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RESUMEN.

La evaluacion de las capacidades anaerobia y aerobia en el deportista es el primer eslabon
para el éxito de futuros resultados. Sin embargo los entrenadores de ciclismo de la
academia provincial de Matanzas desconocen las capacidades anaerobias y aerobias de sus
deportistas de la primera categoria y no lo tienen en cuenta en la realizacion del plan de
entrenamiento. Por ello el autor se ha propuesto valorar las capacidades anaerobia y aerobia
de los ciclistas de la academia. En la metodologia empleada se utilizd el método de
medicion a través de las siguientes pruebas: el test de las cincuenta yardas, Margaria-
Kalamen, Matsudo y Rockport. La investigacion realizada incorpora como elemento
novedoso que los deportistas poseen mayor capacidad anaerdbica lactacida y aerobia. Lo
que constituye un valioso aporte ya que permite conocer las posibilidades energéticas en

deportistas y ver si existe correspondencia con el rol que desempefia dentro del equipo.
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En la actualidad, en el deporte de alto rendimiento es muy importante la planificacion del
entrenamiento con el objetivo de alcanzar altos resultados, pero en el trayecto de la
preparacion se deben tener en cuenta una serie de elementos como la dosificacion de las
cargas, volumen e intensidades del trabajo, debe ir aparejado de una serie de pruebas
médicas que permiten apoyar el trabajo de los entrenadores. Tener en cuenta que el deporte
de alto rendimiento al contrario de cdmo muchas personas piensan, lejos de ser salutifero,
constituye una agresion al organismo. Los diferentes planes de entrenamientos para lograr
el rendimiento deportivo en diferentes especialidades y repercusion social del deporte han
alcanzado niveles que sitdan al deporte en el eje de las preferencias de una parte muy
importante de la poblacion mundial. Los practicantes desde la época del mayor esplendor
de la cultura griega gozan de las preferencias de innumerables seguidores que han superado
fronteras y continentes por efecto de los medios de comunicacion. Se han puesto al alcance
de todos los ciudadanos, especialmente la television, la grandeza del deporte cuando se
manifiesta como tal, sin caer en desviaciones poco ejemplares que afectan a la salud de los

deportistas o al espiritu que deben mantener todos los deportistas.

En la actualidad se evidencia que existe un cierto distanciamiento entre la relacion
indisoluble que debe existir entre las posibilidades bioenergéticas del organismo y la
modalidad que desempefia el deportista. Es un elemento vital que garantiza en gran medida
la futura victoria del deportista. Las pruebas funcionales aerdbicas y anaerébicas permite
delimitar cuales son las barreras que pueden presentar los deportistas y aconsejar cual es la

direccién que debe tomar el entrenamiento.

Los entrenadores de la Academia Provincial de Ciclismo de Matanzas, desconocen las
capacidades anaerobicas y aerdbicas de los deportistas de primera categoria, por lo que no

las tienen en cuenta para la planificacién del entrenamiento.

Por tanto los autores para dar cumplimiento se trazan el siguiente objetivo de investigacion:
valorar las capacidades anaerdbicas y aerobicas de ciclistas de la primera categoria de la

academia provincial de Matanzas.



Es importante la que esto se tenga en cuenta ya que para el rendimiento de resistencia a
corto plazo en el ciclismo de pista se usan reservas locales de energia (trifosfato de
adenosina, ATP fosforeativa y glucgeno), la produccion de glucosa por el higado y su
distribucion a través de los vasos sanguineos requiere 1 minuto. La activacién del sistema
nervioso central requerido en los grandes esfuerzos del ciclismo de pista, produce un
aumento de la liberacion de catecolaminas los altos niveles de adrenalina y noradrenalina
inducen glucolisis, lipdlisis y proteodlisis. Las reservas de glucdgeno de los musculos y el
higado son suficientes solo para esfuerzos intensivos que duren hasta 90 min. El contenido
de trigliceridos es elevado y sirve como una reserva estable de grasa, almacenan grasas en
las fibras de contraccion lenta en vacuolas localizadas cercas de las mitocondrias. Durante
la realizacion de ejercicios prolongados los &cidos grasos libres del tejido adiposo pueden
aportar hasta el 60 por ciento de las necesidades energéticas. Por tanto si se logra conocer
los valores de cada uno de los elementos enunciados con anterioridad, podemos encauzar
mejor el entrenamiento, explotando el potencial humano segin la materia prima

(bioenergética) de la cual el dispone.

Otro elemento a tener en cuenta es sin duda alguna la influencia de la recuperacion. La
reposicion de las reservas energéticas, especialmente de los depdsitos de glucdgeno tiene
una importancia en el ciclismo. Para los ciclistas la distribucion de los alimentos portadores
de energia es importante. El por ciento de hidratos de carbono en su comida debe ser de 55
a 60 por ciento, siendo la proporcion de grasas el 20 a 25 por ciento y proteinas de un 15 a
18 por ciento. Antes de transcurridas 24 horas de recuperacion, cualquier consumo de
energia mas elevado requiere una ingestion adicional de concentracion de glucosa,

vitaminas y minerales.

