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RESUMEN

En la actualidad las carreras de montafia tienen gran acogida entre las personas
aficionadas al running, buscando realizar carreras de larga distancia en espacios
naturales Hoy en dia existen varios eventos deportivos con esta modalidad que
son asesorados por diversos clubs deportivos en lo cual uno de ellos pretenden
implementar un programa de entrenamiento de resistencia aerobia de Trail
Running para atletas de entre 30 a 40 afios en el club Km42, realizando la
evaluacion y el control de su preparacién a través de un macrociclo ATR. Y al
finalizar el estudio, analizar los resultados para comprobar la efectividad del

programa de entrenamiento propuesto.

Palabras Clave: Trail Running. Atletismo. Entrenamiento Deportivo. Resistencia
Fisica. Capacidad Aerobia. Capacidad Anaerobia. Educacion Fisica. Test de

Cooper. Mesociclo ATR. Deportes de Montafa.
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ABSTRACT

At present, mountain races are very well received by people who are fond of
running, seeking to carry out long-distance races in natural spaces. Nowadays,
there are several sporting events with this modality that are advised by various
sports clubs in which one of them intends to implement a Trail Running aerobic
endurance training program for athletes between 30 and 40 years old at the Km42
club, evaluating and controlling their preparation through an ATR macrocycle.
And at the end of the study, the results will be analyzed to verify the effectiveness

of the proposed training program.

Keywords: Trail Running. Athletics. Sports training. Physical resistance. Aerobic
Capacity. Anaerobic Capacity. Physical education. Cooper test. Mesocycle ATR.

Mountain Sports.
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INTRODUCCION

En la actualidad las carreras de fondo tienen gran acogida con una
considerable cantidad de adeptos, buscando realizar carreras de larga distancia
realizadas en un espacio natural. Hoy en dia el “Trail Running” lo encontramos
como una actividad fisica que se realizan en senderos a campo traviesa,
ascensos y descensos con pronunciados grados de desnivel y varios terrenos
irregulares, sin olvidar que afrontar estos espacios naturales es uno de los retos
mas grandes para el corredor que es el poder resistir un ritmo de carrera con una
gran ausencia de oxigeno que se hace cada vez mas complejo cumplir con el

objetivo de culminar la prueba.

No fue hasta el afio 1995 que la Federacion Inglesa de Atletismo lo acepté
como una modalidad deportiva oficial y definio las carreras de Trall
Running como aquellas que se celebran en caminos publicos a los que no

tiene acceso el trafico rodado (Sintes, 2017, s.p.).

El Trail Running ha logrado involucrar a muchas personas aficionadas en nuestra
ciudad, que gustan de una practica deportiva que pueda mejorar su condicion
fisica y por ende tener un buen estilo de vida. Hoy en dia existen varios eventos
deportivos con esta modalidad que son asesorados por diversos clubs

deportivos.

Esta investigacion pretende implementar un programa de entrenamiento
de resistencia aerobia para atletas de entre 30 a 40 afios de Trail Running del
club Km42, realizando la evaluacion y el control de su preparacion a traves de
un macrociclo ATR. Y al finalizar el estudio, analizar los resultados para
comprobar la efectividad del programa de entrenamiento propuesto.

La metodologia a utilizar en esta investigacion sera un cuasiexperimental
gue se aplicara a un grupo de participantes, 6 hombres y 6 mujeres entre 30 a
40 afos los cuales seran analizados y tomaran datos al inicio, intermedio y final
de la aplicacion del programa, realizando su preparacion durante cinco dias por
semana con una duracién de 90 minutos y asi poder establecer un nuevo modelo
para alcanzar el desarrollo correcto de la resistencia aerobia individual de los

deportistas aplicados a nuestra propuesta de entrenamiento.

Jorge Andrés Bermeo Guaman 1
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IDENTIFICACION DEL PROBLEMA Y JUSTIFICACION

El entrenamiento deportivo bajo el asesoramiento adecuado, profesional
y cientifico es transcendental para generar resultados en las personas que
desean establecer objetivos a corto y largo plazo, siendo acordes en su estado
fisico y este pueda mejorar en cierta disciplina deportiva; si bien es cierto el club
“Km42” ha desarrollado sus entrenamientos para el corredor de asfalto que entre
sus caracteristicas estd en mejorar su nivel de oxigeno, dosificacion de las

distancias y economia de su energia que son importantes para su preparacion.

A si mismo las nuevas modalidades del Trail Running entre 10km a 15km
exigen meétodos aerobicos especificos como la transicion de subida y bajada de
pendientes, la dosificacion del esfuerzo en varios desniveles y un nivel menor de
intensidad comparado con el entrenamiento de asfalto, genera algunos
contrastes en lo cual comiunmente las personas no logran evidenciar estas
caracteristicas para mejorar su rendimiento. De esta manera el club necesita
planificar un programa aerobico diferente para los deportistas que deseen
especializarse en correr en la montafia, teniendo como principal referencia la
planificacién deportiva en esta modalidad con la elaboracién de un macrociclo
ATR.

El Trail Running es una disciplina avalada dentro del atletismo que puede
ser practicada por la mayoria de personas, no hay limite o restriccion por su
edad, sexo o estrato social. Provechosamente el Ecuador es un pais situado en
zonas montafiosas, de diferentes vegetaciones con numerosos paisajes y
naturalezas, principalmente en la region interandina donde podemos encontrar
estos espacios que son apropiados para la practica del atletismo de montafa.
Ademas se puede atribuir los beneficios de la practica del Trail Running que
mejora la capacidad cardiaca del corazén, aumenta y fortalece la densidad 0sea,
reduce el nivel de azlcar en sangre, ayuda a controlar el peso, mejora de la
capacidad de equilibrio del cuerpo en todas sus partes, ayuda en la coordinacién

y propiocepcién del cuerpo (Albero, 2019).

Jorge Andrés Bermeo Guaman 2
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El objetivo en este estudio sera analizar la resistencia aerobica, la técnica
correcta, el tipo de periodizacion, ya que es necesaria para largos periodos de
entrenamiento, se debe comprender que cada deportista es diferente por ello su
planificacién debe ser individualizada, de tal forma los planes de entrenamiento
y la dosificacion de las cargas no seran igual.

La aplicacion del programa de entrenamiento facilitara el logro de los
objetivos planteados, apoyado de una metodologia de entrenamiento adecuada,
mejorando la organizacion del trabajo con una planificacion diaria, que cumpla
parametros adecuados a la preparacion de los deportistas, coadyuvando al
desarrollo del desempeiio fisico previniendo lesiones y la desercién de la practica

de la disciplina deportiva.

OBJETIVOS

General

e Implementar un programa de entrenamiento de resistencia aerobia para
atletas de 30 a 40 afios que participan en carreras de Trail Running de
larga distancia entre 10km a 15km dentro del club “Km42” de la ciudad de

Cuenca.

Especificos

e Determinar los criterios tedricos y metodologicos que justifican el
desarrollo de la resistencia aerobia en atletas de 30 a 40 afios que
participan en carreras de Trail Running de larga distancia.

e Evaluar el estado inicial, medio y final durante el entrenamiento de
resistencia aerobia de los atletas de 30 a 40 aflos que participan en
carreras de Trail Running de larga distancia.

e Aplicar el programa de entrenamiento de resistencia aerobia con atletas
de 30 a 40 afios que participan en carreras de Trail Running de larga
distancia.

e Valorar la funcionalidad del programa de entrenamiento de resistencia
aerobia con atletas de 30 a 40 aflos que participan en carreras de Trail
Running de larga distancia.

Jorge Andrés Bermeo Guaman 3
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CAPITULO |

1. GENERALIDADES DEL RUNNING

1.1 Origen del Running

El origen del running se remonta a tiempos muy antiguos, desde la antigua
Grecia podemos senalar que: “Homero, el autor de la obra “La lliada” ya nos
daba pistas con su gran espiritu competitivo durante las pruebas que disputaban”
(Sintes, 2017, s.p.). Es asi que “en la antigua Grecia encontramos a los primeros
atletas, y en Atenas donde se celebran los primeros juegos olimpicos modernos
en el afio 1896” (Arribas, 2016, s.p.). Con el paso del tiempo el running fue
ganando espacio entre los deportes y en la década de los 80, se lo llamaba “salir
a correr’, y solo los valientes se atrevian a hacerlo ante la mirada de otras
personas. No estaba de moda, no habia “gadgets” y se corria con zapatillas de
tenis y calcetines blancos. Podriamos decir que el complemento més novedoso

era la cinta para el sudor que llevaban en la cabeza.

En los afios 90 se consagra el llamado footing, y la gente empieza a
animarse a salir a correr con la idea de que “se establece una idea general de
mejorar el bienestar y cuidado del cuerpo” (Oscar, 2015, s.p.). El footing llega
como una forma de correr relajada, lenta y sin prisa. Para el afio 2000 “salir a
correr” se transforma en un concepto totalmente nuevo, y se crea una moda en
torno al llamado jogging. Ahora ya no se puede utilizar cualquier tipo de
zapatillas, se tiene que elegir entre una larga lista dependiendo de las

necesidades y modelo de carrera.

Asi mismo, se instaura en la sociedad la necesidad de tener una vida sana
en muchos aspectos por lo que muchas personas optaron por salir a correr y
ahorrar dinero utilizando un horario acorde a vida. Sin embargo, el sustantivo
running al que nos referimos en la actualidad deriva del verbo to run, que en
inglés significa correr (Llopis y Llopis, 2012 y Ruiz, 2015). Asi, el Diccionario de
Cambridge (2017) define el running como “la actividad de ir a algun lugar

rapidamente a pie, como deporte o por placer” (s.p.).
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1.2 Resefa histérica de las carreras de fondo en el Ecuador.

En Ecuador, las carreras se instauran de manera tardia, a inicios de 1900
los ecuatorianos solian correr por las calles empedradas sin ningun tipo de
formacion en este sentido; para ellos era lejano el participar en una competencia
atlética ya que no existia instituciones que se encargaran de organizar un macro
evento que reuniera a los mejores exponentes locales; mucho mas distante, era
el visualizarse como miembro de una delegacién que representara un pais en
las principales citas internacionales, competencias que solo eran conocidos por
aquellos que viajaban a Europa y presenciaban dichos eventos. Sin embargo, en
los Juegos Olimpicos de Atlanta un joven ecuatoriano paralizé la historia del

deporte en nuestro pais al participar de manera extraordinaria (Idrovo, 2017).

Es en las pruebas de fondo donde el Ecuador atlético ha tenido una

trascendencia internacional:

El caso del cuencano Rolando Vera Rodas es ejemplar. “El Chasqui de Oro”
gand la famosa carrera de San Silvestre, en Sao Paulo - Brasil, por cuatro
oportunidades consecutivas: 1986, 1987, 1988 y 1989. Para los ecuatorianos,
estas victorias resultaban la dltima alegria de cada uno de esos afios, pues la
San Silvestre se corre cada 31 de diciembre, minutos antes del nuevo afio.
(Ministerio del Deporte, 2011, p.12)

Familias enteras se reunian para ver a Vera derrotar a sus rivales en la durisima

“Subida de la Consolagao” y deliraban al verlo llegar a la meta como ganador.

Marta Tenorio, de Salcedo, Cotopaxi, “es otra gigante del fondo del
Ecuador, ganoé la San Silvestre en 1989, llegd cuarta en la maratén de Boston,
en Estados Unidos” (Ministerio del deporte, 2011, p.12), una de las mas
importantes carreras del mundo, gano la media maratén en Boulder, Estados
Unidos, port6 la bandera de Ecuador en los Juegos Olimpicos de 2000. Asi como
Silvio Guerra, que ha participado en los Juegos Olimpicos en Atlanta 1996 y

Sidney 2000, representando al pais.

La aficién de los ecuatorianos por las carreras de fondo y montafia es
notoria. En todas las ciudades grandes del pais se organizan carreras con buena

frecuencia; en los parques, calles y espacios montafiosos del Ecuador, la gente
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entrena para mantenerse en un buen estado fisico o competir. El running en el
pais no solo tiene esta brillante historia, tiene también actividad cotidiana en los

ciudadanos. (Ministerio del Deporte, 2011)

1.3. Carreras de Fondo

Las carreras de fondo “son un tipo de pruebas de atletismo que engloba
las carreras a pie de mayor distancia, que van desde los 5.000m. planos hasta
los 42km. de la maraton, siendo en pista o asfalto” (Romero, 2018, s.p.). Estas
carreras generan una base de aprendizaje para las personas que se introducen
en el mundo del running. Formando su base aérobica y técnica para rendir en
estas pruebas en varias competencias que se dan en el territorio nacional. Ahora
bien, varios de ellos buscan modalidades diferentes como es el trayecto de la
montafia con varios desafios y exigencias. El reconocimiento de la combinacion
de senderos, cuestas y bajadas entre la naturaleza es la oportuna para participar

en esta prueba.

Para los corredores que logran atravesar estas distancias tienen la
suficiente capacidad fisica, fisiolégica y psicoldgica para estos retos de fondo en
Trail Running, sin embargo, su preparacion especifica serd necesaria para
afrontar los trayectos de la montafia que también estan destinados a realizar

pruebas de fondo.

1.4 Campo Traviesa

El campo traviesa, es una carrera de fondo disputada en un terreno
variado. Tiene caracteristicas parecidas al Trail Running. En esta carrera la
distancia va de 3 a 15 km, segun grupos o las categorias. La primera carrera de
este tipo se celebrd en Villed’Avray en 1898, entre los equipos de Francia e
Inglaterra también se practica en la naturaleza como bosques, montafas,

desiertos o en cualquier medio o ambiente natural. (Glover, 2005).
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2. DEPORTES DE AVENTURA EN EL ECUADOR

2.1 Trail Running.

Segun la ITRA (2016):

El Trail Running es una carrera pedestre abierta a todos, en entorno natural
(montafias, desierto, bosque, llanura,) con el minimo asfalto posible (no debe
superar el 20% del recorrido total). EI camino puede ser variado (caminos,
senderos, pistas,) se llevara a cabo con respeto de la ética deportiva, la lealtad,

la solidaridad y el medio ambiente. (p.165)

La utilizacion del término Trail running puede resultar un anglicismo, que, ha sido
aceptado ya que uno de los objetivos de la ITRA es la homogeneizacién de
conceptos para poder progresar y, desde luego, a nivel internacional es la

palabra por defecto a la que, ademas se le da un significado claro.

2.1.1Trail Running en el Ecuador

Ecuador es uno de los paises en donde se puede practicar diversos
deportes de montafia ya sean caminar, correr, ascender, escalar o experimentar
varias actividades de aventura. Sin embargo, cuando la meta es correr, los
lugares y las modalidades se facilitan para los deportistas. Se puede practicar
este deporte sobre una pista, en una maratén, sobre el asfalto o en medio de la
naturaleza. El Trail Running es una actividad de montafia que consiste en correr
a modo de competencia por senderos y estrechos caminos que suben y bajan a

través de las elevaciones. (Ministerio de Turismo, 2018)

2.1.2 Reglamentos del Trail Running

En el Congreso de la IAAF (Federacion Internacional de Asociaciones
Atléticas) celebrado en agosto de 2015 en Pekin, “se reconocié al Trail Running
como una nueva disciplina” (IAAF, 2017, p.1). Las carreras off road en montafia,
con distancias de hasta 42km ocupaban ya un lugar dentro de las propuestas del
atletismo organizado junto a los 100km, la maratdn de ruta y el resto de las
especialidades del atletismo convencional desde 1985. Cuando la IAAF las

incorporé bajo la supervision de la “World Mountain Running Association”
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(WMRA). En los articulos 251 y 252 de la IAAF se da a conocer los reglamentos

del Trail Running, como presentamos a continuacion:

Articulo 251 Reglamento de Competicion 2016-2017 IAFF.

a)

b)

d)

f)

o))

h)

Las Carreras de Montafia se llevan a cabo en un terreno que esta
principalmente fuera de la carretera, a menos que haya un desnivel
significativo en la ruta, en cuyo caso una superficie pavimentada es
aceptable.

