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RESUMEN

En Colombia, el concepto de trail running es relativamente nuevo ya que, antes eran
conocidas como carreras de montafia. Existen clubes deportivos legalmente constituidos y otros
que operan de manera informal, por lo que, las personas pertenecientes a estos clubes en su
mayoria son individuos que tienen un horario laboral establecido y el uso de su tiempo libre lo
dedican a entrenar generalmente en las noches. Para criterios de esta investigacion, en el
municipio de Palmira, se conformé un grupo de corredores de montafia entre hombres y mujeres
pertenecientes a diversos clubes, para probar los efectos del método de entrenamiento Fartlek el
cual consiste en hacer cambios de ritmo dentro de la carrera continua sobre relieve montafioso,

obteniendo luego de la aplicacién resultados favorables.

Palabras claves: Trail Running, Corredores de Montafia, Entrenamiento, Fartlek. Atletas.

ABSTRACT

In Colombia, the concept of trail running is relatively new since, before they were known as
mountain races. There are legally constituted sports clubs and others that operate informally,
therefore, the people belonging to these clubs are mostly individuals who have established working
hours and the use of their free time is dedicated to training generally in the evenings. For the criteria
of this research, in the municipality of Palmira, a group of mountain runners between men and
women belonging to various clubs was formed to test the effects of the Fartlek training method,
which consists of making changes of pace within the race. Continuous on mountainous relief,

obtaining after the application favorable results.

Keywords: Trail Running, Mountain Runners, Training, Fartlek, Athletes.
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PRESENTACION

El presente trabajo de grado, tuvo el propdsito de hacer un aporte a la ciencia e intentar obtener
una innovacion sobre los primeros estudios de entrenamiento en cuanto a los corredores de montafia
en la ciudad de Palmira — Valle. La recopilacion de antecedentes, historias, anécdotas y demas
fuentes, se usaron para dar sustento tanto tedérico como demostrativo sobre los efectos de un
entrenamiento aplicado a corredores de montafia conocidos como trail running. Luego de esto, se
aplico la metodologia de entrenamiento Fartlek, la cual consistid en hacer cambios de ritmo dentro
de la carrera continua sobre relieve montafioso. Para controlar la poblacion y muestra, se aplicaron
test iniciales, de control y evaluativos los cuales permitieron reconocer el impacto generado luego

de 12 semanas del entrenamiento, teniendo en cuenta el principio de continuidad.
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INTRODUCCION

En el siguiente trabajo de grado, se realizo la aplicacion de un plan de entrenamiento a traves
del método Fartlek con el fin de ver la influencia que tiene este determinado método de
entrenamiento en corredores de trail running categoria amateur de la ciudad de Palmira. Las
sesiones estan compuestas por ejercicios practicos enfocados a la técnica de carrera de montafia

con el fin mejorar la resistencia aerobica y los tiempos de carrera.

Esta investigacion tiene enfoque de tipo mixto y se desarrollo a través del método de estudio
descriptivo de corte transversal. La unidad de analisis fue conformada por corredores de montafia
o trail running pertenecientes a diversos clubes de la ciudad de Palmira, la muestra estuvo
compuesta por 17 sujetos con edades entre los 17 hasta los 52 afios de edad entre hombres y

mujeres.

En los primeros apartados de esta investigacion, estan los antecedentes que dan soporte y
justifican la realizacion de este trabajo compuesto por cinco investigaciones bajo los estudios de
diferentes autores los cuales, se enfocaron en la aparicion y tipos de entrenamiento sobre los

corredores de montafia.

Luego, se encuentra el planteamiento del problema en donde se expone la historia del trail
runing, ademas de contextualizar sobre las primeras carreras hechas a nivel nacional e

internacional.

También, el objetivo general, el cual es experimentar con el método de entrenamiento fartlek
la incidencia en los deportistas de trail running pertenecientes al grupo denominado efecto del
fartlek categoria amateur de la ciudad de Palmira. Asi mismo, se encontraran los objetivos

especificos los cuales se basan en identificar la mejor marca de los corredores, aplicar el método
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de entrenamiento fartlek a los deportistas de trail runing y valorar si los efectos del entrenamiento

fartlek aplicado a los atletas, incide positiva o negativamente en ellos.

Posteriormente, se encontrara el marco de referencia, el cual esta conformado por el referente
legal y conceptual, en este ultimo encontramos una revision bibliografica con tres apartados en
especifico para el desarrollo de esta investigacion: El entrenamiento deportivo, los tipos de métodos

de entrenamiento deportivo y corredores de montafia o de trail running.

El andlisis de resultado se encuentra en el sexto capitulo en este se exponen los resultados

obtenidos antes y después de la aplicacion del plan de entrenamiento del método Fartlek.

Finalmente, se pueden encontrar las conclusiones y recomendaciones obtenidas después de todo

el proceso investigativo que se enfoco en la implementacion del método Fartlek.

Dentro de los anexos del trabajo, se pueden encontrar tanto las sesiones planificadas como las

fotos de los deportistas que pertenecieron al grupo poblacional de esta investigacion.



Trial Running

TEMA
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1. ANTECEDENTES

Primeramente, es pertinente mencionar que el trail running es un deporte en auge en Colombia,
por lo tanto, resulta necesario recabar informacion de estudios realizados en Espafia y Ecuador para
estar al tanto de lo mas novedoso, lo que compete y lo més utilizado actualmente en cuanto a

entrenamiento deportivo se trate.

Segun la investigacion de Salinas Bautista (2017), el cual realizé un estudio con 30 deportistas
de medio fondo sobre el Fartlek en el rendimiento fisico de la categoria pre juvenil Federacion
Deportiva de Tungurahua del Ecuador, como objetivos tuvieron el analizar los beneficios del
fartlek, a su vez, identificar el nivel del rendimiento en los deportistas para asi a través de la técnica
de recoleccion de datos como la encuesta, la cual, estuvo apoyada en un cuestionario conformado
por 10 items, lograr evualar el antes y el después y, obtener los datos mas relevantes. De los
resultados obtenidos, el 83% de los deportistas encuestados indican que es un elemento importante
la técnica de carrera al aplicar el Fartlek, por su parte, se evidencia que los atletas de medio fondo
tienen un nivel de rendimiento fisico bajo, por tal motivo al implementar el método Fartlek en los

entrenamientos fue factible mejorar el nivel de rendimiento en los deportistas.

La propuesta de temporada planificada para un deportista de Trail running con 39 afios de edad
categoria amateur y, con cuatro afios de experiencia en carreras de montafia desarrollada por
Descals Beltran (2016), cuyo objetivo del plan de entrenamiento fue alcanzar la mejoria en su
rendimiento deportivo, preparandolo para la competencia de una maraton de montaria, el modelo
de periodizacion utilizado es de Matveyev. De los resultados obtenidos, se concluye que este tipo
de periodizacion y entrenamiento es el mas efectivo para afrontar una carrera de larga duracion,
como lo es una maratén de montafia, ya que, ayuda al deportista a tener una mejor adaptacion de

sus capacidades fisicas condicionales por lo que es factible alcanzar el umbral adaptativo de
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resistencia y tolerancia al lactato sin dejar de lado el maximo consumo de oxigeno. El resultado
obtenido demuestra una tendencia en la cual el deportista mantiene su forma, alcanza el objetivo

de resistencia y mejora su tiempo y ritmo de carrera.

Lazaro, C. A., Lopez Jiménez, |., Balboa Navarro, Y., Cantillo Oviedo, O., Cintra Cala, O.,
Boschen Baldrich, A. (2010), realizaron un planteamiento del método de entrenamiento Fartlek. El
objetivo ademas del orden metodoldgico y variantes del método de entrenamiento fue
principalmente el desarrollo de la cualidad fisica, la resistencia. Los métodos desarrollados fueron
continuo y discontinuo, ademas, diferentes variantes de método fartlek tales como: libre orientado,
especial, lider y control. Los resultados obtenidos permitieron preparar a los corredores para
situaciones reales de competencia, a su vez, optimizar la intensidad del tramo; en cuanto a las
variables de método fartlek: el libre, observa la intensidad del tramo, el lider, permitié preparar a
los corredores para las condiciones reales de la competencia, el especial consintié en mantener el
volumen de carga e impedir las lesiones a los deportistas, el de control, logra alcanzar de forma

satisfactoria el principio de unidad entre la preparacion general y la especial.

Un andlisis llevado a cabo en la Universidad Europea de Madrid - Espafia, seguin Lanao (2007),
menciona que, a través de diversos estudios, se puede contrastar y dar respuesta a cuestiones
planteadas sobre la periodizacion del entrenamiento. El objetivo fue comparar el efecto que
conlleva el modificar la distribucion natural de la carga de entrenamiento en relacion al modelo
trifasico sobre el rendimiento en competicion. Los resultados obtenidos mostraron diferencias
significativas entre un modelo u otro en cuanto a la periodizacién de capacidades condicionales
como la fuerzay la resistencia, asi como el control en la diversidad de variables que influyen en el

rendimiento deportivo. El rendimiento fue evaluado a través de los resultados de competicion, por
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todo ello, se concluy6 que la periodizacion es un aspecto clave y determinante para el logro del

rendimiento méaximo de los deportistas.

Sin embargo, no sugiere que exista un modelo ideal de periodizacién dado que, y de acuerdo al
principio de individualizacion cada deportista tiene capacidades y adaptaciones fisiologicas
diferentes ademas de adaptabilidad a ciertos estimulos y tipos de entrenamiento. Las principales
conclusiones muestran que, en el entrenamiento de resistencia de los corredores de fondo,
predomina la baja intensidad y relacionandola con el rendimiento en competicién de campo, la
distribucion polarizada de la carga de entrenamiento produce mayores mejoras que una distribucién
con mayor énfasis en la zona sub aerdbica. Posteriormente, en el entrenamiento periodizado de la
fuerza, se muestran mayores beneficios en la capacidad para mantener un ritmo estable de carrera
a velocidades de competicidn en zonas de maximo consumo de oxigeno o lactato. Y finalmente,
los entrenos de fuerza suelen tener un efecto favorable sobre el rendimiento en competicién, ya que
van encaminados a la capacidad de generar menores niveles de lactato a velocidades cercanas a la

competicion.

En los juegos sudamericanos realizados en el mes de marzo en la ciudad de Medellin Colombia,
Melo., Moreno y Aguirre (2012), identificaron los métodos de entrenamiento empleados por los
entrenadores en las capacidades fisicas de la fuerza y la resistencia con sus respectivos deportistas,
teniendo en cuenta caracteristicas como el nivel educativo y la experiencia deportiva. Usaron para
ello el paradigma cuantitativo descriptivo de corte transversal. La muestra estuvo conformada por
93 técnicos, la mayoria hombres y tan solo 7 mujeres en general, todos ellos provenientes de 13
paises y compitiendo en 28 modalidades deportivas. Se encontro, en cuanto al nivel de estudio, que
el 85,4% de los técnicos tienen formacion universitaria y su mayor experiencia es como técnicos

es a nivel olimpico. A su vez, ocho de cada diez entrenadores, son profesionales y con experiencia
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profesional a nivel internacional. Los resultados hallados describen que los métodos mas utilizados
para el desarrollo de la resistencia fueron el intervéalico con un 24,7%, repeticiones 21,3% vy
continuo, variado 19,7%. Por otra parte, para la fuerza el método de pesas tiene una incidencia del
65,7%. Las principales conclusiones mencionan que, no existe una homogenizacién en la
utilizacion de un meétodo en particular para el desarrollo de la fuerza y de la resistencia. Sin
embargo, todos estan relacionados a una buena planificacion a unos métodos de entrenamiento

comunes como el continuo, intervélico y el fraccionado.

Por todo lo anterior, cabe resaltar que el trail running esta en apogeo y es pertinente empezar a
planificar las actividades fisico deportivas de la poblacion que lo practique a fin de evitar lesiones,
super-compensacion y, estimular adecuadamente la capacidad aerdbica de base, asi como también

encaminar a los deportistas a una mejora de la resistencia aerobica a ritmo de competencia.
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

2.1. CONTEXTO

Para empezar, (De la Fuente, J, 2019) cabe mencionar que los origenes del trail running se
remontan al antiguo Egipto donde el deporte crecia con popularidad hacia el afio 3800 A.C. La
historia del trail running esta ligada a las carreras de ultra fondo y uno de los primeros registros en
carreras de montafia viene de Japon, debido a que, los monjes budistas en su adoctrinamiento,
corrian distancias extremas con solo sandalias. Asi pues, se incluyen los Raramuris o Tarahumaras
denominados los corredores mas resistentes del planeta provenientes de las montafias de sierra
madre, ellos, son pertenecientes a una comunidad indigena del norte de México y los cuales, por
un periodo de mas de 400 afios han trazado y recorrido caminos de montafia para lograr el

intercambio comercial.

La carrera de montafa fue reconocida como actividad deportiva oficial en el afio de 1995 por
la Federacién Inglesa de Atletismo, defendiendo al trail running como una carrera abierta para
todos en entorno natural y con el minimo asfalto posible. Posteriormente, las carreras de montafia
en el afio de 2015, fueron reconocidas en un congreso realizado celebrado en Pekin por la
Federacion Internacional de Asociaciones Atléticas -IAAF- como nueva especialidad atlética.

(Leal, 2018).

El trail running, es una modalidad deportiva que también es apta para las personas que practican
senderismo, pero que quieren progresar fisicamente combinando partes de caminata alternadas con

partes del trayecto corriendo.

De acuerdo con la ITRA que significa International Running Association, el trail running es

una carrera que se da en el ambiente natural tal como montafias, llanuras, bosques, entre otros; con
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el minimo de rutas pavimentadas lo que no debe exceder el 20% del trayecto. (Saiz, 2017). El
terreno puede variar de un simple camino a senderos de bosque, trochas, potreros, caminos de
herradura, piedras o cualquier superficie que se encuentre en la naturaleza y por la que se pueda

correr.

La ITRA enmarca en su clasificacion a 4 tipos de trail running segun la distancia.

Trail: siendo las més habituales y se corren en menos de 42 kilometros de distancia.

Trail ultra médium: son carreras de resistencia aerébica y por lo cual los participantes tienen

entrenamiento para asi correr distancias que oscilan entre los 42 y 69 kilometros.

