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RESUMEN

Introduccioén: La carrera ademas de ser una habilidad fisica basica es parte
inseparable de numerosos deportes. El auge de diversos deportes en el pais con base
en la carrera de resistencias amerita, para el caso del trail running, disefiar modelos
de entrenamiento eficientes acorde a las exigencias del deporte, siendo vital para
potenciar el rendimiento deportivo.

Objetivo: Evaluar los efectos de un entrenamiento de resistencia basado en el
método continuo-extensivo en deportistas amateur de trail running y fondo, categoria
senior.

Métodos: La investigacion fue transversal, experimental y correlacional. Se estudi6 a
dos grupos independientes de atletas senior de trail running (10 sujetos) y fondo

(10 sujetos) del sexo masculino (rango etario: 21-40 anos), total 20 sujetos categoria
amateur. Los grupos independientes fueron sometidos a un analisis previo que
evidencidé un rendimiento deportivo similar en términos de capacidad aerdbica. Se
aplico el test de Cooper luego de implementar un entrenamiento de resistencia
aerdbica especializado (seis meses), basado en lo fundamental en la aplicacién del
método continuo-extensivo.
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Resultados: Se evidencidé una mejora notable en la capacidad fisica resistencia en los
grupos estudiados, siendo la comparacion de la potenciacion de la resistencia aerobica
significativamente distinta (p=0,000) entre grupos, favoreciendo a los atletas de
fondo (15,00) sobre los atletas del trail running (6,00).

Conclusiones: La mayor parte del estudio mostré resultados positivos referidos al
aumento de la resistencia aerdbica en los deportes investigados, lo que demuestra un
punto favorable para el entrenamiento eficiente aplicando el método de
entrenamiento implementado. Por otra parte, se demostré que el método continuo-
extensivo potencia mejor la resistencia aerdbica en atletas de fondo que en los atletas
de trail running.

Palabras clave: resistencia aerdbica; método continuo-extensivo; trail running;
fondo.

ABSTRACT

Introduction: the run as well as being a basic physical skill is an inseparable part of
numerous sports. The various sports rise in the country based on run of resistance
deserves, for trail running case, to design efficient training models according to sport
demands, being vital to enhance sports performance.

Objective: Effects evaluate of a resistance training based on continuous-extensive
method of amateur athletes in trail running and long-distance race, senior category.
Methods: The research is transversal, experimental and correlational, studying two
independent groups of senior trail running athletes (10 subjects) and long-distance
race (10 subjects) of the male sex (age range: 21-40 years), total 20 amateur
athletes category. The independent groups were subjected to a previous analysis that
showed a similar sport performance in aerobic capacity terms. The Cooper test was
applied after implementing a specialized aerobic resistance training (six months),
based in the application of continuous-extensive method.

Results: there was a notable improvement in physical capacity resistance in the
groups studied, being the comparison of potentiation of the aerobic resistance
significantly different (p = 0.000) between groups, favoring the long-distance race
athletes (15.00) over trail running athletes (6.00).

Conclusions: Most of the study showed positive results referring to aerobic
resistance increase in the sports investigated, which shows a favorable point for
efficient training by training method implemented. On the other hand, it was
demonstrated that the continuous-extensive method enhances aerobic resistance
better in long-distance race athletes than in trail running athletes.

Keywords: Aerobic resistance; continuous-extensive method; trail running; long-
distance race.

INTRODUCCION

Deporte y medio natural se dan cita en el fendmeno de las carreras por montafa
(CPM). La percepcidn social positiva de la actividad deportiva que se observa es
paralela al interés creciente suscitados por los espacios naturales protegidos, como
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lugares de ocio y recreacién. Estos hechos dieron surgimiento y evolucién del
senderismo en las sociedades actuales,? dado que cierta poblacion prefiere caminar y
correr por la montafia. Ecuador en los ultimos 10 afios realizé competencias en
diferentes regiones; sin embargo, hace 5 afios, las CPM se lo realizan
aproximadamente como promedio en una competencia por mes,3 demostrando un
incremento de la popularidad a tener en cuenta como modelo motivacional para la
practica sistematica de actividad fisica especializada.

