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Resumen

Se realizd un estudio que permitio identificar la influencia que tiene el incluir
un entrenamiento de fuerza bien estructurado para el rendimiento de ciclistas de pista
durante una temporada. Para ello se escogieron 5 ciclistas, 2 que competian en la
modalidad de velocidad y 3 que lo hacian en la modalidad de medio fondo, a cada uno
se le realizé un control que consistia en replicar la modalidad de competencia, y una
prueba de fuerza en miembros inferiores. A los velocistas se les realizé una prueba de
200 metros, a dos de los mediofondistas se les realiz6 una persecucion de 16 vueltas y
al tercer mediofondista se le realiz6 un kilometro, después de un mes y medio de un
riguroso entrenamiento de fuerza basado en los tipos de fuerza ya estipulado por el
entrenador del centro de alto rendimiento (CAR) se volvio a realizar el mismo control
a los deportistas y el mismo test para identificar si habia mejoras en el rendimiento de
los ciclistas 0 no, y si estas fueron generadas por el método de entrenamiento
establecido. Al final se identificé una clara mejoria por parte de los ciclistas en los
controles y en la prueba de fuerza, lo que demuestra que el entrenamiento de la fuerza
bien estructurado y planificado si influye en el rendimiento de un ciclista de pista de
forma positiva.

Palabras clave Capacidades fisicas, fuerza, potencia, resistencia muscular,
fuerza explosiva, ciclismo de pista.

Introduccion

En la mayoria de los deportes, es importante trabajar la técnica y la tactica al
mismo tiempo que las capacidades fisicas y coordinativas, para asegurar el mayor
rendimiento de un deportista. Estas toman una importancia diferente dependiendo del
deporte que se practique. Los deportes requieren de un entrenamiento mayor en

ciertas capacidades fisicas que en otras dependiendo de la via energética que utilice el



organismo para realizar las acciones del deporte. Hay deportes en los que priman las
capacidades fisicas, en otros priman las capacidades coordinativas y en otros es
fundamental lo técnico y lo téctico.

El ciclismo de pista es un deporte de tiempo y marca que requiere de un
entrenamiento bien estructurado tanto de las facultades técnicas y tacticas como de las
capacidades fisicas y coordinativas, para asegurar el mejor rendimiento en las
competencias. En el ciclismo, las capacidades fisicas como la fuerza, la resistencia, la
potencia y la velocidad tienen un papel fundamental en el entrenamiento a la hora de
mejorar el rendimiento de un deportista, porque son el medio por el cual pueden
enfrentarse a la exigencia y la competencia de la disciplina deportiva, teniendo en
cuenta que las capacidades se desarrollan y mejoran con el entrenamiento y a mayor
desarrollo de las capacidades fisicas mejor rendimiento deportivo. Por eso es crucial
realizar entrenamientos que trabajen estas capacidades de forma estructurada y bien
planificada, con objetivos claros y que tengan en cuenta las competencias a
desarrollar durante la temporada.

Dentro de las capacidades fisicas que se deben trabajar en el ciclismo, la
fuerza toma un papel trascendental en la preparacion fisica de un deportista de esta
modalidad. Dentro de la planificacion del macrociclo de toda la temporada de un
deportista es muy importante incluir entrenamientos de la fuerza bien estructurados
para que generen una mejora en el rendimiento del deportista. Ademas, se debe tener
en cuenta que la fuerza se puede dividir en diferentes capacidades como lo son la
potencia, la resistencia muscular y la fuerza maxima. Se debe entender para qué
sirven cada una de estas categorias que derivan de la fuerza para asi generar

entrenamientos adecuados que ayuden a optimizar estas capacidades teniendo en



cuenta la modalidad en la que compite el deportista, pues esto influye en las
capacidades en las que se debe hacer un mayor enfasis al entrenar.

