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Glosario

BMX Race: se practica con una bicicleta muy ligera y pequefia. Son definidas por el diametro

de la llanta: 20 pulgadas (normal) y 24 pulgadas (cruiser).

Las competiciones denominadas races o carreras se asemejan a las del atletismo de pista,
en circuitos que van de 350 a 500 metros, ocho corredores parten por sus carriles, sorteados
previamente. Se realizan tres clasificaciones con diferentes grupos y avanzan los primeros cuatro

que crucen la meta, hasta que quedan ocho. Esos ocho disputaran la manga final.

Entrenamiento Deportivo: es un proceso complejo de actividades, dirigido al desarrollo
planificado de ciertos estados de rendimiento deportivo y a su exhibicion en situaciones de
verificacion deportiva, especialmente en la actividad competitiva. D Martin, K Carl, K Lehnertz,

(2007).

Modelos pedagogicos: Los modelos pedagdgicos son construcciones mentales mediante las
cuales se reglamenta y normativiza el proceso educativo, definiendo qué se debe ensefiar, a
quiénes, con qué procedimientos, a qué horas, segun cual reglamento disciplinario, a los efectos
de moldear ciertas cualidades y virtudes en los estudiantes. De igual manera, plantea que estos
modelos son efecto y sintoma de la concepcion del mundo y de las ideologias que enmarcan la
vida intelectual y la circulacion de saberes filosoficos y cientificos en cada sociedad

histéricamente determinada. Florez (1994).

Planificacion deportiva: permite orientar la preparacién del deportista de acuerdo con una
estrategia de construccion progresiva en el tiempo, con la finalidad de conseguir el mayor

desarrollo posible de la forma deportiva. Campos Granell José, Ramon Cervera Victor, (2006).



Resumen

Este proyecto de investigacion abordo el tema del rendimiento deportivo en el BMX Race
mediante un macro ciclo deportivo planificado en edades de iniciacion, en Colombia esta
disciplina se encuentra en una etapa de desarrollo y masificacion gracias a los buenos y altos
logros obtenidos a nivel internacional, sin embrago en el valle del cauca los procesos de
desarrollo, planificacion y ensefianza de esta disciplina estan orientados en su mayoria por
personas con un conocimiento empirico, por lo cual se dificulta la direccidon metodoldgica de su
ensefianza en lineas tales como la aplicacion de cargas, proyeccion de marcas y su seguimiento.
Los deportistas de ésta modalidad del club BMX de la ciudad de Palmira presentan dificultades
en la ejecucion de los elementos técnicos-tacticos y desarrollo de las capacidades fisicas a nivel
formativo, por ende el objetivo de esta investigacion fue analizar la relacion del mejoramiento de
la técnica en el BMX race y el rendimiento deportivo de los atletas a través de un programa de
planificacion metodologica deportiva. Se planteé una metodologia con enfoque mixto, de
alcance descriptivo y su desarrollo se baso en la revision de documentacion académica. . De
acuerdo con la investigacion realizada se concluye que mediante una elaboracidn, desarrollo y
aplicacion de una planificacion metodoldgica deportiva bien estructurada basada en los
principios de entrenamiento, se puede mejorar en los aspectos fisicos y técnico-tacticos en el

rendimiento deportivo.

Palabras claves: BMX Race, Deporte, Entrenamiento, Metodologia.



Abstract

This research project addressed the issue of sports performance in the BMX Race through a
macro sports cycle planned in initiation ages, in Colombia this discipline is in a stage of
development and massification thanks to the good and high achievements obtained at an
international level, However, in Valle del Cauca, the development, planning and teaching
processes of this discipline are mostly guided by people with an empirical level, which makes the
methodological direction of their teaching difficult in lines such as the application of loads,
brand projection and its follow-up. The athletes of this modality of the BMX club of the city of
Palmira have difficulties in the execution of the technical-tactical elements and the development
of physical capacities at the training level, therefore the objective of this research was to analyze
the relationship of the improvement of the technique in the BMX Race and the sports
performance of athletes through a sports methodological planning program. A methodology with
a mixed approach, with a descriptive scope, was proposed and its development was based on the
review of academic documentation. According to the research carried out, it is concluded that
through the elaboration, development and application of a well-structured sports methodological
planning based on the principles of training, it is possible to improve the physical and technical-

tactical aspects of sports performance.

Keywords: BMX Race, Sport, Training, Methodology.



15

Introduccion

El BMX se practica con una bicicleta muy ligera y pequefia. Son definidas por el didmetro

de la llanta: 20 pulgadas (normal) y 24 pulgadas (cruiser).

Las competiciones denominadas races o carreras se asemejan a las del atletismo de pista,
en circuitos que van de 350 a 500 metros, ocho corredores parten por sus carriles, sorteados
previamente. Se realizan tres clasificaciones con diferentes grupos y avanzan los primeros cuatro

que crucen la meta, hasta que quedan ocho. Esos ocho disputaran la manga final.

A partir de 1985 el bicicrds fue tomado como un deporte perteneciente a las Ligas de
Ciclismo y en consecuencia se cred el Comité Nacional de Bicicrés (CNBC) para regir la
practica y desarrollo de este deporte. Donde con la ayuda de empresas privadas los deportistas

comenzaron hacer parte de competencias internacionales.

En 1996 el BMX empieza a ser reconocido por la Union Ciclistica Internacional (UCI)
dandole un toque mas profesional al deporte y estableciendo que los campeones mundiales eran
jovenes entre los 17 y 18 afios (junior) y 19 y mas (Elite o profesionales) buscando como
consecuencia intentar lograr ser reconocido e incluido en los juegos olimpicos para el 2008.

El presente trabajo estd fundamentado en la metodologia deportiva y en la preparacion
fisica en un campo aplicado hacia la disciplina del BMX race, el grupo de investigacion de la
actividad fisica y calidad de vida (AFICAVI), y la linea de investigacion del proyecto va dirigida
a la pedagogia de la actividad fisica, ya que el objetivo de este trabajo de grado es mejorar la
técnica y el rendimiento deportivo definiendo procesos tedricos y metodologicos, interviniendo

por medio de formas especificas sin entrar en zonas de entrenamiento que nos puedan llevar a
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estados de sobrecarga, teniendo en cuenta el desarrollo de contenidos por edad en relacion a los

periodos sensibles de las capacidades fisicas.

La aplicacion de conceptos sobre principios del entrenamiento deportivo puede marcar una
gran diferencia al momento de la obtencion de logros en competencias y la adecuada realizacion
y organizacion al momento de plantear y asignar las diferentes actividades y ejercicios para la

mejora u obtencion de capacidades generales y especificas.

Tema

BMX race y mejoramiento de la técnica y de las fases que componen una carrera

Antecedentes
Fundamentos del Bicicross, Cuervo y zapata. (2007)

El objetivo de esta obra es dar un aporte que explique y describa los conocimientos
existentes sobre Bicicross, en nuestro medio, producto del conocimiento empirico y la reflexion
de la practica misma por afios en Colombia, se construye para que pueda servir como guia para la

practica y la elaboracion de nuevas teorias para el Bicicross.

El escrito se basa en la descripcion de todos los aspectos que componen la disciplina del
Bicicross para su ensefianza mediante trabajos investigativos historicos y descriptivos, también
se realizaron entrevistas y observacion a varios entrenadores de Bicicross de la ciudad de

Medellin.
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Se describen todos y cada uno de los gestos técnicos que componen el Bicicross, como
mejorarlos y adaptar cada ejercicio a una simulacidon de una competencia, también abarca otros
contenidos importantes como lo son los aspectos sociales, familiares y psicologicos que

contribuyen al desarrollo de un deportista de BMX.

La metodologia de esta investigacion tiene como fin solucionar una problematica respecto
a que no existen escritos sobre el Bicicross y que se necesita una base tedrica amplia mas que el
solo hecho de su practica y de su ensefianza empirica. En este texto se encontraran con la
explicacion de aspectos técnicos, tacticos, de preparacion fisica y de aspectos psicoldgicos que se
puedan encontrar en esta disciplina como minimo para empezar con la iniciacion fundamental de

ensefanza en este deporte.
260 ejercicios y juegos para el Bicicross. Montoya. (2008)

El objetivo de este estudio es indagar para determinar cuéles son las situaciones claves que
limitan mas el proceso de iniciacion en el Bicicross en relacion al dominio que se debe tener del
implemento. Se basa en la descripcion de 260 ejercicios para el Bicicross que fomenta el
desarrollo de cada técnica mediante experiencia propia del autor e indagacion a otros

entrenadores de la region de Antioquia, es una investigacion descriptiva y cualitativa.

Se da a conocer una serie de ejercicios que sirven como base a entrenadores que empiecen
su proceso de ensefianza en deportistas en edad de iniciacion y tengan conocimiento de las

aptitudes a desarrollar para un buen rendimiento deportivo.

La metodologia se basa en la descripcion y en la forma de ejecucion de los ejercicios
propuestos en este texto pretenden ser una guia para entrenadores que lo apliquen puedan crear
infinidad de variantes, describe multiples ejercicios para ayudar a la realizacion y perfeccion de

técnicas en el BMX.
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Manual de estilos de aprendizaje. Programa Nacional de Educacion. (2004.)

El objetivo de este texto se da a partir de la propuesta de reforma curricular promovida en
los Subsistemas coordinados por la Direccion General del Bachillerato desde 2002, se da un
replanteamiento del enfoque psicopedagdgico, el cual ha implicado la insercion del enfoque
educativo centrado en el aprendizaje, mediante el cual el docente promueve el desarrollo de los
principios sefialados por la UNESCO que conforman la visién educativa contemporanea,
orientada hacia los pilares de la educacion, que se concretan en cuatro tipos de aprendizajes,

estos son: aprender a conocer, aprender a hacer, aprender a convivir, aprender a ser.

A estos conceptos se les ha enriquecido con el aprender a innovar, el aprender a aprender y
con la perspectiva del aprendizaje a lo largo de la vida. En la primera parte de este manual se
presentan, de manera general, distintos modelos de estilos de aprendizaje. En la segunda parte, se
revisan algunas estrategias de ensefianza para aplicar esta informacion en el aula. En la tercera y

ultima parte se proporcionan algunos cuestionarios para identificar estilos de aprendizaje.

Estos elementos permitiran a los orientadores educativos y a los docentes fortalecer sus
competencias para lograr en los estudiantes aprendizajes significativos. Basaron su investigacion
en antecedentes historicos y recopilacion de datos para mostrar los diferentes puntos de vista

para la fomentacion del aprendizaje.
Iniciacion deportiva. Lopez. (2012)

El objetivo es evidenciar una serie de fases o etapas por donde pasa un individuo durante
su carrera deportiva. Ya que son escasos los autores que se han dedicado a establecer etapas del

deporte con eficacia. En este texto se abordan conceptos sobre la iniciacion deportiva basdndose
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en el tipo de cualidad fisica, cognitiva y psicomotriz dependiendo su edad, basdndose en

referentes historicos que abordan esta problematica.

Mediante estudios, referentes de biografias y escritos historicos muestra segun las
diferentes etapas que aborda la carrera de un deportista con respecto al desarrollo de sus
habilidades para la competencia. Se da a conocer por medio escritos de diferentes autores las

edades de iniciacion y como desarrollar las actitudes y aptitudes para un deportista
Capacidades motrices basicas. Orejuela. (2016)

El objetivo es describir y analizar el desarrollo adecuado de las capacidades fisicas de
nuestro organismo y como trabajarlas de una manera eficaz para perfeccionar su desarrollo. El
autor agrupa las corrientes y tendencias de la educacion fisica y el deporte y aporta y despierta
un elevado interés en la préctica y el desarrollo de las capacidades motrices basicas que

potencializan a un deportista.

El autor a través de una investigacion cualitativa y tomando referentes historicos menciona
las diferentes maneras de desarrollar cualidades motrices y como se clasifican estas. Da a
conocer diferentes autores y trabajos investigativos que conllevan a una planificacion adecuada
para el entendimiento de las fases sensibles en el momento de potencializar las cualidades fisicas

y cognitivas de un deportista.

Planteamiento del problema

Descripcion del problema

Este trabajo de investigacion e intervencion deportiva serd de gran ayuda para tener un

mejor conocimiento sobre el BMX race ya que hay muy poca informacion sobre este deporte
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profesionalmente en la ciudad de Palmira, y a través del mismo, entrenadores y estudiantes de
diferentes areas deportivas podrian interesarse en aprender sobre esta disciplina o también
practicarla; los principios del entrenamiento deportivo son esenciales para estimular las
capacidades fisicas condicionales y coordinativas en los atletas acorde a su edad cronologica y

gracias a estos procesos mejorar su rendimiento en el deporte.

En Colombia el BMX race se encuentra en una etapa de desarrollo y masificacion gracias a
los altos y buenos logros obtenidos a nivel nacional e internacional en esta disciplina por medio
de los bicicrocistas del pais, sin embrago en el valle del cauca, especialmente en la ciudad de
Palmira se tiene muy poco registro de personas que tengan estudios académicos y técnicos en
los procesos de desarrollo, planificacion y ensefianza de éste deporte, por lo cual los atletas estan
orientados en su mayoria por personas con un nivel empirico, por lo tanto se dificulta la
direccion técnica y metodologica de su ensefianza en lineas tales como la aplicacion de cargas,

proyeccion de marcas y su seguimiento.

Los deportistas del club BMX race en la ciudad de Palmira presentan dificultades en la
ejecucion de los elementos técnicos-tacticos y desarrollo de las capacidades fisicas condicionales
y coordinativas a nivel formativo. En el bicicrds la salida del partidor y el desplazamiento a
maxima potencia pasando los obstaculos de la pista es de suma importancia para reducir en
milésimas de segundo el tiempo de carrera, la técnica abarca un 60% en la carrera para tener un
gran desempefo en la competicion. Dada la importancia atribuida al gesto y desarrollo de la
aceleracion consecuente tras el mismo, se cree necesario analizar y planificar una estructuracion

metodoldgica de entrenamiento siguiendo las bases y principios del entrenamiento deportivo.
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Formulacion del problema

En el BMX race con una excelente técnica y capacidades fisicas desarrolladas, al momento
del pedaleo en la carrera se puede generar una potencia maxima de forma coordinada y
sincronizada que redundard en un mayor avance en distancia, y por ello, en una mayor ventaja
respecto de los oponentes, también si se posee una excelente técnica al momento de salir del
partidor de la pista de BMX como lo mencionamos anteriormente, habrd mas posibilidades de

finalizar una carrera con éxito.

