trabajos de repeticiones a un 95% de la frecuencia cardiaca
méaxima, entrenando tres sesiones de 10 Km (dos sesiones con el método fraccionado y una con
método continuo), dos sesiones de 5 Km continuo complementado con fortalecimiento y una
sesion de montafia baja de 14 Km; en las semanas 11 y 12, el objetivo fue la tolerancia al lactato
y la velocidad ejecutando trabajos de repeticiones a intensidades del 95% al 100% de la frecuencia
cardiaca maxima, entrenando cuatro sesiones de 6 Km (dos sesiones con el método fraccionado,
dos sesiones con método continuo), una sesion de 8 Km continuos y una sesion de montafia baja

de 13 Kmy 9 Km.

Finalizando este tercer y ultimo mes de entreno, los atletas mostraron su gratitud en el

proceso, se realizo el Test final (Test de Leger) y los resultados obtenidos fueron los siguientes:
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Tabla 5
Resultados de las distancias y VO2Max alcanzados en el Test
Inicial y comparados con el Test Final.

Test inicial Test final
Muestra Distancia VO2Max Distancia VO2Max

en Metros Inicial en Metros Final
1 1540 47,6 1860 53,6
2 1100 41,6 1740 50,6
3 1300 44.6 1720 50,6
4 1260 44.6 1680 50,6
5 800 35,6 1320 44.6
6 640 35,6 1020 41,6

Fuente: elaboracion propia.

Se puede observar en la tabla 5 que los resultados obtenidos de las distancias en metros y
del VO2Max realizados en el Test inicial y comparados con el Test final mejoraron
considerablemente obteniendo una mejora del 12,6% la muestra 1 ubicAndose en un nivel de
capacidad aerdbica muy bueno, 21,6% la muestra 2 y 25,3% la muestra 5 ubicandose en un nivel
de capacidad bueno, 13,4% las muestras 3 y 4 y un 16.8% la muestra 6 ubicandose en un nivel de

capacidad media.
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Grafica N°1.

Progresion del VO2Max en las muestras
representativas durante los tres meses de
intervencion

35,6

Inicial Control 1 Control 2 Final
VO2Max VO2Max VO2Max VO2Max

muestra 1=—=muestra 2 muestra 3
muestra 4 muestra 5 muestra 6

Fuente: elaboracion propia.

Después de la culminacién progresiva del plan de entreno propuesto con los dias y
sesiones Optimos de intervencion semanal, se evidencia a favor el desarrollo de la condicion de
resistencia aerdbica, ya que es una de las cualidades fisicas que mas se puede mejorar y aprovechar,
permitiendo una buena condicion fisica, mejorando la condicion técnica-tactica, las
aproximaciones se hacen mas cortas y agradables obteniendo un desplazamiento mas rapido y
ayudando a retardar un poco mas el cansancio para adaptar al cuerpo a condiciones dificiles, dando
una mayor seguridad en las expediciones a grandes alturas. De igual manera, se respetaron los

principios generales del entrenamiento deportivo, para asi obtener el maximo beneficio e

48



incrementar el rendimiento fisico de las muestras, siendo este solo una parte de lo que es el

entrenamiento para un alpinista.
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CONCLUSIONES

Como resultado del desarrollo del plan de entreno aplicado a la muestra representativa

del estudio, se concluye que:

e De acuerdo al Test inicial realizado a la muestra representativa del estudio, se
detecta que se encuentran en un estado fisico-atlético de nivel bajo.

e La ejecucion del plan de entrenamiento aplicado a la muestra representativa del
estudio, mostro resultados favorables en el mejoramiento de la capacidad de
resistencia aerdbica arrojados por los Test realizados durante la préctica

e El plan de entreno aplicado demostrd ser significativo pues logré aumentar la

capacidad de resistencia aerobica en un 17% con respecto a la inicial.
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RECOMENDACIONES

Respecto a la investigacion concluida, se recomienda:

e Desarrollar la continuacion del trabajo con un plan de entrenamiento mas
especifico al deporte por ejemplo: entrenamiento en altura aproximadamente entre
2000 y 3000 m.s.n.m; ante todo que sea realista y facil de realizar cotidianamente.

e Aplicar otros métodos de entrenamiento para el desarrollo de la capacidad de
resistencia, teniendo en cuenta los objetivos a cumplir.

e Evaluar por medio de otros test de campo la capacidad de resistencia aerobica.

e Aplicar un seguimiento de plan nutricional durante la ejecucion del plan de
entrenamiento para obtener un mejor rendimiento.

e Es necesario que se siga profundizando en la investigacion de los deportes de
montafia, teniendo en cuenta que el alpinismo es parte fundamental del desarrollo
del deporte.

e Es importante tener un compromiso real en el desarrollo de las sesiones de
entrenamiento con el atleta en cuanto a la realizacion de los ejercicios propuestos
en su totalidad, tal y como estéan distribuidos en el plan de entreno.

e Se recomienda a los deportistas seguir entrenando, para obtener resultados mas

favorables.
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ANEXOS

Anexo N°1

Tabla 6
Maximo consumo de oxigeno (ml/kg/min.) para hombres no altamente entrenados (segun E.
Shvartz y R. C. Reinhlod, 1990).

Edades P'\(/)lkl;?/e Pobre Regular Medio Bueno B'\Séjr)l/o Excelente
1 2 3 4 5 6 7
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <31 31-35 36-42 43-48 49-53 53-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 >56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 >46
55-59 <22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 >43
60-65 <21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 >40

Fuente: (Alba, Capitulo 1. TEST , 2005)

Una clasificacion de la condicion fisica aerobia entre los puntajes entre 1y 3 (muy pobre
a regular), sugiere aumentar el ejercicio fisico para mejorar la salud. La categoria de muy pobre
en cada grupo de edad representa el limite inferior de condicidn cardiorrespiratoria, colocando al
examinado en un riesgo elevado de padecer alguna enfermedad cardiovascular. Si el puntaje es 4

0 mas (de medio en adelante) se recomienda continuar con este régimen de actividad fisica.
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Anexo N°2

Tabla 7
Maximo consumo de oxigeno (ml/kg/min.) para mujeres no altamente entrenados (segun E.
Shvartz y R. C. Reinhlod, 1990)

E dades Pl\éllg?e Pobre Regular Medio Bueno B'\Séjr)l/o Excelente
1 2 3 4 5 6 7
20-24 <27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 >51
25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 > 49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 > 44
40-44 <22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 > 41
45-49 <21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 > 38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 > 36
55-59 <18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 >33
60-65 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 > 30

Fuente: (Alba, Capitulo 1. TEST , 2005)
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