Trail ultra-long o trail L: Esta carrera es utilizada en distancias que abarcan los 70 y 99

kildbmetros.

Trail ultraX-lomg o trail-XL: en estas participan deportistas que tienen una resistencia

aerdbica superior y que las distancias son todas aquellas a partir de 100 kilometros en adelante.

A nivel mundial, uno de los principales exponentes del trail running en Europa es el corredor
élite Kilian Jornet Burgada de nacionalidad espafiola con 33 afios y perteneciente al club Solomon.
A su vez, se pueden encontrar a deportistas como la corredora Maude Mathys de suiza con 33 afios;
la corredora estadounidense Courtney Dauwalter de 35 afios perteneciente al club Solomon; el

corredor colombiano John Barrera de 35 afios de edad, entre otros. (ITRA, 2020)

La evolucion en Colombia del trail running, empieza como un concepto relativamente nuevo
ya gue, antes eran conocidas como carreras de montafia en el territorio nacional. No se tiene un
calendario nutrido de este tipo carreras, puesto que son muchos los atletas que participan cada afio

en distintos eventos. La Revista Maratdn, La Asociacion Colombiana de Aventura y Montafia, La
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Federacion Colombiana de Atletismo y las ligas Departamentales, estan incluyendo en sus

calendarios carreras de ascenso Yy trail running. (Alpino, 2014).

La mayoria de fuentes hacen referencia a que una de las primeras carreras de montafa oficial,
se dio en el afio del 2008 en el municipio de Facatativa en Cundinamarca. Dicho por uno de los
mejores corredores de ultra fondo en Colombia Héctor Ramirez Figueroa. Ganador de la

Chicamocha 2014 en las 100 millas.

Sin embargo, un referente y adn corredor de trail running en Colombia, Jorge lvan Gonzélez

logro contar sobre los inicios que:

“A proposito de la pregunta de como llegé el trail running a Colombia o fechas o
estadisticas, aqui va mi aporte. No es la Gltima palabra y creo que el escrito se deberia ir
alimentando con otras voces que nos den mas soporte, por tanto, para quienes piensan que

esto llego en el 2008, les contaré lo siguiente:

Por alla por el afio 1987 mas o0 menos, se estaba dando un auge del montafiismo en
Colombia, por ese entonces conocimos a Cristobal Safranzky un polaco residente en
Colombia a quien entre otras le compré mi primer piolet y las primeras gafas de nieve;
Bueno también era conocido el grupo de montafiismo de Ibagué, por ese entonces conoci
a Manolo Barrios, a Truman, y a otros que subian al nevado del Tolima, (ellos no se
acordaran de mi, pero yo si de ellos), en fin, habia un auge por conocer la montafia en

Colombia y comprabamos los primeros libros de montafia.

En Bogot4, el Director Juridico del ICFES, el Doctor Justo Alfonso Gamboa (QEPD),
funda el grupo de caminantes, Sal Si Puedes de Colombia y oficializa la fundacion de

dicho grupo un 5 de junio de 1988, dia mundial del medio ambiente. Quien les escribe es
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orgulloso miembro fundador de dicha Institucion, la primera en Colombia que organizé a
gente amante de la montafia y que tiene la no despreciable edad de 32 afios, boleando pata

por los caminos de Colombia.

Alfonsito, se conocia todos los caminos posibles y su gran memoria y experiencia
hicieron de él un guia insuperable. De esta época son muchos de los corredores 0 amantes

de montafia que aun sobreviven al paso de los afios. Sé que muchos pasamos por alli.

Pero en cuanto al trail running se refiere, se debe mencionar que Sal si Puedes
organizaba ya por el afio 1988, unas competencias entre la gente a la que le gustaba la
montafia y que no necesariamente eran “atletas” como tales, sino mas bien caminantes.
Aunque a las competencias asistian atletas entre los que recuerdo los del grupo de

atletismo de la ETB.

Por el afio 1988 se hizo la competencia Pasca — Sibaté, ganada por un paisano mio,
Rodrigo Belalcazar, montafiista también y amigo del nevado del Tolima. La ultima vez
que supe de él fue cuando escalaba con un japonés el Chimborazo en el Ecuador y este
altimo quien se iba a lanzar en parapente desde la cumbre no volvi6 a aparecer mas. Eso
debid ser por alla el afio 1995. Rodrigo volvio solo con la gran pena de no volver a ver al

japonés, no sé si Rodrigo viva en Ipiales aun.

Recuerdo tres competencias por aquel entonces, la ya mencionada de Pasca a Sibaté,
que se repitid varias veces y otra que haciamos entre Choachi y Bogota en el Barrio San

Cristobal sur.

De esta Ultima tuve la fortuna de ganarla en una ocasion y de quedar segundo en dos,

si no estoy mal, para que vean que yo también tuve 20 afios.
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La vez que gané tuve el gran reto de vencer a un verdadero “monstruo” de la montafia
en ese tiempo, al santandereano Alfredo Pimentel, quien era temido por todos, atleta de
contextura fuerte y méas fuerte hablado, como todo buen santandereano. Era ingeniero de
sistemas en el Icfes y ain me lo encuentro por las calles con su acento santandereano y es

un placer escuchar sus historias.

La vez que venci a Pimentel en los 34 kms por alld en 1990, que era la distancia que
tenia el recorrido que hoy muchos hacemos, tomando carreteables entre Choachi y el
Verjon, en esos tiempos eran solo caminos reales o empedrados, la vez que lo venci, fui
increpado por Pimentel quien se negaba a reconocer su derrota ante un tipo que tomaba el
viernes para ir a caminar el sabado. El no sabia que yo me la pasaba “entrenando” tramos
de camino muy pendientes donde media mis tiempos y donde yo sabia que, si los hacia
corriendo sacaba entre tres y cinco minutos, cosa que puse en practica en la carrera y asi

al entrar al paramo yo ya lo llevaba con una buena ventaja.

El trofeo que me dieron, aunque gané la carrera incluso a los atletas inscritos fue muy
modesto, casi que “chichipato” ya que el trofeo para los inscritos como “atletas” era muy
vistoso y grande y que no decir del trofeo que le dieron a los de la categoria “montafiista”
que era como dirian ahora ustedes, una “chimba”, como de tres pisos, no obstante que el
primer montafiista llegdo como tres horas después de mi que solo estaba inscrito en la

categoria “caminantes”.

Nunca agradeci a mis patrocinadoras de ese tiempo, Julia y Felisa Marroquin, quienes

me pagaban con el desayuno en Choachi a cambio de ganar.



26

Después de la derrota Pimentel se dedico al alcohol para saber como hacia yo, para
llegar de guayabo y ganar. (esto es pura miércoles, solo para ponerle emocion, ese
Pimentel sigue siendo juicioso) Asi que estas carreras que se hacian solo una vez al afio,
son en mi parecer, las primeras competencias de trail running. (esto es susceptible de ser

contradicho, claro esta)”. (Gonzélez, 2020).

En Colombia, es bien sabido que existen clubs deportivos en gran cantidad que practican el trail
running, en algunos casos pueden estar consolidados estatutariamente bajo el direccionamiento de
los entes municipales y, existen otros que funcionan, pero no estan consolidados bajo las directivas

testamentarias que otorgan el nombre y reconocimiento juridico de club.

Las personas pertenecientes a los clubes son en su mayoria individuos que tienen un horario

laboral establecido y el uso de su tiempo libre lo dedican a entrenar generalmente en las noches.

En Palmira, existen aproximadamente 10 clubes 0 mas, los cuales también pueden ubicarse en
las redes sociales como Facebook. A continuacién, se mencionaran los nombres de los clubes que
funcionan en Palmira actualmente. Fuerte Forest, Team Mao, Mercenarios Trail, Forest Runners,
Vida Corrida, Buitrera Vertical, Mountain Runners, Team Pegasus Valle, Titan Runners; los Gnicos
clubs reconocidos por el IMDER son: Team Mao Palmira y Las Panteras Del Bosque, con ello se
deja de manifiesto que la tendencia hacia este deporte ha crecido y por ende la poblacion busca
mantener un estado de vida saludable y actividad deportiva para dejar de lado el sedentarismo y
coger el senderismo o trote de montafia como deporte activo. La informacion perteneciente a los
grupos corredores, fue recuperada el 7 de octubre de 2019. Todos los clubes registrados en el

IMDER o no, se pueden encontrar a través del siguiente vinculo o link de la red social continuacién:
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Calendario de carreras Colombia: https://colombiacorre.com.co/calendario-de-

carreras/trail.html
Fuerte Forest: https://www.facebook.com/fuerteforest/

Team Mao. Reconocido por el IMDER:

https://www.facebook.com/ClubDeportivoTeamMaoPalmira/
Mercenarios Trail: https://www.facebook.com/Mercenariostrail/
Forest runners: https://www.facebook.com/ForestRunnersPAL/
Vida Corrida: https://www.facebook.com/vidacorridaco/

Panteras de Bosque Reconocido por el IMDER:

https://www.facebook.com/LasPanterasDelBosquel10/
Buitrera Vertical: https://www.facebook.com/BuitreraVertical/
Mountain Runners: https://www.facebook.com/mountainrunners07/
Team Pegasus: https://www.facebook.com/teampegasusvalle/
Titan Runners: https://www.facebook.com/panteras.running.7
FORMULACION

De acuerdo a que la mayoria de deportistas amateur, no tienen un plan de entrenamiento

estructurado como base para mejorar sus propias marcas, surge la siguiente pregunta:

¢El método de entrenamiento fartlek, puede ayudar a mejorar el rendimiento deportivo de los

corredores de trail running amateur de la ciudad de Palmira?
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3. OBJETIVOS

3.1. OBJETIVO GENERAL
Experimentar con el método de entrenamiento Fartlek la incidencia en los deportistas de trail
running pertenecientes al grupo denominado efectos del Fartlek categoria amateur de la ciudad de

Palmira.

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
+ Identificar por medio de la mejor marca de los corredores por medio de un circuito de

montafia y el test de Cooper, el nivel en que se encuentran los deportistas.

« Aplicar el método de entrenamiento Fartlek en los deportistas de trail running

pertenecientes al grupo denominado efecto del Fartlek categoria amateur de la ciudad de Palmira.

« Valorar si los efectos del entrenamiento Fartlek aplicado a los deportistas de trail running
pertenecientes al grupo denominado efecto del Fartlek categoria amateur de la ciudad de Palmira,

tuvieron mejora en sus tiempos de carrera 0 mejor marca.
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4. ESTRATEGIA METODOLOGICA

4.1. ENFOQUE Y METODO
Esta investigacion tiene enfoque de tipo mixto y se desarrollara a través del método de estudio

descriptivo de corte transversal.

4.2. UNIDAD DE ANALISIS

Esta investigacion se desarroll6 con corredores de montafia o trail running pertenecientes a
diversos clubes de la ciudad de Palmira, la muestra estd compuesta por 17 sujetos con edades entre
los 17 hasta los 52 afios de edad, el promedio de edad del grupo es de 36 afios donde 10 de ellos
son hombres y 7 son mujeres. Los entrenamientos hechos en la ciudad de Palmira — Valle, tienen
distancias predestinadas que van desde el Mirador de Gualanday, Ayacucho, Quebrada el Bolito,

Arenillo, y la Buitrera.

4.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
Se utilizaron fuentes de informacién y recursos formales destacados en las bases de datos

pertenecientes a revistas indexadas como latindex, dialnet, scielo entre otros.

Fuentes primarias o directas: En este trabajo de investigacion se utilizé como fuente primaria,
la entrevista al grupo en general, donde se recogieron los datos sociodemogréaficos de cada

participante y el tiempo de entrenamiento que llevan entrenando.

Las fuentes secundarias, fueron el test de Cooper y, el software gratuito de internet de

seguimiento para corredores y ciclistas denominado STRAVA version 127.5
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5. MARCO DE REFERENCIA

5.1. REFERENTE LEGAL

Es pertinente hacer énfasis en el Decreto 1228 de 1995 donde el MEN (1995), menciona que
los clubes deportivos formados principalmente por deportistas en la mayoria de los casos, se
constituyen principalmente para fomentar, patrocinar e incentivar la practica de un deporte y a su
vez, fomentar el aprovechamiento del tiempo libre y la recreacion, ademas, del impulso de

programas de inclusion social.

Funcion Publica (2015), menciona que, COLDEPORTES tiene como objetivo promover y
contribuir a la educacion activa de una cultura fisica para un mayor bienestar y calidad de vida
coordinando programas que permitan ejecutar planes, programas y proyectos encaminados al
deporte, la recreacion y aprovechamiento del tiempo libre a la vez que coordina estatutos y

reglamentos para la direccion y reconocimiento oficial de las organizaciones deportivas.

En el documento No. 15, segiin el MEN (2010), el propésito fundamental de la politica de
calidad en la Revolucién Educativa es brindar referentes de calidad para que los maestros
desarrollen su quehacer pedagogico. Estos referentes tienen el objetivo de guiar el disefio de planes
de estudio, el desarrollo del trabajo de aula y el sistema de evaluacién en las instituciones
educativas, para dar a los estudiantes una formacion integral que promueva el desarrollo de las

competencias necesarias para tener exito en el mundo actual y futuro.

La Constitucion Politica de Colombia de 1991, dispone del articulo 52 para crear la ley 181 de
1995, donde esta tiene como objetivos el patrocinar, fomentar, masificar, divulgar, planificar,
coordinar, ejecutar y asesorar las practicas del deporte, la recreacién y el aprovechamiento del

tiempo libre, a su vez, promocionar la educacion extraescolar en todos los niveles y estamentos
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sociales del pais, por su parte, desarrollar del derecho a ejercitar el libre acceso a una formacion
fisica adecuada, para que la implantacion y fomento de la educacion fisica contribuya a la

formacion integral del individuo en todas sus edades.

Las tendencias de la educacion fisica se tienen en cuenta por la puesta practica en la escuela 'y
se resumen en las siguientes de acuerdo a su énfasis de ensefianza, practica del deporte y condicion
fisica: énfasis en actividades recreativas y de tiempo libre, en la psicomotricidad, en la estética
corporal, el mantenimiento de la forma y la salud y, énfasis en la expresion corporal, danzas y
representaciones artisticas. Morales (1991). Por lo anterior, se puede mencionar que la actividad
fisica tiene campos multilaterales que abarcan un sinnimero de poblacion la cual, estd encaminada
al aprovechamiento y direccionamiento del buen uso del tiempo libre por lo que, la préactica del

deporte no esta delimitada solo al alto rendimiento sino también al bienestar social.