Descripcion del Problema

El ciclismo de pista es un deporte que ha tenido un gran crecimiento durante
los ultimos afios, donde cada vez son més las personas que deciden iniciar con su
practica de forma recreativa o competitiva , esto genera que se recurra al
conocimiento de un entrenador para estructurar el entrenamiento con el fin de
conseguir el mayor rendimiento en las competencias, sin embargo, en algunos casos
debido al desconocimiento del deporte y una planificacién errénea del entrenamiento
por parte de los entrenadores se puede realizar una practica inadecuada del deporte,
ocasionando que no ocurra ninguna progresion del rendimiento del deportista y en
algunos casos hasta lesiones. La mala practica de este deporte hace que no se puedan
experimentar a fondo los grandes beneficios que trae, puesto que esta disciplina es
muy completa y desarrolla diferentes capacidades como la fuerza, la velocidad, la
resistencia y la coordinacion.

Un entrenamiento eficiente de ciclismo debe tener una planificacion
estructurada de todo lo que se debe trabajar en cada sesion con el fin de generar la
mayor progresion de las capacidades mencionadas anteriormente y llegar con el
mayor rendimiento posible a las competencias mas importantes. Para esto es necesario
realizar una planificacion adecuada del entrenamiento con dos factores
fundamentales: el entrenamiento de la fuerza basado en el gimnasio, y los
entrenamientos especificos del deporte. Al momento de llevar una buena
planificacion y trabajar para aplicar métodos de entrenamiento eficaces, se puede ver

cémo influyen en esta disciplina, ayudando a generar un buen rendimiento en los



ciclistas y permitiendo observar y analizar las capacidades mas influyentes en el
rendimiento de estos.

Una capacidad que es predominante en esta disciplina es la fuerza,
entrenadores de deportes que requieren un maximo esfuerzo en cortos tiempos como
el ciclismo de pista a menudo consideran que el entrenamiento de la fuerza es un
aspecto fundamental en un programa de entrenamiento de un atleta. Un atleta de
Sprint rutinariamente debe recibir un entrenamiento de fuerza en adicion al
entrenamiento especifico del deporte (Burnie et. al, 2018), ademas el entrenamiento
de la fuerza causa adaptaciones neuromusculares de reclutamiento de fibras que son
relacionadas con mayor rendimiento en los deportes de locomocion de alta intensidad.
Pero a pesar de estos beneficios es importante tener claro que al realizar un
entrenamiento de la fuerza fuera del entrenamiento especifico del ciclismo puede traer
consecuencias negativas si no se tiene en cuenta la coordinacion intramuscular
requerida para la realizacion del deporte. Los ejercicios realizados en el entrenamiento
de fuerza muchas veces pueden generar cambios en el mecanismo de coordinacion
muscular, por eso es importante conocer muy bien los movimientos especificos del
ciclismo para asi poder realizar los ejercicios de fuerza con la mayor semejanza
posible a estos y asi asegurarse de que la coordinacion intramuscular requerida en los
ejercicios de fuerza y los ejercicios especificos del deporte sea lo mas similar posible,
lo que repercute en la mejora del rendimiento (Barratt et. al, 2018).

Existe gran controversia entre el entrenamiento de fuerza y los efectos que este
tiene en el rendimiento del deportista que lo practica y en la ganancia de masa
muscular que se genera durante su desarrollo (Mujika et. al, 2016). Se sabe que al
realizar entrenamientos de fuerza recurrentes la masa muscular del deportista va a

incrementar, hay entrenadores que ven este incremento de la masa muscular como un



efecto negativo en el rendimiento del deportista pensando que puede ser perjudicial
para la velocidad de ejecucion de las acciones por el aumento de peso y por el cambio
en la composicién corporal, que hace que pueda cambiar la biomecénica de los
movimientos. Por otro lado, Cormie, McGuigan y Newton (2011) sugieren que en
deportes en donde los requerimientos de potencia son un factor significativo en el
rendimiento se evidencia que el incremento en masa y fuerza musculares son ventajas
que proporcionan una mejora en la capacidad general de produccion de potencia.
Ahora bien, partiendo de lo mencionado anteriormente y de la importancia de
la correcta aplicacion del entrenamiento de la fuerza para el rendimiento de un
ciclista, es necesario derivar la fuerza en sus componentes (potencia, fuerza maximay
resistencia muscular) puesto que se deben tener en cuenta a la hora de la planificacion
correcta de un entrenamiento para un ciclista de pista, se debe tener en cuenta que la
potencia es la capacidad de ejercer fuerza lo méas rapido que se pueda. (Schumacher,
et al. 2003) Por ende para que los ciclistas tengan éxito en sus competencias, la
potencia debe ser optimizada de forma adecuada, debido a las condiciones del deporte
en las que se busca realizar los recorridos en el menor tiempo posible, ademas de la
potencia también se debe tener en cuenta la resistencia muscular que es la capacidad
que tienen los musculos para mantener las contracciones musculares durante un
tiempo prolongado (Mirella, 2001). Al igual que las demas subdivisiones de la fuerza,
la resistencia muscular al entrenarse de forma correcta ayuda a reducir la fatiga
muscular que se da durante la realizacion de ejercicio por tiempos prolongados, lo
cual es una caracteristica principal del ciclismo; un ciclista debe poseer muy buena
resistencia muscular para tener la capacidad de mantener una alta intensidad durante
un largo tiempo sin disminuir el rendimiento, por eso es que se planted y se llevo a