Para lograr esto se hara un plan de entrenamiento donde se abordara una gran variedad de
ejercicios y métodos que conjugados en un modelo metodologico deportivo planificado,
definido, programado y periodizado, se podra obtener excelentes resultados a través de estos

Procesos.

(Como los procesos de desarrollo deportivo y una estructuracion funcional partiendo de
los principios bésicos del entrenamiento como lo son las bases biologicas y pedagogicas,

permiten lograr una mejora en el rendimiento deportivo y de logros en el BMX race?
Justificacion del problema

Entendiendo que los procesos de desarrollo deportivo en cualquier disciplina o
especialidad corresponden a una planificacion la cual se construye bajo pardmetros de conceptos
tedricos y practicos siguiendo condiciones de orientacion de los principios basicos del
entrenamiento que permiten la mejora del rendimiento en el atleta, favoreciendo los procesos de
maduracion y desempefio a nivel formativo y competitivo; se puede deducir que por estas
razones la finalidad que se persigue en atletas de edad temprana no puede ser otra mas que el
correcto desarrollo de las capacidades fisico-motriz como también el inicio de un proceso de

desarrollo de las capacidades coordinativas en su estructura general, especifico y compleja,
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segun vaya avanzando en edad, lo cual permitira al nifio lograr desenvolverse de una forma mas
dindmica y efectiva en relacion al gasto de energia por movimiento inespecifico y que serviran

como base funcional de cualquier actividad que el deportista ejecute.

De esta manera se comprende que existen lineas de intervencion a deportistas, marcadas y
especificas dependiendo de su edad cronolégica y nivel de formacion, aspectos que permitiran el
desarrollo de procesos adecuados, ademas de potencializar los resultados requeridos en cada

etapa o nivel de desarrollo.

Es importante partir de lo siguiente, el desarrollo del tema de principios basicos del
entrenamiento tedricamente se ha apegado hacia el desarrollo de deportes individuales mas que a
los colectivos, debido a ciertas caracteristicas especiales como factores de rendimiento, periodos
de competencia, y heterogeneidad de deportistas; ahora bien en los deportes colectivos se hace
primordial la aplicacion de cargas teniendo muy buena referencia de los procesos competitivos,
planeando de forma justa los objetivos a corto, mediano y largo plazo, aspectos que intervienen
en el desarrollo de procesos de seguimiento y control con el fin de ajustar en la medida necesaria

sus lineas de accidon y cumplimiento de objetivos.

Teniendo en cuenta lo anterior, con el desarrollo de esta investigacion se podra identificar
las dificultades técnicas que se presentan en los bicicrocistas, aplicar la metodologia deportiva, y
luego analizar el desempefio del rendimiento al observar si hay un mejoramiento progresivo en
ellos a través del proceso, haciendo un seguimiento del desarrollo del macro ciclo que conlleva
un estimado de 15 semanas, y por ultimo evaluar si se vieron plasmados los resultados esperados
en cuanto a la mejora de la ejecucion técnico-tactica, a la estimulacion de capacidades fisicas
condicionales y coordinativas, y especialmente a la reduccion del registro de marca en tiempo al

finalizar la vuelta de la pista de BMX race, dependiendo de estos resultados se podra comprender
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si la planificacion de un programa metodoldgico deportivo es de suma importancia e influye

completamente en la mejora del rendimiento en los deportistas.

Objetivos
Objetivo General

Analizar la relacion del mejoramiento de la técnica en el BMX race y el rendimiento

deportivo de los bicicrocistas a través de un programa de planificacion metodolégico deportivo.
Objetivos Especificos

Identificar mediante test diagnosticos, y técnico-tacticos las falencias de los deportistas al

momento de salir del partidor y a su vez al recorrer la pista de BMX race.

Disefiar y Aplicar un programa metodoldgico deportivo con el cual se buscard intervenir y

mejorar en todos los aspectos técnico-tacticos encontrados anteriormente en los test.

Evaluar los resultados obtenidos del desarrollo del programa metodolégico deportivo, para
verificar si hay mejoramiento de la técnica a través del rendimiento deportivo de los bicicrocistas

y por lo tanto en el registro de tiempo en la pista de BMX race.

Marco de referencia

Referentes legales.
Ministerio de Educacion Nacional (1995) ley 181 de enero 18 de 1995

CAPITULO I Objetivos generales y rectores de la ley
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Articulo lo. Los objetivos generales de la presente Ley son el patrocinio, el fomento, la
masificacion, la divulgacion, la planificacion, la coordinacion, la ejecucion y el asesoramiento de
la practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre y la promocion de la
educacion extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los niveles y estamentos sociales del
pais, en desarrollo del derecho de todas personas a ejercitar el libre acceso a una formacion fisica
y espiritual adecuadas. Asi mismo, la implantacién y fomento de la educacion fisica para
contribuir a la formacion integral de la persona en todas sus edades y facilitarle el cumplimiento

eficaz de sus obligaciones como miembro de la sociedad.

Articulo 20. El objetivo especial de la presente Ley, es la creacion del Sistema Nacional del
Deporte, la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre, la educacion extraescolar y la

educacion fisica.

Articulo 30. Para garantizar el acceso del individuo y de la comunidad al conocimiento y

practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre.
Congreso de Colombia (2019) ley 1967 11 de julio de 2019

Por el cual se transforma el departamento administrativo del deporte, la recreacion, la

actividad fisica y el aprovechamiento del tiempo libre (Coldeportes) en el ministerio del deporte.

Articulo 3°. Objeto. El Ministerio del Deporte tendra como objetivo, dentro del marco de
sus competencias y de la ley, formular, adoptar, dirigir, coordinar, inspeccionar, vigilar, controlar
y ejecutar la politica publica, planes, programas y proyectos en materia del deporte, la
recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la actividad fisica para promover el bienestar,
la calidad de vida, asi como contribuir a la salud publica, a la educacion, a la cultura, a la
cohesion e integracion social, a la conciencia nacional y a las relaciones internacionales, a través

de la participacion de los actores publicos y privados.
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Articulo 4°. Funciones. Para el cumplimiento de su objeto, el Ministerio del Deporte
cumplira, ademas de las sefialadas en la Constitucion Politica y en el articulo 59 de la Ley 489 de
1998, las siguientes funciones:

a) Formular, coordinar la ejecucion y evaluar las politicas, planes, programas y proyectos en
materia del deporte, la recreacion, la actividad fisica, y el aprovechamiento del tiempo libre.

b) Dirigir y orientar la formulacion, adopcion y evaluacion de las politicas, planes, programas
y proyectos del sector administrativo del deporte, recreacion, actividad fisica, y aprovechamiento
del tiempo libre

¢) Formular, adoptar, coordinar la ejecucion y evaluar estrategias para la promocion, el
fomento, el desarrollo y la orientacion del deporte, la recreacion, la actividad fisica y el
aprovechamiento del tiempo libre.

d) Elaborar, de conformidad con la ley organica respectiva y con base en los planes
municipales y departamentales, el plan sectorial para ser incluido en el Plan Nacional de
Desarrollo, que garantice el fomento y la practica del deporte, la recreacion, el aprovechamiento
del tiempo libre y la educacion fisica en concordancia; con el Plan Nacional de Educacion,
regulado por la Ley 115 de 1994.

e) Dirigir, organizar, coordinar y evaluar el Sistema Nacional del Deporte para el
cumplimiento de sus objetivos y orientar el deporte colombiano, el Comité Olimpico
Colombiano, el Comité Paralimpico Colombiano, las federaciones deportivas, los institutos y
ligas departamentales y municipales, entre otros, en I el marco de sus competencias, para apoyar
a los nuevos talentos deportivos de todas las regiones del pais.

Decreto 1085 de 2015 sector administrativo del deporte
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Reglamentacion de la actividad de los deportistas aficionados y el funcionamiento de sus
clubes deportivos.

ARTICULO 2.2.1. Transferencias y cambios de club. Previa autorizacién de transferencia,
expedida por el club en el cual tenga vigente su registro, los deportistas competidores podran
cambiar de uno a otro club. Para obtener la autorizacion aqui prevista deberan presentar paz y
salvo por todo concepto para con el club y presentar renuncia por escrito ante el 6rgano de
Administracion del mismo.

ARTICULO 2.2.2. Autorizacién de la transferencia. Los Organos de Administracion
podran abstenerse de autorizar la transferencia que se les solicite, cuando por el retiro de los
deportistas se afecte la participacion de los clubes en las competencias incluidas en el calendario
oficial aprobado por el Departamento Administrativo del Deporte, la Recreacion, la Actividad
Fisica y el Aprovechamiento del Tiempo Libre, COLDEPORTES o por el respectivo Ente
Deportivo Departamental o del Distrito Capital, segtn el caso.

ARTICULO 2.2.3. Deportistas menores de 18 afios. Las solicitudes de admision y
autorizacion de transferencia de los deportistas menores de 18 afios, deberan estar autorizadas

por la firma de su representante legal.
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Referentes conceptuales

Meso ciclos
Son estructuras temporales intermedias de entrenamiento que tienen como finalidad lograr
objetivos parciales del proceso global de entrenamiento (Solé, 2006).

Representan etapas relativamente homogéneas, cuya duracion es de 3 a 6 semanas. Siendo
mas frecuentes los meso ciclos de 4 semanas, a su vez, éstos estan conformados por un conjunto
de micro ciclos. (Platano, 2001).

Planificacion deportiva

Constituye una 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 juego: tacticos- fisicos- psicoldgicos, teniendo en cuenta el calendario de
competicion (Lopez Lopez, 2002).

Todo el proceso de planificacion deportiva quedara definido por los estimulos que se
apliquen en el deportista, por este motivo antes de continuar es fundamental describir los

componentes que definen las cargas.

Naturaleza, es lo que se va a trabajar, puede ser general o especifica. En funcion de la

capacidad de la carga para estimular al deportista, tendra ademas un potencial determinado.

Magnitud, viene definida por la intensidad, el volumen y la densidad.

Orientacion, se refiere a la capacidad o cualidad que se pretende desarrollar y el sistema
energético requerido. Si se focaliza hacia un solo aspecto serd selectiva, mientras que si se

trabajan varios se conocera como carga de orientacién compleja.


https://mundoentrenamiento.com/atr-periodizacion-tactica-compatibles/
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Organizacidn, se refiere a la distribucion en el tiempo de las cargas y sus interconexiones.
Los contenidos de entrenamiento se pueden diluir en todo un ciclo de
entrenamiento, cargas regulares, o concentrar, cargas concentradas. Ademas, en funcion de la
relacion de las cargas de diferente orientacion, la interconexion puede

ser simultanea o secuencial. (Navarro Valdivieso, F. (2003).

BMX race o bicicros

El Bicycle Moto-Cross (BMX), disciplina olimpica desde Pekin 2008 UCI, (2009) es una
modalidad ciclista consistente en recorrer una pista en el menor tiempo y clasificacion posible
frente a otros rivales. Los circuitos, ubicados en un terreno plano con obstaculos situados
estratégicamente, oscilan entre 300 y 400metros UCI, (2009) y se recorren, dependiendo de las
caracteristicas y distribucion de los obstaculos planteados, entre 30 y 45 segundos. (Mateo &
Zabala, 2007; UCI, 2009; Zabala, Sinchez-Mufoz & Mateo, 2009).

En el bicicros la cantidad de corredores en una pista es de maximo ocho corredores. Los
corredores salen de un partidor que se encuentra en la parte alta del inicio de la pista, el partidor
se activa automaticamente después de una sefial y deja que los corredores inicien su carrera, el
deporte se inicia desde una parte alta para poder alcanzar buena velocidad y poder atravesar bien
los saltos y no quedarse en medio del salto ya que esto podria causar lesiones si no se sabe

aterrizar bien. (Osorio Esteban 2011).

Técnica deportiva
Define la técnica deportiva como “el modelo ideal de un movimiento relativo a la
disciplina deportiva”. Induce a la transformacion de un movimiento natura, espontaneo en un
determinado modelo preestablecido, creado gracias a estudios pertinentes bajo la incidencia de

varias ciencias que de esta forma garantizan una fiabilidad como modelo valido ideal por tanto
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muy dificilmente alcanzable. Implica la practica continuada de ciertos movimientos para lograr
alcanzar una ejecucion semejante al modelo ideal, al cual se entiende. (Grosser, 1982).

Para los deportes colectivos define la técnica como “aquellos movimientos o partes de
movimiento que permiten realizar acciones de ataque y defensa en base a una determinada
intencion de juego, y con una ejecucion mas o menos buena”. (Buena que se asemeja a un
modelo ideal). De estas definiciones se desprende que el deportista para rendir en su deporte,
debe disponer de un conjunto de movimientos aprendidos, siguiendo modelos ideales, resultados
de diferentes investigaciones concretas, que le permitiran realizar acciones precisas al objeto de
perfeccionarse en su propia practica motriz. Cuando el sujeto dispone de tal o cual movimiento
dentro de su repertorio motor, se dice que dispone de la habilidad tal o cual, por eso, al conjunto
de movimientos de las distintas especialidades deportivas, se les llama habilidades técnicas

deportivas. (Mechling, 1983).

Marco teorico

Poco a poco y con el paso de los dias algunas personas ayudaron a los jévenes practicantes
del BMX a organizarse como clubes deportivos por la normativa de la ley 181 del deporte,
posterior a los afios 80 donde el bicicros empieza a conocerse en los departamentos de Antioquia,
Caldas, Quindio y la capital del pais, organizando carreras de cardcter nacional con participacion
de jovenes entre los 14 y los 25 afios.

A partir de 1985 el bicicrds fue tomado como un deporte perteneciente a la Liga de
Ciclismo y en consecuencia se cred el Comité Nacional de Bicicroés (CNBC) para regir la
practica y desarrollo de este deporte. La empresa privada fue de gran importancia para que este

deporte creciera y los practicantes colombianos empezaran a figurar en el &mbito internacional.
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A partir de los anos 90’s mas departamentos se unieron a este deporte y se establece por
parte del CNBC el torneo Rueda de Oro, que se organizaba en las diferentes ciudades del pais, en
el cual se adoptaron normas y reglas del sistema estadounidense como la puntuacion a los
competidores y el establecimiento de un campeodn por carrera. En esta misma época los
deportistas colombianos comenzaron a foguearse en campeonatos suramericanos, torneos
internacionales y campeonatos mundiales.

El bicicrés colombiano obtuvo su mayor reconocimiento al serle otorgada la organizacion
y realizacion del campeonato mundial de 1995, que se llevd a cabo en Melgar (Tolima), donde
Colombia obtuvo el primer puesto por paises al lograr el mayor nimero de medallas en las
diferentes categorias.