El recorrido no debe incluir tramos peligrosos.

Los atletas no deben disponer de ayudas suplementarias que faciliten su
progresion en el recorrido.

El perfil del recorrido comprendera, bien un gran numero de ascensos
(para las carreras principalmente en ascenso) o bien tramos en
subida/bajada (para las carreras en subida y en descenso cuya salida y
llegada se efectuan al mismo nivel).

La pendiente media deberia ser como minimo del 5% (o 50 metros por
kilometro) y no sobrepasar el 20 % (o 200 metros por kildmetro).

El punto culminante del recorrido no deberia situarse a mas de 3000
metros de altitud.

La totalidad del recorrido sera claramente sefializada y habra marcas o
indicaciones cada kilometro.

Los obstaculos naturales o los pasos dificiles a lo largo del recorrido
deberian ser objeto de una sefializacion suplementaria.

Un plano detallado, incluyendo el perfil del recorrido y utilizando las
escalas abajo indicadas:

Altitud: 1/10.000 (10mm= 100m)

Distancia: 1/50.000 (10mm = 500m)

(IAFF, 2017).
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2.1.3 Tipos diferentes de Carreras de Montafia

2.1.3.1 Carreras de Montana Cléasicas

Las distancias aproximadas recomendadas para los campeonatos y el

total de sus partes en subida deben ser aproximadamente las que siguen:

Tabla 1: Distancias y categorias de Trail Running

Principalmente en subida Carreras en subiday en
descenso

Distancia subida Distancia subida

Seniors Hombres 12 km 1.200 m 12 km 600m/750 m
Seniors Mujeres 8 km 800 m 8 km 400m/500 m
Hombres Sub-20 8 km 800 m 8 km 400m/500 m
Mujeres Sub-20 4 km 400 m 4 km 200m/250 m
Chicos Sub-18 5 km 500 m 5 km 250m/350 m
Chicas Sub-18 3 km 300 m 3 km 150m/200 m

Fuente y Elaboracion: IAFF

2.1.3.2 Carreras de montafia de larga distancia

Las carreras de Montafia de larga distancia “comprenderan distancias de
20 km a 42,195 km aproximadamente y la pendiente sera como maximo de 4000
m. Los menores de 18 afios no estan autorizados a competir en distancias
superiores a 25 km” (Villavicencio, 2018, p.19). Este tipo de carreras exigen a
quien las practica una preparacion en niveles fisicos y psicolégicos para que

logre alcanzar la meta propuesta.

2.1.3.3 Carreras contrarreloj de Montafia

Las Carreras en Montafia con horarios de salida individuales en varios
intervalos son consideradas como carreras contrarreloj. Los tiempos individuales

de llegada determinaran el orden de los resultados. (IAFF, 2017)

2.1.4 Categorias del Trail Running
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Las carreras de Trail Running se clasifican en diversas categorias, segun

su nivel de dificultad. Esta clasificacion tiene en cuenta la distancia y el desnivel

a recorrer. Se expresa en base a km-esfuerzo de cada carrera. Estos km-
esfuerzo se calculan sumando la distancia (en km) y la centésima del desnivel

positivo (en mts). Las categorias de trail son 7, de las carreras XXS alas carreras

XXL. A cada categoria le corresponden unos km-esfuerzo y unos puntos ITRA.

Estos criterios permiten evaluar la dificultad de la carrera (IAFF, 2017)

Tabla 2: Categorias y puntos de Trail Running

Categoria | ITRA Puntos Km-effort Tiempo Aproximado ganador
XXS 0 0-24 1h30
XS 1 25-44 1h30-2h30
S 45-74 2h30-5h
M 3 75-114 5h-8h
L 4 115-154 8h-12h
XL 5) 155-209 12h-17h
XXL 6 >=210 17h

Fuente y Elaboracion: IAFF

2.1.5 Equipamiento del Trail Running

a) El Organizador puede, imponer o recomendar un equipamiento de

seguridad obligatorio correspondiente a las condiciones esperadas o que

posiblemente se encuentren inesperadamente durante la carrera que le

permitiria al atleta evitar una situacion de peligro o, en el caso de un

accidente, dar la alerta y esperar en condiciones de seguridad la llegada
de ayuda.
b) Una manta de supervivencia, un silbato, suministro de agua y una reserva

de alimentos son los elementos minimos que cada atleta debe poseer.

c) Si los organizadores lo permiten especificamente, los atletas pueden

utilizar bastones, tales como bastones de senderismo. (IAFF, 2017)

2.2 Trekking

Jorge Andrés Bermeo Guaman
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El Senderismo o Trekking es una actividad deportiva no competitiva y
consiste en recorrer distintas zonas rurales o de montafia en el deseo de unir
pueblos y valles de una regidon o pais, a través de caminos sefalizados,
preferentemente tradicionales, recuperando el sistema de vias de comunicacion.
(Mendi, 2017, s.p.)

Con respecto al concepto de senderismo, es necesario decir que este,
como tal, esta ubicado dentro del campo de las AFMN y que la marcha constituye
la base principal de esta modalidad. En este sentido, dicha marcha puede
tratarse desde dos perspectivas: como fin en si misma o como medio para
realizar otra actividad en un lugar determinado. En palabras de Delgado
Fernandez (1996) “el senderismo es una actividad que consiste en caminar por
la naturaleza siguiendo senderos, (de ahi su nombre) para llegar a un lugar
prefijado que nos interese, tal como vista panoramica, fendmenos naturales,

refugios de montana” (s.p.).

El senderismo se desarrolla en el medio natural, de una forma encauzada
contribuyendo asi a la conservacién y proteccion del entorno ambiental. También
contribuye al desarrollo del turismo rural, como oferta basica complementaria.
Permite conocer de forma lenta el pais, a través de sus elementos patrimoniales

y etnogréficos, descubriendo lugares donde el progreso no ha llegado.

También se puede definir como senderismo, aquel que se realiza por las
grandes urbes y que tiene por finalidad realizar los elementos del medio natural

y de la cultura tradicional que perviven en ellas. (Dormido, 2005).

2.3 Montaiismo

El montafiismo, el término general utilizado para designar la actividad de
ascender montafias y que oscila como concepto entre actividad deportiva, estilo
de vida y ocupacion en tiempo de ocio, tiene una larga y compleja historia
vinculada a los origenes del deporte en nuestro pais. El montafiismo en el
Ecuador se puede entender como una actividad que ha pasado por tres fases
distintas de desarrollo, cada una marcada por una sensibilidad distinta y por una

concepcion diferente relativa a su significado. En la actualidad, el montafiismo
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ecuatoriano no comprende un sentido Unico y definitivo, sino una organizacién
nueva de las distintas direcciones que esta actividad/concepto ha desplegado
desde sus inicios. Los tres momentos del montafiismo andinismo ecuatoriano
serian asi: el romanticismo y positivismo cientifico extranjero, el nacionalismo y
ambientalismo local y el profesionalismo internacional y el turismo (Ministerio del
Deporte, 2015).

3. LA RESISTENCIA

La resistencia en el organismo humano, segun Milagros (2012) “Es una
capacidad condicional que se desarrolla con el trabajo sistematicamente
dosificado y con caracter progresivo en el tiempo, que se sustenta en
determinadas condiciones hereditarias, manifestandose en el rendimiento fisico
deportivo del atleta como la posibilidad de demorar la aparicion de la fatiga o
cansancio y una vez disminuido el rendimiento, lograr una rapida recuperacion,
donde es imprescindible tener las reservas energéticas y los esfuerzos volitivos
gue exigen las actividades que caracterizan este tipo de trabajo en el
entrenamiento deportivo”. (s.p.)

Existe un factor limitante en el rendimiento de esta capacidad, la cual imposibilita
su continuidad 6ptima en el trabajo. Este factor limitante es el cansancio que
provocan las actividades fisico deportivas, la cual se define como la disminucion

transitoria de la capacidad de rendimiento debido a multiples factores.

Los tipos de resistencia que reflejan los parametros orientadores para la
planificacion de las cargas de entrenamiento, en funcién del desarrollo integral

de esta capacidad.
Para aumentar la capacidad de resistencia se recomienda:

e Realizar ejercicios aerobicos, después de las cargas anaerdbicas
alactacidas.

e Realizar ejercicios aerébicos, después de las cargas lactacidas.

e Realizar ejercicios anaerobicos lactacidos, después de las cargas

anaerobicas alactacidas.
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Para aumentar las capacidades anaerobicas se recomienda:

e Ejercicios alactacidos anaerébicos, en un tiempo de 5-10 seg., a una

intensidad del 100%.

e Realizar ejercicios lactacidos anaerobicos en un tiempo de 15-30 seg.,

con una intensidad del 90-100%.

e Realizar ejercicios aerbdbicos anaerdbicos, en un tiempo de 1-5 minutos,

con una intensidad del 85-90%
(Ranzola, 1998)

Tabla 3 Tipos especificos de resistencia (Zintl, 1991).

RDC RDM RDL
I I 1] \%
Duracion de Carga | 35s —2min 2-10 min 10-35 min 35-90 min 90 min-6 horas > 6 horas
Intensidad de Carga Méaxima Méxima Submaxima | Subméxima Mediana Ligera
FC/ min 185-195 190-200 180 170 160 140 (120-160)
% VO2max. 100 100-95 95-90 80-60 80-60 60-50
Lactato mmo I/l 10-18 12-20 10-14 4-5 4-5 <3
Consumo 60 (250) 45 (190) 28(120) 25(105) 20(80) 18 (75)
Energético
Kcal (KJ) min.
Via energética Predominio Aerdbica/ | Predominio aerdbico hasta totalmente anaerdbico
Aerdbico Anaerdbica
Anaerdbica 80:20 60:40 30:70 10:90 5:95 1:99
Aerbbica 65:35 40:60 20:80
Alactacida (%) 15-30 0-5
Lactacida (%) 50 40-55 20-30 5-10 <5 <1
Aerdbica (HC) (%) 20-35 40-60 60-70 70-75 60-50 <40
Aerdbica (Grasas) - - 10 10 40-50 > 60 (-75%)
(%)
Sustrato energético| Glucdgeno Glucdgeno Glucdgeno Glucdgeno Grasa + Grasas,
principal fosfato (muscular) | (muscular + | (muscular + Glucdgeno proteinas
Hepatico) H:gii:;) )
Fuente: (Ranzola, 1998) Elaboracion: (Zintl, 1991).
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Direccion del | Duracion de los |Intensidad de | Intervalos de descanso Repeticiones
entrenamiento ejercicios ejercicios
Velocidad Fuerza | Hasta 10 seg. Méaxima De 1-2 min. entre ejercicio | 5-6 series de 6-7 rep. por
(Alactacido) ciclo de 3 a 5 entre series serie
Resistencia a  la| Entre 18 seg. y 3 |Sub-méxima | Entre 3y 10 min. Entre 3y 6
velocidad min. con trabajo

aciclico
Resistencia a  la|Entre 18 seg. y 2|Sub-méxima o|Entre 3y 10 min. Entre 3y 6
velocidad min. con trabajo | grande

ciclico
Resistencia Aerdbica o |De 1a 3 min. Moderada Entre 20 y 90 seg. 10 0 mas rep.
general
Resistencia Aerdbica o | De 3 a 10 min. Moderada Sin limite de trabajo por rep. | 2 - 8 series con 6 - 8 rep.
general segun disposicion por serie
Resistencia aerdbica o | De 30 min. y mas | Alterna
general
Todas las capacidades | Hasta 12 seg. Grande De 10 a 30 seg. entre |56 series, de 2-4 rep.
fisicas gjercicios y hasta 3 min. | por serie

entretanda
Todas las capacidades | Entre 30 seg. y 90 | Grande De 30 a 90 seg. entre|10 y mas con ejercicios
fisicas seg. gjercicios hasta 6 min. | aciclicos
entretandas

Todas las capacidades | Entre 3y 10 min. | Grande Sin  limite  hasta la|4 series de 2'6 rep. por
fisicas recuperacién completa serie
Todas las capacidades | 30 min. Alterna
fisicas
Fuerza y resistenciaala | Entre 90 y 120 seg. | Desde grande a | Entre 90 y 120 seg. Entre 3y |3-4 series de 5 -6
fuerza hasta el | sub-maxima. 4 min. ejercicios diferentes. De

agotamiento Grande 4 - 6 ejercicios diferentes

Tabla 4. Dosificacion de los componentes de las cargas.

Fuente: (Ranzola, 1998) Elaboracién: Volkov

RDC: Resistencia de Duracion Corta. RDM: Resistencia de Duracion Media. RDL: Resistencia de Duracion

Larga.
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3.1 Frecuencia cardiaca de entrenamiento.

Se basa en la relacion lineal entre la frecuencia cardiaca y el “vO2”
Volumen de oxigeno con intensidades crecientes de esfuerzo. La frecuencia
cardiaca de entrenamiento se establece usando la frecuencia cardiaca que es

equivalente a un determinado porcentaje de VO2 Maximo.

Con la formula de Karnoven puede establecerse como el concepto de
frecuencia cardiaca maxima en lo cual nos ayudara a medir los porcentajes de
intensidad que tendrd que aplicar a cada deportista segun las cargas

establecidas en el entrenamiento. Siguen la férmula a continuacion:

FC intensidad= ((FCMax-FCRep) x porcentaje) + FCRep = ppm (Wilmore)

4. TIPOS DE PROGRAMA PARA EL ENTRENAMIENTO
DE RESISTENCIA DE TRAIL RUNNING.

4.1 Carreras continuas de corta, mediay larga duracién con ritmo
invariable.

Este medio es de suma importancia para el desarrollo de la resistencia,
ya que permite cuantificar y regular la carga fisica, ya sea controlando el tiempo

de duracioén de la carrera o la distancia a recorrer.

Las carreras continuas facilitan el constante funcionamiento de todos los
organos y sistemas, mantienen los procesos de resintesis de energias, lo que
garantiza una mayor adaptacion del organismo y con ello una mayor disposiciéon
para el trabajo. Este tipo de medio se debe utilizar al inicio de cualquier
preparacion, por lo que son tipicos de la etapa de preparacion fisica general para

cualquier deporte. (Collazo, 2017)

4.2 Carreras continuas de corta, mediay larga duracidon con ritmo variable.

Las carreras continuas de corta, media y larga duracion con ritmo variable

desempefian un papel decisivo en la consecucion de resultados altamente
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fisicos. También conocidas como “Fartlek” que significa correr en diferentes tipos

de velocidad.

Con este medio se garantiza variar el ritmo de trabajo y la intensidad, asi
como las influencias que sobre el organismo ejerce esta forma de trabajo. En
Cuba se han obtenido muy buenos resultados con la utilizacién de este medio.