cabo la idea de implementar sesiones de entrenamientos basados en la consigna y el



desarrollo de la fuerza como método complementario para el aumento y la mejora del
rendimiento de los ciclistas de pista y poder asi determinar qué tan influyente es
adquisicion de la fuerza maxima, la potencia y la resistencia muscular en el
rendimiento deportivo de los jovenes ciclistas del centro de alto rendimiento (CAR).

Justificacion

Se requiere un alto nivel de resistencia cardiovascular y habilidades técnicas
especiales para el maximo rendimiento en el ciclismo. Sin embargo, los ciclistas
suelen pasar por alto un aspecto fundamental del entrenamiento: la construccion de
fuerza. El propdsito de esta intervencion es resaltar la importancia del entrenamiento
de fuerza para los ciclistas y como este puede mejorar el rendimiento y ayudar a
prevenir lesiones.

El ciclismo es un deporte que requiere una alta resistencia aerobica y una
eficiente transferencia de potencia a los pedales. El entrenamiento cardiovascular es
esencial para mejorar la resistencia, pero el desarrollo de la fuerza juega un papel
igualmente importante en el rendimiento de un ciclista. Primero, el entrenamiento de
fuerza ayuda a mejorar la fuerza y la eficiencia del pedaleo. Al fortalecer los
musculos involucrados en el pedaleo, como los cuédriceps, los gluteos y los
isquiotibiales, se puede generar mas fuerza con cada golpe de pedal, aumentando la
velocidad y aceleracion. Ademas, el aumento de la fuerza reduce la fatiga muscular,
lo que permite a los ciclistas mantener una mayor intensidad durante mas tiempo. En
segundo lugar, el entrenamiento de fuerza ayuda a prevenir lesiones. A pesar de ser un
deporte de bajo impacto, los ciclistas pueden sufrir una variedad de lesiones,
especialmente dafios en las articulaciones y los tejidos blandos. Fortalecer los
musculos estabilizadores y trabajar los grupos musculares desequilibrados puede

ayudar a mantener una alineacion adecuada de las articulaciones y reducir el riesgo de



lesiones relacionadas con el ciclismo, como los trastornos de los tendones o el
sindrome de la banda IT que es la inflamacion del ligamento que conecta el hueso de
la pelvis con la tibia, lo que provoca un roce del mismo con el fémur, produciendo
dolor entre cadera y rodilla, lo que dificulta la realizacion de actividad fisica.

El entrenamiento de fuerza no solo tiene un efecto directo sobre el
rendimiento y la prevencion de lesiones, sino que también tiene un efecto positivo
sobre la composicion corporal del ciclista. EI aumento de la masa muscular y la
disminucién de la grasa corporal dan como resultado una mejor relacién potencia-
peso, lo que se traduce en un mejor rendimiento en el desarrollo de la competencia, ya
sea en pista y sin importar el estilo o modalidad de esta. En resumen, el entrenamiento
de fuerza juega un papel fundamental en el desarrollo integral del ciclista. Aumenta la
potencia y la eficiencia del pedaleo, previene lesiones y contribuye a mejorar la
composicion corporal. Por lo tanto, es imperativo que los ciclistas incorporen sesiones
regulares de entrenamiento de fuerza en su programa de entrenamiento que se adapten
a las demandas de su especialidad. Esto le permite maximizar su rendimiento, reducir
el riesgo de lesiones y alcanzar sus objetivos deportivos con mayor eficacia.