En 1996 el BMX empieza a ser reconocido por la Unidn Ciclistica Internacional (UCI)
dandole un toque mas profesional al deporte y estableciendo que los campeones mundiales eran
jovenes entre los 17 y 18 afios (junior) y 19 y mas (Elite o profesionales) buscando como
consecuencia intentar lograr ser reconocido e incluido en los juegos olimpicos.

Hoy por hoy el BMX lo practican alrededor de 350 personas entre nifios, jovenes y adultos
de todo el pais y se encuentra incluido dentro de las disciplinas que hacen parte de los juegos

deportivos nacionales.

Dentro de esta historia debe estar presente los grandes manifiestos de la competitividad del
deporte y la representacion del pais, teniendo en cuenta que a partir la década del 90 en adelante,
los titulos son incontables y el nivel de los bicicrosistas colombianos han tenido reconocimiento
nacional e internacional, en categorias femeninas como las masculinas, pero sin duda el reto mas
grande fue prepararlos deportistas para el 2008 cuando fue el debut como deporte olimpico que

se otorgd un 4 puesto en masculino y 6 puesto femenina.
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Cabe resaltar que un deportista al cual se le brinda homenaje por grandes éxitos ya que le
abre la pista internacional a Colombia en el exterior es el corredor ya fallecido Mario Andrés
Soto E, siendo campe6n nacional amateur en USA y en consecuencia logro su suefio de ser
profesional del BMX en el mismo pais, obteniendo ¢l titulo de campedn mundial en la categoria
Cruceros Elite en el mundial de Cordoba Argentina en el 2000.En honor a €l, la pista de Bicicrds
de Bogotd lleva su nombre. (Montoya Cuervo & Zapata Agudelo, 2007).

Lo anterior permite evidenciar que el universo nacional de este deporte es pequeiio en
comparacion con otras disciplinas deportivas, por otro lado se evidencia que la linea de tendencia
estd orientada hacia el crecimiento poblacional en practicantes, clubes y ligas, ademas de la
formacion de deportistas, poca cantidad de entrenadores especializados en BMX Race,
especificidad de los escenarios deportivos para la practica, costo de implementacion y otros
aspectos que hacen que el crecimiento de este deporte sea lento, sin embargo como se indica al
inicio de este documento, Colombia pasa por un buen momento a nivel internacional, situacién
que ha permitido impulsar esta disciplina y acelerar los procesos de desarrollo, fortaleciendo la
competencia en organizacion y participacion en diferentes zonas del pais.

De esta manera el deporte ha comenzado a estimular la demanda de procesos profesionales
en el area de entrenamiento deportivo, aspecto que ha tenido una pobre respuesta, debido a que
en Colombia especificamente en el valle del cauca, contamos con un alto porcentaje de
entrenadores que no tienen formacion académica o experimental deportiva para la enseflanza y
el desarrollo de las diferentes estructuras de planificacion deportiva en el BMX Race,
convirtiéndose este aspecto en una problematica para la proyeccion de resultados deportivos de

alto nivel.
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Con relacion a lo anterior y en virtud de incidir en esta disciplina de una forma un poco
mas especifica, se plantea la construccion de un plan de entrenamiento basado en tedricas que
indican la pertinencia en la utilizacion de modelo ATR, teniendo en cuenta los criterios de
mayor importancia en los procesos competitivos, relacionando lo anterior de forma directa a las
formas bésicas y especiales de entrenamiento con el fin de conseguir una forma fisico técnica
adecuada para la practica de determinado deporte.

En este caso tomamos el BMX como disciplina base para el desarrollo y estructuracion del
plan de entrenamiento, para tal fin inicialmente se realiza la revision de diferentes tipos de
periodizacién o modelos como son tradicionales, los bloques, las campanas, el atr, etc., a
continuacion, se mencionan algunas referencias tenidas en cuenta en dicha revision:

Periodizacion por bloques; rc — ritmo cardiaco, pod — programa de ondulacién diaria,
vo2max - captacion maxima de oxigeno. Fuente: Issurin, V. (2014).

El estudio comparativo entre el modelo de periodizacion clasico de matveev's y el modelo
de periodizacién por bloques de verkhoshanski.

Revision sistematica de la aplicabilidad de los modelos de periodizacidon del entrenamiento
deportivo. (Revista internacional de ciencias del deporte).

Aplicabilidad de los modelos de periodizacion del entrenamiento deportivo. Una revision

sistemética (Fernando navarro).

Los modelos de planificacion deportivo del siglo xx (Revista electronica ciencias aplicadas

al deporte).

Todo esto partiendo de la estructura de cada modelo de planificacion deportiva,
especificidad y objetivos, posteriormente identificando las necesidades del BMX Race teniendo

en cuenta su estructura de competencia y requerimientos fisicos en el desarrollo de las pruebas.
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Marco conceptual

Indagando en las bases de datos que se encontrd sobre bicicroés, no se halla una estructura
de planificacion establecida para el deporte, pero debido a su clasificacion deportiva y al sistema
energético predominante en su ejecucion, nos permite orientar la selecciéon de un modelo con
caracteristicas y requerimientos con similitud a las del BMX, motivo por el cual se seleccionan
algunos articulos y propuestas metodologicas indagadas por algunos profesionales y autores
especialistas en la teoria y metodologia del entrenamiento especificamente de tiempo y marca.

También vemos dentro de una misma estructura de desarrollo las capacidades
condicionales, existen cuatro capacidades fisicas condicionales: la fuerza, la velocidad, la
resistencia y la flexibilidad.

La resistencia, es la capacidad de realizar un esfuerzo durante el mayor tiempo posible,
soportar la fatiga que dicho esfuerzo conlleva y de recuperarse rapidamente del mismo, la
capacidad de soportar esfuerzos de larga duracion.

Asi pues, de este concepto se deduce que la resistencia es una capacidad fisioldgica
multiple en la que destacan tres aspectos esenciales.

a) La capacidad de resistir la fatiga.

b) La capacidad de tener una recuperacion rapida.

c) La resistencia no es mas que un sistema de adaptacion del organismo para combatir la
fatiga que trata de que la misma no aparezca o lo haga lo mas tarde posible, lo que puede

lograrse mediante un entrenamiento adecuado.



34

Factores que condicionan la resistencia:

Varios son los factores que hay que tener en cuenta a la hora de estudiar la resistencia:

a) Las fuentes de energia.
b) El consumo de oxigeno.
¢) El umbral anaerdbico.

d) La fatiga.

Estas habilidades serviran como base funcional de cualquier actividad que el deportista
ejecute.

Y las capacidades coordinativas: Son aquellas relacionadas con la orientacion, el
equilibrio, la agilidad, la coordinacion sentido-movimiento y la reaccion.

De esta manera y viendo la importancia de esta tematica diferentes autores han
desarrollado similares estructuras conceptuales alrededor de una propuesta importante que

permite direccionar de forma adecuada los procesos de entrenamiento.

Entrenamiento deportivo
El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo que organiza cargas de
trabajo progresivamente crecientes destinadas a estimular los procesos fisioldgicos de super
compensacion del organismo, favoreciendo el desarrollo de las diferentes capacidades y
cualidades fisicas, con el objetivo de promover y consolidar el rendimiento deportivo.
Desarrollo de los elementos fisicos, técnicos y el aprendizaje tactico en el deporte
Capacidad motriz o eficiencia motriz definen los niveles de aptitud en la capacidad de
movimiento que posee una persona. La capacidad es la que determina el aspecto cuantitativo del

movimiento, mientras que la eficiencia su aspecto cualitativo.
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Concepto Motriz: La motricidad es el conjunto de funciones que permiten los movimientos
en el ser humano.

Las habilidades motrices basicas estan vinculadas a la evolucion humana y pueden
agruparse en:

a) Acciones relacionadas con la locomocion.
b) Acciones relacionadas con el control corporal.
C) Acciones relacionadas con la manipulacion de objetos.

Los patrones motores basicos se aprenden o desarrollan posteriormente en versiones
combinadas y modificadas como habilidades deportivas, constituyendo las habilidades motrices
especiales (HME). Las habilidades motoras mas avanzadas y especificas (wickstrom, 1987). En
el ambito del deporte, este tipo de habilidades se le conoce como habilidad deportiva.

Los factores en los que se sustentan las habilidades motrices basicas se pueden agrupar en
dos tipos: Las capacidades condicionales se fundamentan en el potencial metabolico y mecanico
del musculo y estructuras anexas (huesos, ligamentos, articulaciones, sistemas, etc.), mientras
que las coordinativas dependen de las capacidades de control y regulacion muscular. (Gonzélez
Rodriguez, 2001)

El aspecto mas importante en la preparacion de un deportista es el desarrollo de su
potencial motor, su capacidad de movimiento, ya que esta le permitird incrementar su capacidad

de rendimiento.
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Aspectos determinantes del rendimiento deportivo

CAPACIDADES DESARROLLO Y ASPECTOS
MOTORAS MADURACION FISICA | ANTROPOMETRICOS
HABILIDADES FISICO-

DEPORTIVAS
40 -50 % 30-40% 20 %

Tabla 1 Aspectos determinantes del rendimiento deportivo.

El acceso a una modalidad deportiva tiene lugar, en la mayoria de los casos, a través del
aprendizaje de las destrezas basicas dentro de las técnicas especificas de la modalidad en
cuestion. Esto ocurre en todas las modalidades competitivas, en las de lucha entre dos, juegos y
carreras, incluso en modalidades de resistencia con un destacado componente técnico. En estas
modalidades, sobre todo en su d&mbito infantil, se adquieren ademads las primeras experiencias de
competicion dentro del nivel de destreza adquirido, antes de entrenar con otros componentes
decisivos para el rendimiento, como las capacidades condicionales.

La importancia del entrenamiento técnico ha de completarse ademas en el aspecto de su
efecto integrador, pues la medida en que las capacidades coordinativas y condicionales se puedan
transformar en rendimientos de competicion depende en gran medida del nivel de destreza
técnica en el deporte. Por ello VERCHOSCANSKI (1988,74) el entrenamiento de la técnica
como el proceso mas importante de adaptacion a largo plazo del organismo, porque su esencia y
su tarea consisten en aprovechar de forma optima el potencial motriz y de condicidn fisica que se
desarrolla constantemente para la solucion de tareas de tipo técnico.

Otro aspecto de esta supremacia jerarquica es la creciente especializacion en todos los

ambitos de la vida como requisito para la mejora del rendimiento. Dicha especializacion es
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también visible en el deporte. Esto se refiere en primer lugar a la eleccion de una modalidad
concreta. A partir de ahi se hace necesario, en unas cuantas modalidades, asentarse en una
determinada disciplina o incluso, en deporte de pelota, en una posicion de juego. Y a veces,
mediante una reduccion del entrenamiento técnico al ejercicio de unos cuantos puntos fuertes
esenciales, se lleva la especializacion a su cima (LEHNERTZ, 1990b, 119 y s.).

La tesis segun la cual es necesario un alto grado de especializacion para maximizar los
¢éxitos alcanzados se apoya también en nuevas orientaciones de la metodologia del
entrenamiento. En efecto, actualmente esta idea va encontrando aceptacioén en nuevos trabajos
cientificos sobre el entrenamiento. BOIKO (1988) fundamentaba la exigencia de especializacion
en las limitadas posibilidades de adaptacion del organismo humano y se oponia abiertamente a la
tendencia a la formacion multidisciplinar observada en los ultimos afios, porque las posibilidades
de adaptacion del organismo aumentan si disminuye el numero de factores a los que se tenga que
adaptar.

La causa reside en relativa escasez de las reservas de adaptacion del organismo. De aqui
se deduce que una concentracion del entrenamiento sobre tareas especializadas ha de conducir a
un aumento del rendimiento méaximo. (Avella Chaparro, Maldonado, & Ramos Bermudez, 2011).

Técnica es la creacion productiva y la transformacion de actividades fisicas para solucionar
tareas planteadas, empleando materiales y fuerzas, y teniendo en cuenta las leyes de la naturaleza
(ENCICLOPEDIA BROCKHAUS, Tomo XII, 1973, 517). Esta aceptacion genérica del concepto
de técnica contiene dos dimensiones de la actividad: (1) la transformacién de actividades para
hacer frente a tareas, como la componente “artesanal-técnica”, y (2) la creatividad productiva de

esas actividades en el sentido de una evolucion continua, como el componente “creativo-

cientifico” (LEHNERTZ, 1990b, 116).
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Traducido a la problematica del entrenamiento de la técnica, esto quiere decir que, cuando
los deportistas aprovechan el saber tecnoldgico para la solucion de sus tareas deportivas, estamos
ante la actividad “artesanal-técnica”. En esta categoria de actividades se encuentran todos los
deportistas que intentan copiar el comportamiento técnico-deportivo de sus modelos o idolos. Sin
embargo, los entrenadores y deportistas deben esforzarse en ampliar su capacidad deportivo-
técnica de actuacion mediante la experimentacion con la destreza y el saber que tengan al
alcance de la mano, y llevandola més alla del marco conocido. En estos casos actia de manera
“creativo-cientifica”.

La experimentacion es una parte importante y en crecimiento de entrenamiento de la
técnica. Esta exigencia continua vigente porque las praxis siguen intentando dominar cada vez
mejor las tareas técnicas, y obtener de ellos ventajas a corto plazo. Estos experimentos consisten
en modificaciones de las propias técnicas deportivas (salto estilo fosbury o técnica de patinaje en
esqui de fondo), o, ocurre en gimnasia de aparatos, patinaje artistico o gimnasia ritmica, en
creaciones de nuevas habilidades y mejoras constantes del repertorio coreografico.

Otro campo de experimentacion técnica es el desarrollo de aparatos de entrenamiento, con
los cuales, por ejemplo, se puede imitar o simular las técnicas (asi, el vuelo en el salto de esqui,
el comienzo de una carrera de trineos o de bobsleigh, etc.). También se desarrollan aparatos que
permiten un entrenamiento de fuerza especial, proximos a la técnica. Y otro nuevo campo de
experimentacion técnica es el desarrollo de equipamientos de competicion, etc.

Ambas categorias de actividad —la artesanal — técnica y la creativo —cientifica- se pueden
delimitar una frente a otra segun la orientacion que se tome, si bien en ultimo término estan

estrechamente implicadas unas con otras. Desde un punto de vista tedrico puede ser provechoso
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restringir el &mbito técnico al aspecto artesanal-técnico. En la practica, las dos esferas se
corresponden mutuamente.

La técnica deportiva es una secuencia del movimiento experimentada, funcional y eficaz,
que sirve para resolver una tarea definida en situaciones deportivas.