El profesor Bacallao ha establecido diferentes tipos de Fartlek, tales como:

e Fartlek Libre orientado.

e Fartlek especial.

e Fartlek lider.

e Fartlek control. (Collazo, 2017).

4.3 Carreras discontinuas de corta, mediay larga duracion.

Podemos desarrollar la resistencia con un caracter intervalico, lo que
permite la alternancia tanto del volumen como la intensidad. “Esta forma de
trabajo produce diferentes tipos de estimulacién en todo el organismo, trayendo
consigo una mayor variabilidad en su potencial de entrenamiento” (Collazo,
2017, s.p.) y con ello una amplia capacidad de adaptacion para realizar trabajo
de resistencia.

4.4 Cross Country o carreras a campo traviesa por terrenos irregulares.

El Cross Country o carrera a campo traviesa permite un mejor intercambio
con el medio natural, lo que hace que se pueda aprovechar ese entorno
(irregularidades del terreno, diferentes obstaculos, etc.), que sin dudas se
convierten en un medio que brinda muchisimas posibilidades para el desarrollo
de la resistencia. Ademas, permite una mayor oxigenacion del organismo, pues
generalmente estas zonas estan pobladas de arboles y plantas. La utilizacién de
este medio tiene la generalidad de ser empleado en cualquier etapa de la
preparacion del deportista y son multiples los propdésitos que se pueden lograr al
emplearse el mismo. (Collazo, 2017)
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4.5 Las marchas o caminatas.

Las marchas o caminatas constituyen un medio idoneo para desarrollar la

resistencia aerobia.

La intensidad de las mismas puede ir incrementandose hasta llegar a la marcha
deportiva. Este medio es recomendable para el trabajo de la resistencia en nifios
y adolescentes fundamentalmente, aunque las personas adultas pueden

utilizarlos como ejercicio para mejorar su estado de salud. (Collazo, 2017, s.p.)

En atletas de alto rendimiento deportivo puede constituir cargas de recuperacion

o de restablecimiento después de las competencias.

4.6 Ejercicios dindmicos y variados en el lugar.

Los ejercicios dinamicos y variados en el lugar, como puede ser el bailar
la suiza, trote en el lugar, saltos en el lugar, etc., son entre otros, medios que
garantizan el desarrollo de la resistencia del organismo. Este medio puede ser
utilizado para el desarrollo de la resistencia en los nifios, ademas de ser un medio

eficaz para muchos deportes. (Collazo, 2017)

4.7 Ejercicios en medios irregulares.

Otros medios importantes para el desarrollo de la resistencia son los que
se realizan en superficies irregulares como puede ser la arena, el agua y terrenos
irregulares o montafiosos. Estos medios generan basicamente un gran esfuerzo
por parte de los atletas, provocan un rapido cansancio del organismo, pues se
desarrollan en un medio atipico al hombre, los cuales ejercen mucha resistencia
al organismo, lo que obliga un mayor esfuerzo. Este medio es muy empleado en

la preparacién de los deportistas de alto rendimiento. (Collazo, 2017)
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5. PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA
AEROBIA PARA EL TRAIL RUNNING.

5.1 Macrociclo ATR adaptado al Trail Running

Es el producto del desarrollo creciente del deporte y la necesidad de la
obtencién de resultados deportivos en los diferentes eventos de entrenamiento
de nivel cada vez mas continuos y el objetivo de la obtencién de resultados mas

elevados, hicieron que surgieran nuevos modelos de planificacion como el ATR

La idea general se basa en dos puntos fundamentales del disefio de
entrenamiento: La concentracibn de cargas de entrenamiento sobre
capacidades especificas u objetivos concretos de entrenamiento. El desarrollo
sucesivo de ciertas capacidades u objetivos en bloques de entrenamiento

especializados o mesociclos. (Navarro, 2010).

5.2 Mesociclos

El modelo ATR estd formado por 3 mesociclos a diferencia de la
periodizacion tradicional, solo se suelen trabajar 2 capacidades fisicas y una de

caracter técnico-tactico. Se detalla los siguientes mesociclos:
5.2.1 Acumulacion

En este mesociclo se concentra la carga de entrenamiento aplicando
cargas con volumenes altos a intensidades moderadas. La orientacion del
entrenamiento suele ir encaminada a mejorar la fuerza maxima y la resistencia
aerdbica y/o técnica béasica. Esto es debido a que la mejora de estas
capacidades (Fmax y resistencia aerébica), segun Issurin (2008, 2010), son las
gue tienen un efecto residual mayor que se sitta en torno a los 30 dias. (Navarro,
2010).

5.2.2 Transformacion

En este mesociclo se aumenta la intensidad de entrenamiento y se reduce

el volumen intentando trasformar la mejora funcional conseguida en el anterior
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mesociclo de acumulacion a una mejora mas especifica. En esta fase ya se
suelen trabajar otras capacidades como la resistencia anaerébica o la fuerza-
velocidad ya que este tipo de capacidades son mas especificas y ademas tiene

un efecto residual menor de entrono a los 15-20 dias. (Navarro, 2010)

5.2.3 Realizacion.

Este mesociclo va encaminado a conseguir expresar el maximo potencial
en competicion, para ello, se trabajan durante este mesociclo aspectos con un
efecto residual menor, como la resistencia anaerodbica alactica, la potencia y la

velocidad de reaccién. (Navarro, 2010)

5.3 Microciclo

La estructura de un microciclo esta constituida por mas serie de sesiones
de entrenamiento, organizada de forma racional en un corto periodo de tiempo.
Representan los primeros fragmentos relativamente acabados del proceso de
entrenamiento. Matveev (1985) lo interpreta como un fragmento completo del
mesociclo de entrenamiento. Debe, por lo tanto, incluir todos los elementos
previstos en el mesociclo. Esta estructura de trabajo del proceso de
entrenamiento siempre incorpora dos partes: una estimuladora y otra de
restablecimiento. Su duraciéon minima es de dos dias de entrenamiento,
“‘mientras que la maxima duracién raramente alcanza 10 a 14 dias, siendo la
duracion mas utilizada, por razones practicas de adaptacion a los habitos
laborales y culturales de la mayor parte de la poblacién, la de siete dias”
(Maznso, 1995, s.p.). Casi siempre suelen terminar con dias de recuperacion.

5.3.1 Microciclo de Ajuste

Es similar al microciclo introductorio de la periodizacion tradicional y
recordemos que se sirve para preparar al cuerpo para posteriores fases en las

gue las exigencias seran mayores. (Navarro, 2010)
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5.3.2 Microciclo de Carga

Se suele aplicar mas intensidad en los entrenamientos debido a que la
intensidad aumenta de una manera mayor que en la periodizacion tradicional,

donde el aumento es muy gradual. (Navarro, 2010)

5.3.3 Microciclo de Impacto

Parecido al microciclo de choque de la periodizacion tradicional y como
en el intenta estimular lo maximo posible al deportista mediante un
«sobrentrenamiento» controlado. Después de un microciclo de impacto suele ir

uno de baja carga como por ejemplo ajuste o recuperacion. (Navarro, 2010)

5.3.4 Microciclo de Recuperacion

Se caracteriza por la carga baja que permite la recuperacion psico-

fisiolégica del deportista. (Navarro, 2010)

5.3.5 Microciclo de Activacion

Es similar al microciclo de puesta a punto de la periodizacion tradicional.
(Navarro, 2010)

5.3.6 Microciclo de Competicidon

Tiene como objetivo organizar los entrenamientos antes, durante y

después de la competicion. (Navarro, 2010)

5.4 Sesiones

Podemos considerar la sesion como la estructura elemental del proceso
de organizacion del entrenamiento. Cada sesion de trabajo quedara sujeta al
namero, orientacién y distribucion de los ejercicios seleccionados para su
desarrollo. Dentro de estas sesiones tenemos a los ejercicios fisicos que son
elementos de la estructura, factores de la carga y medios principales del
entrenamiento, que imponen a un deportista diversas demandas y en
consecuencia, influyen en diverso grado en la formacién del rendimiento

deportivo de alto nivel (Universidad Autbnoma de Yucatan, s.f.)
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6. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO
ESPECIALIZADO AL TRAIL RUNNING

6.1 Principio del aumento progresivo y maximo de las cargas en el Trail
Running

Con relacion a este principio se plantea la necesidad de aumentar de
manera gradual las cargas funcionales dentro del entrenamiento deportivo,
puesto que el nivel de los resultados depende de las exigencias del
entrenamiento. Ademas, se considera que un entrenamiento sistematico donde
se alternan de manera racional las cargas con la recuperacién se puede asegurar
un efecto positivo en la asimilacién de las cargas. Forteza y Ranzola (1988),
sefialan una clasificacion de las cargas desde el punto de vista metodolégico

para garantizar la dosificacion de las mismas en el entrenamiento deportivo.

6.2 Principio de la continuidad del proceso del entrenamiento en el Trail
Running.

La esencia de este principio se explica como proceso de entrenamiento
ininterrumpido. Este proceso solo se interrumpe para dar paso al descanso, este
principio es la combinacion de la actividad fisica con el descanso, siempre que
este corresponda a la recuperaciéon de la capacidad de trabajo del organismo.
(Forteza, 1988).

6.3 Principio del caracter ciclico del proceso del entrenamiento en el Trail
Running.

Para el principio del caracter ciclico se expresa por el contenido del
entrenamiento deportivo es necesario cambiarlo de tal forma que contribuya al
desarrollo de la capacidad de trabajo del atleta. Eso se logra por los cambios
periddicos de todos los elementos durante el proceso de entrenamiento en los
limites de un tiempo determinado. Todos los cambios se deben efectuar en los
limites de cierto tiempo, planificados con anticipacion, que abarcan la preparacion
del deporte (Forteza, 1988).
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6.4 Principio de la especializacion en el Trail Running

La relacion organica entre la preparacion fisica general y la especial, llega
a formularlo como uno de los principios basicos dentro de la periodizacion del

entrenamiento deportivo.

Este principio se fundamenta en la necesidad de practicar un deporte dado,
logrando con ello una profunda especializacion del mismo, como condicion
necesaria para obtener resultados y éxitos competitivos. Su fundamentacién
biol6gica esta dado porque se ha demostrado que mediante la practica de
ejercicios especiales orientados se puede llegar a producir modificaciones
especificas en los 6rganos y sistema del organismo del deportista. (Matveev,
2001)

6.5 Principio de lo gradual en el Trail Running

Durante los resultados deportivos y en la carga de entrenamiento siempre
esta condicionado por una acumulacion gradual de posibilidades funcionales. La
elevacion gradual y escalonada de las cargas del entrenamiento debera tener
también forma ondulatoria. Se considera con relacion al desarrollo de las
capacidades fisicas, que la flexibilidad se logra de dia en dia, la fuerza de
semanas en semanas, la rapidez de mes en mes y la resistencia de afios en afios.
(Ozolin, 1983)

6.6 Principio de la individualizacion.

Evidentemente este principio reclama la necesidad de tener en cuenta la
correspondencia entre las verdaderas potencialidades del deportista y las
exigencias que se le formulan, por lo que tiene que haber una correspondencia
entre la estructura del ejercicio seleccionado con la edad del practicante, sexo,
nivel de sus posibilidades fisicas, de su preparacion deportiva, su estado de salud,
asi como tener en cuenta las cualidades psicologicas de la personalidad de cada

uno.
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Para cumplir con este principio es necesario crear condiciones que
permitan establecer un minucioso estudio de las particularidades individuales de
cada deportista, mediante el control pedagdgico, medico, bioldgico, psicoldgico y
sociologico. Es recomendable para cumplir con el mismo, confeccionar planes
individuales para la programacion de las cargas durante los entrenamientos, aqui

la participacion consciente del atleta es sumamente importante. (Ozolin, 1983)

6.7 Principio de la sistematizacion.

La sistematizacion es el ordenamiento l6gico, consecuente, de todas las
medidas en funcién de un desarrollo rapido del rendimiento de todos los atletas,

gue corresponde a las leyes del desarrollo del estado de entrenamiento.

La sistematizacién en el entrenamiento es realizada por la forma en que se
estructura, organiza y planifica el proceso educativo del entrenamiento en
estrecha relacién con las exigencias del deporte practicado y las caracteristicas

individuales de cada atleta. (Harre, 1987)

7. POBLACION Y MUESTRA.

7.1 Caracteristicas morfoldgicas del deportista de 30 a 40 afos.

La edad ideal para carreras de fondo en personas que practican running
en el ambito recreativo resulta estar entre los 30 y 40 afios, que es donde se
consiguen los mejores tiempos personales y tanto el cuerpo como la mente han
alcanzado la suficiente madurez para desafiar extendidos tiempos, y pueden
responder al maximo a las exigencias del entrenamiento y de las competencias.
Parece que los corredores mas jovenes, en los veintes, se disgustan permanecer
corriendo por tiempos prolongados, prefieren carreras rapidas, con piques de
velocidad anaerébicos que se terminen rapido y son capaces de almacenar

mayores velocidades.

Por su parte, los corredores mayores de 40 afios pueden mantener casi

el mismo rendimiento que en sus treinta, y no es raro ver a alguna persona de
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40 afos en el podio superando a deportistas menores. Algunas investigaciones
gue se han hecho en deportistas de élite muestran que las personas tienen una
vida util deportiva que dura alrededor de 25 afios, es decir si un joven inicia su
entrenamiento de fondo o montafa formal a los 15 afios posiblemente puede

mantenerse bien hasta los 40 afios. (Morales, 2011)

En el adulto joven las capacidades fisicas alcanzan el maximo de
efectividad, existe destreza manual y una mayor agudeza visual. Los hombres y
mujeres alcanzan su mayor plenitud, han logrado el mas elevado punto de
coordinacion, equilibrio, agilidad, fuerza y resistencia. Entre los 30 y los 35 afios
el hombre tiene maxima fuerza muscular, siempre y cuando la desarrolle. Los
sistemas tienen en esta edad una notable capacidad compensatoria, asi el adulto
joven es capaz de conservar la salud en forma casi continua, por esta razon
presentan poca 0 ninguna preocupacién por su salud. En esta etapa las
caracteristicas fisicas alcanzan su plenitud. (Psicologia del desarrollo, 2011).

Cabe recalcar que este rango de edades son los que mayor participacion
tienen en este tipo de actividades a nivel aficionado para mantener un buen

estado fisico y motivacion entre cada competencia y entrenamiento.

7.2 Biotipo del corredor de 30 a 40 afios.

Para el caso de los corredores de fondo el tipo somatico ectomorfo es el
mas aventajado, puesto que naturalmente se desempefia bien en resistencia y
agilidad, dos requisitos de la carreras de larga distancia, normalmente estos
individuos son de bajo peso, otro factor importante que le permite disminuir el
riesgo de lesiones que son frecuentes en un deporte de impacto como es el Trail
Running, su metabolismo acelerado le permite la aceleracion de nutrientes
durante la actividad deportiva, algo que es indispensable cuando el ejercicio de

prolonga a lo largo de varias horas.