El Congreso de la Republica (1991), refiere en el articulo 52 de la Constitucion Politica de
Colombia, que es la base sobre la cual las manifestaciones deportivas, recreativas, competitivas y
autoctonas tienen como funcién la formacion integral de las personas, preservar y desarrollar una
mejor salud en el ser humano. El deporte y la recreacidon, forman parte de la educacion y constituyen
un fin pablico social, por lo que, todas las personas tienen derecho a la recreacion, practica del
deporte y aprovechamiento del tiempo libre, A su vez, el Estado fomentara, inspeccionara, vigilara
y tendré organismos de control para las organizaciones deportivas y recreativas para para que, de

tal manera, no se eximan de la participacion y diversificacion masiva del deporte.
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5.2. REFERENTE CONCEPTUAL
En el siguiente capitulo se desarrollaron tres elementos importantes para dar el sustento tedrico
de este trabajo los cuales son: entrenamiento deportivo, métodos de entrenamiento y, corredores

de trial running.

5.2.1. ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Es pertinente mencionar algunas concepciones sobre el entrenamiento deportivo y algunas

teorias que se han ido actualizando a lo largo del tiempo.

“(...) toda ensefianza organizada, que esté dirigida al rapido aumento de la capacidad de

rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor del hombre” (Pérez, J., y Pérez, D. 20009.

pag. 1).

Se puede entender que, el entrenamiento deportivo es un proceso doble tanto pedagégico
como bioldgico, es decir, lo pedagogico recae en la ensefianza y perfeccionamiento de la técnica
0 gestos deportivos y lo bioldgico esta encaminado en la basqueda de adaptaciones fisiologicas lo

que le puede permitir al organismo llegar a altos niveles de capacidad.

Segun Moreno (2004), el entrenamiento deportivo es un proceso que busca el 6ptimo nivel de
desarrollo de las cualidades fisicas y psiquicas. Este se estructura sistematicamente y se
planifican los logros adaptativos morfofuncionales, técnico-tactico, fisiol6gicos y psicolégicos

del sujeto para alcanzar el maximo rendimiento deportivo.

Vargas (2007), hace referencia al entrenamiento deportivo como un proceso sistematico,
complejo y organizado en la busqueda de obtener un buen rendimiento, cronolégicamente el
proceso global de entrenamiento se centra en lograr a través de cargas funcionales crecientes, el

maximo rendimiento de las capacidades individuales de los deportistas.
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El entrenamiento deportivo constituye en su amplitud, la forma fundamental de preparacion
del deportista, Matveev (1980), se basa en criterios propuestos por ejercicios sistematicos lo cual
representa en esencia, un proceso organizado pedagogicamente con el fin de dirigir la evolucién
del deportista. Este proceso didactico organizado acoge todas las formas del proceso de
ensefianza y aprendizaje, dandole el papel al educador para ser la persona idednea que organice el
entrenamiento de acuerdo a los principios generales y especificos del deporte que se esta

ensefiando.

El entrenamiento deportivo segun Granell., y Cervera. (2006), es la actividad sistematica
donde se realiza cualquier deporte, se va graduando tanto a nivel individual como colectivo de
forma progresiva, de larga duracion y cuyo objetivo es desarrollar al maximo las funciones
psicoldgicas y fisioldgicas para superar las tareas mas exigentes. En tal sentido, el entrenamiento
deportivo de alto rendimiento dice que el deportista entrena en diversas etapas en las cuales va
fortaleciendo sus habilidades, preparandose para el maximo rendimiento de sus capacidades y asi,

superando cualquier situacion caracteristica del deporte que practique.

Ahora bien, el entrenamiento deportivo en un nivel mas formativo, se puede decir que
encamina un proceso pedagdgico el cual caracteriza la organizacion del ejercicio fisico repetido
suficientemente en cantidad y nimeros con intensidad que, aplicadas gradualmente, estimulan el
proceso fisioldgico de supercompensacion del organismo, favoreciendo de tal manera un
aumento de las capacidades fisicas, psicologicas, cognoscitivas como técnicas y tacticas del

deportista que tiene como finalidad mejorar y consolidar su rendimiento en las justas.

El entrenamiento deportivo segun Arias (2009), son un conjunto de factores fisicos, técnicos y

psicolégicos que permiten al deportista prepararse para afrontar una competicion concreta.
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El entrenamiento deportivo bien sea en nifios, jovenes y adultos puede influir positiva o
negativamente en dependencia de la calidad de estimulo realizado segun el plan de
entrenamiento. de la Rosa y Farto (2017), mencionan que, el entrenamiento tiene beneficios
positivos en edades tempranas debido a que la consolidacion motora se va aumentando a medida
que se incorporan nuevas habilidades y se estimulan las mas pertinentes segun la edad, tipo de

disciplina deportiva y morfologia o genética del deportista.

5.2.1.1.  Principios del entrenamiento deportivo
Para hablar de entrenamiento deportivo, es necesario hablar de la metodologia, pedagogia y los
procesos bioldgicos y bioquimicos existentes en el cuerpo humano, por lo tanto, se tendran en
cuenta las concepciones tedricas que vienen siendo contemporaneas de acuerdo al maximo

rendimiento deportivo.

Ahora bien, es pertinente mencionar que los principios del entrenamiento se dividen en dos

grandes bloques: los principios bioldgicos y los principios pedagdgicos.

Es por ello que, tal y como mencionan Aguilar., Calahorro., y Moral. (2009), los principios
biol6gicos son todos aquellos que afectan a los procesos de adaptacion orgéanica del deportista. A
nivel fisioldgico se presentardn cambios incluso morfoldgicos, tisulares, endocrinos y hasta
metabolicos los cuales daran como resultado un mayor rendimiento fisico adaptativo del deportista
que podré ser sometido a una mayor cantidad y progresion de entrenamiento. Asi mismo, los
principios pedagdgicos son todos aquellos que influyen de una manera u otra en la metodologia
empleada durante el entrenamiento de tal manera que los movimientos o gestos técnicos tengan
una mayor conciencia y eficacia al momento de ser realizados por el deportista el cual es el Gnico

gue puede ejercer de manera eficiente la técnica.
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Por otra parte, (Cafiadas, M. y Garcia, J, 2005) mencionan que, “(...) los principios
metodoldgicos del entrenamiento, son un conjunto de maximas y reglas de caracter genérico que
rigen el proceso de desarrollo de la condicion fisica y estdn fundamentados en aspectos bioldgicos,

psicologicos y pedagdgicos” (pag. 43).

Con ello quieren decir que para lograr un maximo nivel de rendimiento, el atleta debe de estar
sujeto a reglas metodoldgicas que conseguiran adaptaciones fisiologicas siempre y cuando haya
una interconexion directa y dosificada entre las mismas. A su vez, el estado psicolégico también
se entrena buscando principalmente en la axiologia, la motivacion necesaria para un estado mental

gue pueda romper las barreras autoimpuestas.

Para controlar las modificaciones que pueda sufrir el ser humano no sean perjudiciales, ni
incurran en deterioro de la salud o condicién fisica, Aguilar (2009), refiere que se deben de respetar
los siguientes principios del entrenamiento deportivo: continuidad del proceso del entrenamiento;
participacion activa y consciente del entrenamiento; desarrollo multilateral; especializacion;
individualizacion; variedad; modelamiento del proceso de entrenamiento, progresion de la carga;
unidad entre la preparacion general y especial y, principio de las variaciones ondulatorias de las

cargas.

5.2.1.2. Principio de participacion activa y consciente del entrenamiento
Son tres factores los cuales hacen parte de este principio, es por ello que, para Bompa (2016),
infiere que para un Optimo desarrollo deportivo es necesario que el deportista sepa qué tareas
realiza, asi como tener en cuenta la finalidad y los objetivos del entrenamiento, en tal sentido esta

el por qué y para qué las realiza, ademas, de como las esta ejecutando para asi poder tener suma
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conciencia de lo que realiza. También, esté el papel independiente y creativo del propio deportista,

a su vez, los deberes del deportista durante las fases que vienen de la preparacion a largo plazo.

Issurin (2019), refiere que es necesario que exista un interes y, la motivacion a parte de conocer
los objetivos ayudarad a el proceso y los resultados debido a que, cualquier tarea resulta mas
estimulante que realizar ejercicios sin saber por qué ni para qué. Propiamente es necesario que el
competidor obtenga ademas autonomia, puesto que el preparador o entrenador no puede estar las
veinticuatro horas pendiente de lo que hace y no hace el deportista. La autonomia permite al
deportista trabajar correctamente por su propia cuenta, mejorar ciertos aspectos sin la necesidad de

supervision continua y tomar decisiones correctas cuando la situacion asi lo requiera.

5.2.1.3.  Principio de continuidad

En continuidad con los postulados anteriores, cabe destacar lo mencionado por Issurin (2012),
El cual describe que, uno de los principales estamentos del entrenamiento deportivo refiere que
debe evitarse en mayor medida descansos totales o libres de actividad, procurando siempre que las
recuperaciones se hagan de forma activa, por lo que, el deportista debe de permanecer el menor
tiempo posible en estado de inactividad absoluta. Asiy de esta manera, Martin., y Lehnertz. (2007),
describen que la adaptacion fisioldgica ademas de tener el estimulo adecuado con la dosificacion
adecuada de las cargas, garantiza niveles enzimaticos y metabdlicos entre las primeras 2 a 3
semanas; los cambios morfoldgicos minimamente se veran entre 4 a 6 semanas y, posteriormente
vienen los cambios a nivel del sistema nervioso central los cuales tendran efecto posterior a 8
semanas. Es por ello que, el deportista debe tener participacion activa y compromiso con lo que
estd haciendo, debido a que, alcanzar las metas, requiere de disciplina, arduo trabajo y una

planificacion objetiva de los logros estimados a alcanzar.
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5.2.1.4.  Principio del aumento progresivo de las cargas

Es pertinente mencionar a Bernal-Reyes., Peralta-Mendivil., Gavotto-Nogales., y Placencia-
Camacho. (2014), los cuales postulan que si la carga del entrenamiento se mantiene igual por un
periodo de tiempo, este generara una adaptacion en el transcurso del mismo y por lo tanto, luego
de lograda la adaptacion, el estimulo no tendra efecto ni incremento en el rendimiento y por esto
se puede decir que el deportista se acostubra a la carga. A su vez, Granell., y Cervera. (2006),
mencionan que: una vez aplicada una serie de estimulos adecuados, el cuerpo genera adaptaciones
de reservas energéticas, area transversal muscular, sincronizacion a nivel nervioso entre las
unidades motoras y procesos hormonales, entre otros, los cuales hacen que estos estimulos
invariables ya no sean suficientes para generar una heterostasis, ademas, la adaptacion fisiologica

se ve limitada por la incapacidad del entrenamiento para generar respuestas organicas eficientes.

Matveev (1980), alude que la carga debe incrementarse de manera gradual y no de forma
desordenada, tampoco puede tener cambios bruscos en intensidad o volumen, pero y dependiendo
del caso, aunque existen métodos de entrenamiento con alteraciones en los niveles de intensidad,
estos deben ser planeados y controlados para evitar una sobre carga permanente y garantizar que
el organismo responda a ellos con eficiencia, a su vez, los descansos deben de permitir una
aceptacion de cargas mayores para que posteriormente el cuerpo responda rapidamente a los

nuevos estimulos de entrenamiento.

Grosser., Starischka., y Zimmermann. (1988), hacen referencia a que la carga de entrenamiento
se debe incrementar constantemente después de determinados periodos de tiempo y, sus
incrementos l0gicos concatenando el orden respectivo van primero aumentando la frecuencia de
las sesiones de entrenamiento por semana, posteriormente, se incrementa el volumen dentro de las

sesiones, seguidamente se disminuye el tiempo de descanso y finalmente se aumenta la intensidad.
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5.2.1.5. Principio de variabilidad o multilateralidad

La definicién de la variavilidad del entrenamiento segun Bernal-Reyes., Peralta-Mendivil.,
Gavotto-Nogales., y Placencia-Camacho. (2014), es la propuesta de entrenamientos multiples y
poco mondtonos, tanto en contenido como en unidad funcional entrenada. La multilateralidad,
define que el cuerpo debe ser entrenado en toda su globalidad y asi trabajar todas las cualidades
fisicas. Por lo tanto, el nivel psicoldgico, cognoscitivo y volitivo son de suma importancia en el
entrenamiento y en la praxiologia motriz. En el mismo sentido, el entrenamiento busca generar
adaptaciones organicas, sin caer en el error de la siper especializacién, debido a que el ser humano
mejora su rendimiento a la vez que busca la mejora de sus sistemas y la interrelacion entre ellos,
de esta forma, se estimulan diferentes zonas y segmentos corporales para evitar la sobrecarga sobre

ciertas zonas y segmentos corporales por un estimulo constante y permanente.

Cuando se da una carga igual o pasa a ser monotona, es decir, que no varia por un largo tiempo,
puede provocar un estancamiento dentro del rendimiento. Modificando el estimulo de la carga se
puede alcanzar el nivel de estimulacion adecuado, no s6lo a través de la intensidad, sino la

alternancia y el contenido, para generar un estimulo que desencadene una mayor adaptacion.

5.2.1.6.  Principio de totalidad
El entrenamiento debe ser un proceso multifactorial, el cual debe tener una vision en conjunto
de todas las tareas. Segun Raposo (2000), el entrenamiento puede llegar a generar estimulos
capaces de desequilibrar el organismo y provocar respuestas que favorezcan el rendimiento
teniendo en cuenta la suma de todos los elementos. Para provocar la respuesta deseada, los
diferentes estimulos deben estar sistematizados asi: entrenamiento en conjunto de técnica, tactica
y condicion fisica, es por esto que, en todos los ciclos, los periodos y sesiones de entrenamiento

deben alcanzar el principio de totalidad.
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5.2.1.7.  Principio de individualizacion
Ravé., Valdivielso., y Gaspar. (2007), enuncian que cada persona es un todo con caracteristicas
propias y especificas, diferente de cada individuo, asi como cada caracteristica propia de ello como,
por ejemplo: fisioldgico, psicoldgico, axioldgico, cognoscitivo, entre otros. Asi mismo, las
caracteristicas morfologicas y funcionales de cada sujeto estdn determinadas este principio del
entrenamiento. Es por esta razon que, se explican las diversas reacciones que estan sujetas a cada
individuo a los cuales les son aplicadas las mismas cargas de entrenamiento en independencia del

estado de forma.