Por otra parte, en los ultimos afos se ha podido observar un aumento en el nimero
de sujetos que practican diferentes modalidades recreativas y semi-recreativas con
una base aerdbica predominante, asi como la organizacién de diferentes eventos
deportivos como las carreras de fondo y semi-fondo a nivel nacional que van en
distancias desde los 3 km hasta 42 km, asi como otras modalidades distintas como
kildbmetro vertical, contrarreloj, duatlén, triatlén y trail running, todas estas solo en la
ciudad de Quito, superando a nivel nacional las 130 competencias, modalidades que
aunque posean caracteristicas comunes ameritan diferentes aspectos de la
preparacion del deportista como el caso de la gestion de las direcciones
fundamentales del entrenamiento deportivo como el entrenamiento aerdbico, # para lo
cual se estila implementar modelos distintos de entrenamiento acorde a diversas
variables como la edad, la motivacion y el rendimiento especifico de algun
componente especial de la preparacion deportiva.>”’

La resistencia aerdbica esta considerada como la capacidad fisica de resistir la fatiga
en trabajos de prolongada duracién, caracterizandose por la maxima economia de las
funciones energéticas.® 1% El organismo mantiene un esfuerzo mediante la obtencion
de energia con presencia de oxigeno, donde hay equilibrio entre el aporte y consumo
de oxigeno, este metabolismo es producido por realizar actividades de media y larga
duracion.'*1? La energia se obtiene a través del metabolismo aerdbico, es decir,
procesos quimicos en los que los hidratos de carbono (Glucdlisis Aerdbica) y grasas
(Ciclo de Krebs) se oxidan en presencia de oxigeno. Este proceso tiene lugar al
realizar esfuerzos de mas de 15 minutos (ideal: 30-45 minutos) con una frecuencia
cardiaca entre 120 y 150 pulsaciones/minuto, es decir, a intensidad leve.

El Trail Runner es una modalidad deportiva especializada en las carreras de montana,
por lo cual implica sortear muchos obstaculos naturales para llegar a meta,'3-1°
implicando un trabajo de intervalos relativamente moderados en la potenciacion de la
capacidad aerdbica. Por el contrario, el fondismo es una modalidad olimpica para
correr sobre un terreno especialmente disefiado que no presenta grandes cambios
estructurales, por ende el método continuo posee prioridad en la modelacién del
entrenamiento para el desarrollo de la capacidad

aerobica.'®18 Tanto el trail runner como el fondo implican desarrollar las capacidades
de velocidad y sobre todo resistencia, por lo que ambas modalidades deportivas posee
puntos en comun para potenciar la direccién determinante aerdbica, aunque debido a
diferentes variables como las caracteristicas del terreno podrian desarrollar en menor
0 mayor cuantia la capacidad fisica estudiada.

Por lo tanto, se hace necesaria una investigacién preliminar con el objetivo de evaluar
los efectos de un entrenamiento de resistencia basado en el método continuo-
extensivo en deportistas amateur de trail running y fondo, categoria senior.
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METODOS

La investigacidn fue transversal, experimental y correlacional, la cual consistié en la
blsqueda de la relacién entre dos variables (capacidad aerdbica y deporte) a medida
que la variacién de una de las variables damnifica a la otra, sin llegar a conocer cual
de estas variables puede ser causa o efecto,!® comparandolas a través de la
implementacion de dos grupos independientes de categoria amateur (Grupo 1: Trail
Runner; Grupo 2: Fondo) con 10 sujetos del sexo masculino cada uno del equipo
URKU RUNNERS de la ciudad de Quito, en edades comprendidas entre los 21 a

40 afios.