Los modelos de las técnicas se construyen en funcion de la calidad de las informaciones
sobre los rasgos distintivos de sus secuencias motrices. Y estos rasgos pueden ser cualitativos y
cuantitativos:

Caracteristicas cualitativas y cuantitativas de procesos motores de técnicas deportivas
(BALLREICH, 1983,74)

Los rasgos cualitativos se pueden exponer de forma directa y sindptica. Los cinematicos y
dindmicos (cuantitativos) no son observables directamente. Son objeto de mediciones
biomecanicas. Las técnicas deportivas cumplen su funcion de modelo orientativo basdndose
sobre todo en informaciones cuantitativas.

El concepto de entrenamiento de la técnica abarca todas aquellas medidas y procesos que
sirven para aprender sistematicamente las técnicas, con sus capacidades deportivo-motrices, su
uso y aplicacidn, y para acumular experiencias optimas en situaciones propias de la modalidad
deportiva. Ademas, en el entrenamiento técnico subyace la aspiracion de aprovechar al maximo
los conocimientos cientificos que puedan ser utiles a la modalidad en cuestion.

Semejante concepcion del entrenamiento de lo técnico no solamente engloba el aprendizaje y
el “perfeccionamiento” de las técnicas dominadas, sino también la adaptacidon a nuevas mejoras
técnicas (en relacion con los aparatos), asi como el esfuerzo por transformar el conocimiento que

se posea de las ciencias naturales en una herramienta técnico-deportiva. En este contexto se
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introducen dos nociones, las cuales dan a entender la importancia de la armonia entre el
individuo y los medios de entrenamiento de orientacion técnica: técnica ideal y técnica objetivo.

La técnica ideal es una representacion mental acerca del procedimiento idoneo para
resolver una tarea motriz deportiva, orientada de acuerdo con el estado del conocimiento
cientifico en su momento. La técnica objetivo es una representacion acerca del procedimiento
idoneo de resolucion de una tarea motriz deportiva, orientada de acuerdo con la técnica ideal y
armonizada con las posibilidades de una persona o grupo.

De las definiciones se deduce una estrecha vinculacion entre técnica ideal y técnica
objetivo. Pero también se ve que en el proceso de ensenanza/aprendizaje se ha de dar una
armonizacion de la técnica ideal con el grupo al que va dirigida. Asi, se puede afirmar que cuanto
mas alto es el nivel técnico-motor del grupo tanto mas estrecha se hace la vinculacion entre

técnica ideal y técnica objetivo.

Principios del entrenamiento deportivo

Los procesos de entrenamiento deportivo evidencian cada vez de una manera mas
profunda un llamado a la necesidad de aplicar conceptos y mecanismos de alta relevancia que
pueden marcar diferencias en un alto grado sobre la consecucion de logros deportivos, aspectos
como el desarrollo de procedimientos basados en la intervencion de deportistas apegados los
principios del entrenamiento deportivo, derivados de dos fuentes de orientacion especificas
como son los principios biologicos, los principios pedagogicos por medio de los cuales
facilitamos los procesos de ensenanza- aprendizaje, tomando como base la generalidad de la
actividad fisica deportiva y posteriormente especifico de cada disciplina.

Por otro lado, la especificidad del desarrollo funcional bajo pardmetros apegados a la

estructura de los periodos sensibles, niveles de formacion y edades cronologicas.
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Todo esto con el fin de programar y planificar cargas de trabajo cada vez un poco mas
especificas y entrando en la complejidad de temas relacionados a la preparacion fisica, el
desarrollo técnico, la absorcion de la informacion tactico estratégica, el desarrollo psicolégico y
social, etc.

De esta manera tomamos el entrenamiento deportivo como un todo funcional que permite
realizar un proceso planificado y de alta complejidad, con aplicacion de cargas progresivas en la
medida de las posibilidades y referente a los objetivos de cada plan y de desarrollo
multifuncional, con el fin de poder mejorar el rendimiento, las marcas y todos aquellos
pardmetros de valoracion deportiva.

Dicho esto y evidenciando la necesidad de realizar un proceso de intervencion de forma
ordenada, con objetivos claros, haciendo uso de medios y métodos especificos, entenderemos los
principios como las guias que deben regir todos los procesos de entrenamiento deportivo
estructurado en tres grandes ramas como son la bioldgica , psicoldgica y la pedagogica lo cual
nos permitird potencializar todos los 4mbitos del entrenamiento deportivo, diagnosticar con
claridad y programar de forma puntual la utilizacion de ciertos métodos del entrenamiento o la
combinacion de los mismos, en relacion a la necesidades de cada individuo frente a los
requerimientos de cada deporte.

Ante los criterios expuestos anteriormente y viendo la necesidad de la aplicacion de
procesos de entrenamiento con mejor orientacion en categorias infante juveniles, vemos la
importancia de vincular metodologias precisas con nifios, en relacion a las formas de ensefianza,
contemplando los procesos de correccion especifica y apegados a temas puntuales como la
biomecanica del movimiento, psicologia deportiva, aspectos socio culturales en el desarrollo de

cada deportista; Ademads, definiendo mecanismos de optimizaciéon y mejora, interviniendo por
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medio de formas especificas sin entrar en zonas de entrenamiento que nos puedan llevar a
estados de sobrecarga, teniendo en cuenta el desarrollo de contenidos por edad en relacion a los
periodos sensibles.

De esta manera se debe comprender la estructura del entrenamiento en edades infantiles,
en busqueda de aplicar conceptos tedricos practicos orientados a la mejora del rendimiento
deportivo por medio del desarrollo de principios tales como:

Los Principios bioldgicos, comprendidos como estructuras progresivas segun las
condiciones corporales que permiten el desarrollo de capacidades de adaptacion y acoplamiento
del organismo del deportista en relacion a la aplicacion de cargas; Aspectos sumamente
importantes en el favorecimiento de los procesos de maduracion del organismo, evitando un
desarrollo unilateral a edades tempranas.

Bajo una misma estructura y no menos importante estan los Principios pedagogicos, que
permiten acceder a metodologias de intervencion en el deportista siguiendo condiciones de
orientacion en el desarrollo de los procesos de entrenamiento.

Ahora bien, es evidente que cuando comprendemos conceptualmente la importancia de
seguir estos pardmetros, entramos a una zona de choque entre lo que debe hacerse con el
deportista apegado a lo educativo y de desarrollo y las exigencias que se tienen con deportistas
en edades tempranas que cuentan con una proyeccion deportiva de alto nivel, en donde
comenzamos a incurrir en fallas de aplicabilidad y responsabilidad con el deportista y el deporte
como tal.

Por tal motivo y dando claridad a la tematica podemos decir que la finalidad que se
persigue con deportistas en edades tempranas no puede ser otra que las de un desarrollo motriz

acertado contemplando una estructura basica del desarrollo funcional a nivel fisico motriz como
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también el inicio de un proceso de desarrollo de las capacidades coordinativas en su estructura
general, especifico y compleja, segun vaya avanzando en edad, lo cual permitird al nifio lograr
desenvolverse de una forma mas dindmica y efectiva en relacion al gasto de energia por
movimiento inespecifico; Posteriormente la utilizacion de las mismas capacidades de forma
especifica y apegadas a estructuras de desarrollo que contemplen la diferenciacion, el
acoplamiento, el cambio, el equilibrio y el ritmo a fin de acentuar mecanismos de ejecucion de
movimientos especificos de cada disciplina deportiva.

También vemos dentro de una misma estructura de desarrollo las capacidades
condicionales como el aumento progresivo por entrenamiento de la fuerza, aumento de masa
muscular, la velocidad de reaccion, aceleracion, velocidad maxima y sus condicionantes, el
mejoramiento de la flexibilidad, el desarrollo de areas de resistencia, etc., que serviran como
base funcional de cualquier actividad que el deportista ejecute.

De esta manera y Viendo la importancia de esta tematica diferentes autores han
desarrollado similares estructuras conceptuales alrededor de una propuesta importante que
permite direccionar de forma adecuada los procesos de entrenamiento.

Tenido en cuenta lo anterior y en busqueda de orientar de mejor manera nuestros
entrenadores y deportistas, vinculamos en cada espacio correspondiente al desarrollo de
entrenamiento deportivo, aquellos principios que mayor resultado nos han brindado en la
intervencion de deportistas o grupos, en edades tempranas.

Apegados sobre esta misma linea conceptual logramos evidenciar en diferentes extractos
de literatura algunos autores realizando proposiciones alrededor del tema de principios y aunque
con gran regularidad coinciden conceptualmente, suelen estructurar sus bases tedricas con

términos diferentes.
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Es importante partir de la comprension de lo siguiente, el desarrollo del tema de principios
teoricamente se ha apegado hacia el desarrollo de deportes individuales mas que a los colectivos,
debido a ciertas caracteristicas especiales como factores de rendimiento, periodos de
competencia, heterogeneidad de deportistas; Ahora bien en los deportes colectivos se hace
primordial la aplicacion de cargas teniendo muy buena referencia de los procesos competitivos,
planeando de forma justa los objetivos a corto, mediano y largo plazo, aspectos que intervienen
en el desarrollo de procesos de seguimiento y control con el fin de ajustar en la medida necearia
sus lineas de accidon y cumplimiento de objetivos.

De esta manera vemos claramente que existen lineas de intervencion a deportistas
marcadas y especificas dependiendo de su edad cronologica y nivel de formacion, aspectos que
con toda seguridad permitirian el desarrollo de procesos adecuados, ademas de potencializar los
resultados requeridos en cada etapa o nivel de desarrollo, a continuacion, se referencia una tabla
con los principios que consideramos de mayor funcionalidad en cuanto a la transversalidad de

deportes por linea de accion.
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Modelos para la ensefianza del deporte

Tabla comparativa de los modelos de ensefianza en el deporte

MODELO MODELO
DIMENSIONE TECNICO COMPRENSIVO
S DE MODELO VERTICAL MODELO VERTICAL MODELO HORIZOMNTAL Y MODELO HORIZONTAL
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CENTRADOQ EM LA EMEL EMNSENAMZA CENTRADO EN EMSEMANZA CENTRADO
TECHICA JUEGO EL JUEGO EM EL JUEGO
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Ej=cucion complejidad desarrollo de los de los mecanismos de
estructural y mecanismos de per Gy per Gy decisidn.
funcional decisidn.
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Imagen 1 Andlisis comparativo de los modelos de ensenianza del deporte. Jiménez. (2000).

Modelos para la planificacion del entrenamiento deportivo
En la estructuracion de los procesos de desarrollo deportivo es necesario identificar de
forma inicial el modelo por medio del cual se dara orientacion a la fase de planificacion

deportiva, este aspecto debe fundamentarse en las necesidades y requerimientos especificos de
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mayor predominancia en cada deporte, esta condicion debe estar relacionada estrictamente a la
especificidad de la disciplina modalidad o prueba en relacion de los requerimientos energéticos
y su fuente de suministro fisioldgico.(Navarro Valdivielso, n.d.).

En este orden de ideas se debe identificar la clasificacion a la cual pertenece el ciclismo y
las modalidades que la comprenden, ademas de las pruebas que son desarrolladas por los
deportistas que seran tenidos en cuenta en este documento, para tal fin debemos indicar que el
ciclismo hace parte de los deportes de tiempo y marca y aunque el BMX hace parte de las
modalidades de este deporte de tiempo y marca, contiene un componente técnico estratégico
orientado hacia la forma en que se ejecuta cada manga, ademas como dato relevante en necesario
comprender los requerimientos fisicos que demanda las dos pruebas que componen el
desarrollo de BMX como son Time trial y Race, como podemos observar la competencia de esta
modalidad demanda de unas necesidades técnico estratégicas que responden bajo lineamientos
de actividad fisica especifica, desarrolladas en zonas energéticas de estructura anaerdbica
alictica. (“ESPECTALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO,” n.d.).

Como sustento técnico para el trabajo que queremos desarrollar es necesario priorizar
algunas bases informativas que nos permitan identificar la factibilidad u orientacion de un
modelo de entrenamiento en relacion de las especificidades mencionadas anteriormente. Para tal
fin se tienen en cuenta algunos estudios comparativos entre la aplicacion del modelo ATR vs
modelo tradicional, mostrando resultados 6ptimos del modelo de periodizacion por bloques. Para
tal fin se toma como referencia.

La tabla 3 del estudio “Evaluacion de un Programa de Entrenamiento de Preparacion

Fisica a Partir de un Modelo de Planificacion A.T.R. en Jugadores Pre Juveniles, Categoria 1999
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de la Academia de Futbol de Comfenalco Santander” el cual relaciona diferentes disciplinas
deportivas como kayak, esquiadores de montafia, futbolistas, atletas y ciclistas. Cada estudio
refleja un aumento acorde y significativo a lo que se pretendia evaluar. (“EVALUACION DE UN
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO. 1,” 1993).

Estudio de evaluacion de los programas de periodizacion por bloques en varios deportes.
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Imagen 2 Estudio de evaluacion de los programas de periodizacion por bloques en varios
deportes.

Issurin, V. (2014). Periodization training from ancient precursors to structured block models (p. 5).
Kinesiology, 46, 3-9.

Nota. Abreviaciones: PB — periodizacion por bloques; RC — ritmo cardiaco, POD — programa de
ondulacion diaria, VO2max — capitacion maxima de oxigeno.
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Teniendo en cuenta los resultados obtenidos en los estudios referenciados en la tabla anterior,
es evidente el incremento en resultados y porcentajes de tiempos y potencia especifica segun los
proceso de verificacion aplicados en cada estudio, especificamente para el caso del ciclismo
BMX se toma como referencia una de las disciplinas con mayor similitud en relacion de la
clasificacion del deportes ( tiempo y marca) ademas del mayor criterio de competencia como es
alcanzar el menor tiempo posible, haciendo uso de la mayor potencia muscular especifica de
miembro inferior (“ESPECIALIZACION EN TEORIA Y METODOLOGIA DEL

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO,” n.d.)