La rutina o planificacion realizada por un deportista, no obtendra los mismos resultados en otro
sino se imponen las cargas adecuadas al nivel morfo-fisioldgico de cada sujeto. Por lo tanto, para
Dantas., Garcia-Manso., de Godoy., Sposito-Araujo., y Gomes. (2010), el deportista debe ser
tratado de forma individual y de acuerdo a una serie de necesidades como la adaptacién fisioldgica,

habilidad técnica, la caracteristica del deporte y el nivel psicolégico.

5.2.1.8. Principio de Multilateralidad

El entrenamiento multilateral es una de las condiciones basicas que dan lugar a una mayor gama
de conductas motrices. Es por ello que, para Dominguez La Rosa., y Espeso Gayte (2003), en los
primeros afios de formacion como deportista, debe predominar el trabajo general y diverso, dando
paso posteriormente al entrenamiento especializado en una disciplina. El desarrollo multilateral del
deportista se refiere a la mejora de las cualidades volitivas, de las capacidades motrices
condicionales y coordinativas, a la condicion fisica en su totalidad y al desarrollo armonioso de la
musculatura y de todos los sistemas del cuerpo; utilizando para el entrenamiento métodos variados

y ejercicios polifacéticos.
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5.2.1.9. Principio de Reversibilidad

El principio de reversibilidad segun Verkhoshansky (2001), estd acompariado del principio de
continuidad. La reversibilidad, indica la ausencia de estimulacién provocando la pérdida de las
adaptaciones conseguidas; los efectos del entrenamiento son reversibles y las adaptaciones
logradas tras el trabajo se pierden si no son mantenidas por una actividad continua. Asi mismo, Las
mejoras logradas rapidamente en los procesos de adaptacion, suponen rapidas pérdidas al cesar la
actividad estimuladora; las ganancias logradas mas lentamente implican un mayor periodo de
mantenimiento. Es decir, después de 2 meses de trabajo intensivo de fuerza, la detencion total de
la actividad determina una disminucién importante de las cualidades de fuerza alrededor de 2
semanas y de vuelta al nivel inicial entre los 2 y 3 meses. Las cualidades de resistencia obtenidas

por un entreno especifico de 2 meses pueden desaparecer completamente en 6 semanas.

5.2.1.1. Principio de Especializacién
Para alcanzar altos resultados deportivos se debe comenzar realizando un entrenamiento
general y multilateral, este posteriormente, dara paso al entrenamiento especifico de la disciplina
concreta. Terrados., Calleja-Gonzalez., y Schelling. (2011), mencionan que el momento en el cual
se puede comenzar la especializacion depende de la edad y maduracion de la persona, grado de
desarrollo fisico, los afios de entrenamiento general, caracteristicas del propio deporte, exigencias

de esfuerzo y, la edad de maxima de rendimiento deportivo.

En deportes de coordinacion y velocidad, los altos resultados pueden ser alcanzados en edades
mas tempranas mientras que en deportes donde el sistema muscular o cardiorrespiratorio son los

dominantes, la edad de maduracion deportiva se alcanza mas tarde. Platonov (2001), afirma que
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las actividades de fuerza rapida y velocidad se caracterizan por alcanzar resultados entre los 21 y
23 afos y, en las pruebas de fuerza maxima o resistencia los resultados se obtienen entre los 24 y

26 afios de acuerdo al pico de maduracion neuromuscular.

5.2.1.2. METODOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Dentro de este marco de conceptos, se pueden mencionar que existen multiples formas de
entrenamiento, algunas empiricas y otras ya cimentadas, entre todas ellas, de una u otra manera,

han logrado cambios positivos o negativos en el desarrollo del deportista.

Los métodos de entrenamiento suelen ser procedimientos sistematizados y empoderados de la
préactica deportiva, por lo cual y con ello se logran alcanzar los objetivos de la competencia. En tal
sentido, Weineck (2005), menciona que, para el objetivo de conseguir la resistencia, es necesario

utilizar el método continuo.

Perlaza-Concha., Gutiérrez-Cruz., y Gonzalez-Quevedo (2016), son quienes hablan de los
métodos como una forma de ejercitacion en donde el entrenador es quien los emplea para alcanzar
los fines propuestos. Asi pues, estos a su vez, clasificando la aplicacion de la carga por la direccion
que adopta, son clasificados de la siguiente manera: métodos continuos y métodos discontinuos;
entonces y seguidamente, estos se subdividen en: continuo invariables, continuo variables,

discontinuos a intervalos, discontinuos a repeticiones.

Los métodos continuos invariables segin Rosales Gaona (2015), son los parametros externos
del entrenamiento donde la carga se aplica en una direccion estandar, la mayoria de las veces, se
utilizan en las etapas preparatorias con ejercicios ciclicos y aciclicos para desarrollar la resistencia

aerobica en el deportista. Una de las principales ventajas de este método es que logra un incremento
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en el consumo de oxigeno a la vez que se encuentra dentro de los sistemas energéticos durante la

ejecucion de este tipo de trabajos.

Los métodos continuos variables mencionados por Matveev (2001), se caracterizan por los
cambios producidos en las cargas, estas pueden variar especialmente en el ritmo de ejecucion de
los ejercicios, es decir, uno de ellos conocido como el Fartlek que varia de velocidad y ritmo en la
carrera. Los cambios generados en la carga de entrenamiento permiten incrementar la capacidad

de resistencia del deportista.

Los métodos discontinuos a intervalos segun, Dantas., Garcia-Manso., de Godoy., Sposito-
Araujo., y Gomes. (2010), describen que se interrumpe la carga para darle paso al descanso, esta
pausa en el trabajo realizado por cada ejercicio es lo mas importante para que de esta forma, se
pueda dosificar la carga y lograr que el deportista pueda optimizar su rendimiento; es por ello, que

esto influye en los procesos de adaptacion del deportista.

En los métodos discontinuo a intervalos, Zhelyazkov (2001), refiere que se distinguen dos tipos
de descanso: los discontinuos de descansos cortos, aplican una nueva carga antes de que la
recuperacion del deportista sea completa, mas o menos en un 60 % de la recuperacion total. En
cambio, cuando se habla de los descansos largos, Martin., Carl., y Lehnertz., (2001), mencionan
que la carga que se va a aplicar nuevamente, debe hacerse cuando el deportista haya tenido una

recuperacion casi completa, teniendo mas 0 menos una recuperacion total del 80%.

Por lo tanto, para elegir el tipo adecuado de descanso que se debe utilizar, se debe tener en
cuenta el método de trabajo y direccion del entrenamiento. Es por ello que Weineck (2005), refiere
qgue los métodos discontinuos a repeticiones se deben aplicar en intensidades altas, es decir,

mayores al 95%, asi y de esta manera, se puede alterar el estimulo y el descanso, por otra parte, se
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debe de tener en cuenta el sistema energético que se esta trabajando para asi dosificar las cargas

con micro y con macro pausas, buscando la super compensacion y estrés fisioldgico del organismo.

Desde el punto de vista fisiologico, el entrenamiento de la resistencia a través del método
continuo hace énfasis en carreras por el bosque, montafas, pista. Weineck (2005), atribuye que las
carreras continuas con cambio de ritmo tales como el Fartlek y carreras que provienen del sistema
piramidal como carreras con reduccion de velocidad, extensivas y continuas en intervalos, influyen
para lograr efectos en el deportista con el método continuo. La capacidad aerdbica es la base a
mejorar y el principal interés es aumentar las reservas de glucogeno debido a que es decisivo para

conseguir la maxima intensidad de carrera posible durante un tiempo de carga prolongado.

Un incremento discontinuo de la carga segun Agudelo., Rendon., Ortiz., Quifionez., Echeverry.,
Jiménez., y Mesa (2016), es intentar provocar mediante modalidades desacostumbradas de la
misma, producir nuevas alteraciones en el equilibrio del organismo del deportista para asi llevarlo
a nuevos procesos de adaptacion, esto se puede fundamentar, cuando el incremento de la carga no
produce mejoras en el rendimiento, por lo tanto, la resistencia entrenada de esta forma, conlleva a
mejorar la capacidad que tienen los deportistas para aguantar fisica y psiquicamente cualquier

esfuerzo durante un periodo de tiempo prolongado.

En las carreras de velocidad variable segin Marti., Carl., y Lehnertz (2007), las aceleraciones
periddicas provocan mayor congestion y utilizacion de recursos de la capacidad anaerobica, siendo
obligado el organismo constantemente a alternar el suministro energético de forma constante. Las
cargas de carrera en velocidad variable permiten de manera eficaz mejorar las capacidades aerdbica

y anaerdbica.
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5.2.1.3. Método Fartlek
Dentro de los sistemas de entrenamiento, se puede encontrar a su vez el método Fartlek, el cual
consiste en someter al deportista a cambios de ritmo en velocidad, duracién e intensidades las

cuales van incrementandose y variando segun la necesidad del atleta.

Fartlek proviene del sueco fart que significa velocidad y lek gque significa jugar, de tal manera
gue combinados los dos conceptos seria como jugar con el tiempo. De esta forma se cre6 un juego
de velocidad que se ha convertido en uno de los sistemas de entrenamiento mas utilizados hasta la
fecha. Guzman-Colon (2020), refiere que es de suma importancia emplear el método de
entrenamiento Fartlek puesto que optimiza el rendimiento del deportista tanto aerébicamente como
anaer6bicamente. El construir cargas correspondientes a las necesidades preparatorias del
deportista a traves del Fartlek permite combinar la carrera variable con el interval training junto a
un control optimo de descanso debido a que es uno de los métodos més polifacéticos en cuando a

entorno, contexto y diversidad del entrenamiento de la resistencia se refiere.

Por otra parte, se conocen a partir del Fartlek otros sistemas enfocados de igual manera dentro

del mismo método de entrenamiento los cuales son:

5.2.1.3.1. Fartlek Continuo
Este comprende un trabajo que su unidad de carrera lenta y carrera rapida se hace de forma
consecutiva entre 20-45 minutos. Lavenia., Putranto., y Walton (2019), mencionan que resulta una
alternativa complementaria para la carrera variable puesto que el disefio se basa en tiempos y
proporciones de carrera lenta entre el 60-70% velocidad aer6bica maxima -VAM- y carrera rapida

entre 80-85% velocidad aerdbica maxima -VAM-.
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El escenario de entrenamiento puede ser natural, es decir fuera de la pista, o dentro de la misma,

pero en el sentido contrario, tomando como base el carril 8.

Ejemplo:

Tabla 1. Ejemplo de método del Fartlek Continuo

Fartlek Continuo

Tiempo
16 minutos
20 minutos
25 minutos
30 minutos
30 minutos

Series
4x3:
4x4:
5x4:
6x4:
6x3:2

N e

Fuente: modificado a partir de (Guzman-Colon. 2020. pag. 19).

5.2.1.3.2.

Fartlek de Cross

La unidad de trabajo contiene la carrera lenta y rapida, se hace de forma acumulativa entre 12-

15 minutos y en series. Asi pues, para Ulloa-Pérez (2020), este método consiste en realizar un

trabajo que pretende alcanzar zonas de entrenamiento entre los 60-70% y 80-85% con un aumento

progresivo de la duracion del ritmo de carrera répida. Puede alternarse series con circuitos de

entrenamiento de fuerza. El entrenamiento puede llevarse a cabo en pista, escenarios naturales o

terrenos de cross.

Aplicacion:

Tabla 2. Ejemplo de método del Fartlek Cross

Fartlek Cross

Series
1x3:1,32,33
2x3:1,32,33
3x3:1,32,33
4x3:1,32,33

Descanso
7-8 minutos
7-8 minutos
7-8 minutos
7-8 minutos

Fuente: modificado a partir de (Guzman-Colon. 2020. pag. 20).



46

5.2.1.3.3. Fartlek en Series
Budiman (2017), comprende que el trabajo entre carrera lenta y carrera rapida se hace de forma
acumulativa por lo que plantea series con un intervalo de tiempo entre 12-15 minutos. Asi mismo,
el trabajo consistira en lograr adentrarse en las zonas de entrenamiento entre 60-70% y 85-90%
con una carrera de duracion de 1 minuto. Los medios de entrenamiento se hacen en escenarios

fuera de pista, es decir circuitos con distancias delimitadas y zonas naturales.

Ejemplo:

Tabla 3. Ejemplo de método del Fartlek en Series

Fartlek En Series

Series Duracién
2x4x2:1 1 minuto
2x5x2:1 1 minuto
2x5x1:1 1 minuto
3x4x1:1 1 minuto

Fuente: modificado a partir de (Guzman-Colon. 2020. pag. 21).

5.2.1.3.4. Fartlek en Pista
La unidad de trabajo entre carrera lenta y rapida se hace en distancias de 2 a 3,2 kilémetros.
Lukose., y Simmy (2020), hacen referencia a lograr a través de estas cargas, el alcanzar zonas de
entrenamiento que estarian entre 60-70% y 100-105% con remates finales en distancia. El

entrenamiento en pista o terreno plano es ideal para afianzar las condiciones finales de carrera.

Aplicacion:

Tabla 4. Ejemplo de método del Fartlek en Pista

Fartlek En Pista

Series Tiempo Remate Descanso
2 x 3km 3:45 2:45 Ultimo Km 7-8 minutos
3x 2km 3:45 400, 500, 600 mts. para 2.30  Ultimo Km 7-8 minutos
4-4 X 2:20 Répido y 2:40 Lento 1:00 2:20 1 minuto

Fuente: modificado a partir de (Guzman-Colon. 2020. pag. 22).
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5.2.2. CORREDORES DE MONTANA O DE TRAIL RUNNING
Los corredores de montafia o trail runing, también denominados corredores de fondo, se
caracterizan por poseer valores adecuados de grasa corporal, masa muscular y bajo peso en

proporcién. (Alvero y Parent 2016., quienes citaron a Hoffman 2010. pég. 1).