Los mesomorfos también se desempefian bien en carreras de fondo,
debido a su condicion fisica aventajada. Tienen una desventaja natural por la

forma de su cuerpo, lo cual no significa que puedan enrolarse en este tipo de
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actividades, sino que tendran mayor dificultad que las demas personas y deberan

esforzarse mas o tener resultados menos auspiciosos. (Morales, 2011)

Con respecto a la edad, las cosas son similares en Europa, donde la
cantidad de corredores mas numeroso se sitla en torno a los 40 afios. Casi la
mitad de los atletas tienen entre 25 y 44 afios y un 20% son incluso mayores.
(Foundation, 2012).

Asi mismo debemos reconocer la formacion de base de nuestro universo
gue han tenido un recorrido en varias competencias de asfalto que cominmente
participan corredores aficionados en sus categorias, como también su

preparacion fisica y técnica en el entrenamiento.

8. ASPECTOS BIOMECANICOS DEL TRAIL RUNNING

8.1 Aspectos Biomecanicos

Para conocer los aspectos biomecéanicos especificos del Trail Running
partiremos desde la carrera, es a la vez la actividad mas facil y a la ves las mas
dificil. Sencilla porque es una habilidad instintiva, natural, que todo el mundo,
incluso los menos dotados, alguna vez en su vida han realizado. Y mas dificil por

la complejidad de su mecénica.

Cuando caminamos, desplazamos nuestro cuerpo por el apoyo sucesivo
y alternado de los pies sobre el suelo; no perdemos el contacto con el piso. En
cambio, si tratamos de avanzar cada vez con mayor rapidez, tendremos que
realizar los apoyos cada vez méas velozmente y como consecuencia de ello,
tendremos entre los apoyos, una fase de vuelo, una pérdida momentanea del
contacto con el suelo. Sabemos que el correr es un gesto natural e instintivo, aiin
mas correr para alcanzar la gloria deportiva, otros por el placer de competir, y

muchos simplemente por el beneficio psico-fisico que la carrera proporciona.

e Zancada: Es el ciclo completo que va desde el despegue del pie del suelo,

hasta establecer un nuevo contacto y realizar un nuevo impulso.
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e Tandem: Es la accion simultanea de las piernas, una empujando contra el

suelo y la otra lanzandose al frente y arriba, flexionando la rodilla.
(Mazzeo, 2018)

Los aspectos biomecanicos y fisiolégicos en el Trail Running que se
desencadenan durante la carrera con pendiente ascendente y pendiente
descendente se han tenido que realizar sobre tapiz rodante que permitia la
manipulaciéon de la inclinacion. Un resumen del analisis del movimiento en
situaciones de pendiente ascendente y pendiente descendente atendiendo a los
dos bloques propuesto en la revisiéon de Vernillo, G y colaboradores (2016)

podria ser el siguiente:

e Correr cuesta arriba aumenta el tiempo de contacto con respecto a correr
en pendiente descendente, y correr en pendiente descendente presenta
tiempo de contacto similares a correr en llano.

e El tiempo de vuelo disminuye corriendo con pendiente ascendente
mientras que correr con pendiente descendente aumenta con respecto a
correr en llano.

e Lafrecuencia de paso se incrementa corriendo con pendiente ascendente
y desciende con pendiente descendente.

e El trabajo mecénico interno en pendiente ascendente aumenta y en

pendiente descendente disminuye. (Vernillo, 2017)

8.2 Gesto técnico de la carrera de Trail Running

Una técnica de carrera segura es toda aquella modalidad de accion que
permita al corredor evitar cualquier tipo de lesiones. Para la formulacién e
identificacién de técnicas seguras los expertos en fisioterapia se basan en dos

criterios elementales y necesarios:

e La fuerza del impacto debe presentar una reduccion de la velocidad

reducida

e La mejora de la estabilidad del cuadrante inferior (pies y piernas)
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El equilibrio que podamos ser capaces de desarrollar juega un papel

fundamental en mantener la estabilidad del cuadrante inferior, por lo cual una de

las estrategias que los corredores usan es la realizacion de ejercicios de
acondicionamiento, tanto en la subida como en la bajada, que reforzaran la
resistencia fisica del atleta. Una técnica de carrera segura, con la cual se reduzca

la velocidad de la fuerza del impacto, sera automaticamente una técnica mas

eficaz. La razon es simple: el corredor no usara tanta energia para desplazarse

en su carrera.

Para tener una técnica de carrera en Trail Running que sea eficaz, seria
necesario para el corredor entrenar para correr como Si estuviera descalzo
mientras protege su pie con un calzado deportivo apropiado. La técnica es mas
importante que entrenar para aumentar tu distancia de carrera, pues una técnica
correcta ayudara a desplazarse mas rapido y mantener el esfuerzo durante un
tiempo mucho mayor. Mejorando al corredor en todos los aspectos (Travesia,
2019).
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CAPITULO Il

9. METODOLOGIA

9.1 Descripcion de la poblacion.

El universo de investigacién son 12 deportistas entre hombres y mujeres
aficionados al “running” entre las edades de 30 a 40 afios, los cuales
intervendran en su preparacion de entrenamiento especifico adaptado al Tralil
Running, con el propdsito de mantener su estado fisico y mejorar sus marcas

personales.

Estas personas han mantenido su entrenamiento de base general en el
club “Km42” de la ciudad de Cuenca para deportistas aficionados con 4 afios de
experiencia en la actividad fisica. Los entrenamientos lo vienen realizando con
el horario 8:00pm a 9:30pm. en el Parque Miraflores de la ciudad de Cuenca de
martes a sdbado con recorridos en los fines de semana en lugares de parroquias
rurales de la ciudad dentro de espacios de bosques, senderos, montafas,

caminos empedrados, carreteros de segunda orden, entre otros.

9.2 Ficha Técnica (Anamnesis)

Nombres y Apellidos

Edad

Genero

Peso

Estatura

Presion Arterial

Frecuencia cardiaca basal inicial y final
Numero de sesiones concluidas

Fecha de nacimiento:

Deportes que practica:

Dias de entrenamiento a la semana: de 3a 5
Afos de experiencia como deportista:

YV V.V V V V V V V VYV V V V

Afos que lleva practicando el deporte en cuestion.
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» VO2MAX
» Grupo sanguineo teléfono caso emergencia
» Antecedentes de salud problemas cardiacos asma medicamentos

esteroides anabdlicos enfermedad neuroldgica.
(Vargas, 2008).

FICHA TECNICA

DEPORTISTA DE TRAIL RUNNING RUNNERS CLUB
Fecha: Entrenador:
Telé
Nombres y Apellidos efmfr‘;:‘,";‘;‘“
FechaNac. Edad Género Peso  Estatura Pres. Fr.Cardiaca  Fr. Cardiaca Fr. Cardiaca
Arterial Basal Inicial Final

Grupo sanguineo

Anteced de salud pr (Cardi. . asma, medi
esteroides, anaboli < dad 1bgica, Lesi
e i

ACUMULACION
TRANSFORMACION
REALIZACION

Deportes que practica Tiempo de experiencia en el running

VALORACION TEST DE COOPER
ACUMULACION TRANSFORMACION REALIZACION
Vo2Max Vo2Max Vo2Max
Puls. Basal Puls. Basal Puls. Basal
Puls. Inicial Puls. Inicial Puls. Inicial
Puls. Final Puls. Final Puls. Final
Distancia Distancia Distancia
COMPETENCIA NOMBRE TIEMPO DISTANCIA
fecha

S 0887705580
@ kmd2runners ciub

Tabla 5 Ficha Técnica

Fuente: (Vargas, 2008) Elaboracion: Autor
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9.3 Indicadores para el Test de Cooper adaptado al Trail Running.

La prueba consiste en cubrir la mayor distancia posible en 12 minutos,
este aspecto debe quedar muy claro para el ejecutante "cubrir la mayor distancia
posible”. Cuando la condicion fisica del sujeto no le permita realizar los 12
minutos corriendo, es posible alternar la carrera con el andar, pero no se puede

parar.

9.3.1 Obtencidén del Vo2 Maximo

El Test de Cooper, basandose en las experiencias de Henry y Balke
expresa segun los metros recorridos en 12 minutos, el Consumo Méximo de

Oxigeno (ml/kg/min) durante el esfuerzo a partir de la ecuacion siguiente:

VO2 Max. = (x — 504) / 45 = ml/kg/min
V02 Max = x . peso = litros de consumo de oxigeno
(Rivero, 2001).

9.3.2 Modo de aplicacion

Las mediciones del Test de Cooper a nuestro universo se realizaran
durante los primeros dias de su evaluacion, es decir en la etapa de acumulacién
para tener un informe de como se encuentra nuestro deportista a nivel fisico
aerobico, como también en la etapa de transformacion y realizacion para
encontrar los resultados que se ha venido a cabo con la preparacion del ATR.
que tiene como uno de sus objetivos fundamentales el desarrollo de la potencia
y capacidad aerdbica de trabajo, reflejado en su indicador mas importante que

es el consumo maximo de O2.

Es preciso mencionar realizar una sefializacion adecuada dentro del
circuito, el factor clima y horario seran los mismos para aplicar en los varios
mesociclos del entrenamiento para tener una mayor exactitud de nuestra

medicion con el test. Su medicion de distancia y tiempo sera realizada con
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equipos u aplicaciones GPS acompafiada del deportista y el entrenador como

relojes o moviles.

9.3.4 Circuito del Test de Cooper adaptado al Trail Running

llustracion 1 Circuito Test de Cooper adaptado al Trail Running

Locacion: Parroquia
Paccha

Cantdén: cuenca

Altura: 2500msnm. Aprox.

Distancia circuito: 500m.

Terreno: variado

DISTANCIA: 500m.

Elaboracion: El Autor

e El atleta tomara el punto de referencia de inici6 al circuito establecido de

la ilustracion 1.

e Preparamos los equipos tecnologicos como dispositivos GPS. Teléfonos

Smart o Relojes Inteligentes para su medicion:
Distancia o Recorrido (nimero de vueltas del circuito)

Ritmo de Carrera

A

Numero de pulsaciones.

como también el entrenador para tomar el tiempo establecido.
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e Al finalizar el tiempo de 12 min. el deportista finalizard su carrera o el
entrenador realizard un pitazo para dar respuesta el fin del test, tomando

todos los datos establecidos.

llustracion 2 Altimetria

Elaboraciéon: El Autor

La topografia del terreno establecido, en el circuito encontraremos diferentes

alturas entre subidas y descensos del test acoplado a una ruta de Trail Running

llustracion 3 Tipos de Terreno

CARRETERO SEGUNDA ORDEN
VEGETACION (OBSTACULOS)

SENDERO EMPEDRADO
BAJADA VEGETACION/EMPEDRAD(

Elaboracion: El Autor

Considerando nuestro campo en el Trail Running adaptamos este Test a
los contextos en el que se involucra el corredor de montafia. Realizando un
circuito con caminos empedrados, carretera de segunda orden, vegetacion,
senderos entre subidas y bajadas podremos evaluar la potencia aerébica lo cual
es la base del acondicionamiento funcional del organismo del atleta de acuerdo

a estas exigencias.
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9.4 Materiales

9.4.1 Garmin Conect.

llustraciéon 4 Garmin Conect

Es una aplicacion movil vinculada con un dispositivo GPS para
confeccionar trayectos, ritmos de carrera, pulsacion y altimetria, analizar
actividades fisicas llevando estadisticas en ella crea trayectos y sesiones de
entrenamiento personalizadas, se puede sincronizar con otras aplicaciones
como relacionadas a la actividad fisica. Revisar récords personales de pasos,

distancia y ritmo. Compara el rendimiento individual y otras personas.

9.4.2 Reloj Garmin

kl

llustracion 5 Reloj Garmin

Es un reloj especifico de running con monitor de frecuencia cardiaca en la
mufieca y GPS. Se puede controlar el ritmo de carrera en la que el o la deportista

va marcando en cada entrenamiento, la distancia y altimetria se puede verificar
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conjuntamente con la aplicacion Garmin Conect. De esta manera nos ofrece una
mejor orientacion al deportista y entrenador para determinar las cualidades que
estan marcadas en cada sesion de entrenamiento. La conectividad puede ser
mediante Conectividad Bluetooth, compatible con Android y iPhone con

sensores de velocidad y cadencia.

9.4.3 Bascula

llustracion 6 Bascula

Con esta bascula obtuvimos el peso de cada deportista en el cual
obtendremos datos mas exactos acerca de su condicion fisica dentro del test
evaluativo que se medira cada mes. La unidad para su respectivo calculo es

medido en kilogramos (kg.)

9.4.4. Cinta métrica

llustracion 7 Cinta Métrica

Sefectud la medicién de la estatura de los deportistas para un respaldo
dentro de la ficha técnica individual en cada uno de ellos.
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9.4.6 Conos o platos
Al momento de ejecutar trayectos en montafias o realizar las pruebas
fisicas es preciso ubicar con elementos de guia para una mejor ubicacion del

deportista

9.4.6 Cinta

El uso de cintas como respaldo de sefalizaciébn en la montafia dara
seguridad y guia para los deportistas el momento de realizar sus trayectos y test

evaluativos.

llustracion 8 Cinta

9.5 Macrociclo ATR acondicionado al Trail Running.

El Macrociclo ATR estara distribuido por los tres mesociclos que son
Acumulacién, Transformacion y Realizacion. Cada mesociclo poseera 4
microciclos determinados por un mes Los microciclos son establecidos durante
una semana en cada uno de ellos. En el mesociclo de Acumulacién obtenemos
los microciclos de Ajuste y Carga una fase de adaptacion con cargas moderadas
para el deportista. El mesociclo de Transformacién hallaremos los microciclos de
Recuperacion e Impacto donde generan una mayor intensidad y menor
porcentaje de volumen con actividades especificas de la disciplina. Finalmente,
en el mesociclo de Realizacion encontramos los microciclos de Carga, Activacion

y Peak los cuales lograremos los maximos resultados de cada uno de los
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deportistas. Las sesiones de cada entrenamiento son establecidas durante una

jornada con 5 sesiones por semana.

MACROCICLO ATR ADAPTADO AL TRAIL RUNNING
ACUMULACION TRANSFORMACION REALIZACION
c c
o o
() () 8 8 8 8 %
g |5 |z (& |3 |8 |3 |E& [® |2 =
= © = © Q c Q e © 3] L
< ©) < O o = o = @) < o
S o 2° 3° 4° 5° 6° 7° 8° 9° 10° 11°
- 0
Tabla 6 Macrociclo Adaptado al Trail Running
Fuente: (Navarro, 2010). Elaboracién: El Autor
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i
9.5.1 Mesociclo de Acumulacion ATR adaptado a las unidades de
entrenamiento al Trail Running.

ENTRENAMIENTO | Resistencia Fuerza Evaluacion Técnica
PRINCIPAL General General / Inicial
Velocidad
% OBJETIVOS Acondicionamiento Capacidad Test Adaptacion a la
o | ADICIONALES Fisico de Base R Pedagogico Técnica
< Alactica
—
D
=
)
<
METODO Continuo Extensivo Ejercicios en Tes de Cooper | Continuo
: medios adaptado al Ejercicios
Fertel CrerEe irregulares trail Running. Técnicos
Fartlek Lider (cuestas)
Ejercicios en
medios irregulares

Tabla 7 Mesociclo de Acumulacion ATR Adaptado a las unidades de
entrenamiento al Trail Running.