Modelo ATR para la planificacion deportiva especifica en el BMX

Teniendo en cuenta lo anterior podemos concluir la pertinencia de la utilizacion del
modelo ATR con el fin de alcanzar los mayores niveles de efectividad en el desarrollo de las
competencias a nivel de resistencia y potencia muscular general y especifica segun sea la
necesidad y el requerimiento en los diferentes momentos de la carrera; De esta manera se inicia
la construccion de la estructura de planificacion deportiva para el desarrollo de un proceso de
entrenamiento con orientacion de rendimiento deportivo en diferentes categorias en la disciplina
del BMX.(Costa, 2013)

El sistema de competencias del BMX a nivel del mundo se rige bajo la normativa de la
union ciclistica internacional para este deporte, en la cual tenemos las siguientes competencias:
juegos olimpicos, campeonato del mundo, BMX supercross copa del mundo, campeonato
continental, eventos internacionales C1, campeonato nacional, validas nacionales. (Henrique,

Dantas, Garcia-Manso, & Sposito-Araujo, 2010).
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De acuerdo a lo anteriormente mencionado, en el calendario anual de un corredor de BMX
se compite; 10 validas nacionales, 3 copas supercross, 5 copas de clasificacion C1, 1 campeonato
continental, 1 campeonato nacional, 1 campeonato del mundo.

Es de ahi la importancia que en el BMX se planifique con el método de entrenamiento
ATR, el cual es una variante del modelo de bloques propuesto por Verkhoshansky. Segin
Navarro (citado en Manso y otros, 1996), la idea general que soporta este modelo se basa en dos
puntos fundamentales:

La concentracion de cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u objetivos
concretos de entrenamiento (capacidades / objetivos).

El desarrollo consecutivo de ciertas capacidades - objetivos en bloques de entrenamiento
especializados o meso ciclos.

El concepto llega de manos del entrenador Yuri Verjoshanskij, quien designo a los ciclos
de entrenamiento un nombre acorde a sus objetivos:

(A) Acumulacion
(T) Transformacion
(R) Realizacion

En la fase de acumulacidn, el entrenador busca sentar las bases del rendimiento deportivo.
Puede trazarse un paralelismo con el periodo preparatorio de la planificacion tradicional. Suele
ser el momento empleado para el trabajo de fuerza maxima en combinacion con entrenamientos
aerébicos. También pueden hacerse ajustes desde el desarrollo de la hipertrofia. (Navarro
Valdivielso, n.d.)

En la fase de transformacion, el trabajo se vuelve mas especifico y las capacidades

condicionales ya no se trabajan desde las bases, sino desde sus correspondientes vertientes.
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El entrenamiento de fuerza se orienta a la potencia mientras que el de resistencia se orienta
a mejorar la transicidon anaerdbica-aerdbica. Aparecen trabajos técnicos y tacticos y su
integracion con el componente fisico. (Navarro Valdivielso, n.d.).

En la fase de realizacion, se llevan a cabo trabajos en base a lo conseguido optimizando los
efectos del entrenamiento. El trabajo se vuelve mads integral, al tiempo que los ejercicios técnico-
tacticos recobran protagonismo. Es el periodo indicado para explotar la velocidad. (Navarro

Valdivielso, n.d.).

ACUMULACION R1,R2

TRANSFORMACION V02 Y RL

REALIZACION TLY COMP

Tabla 2 Modelo ATR de entrenamiento deportivo

Los métodos utilizados en el BMX van dirigidos segun la zona de trabajo que se vaya a
implementar en la sesion, por ejemplo: en una sesion de R1 que es una zona en la que el
estimulo de trabajo va de 50min a 1 hora en el trabajo central, encontramos que su método de
entrenamiento es continuo o por repeticiones, se pueden utilizar otros métodos de
entrenamientos, pero son estos los que permiten poder llegar mas rapido a los objetivos de la
aplicacion de las cargas de entrenamiento. Como medio de entrenamiento encontramos un
medio general como lo es el velddromo para la consecucion de objetivos especificos. (Manuel

etal., n.d.).
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AREA ZONA 0 ZONA 1 ZONA 2 ZONA 3 (VO2
FUNCIONAL (REGENERATIVA) [ (SUBAEROBICA)| (SUPERAEROBICA) | MAXIMO)
DURACION
20 a 30 minutos 50 a 60 minutos 30 a 50 minutos 20 a 25 minutos
ESTIMULO
VOLUMEN
METROS 3.500mt a 4.333
3.500mts a 5.000mts |26 a 32 Kmits 3.750mts a 6.250mts
ESTIMULO (BMX) mts
PLANO
FRACCIONADO
METODO CONTINUO CONTINUO Y
REPETICIONES INTENSIVO
ENTRENAMIENTO | /REPETICIONES REPETICIONES
LARGO
45 SEGUNDOS A 1
DE CERO A 15 30 A45 DE2 A4
RECUPERACION MINUTO 30
SEGUDOS SEGUNDOS MINUTOS
SEGUNDOS
FRECUENCIA ENTRE 36 A 48 CADAG4AT2
CADA 6 HORAS DE 6 A 8 HORAS
MICROCICLO HORAS HORAS
%VOLUMEN
15 A 20% 45 A 50% 15 AL 22% 5A6%
MACRO
NIVEL DE
0 A2 mmol'lt 2 A 4 mmol/lt 4 A 7mmol/'lt 7 A 10 mmoV/1t
LACTATO
JADEO MODERADO |[NOHABLAY
VENTILACION SUAVE BOCA
SUAVE SLO NARIZ HABLA ENTRE JADEA
PULMONAR NARIZ
CORTADO DEMASIADO

Tabla 3 Cuadro comparativo de zonas aerobicas en el BMX.
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La efectividad en los procesos de planificacion con proyeccion de rendimiento deportivo en
el ciclismo depende de la capacidad y estructura de la aplicacion de cargas frente a la efectividad
en el ciclo del pedaleo, de ahi la importancia de que antes de estructurar un plan de
entrenamiento se analice que tan efectiva es la técnica del pedaleo en los deportistas de la
disciplina del ciclismo, en este caso en la modalidad del bicicros, en virtud de lo anterior se
realiz6 la revision de diferentes articulos de biomecénica referentes al ciclo del pedaleo,
encontrando asi la importancia de factores biomecanicos como la aerodindmica, las dimensiones
de la bicicleta, o la utilizacion de sistemas de pedaleo no circulares en el rendimiento en este
deporte (platos ovalados). Sin embargo, existe mucho escepticismo acerca de que la aplicacion
de fuerzas en los pedales/bielas o eficiencia mecanica sea un indicador 1til de la eficiencia de
pedaleo del ciclista.

Esto contrasta con el relativo consenso que existe acerca de que la eficiencia muscular sea
determinante para el rendimiento en ciclismo y mejore con el entrenamiento. Mientras algunos
estudios han encontrado relacion entre la eficiencia muscular y la eficiencia mecénica, otros
estudios no han observado esta relacion. (Garcia-Lopez, 2009).

La eficiencia muscular es la relacion entre el trabajo mecanico externo producido en la
bicicleta (potencia de pedaleo por tiempo) y el trabajo mecanico interno realizado por el ciclista
(consumo de O2), y puede medirse a través de diferentes variables como la eficiencia gruesa,
neta y delta. La eficiencia mecénica es la relacion entre el trabajo mecanico externo total y el que
contribuye a la pedalada, este puede medirse a través de diferentes variables como:

a) la relacion entre la fuerza aplicada a los pedales y la fuerza efectiva o perpendicular a la
biela, también conocido como “index of effectiveness”, siendo necesario utilizar pedales

instrumentados para conocer exactamente la fuerza aplicada al pedal, la orientacion del pedal y
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de la biela. (“Pedalling technique changes with force feedback training in competitive cyclists
and triathletes.” 2014).

b) La relacion entre los impulsos angulares positivo y negativo obtenidos de la aplicacion de
fuerza efectiva en el tiempo, pudiendo utilizarse pedales instrumentados, pero también bielas
instrumentadas que simplifican mucho el andlisis de los datos. Aunque los libros sobre
biomecanica del ciclismo afirman que la eficiencia mecénica deberia ser mayor en ciclistas
profesionales que en amateurs. (“Pedalling technique changes with force feedback training in
competitive cyclists and triathletes.” 2014).

Se puede concluir la pertinencia de la utilizacién del modelo ATR con el fin de alcanzar los
mayores niveles de efectividad en el desarrollo de las competencias a nivel de resistencia y
potencia muscular general y especifica seglin sea la necesidad y el requerimiento en los
diferentes momentos de la carrera; De esta manera se inicia la construccion de la estructura de
planificacion deportiva para el desarrollo de un proceso de entrenamiento con orientacion de
rendimiento deportivo en diferentes categorias en la disciplina del BMX.(Costa, 2013).

En la fase de acumulacidn, el entrenador busca sentar las bases del rendimiento deportivo.
Puede trazarse un paralelismo con el periodo preparatorio de la planificacion tradicional. Suele
ser el momento empleado para el trabajo de fuerza maxima en combinacion con entrenamientos
aerdbicos. También pueden hacerse ajustes desde el desarrollo de la hipertrofia. (Navarro

Valdivielso, n.d.).



Desarrollo de los componentes del entrenamiento deportivo especifico en la disciplina

del BMX por categoria.

Objetivos
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NIVELI

INICIACION (9 aiios y menos)

TECNICOS

Desarrollar el elemento técnico de equilibrio sobre
carril

Desarrollar el elemento técnico basico de pedaleo
sobre morros

Desarrollo del elemento técnico de la
maniobrabilidad de la direccion con relacion a la

linea de carrera ( curvas)
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TACTICOS

Conocer las caracteristicas de los morros ( volatil,
meseta, doble, trile, cuadruple, drop)

Asimilar las dimensiones de la estructura del terreno
(carriles, rectas, peraltes)

Asimilar principios basicos de competencia ( ritmo y
fluidez de los tramos de la pista, salidas, llegadas,

desarrollo basico de la carrera)

FISICOS

Desarrollar las capacidades coordinativas, realizando
actividades que impliquen dos o mas habilidades
motrices. ( equilibrio, orientacion espacial, ritmo,
frecuencia, cambio)

Iniciar el desarrollo de la fuerza en grupos
musculares grandes por medio de trabajos con peso
propio y actividades no especificas.

Iniciar el desarrollo de la capacidad aerdbica, por
medio de ejercicios continuos pero moderados.
Iniciar el desarrollo de la capacidad de velocidad
generalizada, por medio salidas con desplazamiento

corto en respuesta a estimulos de reaccion
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PSICOLOGICOS

sensoriales.

habilidades y fortalezas

e Desarrollo de la autonomia.

e Desarrollar capacidades perceptivas mediante juegos

e Reconocimiento del cuerpo e identificacion de sus

e Desarrollo de habilidades de trabajo en equipo,

respeto de las normas sociales.

Tabla 4 Objetivos de entrenamiento especifico para BMX en edades de iniciacion nivel uno.

Ejercicios

NIVEL I
INICTACION (9

afos )

TECNICO

TACTICO

FISICO/MOTRIZ

PSICOLOGICO

e Paso aras por
cada uno de los
monticulos.

e Yincana por la
zona ritmica de

la pista

e Ubicacion
espacial.

e Defender lineas
de carrera.

e Toma de peraltes

dependiendo

e Esquema corporal.

e Actividades para el
desarrollo de
cualidades motrices,
Nadar, gimnasia

basica, ritmica.

e juegos de
reconocimientos
corporal

e Estimular La
concentracion.

e seguir reglas.
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Conduccién por
morros sobre
los pedales

Bielas a nivel

posicion.

Desarrollo del
Equilibrio sobre la
pista

Estimulos variados
con y sin
implemento
Cambios de
direccion
Coordinacion

dindmica general;

correr, saltar, rodar.

flexibilidad

Porque me gusta este

deporte.

Tabla 5 Ejercicios de entrenamiento especifico para BMX en edades de iniciacion nivel uno.




Objetivos
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NIVEL I

TECNIFICACION (09-15 afios)

TECNICOS

Aprender la ejecucion de las
técnicas basicas del BMX (
hundidos, sostenidos y saltos )
Aprender la correcta postura de
salida desde el partidor

Aprender la técnica de (golpe de
rifion) para la llegada

Desarrollar la sensibilidad de los
diferentes morros de la pista,
teniendo en cuenta que los trazados

de todas las pistas son diferentes

TACTICOS

e Fortalecer los ritmos de carrera

e Fortalecer las formas de salida y
llegada

e Fortalecer el sobrepaso o
adelanto de rivales en rectas y

peraltes
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FISICOS

Desarrollar la capacidad de fuerza
resistencia

Desarrollar la capacidad de velocidad
especifica

Desarrollar la capacidad aerdbica
Desarrollar la capacidad de
flexibilidad especifica

Fortalecer el desarrollo de las
capacidades coordinativas especificas
con relacion a la estructura de la pista

( ritmo, frecuencia y diferenciacion)

PSICOLOGICOS

Mejorar en la concentracion
Desarrollar el control de las
emociones

Desarrollar los patrones de auto -
regulacion

Desarrollar la toma de decisiones

Tabla 6 Objetivos de entrenamiento especifico para BMX en edades de 9-15 arios nivel dos.




Caracterizacion de la poblacion a estudiar

Para llevar a cabo este trabajo investigativo se escogieron cuatro (4) deportistas en edades

entre los 9 y 12 afios del club BMX Palmira cuya sede de entrenamiento se encuentra en el

bosque municipal de la ciudad de Palmira, a continuacion los nombres, peso, talla e IMC.
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NOMBRE EDAD PESO (kg) | TALLA(cm) IMC
Deportista 1 9 30 135 16.4
Deportista 2 12 45 160 17.5
Deportista 3 11 37 153 15.8
Deportista 4 12 39 155 16.2
Tabla 7 Muestra a estudiar en la investigacion.
Edad Bajo peso Normopeso Sobrepeso Obesidad
(anos) Masculino  Femenino Masculino  Femenino  Masculino  Femenino  Masculino  Femenino
3 <130 <146 130190 146-182 191213 183-198 >3 >198
4 <134 <139 134179 139187 180-190 188-28 >190 >228
5 <145 <133 145179 133185 180-213 186219 >213 >219
6 <144 <136 144197 136-194 198-244 195-28 >4 >228
7 <137 <148 137192 148195 193-246 196217 >2p6 >21,7
8 <141 <143 141-220 143-206 219-228 207-214 >28 >214
9 <151 <141 151219 141213 220-232 214-252 >232 >252
10 <148 <145 148204 145219 205237 20250 >237 >250
" <154 <151 154-227 151-218 228237 29-246 >217 >246
12 <163 <155 163262 155221 263-280 222-247 >280 >247
13 <164 <166 164-248 16,6-235 249272 26269 >272 >269
14 <168 <172 168-281 172-238 282-304 239-274 >304 >274
15 <167 <183 167-260 183-223 261-304 224-253 >304 >253
16 <177 <177 177-268 17,7-239 269-311 240-278 >311 >278
17 <181 <182 181-256 182-246 257-283 247-289 >283 >289
> 18 <181 <180 181-251 180-257 252-301 258-283 >301 >283

Imagen 3 Indice de masa corporal en menores edad.
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Datos de rendimiento en pista de BMX en la segunda semana del macro ciclo

La pista del bosque municipal tiene un recorrido total de 250 metros en cual esta dividido en 4

rectas con peraltes, morros doble, mesetas y zona ritmica.