También cabe resaltar que las carreras de resistencia van aumentando su popularidad y
tendencia desde las ultimas décadas, considerando asi, las carreras de ultrarresistencia aquellas que
se encuentran en una distancia superior a los 41,192 km, o que en su duracion, llegan a ser mas
prolongadas llegando cerca a las 4 horas. Vaquero., Roca., Albaladejo., Alarcon., y Ros (2019),
hacen mencion que dentro de este tipo de competencias estan las carreras de montafia, en las cuales
el terreno cuenta con desniveles, piedras, planos y diferentes senderos por los cuales la travesia de
los deportistas, se hace con bastante dificultad. EI rendimiento de cada atleta dependera aparte de

su entrenamiento, de los factores fisioldgicos, antropométricos, dieta y la genética.

Acosta., Parent., y Cruz (2016), refieren que la mayoria de los corredores se caracterizan por
alcanzar con su entrenamiento altos valores de consumo méaximo de oxigeno, lo que les ha

desarrollado gran capacidad aerébica y ademas una buena resistencia a los umbrales lacticos.

(Ruiz, 2018), concluye en su estudio que, la intensidad en competencia de montafia tiene
relacion estrecha con un pico descendiente del rendimiento debido a factores musculo-periféricos
en corredores de mayor nivel y, en corredores de menor rendimiento, la fatiga cardiovascular se
hace presente mucho mas rapido. Quienes pueden mantener una alta intensidad en todos los
terrenos incluyendo las bajadas donde la intensidad se suele elevar, suelen tener un gasto energético
muy elevado por lo que es necesario que tengan una buena dieta de carbohidratos y adecuada

hidratacion.
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6. ANALISIS DE RESULTADOS

Luego de experimentar sobre la incidencia del método de entrenamiento Fartlek en los
deportistas amateur de trail running llevado a cabo en la ciudad de Palmira, donde la muestra
compuesta por 17 personas que para el caso de este estudio entre hombres y mujeres fueron
denominados sujetos, los siguientes resultados se dardn con base primordialmente en estudios

relacionados al test de Cooper y asi sustentar tericamente los resultados en contraste con la teoria.

“El componente aerdbico juega un papel fundamental tanto en lo relativo al deporte-

rendimiento como en el deporte-salud, para cuantificarlo es necesario el conocimiento

de las pruebas de valoracion de la capacidad aerdbica y las consideraciones estadisticas

de validez de los datos obtenidos” (Bazan 2014. p. 1).

Esto quiere decir que, las pruebas o test no deben ser aleatorias ni por que si, deben de seguir

un protocolo que proteja la integridad fisica y mental de quien las realice, ademas de conocer

edades y si tienen o0 no entrenamiento por lo que, la cuantificacion de datos serd& mucho mas

responsable basandose en la evidencia. Ver tabla 5.

Tabla 5. Valoracion del Test de Cooper, por sexo y edad, no entrenados.

Nivel Sexo Edad 13-19 Edad 20-29 Edad 30-39 Edad 40-49 Edad 50-59 Edad + 60
Muy Hombre <2100 <1950 <1900 < 1850 < 1650 < 1400
Bajo Mujer < 1600 < 1550 < 1500 < 1400 < 1350 <1250

Bajo Hom_bre 2100 a 2200 195022100 1900a2100 1850a2000 1650a1850 1400 a 1650

Mujer 1600 a 1900 155021800 1500a1700 1400a1600 1350a1500 1250 a 1400

Medio Hom_bre 2000 a 2500 210022400 210022350 2000a2250 185022100 1650 a 1950

Mujer 1900 a 2100 180021950 1700a1900 1600a1800 1500a1700 1400 a 1600

Bueno Hom_bre 2500 a 2750 240022650 2350a2500 2250a2500 2100a2300 1950a2150

Mujer 2100 a 2300 195022150 1900a2100 1800a2000 1700a1900 1600 a 1750

Muy Hombre 2750 a 3000 265022850 2500a2650 2500a2650 2300a2550 2150 a 2500

Bueno Mujer 2300 a 2450 215022350 2100a2250 2000a2150 1900a2100 1750 a 1900
Excelente Hom_bre + 3000 + 2850 + 2700 + 2650 + 2550 + 2500
Mujer + 2450 + 2350 + 2250 + 2150 + 2100 + 1900

Fuente: Modificado a partir de Bazan (2014) quien cit6 a Garcia Manso., et al. (1996. p. 3).
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Con latabla anterior, se pudo contrastar los resultados obtenidos por los atletas amateur de trail

running y asi dar una calificacion a su desempefio inicial, intermedio y final.

De los principales resultados obtenidos cabe resaltar que, el test de Cooper ha sido realizado en
las sesiones y los dias estipulados en la zona libre del IMDER Palmira, este se realizo en la cancha
auxiliar que se encuentra al lado de la pista atlética y su distancia de recorrido era medida en tiempo
real por medio de la aplicacion STRAVA version 127.5. la cual, se puede utilizar con el celular o

con un reloj por medio de la aplicacion mavil. Ver ilustracion 1.

Ciudadela Deportiva IMDER
Proyecto Efectos del Fartlek

Segmento de carrera

pendiente promedic  Menor zltitud  Mayor altitud Diferencis de zititud

0.46km 0% 993m 1,003m 10m

4760 intentos de 147 personas

+ Mapa esténdar ~

Carrgry 38
n

1000 1,

1000.m,

"era 3¢

& o

s
3’ [¢]

© Mapbox © OpenStretMap Improve this map

llustracion 1. Circuito IMDER Palmira.
Fuente: Captura de pantalla del software STRAVA v. 127.5.
modificado a partir de esta investigacion.

De acuerdo a la ilustracion anterior, la linea que esta en rojo muestra el recorrido constante

hecho por los participantes que realizaban el test de Cooper.
En la tabla numero 6 se pueden apreciar, los siguientes resultados:

Tabla 6. Toma inicial del Test de Cooper

Test de Cooper

Fecha 30 de julio de 2019 Tiempo de

Sujetos Metros Recorridos recorrido
1 3.000 12 min
2 3.000 12 min

3 3.100 12 min
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4 2.750 12 min
5 2.460 12 min
6 2.400 12 min
7 2.300 12 min
8 2.200 12 min
9 2.200 12 min
10 1.900 12 min
11 2.300 12 min
12 2.300 12 min
13 3.050 12 min
14 1.700 12 min
15 1.870 12 min
16 1.800 12 min
17 1.990 12 min

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

El tiempo de recorrido en el test de Cooper es de 12 minutos, sin importar la distancia que
alcancen los sujetos con el fin de evitar presiones psicoldgicas, se les comentd que esto seria la
mejor marca de forma individual y su deber es continuar estrictamente las sesiones de

entrenamiento planteadas para asi lograr evidenciar cambios.

Como es un test para medir el rendimiento aerdbico inicial de la persona, se hizo énfasis en la
distancia recorrida sobre ese tiempo de duracion del test. Por lo anterior se pudo evidenciar lo

siguiente:

Una de las mejores distancias en general de los individuos participantes fue la del sujeto de
prueba nimero 3, el cual, hizo una distancia total en los 12 minutos de duracion de tres mil cien
metros equivalentes a 3,1 kildmetros. Esto significa que su -PAM- potencia aer6bica maxima, es
categorizada como excelente. En contraste, uno de los resultados de menor rendimiento fue el
sujeto de prueba 14, el cual hizo un recorrido de mil setecientos metros equivalentes a 1,7
kilometros, este se categoriza como PAM. promedio. Para mayor detalle de se puede apreciar la

ilustracién 2.



51

Toma inicial del test de Cooper
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Fecha: 30 de julio de 2019

llustracidn 2. Grafica del test de Cooper - Comparaciones y rendimiento.
Fuente: Elaboracidn propia a partir de esta investigacion.

Como se puede apreciar en la ilustracion 2, el diagrama de barras muestra el rendimiento de los
atletas y su cuspide en comparacion con los otros. Siendo el sujeto numero 3, categorizado con el
color gris, quien tuvo mayor desempefio en comparacion con el sujeto numerado 14, el cual esta
categorizado con el color salmén y que, a pesar de no tener un mayor desempefio en cuestion de la

PAM, se encuentra en el promedio de la zona aerdbica intermedia.
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Ahora bien, se les indic6 a los atletas que tomaran un descanso de dos dias luego de haber
realizado test de Cooper. Posterior a ese descanso se procedid a realizar el test de montafia, en
donde el objetivo fue hacerlos vivenciar una situacion de carrera de montafia emulando ascensos y

descensos que, técnicamente influyen en los resultados de dichas competencias.

Tabla 7. Test inicial de montafia.

Test de Montafia
Fecha 01 de Agosto de 2019

Sujetos Kilémetros Recorridos Tiempo
1 6 00:33:54
2 6 00:34:31
3 6 00:34:50
4 6 00:37:08
5 6 00:43:33
6 6 00:42:58
7 6 00:42:22
8 6 00:43:05
9 6 00:45:19
10 6 00:57:58
11 6 01:00:01
12 6 00:41:28
13 6 00:35:57
14 6 01:05:00
15 6 01:01:09
16 6 00:52:30
17 6 00:53:08

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

El test tuvo como distancia 6 kilometros con desniveles positivos que significan la altura en
metros que suben en distancia. Esto es utilizado para medir en tiempo real la habilidad y técnica
para afrontar el terreno de montafia. Para este test, se califico el menor tiempo en lograr o conseguir
recorrer los 6 kilébmetros. Un menor tiempo significa mejor rendimiento aerdbico por lo que, los
sujetos de prueba nimero 1, 2 y 3 se encuentran en el menor tiempo posible de recorrido lo que
significa que su resistencia aerObica o capacitancia esta optimizada y en rendimiento en
comparacion con los sujetos 11, 14 y 15 que sobrepasan en tiempo el limite de la hora 'y por lo cual

su rendimiento aerdbico en montafa se dificulta, para mayor detalle ver la ilustracion 3.
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Test de montafa inicial - Distancia 6.000 metros
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Fecha: 01 de Agosto de 2019
llustracioén 3. Representacion del tiempo en relacion a kilémetro recorrido.
Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

De acuerdo a esta ilustracion, se puede determinar el rendimiento aerdbico de cada atleta y
también su tiempo de en relacion al kilometraje recorrido, los tres sujetos iniciales tienen tiempos
de carrera que se encuentran entre los 30 minutos y de ahi en adelante, la mayoria del grupo
sobrepasa la media hora quedandose en un estandar de condicion aerobia y solo los sujetos 11, 14
y 15, sobrepasan el umbral de la hora lo que determina que adn les falta adquirir mayor resistencia

aerdbica y mayor continuidad en sus entrenamientos.

Después de realizados los test de Cooper y test de montafia, se dio lugar a entrenamientos
grupales durante el periodo de un mes, posterior a esto se realizo una toma de control para verificar
el estado de los atletas y hacer énfasis en su resistencia aerdbica. Si han alcanzado o no los logros
de los objetivos propuestos, es por ello que se realiza la toma de control, pues esta sirve para
modificar la planificacion del entrenamiento y reestructurar las sesiones e intensidad de ser

necesario.
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En esta sesion de control, se emple6 el mismo protocolo anterior para la prueba del test de
Cooper. Una de las mejores distancias en general de los individuos participantes fue la del sujeto
de prueba nimero 1, el cual, aumento su distancia bajo el tiempo de recorrido de los 12 minutos
que dura el test, haciendo tres mil trescientos metros equivalentes a los 3,3 kilometros. Asi mismo

los sujetos 2 y 3 lograron aumentar su distancia. Ver tabla 8.

Tabla 8. Toma de control del test de Cooper.

Test de Cooper
Fecha 02 de septiembre de 2019 Tiempo de

Sujetos Metros Recorridos recorrido
1 3.300 12 min
2 3.100 12 min
3 3.000 12 min
4 3.050 12 min
5 2.500 12 min
6 2.620 12 min
7 2.350 12 min
8 2.210 12 min
9 2.310 12 min
10 2.100 12 min
11 2.310 12 min
12 2.490 12 min
13 3.000 12 min
14 1.750 12 min
15 1.800 12 min
16 1.890 12 min
17 2.050 12 min

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

De acuerdo a lo anterior, significa para el caso del atleta 1, su -PAM- potencia aerébica maxima,
categorizada como excelente tuvo una mejora significativa de trescientos metros de distancia en
recorrido y tiempo. En contraste, uno de los resultados de menor rendimiento fue el sujeto de
prueba 14, el cual hizo un recorrido de mil setecientos cincuenta metros equivalentes a 1,75
kilometros, categorizado como VAM -velocidad aer6bica maxima- promedio. Aunque el sujeto de

prueba 14 tiene el menor rendimiento del grupo, también cabe resaltar que el entrenamiento esta
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dando resultados de forma individual para este mismo, puesto que subi6 en distancia de 50 metros

en recorrido y tiempo. Para mayor detalle de se puede apreciar la ilustracion 4.

En esta ilustracion se pueden apreciar los diagramas de barras los cuales indican en su cuspide,

la maxima distancia alcanzada por cada uno de los atletas en cuanto al tiempo y recorrido. Ver

ilustracion 4.
Toma de control del test de cooper
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Fecha: 02 de septiembre de 2019

lHustracion 4. Gréfica del test de Cooper - Comparaciones y rendimiento.
Fuente: Elaboracidn propia a partir de esta investigacion.

Como antes se menciond en la tabla 8, el atleta con mayor rendimiento es el sujeto de prueba
namero 1, este ha aumentado su recorrido en el transcurso de tiempo de los 12 minutos v,
tomandolo como ejemplo con los demaés atletas por debajo de él, también han logrado aumentar su
distancia con relacion al mismo tiempo. Esto significa que, tanto de forma individual como grupal,

se logré incrementar tanto la PAM como su VAM.

Posterior a este test y llevando a cabo las mismas indicaciones del protocolo en cuestiones
metodoldgicas, se realizé el test de montafia luego de 2 dias de descanso. Los principales resultados

obtenidos luego del calentamiento fueron los siguientes, ver tabla 9.
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De acuerdo a esta tabla, en donde el recorrido es de 6 kilometros, se toma el tiempo de llegada
del atleta para determinar su resistencia aerdbica, su mejoria o no de la misma y comparar dichos

resultados con los test anteriores.

Tabla 9. Toma control del test de montafia.