Objetivo General

Determinar la importancia que tiene el realizar entrenamientos de fuerza para
el rendimiento de jovenes de ciclistas de pista de entre 15y 18 afios.

Objetivos especificos

Evidenciar los diferentes métodos que se utilizan en el entrenamiento de la
fuerza para los ciclistas de pista en el centro de Alto Rendimiento de Baja California.

Identificar el progreso que se consigue durante el tiempo en que se ejecutan
los entrenamientos de la fuerza, mediante los tiempos arrojados en las tomas de

control.



Participar activamente en los entrenamientos en pista y en la preparacion fisica
de los ciclistas del Centro de Alto Rendimiento de Baja California, Tijuana.

Marco conceptual

Para poder entender y determinar la importancia que tiene el entrenamiento de
fuerza en el ciclismo, es necesario conocer y definir los diferentes conceptos que
hacen parte del ciclismo tanto en su preparacién como en su ejecucion.

El libro blanco para el deporte de la comision Europea (2007) define el
deporte como toda muestra de actividad fisica que es realizada de manera organizada
y con algun fin en especifico, con maltiples objetivos de los cuales resaltan el mejorar
el estado fisico y mental que a su vez ayuda a crear y desarrollar todo tipo de
relaciones sociales que generan incentivos econdmicos, emocionales, competitivos y
de capacidad que se ven reflejados mediante resultados dentro de cualquier nivel
deportivo. Los deportes estan clasificados segun su fundamento y el objetivo a
realizar, pero en este caso se hara énfasis en una disciplina que hace parte de los
deportes de tiempo y marca, para Avila y Garcia (2021) estos deportes estan
constituidos por alcances deportivos que son cuantificables, ya que se pueden medir
las distancias recorridas como en el caso de la natacion y el atletismo, el peso
levantado como en la halterofilia o el tamafio del obstaculo superado como en el caso
del salto alto, en estos tipos de deportes se realizan analisis comparativos con los
tiempos o las marcas de los deportistas y pueden ser comparados con las de sus
rivales o pueden servir para hacer proyecciones de los tiempos o las marcas a
alcanzar.

El ciclismo es definido por Celaya (2000) como un deporte simétrico que se
realiza con un elemento mecéanico, que en este caso es la bicicleta, la cual limita la

postura del deportista durante la ejecucidn del deporte, ya que este se abarca desde el



10

encaje de los pies en los pedales, el sillin y el manubrio, donde se apoyan las manos y
se le da direccidn al recorrido a realizar, este deporte que requiere de una técnica de
ejecucion basada en una postura adecuada, que permita obtener un rendimiento fisico
y deportivo 6ptimo, ayudando a prevenir lesiones y molestias tales como calambres,
tendinitis y contracturas musculares como las dorsolumbares y las cervicales que son
las que mas destacan en los ciclistas. Es importante tener en cuenta que el ciclismo
tiene maltiples modalidades donde resaltan el ciclismo de ruta, el ciclismo de pista, el
ciclismo de montafia, el ciclismo de sala, el ciclocross y el BMX. En el CAR las dos
modalidades que se entrenan son: Ciclismo de ruta, que es definido por el Instituto
Colombiano del Deporte (2009) como un deporte colectivo con interaccion socio
motriz ya que se da a traves de la participacion de compafieros y adversarios al mismo
tiempo, teniendo como espacio comun carreteras pavimentadas y ya determinadas, en
esta modalidad se produce una confrontacion directa entre dos o varios equipos, que
buscan llegar a la meta en las mejores condiciones posibles y realizando mejores
marcas que los rivales, mientras que el ciclismo de pista se realiza dentro de un
vel6dromo y con bicicletas de pifion fijo, no tienen cambios y se usa el sistema de
contra pedal para desacelerar; dentro de esta modalidad se encuentran varias pruebas
entre persecuciones, tiempos y velocidad.