DESARROLLO:

La poblacion estudiada quedd compuesta por 9 deportistas del sexo masculino, de la

primera categoria, pertenecientes a la academia de ciclismo de la provincia de Matanzas.



Tabla 1. Caracteristicas generales de la muestra.

Estatura Experiencia
CICLISTAS Funcion (m) (Afos)
1 M Ruta 1,74 63 22 11
2 Ruta 1,73 69 23 11
3 M Ruta 1,75 70 23 11
4 M Pista 1,76 68 25 12
5 M Ruta 1,77 68 34 20
6 M Pista 1,77 66 23 8
7 M Ruta 1,81 68 24 9
8 M Ruta 1,79 70 25 8
9 M Pista 1,8 72 26 12

Media

Desviacion estandar

Coeficiente de variacion

En la presente tabla se resaltan las medias de estatura, peso y edad, los cuales son de 1,77m,
68,22 Kg. y 25 afos respectivamente. Si comparamos estos valores con los ciclista de élite
mundial, como puede ser los ciclista de Alemania, se evidencia una significativa diferencia
en cada uno de estos aspectos. Otros datos que se pueden sefialar de la muestra
seleccionada es que poseen un alto nivel de experiencia deportiva lo que indica que dichos
ciclista han transitado por la escalera del alto rendimiento. Por la funcion que desempefian
en el equipo encontramos que 6 de los 9 ciclistas de la poblacion son participantes de
eventos de ruta.

Los métodos utilizados en el transcurso de la investigacion son: los métodos teoricos
(analitico-sintético, inductivo-deductivo y el historico-l6gico) y el método empirico, en
especial la medicién, a través de las siguiente pruebas: el test de las 50 yardas (45 metros)
volantes, la prueba de potencia de Margaria-Kalamen, la prueba de Rodriguez-Matsudo y la
prueba de andar de Rockport.

Las dos primeras pruebas valoran las posibilidades anaerdbico alactacida, la tercera, la
anaeradbico lactacida y la altima las posibilidades aerdbicas.

La aplicacion de las pruebas, se efectuaron en varias sesiones matutinas durante una

semana en la academia de ciclismo de Matanzas. Estas pruebas se efectuaron en el mes de



diciembre antes de la competencia fundamental, la vuelta ciclistica a Cuba. Los resultados
de las pruebas se muestran a continuacion.

Tabla 2. Resultados del Test de las 50 yardas volantes.

Ciclistas Tiempo (seg. Evaluacion

1 7,00 Excelente
2 7,20 Bien

3 6,50 Excelente
4 6,10 Excelente
5 6,00 Excelente
6 6,00 Excelente
7 6,00 Excelente
8 6,30 Excelente
9 6,20 Excelente

Media E-88.89 %

Desviacion estandar B-11.11 %

Coeficiente de variacion
Los resultados mas significativos se encuentra que el 88.89% de la muestra alcanzaron la

evaluacion de Excelente, lo cual indica que poseen una alta capacidad anaerobia alactécida,
lo que se traduce en una alta movilizacion de sustratos energéticos como ATP y CrP,
ademas de que se deduce un alto predominio de fibras de contraccién rapida con un
correspondiente aumento del tamafio de los reticulo sarcoplasmatico, lo que evidencia un
mejor desempefio para los eventos de pista en condiciones anaerébicas a una maxima
intensidad.

Tabla 3. Resultados del Test de Margaria-Kalamen.

Ciclistas Kgmi/seg Evaluacion
1 187,43 Buena
2 190,95 Buena
3 185,11 Buena
4 168,58 Media
5 188,19 Buena
6 196,35 Buena
7 183,91 Buena
8 181,09 Media
9 190,4 Media

Media 188,78 B-66.60%
Desviacion estandar 7,83 M-33.40%

Coeficiente de variacion 4,21



Los resultados de esta prueba muestran que el 66.60% de los participantes obtuvo una
evaluacion buena, el 33.40% de media. Los resultados obtenidos evidencian que en un
corto periodo de tiempo se logra movilizar una gran cantidad de fibras de contraccion de
tipo Il B, ya que este es un esfuerzo intenso en un corto periodo de tiempo, cuyo sustrato
energético fundamental es el ATP. Existe una gran diferencia entre los resultados de esta
prueba y la anterior debido a que el tiempo de ejecucién es mucho menor e implica una
mayor complejidad, lo cual demanda una alta coordinacion y factores psicoldgicos.
Tomando en cuenta que el equipo investigado pertenece a la élite cubana de ciclismo, los
resultados de potencia muscular se encuentran un tanto por debajo de lo ideal, ya que no se
alcanza la evaluacion de excelente, y esto trae consigo una disminucién de sus
posibilidades en momentos de maxima intensidad ya que poseen una reserva intrinseca de
ATP en las fibras con valores aceptables pero no es lo ideal.

Tabla 4. Resultados de la prueba de la corrida de Rodriguez-Matsudo.