Test de Montafia
Fecha 05 de septiembre de 2019

Sujetos Kilémetros Recorridos Tiempo
1 6 00:31:34
2 6 00:34:31
3 6 00:34:10
4 6 00:35:13
5 6 00:45:05
6 6 00:37:44
7 6 00:42:35
8 6 00:42:35
9 6 00:45:10
10 6 00:52:51
11 6 00:46:15
12 6 00:42:01
13 6 00:35:40
14 6 01:02:03
15 6 01:02:03
16 6 00:52:30
17 6 00:53:08

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

El sujeto de prueba numero 1, bajo dos minutos su tiempo, seguido de los atletas 2 y 3 que
también lograron tiempos, cabe resaltar que la mayoria del grupo bajo en su mayoria de minutos a
segundos Yy esto es significativo, debido a que en competencia un solo segundo marca la diferencia.

Para mejor apreciacion, ver ilustracion 5.
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Test de montafia control - Distancia 6.000 metros
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Fecha: 05 de septiembre de 2019

llustracion 5. Representacion del tiempo en relacion a kilometro recorrido
Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

Con esta ilustracion de diagrama de barras se puede apreciar en la parte izquierda los tiempos
y la cuspide de las barras en promedio donde estan ubicados con relacion al tiempo, tomando en
cuenta lo anterior, los sujetos 1, 2, 3y 4 se encuentran en el rango de los 28 a 36 minutos en tiempo
de recorrido de los 6 kilometros indicando una mejora de su PAM, el resto de grupo también logro
disminuir sus tiempos en relacion al test anterior, demostrando un aumento significativo de su

VAM.

Luego de 3 meses de entrenamiento se procedio a realizar la toma final del test de Cooper, en
este se mantuvo el protocolo y los participantes estaban en dptimas condiciones. Los resultados del

test se pueden apreciar en la tabla 10.

Tabla 10. Toma final del test de Cooper.

Test de Cooper

Fecha 07 octubre de 2019 Tiempo de
Sujetos Metros Recorridos recorrido
1 3.350 12 min

2 3.080 12 min
3 3.000 12 min
4 3.120 12 min
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5 2.600 12 min
6 2.620 12 min
7 2.630 12 min
8 2.300 12 min
9 2.350 12 min
10 2.200 12 min
11 2.330 12 min
12 2.650 12 min
13 3.100 12 min
14 1.800 12 min
15 1.800 12 min
16 1.900 12 min
17 2.150 12 min

Fuente: Elaboracién propia a partir de esta investigacion.

Los sujetos de prueba numeros 1, 2, 3 'y 4 aumentaron su distancia de recorrido con relacion al
tiempo de los 12 minutos de duracion del test, ademas, todos los demas atletas también lograron
incrementar su distancia por lo que se muestra una significativa mejora en relacion a la primera
toma. Esto significa que tanto su PAM como su VAM logré elevarse. Para una mejor apreciacion

ver la ilustracion 6.

Toma final del test de Cooper
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Fecha: 07 de Octubre de 2019

llustracion 6. Grafica del test de Cooper - Comparaciones y rendimiento.
Fuente: Elaboracién propia a partir de esta investigacion.
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De acuerdo a esta ilustracion, los diagramas de barras muestran una curvatura no tan alejada en
comparacion con las primeras pruebas realizadas, el grupo su pudo volver un poco mas homogéneo,
sin embargo, los sujetos primarios tienen mejor capacidad aerébica que los sujetos de prueba que,
a pesar de mejorar su distancia ain no consiguen alcanzar los dos mil metros. De igual manera su

VAM como su PAM, mejoro.

En cuanto al test final de montafia, para realizarlo se mantuvo el protocolo de descanso para

que los atletas estuvieran en Optimas condiciones neuromusculares y psicologicas.

Tabla 11. Toma final del test de montafia.

Test de Montafa
Fecha 10 de octubre de 2019

Sujetos Kilémetros Recorridos Tiempo
1 6 00:31:30
2 6 00:32:47
3 6 00:34:07
4 6 00:33:46
5 6 00:37:45
6 6 00:37:46
7 6 00:40:34
8 6 00:42:01
9 6 00:45:05
10 6 00:52:43
11 6 00:46:10
12 6 00:42:15
13 6 00:35:38
14 6 01:01:40
15 6 00:59:30
16 6 00:51:02
17 6 00:51:10

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

Los sujetos de prueba nimeros 1, 2, 3y 4, lograron bajar su tiempo de recorrido en milésimas
de segundo y algunos en segundos manteniendo su PAM, esto se debe al incremento del
entrenamiento en donde existe una meseta que debe de romperse paulatinamente llevando a cada

deportista a su maximo rendimiento en cuestiones de fatiga o cansancio. El resto de los atletas
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también bajo sus tiempos de recorrido demostrando una mejora de su VAM. Para una mejor

interpretacion, ver ilustracion 7.

Test de montafia final - Distancia 6.000 metros
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lHustracion 8. Representacion del tiempo en relacion a kilometro recorrido.
Fuente: Elaboracién propia a partir de esta investigacion.

En esta ilustracion, se puede apreciar que los sujetos de prueba 1, 2, 3 'y 4, se mantienen en los
tiempos de 28 y 36 minutos, mostrando un mantenimiento en la PAM. A pesar de mantenerse en
estos minutos su incremento en cuestiones de rendimiento se debe es a las milésimas de segundo
que consiguieron bajar. El resto de los atletas también logro bajar sus tiempos en cuestiones de
distancia y tiempo, esto demuestra que su VAM aparte de mejorar, también mejora con el nivel de

entrenamiento.
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Para fines de esta investigacion, se realiz6 una tabla comparativa entre los test de Cooper para
asi demostrar los cambios correspondientes, ver tabla 12. Asi mismo se realiz6 una tabla
comparativa entre los test de Montafia y asi lograr demostrar una equivalencia resultante de cada

prueba realizada, ver tabla 13.

Tabla 12. Comparativa entre los test realizados junto a los porcentajes.

Test de Cooper / Promedio en metros de recorrido y porcentajes

Fechas: 30 de julio de 2019 02 de septiembre de 2019 07 octubre de 2019  Tiempode  Porcentaje de diferencia
Sujetos Metros Recorridos recorrido  con respecto al test inicial
1 3.000 3.300 3.350 12 min 10% 12%
2 3.000 3.100 3.080 12 min 3% 3%
3 3.100 3.000 3.000 12 min -3% -3%
4 2.750 3.050 3.120 12 min 11% 13%
5 2.460 2.500 2.600 12 min 2% 6%
6 2.400 2.620 2.620 12 min 9% 9%
7 2.300 2.350 2.630 12 min 2% 14%
8 2.200 2.210 2.300 12 min 0% 5%
9 2.200 2.310 2.350 12 min 5% 7%
10 1.900 2.100 2.200 12 min 11% 16%
11 2.300 2.310 2.330 12 min 0% 1%
12 2.300 2.490 2.650 12 min 8% 15%
13 3.050 3.000 3.100 12 min -2% 2%
14 1.700 1.750 1.800 12 min 3% 6%
15 1.870 1.800 1.800 12 min -4% -4%
16 1.800 1.890 1.900 12 min 5% 6%
17 1.990 2.050 2.150 12 min 3% 8%
Total
Metros 40.320 41.830 42.980 % Total 3,78% 7%
Promedio 2372 2.461 2.528
Metros
Porcentaje 100% 103,7% 106,6%
Diferencia porcentual de mejoria 3,75% 7%

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

En esta tabla, se puede apreciar facilmente el aumento de cada atleta en las distancias recorridas
por cada test realizado. A la derecha de esta tabla se encontrara el porcentaje con relacion a cada

atleta de forma individual y abajo se podré apreciar el porcentaje total del grupo. Tomando como



62

ejemplo al sujeto de prueba nimero 1, este obtuvo un incremento del 10% en el test de control con
relacion al test inicial y de un 12% de incremento en relacién al primer test realizado. Su incremento
muestra una capacidad aerdbica que se califica como excelente. Asi mismo los incrementos
positivos en los atletas demuestran su mejora con relacion a la primera marca obtenida en el test
inicial. Los atletas que muestran un decremento con relacién a la primera prueba a pesar de
mantenerse en el margen de rendimiento demuestran que el rendimiento deportivo bajo y se debe
quizaés a faltas en el entrenamiento rompiendo el principio de continuidad. Ahora bien, tomando en
cuenta al grupo en general, estos tuvieron un incremento del 3,75% en el test de control con relacion

al primer test y de un 7% de incremento de su capacidad en el test final con relacion al primer test.

Tabla 13. Comparativa del test de montafia con relacion a los porcentajes de tiempo.

Test de Montafa / Promedio del porcentaje de los tiempos de recorrido
01 de Agosto 05 de septiembre de 10 de octubre

. Fecha de 2019 2019 de 2019 . Porcentaje de
Sujetos Kilometros _ diferencia con r_especto
. Tiempos al test inicial
Recorridos
1 6 00:33:54 00:31:34 00:31:30 6,88% 7,08%
2 6 00:34:31 00:34:31 00:32:47 0,00% 5,02%
3 6 00:34:50 00:34:10 00:34:07 1,91% 2,06%
4 6 00:37:08 00:35:13 00:33:46 5,16% 9,07%
5 6 00:43:33 00:45:05 00:37:45 -3,52% 13,32%
6 6 00:42:58 00:37:44 00:37:46 12,18% 12,10%
7 6 00:42:22 00:42:35 00:40:34 -0,51% 4,25%
8 6 00:43:05 00:42:35 00:42:01 1,16% 2,48%
9 6 00:45:19 00:45:10 00:45:05 0,33% 0,51%
10 6 00:57:58 00:52:51 00:52:43 8,83% 9,06%
11 6 01:00:01 00:46:15 00:46:10 22,94% 23,08%
12 6 00:41:28 00:42:01 00:42:15 -1,33% -1,89%
13 6 00:35:57 00:35:40 00:35:38 0,79% 0,88%
14 6 01:05:00 01:02:03 01:01:40 4,54% 5,13%
15 6 01:01:09 01:02:03 00:59:30 -1,47% 2,70%
16 6 00:52:30 00:52:30 00:51:02 0,00% 2,79%
17 6 00:53:08 00:53:08 00:51:10 0,00% 3,70%
Total tiempo grupal Total porcentaje grupal
13:04:51 12:35:08 12:15:29 3,41% 5,96%

Fuente: Elaboracidn propia a partir de esta investigacion.
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En latabla 13, se puede apreciar el cambio en los tiempos de cada atleta con relacion a su primer
test. Se tomaré al sujeto de prueba nimero 11 como ejemplo para la descripcion de esta tabla por
lo que su tiempo al inicio fue de una horay una milésima de segundo, luego bajo considerablemente
su tiempo en 14 minutos y 50 milésimas, y posteriormente volvié a bajar su tiempo con relacién al
test inicial en 14 minutos y 55 milésimas de segundo. Lo que significaria para términos méas

coémodos los siguiente:

De acuerdo a la primera prueba realizada, el porcentaje de diferencia con respecto al test inicial
en el test de control fue de un 22,94%, vy, en el test final, el porcentaje diferencial en contraste al
primero fue de 23,08%. Esto indica una significativa mejora de su VAM. Por lo que en cuestiones

de tiempo de recorrido pudo observarse un gran avance.

Los atletas de prueba nimeros 1, 2, 3y 4 tienen tiempos menores y sus incrementos demuestran

una mejora de su PAM, lo que los llevaria casi a un alto rendimiento.

Posteriormente, en cuanto al porcentaje grupal de acuerdo y en relacion al test inicial de
montafia, disminuyeron el tiempo una hora de diferencia obteniendo un 3,41% en relacion a la
primera prueba y luego, en la prueba final obtuvieron un 5,95% de incremento con relacion al test
inicial. En general el grupo aumenté su rendimiento demostrando asi que el método de

entrenamiento Fartlek tuvo incidencia positiva dentro del mismo.

Para los atletas en general el incremento aerdbico pareciera no ser tan grande, pero realmente
en cuestiones de distancia -aumento- y tiempo -disminucion- con relacion a la parcialidad, se
vuelve significativo puesto que, por muy pequefio que sea la diferencia, valdra quizas un puesto

entre los mejores y bien podra ser el ganador de una competencia.
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7. CONCLUSIONES
Luego de identificar la mejor marca y determinar el nivel en que se encuentran los sujetos de
prueba, se concluye que el grupo en general no es homogeneo con relacion a la resistencia aerobica,
es decir, unos atletas tienen mejor distancia y tiempo y otros en cambio, estdn muy por debajo de
las distancias y tiempos referentes. Sin embargo, esto se debe a la diferencia de edad, tiempo de

entrenamiento, género, entre otros factores.

Tras la aplicacion y evaluacion del método de entrenamiento Fartlek en los sujetos de prueba
en comparacion a las distancias iniciales testeadas del grupo en general, se obtuvo una mejora del
3% y del 7% con relacién a la primera marca PAM, a su vez, se obtuvo una disminucion en los
tiempos de carrera lo cual es una mejora de la VAM, dados estos detalles, se pudo concluir lo

siguiente:

El experimentar con el método de entrenamiento Fartlek incidid positivamente en los
deportistas de trail running, permitiéndoles de manera individual mejorar tanto sus tiempos como
sus distancias. A manera grupal, se demostr6 que el principio de continuidad es uno de los
principales elementos para el desarrollo de cada atleta, también mejoro la integracion e

interaccion social entre los participantes logrando asi una union en amistad y entrenamiento.

Se concluye principalmente que el método de entrenamiento Fartlek mejora la resistencia
aerobica de los corredores de trail running de montafia, dando mayor capacidad de recorrido y
mejorando tanto la velocidad aer6bica maxima como también la potencia aer6bica maxima de

cada atleta.
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8. RECOMENDACIONES
Tras experimentar con el método de entrenamiento Fartlek en los sujetos de prueba, se

recomienda:

Para la identificacion de la mejor marca de los corredores de trail running o montarfia, es
recomendable la utilizacién de un podometro en cada uno de los sujetos de prueba, de esta manera,
es posible cerciorarse de la distancia y tiempo de recorrido, contabilizar la zancada y pasos de cada
atleta ademas de la utilizacion de la aplicacion Strava, la cual permite ver el diagrama o grafica del

recorrido por los deportistas.