DEPORTISTA TIEMPO RECORRIDO RECORRIDO PROYECCION
VUELTA EN METROS EN METROS DE MEJORA DE
COMPLETA POR MINUTO |POR TIEMPO
PISTA SEGUNDOS
DEPORTISTA 1 |59,90 seg 250,04 MT 4,16 MT 3%
DEPORTISTA 2 |55,23 seg 271,59 MT 4,52 MT 3%
DEPORTISTA 3 |56,09 seg 267,42 MT 4,45 MT 3%
DEPORTISTA 4 |54,98 seg 272,82 MT 4,54 MT 3%

Tabla 8 Rendimiento deportivo de los bicicrocistas en pista BMX en la segunda semana.
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Tiempo en segundos

TIEMPO VUELTA COMPLETA PISTA

59,9 seg

DEPORTISTA 1

Grafica 1 Tiempo en segundos para completar una vuelta

55,23 seg

DEPORTISTA 2

56,09 seg
i 54,98 seg
DEPORTISTA 3 DEPORTISTA 4

Deportistas
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PROYECCION DE MEJORA DE TIEMPO

4%

3% 3% 3% 3%
3%
3%
2%
2%
1%

1%

0%
DEPORTISTA 1 DEPORTISTA 2 DEPORTISTA 3 DEPORTISTA 4

Grafica 4 Proyeccion de mejora de tiempo

Caracterizacion del deporte ciclismo BMX

El BMX es una modalidad del ciclismo originada en California en los afios 1970. Desde los
Juegos Olimpicos de Pekin 2008, el BMX es deporte olimpico.

El BMX fue considerado deporte olimpico en el afio 2008, realizando su debut en los Juegos
Olimpicos de Pekin 2008. En modalidad de contrarreloj y circuito (race). Se realizan dos rondas
clasificatorias en modo individual o contrarreloj y en modalidad race se realizan las tres tandas
de cuartos de final. Compiten un total de 48 deportistas, 32 en la modalidad masculinay 16 en la
femenina.

Modalidad del BMX

Race: Se realiza en una pista parecida a las pistas de motocross, hay dos tipos de bici
definidas por el diametro de la llanta: 20" y 24"”. Las competiciones son con el mismo formato

que en el atletismo de pista: Participan ocho corredores cada uno por el carril que le han
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asignado tras caer la valla (partidor). El circuito tiene una longitud aproximada de 400m. Pasan a
la siguiente ronda los 4 primeros clasificados hasta formar una manga final. Actualmente el
sistema con el que cae la valla es el “RandomGate”, consiste en la diferencia del intervalo de
tiempo entre la voz y los pitidos. Esta modalidad de BMX fue considerada deporte olimpico el

ano 2008.

Reglamento UCI del deporte (pruebas de BMX)

Los corredores inscritos para competir en un evento, se clasificaran de acuerdo a su edad,
género, estilo de bicicleta y nivel de competicion. Se reconocen dos especialidades: carreras de
BMX y carreras de contrarreloj de BMX. Se reconocen dos estilos de bicicletas en una carrera de
BMX: estandar de 20 pulgadas y cruiser de 24 pulgadas, tal como se describe en el articulo
6.1.064. Las carreras de contrarreloj de BMX pueden s6lo realizarse con bicicletas estandar de
20 pulgadas. (Articulo modificado el 01.07.12). 6.1.014 Una carrera de BMX se compone de 3
fases: las motos, las clasificatorias (1/32, 1/16, 1/8, 1/4 y 1/2 finales en funcion del nimero de
participantes) y la final. Las motos se subdividen en 3 rondas, al final de las cuales los ciclistas
con el mejor resultado global pasaran a las clasificatorias. Las clasificatorias son la fase de
eliminacion de la carrera. Se subdividen en varias etapas, que se diferencian unas de otras por su
grado de transferencia a la final (1/32, 1/16, 1/8, 1/4 y de 1/2 final en funcion del nimero de
participantes).

La altima fase es la final. Si menos de 9 corredores constituye una categoria, habrd un sistema
de tres motos donde la suma del resultado al final de las tres motos, determina el resultado final.

Al final de una carrera de competicion de BMX, se realiza una clasificacion final que define
el resultado final y se utiliza para asignar puntos en la clasificacion UCI y los premios

monetarios.
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La clasificacion final (suma de resultados) de la competicion se determina por: 1.La fase
alcanzada (final, ' final, % final, 1/8 final, 1/16 final, 1/32 final, motos) 2.El puesto en esa fase.
3. Los puntos totales de esa fase. 4. El tiempo en la Gltima carrera, en caso de empate se
considerara el tiempo de la carrera previa. Cuando no se pueda deshacer el empate por tiempo,
los corredores compartiran la misma posicion.

En caso de combinacion de categorias, esta suma de resultados se utilizara para dividir los
resultados de las 2 categorias y establecer un resultado separado por categoria. Un evento de
contrarreloj de BMX se compone de 2 fases, la calificacion de contrarreloj y la super final de
contrarreloj. Cada fase se compone de una carrera. El nimero de corredores calificados para la
super final de contrarreloj depende del nimero de corredores inscritos en cada categoria.

La super final de contrarreloj es la fase final y define los resultados de la contrarreloj. 24 o
mas inscritos Se clasifican los 16 mejores de la contrarreloj en una stper final. 16-23 inscritos Se
clasifican los 8 mejores de la contrarreloj en una super final. 12-15 inscritos Se clasifican los 6
mejores de la contrarreloj en una super final. S1 hay menos de 12 inscritos, la calificacion de
contrarreloj puede ser la carrera y define los resultados de la contrarreloj. En este caso, no se

realizara la stper final de contrarreloj.

Plan de entrenamiento

El método utilizado en la planificacion es ATR, método que se creo bajo la idea de concentrar
y acentuar las cargas, aprovechando mejor el tiempo y adaptandose al calendario. El concepto
llega de manos del entrenador Yuri Verjoshanskij, quien designé a los ciclos de entrenamiento un
nombre acorde a sus objetivos:

(A) Acumulacion
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(T) Transformacion
(R) Realizacién

En la fase de acumulacion, el entrenador busca sentar las bases del rendimiento deportivo.
Puede trazarse un paralelismo con el periodo preparatorio de la planificacion tradicional. Suele
ser el momento empleado para el trabajo de fuerza maxima en combinacion con entrenamientos
aerdbicos. También pueden hacerse ajustes desde el desarrollo de la hipertrofia.

En la fase de transformacion, el trabajo se vuelve més especifico y las capacidades
condicionales ya no se trabajan desde las bases, sino desde sus correspondientes vertientes. El
entrenamiento de fuerza se orienta a la potencia mientras que el de resistencia se orienta a
mejorar la transicion anaerobica-aerobica. Aparecen trabajos técnicos y tacticos y su integracion
con el componente fisico.

En la fase de realizacion, se llevan a cabo trabajos en base a lo conseguido optimizando los
efectos del entrenamiento. El trabajo se vuelve mads integral, al tiempo que los ejercicios técnico-

tacticos recobran protagonismo. Es el periodo indicado para explotar la velocidad.
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Plan grafico metodoldgico deportivo

MES OCTUBRE DICIEMBRE
— ' ' sehch TRANS
MICROCICLO 1 2 3 4 5 1) 7 8 9 10 11 12 13 14 15

30/8/2020 6/9/2020  13/3/2020 20/9/2020 27/9/2020 4/10/2020  11/10/2020 18/10/2020  25/10/2020  1/11/2020 | 8/11/2020 15/11/2020 22/11/2020 29/11/2020 6/12/2020

FECHAINICIOY FINAL
5/9/2020 12/9/2020 19/9/2020 26/9/2020 3/10/2020 10/10/2020 17/10/2020 ' 24//10/2020 | 31/10/2020 7/11/2020 14/11/2020 22/11/2020 28/11/2020 5/12/2020 ' 14/12/2020

NUMERO DEDIASALA 3 4 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 5 4
SEMANA DE TRABAJOS
AREA METABOLICA R1 R1-2 R2 R2 Vo2 REC R1-R2 R2 Vo2 Vo2 AL PC PC coM TRANS
ANAMICROGICLO FZMAX  FMAX FMAX cov REC FZMAX FZMAX CONV CONV MANT MANT MANT VEL
FASES FUERZA CONT
r r r r
VOLUMEN 3 33 27,8 303 27,1 228 28 2 28 28 27,1 26,2 26,2 22 15
SEMANAL(KM)
INTENSIDAD TSRAL | BOMAL | BTMAL | BTXAL | SIMAL oo al70% BOMALSSH S7%AL90% O1%AL9S% 91%ALISK 95%ALSEN ooA | IBMAL 9BHAL | soseaLs0%
82% 85% 90% 90% 95% 1003 100% 100%
COMPETENCIAS
REGIONALES
COMPETENCIAS
NACIONALES
EVALUACIONES o
PIST! PIST)
GENERALES O et TEST PISTA TEST TESTPISTA
CONTROLES

PREPARACION TECNICA (EN HORAS)

SESIONES
VOLUMEN
SOSTENIDOS
SALTOS
ANTICIPADOS
COMBINACIONES

Imagen 4 Plan grafico metodologico deportivo

Descripcion del programa de planificacion deportiva

Distribucién:

a) Numero de Semanas :15
b) Numero de sesiones: 81

c) Numero de Fases o meso ciclo: 3 (acumulacion, transformacion, realizacion)

Test a realizar:

a) Test psicoldgico

b) Test de velocidad



c) Test de fuerza

d) Test de Illinois

e) Test de resistencia a la fuerza de musculos del tronco

f) Test de abdominales

g) Test sentadilla apoyo en pared

h) Test flexiones de brazo
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Deportista | Test Testde |Testde Test de Test Test Test
semana 2 de |velocidad |Illinois a |Illinois en |resistencia abdominal |sentadilla |flexiones
macro ciclo |30 metros |pie bicicleta |ala fuerza |es apoyo en | de brazo

en pared

musculos

del Core
Deportista 1 5,43 seg 23,22 seg|24,9seg |67 seg 25 rep 43 seg 8 rep
Deportista 2 4,01 seg 20,45 seg|21,01 seg |120 seg 60 rep 85 seg 29 rep
Deportista 3 4,9 seg 18,5seg (22,8 seg |75 seg 46 rep 61 seg 19 rep
Deportista 4 |4,5 seg 18,3 seg (22,8 seg |93 seg 53 rep 68 seg 27 rep

Tabla 9 Resultados de los test en los bicicrocistas en la segunda semana del macro ciclo.

Se realizé nuevamente los mismos test en un periodo de la semana 10 del macro ciclo después

de haber realizado los test por primera vez, ya que en 8 semanas se ve una adaptacion fisiologica

y mejoramiento de las condiciones y cualidades fisicas, a continuacion la tabla con resultados.
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Deportista | Test Test de |Test de Test de Test Test Test de
semana 10 de |velocidad |Illinois |Illinois en |resistencia |abdominal |sentadilla |flexiones
macro ciclo |30 metros |a pie bicicleta |ala fuerza |es apoyo en |de brazo
en pared
musculos
del core
Deportista 1~ |4,98 seg 22,1 seg [22,56 seg |75 seg 34 rep 56 seg 12 rep
Deportista2  |3,85seg |18,09 20,80 seg |135 seg 72 rep 93 seg 33 rep
seg
Deportista 3 4,2 seg 18,1 seg 21,98 seg |90 seg 54 rep 72 seg 27 rep
Deportista4 3,9 seg 17,84 120,34 seg |104 seg 59 rep 75 seg 39 rep
seg

Tabla 10 Resultados de los test en los bicicrocistas en la decima semana del macro ciclo.

Descripcion de cada meso ciclo

Meso ciclo de acumulacion

MES
MESO
MICROCICL

@)

FECHA
INICIO Y FINAL

NUMERO DE
DIAS A LA
SEMANA DE
TRABAJOS

AREA
METABOLICA
ZONA
MICROCICLO
FASES FUERZA
VOLUMEN
SEMANAL(KM)

1

30/08/2
020
5/09/20
20

R1

CONT

39

ACUMULACION

SEPTIEMBRE
2 3
6/09/20 13/09/2
20 020
12/09/2 19/09/2
020 020
4 5
R1-2 R2
FZMA
X FMAX
33,3 27,8

4

20/09/20
20
26/09/20
20

R2

FMAX

30,3

OCTUBRE
5 6
27/09/2 4/10/20
020 20
3/10/20 10/10/2
20 020
6 6
VO2 REC
cov REC
27,1 22,9
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75% 80% 87%  STWAL  91% 60%
INTENSIDAD A 6205 ALS5% AL90%  90%  ALO5% AL 70%
COMPETENC
IAS
REGIONALES
COMPETENC
IAS
NACIONALES
EVALUACIO
TEST
NES TEST TEST
GENERALESO TECNICO  TEST P3|c|:(c:)(|)_oe PISTA
CONTROLES

PREPARACION TECNICA ( EN HORAS)

SESIONES

VOLUMEN

SOSTENIDOS

SALTOS

ANTICIPADO
S

COMBINACI
ONES

Tabla 11 Meso ciclo de acumulacion.

Objetivos:

a) Elevar el potencial fisico del deportista sin descuidar el trabajo técnico.

b) Disminuir el ritmo de acumulacion de acido lactico.

c) Reducir la fatiga durante el recorrido de la prueba.

d) Realizar trabajos en plano por fuera de la pista enfocados a la resistencia a la fuerza,

flexibilidad y la coordinacion.

Descripcion:

El meso ciclo de acumulacion se desarrollara del 30 de agosto al 10 de octubre De 2020, este
meso ciclo consiste en realizar entrenamientos de las zonas metabodlicas RI-RII, las cuales son

zonas aérobicas que tiene como objetivos aumentar el maximo consumo de oxigeno y la
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capacidad de trabajo, aumentar las capacidades de resistir durante un tiempo prolongado sin la

anticipacion de la fatiga producida por el aumento del 4cido lactico, establecer una base aerdbica

que facilite el entrenamiento anaerdbico lactico.

Durante el meso ciclo de acumulacion se trabajaran trabajara el RI a un 76% de intensidad,

mientras que el RII se trabajara con una intensidad del 80%, 85%, se le dar gran importancia al

perfeccionamiento de las técnicas basicas del BMX, se realizard estimulos frecuentes de

velocidad debido a que es un deporte de predominancia alactica.