En cuanto al entrenamiento de fuerza se deben conocer diferentes conceptos
que hacen parte del desarrollo de la preparacion fisica y deportiva, como lo es la
fuerza muscular que es la facultad que posee uno o varios musculos para hacer
tension sobre una carga determinada durante la contraccién muscular, Gonzales
Badillo (2002) mencionan que la fuerza muscular, que es desarrollada mediante el
entrenamiento de resistencia, ayuda a reducir la fatiga muscular que se da durante el

ejercicio a largo plazo, cuando el deportista posee una base muscular fuerte, tiene la
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capacidad de mantener una intensidad alta durante mayores rangos de tiempo sin
disminuciones importantes en el rendimiento. Existen diferentes formas de entrenar la
fuerza muscular dependiendo del deporte y los objetivos a realizar; en el ciclismo, la
fuerza se puede entrenar en la bicicleta con diferentes ejercicios, para Gorostiaga
(2002) los tipos de entrenamientos de fuerza que pueden ser méas beneficiosos para los
ciclistas son: Entrenamiento con cargas pesadas, este consiste en entrenar con grandes
cargas y menos repeticiones con el fin de crear estimulos adicionales de crecimiento,
entrenamiento de fuerza explosiva que se basa en la capacidad de generar fuerza en el
menor tiempo posible (potencia) y el entrenamiento de fuerza con resistencia variable
que busca alternar las cargas del entrenamiento para evitar que los masculos se
acoplen a las mismas y lograr una super compensacion, logrando equilibrar el
entrenamiento con el descanso, cada tipo de entrenamiento se debe realizar teniendo
en cuenta el objetivo a alcanzar.

En el entrenamiento de ciclismo es de suma importancia trabajar la potencia,
dadas las condiciones del deporte en las que se busca realizar los recorridos en el
menor tiempo posible, la potencia es la capacidad de ejercer fuerza lo mas rapido que
se pueda, Schumacher et al. (2003) afirman que la eficiencia de la potencia en el
pedaleo es sumamente importante a la hora de trabajar la fuerza, puesto que al
enfocarse en esta se estan involucrando los masculos del tren inferior (cuadriceps,
isquiotibiales y gluteos) que le permiten realizar la propulsion al deportista, es decir
que trabajar y desarrollar la fuerza permite generar mas potencia en cada pedaleo,
dado que a mayor fuerza, mayor potencia y mayor eficacia en el pedaleo, logrando
mayor velocidad y aceleracidn durante el recorrido en la bicicleta. Ronnestad y
Mujika (2014) aseguran que con el entrenamiento de fuerza que conlleva a la

construccion de masa muscular y a la disminucion de grasa corporal se puede hacer
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una mejor relacién entre potencia y peso, lo que conduce a un mejor rendimiento en
etapas de montafias o carreras a contrarreloj.

Bompa y Haff (2007) indican que la estabilidad conjunta es y se da cuando el
entrenamiento de fuerza ayuda al fortalecimiento de los musculos estabilizadores que
estan ubicados alrededor de las articulaciones como en el caso de las rodillas y la
cadera, dicha estabilidad articular ayuda a reducir el riesgo de lesiones tales como el
sindrome de la banda IT y los trastornos de los tendones que son bastante comunes en
los ciclistas, En cuanto al equilibrio muscular en el ciclismo, Garcia Pallarés et al.
(2009) afirman que este deporte al tener tantos movimientos repetitivos y un trabajo
muscular desigual puede generar desequilibrios musculares que con el entrenamiento
de fuerza pueden corregirse, ayudando a la mejora de la alineacion de las
articulaciones y disminuyendo el riesgo de lesiones por su frecuente uso, por eso es
importante tener en cuenta el entrenamiento de fuerza en el ciclismo y sus diferentes
formas de entrenarlo, una de estas opciones es el entrenamiento concurrente que es
definido por Cormie, McGuigan y Newton (2011) como la relacion existente entre el
entrenamiento de fuerza y otros componentes del entrenamiento del ciclismo en este
caso, como lo puede ser el entrenamiento cardiovascular, analizando cual es la forma
mas optima de integrar de forma adecuada estos dos elementos con el fin de optimizar
el rendimiento del deportista, Bompa y Haff (2007) indican que la periodizacion del
entrenamiento de fuerza para ciclistas es una planificacion estructurada a lo largo del
tiempo que debe de incluir fases de acumulacion, mantenimiento y descanso, teniendo
en cuenta las adaptaciones neuromusculares que son descritas por Fyfe, Bishop y
Stepto (2014) como todas las adaptaciones neuronales que permiten mejorar la
coordinacion muscular mediante la activacion y sincronizacion de las unidades