Para la aplicacion de un sistema o0 método de entrenamiento en cualquier persona, es necesaria
una planificacion adecuada por lo que, se recomienda ademas que las edades sean lo méas cercanas

posibles, es decir, que el intervalo no sea tan grande.

En cuanto a la valoracion de los atletas, es recomendable que se evallen en cuestion al género
por separado para asi tener una comparativa mucho mas eficiente debido a que, fisiolégicamente

hombres y mujeres tienen respuestas endocrinoldgicas y metabolismos unicos.
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ANEXOS

Anexo A. Macrociclo de entrenamiento ATR (Acumulacién, Transformacion y

Realizacion). Para el método de entrenamiento Fartlek.
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MACROCICLD TRAIL RUNNERS 2019
MACRD
MESOCICLO ACUMLLACION (33.3%) TRANSFORMACION (33.3%) REALIZACICN (33.3%)
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SEMANA | 2 3 4 a B 1 8 9 i} i 12
o B 4 I 1B 2 | 8 15 2 P B 13
3 0 17 24 3 1 14 2 pii b 12 19
SESION 12 345 B-7-8 S0 12-3 14-15-16 17-18-19. 20-2-22 2324 2578 78 2330
Objetivo AJUSTE CARGA CARGA IMPACTO RECUPERACION AJUSTE CARGA RECUPERACION CARGA AJUSTE COMPETITVD TRANSCION
% Microciclo 40 a0 60 a0 B5 75 B3 85 100 85 60 0 783
Ciclgie 3-1 3-1 3-1 1-1 1-1 I-1
Vol Semena 2813 3018 4218 316 4 9274 457 5.7 032 587 4218 306 552.00
Vol Mes 14064 20352 207.44 552.00
Km- % Km % Km % Km % Km % Km % Km % Km % Km % Km % Km % Km % Km %
Tec 84 300 98 280 110 260 84 240 120 282 128 242 Al 72 127 2 148 2 (] 182 [} 262 85 242
R 187 639 203 8 312 739 87 709 165 362 180 342 16! 302 20 302 184 82 145 242 15,3 362 15.2 432
R2 0o 0o 0o 0o 171 34 28 4 194 424 208 434 78 34 208 34 158 314 4 324
MVD2 0o 0o 0o 00 00 0o 0o 0o 141 00 131 70 0o 0o
R 0o 0o 0o 0o 0o 0o 0o 0o 0o 0o 0o 0o
T i} il 0o 0o il i} 0o il 0o 0o il i}
Vel 0o ol 0o i}] 0o 0l 0o 0l ol 02 0l 02 ol 02 i}] 02 0l 0?2 I 02 ol 02 ol 02
Total 2| 1.0 32 100,00 4213 100.00 KAl 100.00 4087 100.00 9274 100,00 4l 100,00 577 100,00 032 100.00 5977 100.00 4218 100,00 356 100,00

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.




Anexo B. Sesiones de entrenamiento Fartlek.
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Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afios
Semana 1 Tema Subtema Objetivo Fecha
. Conocer el estado | Dia | Mes | Afio
o . Registro del e
Sesion 1 | TestInicial e inicial de los
estado inicial deportistas 30 | Jul | 2019
Tiempo :
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mste%rd?;giy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e trote (comodo) (10 min). Cron6metro,
Fase Central e TEST DE COOPER (12 MIN A RITMOS Silbato, Ropa
MAXIMO) Deportiva,
e Vueltaa la calma. (3 min). Carretera

Fase Final

Hidratacion. (2 min).
Estiramiento fuerte de los miembros superiores e

Pavimentada,
Aplicacion Strava

inferiores durante 30 segundos. (5 min). Version

e Los deportistas que se encuentran debajo del rango

Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de

acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: . ~
Corredores de Montafa 17 Eckie) Plramizale: 28 Afos
Semana 1 Tema Subtema Objetivo Fecha
. Conocer el estado | Dia | Mes | Afio
- 2 . Registro del e
Sesion 2 | Test Inicial o inicial de los Ago
estado inicial deportistas 01 . 2019
Tiempo :
Fases de sesién Descripcion de las fases estimado: MF?E%U?;?)?/
01:30:00

e Movilidad articular. (3 min). Crondmetro,

Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min). Silbato, Ropa
e Estiramiento leve. (3 min). Deportiva,
e Explicacion de la ruta a realizar (Buitrera — Carretera

Fase Central

Gualanday — Buitrera)

Pavimentada,
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e Cheque de Montara 6 kilometros (realizar la ruta a Terreno
ritmo competencia buscando el mejor tiempo posible) Montafioso,
e Vueltaa la calma. (3 min). Aplicacion Strava
= BT e Hidratacion. (2 min). _ ' Version
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e
inferiores durante 30 segundos. (5 min).
e Ruta de 6k con 305 metros de desnivel positivo,
terreno mixto entre subida de carretera en montafia
Observaciones: con inclinacion positiva y carretera destapada.
e Primeros tres kilometros ascenso y regreso por el
mismo camino.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - =
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Anos
Semana 2 Tema Subtema Objetivo Fecha
. Fuerzay s Dia | Mes | Afo
Sesion 3 Carga e Acumulacion. 5 |Ago| 2019
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mééiﬂi%ssy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e Explicacion en que consiste el método de
entrenamiento Fartlek (10 min) Cronometro,
Fase Central Trote ritmo cdmodo (15 min) Silbato, Ropa
Fartlek 3x1 (20 min) Deportiva,
Trote ritmo cémodo (10 min) Carretera

Fase Final

Vuelta a la calma. (3 min).

Hidratacion. (2 min).

Estiramiento fuerte de los miembros superiores e
inferiores durante 30 segundos. (5 min).

Observaciones:

Los deportistas que se encuentran debajo del rango
medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.

Pavimentada,
Aplicacion Strava
Version
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Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: |

Juan Rubio y Daniel Cano

Deportistas Trail Runing

# de Corredores:

Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Anos
Semana 2 Tema Subtema Objetivo Fecha
” Fuerzay - Dia | Mes | Afio
Sesion 4 Carga FreslEna, Acumulacion. 8 [Ago| 2019
Tiempo :
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Msg%ﬁ?égiy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e Trote ritmo comodo (10 min)
e Fartlek en circuito corto de montafa. 1.4 k de
montafia. Subidas a ritmo cémodo sin detenerse, .
Fase Central descensos ritmo Rapido (50 min) s(:ilrgg%mgtggé
Deportiva, Terreno
Montafioso,
e Vuelta a la calma. (3 min). Apllc\a}glrginéﬁtrava
e 2l e Hidratacion. (2 min).
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e
inferiores durante 30 segundos. (5 min).
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afios
Semana 2 Tema Subtema Objetivo Fecha
o Fuerzay < Dia | Mes | Afio
Sesion 5 Carga R Acumulacion. 11 | Ago | 2019
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: MSéeCﬁ?;gzy

01:30:00
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e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e *** carrera Media Maraton Palmira 10 Kilometros y Crondmetro,
Fase Central 21 kilémetros ritmo Medio Silbato, Ropa
Deportiva,
Carretera
B e Hidratacion. (2 min). Pavimentada,
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Aplicacion Strava
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Version
e Los Corredores deben hacer diferentes distancias y
Observaciones: tiempos de acuerdo a su capacidad, el objetivo es
trabajar en conformar una buena base aerdbica
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 anos
Semana 3 Tema Subtema Objetivo Fecha
o Fuerzay . Dia | Mes | Afio
Sesion 6 Carga R Acumulacion. 12 [ Ago | 2019
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mééiﬂi%ssy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min). ]
. - Cronometro,
B Gl e Trote a Ritmo de Afloje (z2 — z3) Silbato, Ropa
e Vueltaa la calma. (3 min). %eapr‘r)ggg’

Fase Final

Hidratacion. (2 min).
Estiramiento fuerte de los miembros superiores e
inferiores durante 30 segundos. (5 min).

Observaciones:

Los deportistas que se encuentran debajo del rango

medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de

acuerdo al principio de individualizacién.

Pavimentada,
Aplicacion Strava
Version
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Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Running # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Anos
Semana 3 Tema Subtema Objetivo Fecha
” Fuerzay . Dia | Mes | Afio
Sesion 7 Carga e Acumulacion. 15 | Ago | 2019
Tiempo :
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mthe%rd?égssy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e Rodaje en montafia con cambios de ritmo en el .
Fase Central ascenso (1 hora) SC| Irggt(())mgtéoé
e ***ryta con poco desnivel positivo. Denortiva Terpren o
e Vueltaala calma. (3 min). portiva,
Fase Final * Hidratacion. (2 min). A :\i/(l:gg}g?losssréva
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e P \/ersion
inferiores durante 30 segundos. (5 min).
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacion.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afos
Semana 3 Tema Subtema Objetivo Fecha
o Fuerzay < Dia | Mes | Afio
Sesion 8 Carga R Acumulacion. 18 | Ago | 2019
Tiempo :
Fases de sesidn Descripcion de las fases estimado: MF?E%U?;?)?/
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min). Crondémetro,
e Estiramiento leve. (3 min). Silbato, Ropa
Fase Central e Fondo en terreno de montafa (1 h 40 min) Deportiva, Terreno
e Vueltaa la calma. (3 min). Montafioso,
Fase Einal e Hidratacion. (2 min). Aplicacion Strava
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Version
inferiores durante 30 segundos. (5 min).
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Observaciones:

e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.

Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afos
Semana 4 Tema Subtema Objetivo Fecha
” Resistencia - Dia | Mes | Afio
Sesion 9 Impacto el Acumulacion. 19 | Ago | 2019
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: MFz;lterlaIes y
01:30:00 ecursos
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e Rodaje (40 min) Crondmetro,
Fase Central e ***(en los minutos 10, 20, 30, 40) hacer un minuto Silbato, Ropa
de velocidad ritmo competencia) Deportiva,
e Vueltaa la calma. (3 min). Carretera

Hidratacion. (2 min).

Pavimentada,

Fase Final e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Aplicacion Strava
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Version
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: . ~
Corredores de Montafia 17 ki) Plramizale: 28 Afios
Semana 4 Tema Subtema Objetivo Fecha
” Resistencia . Dia | Mes | Afo
Sesion 10 Impacto Ferifion Acumulacion. 22 | Ago | 2019
Tiempo .
., . . . Materiales y
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: e

01:30:00
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e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e Rodaje en montafia (30 min) Crondmetro,
Fase Central e Fartlek 6 x 300 mts en cuesta (en subida z4 y Silbato, Ropa
recuperacion en el descenso) (30 min) Deportiva,
e Vueltaa la calma. (3 min). Terreno
B e Hidratacion. (2 min). _ _ Montafioso,
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Aplicacion Strava
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Version
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacion.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - =
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afos
Semana 4 Tema Subtema Objetivo Fecha
. Resistencia . Dia | Mes | Afo
Sesion 11 Impacto Al Acumulacion. 25 | Ago | 2019
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mééiﬂi%ssy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activaciéon Cardiaca. (4 min). Cronometro,
e Estiramiento leve. (3 min). Silbato, Ropa
Fase Central e Rodaje en montafa (1 hora) Deportiva,
e Vuelta a la calma. (3 min). Carretera
e 2l e Hidratacion. (2 min). _ _ Pavimentada,
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Terreno
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Montafioso,
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango Aplicacion Strava
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de Version

acuerdo al principio de individualizacién.
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Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Anos
Semana 5 Tema Subtema Objetivo Fecha
o Recuperaci Resistencia - Dia | Mes | Afio
Sesion 12 i erifies Transformacion. 26 | Ago | 2019
Tiempo :
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mthe%rd?égssy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e Trote z3 (15 min) Cronémetro,
Fase Central e Fartlek 2 x1 (20 min) Silbato, Ropa
e Rodaje z3 (10 min) Deportiva,
e Vuelta a la calma. (3 min). Carretera
. - e Hidratacion. (2 min). Pavimentada,
minFase Final | Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Aplicacion Strava
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Version
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afos
Semana 5 Tema Subtema Objetivo Fecha
p Recuperaci Resistencia - Dia | Mes | Afo
Sesion 13 i eraifien Transformacion. 29 | Ago | 2019
Tiempo :
Fases de sesidn Descripcion de las fases estimado: MF?E%U?;?)?/
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min). .
e Estiramiento leve. (3 min). _ S(:i{ggg)mlgtégé
Fase Central e Fartlek 3 x 800 cuesta técnica (20 min) Deportiva, Terreno
e Rodaje z3-4 (40 min) Montafioso
e Vueltaa la calma. (3 min). Aplicacion Strava
Fase Final * Hidratacion. (2 min). : : P Version
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e

inferiores durante 30 segundos. (5 min).
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Observaciones:

Los deportistas que se encuentran debajo del rango
medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.

Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afos
Semana 6 Tema Subtema Objetivo Fecha
. Test Registro del s Dia | Mes | Afo
SESLEL 14 Control. estado del atleta. Transformacion. 2 | Sep | 2019
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: MFz;lterlaIes y
01:30:00 ecursos
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e trote (comodo) (10 min). Crondmetro,
Fase Central e TEST DE COOPER (12 MIN A RITMOS Silbato, Ropa
MAXIMO) Deportiva,
e Vueltaa la calma. (3 min). Carretera

Hidratacion. (2 min).

Pavimentada,

Fase Final e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Aplicacion Strava
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Version
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: . ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afios
Semana 6 Tema Subtema Objetivo Fecha
” Test Registro del L Dia | Mes | Afio
S 15 Control. estado del atleta. Ul 5 [ Sep | 2019
Tiempo .
., . . . Materiales y
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: e

01:30:00
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Fase de Inicio

Movilidad articular. (3 min).
Activacion Cardiaca. (4 min).
Estiramiento leve. (3 min).