Fuente: (Navarro, 2010). Elaboracién: El Autor

9.5.1.1 Dosificacion del Microciclo de Ajuste y Carga en el mesociclo de
Acumulacion.

o % Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen/ | Intensidad Zona

§ g Km Porcentaje

8 3 1 5 AJUSTE 20,5km 60 % LIGERO

= 2 5 CARGA 31,5km 75 % MODERADO

= 8 3 5 AJUSTE 27km 70 % LIGERO
< 4 5 CARGA 23km 80 % MODERADO

Tabla 8 Dosificacion del Microciclo de Ajuste y Carga en el mesociclo de
Acumulacion.

Fuente: (Navarro, 2010). Elaboracién: El Autor
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9.5.1.2 Desglose de los microciclos y las sesiones de entrenamiento que

conforman el mesociclo de Acumulacién.

MESOCICLO DE ACUMULACION

VOLUMEN 20,5 km. 31,5 km. 27km. 23km.
ZONA / | LIGERO / 60 | MODERADO/ LIGERO/ 70 | MODERADO/ 80
INTENSIDAD 75
DiAS SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
MARTES Resistencia Resistencia General Resistencia Resistencia General
General Continuo Extensivo: General Continuo Extensivo:
Marcha Plano / Asfalto 5km Continuo Medio | Plano / Asfalto
Caminata: Plano plano 4km. Regenerativo 4km.
/ Asfalto 4km Técnica
Taloneo, Skipin, Braceo, Técnica
Técnica Rechazo, Zancada. Taloneo, Skipin, Braceo
Taloneo, Skipin, Rechazo 10min.
Braceo, Rechazo,
Zancada
MIIERCOLES Resistencia Resistencia General Resistencia Resistencia Especifica
General Fartlek Lider Plano / Especifica Fartlek Lider Semiplano
Continuo Césped 7km. Terrenos / Césped 6km.
Extensivo en irregulares Asfalto,
espacios Césped, Técnica
irregulares Empedrado 6km. Taloneo, Skipin, Braceo
(montafa) 6km Rechazo
42 Técnica
Taloneo, Skipin,
Braceo Rechazo
JUEVES Resistencia Resistencia General Resistencia Resistencia General
General Fartlek orientado 4km. Especifica Fartlek orientado 3km
Continuo Continuo Medio
Extensivo Técnica 4km. Semiplano / | Fuerza General
Semiplano / Taloneo combinado, Asfalto Extremidades
Asfalto 5km Skipin, Braceo, superiores, inferiores y
Rechazo combinado. Técnica abdomen.
Taloneo,  Skipin,
Braceo, Rechazo
combinado
VIERNES Resistencia Resistencia General Resistencia General | Descanso
General Fartlek orientado 5km Fartlek orientado
Fartlek orientado 3km.
3km Velocidad
Sprints cortos 50m. 10 Fuerza
Velocidad repeticiones Fuerza
Sprints cortos 500m. Extremidades
50m. superiores e
5 repeticiones inferiores y
2,5km abdomen.
SABADO Resistencia Evaluacion Resistencia Resistencia Especifica
Especifica Test de Cooper | Especifica Continuo Extensivo en
Continuo adaptado al Trail | Continuo espacios irregulares
Extensivo en | Running. Extensivo en (montafia) 10km.
espacios espacios
irregulares irregulares
(montafia) 10km (montafia) 10km.

Tabla 9 Desglose de los microciclos y las sesiones de entrenamiento que
conforman el mesociclo de Acumulacion

Fuente: (Navarro, 2010). Elaboracién: El Autor
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- t—.

9.5.2 Mesociclo de Transformacién

entrenamiento al Trail Running.

ATR adaptado a las unidades de

ENTRENAMIENTO | Resistencia | Fuerza Trabajo Evaluacién
PRINCIPAL Especifica General / Técnico
Velocidad
OBJETIVOS Resistencia Capacidad Zancada en Test Pedagogico
ADICIONALES Aerobia _ .
Lactica subidas y
bajadas
Técnica
& Especifica de
O Trail Running
<
> .
o Trabajo con
EL) Bastones en
(g ) subida
< | METODO Continuo Ejercicios en | Ejercicios en Tes de Cooper
o . . medios adaptado al trail
= Invariable medios : 3
irregulares. Running.
Fartlek Lider | Irregulares Ejercicios
Fartlek Pliometria [EETEes
Orientado
Cross
Country
Terrenos
Irregulares

Tabla 10 Mesociclo de Transformacion ATR adaptado a las unidades de
entrenamiento al Trail Running.

Fuente: (Navarro, 2010). Elaboracién: El Autor

9.5.2.1 Dosificacién del Microciclo de Recuperacion e Impacto en el
mesociclo de Transformacion.

6 Semana | Sesiones Microciclo Volumen | Intensidad Zona
Cg ) / Km
0> 5 5 RECUPERACION | 31,25km 80 Moderado
Q3 6 5 IMPACTO 22 85 Umbral
e 7 5 RECUPERACION | 32,45 80 Moderado
= E 8 5 IMPACTO 18,5 90 Umbral
|_

Tabla 11 Dosificaciéon del microciclo de Recuperacion e Impacto en el
mesociclo de Transformacion.

Fuente: (Navarro, 2010). Elaboracién: El Autor
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9.5.2.2 Desglose de los microciclos y las sesiones de entrenamiento que

conforman el mesociclo de Transformacion

MESOCICLO DE ACUMULACION

VOLUMEN 31,25km. 22km. 32,45 18,5
ZONA / MODERADO/82 UMBRAL/87 MODERADO/80 UMBRAL/90
INTENSIDAD
DiAS SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
Resistencia General Resistencia Resistencia General Resistencia General
Continuo Extensivo: General Continuo Medio: Plano/ | Continuo Extensivo: Plano /
MARTES Plano / Asfalto 5km Continuo Extensivo: | Asfalto Asfalto 7km. (Regenerativo)
(Regenerativo) Plano / Asfalto 6km. | 5km.
(Regenerativo)
Técnica Caminata en subida.
Técnica de Bajada y Caminata en 1km.
subida 1km. subida. 1km.
Resistencia Especifica Resistencia Resistencia Resistencia Especifica
Discontinuo - Progresivo Especifica Especifica Discontinuo Intervalico
MIIERCOLES Pirdmide 100m. 400m Discontinuo - Discontinuo Intervalico 10000m.
800m. 1200m. Progresivo Piramide | 10000m. 2 minuto Alto
Micropausa: 2min 100m. 400m 800m. | 2min. Moderado 3 minutos Moderado
Macro pausa: 4min 1200m. 1500m. 4 min. Ligero Semi plano
Micropausa: 2min Semi plano
Macro pausa: 4min
Resistencia Especifica Resistencia Resistencia General Resistencia General
Fartlek orientado, Especifica Fartlek lider Fartlek orientado Carretera
JUEVES Semiplano, Carretera Fartlek orientado, Carretera Segunda Segunda Orden Vegetacién
Segunda Orden, Semiplano, Orden Vegetacion 5km. | 7km.
Vegetacién Carretera Segunda
Caminata/Carrera Orden. Vegetacion
7km. 8km
Resistencia General Resistencia Resistencia General Resistencia General
Continuo Corto Plano Especifica Continuo Corto 4km Continuo Corto Plano 3km.
VIERNES 3km. Continuo Corto
Plano 3km. Velocidad Velocidad
Velocidad Sprints 70m. Subidas Sprints 70m. Subidas. 3
Sprints 50m. Subidas. Velocidad 3 series 7 repeticiones series 5 repeticiones
3 series 5 repeticiones Sprints. 70m Macropausa 4min. Macropausa 3min.
Macropausa 3min. Subidas Micropausa 2min. Micropausa 1min.
Micropausa 1min. 3 series 7
repeticiones
Macropausa 3min.
Micropausa 1min.
SABADO Resistencia Especifica Evaluacion. Resistencia Descanso
Continuo Extensivo en Test de Cooper Especifica
espacios irregulares adaptado al Trail Continuo Extensivo en
(montafia) 12km. Running espacios irregulares
(montafa) 15km.

Tabla 12 Desglose de los microciclos y las sesiones de entrenamiento que
conforman el Mesociclo de Transformacion

Fuente: (Navarro, 2010). Elaboracién: El Autor.
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9.5.3 Mesociclo de Realizacibn ATR adaptado a las unidades de
entrenamiento al Trail Running.
ENTRENAMIENTO | Resistencia Fuerza Trabajo Evaluacion
PRINCIPAL Especial General / Técnico
Velocidad
OBJETIVOS Resistencia Capacidad | Zancada Test
_ ADICIONALES e Lactica o e Pedagdgico
8 Acondicionamiento y bajadas
§ Fisico Técnica
;:' Especifica
i de Trall
o ) Running
METODO Continuo Ejercicios Tes de
. : Invariable : Cooper
Continuo Variable en medios adaptado al
Fartlek Orientado irregulares. | trail
L Running.
Ejercicios
Técnicos

Tabla 13 Mesociclo de Realizacién ATR adaptado a las unidades de
entrenamiento al Trail Running.

Fuente: (Navarro, 2010). Elaboracién: El Autor

9.5.3.1 Dosificacion del Microciclo de Carga, Activacion y Peak en el
mesociclo de Realizacion

MESOCICLO
REALIZACION

Semana | Sesiones | Microciclo Volumen / | Intensidad Zona
Km
9 5 CARGA 41 80 Moderado
10 5 ACTIVACION 39,5 85 Umbral
11 3 PEAK 18 85 Umbral

Tabla 14 Dosificacién del Microciclo de Carga, Activacion y Peak en el
mesociclo de Realizacion

Fuente: (Navarro, 2010). Elaboracién: El Autor
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9.5.3.2 Desglose de los microciclos y las sesiones de entrenamiento que
conforman el mesociclo de Realizacién

MESOCICLO DE REALIZACION
VOLUMEN 41km. 39,5km 18km.
ZONA / Moderado 80 Umbral 85 Umbral 85
INTENSIDAD
DiAS SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3
Resistencia General Resistencia General Resistencia General
Continuo Extensivo: Plano / Continuo Extensivo: Plano / Asfalto Continuo  Extensivo:
MARTES Asfalto 8km. (Regenerativo) 8km. (Regenerativo) Plano / Césped
(Regenerativo) 8km
Resistencia Especifico Discontinuo Intervalico 10000m Resistencia
Discontinuo Intervalico 100m. recup. Activa. Especifica
MIIERCOLES 10000m. 400m. Moderado. Discontinuo Intervalico
100m. recup. Activa. Montafia 12000m,
200m. Moderado Técnica 2minutos alto
Técnica de subida y descenso en 1 minuto moderado
montafia.
Resistencia General Resistencia General Resistencia General
Fartlek lider Carretera Fartlek lider Carretera Segunda Fartlek lider Carretera
JUEVES Segunda Orden Vegetacion Orden Vegetacion 9km Segunda Orden
8km Vegetacion 8km.
Resistencia General Resistencia General
Continuo Corto Plano 3km Continuo Corto Plano 3km
VIERNES
Velocidad Velocidad
Sprints. 100m. Plano Sprints. 100m. Plano Descanso
10 series 4 repeticiones 15 series 4 repeticiones Macropausa
Macropausa 4min. 4min.
Micropausa 2min. Micropausa 2min.
SABADO Resistencia Especifica Resistencia Especifica Evaluacién
Continuo Extensivo en Continuo Extensivo en espacios Test de Cooper
espacios irregulares irregulares (montafia) 17km. adaptado al Trail
(montafia) 17km. Running.

Tabla 15 Desglose de los microciclos y las sesiones de entrenamiento que
conforman el mesociclo de Realizacion

Fuente: (Navarro, 2010). Elaboracion: EI Autor
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Ondulacion de la realizacion entre el Volumen y la Intensidad
en un Macrociclo ATR Adaptado Al Trail Running.
90
85

100
85 85

80 80 80

80 70

60
40

20

Tabla 16 Gréafica de los microciclos de Acumulacién, Transformacién y
Realizacién del macrociclo ATR.

Elaboraciéon: El Autor
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CAPITULO 1l

10. APLICACION DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
ATR ADAPTADO AL TRAIL RUNNING DEL CLUB KM42

10.1 Aplicacion individual del mesociclo de Acumulacién adaptado al Trail
Running con los deportistas que comprenden el universo de estudio.

CATEGORIA VARONES

Carlos Saavedra

Frecuencia
2 | Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
93 / / mi |
o g Km min. puls
g = 1 5 AJUSTE 20,5km 191min. 60 132
‘é’ § 2 5 CARGA 31,5km 293min. 75 150
-, 3 5 AJUSTE 27km 250min 70 144
4 5 CARGA 23km 210min 80 160
Marcelo Naranjo
Frecuencia
08 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g9 [ Km / min. puls
g = 1 5 AJUSTE 20,5km 191min. 60 135
‘é’ § 2 5 CARGA 31,5km 295min. 75 151
< 3 5 AJUSTE 27km 254min 70 146
4 5 CARGA 23km 210min 80 156
Jhonathan Saca
Frecuencia
2 | Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
938 / / mi |
g g Km min. puls
g = 1 5 AJUSTE 20,5km 196min. 60 122
‘é’ § 2 5 CARGA 31,5km 297min 75 136
4 3 5 AJUSTE 27km 255min. 70 131
4 5 CARGA 23km 215min. 80 141
Santiago Castillo
Frecuencia
o8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g9 / Km / min. puls
g 3 1 5 AJUSTE 20,5km 198min. 60 129
é’ 2 2 5 CARGA 31,5km | 301min 75 144
2 3 5 AJUSTE 27km 258min. 70 139
4 5 CARGA 23km 218min. 80 149
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Patricio Naranjo

Frecuencia
Z | Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca /
o ° ;
g9 /Km [ min. puls
2 2 1 5 AJUSTE 20,5km 205min. 60 139
‘5’3 2 2 5 CARGA 31,5km 310min 75 156
4 3 5 AJUSTE 27km 305min. 70 150
4 5 CARGA 23km 218min. 80 162
Julio Alvarado
Frecuencia
o8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g9 / Km / min. puls
g3 1 5 AJUSTE 20,5km 209min. 60 120
‘é’ 2 2 5 CARGA 31,5km 312min 75 135
2 3 5 AJUSTE 27km 310min. 70 130
4 5 CARGA 23km 219min. 80 140
CATEGORIA MUJERES
Fernanda Barzallo
Frecuencia
o8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
o S /Km [ min. puls
g g 1 5 AJUSTE 20,5km 219min 60 129
%’ 2 2 5 CARGA 31,5km | 310min 75 145
2 3 5 AJUSTE 27km 300min. 70 139
4 5 CARGA 23km 207min. 80 150
Yoselin Zufia
Frecuencia
o8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
oS /Km [ min. puls
S 3 1 5 AJUSTE 20,5km | 220min 60 5
‘é’ 2 2 5 CARGA 31,5km 314min 75 153
- 3 5 AJUSTE 27km 300min. 70 147
4 5 CARGA 23km 210min. 80 158
Lourdes Méndez
Frecuencia
o8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g9 /Km / min. puls
z = 1 5 AJUSTE 20,5km 225min 60 137
‘é’ 2 2 5 CARGA 31,5km | 317min. 75 153
-, 3 5 AJUSTE 27km 305min. 70 148
4 5 CARGA 23km 212min. 80 158
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Johana Orellana

Frecuencia
Z | Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca /
00 :
g9 /Km [ min. puls
e 1 5 AJUSTE 20,5km 229min 60 123
‘5’3 2 2 5 CARGA 31,5km | 320min. 75 139
4 3 5 AJUSTE 27km 308min. 70 134
4 5 CARGA 23km 217min. 80 144
Lorena Tenorio

Frecuencia

o8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g9 / Km / min. puls
2 = 1 5 AJUSTE 20,5km 236min 60 141
‘é’ 2 2 5 CARGA 31,5km | 322min. 75 157
2 3 5 AJUSTE 27km 312min. 70 158
4 5 CARGA 23km 220min. 80 163

Gabriela Aguirre

Frecuencia

08 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
oS /Km [ min. puls
g g 1 5 AJUSTE 20,5km 237min 60 140
‘é’ 2 2 5 CARGA 31,5km | 319min. 75 156
2 3 5 AJUSTE 27km 314min. 70 157
4 5 CARGA 23km 220min. 80 163

10.2 Aplicacion individual del mesociclo de Transformacion adaptado al
Trail Running con los deportistas que comprenden el universo de estudio.