motoras.
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Plan de accion

Durante el tiempo que se estuvo haciendo parte del grupo de trabajo de
ciclismo en el CAR, se tuvieron dos roles generales, el primero consistia en ayudar a
desarrollar los entrenamientos de preparacion fisica al entrenador de la disciplina,
recibiendo la rutina por parte del preparador fisico y analizando si era necesario el
realizarle cambios a la misma dependiendo de la etapa del entrenamiento en la que se
estaba trabajando, una vez establecida la rutina, esta se llevaba a cabo y se debia
monitorear toda la sesion de entrenamiento, corrigiendo errores, posturas y la técnica
de los movimientos. La segunda funcion que se tenia, estaba mas centrada al
entrenamiento de ciclismo como tal, transmitiendo las indicaciones del entrenador,
cronometrando los tiempos, las marcas y llevando un conteo de las mismas a lo largo

de las sesiones.

Para llevar a cabo el seguimiento y el proceso de los deportistas se tomaron
como referencia 5 ciclistas de pista pertenecientes al Centro de Alto Rendimiento de
Tijuana, México, que estaban entre los 15 y 18 afios de edad, 2 de los deportistas eran
corredores de velocidad y los otros 3 lo eran de medio fondo, el proceso y
seguimiento de los ciclistas se dio a treves de 2 parametros, el primero consistia en
tomas de control, estos controles son réplicas de la modalidad de competencia de cada
ciclista, es decir que durante el entrenamiento el deportista debia realizar el recorrido
como si realmente estuviera compitiendo, el control 1 y el control 2 se realizaron con
mes y medio de diferencia (6 semanas) para poder analizar y comparar las marcas,
observando los avances o retrocesos de cada ciclista, los 2 velocistas realizaron una

prueba de velocidad de 200 metros, 2 de los medio fondistas realizaron una
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persecucion individual de 16 vueltas y el tercer medio fondista fue medido mediante
el recorrido de un kilometro ya que era su especialidad. Como segundo parametro los
5 ciclistas realizaron un Test para medir la fuerza de los cuadriceps al dia siguiente de
cada control, el test consiste en realizar una sentadilla libre con barra empezando con
una peso moderado alto, luego de un tiempo de descanso adecuado se debe realizar
otra sentadilla pero aumentando el peso y asi sucesivamente hasta que un dispositivo
que esta conectado a la barra mida la velocidad de ejecucion de la sentadilla y avise
que la velocidad de ejecucion fue muy baja. En ese punto se deja de realizar el
movimiento y el dispositivo calcula el 100% del peso que puede levantar ese
deportista en ese ejercicio, este test sirve para medir la cantidad maxima de fuerza que
los cuédriceps pueden ejercer.

Resultados

Después de realizar las 2 tomas de control y el test para medir la fuerza de los
cuédriceps a lo largo de las 6 semanas de entrenamiento, se pudo evidenciar la
importancia de implementar entrenamientos de fuerza que vayan alternos a los
entrenamientos especificos de la disciplina deportiva, ya que ayudan al desarrollo y la
mejora de las capacidades fisicas, especialmente de la fuerza como factor importante
para el buen rendimiento fisico y deportivo de los ciclistas.

En cuanto a los controles realizados (C) y el Test para medir la fuerza de los
cuédriceps (T) se pudo notar que hubieron mejoras en ambos parametros a lo largo de
las 6 semanas de diferencia y en los 5 ciclistas analizados sin importar si eran de
velocidad o medio fondo, puesto que los tiempos en los segundos controles
disminuyeron en comparacion a los primeros y la fuerza en los miembros inferiores
(cuadriceps) aumento en la segunda toma de los test en los 5 ciclistas comparados con

los primeros.
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Si se observan los resultados obtenidos por los dos velocistas Atleta 1 y Atleta
2 en los controles, se puede evidenciar que ambos lograron mejorar su tiempo
significativamente, el primero paso de 10,52 s a 9,99 s con una reduccion de tiempo
de 0,53 sy el segundo atleta paso de 11,02 s a 10,75 con una mejora de 0,27 s,
evidenciando asi que el entrenamiento de fuerza arrojo resultados positivos en la
mejora de la potencia de los velocistas dado que es una prueba de muy corto tiempo y
muy explosiva.