Fase Central

e Explicacion de la ruta a realizar (Buitrera —
Gualanday — Buitrera)

e Chequeo de Montafia 6 kilometros (realizar la ruta
a ritmo competencia buscando el mejor tiempo

. Cronometro,
. posible) Silbato, Ropa
e Vueltaa la calma. (3 min). Depl\(jlrélnvtgh'gsegreno
. e Hidratacion. (2 min). gy !
Fase Final e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Apllc\zjcélr(;?éﬁtrava
inferiores durante 30 segundos. (5 min).
e Ruta de 6k con 305 metros de desnivel positivo,
terreno mixto entre subida de carretera en montafa
: . con inclinacion positiva y carretera destapada.
Observaciones: e Primeros tres kilometros ascenso y regreso por el
mismo camino.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: . ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afos
Semana 6 Tema Subtema Objetivo Fecha
Incremento de Dia | Mes | Afio
. . cargas en i
Sesion 16 Ajuste s Transformacion. 8 | sep | 2019
aerobica.
Tiempo .
Fases de sesidn Descripcion de las fases estimado: Mééiﬂi%ssy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min). Cronémetro
Fase Central e Rodaje en montafia entre z3 y z4 (1 hora) Silbato. Ropa
e Vueltaa la calma. (3 min). Deportiva. TePreno
Fase Final o Hidratacion. (2 min). : : IOMonta’ﬁoso
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Aplicacién Strava
inferiores durante 30 segundos. (5 min). P \ersion

Observaciones:

Los deportistas que se encuentran debajo del rango
medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
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Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Anos
Semana 7 Tema Subtema Objetivo Fecha
2 Velocidad y o Dia | Mes | Afio
Sesion 17 Carga B, Transformacion. 9 | Sep | 2019
Tiempo :
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mtherlales y
01:30:00 ecursos
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e Rodaje z3 (15 min) .
B CaiE e Fartlek por distancia cada 200 mts cambio de S(Jilrgg%mgtéoé
velocidad intercalando intensidad (25 min) Deporti P
, eportiva,
* Afloje 7223 Carretera
e Vuelta a la calma. (3 min). Pavimentada
- e Hidratacion. (2 min). ey ’
Fase Final e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Apllc\zi(élrc;inéﬁtrava
inferiores durante 30 segundos. (5 min).
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afos
Semana 7 Tema Subtema Objetivo Fecha
2 Velocidad y 2 Dia | Mes | Afo
Sesion 18 Carga Ee—— Transformacion. 12 | sept | 2019
Tiempo :
Fases de sesidn Descripcion de las fases estimado: MF?E%U?;?)?/
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min). Crondémetro,
e Estiramiento leve. (3 min). Silbato, Ropa
e Trote ritmo cémodo (10 min) Deportiva, Terreno
Fase Central e Fartlek en circuito corto de montafa. 1.4 k de Montafioso,
montafa. Subidas a ritmo z3- z4 sin detenerse, Aplicacion Strava
descensos ritmo z2 (50 min) Version
Fase Final e Vueltaa la calma. (3 min).
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Hidratacion. (2 min).
Estiramiento fuerte de los miembros superiores e
inferiores durante 30 segundos. (5 min).

Observaciones:

Los deportistas que se encuentran debajo del rango
medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.

Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afios
Semana 7 Tema Subtema Objetivo Fecha
. Velocidad y s Dia | Mes | Afo
Sesion 19 Carga S Transformacion. 15 | sept | 2019
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: MSéeCﬂ?;gzy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min). Cronémetro
Fase Central e Fondo de montafia z3 — z4 (1 hora 30 min) . ’
: Silbato, Ropa
e Vuelta a la calma. (3 min). Deporti
: p . portiva, Terreno
Fase Final o Hidratacion. (2 min). : : Montafioso
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Avlicacién Strava
inferiores durante 30 segundos. (5 min). P \/ersion
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: . ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afios
Semana 8 Tema Subtema Objetivo Fecha
p Recuperaci Resistencia 1 Dia | Mes | Afo
Sesion 20 i Baratfie, Transformacion. 16 | sept | 2019
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Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mlgéiﬂ?;gssy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e Rodaje z2 (10 min) Crondmetro,
Fase Central e Fartlek 1 x 115 min Silbato, Ropa
e Rodaje z3 (25 min) Deportiva,
e Vueltaa la calma. (3 min). Carretera
B e Hidratacion. (2 min). _ _ Pavimentada,
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Aplicacion Strava
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Version
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: . ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Aflos
Semana 8 Tema Subtema Objetivo Fecha
- - - Dia | Mes | Afo
s Recuperaci Resistencia <
Sesion 21 i ez Transformacion. 19 S(tap 2019
Tiempo :
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Méte(f;ﬂ?é%iy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e Rodaje 10k asi:
Eage Crrma e ASCENsos: mapt(_eniendo cadencia en eJ trote Cronémetro,
e Descensos: Rapido trabajando en la técnica Silbato, Ropa
e Terreno llano: reagrupar al equipo (1 hora 10 min) Deportiva, Terreno
e Vueltaa la calma. (3 min). Montafioso,
= Bl e Hidratacion. (2 min). _ _ Aplicacion Strava
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Version

inferiores durante 30 segundos. (5 min).

Observaciones:

Los deportistas que se encuentran debajo del rango
medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
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Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: |

Juan Rubio y Daniel Cano

Deportistas Trail Runing

# de Corredores:

Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Anos
Semana 8 Tema Subtema Objetivo Fecha
o Recuperaci Resistencia - Dia | Mes | Afio
Sesion 22 i Aarifie, Transformacion. 22 | sept | 2019
Tiempo :
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mthe%rd?égssy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min). ]
Fase Central e A Fondo de montafa z3 — z4 (1 hora 30 min) Cronometro,
. Silbato, Ropa
e Vueltaa la calma. (3 min). Denorti
: hp: . portiva, Terreno
Fase Final o Hidratacion. (2 min). : : Montafioso
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Avlicacion Strava
inferiores durante 30 segundos. (5 min). P \/ersion
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afos
Semana 9 Tema Subtema Objetivo Fecha
Ejercicios de Dia | Mes | Afio
Sesidn 23 Carga carrera Transformacion.
competitivos. 23 | sept | 2019
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mséecrd?;gséy
01:30:00
Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio Activacion Cardiaca. (4 min). Crondmetro,
Estiramiento leve. (3 min). Silbato, Ropa
Fartlek 3x 1 Deportiva,
Fase Central 3 minutos rodaje x 1 a ritmo de competencia Carretera

Fase Final

Vuelta a la calma. (3 min).

Hidratacion. (2 min).

Estiramiento fuerte de los miembros superiores e
inferiores durante 30 segundos. (5 min).

Pavimentada,
Aplicacion Strava
Version
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Observaciones:

Los deportistas que se encuentran debajo del rango
medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.

Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afos
Semana 9 Tema Subtema Objetivo Fecha
Ejercicios de Dia | Mes | Afo
Sesion 23 Carga carrera Realizacion.
competitivos. 26 | sept | 2019
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: MSéeCﬂ?;gzy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min). Crondmetro,
e Estiramiento leve. (3 min). Silbato, Ropa
Fase Central e Rodaje Z3 —z4 10 km alta montafia Deportiva,
e Vueltaa la calma. (3 min). Carretera
Fase Final e Hidratacion. (2 min). Pavimentada,
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Terreno
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Montafioso,
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango Aplicacion Strava
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de Version
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: . ~
Corredores de Montafia 17 ki) Plramizale: 28 Afos
Semana 9 Tema Subtema Objetivo Fecha
Ejercicios de Dia | Mes | Afio
Sesion 24 Carga carrera Realizacion. Sep
competitivos. 29 t 2019
Tiempo :
L oL . ) Materiales y
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado Sen) Hos

01:30:00
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e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min). Crondmetro,
e Estiramiento leve. (3 min). Silbato, Ropa
Fase Central e Fondo en montafia (1 h 20 min) Deportiva,
e Vueltaa la calma. (3 min). Carretera
B e Hidratacion. (2 min). _ _ Pavimentada,
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Terreno
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Montafioso,
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango Aplicacion Strava
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de Version
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - =
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afos
Semana 10 Tema Subtema Objetivo Fecha
Ejercicios de Dia | Mes | Afo
Sesion 25 Ajuste carrera Realizacion. Sep
competitivos. 30 t 2019
Tiempo .
Fases de sesidn Descripcion de las fases estimado: Mééiﬂi%ssy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activaciéon Cardiaca. (4 min). ,
e Estiramiento leve. (3 r(nin). ) Cronometro,
e Fartlek2x1 Silbato, Ropa
Fase Central | | 5 inutos rodaje x 1 a ritmo de competencia %eapr(r)ége\:g’
e Vuelta a la calma. (3 min). Pavimentada
Fase Final » Hidratacion. (2 min). . . Terreno
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Montafioso
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Aplicacic !
. : plicacion Strava
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango Version

Observaciones:

medio, tendré_ln qn_volur_ner] e inter_wsidgd diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
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Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Anos
Semana 10 Tema Subtema Objetivo Fecha
Ejercicios de Dia | Mes | Afo
Sesion 26 Ajuste carrera Realizacion.
competitivos. 3 | Oct | 2019
Tiempo :
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mthe%rd?;gssy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min). .
e Estiramiento leve. (3 min). s(:i{gg%mgtéoé
Fase Central | ® Rodajel0Km Depo}tivap
e Practicando, técnica de descenso Carretera
e Vueltaa la calma. (3 min). Pavimentada
Fase Final * Hidratacion. (2 min). . . Terreno
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Montafioso
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Aplicacion Strava
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango ersion
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacion.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afios
Semana 11 Tema Subtema Objetivo Fecha
Registro del Evaluar el estado | Dia | Mes | Afo
Sesion 27 | TestFinal. | estado final del final de los
atleta. deportistas 7 | Oct | 2019
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Mséecrd?;gséy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min). Crondmetro,
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min). Silbato, Ropa
e Estiramiento leve. (3 min). Deportiva,
Eean CariE e trote (comodo) (10 min). Carretera
e TEST DE COOPER (12 MIN A RITMO MAXIMO) Pavimentada,
e Vueltaa la calma. (3 min). Terreno
Zoee Siral e Hidratacion. (2 min). Montafioso,
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Aplicacion Strava
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Version
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e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.

Observaciones:

Plan de entrenamiento Fartlek

Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: - ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Afos
Semana 11 Tema Subtema Objetivo Fecha
Registro del Evaluar el estado | Dia | Mes | Afo
Sesion 28 | TestFinal. | estado final del final de los
atleta. deportistas 10 | Oct | 2019
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: MSéeCﬂ?;gzy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min).
e Estiramiento leve. (3 min).
e Explicacion de la ruta a realizar (Buitrera — .
Gualanday — Buitrera) SC| Irggt%mgtgoé
Fase Central e Chequeo de Montafia 6 kilometros (realizar la ruta De oFtivap
a ritmo competencia buscando el mejor tiempo Caeretera’
posible) Pavimentada,
e Vueltaa la calma. (3 min). ere]g%%%o
. e Hidratacion. (2 min). My !
Fase Final e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Apllc\zjglrcs)?éﬁtrava
inferiores durante 30 segundos. (5 min).
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: . ~
Corredores de Montafa 17 ki) Plramizale: 28 Afos
Semana | 12 | Tema | Subtema | Objetivo Fecha
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2 . e Disminucion de 2 Dia | Mes | Afio
Sesion 29 | Transicion las cargas Recuperacion. 14 1 Oct | 2010
Tiempo .
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Msgdﬂgssy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activaciéon Cardiaca. (4 min). .
e Estiramiento leve. (3 min). Cronometro,
Bicicleta 20 km z2 -z3 Silbato, Ropa
Fase Central Deportiva,
e Vueltaa la calma. (3 min). Pag:/?rggrt‘ﬁ;%a
Fase Final e Hidratacion. (2 min). : : Terreno
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Montafioso
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Aplicaci !
- - plicacion Strava
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango \ersion
Observaciones: medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.
Plan de entrenamiento Fartlek
Entrenadores: | Juan Rubio y Daniel Cano
Deportistas Trail Runing # de Corredores: . ~
Corredores de Montafia 17 Edad Promedio: 28 Aflos
Semana 12 Tema Subtema Objetivo Fecha
- . Disminucion de 2 Dia | Mes | Afio
Sesion 30 | Transicion las cargas Recuperacion. 17 [ Oct | 2019
Tiempo :
Fases de sesion Descripcion de las fases estimado: Méléiﬁ?;giy
01:30:00
e Movilidad articular. (3 min).
Fase de Inicio | e Activacion Cardiaca. (4 min). Cronémet
e Estiramiento leve. (3 min). Si{gg%mééoé
Eee Gl ¢ Ciclismo o deporte alterno como natacion 40 min Depoftivap
22-23 :
e Vueltaa la calma. (3 min). Pas/?rqg:ﬁ;%a
Fase Final ¢ Hidratacion. (2 min). : . Terreno
e Estiramiento fuerte de los miembros superiores e Montafioso
inferiores durante 30 segundos. (5 min). Aplicacis !
- - plicacion Strava
e Los deportistas que se encuentran debajo del rango Version

Observaciones:

medio, tendran un volumen e intensidad diferentes de
acuerdo al principio de individualizacién.




Anexo C. Evidencias fotogréaficas y capturas de pantalla.

Mes de agosto del 2020.

96

STRAVA Panel de control v Entrenamiento »  Explorar v Retos -&"“"- ‘—® “ o
Calendario de entrenamiento
2019 < ago. >
26 257 1 23

u -I- [ | - B I- | ™ ll oras kildmetros  Récords personales  Actividades

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

| " fows |
| Festivos | car |
EEER)
. | - ! | ez
| erec
Fuente: captura de pantalla a través del software Strava.
Mes de septiembre del 2020.
STRAVA Panel de control v Entrenamiento v  Explorar v 0 * -
Calendario de entrenamiento
2019 < sep. >
| 2o 184 9 18

l- - = -un 0 um = B Ba 50002 Horas  kildmetros  Récords personales  Actividades

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

|

ittps://www.strava.com/athlete/calendar/2019%oct.

Fuente: captura de pantalla a través del software Strava.



Mes de octubre del 2020.

STRAVA ) Panel de control v Entrenamiento v Explorar v Retos <,© ‘ -

Calendario de entrenamiento
2019 G D)

183 111 3 17

-8 w.wm . G0 am | ® 31 DIAS kilometros Récords personales

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Fuente: captura de pantalla a través del software Strava.
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Foto 1. Grupo de entrenamiento efectos del Fartlek.
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Foto 2. Grupo de entrenamiento efectos del Fartlek.
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Foto 3. Grupo de entrenamiento efectos del Fartlek.
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Foto 5. Grupo de entrenamiento efectos del Fartlek. Sendero de Montafia.
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