CATEGORIA VARONES
Carlos Saavedra
> Frecuencia
‘g Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
8 <§t /[ Km / min. puls
g = 5 5 RECUPERACION 31,3 280 82 158
g .Z, 6 5 IMPACTO 22 194 87 1701
< 7 5 RECUPERACION 32,5 291 80 154
= 8 5 IMPACTO 18,5 152 90 177
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Marcelo Naranjo

— Frecuencia
‘8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g <§t / Km / min. puls
g x 5 5 RECUPERACION 31,3 283 80 159
2 g, 6 5 IMPACTO 22 195 85 162
< 7 5 RECUPERACION 32,5 290 80 157
= 8 5 IMPACTO 18,5 156 90 169
Jhonathan Saca
> Frecuencia
‘8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
2 g / Km / min. puls
g z 5 5 RECUPERACION 31,3 283 80 143
E Z, 6 4 IMPACTO 15 150 85 154
< 7 5 RECUPERACION 32,5 300 80 149
= 8 5 IMPACTO 18,5 158 90 160
Santiago Castillo
> Frecuencia
‘8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g <§r. / Km / min. puls
g z 5 5 RECUPERACION 31,3 285 80 152
g Z, 6 5 IMPACTO 22 198 85 154
< 7 5 RECUPERACION 32,5 301 80 149
= 8 5 IMPACTO 18,5 162 90 160
Patricio Naranjo
— Frecuencia
‘8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
2 g / Km / min. puls
Oz 5 5 RECUPERACION 31,3 287 80 164
2o
u bz'-, 6 5 IMPACTO 22 199 85 167
< 7 5 RECUPERACION 32,5 300 80 161
= 8 5 IMPACTO 18,5 167 90 173
Julio Alvarado
> Frecuencia
‘g Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g <§t / Km / min. puls
O 5 5 RECUPERACION 31,3 286 80 142
2o
E bzl-’ 6 5 IMPACTO 22 200 85 149
< 7 5 RECUPERACION 32,5 304 80 144
= 8 5 IMPACTO 18,5 168 90 154
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CATEGORIA MUJERES

Fernanda Barzallo

> Frecuencia
‘8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
8 <§t / Km / min. puls
O 5 5 RECUPERACION 31,3 284 80 152
20
u ‘Z’ 6 5 IMPACTO 22 200 85 155
< 7 5 RECUPERACION 32,5 304 80 150
= 8 5 IMPACTO 18,5 163 90 160
Yoselin Zufia
— Frecuencia
‘8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g <§t / Km / min. puls
O & 5 5 RECUPERACION 31,3 286 80 160
2o
e g, 6 5 IMPACTO 22 200 85 163
< 7 5 RECUPERACION 32,5 306 80 158
= 8 5 IMPACTO 18,5 166 90 169
Lourdes Méndez
> Frecuencia
‘8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
2 g / Km / min. puls
O 5 5 RECUPERACION 31,3 288 80 150
2o
E § 6 5 IMPACTO 22 205 85 163
< 7 5 RECUPERACION 32,5 307 80 158
= 8 5 IMPACTO 18,5 169 90 169
Johana Orellana
> Frecuencia
‘8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g <§r. / Km / min. puls
O & 5 5 RECUPERACION 31,3 292 80 146
2 0o
u Z, 6 5 IMPACTO 22 206 85 149
< 7 5 RECUPERACION 32,5 314 80 144
= 8 5 IMPACTO 18,5 171 90 155
Lorena Tenorio
— Frecuencia
‘8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g § /[ Km / min. puls
O & 5 5 RECUPERACION 31,3 305 80 165
2o
i ‘Z’ 6 4 IMPACTO 14 160 85 168
< 7 5 RECUPERACION 32,5 319 80 163
= 8 5 IMPACTO 18,5 179 90 174
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Gabriela Aguirre

— Frecuencia
o ‘8 Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
3 <§t : / Km / min. puls
SE 5 5 RECUPERACION 31,3 306 80 165
25 6 5 IMPACTO 22 227 85 169
= E 7 4 RECUPERACION 32,5 316 80 163

= 8 5 IMPACTO 18,5 183 90 174

10.3 Aplicacion individual del mesociclo de Realizacion adaptado al Trail
Running con los deportistas que comprenden el universo de estudio.

CATEGORIA VARONES
Carlos Saavedra
Frecuencia
9 § | Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad Cardiaca/
29 / Km / min. puls
o N 9 CARGA 41 360 80 164
s E 10 ACTIVACION 39,5 342 85 170
11 PEAK 18 151 85 170
Marcelo Naranjo
Frecuencia
9 § | Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad Cardiaca/
2 g /[ Km / min. puls
o N 9 CARGA 41 359 80 157
s é 10 5 ACTIVACION 39,5 343 85 163
11 PEAK 18 150 85 163
Jonathan Saca
Frecuencia
Q S | Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad Cardiaca /
29 / Km / min. puls
o N 9 CARGA 41 363 80 149
s é 10 ACTIVACION 18 167 85 154
11 PEAK 18 153 85 154
Santiago Castillo
Frecuencia
9 § | Semana Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
2 g /Km / min. puls
o N 9 CARGA 41 365 80 155
s 10 ACTIVACION 39,5 347 85 154
11 PEAK 18 156 85 154
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Frecuencia
o 8 | Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
2 g /[ Km / min. puls
o N 9 CARGA 41 368 80 161
s ; 10 ACTIVACION 39,5 350 85 167
11 PEAK 18 157 85 167
Julio Alvarado
Frecuencia
9 § | Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad Cardiaca/
g9 /Km [ min. puls
o N 9 CARGA 41 366 80 144
s 10 ACTIVACION 39,5 348 85 150
11 PEAK 18 155 85 150
CATEGORIA MUJERES.
Fernanda Barzallo
Frecuencia
9§ | Semana Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
2 g / Km / min. puls
o N 9 CARGA 41 364 80 153
s 10 ACTIVACION 39,5 348 85 159
11 PEAK 18 153 85 159
Yoselin Zufia
Frecuencia
o § | Semana | Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad Cardiaca/
2 g / Km / min. puls
o N 9 5 CARGA 41 367 80 161
= 10 ACTIVACION 39,5 349 85 167
11 PEAK 18 155 85 167
Lourdes Méndez
Frecuencia
o § | Semana Sesiones | Microciclo | Volumen | Tiempo | Intensidad | Cardiaca/
g2 /Km [ min. puls
o N 9 CARGA 41 370 80 163
s é 10 ACTIVACION 39,5 352 85 170
11 5 PEAK 18 156 85 170
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Johana Orellana

2
9o
O O
S <
O N CARGA
a3 ,
s 3 10 ACTIVACION 39,5
11 PEAK 18

Lorena Tenorio

2
Qo
03
O <
N CARGA
23 ,
s 3 10 ACTIVACION 39,5
11 PEAK 18

Gabriela Aguirre

2
Q3
=]
O <
O N CARGA
2 3 ,
Su 10 ACTIVACION
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11. APLICACION DEL TEST DE COOPER ADAPTADO AL
TRAIL RUNNING.

11.1. Evaluacién Test de Cooper adaptado al Trail Running en el mesociclo
de Acumulacién categoria varones.
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Julio Alvarado M | 40 | 62 | 1,68 2 1300 60 160 17,68 | 1,09
Santiago Castillo M| 39| 78 | 1,72 2 1400 67 170 19,91 | 1,55
Carlos Saavedra M |35 73 1,73 3 1580 60 180 23,91 1,74
Patricio Naranjo M | 35| 81 1,73 2 1310 70 185 17,91 1,45
Marcelo Naranjo M | 38 | 80 1,77 3 1550 70 178 23,24 1,85
Jhonatan Saca M | 30| 69 1,71 3 1510 65 160 22,35 1,54

llustracion 9 Rango de valores Vo2 Maximo
Mesociclo de Acumulacion categoria varones

Optimo. 22,38 — 23,91 = Bueno 19,26 — 22,37
Regular. 17,68-19,25

Tabla 18 Rango de Valores VO2 MAX ml/kg/min.
Mesociclo de Acumulacion

Valor Rango
22,38 -23,91 Optimo
17,68-19,25 Regular

Elaboracion: El Autor
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Tabla 19 Valores Vo2 Méaximo y Condicién fisica categoria masculino
Mesociclo de Acumulacién

Nombre y Apellido V02 MAX CONDICION
Carlos Saavedra 23,91 Optimo
Marcelo Naranjo 23,24 Optimo

Patricio Naranjo 17,91 Regular
Julio Alvarado 17,68 Regular

Valores que proyectan cada deportista en la categoria masculino en el Test
Cooper, generando su Vo2 Maximo como indicador de nivel fisico aerdbico en el
mesociclo inicial de Acumulacion, estableciendo un rango promedio de su
condicion

llustracién 10 Evaluacién del Vo2 Maximo en el mesociclo de Acumulacion
categoria varones.
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Carlos Marcelo Jhonathan Santiago Patricio Julio
Saavedra Naranjo Saca Castillo Naranjo Alvarado
M Seriesl 23,91 23,24 22,35 19,91 17,91 17,68

Elaboracion: El Autor
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11.2 Evaluacion Test de Cooper adaptado al Trail Running en el mesociclo
de Acumulacion categoria mujeres
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Gabriela Aguirre F | 38| 60 | 1,64 2 1200 75 185 15,46 | 0,93
Lorena Tenorio F |30 ]| 63 1,55 2 1280 74 185 17,24 1,08
Johana Orellana F |37 | 58 | 1,60 2 1280 60 165 17,24 | 1,00
Yoselin Zuiia F |30 ] 62 | 1,58 2 1310 70 180 17,91 | 1,11
Lourdes Méndez F |38 | 67 | 1,60 2 1285 75 179 17,35 | 1,16
Fernanda Barzallo F |31| 64 | 1,65 2 1350 68 170 17,68 | 1,13
Tabla 20 Evaluacion Test de Cooper adaptado al Trail Running en el

mesociclo de Acumulacién Categoria Mujeres

Optimo 17,53 - 17,68 = Bueno 16,31 — 17,52

Regular 15,46 — 16,30

llustracion 11 Rango de valores Vo2 Maximo Mesociclo de

Acumulacién categoria mujeres

Tabla 21 Rango de Valores VO2 MAX ml/kg/min
Mesociclo de Acumulacién

Valor Rango
17,53 -17,68 Optimo
15,46 — 16,30 Regular

Elaboracion: El Autor.

Jorge Andrés Bermeo Guaman
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Tabla 22 Valores Vo2 Maximo y Condicion fisica categoria mujeres
mesociclo de Acumulacién

Nombre y Apellido V02 MAX CONDICION
Yoselin Zuna 17,91 Optimo
Fernanda Barzallo 17,68 Optimo

Gabriela Aguirre 15,46 Regular

Valores que proyectan cada deportista en la categoria masculino en el Test
Cooper, generando su Vo2 Maximo como indicador de nivel fisico aerdbico en el
mesociclo inicial de Acumulacion, estableciendo un rango promedio de su
condicién

llustracion 12 Evaluacion del Vo2 Maximo en el mesociclo de Acumulacién
categoria mujeres
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1
16,5
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Yoselin Zuiia Fernanda Lourdes Lorena Johana Gabriela
Barzallo Méndez Tenorio Orellana Aguirre
M Seriesl 17,91 17,68 17,35 17,24 17,24 15,46

Elaboraciéon: El Autor
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11.3. Evaluacion Test de Cooper adaptado al Trail Running en el mesociclo

de Transformacion Categoria Varones
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Julio Alvarado M |40 | 62 | 1,68 2 1320 60 165 18,13 | 1,12
Santiago Castillo M |39 76 | 1,72 2 1415 66 170 20,24 | 1,53
Carlos Saavedra M| 35| 72 | 1,73 3 1620 60 190 24,8 1,78
Patricio Naranjo M |35 75 1,73 2 1350 65 185 18,8 1,41
Marcelo Naranjo M | 38| 8 | 1,77 3 1600 65 180 2435 | 1,94
Jhonatan Saca M | 30 | 68 1,71 3 1515 65 170 22,46 1,52

Tabla 23 . Evaluacién Test de Cooper adaptado
mesociclo de Transformacion Categoria Varones

Optimo 17,53 - 17,68 = Bueno 16,31 —17,52

Regular 15,46 — 16,30

llustracion 13 Rango de valores Vo2 Maximo
mesociclo de Transformacion categoria varones.

Tabla 24 Rango de Valores VO2 MAX ml/kg/min.

Mesociclo de Transformacioén

Valor Rango
23,14 - 24,8 Optimo

18,13 -19,79 Regular

Elaboracion: El Autor

Jorge Andrés Bermeo Guaman
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Tabla 25 Valores Vo2 Maximo y Condicién fisica categoria masculino
mesociclo de Transformacién

Nombre y Apellido V02 MAX CONDICION
Carlos Saavedra 24,8 Optimo
Marcelo Naranjo 24,35 Optimo

Patricio Naranjo 18,8 Regular
Julio Alvarado 18,13 Regular

Valores que proyectan cada deportista en la categoria masculino en el Test
Cooper, generando su Vo2 Maximo como indicador de nivel fisico aerdbico en el
mesociclo de Transformacion, estableciendo un rango promedio de su condicién

lustracion 14 Evaluacién del Vo2 Maximo en el mesociclo de
Transformacion categoria varones

25
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Carlos Marcelo Jhonathan Santiago Patricio Julio
Saavedra Naranjo Saca Castillo Naranjo Alvarado
M Seriesl 24,8 24,35 22,46 20,24 18,8 18,13
M Seriesl

Elaboraciéon: El Autor
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11.4 Evaluacion Test de Cooper adaptado al Trail Running en el mesociclo

de Transformacion categoria Mujeres
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Gabriela Aguirre F |38 | 60 | 1,64 2 1204 70 188 15,55 | 0,93
Lorena Tenorio F | 30| 63 1,55 2 1305 74 185 17,8 1,12
Johana Orellana F | 37| 57 1,60 2 1295 60 170 17,57 1,00
Yoselin Zufia F | 30| 60 1,58 2 1350 68 185 18,8 1,12
Lourdes Méndez F | 38 | 66 1,60 2 1310 75 185 17,91 1,18
Gabriela Aguirre F | 38| 60 1,64 2 1204 70 188 15,55 0,93

Tabla 26 Evaluacidon Test de Cooper adaptado al Trail Running en el periodo

de Transformacion categoria Mujeres

Optimo 18,77-19,68

Regular 15,46 — 16,30

= Bueno 16,31 -17,52

llustracion 15 Rango de valores Vo2 Maximo Mesociclo de
Transformacion categoria mujeres

Tabla 27 Rango de Valores VO2 MAX ml/kg/min

Mesociclo de Transformacion.