Con los 2 atletas de medio fondo que realizaron las 16 vueltas en persecucion
(Atleta 3 y Atleta 4) también se evidenciaron mejoras en los segundos controles, ya
que el Atleta 3 paso de realizar las 16 vueltas en 4:13 min a finalizarlas en 4:04 min
con una mejora de 9 s y el Atleta 4 paso de completar las vueltas en 4:03 min a
terminarlas en 3:56 min con una mejora de 7 s, donde se destaca la capacidad de los
ciclistas en base a la resistencia a la fuerza o resistencia muscular, para que ocurra una
mejoria o disminucién de tiempo en una prueba de duracion media en ciclismo de
pista debe haber un correcto entrenamiento de la resistencia muscular, sobre todo en
los miembros inferiores que genere que el ciclista pueda aplicar la fuerza requerida
en el pedaleo sin fatigarse.

Con el Atleta 5 también se evidencio una mejora en el tiempo en el que
completo el kilometro que recorrid, ya que paso de 59, 51 s en el primer control a
53,47 s en el segundo control con una mejora de 6 s, donde se puede evidenciar que el
atleta tuvo una mejora en potencia y resistencia muscular lo que demuestra una
correcta planificacion en la preparacion de los dos tipos de fuerza mencionados
anteriormente, entendiendo que ese control es una copia del kilometro que es una
prueba de ciclismo de pista que requiere que el deportista aplique mucha potencia por

un tiempo no tan corto.
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Por Gltimo, se pueden ver los pesos que levanta cada deportista en su 100% en
los dos intentos realizados en el test de fuerza para cuédriceps, al verlos se pueden
identificar los incrementos de los pesos realizados por cada ciclista lo que demuestra
una mejoria en la fuerza méxima dada por el entrenamiento, que es el otro tipo de
fuerza importante a tener en el ciclismo de pista, pues entre méas fuerza tenga un
ciclista mas paso puede poner en el pedaleo, lo que hace que se genere mas potencia
para avanzar, ademas de generar un mejor avance de la bicicleta, lo cual es ideal en

cualquiera de las modalidades de pista.

Deportista Cl C2 T1 T2
Atleta 1 10, 53's 9,995 417 Ib 443 Ib
Atleta 2 11,02 s 10,75 s 307 Ib 343 1b
Atleta 3 4:13,71 min 4:04,85 min 340 Ib 352 Ib
Atleta 4 4:03,99 min 3:56,99 min 3751b 382 1Ib
Atleta 5 99,91s 53,47s 411 Ib 429 Ib

Conclusiones

El ciclismo de pista se divide en diferentes pruebas, pero en el CAR las
modalidades de velocidad y contrarreloj son las que mas resaltan y en las que mas se
hace énfasis, razon por la cual los deportistas seleccionados competian en estas y se
pudo evidenciar que, por medio de un entrenamiento bien planificado y estructurado
de los diferentes tipos de fuerza como la fuerza explosiva y la resistencia a la fuerza
se puede mejorar el rendimiento del deportista ,como se pudo notar en los resultados
obtenidos en los controles y en los test de fuerza en miembros inferiores que se

realizaron.
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El entrenamiento planificado por el entrenador de ciclismo del centro de alto
rendimiento es muy especifico en cuanto a la forma de entrenar cada tipo de fuerza
dependiendo de la modalidad en la que compite cada ciclista, donde los velocistas se
enfocan en el desarrollo de la fuerza explosiva que les permite desarrollar més fuerza
en el menor tiempo posible y los ciclistas de medio fondo que se centraban en la
resistencia a la fuerza y la resistencia muscular. Dentro de la planificacion se
encontraban sesiones de entrenamientos en pista con la bicicleta y en el gimnasio con
ejercicios funcionales y con maquinas.

Un macrociclo de entrenamiento basado en el entrenamiento de la fuerza
como principal caracteristica, bien planificado y estructurado influye en el
rendimiento de un ciclista de manera positiva.
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Fotos de los deportistas realizando los entrenamientos:
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Fotos de las sesiones de entrenamiento planificadas en el macrociclo:
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Fotos de los tiempos de los controles realizados:
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