Ciclistas Metros recorridos Evaluacion

1 267 B
2 270 B
3 295 E
4 300 E
5 320 E
6 310 E
7 290 E
8 299 E
9

320 E
Media 296,78 E-77,78%

Desviacion estandar 19,11 B-22,22%
Coeficiente de variacion 6,44

La presente prueba se acerca mas a las posibilidades reales del deporte estudiado y reviste
una importancia vital para los ciclista de pista ya que se desarrollan casi todos los eventos
de esta modalidad dependen en gran medida del régimen de trabajo submaximo, en donde
el sustrato fundamental es el ATP proveniente de la conveccion del glucogeno muscular en
ATP. Como principales resultados se aprecia que el 77,78 por ciento de la muestra logro
una evaluacion de excelente. Por lo que se traduce que son atletas que presentan un

predominio de fibras de contraccién rapida Il Ay Il B y son los que mejor utilizan como



sustrato energético el glucogeno muscular por via anaerobica. Por tanto son los mas
propensos para eventos de velocidad con un periodo de duracion entre los 30 segundos y

los 5 minutos de carrera aproximadamente.

Tabla 5. Resultados de la prueba de andar de Rockport.

Ciclistas mLKkg-1min-1 Evaluacion
1 73,05 Excelente
2 72,7 Excelente
3 73,37 Excelente
4 72,03 Excelente
5 69,95 Excelente
6 71,28 Excelente
7 69,58 Excelente
8 71,82 Excelente
9 70,09 Excelente

Media E-100 %
Desviacion estandar

Coeficiente de variacion

Luego de haber analizado las diferentes pruebas anaerdbicas se procede a analizar los
resultados del test de la milla de Rockport, el cual nos brinda un indice de como se emplea
el O2 en la formacién del ATP. Los resultados obtenidos son satisfactorios ya que el 100%
de la muestra se comporta excelente, demostrando una eficacia de los sistemas aerobios asi
como una gran movilizacion de las fibras rojas en actividades de larga duracion y poca
intensidad con esfuerzos sostenidos. Relevante es el resultado registrado por los ciclistas 5
y 7 por ser los que mejores mecanismo aerobicos exhiben, lo que les da un alto potencial
fisioldgico para los eventos de larga duracion y moderada intensidad, como puede ser los
eventos de ruta.

Tabla 6. Comparacion de los valores promedios de cada una de las pruebas aplicadas

teniendo en cuenta el rol que desempefian en el equipo.

Parametros Pista Ruta Diferencia
N 3 6 -3
Edad 24,67 25,17 -0,5
Experiencia deportiva 10,67 11,67 -1
Estatura 1,78 1,77 0,01
Peso corporal 68,67 68 0,67
50 Yardas 6,1 6,5 -0,4

Margaria-Kalamen 185,11 186,11 -1



Rodriguez-Matsudo 310 290,17 19,83
Rockport 71,13 71,75 -0,62

Segun los resultados planteados en la tabla ya se puede decantar diferencias desde el punto
de vista funcional que existe entre los pisteros y los ruteros. En dicha comparacién se
observa que los ruteros poseen mayor cantidad de reservas naturales de ATP en el musculo,
pero no son los que mas rapido logran movilizar en la consecucidn de utilizacion de ATP,
CrP y glucogeno muscular por via anaerdbica, muy superior en los ciclistas de pista. En
cuanto a las posibilidades aerdbicas se percibe una ligera superioridad en los ruteros, la cual
es muy poco significativa en comparacion con los resultados exhibida por los ciclista de los
eventos de pista.

Indicaciones metodoldgicas que se derivan de los resultados obtenidos en las pruebas
aplicadas:

Los ciclistas niUmero 5 y 7 de la muestra, siendo su rol en el equipo los eventos de ruta,
poseen mejores resultados en los eventos de mayor intensidad, corta duracién y submaxima
intensidad, a su vez son los que menor aerdbica presentan. Por tanto se propone que de
competir en eventos de ruta se esfuercen mas en las metas volantes y las carreras por
puntos, ya que no poseen las condiciones fisioldgicas y bioquimicas que sustenten un
evento de larga duracion. En caso de participar en la vuelta ciclistica a Cuba, dichos ciclista
deben lograr aprovechar mas las metas volantes, especificamente durante las primeras
carreras, pues con el pasar de los dias pueden presentar una disminucion considerable de su
capacidad de trabajo que pueda dar al traste con la eliminacion por alguna lesion o fatiga
extrema. En un futuro los investigadores proponen que dichos deportista sean ubicados en
eventos que se corresponda a sus verdades posibilidades energéticas, ya sea en ruta (como

se ha explicado anteriormente) o en un evento de pista.



CONCLUSIONES:
Se valoraron las capacidades anaerobia y aerobia dandole cumplimiento al objetivo de
la investigacion.. En los resultados obtenidos en las diferentes capacidades estudiadas
se concluye que los ciclistas poseen mejor capacidad anaerobica lactacida y capacidad
aerobica. Se realizaron indicaciones precisas para los atletas numero 5y 7 de la muestra
ya que presentan mejores resultados en las pruebas de maxima intensidad y corta

duracion y su roll dentro del equipo es la ruta.
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