Se realizaran 30 sesiones, las cuales estan divididas en hasta 06 sesiones por micro ciclo y 2

horas diarias de 3:00pm hasta 5:00 pm.

Durante este meso ciclo se realizaron en el segundo micro ciclo los test ya entes

mencionados, el trabajo en plano que se enfocara en la resistencia a la fuerza, la flexibilidad se

trabajara diariamente al igual que la coordinacion.

Meso ciclo de transformacion.

MES

MESO
MICROCICLO

FECHA INICIO Y
FINAL

NUMERO DE DIAS A
LA SEMANA DE
TRABAJOS

AREA METABOLICA

ZONA MICROCICLO
FASES FUERZA

7

11/10/2020
17/10/2020

6

R1-R2

FZMAX

OCTUBRE

TRANSFORMACION

8

18/10/2020
24//10/2020

6

R2

FZMAX

9

25/10/2020
31/10/2020

6

V02

CONV

NOVIEMBRE

10

1/11/2020
7/11/2020

6

VO2

CONV
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VOLUMEN
SEMANAL(KM) 28 32 28 28

80% AL 87% AL 91% AL

INTENSIDAD 3504 90% 95%

91% AL 95%

COMPETENCIAS
REGIONALES

COMPETENCIAS
NACIONALES

EVALUACIONES
GENERALES O TEST TEST PISTA

CONTROLES
PREPARACION TECNICA ( EN HORAS)

SESIONES
VOLUMEN
SOSTENIDOS
SALTOS
ANTICIPADOS
COMBINACIONES

Tabla 12 Meso ciclo de transformacion.

Objetivos:
a) Realizar trabajos fundamentalmente en la zona vo2
b) Transformar el potencial de las capacidades fisicas y técnicas en preparacion fisica.
€) Aumentar la especificidad del deportista
Descripcion:
Este meso ciclo de transformacion se desarrollard en la fecha del 11 de octubre al 07 de
noviembre del 2020, este meso ciclo se basa en la zona metabolica vo2, la cual es la zona

maxima del potencial aerobica, siendo el punto de mayor aporte de oxigeno a la célula un 100%
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de frecuencia cardiaca maxima, también se combinara con trabajos de RI-RII debido a que no se
puede trabajar vo2 con intensidades tan altas todos los dias.

Durante este meso ciclo se realizaran cuatro (4) micro ciclos los cuales estan divididos la
primera semana un micro ciclo de o en el cual tendra como prioridad la zona metabolica RI-II
con una intensidad del 80%, durante la segunda semana un micro ciclo basico desarrollador en la
cual se tendrd como prioridad RII con una intensidad 87%, durante las semanas tres-cuatro se
tendra como prioridad la zona metabolica vo2 la cual se trabajara entre 92%-95%, cabe resaltar
que en este meso ciclo se trabajara en mayor cantidad la velocidad y la modalidad especifica del
deportista.

Se realizaran 24 sesiones, las cuales estan divididas en 6 sesiones por micro ciclo y 2 horas
diarias.

El trabajo en plano fundamentalmente fuerza maxima y dandole prioridad a la potencia, se

contintian las sesiones de flexibilidad y coordinacion.

Meso ciclo de realizacion.

MES NOVIEMBRE DICIEMBRE
MICROCICLO 11 12 13 14 15
8/11/202  15/11/202  22/11/20 6/12/202
FECHA INICIO 0 0 20 29/11/2020 0
Y FINAL 14/11/20  22/11/202  28/11/20 14/12/20
20 0 20 5/12/2020 20
NUMERO DE
DIAS A LA
SEMANA DE 6 6 6 5 4
TRABAJOS
AREA RL PC PC COM TRANS

METABOLICA
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ZONA
MICROCICLO MANT MANT MANT VEL
FASES FUERZA
VOLUMEN
SEMANAL(KM) 27,1 26,2 26,2 22 15
95% AL 98% AL 98% AL 98% AL 40% AL
INTENSIDAD 98% 100% 100% 100% 50%

COMPETENCIA
S REGIONALES

COMPETENCIA
S NACIONALES

EVALUACIONE
S GENERALES O
CONTROLES

TEST
PSICOLOGIC
o)

PREPARACION TECNICA ( EN HORAS)
SESIONES
VOLUMEN
SOSTENIDOS
SALTOS

ANTICIPADOS
COMBINACION
ES

Tabla 13 Meso ciclo de realizacion.

Objetivos:
a) Lograr resultados maximos dentro del trabajo realizado.
Descripcion:
Este meso ciclo de realizacion se desarrollara de 08 de noviembre al 14 de diciembre del
2020, este meso ciclo se trabajaran la zona RL la cual es la que aporta una mayor contribucion de

energia, debido a que se trabaja con alta intensidad, con un lactato entre 10 y 12 mMol/L, y la
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zona TL la cual es la capacidad de mantener o resistir niveles de acido lactico en sangre, estas
zonas son anaerdbicas por lo cual la intensidad va hacer de 99% 100%.

Durante este meso ciclo se trabajaran dos micro ciclos de choque con intensidades del 97% al
100%, en estos micro ciclos se realizaran trabajos netamente de la competencia, por lo tanto, sera

el trabajo mucho mas individualizado especificando la técnica especial de cada deportista.

Sesiones de entrenamiento del plan metodoldgico deportivo realizado

(Se eligio una (1) sesion de entrenamiento por semana)

FECHA HORARIO
Sesion N° 1 primer semana

30/08/2020 3:00 PM - 5:00 PM
LUGAR BOSQUE MUNICIPAL PALMIRA

TEMA Test de agilidad y potencia

OBJETIVO Verificar estado de deportista

EVALUACION | Monitorear estados de adaptacion

FASES ACTIVIDADES TIEMPO

INICIAL 10 Minutos
e Movilidad articular
e Trote moderado 5 minutos
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CENTRAL

Test de Illinois

test de salto largo

pedaleo en bicicleta

trabajo de técnica de salto en morro
meseta

95 minutos

FINAL

e Pedaleo moderado 5 minutos
Estiramiento

15 minutos.

Tabla 14 Sesion de test de agilidad y potencia primera semana.
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FECHA HORARIO
Sesion N° 2 segunda semana
6/09/2020 3:00 pm -05:00 pm
LUGAR Bosque municipal Palmira
TEMA Resistencia
OBJETIVO Mejorar condicion fisica
EVALUACION | fortalecer resistencia cardiovascular de cada uno de los deportistas
FASES ACTIVIDADES TIEMPO
INICIAL 25 minutos
e Movilidad articular (tobillos, rodillas
cadera, cadera flexion, hombros, codos,
mufiecas, cuello)
e Trote moderado 10 minutos
e e¢jercicios de carrera
Sprint 30 metros x 3 series
CENTRAL e Pedaleo en pista por 8 minutos con poca | 80 minutos
intensidad
e 4 series de 2 repeticiones de 3 minutos
de fartlek con cambios de intensidad
cada 30 segundos con duraciones de 10
segundos
e 2 series de 3 vueltas completas a la pista
e 2 series de 5 piques a primera recta en
parejas
e Técnica
FINAL e Actividad ludica de recuperacion 15 minutos

e Estiramiento

Tabla 15 Sesion de resistencia segunda semana.



FECHA HORARIO
Sesion N° 3 tercera semana
13/09/2020 3:00 pm —5:00 pm
LUGAR Bosgue municipal Palmira
TEMA Circuito de fuerza
OBJETIVO Mejorar fuerza — resistencia en el tren superior e inferior
EVALUACIO | Fortalecimiento y resistencia
N
FASES ACTIVIDADES TIEMPO
INICIAL e Movilidad articular (tobillos, rodillas | 20 minutos
cadera, flexién, hombros, codos,
mufiecas, cuello)
e Juego didactico (v. de reaccion).
e Trote moderado 8 minutos
CENTRAL e Circuito de fortalecimiento 75 minutos
(estaciones)
5 series
Zancada tijeras x 10 metros
Sentadillas
saltos al pecho
sentadilla isométrica
5 series
20 flexiones pecho
20 abdomen
20 lumbares
plancha
5 series x 5 Rep.
400 metros en bicicleta
Descanso 4 minutos entre series
pedaleo en pista
técnica
FINAL e pedaleo moderado 10 minutos 15 minutos

e Estiramiento

Tabla 16 Sesion de circuito de fuerza tercera semana.
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FECHA HORARIO
Sesion N°4 cuarta semana
20/09/2020 3:00 pm -5:00 pm
LUGAR Bosque municipal Palmira
TEMA Pliometria
OBJETIVO Aumentar fuerza y velocidad
EVALUACION
FASES TIEMPO
INICIAL e Movilidad articular dindmica 15 minutos.
(Titeres, tijeras, caminata, saltos en sitio,
movilidad, braceo, etc.)
ejercicios de carreras
CENTRAL e 4 series de circuito con salto de vayas 15 minutos
,sprint, coordinacion y sentadilla
saltarina
e 3 x 15 abdominales
e 4 series de 3 planchas de 60 seg
e pedaleo en pista durante 5 minutos
e 2 series de 10 repeticiones subidas por
partidor inclinadas
e Técnica
FINAL 10 minutos
e pedaleo moderado 5 minutos
e Estiramiento

Tabla 17 Sesion de pliometria cuarta semana.
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FECHA HORARIO
Sesion N° 5 quinta semana
27/09/2020 3:00 pm- 5:00 pm
LUGAR Bosque municipal Palmira
TEMA Velocidad y técnica
OBJETIVO Mejoramiento de técnica en pista
EVALUACION | Técnica
FASES ACTIVIDADES TIEMPO
INICIAL 20 minutos
e Movilidad articular dindmica
(Titeres, tijeras, caminata, saltos
en sitio, movilidad, braceo, etc.)
e egjercicios de carreras
e Trote moderado 10 minutos
e e¢jercicios de carrera
Skipping x 2 series
Taloneo x 2 series
Rusa X 2 series
Rusa atrés x 2 series
Caballito x 3 series
CENTRAL e Pedaleo en pista 5 vueltas completa 90 minutos
e 2 series de 5 repeticiones de piques en
primera y tercera recta
e 1 serie de 3 carreras pista completa en
parejas
e Técnica de salto en primera meseta
FINAL 10 minutos
e Estiramientos

Tabla 18 Sesion de velocidad y técnica quinta semana.
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FECHA

4/10/2020

HORARIO
Sesion N° 6 sexta semana

3:00 pm- 05:00 pm

LUGAR

Bosque municipal Palmira

TEMA

Coordinacion

OBJETIVO

Mejorar la realizacion de movimientos mas eficaces en bicicleta

EVALUACION

FASES

ACTIVIDADES TIEMPO

INICIAL

e Movilidad articular  (tobillos, rodillas | 30 minutos
cadera, cadera flexion, hombros, codos,
mufiecas, cuello)

e Trote moderado 7 minutos

e ¢jercicio de disociacién parte superior
parte inferior

e saltos con lazo

CENTRAL

e En parejas transportar un palo de forma | 70 minutos
vertical sujeta por ambos
deportistas(alternancia con palo
horizontal uno al lado del otro y uno
atras del otro)

e realizar recorridos en la direccion que
quieras dentro de un cuadro de 10 metros
por 10 metros aquel que apoye el pie en
el suelo pierde

e pedaleo en pista

e técnica de sostenido en morros dobles y
triples

FINAL

e Vuelta a la calma con juego didactico 20 minutos
e Estiramiento

Tabla 19 Sesion de coordinacion sexta semana.
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FECHA HORARIO
Sesion N° 7 septima semana
11/10/2020 3:00 pm -5:00 pm
LUGAR Bosque municipal Palmira
TEMA Fuerza y velocidad de reaccion
OBJETIVO Mejorar ritmo en distancias determinadas
EVALUACION
FASES ACTIVIDADES TIEMPO
INICIAL e Movilidad articular  (tobillos, rodillas | 20 minutos
cadera, cadera flexion, hombros, codos,
mufiecas, cuello)

e Trote moderado 10 minutos

e sprint de 50 metros X 4 series
CENTRAL e Subida de gradas en trote 90 minutos

e subida de grada en salto de sentadilla

e saltos a llantas de bicicletas

e pedaleo moderado

e técnica en plano potros y manual

e técnica en pista saltos
FINAL e estiramiento 10 minutos

Tabla 20 Sesion fuerza y velocidad de reaccion séptima semana.
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FECHA HORARIO
Sesion N° 8 octava semana
18/10/2020 3:00 pm -5:00 pm
LUGAR Bosque municipal Palmira
TEMA Trabajo de Core
OBJETIVO Fortalecer zona de estabilidad
EVALUACION Trabajo de acondicionamiento de la zona Core
FASES ACTIVIDADES TIEMPO
INICIAL e Movilidad articular  (tobillos, rodillas | 20 minutos
cadera, cadera flexion, hombros, codos,
mufiecas, cuello)
e trote con intensidad baja alrededor del
lago durante 15 minutos
CENTRAL e 4 series de 25 repeticiones de abdominal 90 minutos
corto
e 4 series de 25 repeticiones de abdominal
corto con piernas elevadas
e 4 series de 25 repeticiones de elevacion de
rodilla
e 4 series de 25 repeticiones de lumbares
e 3 planchas de 1 minuto
e pedaleo moderado
e carreras de velocidad de 90 metros
e carreras de velocidad en parejas de 50
metros
e técnica
FINAL Estiramiento 10 minutos

Tabla 21 Sesion trabajo de Core octava semana.
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FECHA HORARIO
Sesion N° 9 novena semana
25/10/2020 3:00 pm -05:00 pm
LUGAR Bosque municipal Palmira
TEMA resistencia
OBJETIVO Mejorar condicion fisica aerobia
EVALUACION | Observar resistencia cardiovascular de cada uno de los deportistas
FASES TIEMPO
INICIAL 20 minutos
e Movilidad articular (tobillos, rodillas
cadera, cadera flexion, hombros, codos,
mufiecas, cuello)
e Trote moderado 10 minutos integrando
cada 50 metros técnica de carrera
Skipping
Taloneo
Rusa
Sprint
CENTRAL e 6 series x 400 metros : 80 minutos
5 x 300 ritmo rapido x 4 ritmo suave
Descanso 5 minutos
5 x 150 ritmo rapido x 4 ritmo suave
todo en bicicleta
técnica
FINAL e Pedaleo moderado 5 minutos 20 minutos

e Estiramiento

Tabla 22 Sesion de resistencia novena semana.
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FECHA HORARIO
Sesion N° 10 decima semana
1/11/2020 3:00 pm -5:00 pm
LUGAR bosque municipal Palmira
TEMA Fuerza
OBJETIVO Mejorar condicion fisica y fuerza tren inferior - superior
EVALUACION | Observar fuerza del tren inferior y superior
FASES TIEMPO
INICIAL 20 minutos
e Movilidad articular (tobillos, rodillas
cadera, cadera flexion, hombros, codos,
mufiecas, cuello)
e juego ludico con pelota
e Trote moderado 5 minutos.
CENTRAL 90 minutos
Circuito
Realizar 5 series
20 sentadillas
15 abdominales
10 pasos tijera
10 flexiones de brazo
10 saltos de rana
30 metros progresivos
pedaleo en pump track
técnica de sostenidos en doble
FINAL e Pedaleo moderado 5 minutos 10 minutos
[ J