Ambos grupos independientes fueron seleccionados intencionalmente por las
semejanzas en sus respectivos rendimientos deportivos para evitar contaminacion en
los resultados y valorar de mejor manera los efectos del entrenamiento aplicado, lo
anterior se demostro al realizar una prueba de Cooper como diagndstico inicial entre
ambos grupos independientes, demostrandose la no existencia de diferencias
significativas (p= 0,767). Posteriormente, a ambos grupos se les aplicé el método de
entrenamiento continuo-extensivo que se realiza con intensidad de 60 al 80 % de la
velocidad de competicién, o en el umbral aerdbico de un 45-65 % del VO2max., entre
125/160 pulsaciones por minuto (p/m) durante seis meses, con la finalidad de
obtener datos de la poblacion estudiada.

Se ha aplicado el método de observacion aplicando el test de Cooper que evalla el
desarrollo aerdbico. El resultado final viene expresado en las tablas en metros para
establecer las evaluaciones cualitativas segin Copper, permitiendo ubicar el nivel de
resistencia aerdbica de los deportistas amateurs. El test de Cooper muestra tablas
gue proporcionan rangos de evaluacién de la condicion fisica por rangos etarios
obtenidas al comparar los valores de los metros recorridos en la prueba y la edad del
sujeto estudiado.?®

Se compararon los valores finales al culminar el macrociclo de entrenamiento (seis
meses) a través de la prueba U de Mann-Whitney para dos muestras independientes
(p< 0,05).

RESULTADOS

La tabla especifica los datos obtenidos sobre resistencia aerdbica en los grupos
independientes estudiados al aplicar el Test de Cooper. El grupo independiente
numero 1 (trail running) integrado por 10 deportistas amateurs, posee una edad
promedio de 27 afios, y un recorrido promedio en la prueba mencionada de 2,515m,
para una evaluacion general promedio de "Buena", y una evaluaciéon especifica de
integra 8 sujetos evaluados de "Buena" y 2 sujetos evaluados de "Regular". Por otra
parte, el grupo independiente nimero 2 (Fondo) integrado también por 10 sujetos,
posee un promedio de edad de 26,7 aios, asi como una media general de recorrido
con el test de Cooper de 2,999m, para una calificacién promedio general de
"Excelente", y una evaluacion especifica que integra a 2 sujetos evaluados de "Buena"
y 8 sujetos evaluados de "Execelente".
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Tabla. Evaluacién con el test de Cooper en las muestras de Trail

Running y Fondo

TRAIL RUMNING (AMATEUR)

Mo EDAD METROS EVALUACION TOTAL EVALUACION
(m)
1 24 2,600 BUEMNA 8 Buena
2 26 2,400 BUEMA 0 Muy Bueno
3 27 2,200 REGULAR 2 Fegular
4 27 2,760 BUEMA
5 28 2,564 BUEMNA
6 28 2,790 BUEMNA
Fi 23 2,445 BUENA
g8 24 2,300 REGULAR
9 24 2,600 BUENA
10 39 2,490 BUEMNA
Promedios 27,0 2,515 BUEMA
FOMDISMO (AMATEUR)
Mo EDAD METROS EVALUACION TOTAL EVALUACION
(m)
1 26 2,500 BUENA 2 Buena
2 25 2,943 EXCELENTE Muy Bueno
3 22 3,012 EXCELENTE Excelente
4 23 3,031 EXCELENTE
=1 21 3,202 EXCELENTE
6 32 3,515 EXCELENTE
Fi 40 2,970 EXCELENTE
g8 22 2,800 BUEMA
9 26 3,056 EXCELENTE
10 30 2,956 EXCELENTE
Promedios 26,7 2,999 EXCELENTE
DISCUSION

Los deportes de fondismo y Trail running logran una mayor presencia de
participantes, pero el Ultimo logra cada afio atraer mas participantes al realizarse en
reservas naturales y lugares ecoldgicos normalmente existente en la topografia
ecuatoriana, apareciendo cada vez nuevas competencias,? por ello el entrenamiento
en ambos deportes implica una mayor potenciacion del rendimiento aerdbico de
personal participante, logrando de dicha manera cumplimentar las exigencias del
deporte. Por consiguiente, los deportistas tienen que tomar en cuenta diversos
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factores como su condicion fisica, el ambiente, las condiciones climaticas que inciden
en esta actividad deportiva, tomando en cuenta que en estas zonas existen terrenos
hostiles en donde existen riesgos de lesiones musculares, desgarres, esguinces y
otros problemas que perjudican el estado fisico de las personas. 131> Sin embargo, la
realizacion de este deporte es voluntaria y bajo su propia responsabilidad, teniendo
en cuenta que se debe respetar en todo momento las areas y reservas ecoldgicas.