Valor Rango
18,77-19,68 Optimo
15,55-16,70 Regular

Elaboracion: El Autor

Jorge Andrés Bermeo Guaman
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Tabla 28 Valores Vo2 Maximo y Condiciéon fisica categoria mujeres
mesociclo de Transformacion

Nombre y Apellido V02 MAX CONDICION
Fernanda Barzallo 19,68 Optimo
Yoselin Zuna 18,8 Optimo

Gabriela Aguirre 15,55 Regular

Valores que proyectan cada deportista en la categoria masculino en el Test de
Cooper, generando su Vo2 Maximo como indicador de nivel fisico aerdbico en el
mesociclo de Transformacion, estableciendo un rango promedio de su condicién

llustracion 16 Evaluacion del Vo2 Méaximo en el periodo de Transformacion
categoria mujeres

2R e e RN
00ONBOOO
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0
Fernanda Yoselin Lourdes Lorena Johana Gabriela
Barzallo Zufia Méndez Tenorio Orellana Aguirre

M Seriesl 19,68 18,8 17,91 17,8 17,57 15,55
B Seriesl

Elaboraciéon: El Autor
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11.5 Evaluacion Test de Cooper adaptado al Trail Running en el mesociclo
de Realizacién Categoria Varones.
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Julio Alvarado M |40 | 61 | 1,68 2 1380 60 170 19,46 | 1,18
Santiago Castillo M |39 76 | 1,72 2 1476 66 180 21,6 1,64
Carlos Saavedra M| 35| 70 | 1,73 3 1720 60 190 27,02 | 1,89
Patricio Naranjo M| 35| 74 1,73 2 1450 65 185 21,02 1,57
Marcelo Naranjo M |38 | 78 | 1,77 3 1660 65 180 25,68 | 2,00
Jhonatan Saca M |30 68 | 1,71 3 1515 65 175 22,46 | 1,52

Tabla 29 Evaluacién Test de Cooper adaptado al Trail Running en el

mesociclo de Realizacion Categoria Varones.

Optimo 23,22-24,97 = Bueno 20,24 - 23,21

Regular 19,02 - 20,23

llustracion 17 Rango de valores Vo2 Maximo mesociclo de

Realizacion categoria varones

Tabla 30 Rango de Valores VO2 MAX ml/kg/min

Mesociclo de Realizacion

Valor Rango
23,22-24,97 Optimo
19,02 - 20,23 Regular

Elaboracion: El Autor

Jorge Andrés Bermeo Guaman
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Tabla 31 Valores Vo2 Maximo y Condicién fisica categoria masculino
mesociclo de Realizacion

Nombre y Apellido V02 MAX CONDICION
Carlos Saavedra 24,97 Optimo
Marcelo Naranjo 24,80 Optimo

Patricio Naranjo 19,03 Regular
Julio Alvarado 19,02 Regular

Valores que proyectan cada deportista en la categoria masculino en el Test
Cooper, generando su Vo2 Maximo como indicador de nivel fisico aerdbico en el
mesociclo de Realizacion, estableciendo un rango promedio de su condicion

llustracién 18 Evaluacion del Vo2 Maximo en el periodo de Realizacion
categoria varones
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Carlos Marcelo Jhonathan Santiago Patricio Julio
Saavedra Naranjo Saca Castillo Naranjo Alvarado
MW Series1 24,97 24,8 22,46 20,44 19,03 19,02

Elaboracion: El Autor
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11.6 Evaluacion Test de Cooper adaptado al Trail Running en el mesociclo
de Realizacién Categoria Mujeres
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Gabriela Aguirre F |38 | 60 | 1,64 2 1215 65 188 15,8 0,95
Lorena Tenorio F |30 ]| 62 1,55 2 1303 68 185 17,75 1,10
Johana Orellana F |37 | 57 | 1,60 2 1318 60 170 18,08 | 1,03
Yoselin Zufia F |30 58 | 1,58 2 1405 64 185 20,02 | 1,16
Lourdes Méndez F |38 | 63 | 1,60 2 1345 70 185 18,68 | 1,17
Fernanda Barzallo F | 31| 61 | 1,65 2 1464 66 175 21,33 1,30

Tabla 32 Evaluacion Test de Cooper adaptado al Trail Running en el
mesociclo de Realizacion Categoria Mujeres

Optimo 19,95-21,33 = Bueno 17,19-19,94 Regular 15,8 - 17,18

llustracion 19 Rango de valores Vo2 Maximo mesociclo de
Realizacion categoria mujeres

Tabla 33 Rango de Valores VO2 MAX ml/kg/min
Mesociclo de Realizacién

Valor Rango
19,95 - 21,33 Optimo

15,8-17,18 Regular
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Tabla 34 Valores Vo2 Maximo y Condicion fisica categoria femenino
mesociclo de Realizacion

Nombre y Apellido V02 MAX CONDICION
Fernanda Barzallo 21,33 Optimo
Yoselin Zufia 20,02 Optimo

Gabriela Aguirre 15,80 Regular

Tabla 35 Evaluacion del Vo2 Maximo en el mesociclo de Realizacion
categoria mujeres

25
20
15
10
5
0
Fernanda Yoselin Lourdes Johana Lorena Gabriela
Barzallo Zufia Méndez Orellana Tenorio Aguirre
M Seriesl 21,33 20,02 18,68 18,08 17,75 15,8

Elaboracion: El Autor
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CAPITULO IV

12. ANALISIS DE LOS RESULTADOS DURANTE LAS
EVALUACIONES AEROBICAS EN EL MACROCICLO ATR
ADAPTADAS AL TRAIL RUNNING EN LOS MESOCICLOS DE
ACUMULACION, TRANSFORMACION Y REALIZACION.

12.1 Resultados Individuales.

Tabla 36 Analisis resultados Individuales Carlos Saavedra.

Vo2 Méaximo (ml.) 23,91 24,8 27,02
Vo2 Méximo en litros (litros) 1,74 1,78 1,89
Distancia recorrida (metros) 1580 1620 1720
Frecuencia Cardiaca M&xima 180 190 190
(puls/min)

Frecuencia Cardiaca Reposo 60 60 60
(puls/min)

Peso (kg) 73 72 70

llustracion 20 Evaluacion del Vo2 Maximo y Distancia en los 3 Mesociclos del
Macrociclo ATR Carlos Saavedra.
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Transformau
Acumulacion Realizacién

Acumulacion |Transformacién| Realizacion

W Series1 23,91 24,8 27,02 -
| . Serlesl| 1580 1620 1720
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e Mejora de capacidad del Vo2 Maximo en la etapa final de 23,91 ml a
27,02ml.

e Mayor distancia adquirida en la evaluacion final de 1580m. a 1720m.

e Perfeccionamiento de la frecuencia cardiaca en movimiento.

e Estabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo.

e Cierta pérdida de peso de 73kg. A 70kg.

Tabla 37 Analisis resultados Individuales Marcelo Naranjo.

Acumulacion Transformacion Realizacion

Vo2 Maximo (ml.) 23,24 24,35 25,68
Vo2 Maximo en litros (litros) 1,85 1,94 2,00
Distancia recorrida (metros) 1550 1600 1660
Frecuencia Cardiaca 178 180 180
Maxima (puls/min)

Frecuencia Cardiaca 70 65 65
Reposo (puls/min)

Peso (kg) 80 80 78

llustracién 21 Evaluacion del Vo2 Maximo y Distancia recorrida en los 3
Mesociclos del Macrociclo ATR Marcelo Naranjo.
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22 Transformau

Acumulacion Realizacion Acumulacion [Transformacion| Realizacion
M Series1 23,24 24,35 25,68 m Seriesl 1550 1600 1660

w

e Mejora de capacidad del Vo2 Maximo en la etapa final de 23,24 ml a
25,68.

e Mayor distancia adquirida en la evaluacion final de 1550m. a 1660m.

e Cierta mejora de la frecuencia cardiaca en movimiento

e Estabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo.

e Cierta pérdida de peso de 80kg. A 78kg.

Jorge Andrés Bermeo Guaman 64



UNIVERSIDAD DE CUENCA

Tabla 38 Analisis resultados Individuales Jonathan Saca

Vo2 Maximo (ml.) 22,35 22,46 22,46
Vo2 Maximo en litros (l.) 1,54 1,52 1,52
Distancia recorrida (m.) 1510 1515 1515
Frecuencia Cardiaca 160 180 180
Maxima (puls/min)

Frecuencia Cardiaca 65 65 65
Reposo (puls/min)

Peso (kg) 69 68 68

llustracién 22 Evaluacién del Vo2 Maximo y Distancia recorrida en los 3
Mesociclos del Macrociclo ATR Jonatan Saca.

22,48 22,46 22,46 1516 1515 1515
22,46 1515
22,44 1514
22,42 1513

22,4

1512

22,38
22,36 22,35 1511 1510
22,34 1510
22,32 1509

22,3 1508
22,28 1507

B Acumulacién B Transformacién M Realizacion W Acumulacién M Transformacién M Realizacidn

e Poca mejora de la capacidad del Vo2 Maximo en la etapa final de 22,35
ml a 22,46

Aunque la distancia inicial se considera buena en la final no hubo mejora
Se mantienen los valores en la etapa de transformacion y realizacion.
Mejora de la frecuencia cardiaca en movimiento

Estabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo.

Cierta pérdida de peso de 69kg. a 68kg.

El deportista no cumplié con todo el plan del entrenamiento.

Jorge Andrés Bermeo Guaman 65



UNIVERSIDAD DE CUENCA

Tabla 39 Analisis resultados Individuales Santiago Castillo

Vo2 Maximo (ml.) 19,91 20,24 21.6
Vo2 Maximo en litros (l.) 1,55 1,53 1,64
Distancia recorrida (m.) 1400 1415 1476
Frecuencia Cardiaca 170 170 190
Méxima (puls/min)

Frecuencia Cardiaca 67 66 60
Reposo (puls/min)

Peso (kg) 78 76 76

llustracion 23 Evaluaciéon del Vo2 Maximo y Distancia recorrida en los 3
Mesociclos Macrociclo ATR Santiago Castillo.

22 1500
21,6 1476
21,5 1480
1460
21
1440
20,5 20,24
1420 1415
20 19,91 1400
1400
19 1360
B Acumulacién H Transformacion M Realizacion W Acumulacion M Transformacion M Realizacion

e Considerable mejora de capacidad del Vo2 Méaximo en la etapa final de
19,91 ml a 21,6ml.

Mayor distancia adquirida en la evaluacion final de 1400m. a 1476m.
Cierta mejora de la frecuencia cardiaca en movimiento

Estabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo.

Cierta pérdida de peso de 78kg. A 76kg.
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Tabla 40 Analisis resultados Individuales Patricio Naranjo

Vo2 Maximo (ml.) 17,91 18,8 21,02
Vo2 Maximo en litros (l.) 1,45 1,41 1,57
Distancia recorrida (m.) 1310 1350 1450
Frecuencia Cardiaca 185 185 185
Méxima (puls/min)

Frecuencia Cardiaca 70 65 65
Reposo (puls/min)

Peso (kg) 78 75 74

llustracion 24 Evaluacion del Vo2 Maximo y Distancia
recorrida en los 3 Mesociclos del Macrociclo ATR Patricio Naranjo.
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e Mejora de capacidad del Vo2 Maximo en la etapa final de 17,91 ml a

21,02ml.

e Mayor distancia adquirida en la evaluacion final de 1310m. a 1450m.

e Cierta mejora de la frecuencia cardiaca en movimiento

e Estabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo.
e Pérdida de peso de 78kg. A 74kg.

Jorge Andrés Bermeo Guaman
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Tabla 41 Andlisis resultados Individuales Julio Alvarado

Vo2 Maximo (ml.) 17,68 18,13 19,46
Vo2 Maximo en litros (l.) 1,09 1,12 1,18
Distancia recorrida (m.) 1300 1320 1380
Frecuencia Cardiaca 160 165 170
Maxima (puls/min)

Frecuencia Cardiaca 60 60 60
Reposo (puls/min)

Peso (kg) 62 62 61

llustracion 25 Evaluacién del Vo2 Maximo y Distancia recorrida en los 3
Mesociclos del Macrociclo ATR Julio Alvarado
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19,46 1380
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e Mejora de capacidad del Vo2 Maximo en la etapa final de 17,68 ml a
19,46ml.

e Mayor distancia adquirida en la evaluacion final de 1300m. a 1380m.

e Cierta mejora de la frecuencia cardiaca en movimiento

e Estabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo.
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Tabla 42 Andlisis resultados Individuales Fernanda Barzallo

Vo2 Maximo (ml.) 17,68 19,68 21,33
Vo2 Maximo en litros (l.) 1,13 1,22 1,30
Distancia recorrida (m.) 1350 1390 1464
Frecuencia Cardiaca 170 185 175
Méxima (puls/min)

Frecuencia Cardiaca 68 75 66
Reposo (puls/min)

Peso (kg) 64 62 61

llustracion 26 Evaluacion del Vo2 Maximo y Distancia recorrida en los 3
Mesociclos del Macrociclo ATR Fernanda Barzallo
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e Considerable mejora de capacidad del Vo2 Méaximo progresivamente en
cada etapa desde 17,68 — 19,68 a 21,33ml.

Mayor distancia adquirida en la evaluacion final de 1350m. a 1464m.
Cierta mejora de la frecuencia cardiaca en movimiento

Estabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo.

Pérdida de peso de 64kg. A 61kg.
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Tabla 43 Andlisis resultados Individuales Yoselin Zufia

Vo2 Maximo (ml.) 17,91 18,8 20,02
Vo2 Maximo en litros (l.) 1,11 1,12 1,16
Distancia recorrida (m.) 1310 1350 1405
Frecuencia Cardiaca 180 185 185
Méxima (puls/min)

Frecuencia Cardiaca 70 68 64
Reposo (puls/min)

Peso (kg) 62 60 58

llustracion 27 Evaluaciéon del Vo2 Méximo y Distancia recorrida en los 3

Mesociclos del Macrociclo ATR Yoselin Zuia
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e Mejora de capacidad del Vo2 Maximo progresivamente en cada etapa

desde 17,91 - 18,80 a 20,02

e Notoria mayor distancia adquirida en la evaluacion final de 1310m. a

1405m.

e Cierta mejora de la frecuencia cardiaca en movimiento
e Estabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo.
e Pérdida de peso de 62kg. a 58kg.
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Tabla 44 Andlisis resultados Individuales Lourdes Méndez

Vo2 Maximo (ml.) 17,35 17,91 18,68
Vo2 Maximo en litros (l.) 1,16 1,18 1,17
Distancia recorrida (m.) 1285 1310 1345
Frecuencia Cardiaca 179 185 185
Méxima (puls/min)

Frecuencia Cardiaca 75 75 70
Reposo (puls/min)

Peso (kg) 67 66 63

llustracién 28 Evaluacion del Vo2 Maximo y Distancia recorrida en los 3
Mesociclos del Macrociclo ATR Lourdes Méndez

19 1350 1345
18,68 1340

1330

1320 1310

1310

1300

1790 1285

1280
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1250

18,5

17,91

18

17,5 17,35

17

16,5

B Acumulacién M Transformacién M Realizacion B Acumulacién B Transformaciéon M Realizacion

e Mejora de capacidad del Vo2 Maximo en la etapa final de 17,35 ml a
18,68

e Notoria mayor distancia adquirida en la evaluacion final de 1285m. a
1345m.

e Cierta mejora de la frecuencia cardiaca en movimiento

e Estabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo.

e Pérdida de peso de 67kg. a 63kg.