Tabla 23 Sesion trabajo de fuerza decima semana.
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FECHA HORARIO
Sesion N° 11 semana once
8/11/2020 7:30 am -10:00 am
LUGAR Bosque municipal Palmira
TEMA Resistencia
OBJETIVO Mejorar condicion fisica y aerébica
EVALUACION | Subida desde Palmira hasta el paraiso
FASES TIEMPO
INICIAL e Punto de partida bosque municipal de 30 minutos
Palmira
CENTRAL Pedaleo desde Palmira subiendo a la 60 minutos
hacienda el paraiso
FINAL e hidratacion 60
e descenso

Tabla 24 Sesion trabajo de resistencia semana once.
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FECHA HORARIO
Sesion N° 12 semana doce
15/11/2020 3:30 pm -5:00 pm
LUGAR Bosque municipal Palmira
TEMA Resistencia y velocidad
OBJETIVO Mejorar condicion fisica aerobia
EVALUACION | Observar resistencia cardiovascular de cada uno de los deportistas
FASES TIEMPO
INICIAL 20 minutos
e Movilidad articular  (tobillos, rodillas
cadera, cadera flexién, hombros, codos,
mufiecas, cuello)
e Trote moderado 10 minutos
e e¢jercicios de carrera 2 series de 5
repeticiones con variantes
e Sprint 25 metros x 3 series
CENTRAL 55 minutos
6 series de 400 metros en bicicleta : micro
descanso 3 minutos- macro descanso 5
minutos
pedaleo con trabajos de velocidad en
pista completa
FINAL e pedaleo moderado 5 minutos 15 minutos

e planchas de 90 segundos variables
e Estiramiento

Tabla 25 Sesion trabajo de resistencia y fuerza semana doce.
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FECHA HORARIO
Sesion N° 13 semana trece
22/11/2020 3:00 pm -04:30 pm
LUGAR Bosque municipal Palmira
TEMA Técnica
OBJETIVO Mejorar la técnica adecuada para cada momento
EVALUACION | El deportista fortalecera técnica para recorrido de pista
FASES TIEMPO
INICIAL 20 minutos
e Movilidad articular (tobillos, rodillas
cadera, cadera flexion, hombros, codos,
mufiecas, cuello)
e juego ludico blanco y negro
CENTRAL e Pedaleo moderado 5 minutos 60
e 2 series de 5 repeticiones de saltos en
morros de pista
e 2 series de 5 repeticiones de sostenidos en
dobles y triples
e técnica en skate park
final Estiramiento 10

Tabla 26 Sesion trabajo de técnica semana trece.
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FECHA HORARIO
Sesion N° 14 semana catorce
29/11/2020 3:00 pm -05:00 pm
LUGAR El bosque municipal
TEMA Velocidad
OBJETIVO Mejorar condicion fisica y fuerza tren inferior - superior
EVALUACION | Observar fuerza del tren inferior y superior
FASES TIEMPO
INICIAL 10 minutos
o Movilidad articular céfalo caudal
(cuello, hombros, tronco, cadera, cintura)
o 10 saltos x 3 series
o Parejas de espaldas, a la sefial del
pito realizar un sprint para recoger
pafiuelo, gana el que logre el pafiuelo.
CENTRAL 90 minutos
e Circuito
Realizar 5 series
20 sentadillas
15 abdominales
10 pasos tijera
10 flexiones de brazo
10 saltos de rana
e 30 metros progresivos
e pedaleo en pump track
e técnica de manual en doble
e trabajo de saltos en estepa.
FINAL 10 minutos
o Pedaleo moderado 5 minutos
o Estiramiento 20 segundos x
segmento corporal.

Tabla 27 Sesion trabajo de velocidad semana catorce.
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FECHA HORARIO
Sesion N° 15 semana quince
6/12/2020 3:00 pm -05:00 pm
LUGAR El bosque municipal
TEMA Agilidad y destreza
OBJETIVO Mejorar la destreza y agilidad fisica
EVALUACION | El deportista fortalecerd la agilidad sobre su bicicleta
FASES TIEMPO
INICIAL 20 minutos
o Movilidad articular
o Trote moderado por 5 minutos
o juego ludico
o voleibol con una bomba, se
simula la malla, los equipos deben salvar
la bomba de caer al piso, variantes: con
las manos, con los pies, con la cabeza)
CENTRAL 90 minutos
o Pedaleo moderado 5 minutos
. Técnica de 270°
o Técnica de peralte
o Realizar circuito completo
poniendo en practica el 270 y el peralte.
FINAL 10 minutos

o Vuelta a la calma

o Estiramiento activo especifico de
miembros superiores e inferiores, tronco,
cabeza y cuello.

Tabla 28 Sesion trabajo de agilidad y destreza semana quince.




91

Datos de rendimiento en pista de BMX en la semana doce del macro ciclo

La pista del bosque municipal tiene un recorrido total de 250 metros en cual esta dividido en 4

rectas con peraltes, morros doble, mesetas y zona ritmica.

DEPORTISTA | TIEMPO RECORRIDO EN |RECORRIDO EN | RENDIMIENTO
VUELTA METROS POR |METROS POR | DEPORTIVO-
COMPLETA MINUTO SEGUNDOS MEJORA DE
PISTA TIEMPO
ENTRE LA
SEMANA2Y 12
DEL MACRO
CICLO
DEPORTISTA 1 55,03 seg 272,57 MT 4,54 MT 4,87 seg
DEPORTISTA2 52,60 seg 285,17 MT 4,75 MT 2,63 seg
DEPORTISTA3 | 54,02 seg 277,67 MT 4,62 MT 2,07 seg
DEPORTISTA4 49,58 seg 302, 54 MT 5,04 MT 5,4 seg

Tabla 29 Rendimiento deportivo de los bicicrocistas en pista BMX en la semana doce.




92

Cronograma del proyecto de investigacion

_ Oct 2013-Ab 2020 | May 2020-Sep 2020 Oct 2020-Feb 2021 SECUMER]

Fase| N RESPONSABLES 10
ACTIVIDADES et | Mov| Dic | En | Feb Mar | May| Jun | Jul | Ag |Sep| Oct| Mov| Dic| En [Feb 0 CIERBE

1 |Oeterminacion de |a viabilidad de |a idea Garzén-Osario 100
< 2 |Recolecaiin de infarmacion tedrica Garzén-Ozario 100
u f.: 3 |Revisin de antecedentes d |a investigacion Garzon-Osorio 100
S " 4 |Planteamiento del problema da investigacian Garzdn-Osorio 100
3] E 5 [Farmulacian de Objetivs Garzdn-Osaria 003
g E 6 |Referentes Legales Garzon-Osorio 100
% T |Refererres Conce[:ttlaales _ Garzén-Osario 100
18 3 j:s;tceesi:ametodologlcos yde disefindela Gz et o
09 1 |Ajustes Conceptuales Garzén-Ozario 100
'E 5 Z | Revisién Bibliogrfica Garzon-Osorio 100
R | 3 |Redaceiin del marcotedrizo Garzén-Ozario 100

Fase | N TOOD
ACTIVIDADES Dot | Mow| Dic | En | Feb Mar [ May | Jun | Jul | &g |Sep| Oct | Mov| Dic| En |Feb CIERRE DE

-
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Estrategia metodologica

Enfoque

El enfoque metodologico a emplear es mixto, ya que por la parte de la investigacion
cuantitativa se mediran los resultados de los deportistas en cuanto a los test y su mejora en la
marca de recorrido de la pista, y por parte de la investigacion cualitativa se ensefaran los gestos

técnicos a través de la didactica y pedagogia con fundamentos teoricos.
Tipo de investigacion
El tipo de investigacion para el estudio sera descriptivo, ya que se encarga de describir la
poblacion, situacioén o fenomeno del objeto a estudiar y procura brindar informacién acerca del
qué, como, cudndo y donde ocurre el problema a investigar, sin darle prioridad al por qué ocurre

el mismo. Este tipo de investigacion no altera, ni manipula ninguna de las variables del

fendmeno, limitdndose tnicamente a la medicion y descripcion de las mismas.
Tecnicas

La técnica que se usard es la observacion, ya que consiste en la obtencion de datos que son
significativos del fendmeno o hecho a investigar de tipo cuantitativo o cualitativo y un diario de
campo en el cual se plasmara los hechos mas relevantes que se presenten en el contexto cotidiano

de la practica y también se tomaran registros fotograficos.
Poblacion
Deportistas practicantes del ciclismo de la disciplina BMX race de la ciudad de Palmira.
Muestra

4 nifios del club BMX race de Palmira ubicado en el bosque municipal, cuyas edades estén

entre los 9 a 12 afios.



Resultados
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Grafica 5 Comparacion del tiempo en pista de la semana 2 y la semana 12

Se puede observar en la grafica 5 que los cuatro deportistas al llegar a la semana doce de
entrenamiento lograron recorrer la pista en un menor tiempo.
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Grafica 6 Comparacion del recorrido en metros por minutos de la semana 2 y la semana 12



En la gréfica 6 se puede observar que los cuatro deportistas recorrieron mas metros por

minuto en la semana doce.
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Grafica 7 Comparacion del recorrido en metros por segundos de la semana 2 y la semana 12

En la grafica 7 se puede observar que los todos los deportistas en la segunda semana del macro
ciclo recorrieron menos metros por segundos que en la semana doce.
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Se puede observar en la grafica 8 el tiempo que redujeron en milésimas de segundos los cuatro
deportistas al recorrer la pista de BMX.
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Conclusiones

Se logré identificar por medio de la realizacion de test diagnosticos, y técnico-tacticos las
dificultades que tenian los bicicrocistas al momento de ejecutar una excelente técnica la cual se
basa principalmente en su postura cuando estaban dispuestos a salir del partidor de la pista de
BMX race, motivo por el cual tardaban de mas unas milésimas de segundo en su salida, y
también se observo que los deportistas presentaban falencias técnico-tacticas cuando recorrian
¢sta misma, por lo tanto no tenian un buen desempeio cuando se iban desplazando a su maxima
potencia a través de los diferentes obstaculos que se le atribuyen a la pista de BMX race; todos
estos factores deportivos conjugados recaian en que los bicicrocistas registraran una marca muy

regular de tiempo al finalizar su trayectoria.

Se elaboro6 una planificacion metodoldgica deportiva en edades de iniciacion de los 9-12
afios basada en las dificultades técnico-tacticas encontradas anteriormente en los bicicrocistas las
cuales se buscaban mejorar, al desarrollar el macro ciclo bien estructurado y aplicarlo siguiendo
los parametros de los principios del entrenamiento deportivo, en el cual se manejan aspectos
derivados de dos fuentes de orientacion especificas, como son los principios biologicos, y los
principios pedagogicos por medio de los cuales se facilitaron los procesos de ensefianza-
aprendizaje, tomando como base la generalidad de la actividad fisica deportiva y posteriormente
lo especifico de la disciplina que conlleva la estructura de los periodos sensibles, niveles de
formacion y edades cronologicas, se pudo evidenciar que gracias al desarrollo de todo este
proceso en conjunto, los bicicrocistas se fueron adaptando y mejorando su rendimiento deportivo

progresivamente con el paso de las sesiones de entrenamiento.

Después de haber evaluado el rendimiento deportivo de los bicicrocistas en cuanto a la

ejecucion técnico-tactica en salida del partidor y el recorrido de la pista luego de haber aplicado
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la planificacion metodoldgica deportiva basada en un macro ciclo, todo esto con el fin de
programar y planificar cargas de trabajo cada vez un poco mads especificas y entrando en la
complejidad de temas relacionados a la preparacion fisica, el desarrollo técnico, la absorcion de
la informacion tactico estratégica, el desarrollo psicoldgico y social; se pudo evidenciar que los
resultados obtenidos en el micro ciclo de la duodécima semana en comparacion a los resultados
de la segunda semana eran mucho mas beneficiosos, motivo por el cual también se pudo concluir
basandose en los resultados estadisticos que los bicicrocistas lograron mejorar su registro de
marca en tiempo reduciendo en milésimas de segundo la finalizacion del recorrido de la pista de
BMX race, gracias a que los deportistas obtuvieron una excelente respuesta en los gestos
técnicos, en la tactica, en la estimulacion de sus capacidades fisicas condicionales y

coordinativas y por lo tanto en su rendimiento deportivo.
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Recomendaciones

En lo posible poder desarrollar la practica deportiva en una pista reglamentaria de BMX race
ya que tienen un recorrido entre 350 a 500 metros y por motivos de infraestructura en la pista que
se desarrolld el trabajo investigativo tiene una medida inferior, por lo cual podrian variar los

resultados al momento de una competicion profesional.

Otra recomendacion seria tomar una muestra mas numerosa de deportistas para desarrollar el
trabajo de investigacion, ya que asi se podra observar si hay mas variables en cuanto a los

resultados obtenidos en el rendimiento deportivo.

Es importante que los entrenadores interesados en ensefiar esta disciplina deportiva tengan en
cuenta siempre las edades cronologicas de los atletas, para que ensefien bajo los principios del
entrenamiento deportivo y asi se vea reflejado el buen desempefio de los deportistas en edades

tempranas sin correr riesgos de lesion o retrocesos en la formacion deportiva.

Igualmente se recomienda que las bicicletas de los deportistas de la muestra que se va a
estudiar, sean las reglamentarias al momento de desarrollar las sesiones de entrenamiento porque
estas son de vital importancia para tener una maxima potencia en el pedaleo y una buena postura

a través del recorrido de la pista de BMX race.
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Anexos

Registro fotografico de las sesiones de entrenamiento.

Anexo 2 Ejercicios pliometricos.
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Anexo 3 Ejercicios de fuerza.

i~

Anexo 4 Ejercicios de resistencia.
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Anexo 5 Ejercicios de velocidad.

Anexo 6 Ejercicios de agilidad.
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Anexo 8 Ejercicios de fuerza.