En este estudio de comparacién de resistencia aerdbica, los esfuerzos utilizados estan
en un minimo de intensidad teniendo presente las potencialidades del método
continuo-extensivo y las caracteristicas de las muestras estudiadas. De hecho, uno de
los criterios para alcanzar un valor minimo de lactato es de 6 a 9 mmol L, %12 el cual
se produce en intensidades muy por encima del segundo umbral. Por consiguiente, se
estima una existencia de diferencias significativas entre los deportistas que realizan
Trail Running sobre espacios naturales con superficies con desniveles; que en
deportistas que realizan Fondo sobre pistas con areas asfaltadas y horizontales,
aspecto demostrado en el presente estudio a través de la Prueba U de Mann-Whitney
(p=0,000), siendo el mejor rango promedio (RP) el establecido en los fondistas (RP:
15,00) que el establecido en el trail running (RP: 6,00).

Las contribuciones aerobicas tanto para el Trail running como el fondismo favorecen la
provisidon de energia para el ejercicio en varios segundos/minutos (s/m), en el post
ejercicio. Los procesos fisioldgicos no deben estar en funcion de su
duracion/intensidad (d/i), solo en esfuerzos grandes especificos de resistencia como
los que necesitan los deportes antes mencionados. No obstante, y atendiendo a las
distintas visiones del entrenamiento deportivo, los principios de especializacion,
especificidad e individualizacidn favorecen bioadaptaciones muy especificas en funcion
de las caracteristicas del deporte, del deportista y del oponente;?2-24 por lo cual, los
efectos del estimulo del entrenamiento, para el caso la aplicacién del método
continuo-extensivo en la potenciacion de la resistencia aerdbica, ha favorecido
significativamente a los atletas de fondo, pues las variaciones en el area competitiva
gue naturalmente existen en el trail running ameritan el uso de un método de
entrenamiento por intervalos, aspecto que debe ser estudiado a través del método
cientifico en otras investigaciones.

Por el momento no existe una base metodoldgica para analizar especificamente los
valores exactos y especificos de los cambios fisioldgicos para lograr un mejor
desempeiio en las competencias, esta claro que actualmente en el Ecuador (dentro de
la ciudad de Quito) la modalidad del trail running esta en auge,?>26 existiendo la
necesidad de realizar estudios que ameriten el uso de estrategias efectivas de
entrenamiento deportivo, e incluso en la formacion acelerada de entrenadores con
competencias profesionales eficientes que sustenten una planificacion acorde a las
exigencias del deporte en cuestidn, sin copiar modelos de entrenamiento deportivo
acordes a otros deportes con semejanzas pero con caracteristicas diferentes, como es
el caso del fondo y el medio-fondo.

CONSIDERACIONES FINALES

Sin duda el Trail running se esta considerando para el futuro como una herramienta
mas de entrenamiento. Las CPM deben ser realizadas por deportistas que realizan
fondismo previamente, para poder aumentar su resistencia aerdbica, y sirve como
transferencia positiva en el proceso convencional de otros tipos de entrenamientos.
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La mayor parte de este estudio mostro resultados positivos referidos al aumento de la
resistencia aerdbica en los deportes estudiados, lo que demuestra un punto favorable
al entrenamiento. Por otra parte, se demostré que el método continuo-extensivo para
potenciar la resistencia aerobica es mucho mas favorable en los atletas de fondo que

en los de trail running.
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