Jorge Andrés Bermeo Guaman 71



UNIVERSIDAD DE CUENCA

Tabla 45 Andlisis resultados Individuales Johana Orellana

Vo2 Maximo (ml.) 17,24 17,57 18,08
Vo2 Maximo en litros (l.) 1,00 1,00 1,03
Distancia recorrida (m.) 1280 1295 1318
Frecuencia Cardiaca 165 170 170
Méxima (puls/min)

Frecuencia Cardiaca 60 60 60
Reposo (puls/min)

Peso (kQ) 58 57 57

llustracion 29 Evaluacion del Vo2 Maximo y Distancia recorrida en los 3
Mesociclos del Macrociclo ATR Johana Orellana
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e Cierta mejora de capacidad del Vo2 Maximo en la etapa final de 17,24
ml a 18,08

e Ladistancia adquirida en la evaluacién final se evidencia un cierto
cambio de 1280m. a 1318.

e La frecuencia cardiaca en movimiento se mantiene con valores similares
en las dos etapas

e Estabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo.

e Pérdida de peso de 58kg. a 57kg.
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Tabla 46 Andlisis resultados Individuales Lorena Tenorio

Vo2 Maximo (ml.) 17,24 17,8 17,75
Vo2 Maximo en litros (l.) 1,08 1,12 1,10
Distancia recorrida (m.) 1280 1305 1303
Frecuencia Cardiaca 185 185 185
Méxima (puls/min)

Frecuencia Cardiaca 74 74 68
Reposo (puls/min)

Peso (kg) 63 63 62

llustracién 30 Evaluacion del Vo2 Maximo y Distancia recorrida en los 3
Mesociclos del Macrociclo ATR Lorena Tenorio
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17
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W Acumulacién M Transformaciéon M Realizacién W Acumulacién M Transformacién M Realizacién

e Aunque hay una mejora de la capacidad del Vo2 Max en las dos primeras
etapas de 17,80ml desciende a 17,75ml.

e Cierta mejora de la distancia adquirida de 1280m. a 1318m.

e La frecuencia maxima se mantiene relativamente

e Baja de peso de 63kg. A 62kg.

e La deportista no cumple con las planificaciones establecidas del proyecto.
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Tabla 47 Analisis resultados Individuales Gabriela Aguirre

Vo2 Méaximo (ml.) 15,46 15,55 15,80
Vo2 Maximo en litros (l.) 0,93 0,93 0,95
Distancia recorrida (m.) 1200 1204 1215
Frecuencia Cardiaca 185 188 188
Méxima (puls/min)

Frecuencia Cardiaca 75 70 65
Reposo (puls/min)

Peso (kQ) 60 60 60

llustracion 31 Evaluacién del Vo2 Maximo y Distancia recorrida en los 3
Mesociclos del Macrociclo ATR Gabriela Aguirre
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e Cierta mejora de capacidad del Vo2 Maximo en la etapa final de 15,46
ml a 15,80

e La distancia adquirida en la evaluacion final se evidencia un cierto
cambio de 1200m. a 1215

e La frecuencia cardiaca en movimiento se mantiene con valores similares
en las dos etapas

e Estabilidad de la frecuencia cardiaca en reposo.

e Esta deportista no ha mantenido una constante participacion en la
planificacion.
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En este capitulo evidenciamos los procesos individuales de cada deportista en
los mesociclos de acumulacion, transformacion y realizacién del macrociclo ATR.
La evaluacion aerdbica mediante el Test de Cooper adaptado al Trail Running
en la cual genera valores para la metodologia de la planificacibn de esta
disciplina. Iniciando con un mesociclo de reconocimiento (acumulacion)
fundamental para conocer las condiciones fisicas que se encuentran cada uno
de los deportistas y asi poder determinar las cargas que seran aplicadas
individualmente de acuerdo al volumen e intensidad de cada uno de ellos. El
sistema aerdbico es determinante para la evaluacién, de esta manera el Vo2
Maximo y la Distancia recorrida seran los patrones principales para la

elaboracion del Test.

En las 3 etapas de evaluacion se ve reflejado las sesiones de entrenamiento que
los deportistas han realizado, el cual la mayoria tiene resultados favorables al
final del macrociclo. Se debe tomar en cuenta que cada mesociclo del ATR esta
adaptado a las evaluaciones que se realizaron a los deportistas. Sin embargo,
tenemos 2 deportistas que no lograron evidenciar un cambio notorio en su
rendimiento ya sea por no cumplir las sesiones completas del macrociclo o

ciertas condiciones ajenas al proyecto.

Jorge Andrés Bermeo Guaman 75



UNIVERSIDAD DE CUENCA

llustraciéon 32 Evaluacién de Vo2 Maximo en el mesociclo de Acumulacién
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lustracion 33 Evaluacion de Vo2 Maximo en el mesociclo de
Transformacioén
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llustracion 34 llustracion 35 Evaluacion de Vo2 Maximo en el mesociclo de

Realizacion
30
25
20
15
10
5
0 Patrici Marcel Lourde F
Julio Santiag Carlos atrici) Marce Gabriel Lorena Johana . ourde Fernan
o | Jhonat . Yoselin s da
Alvara o Saaved . . a Tenori Orellan - ,
. Naranj| Naranj an Saca . Zufia |Ménde Barzall
do Castillo ra o o Aguirre o a , o

B REALIZACION 19,46 21,6 27,02 21,02 2568 22,46 158 17,75 18,08 20,02 18,68 21,33

B REALIZACION

llustracién 35 Comparacion general de los tres mesociclos del ATR
adaptado al Trail Running
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CAPITULO V.

13.1 Discusion.

De acuerdo al plan de estudio dentro del Macrociclo ATR adaptado al Tralil
Running para mejorar su condicion fisica en esta disciplina, en cada mesociclo
se realizé una evaluacion del Test de Cooper adaptado al Trail Running
determinando la medida del Vo2 Méaximo a los deportistas del club “Km42”

teniendo los siguientes resultados:

Julio Alvarado

Mesociclo Acumulacion | Transformaciéon | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 17,68 18,13 19,46
Santiago Castillo

Mesociclo Acumulaciéon | Transformaciéon | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 19,91 20,24 21,6
Carlos Saavedra

Mesociclo Acumulaciéon | Transformacién | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 23,91 24,8 27,02
Patricio Naranjo

Mesociclo Acumulacion | Transformacion | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 17,91 18,8 21,2
Marcelo Naranjo

Mesociclo Acumulacion | Transformacién | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 23,24 24,35 25,68
Jhonatan Saca

Mesociclo Acumulacion | Transformacién | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 22,35 22,46 22,46
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Gabriela Aguirre

Mesociclo Acumulaciéon | Transformacién | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 15,46 15,55 15,8
Lorena Tenorio

Mesociclo Acumulaciéon | Transformaciéon | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 17,24 17,8 17,75
Johana Orellana

Mesociclo Acumulacion | Transformacién | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 17,24 17,57 18,08
Yoselin Zuia

Mesociclo Acumulacion | Transformacién | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 17,91 18,8 17,91
Lourdes Méndez

Mesociclo Acumulacion | Transformacién | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 17,35 17,91 18,68
Fernanda Barzallo

Mesociclo Acumulaciéon | Transformaciéon | Realizacion
Vo2 Maximo (ml/kg/min) | 17, 68 19,68 21,33

Mediante estos valores podemos observar la ventaja que tiene la categoria
masculina con la femenina al inicio y final del test. Durante el mesociclo inicial de
acumulacion se determind un promedio de 20,83ml/kg/min. masculino y
17,14ml/kg/min. femenino y en el mesociclo de realizacion obtenemos los

valores de 22,87ml/kg/min. masculino y 18,61 ml/kg/min. femenino.

Las personas que obtuvieron un mayor rendimiento en las respectivas

evaluaciones son:
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e Carlos Saavedra 23,91ml/kg/min. (acumulacion) y
27,02ml/kg/min(realizacién) con un porcentaje de avance del 13%.

e Fernanda Barzallo 17,68ml/kg/min. (acumulacion) y 21,33ml/kg/min.
(realizacidn) con un porcentaje de avance del 20,64%.

e Patricio Naranjo 17,91ml/kg/min. (acumulacion) y 21,02ml/kg/min

(realizacion) con un porcentaje de avance del 17,36%

Los deportistas que tuvieron un cierto avance en su rendimiento en los

mesaociclos de acumulacion y realizacién se mencionan a:

e Jonathan Saca 22,35ml/kg/min. (acumulacion) y 22,46ml/kg/min.
(realizacion) con 0,49% de avance.

e Gabriela Aguirre 15,46 ml/kg/min. (acumulacion) y 15,80 ml/kg/min.
(realizacion) con 2.19% de avance.

e Lorena Tenorio 17,2 ml/kg/min. (acumulacion) y 17,75 mi/kg/min.
(realizacion) con 2,95% de avance.

Cabe mencionar que durante los mesociclos de Acumulacion, Transformacion y
Realizacion se obtuvo en avance gradual de los valores de Vo2 Maximo

obteniendo los siguientes promedios de las dos categorias:

e Varones: 20,833ml/kg/min. (acumulacién), 21,46ml/kg/min.
(transformacién) y 22,87ml/kg/min (realizacion).

e Mujeres 17,14ml/kg/min. (acumulacion), 17,88ml/kg/min (transformacion)
y 18,61 ml/kg/min (realizacion).

Por ultimo, se refleja los porcentajes de avance de Vo2 Maximo al inicio y final
del Test de Cooper adaptado al Trail Running:

Masculina: 9,79%

Femenina: 8,53%

General: 9,22%
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13.2 Conclusiones.

El universo de estudio en el que se desarroll6 el proyecto, oscilan entre
los 30 a 40 afos, edades promedio que participan en la disciplina de Trail
Running. Fisiolégicamente el cuerpo esta adaptado a ciertas exigencias como
mantener y mejorar su estado fisico en actividades aérobicas especificas de la
disciplina del running de montafia, de este modo se debe tener en cuenta que
las altas cargas fueron consideradas hasta un umbral del 90% para precautelar

la homeostasis y evitar cualquier tipo de lesion entre cada deportista.

En cuanto al rendimiento durante el macrociclo los deportistas mejoraron
su Vo2 Maximo, aumentando la distancia recorrida durante el Test en cada
mesociclo, pudiendo obtener los valores adecuados de las cargas en cada
deportista durante el desarrollo del proyecto. Cabe resaltar que la frecuencia
cardiaca maxima y de reposo se utilizan para elaborar las intensidades o

porcentajes que se realizaran en las sesiones de trabajo.

Dentro de las cualidades de respaldo de esta planificacién se tomé en
consideracion el peso de los deportistas para mantener el control y estado fisico
de ellos, sabiendo que esta cualidad es necesaria para manejar las formulas o
calculos que los autores recomiendan. De igual manera hay que evidenciar un
progreso desfavorable de tres deportistas que mantuvieron sus valores
relativamente iguales al inicio y final del programa debido al no cumplir

eficazmente la planificacion.

En las sesiones de trabajo es importante proveer al deportista con
mecanismos o tipos de entrenamiento variado donde puedan asimilar varias
exigencias en distintos espacios o0 lugares para mantener la satisfaccion y
motivacién de cada uno de ellos, como también las cargas individualizadas de
cada atleta para generar objetivos claros que puedan llegar a realizarse. En los
entrenamientos que fueron realizados propiamente en la montafia se pudo
observar las ventajas y desventajas que se puedan mejorar en el transcurso de
los entrenamientos, siendo uno de ellas la técnica de ascenso y descenso en
carrera de montafia, asi mismo la dosificacion y economia del oxigeno durante

el trayecto de la actividad prevista de los deportistas.
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Durante el confinamiento en la etapa de “semaforo amarillo” se trabajo las

sesiones de entrenamiento en pequefos grupos y de forma individualizada. El

seguimiento de cada deportista se llevé a cabo con los medios tecnoldgicos

expuestos anteriormente.

Finalmente, haciendo referencia al macrociclo ATR, estos fueron
estructurados de una manera individual para todo el universo de estudio. Las
cargas de entrenamiento estuvieron disefiadas de forma ascendente, tomando
en cuenta las ondulaciones que son necesarias en el entrenamiento deportivo
gue genera una supercompensacion en los deportistas para que el organismo
se estabilice buscando asegurar una correcta adaptacion, a la vez constatar un

progreso en las siguientes evaluaciones previamente establecidas.
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13.3 Recomendaciones.

Una preparacion fisica integral debe estar acompafiada de otros factores
como es, una sana alimentacioén. Principal es el caso de las disciplinas aérobicas

gue necesitan abundantes carbohidratos y el uso responsable de las grasas.

Durante el entrenamiento la hidratacion es un factor vital para el
rendimiento adecuado. Hoy en dia el deportista puede proveerse de varios
liquidos, geles o barras energizantes para su uso, antes durante y después de
las actividades establecidas.

En las actividades de mayor intensidad, como los intervalos o
repeticiones, es recomendable una recuperacion adecuada del deportista entre
cada micro y macro pausa, para ello nos podemos guiar atraves de las
pulsaciones o frecuencia cardiaca que el deportista refleja en cada sesion de

trabajo.

La vestimenta y materiales deportivos cumplen un papel fundamental, ya
gue ayudan al momento de realizar Trail Running. Por ejemplo: los zapatos
propiamente de montafia en el que se puede evitar cualquier tipo de caidas ante
terrenos inestables y bastones para ascensos muy pronunciados. Es
recomendable tener el acceso a un medio GPS para llevar el control de

distancias o altimetrias que se realiza en cada actividad.

Correr es un gesto natural del hombre, pero al mismo tiempo se vuelve
complejo al desafiar distancias largas, con varias exigencias para las personas
que desean realizar estos trayectos en beneficio de nuestro estado de salud y.
En nuestro pais tenemos la oportunidad de aprovechar espacios naturales como

son las montafas, bosques 0 senderos para realizar Trail Running.

Personalmente me he involucrado hace algunos afos en el Trail Running
debido a ello ha sido grato para mi realizar este proyecto. Como corredor y
observador de los paisajes recomiendo esta actividad. “Estar vivo en su maxima

expresion’”.
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13.4 Anexos

Fotografias del trayecto del Test de Cooper adaptado al Trail Running.

llustracion 38 Descenso
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llustracion 39 Terreno variado

llustracion 40 Terreno variado ascenso
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Fotografias de la evaluacién

llustracion 43 Salida
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llustracion 45 Trayecto

Fotografias Entrenamientos

LOCACION: SAYMIRIN

llustracion 46 Riachuelos
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llustracion 49 Team KM42 en
Hidroeléctrica
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Locacion: Cerro Guagualzhumi

llustracion 50 Cumbre del cerro
Guagualzhumi

llustracion 53 Técnica de Descenso
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llustracién 54 Paisajes
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llustracion 55 Monitoreo de actividades bajo aplicaciones con GPS
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