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Resumen
La hidratacion tiene gran importancia cuando se realiza actividad deportiva, por esta razon, lo ideal
es tener conocimiento de como hidratarse. Por otro lado, cuando no se reponen fluidos de manera
eficaz se puede entrar en estado de deshidratacion lo que puede afectar el rendimiento deportivo y
la salud. Se recalco sobre la importancia de la hidratacion inmersa en entrenamientos en zonas de
baja intensidad, la ingesta de liquidos es esencial para mantener un equilibrio entre pérdida y
ganancia de fluidos al momento de realizar el entrenamiento, ya que el rendimiento se ve afectado

por la intensidad, prolongacion y velocidad de la sesion.

Hay que mencionar ademas, que al realizar un diagnéstico metodolégico por medio de encuesta
a los deportistas de Club Corazon Ciclistico, se evidencié que se presentaban vacios en los
conceptos sobre hidratacion, asi mismo presentaron inconsistencias cuando se les consulté sobre
los tipos de bebidas hidratantes y en qué momento del dia las debian ingerir, es por ello, que se
enfatizo en la realizacion de este estudio en la hidratacion, pero ademas, se buscé correlacionar la
influencia de esta con una capacidad como lo fue la velocidad de rodamiento durante una zona

especifica de trabajo denominada area funcional subaerobica.

De modo que se correlacionan mediante la toma de muestras de orina interpretadas en la escala
Armstrong, frecuencia cardiaca, velocidad de rodamiento, peso pre y post entreno por 10 dias.
Ademas, se contrasto con una toma de muestras 8 dias despues, durante 5 dias, en 9 ciclistas del
Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulua. Entre los resultados que se obtuvieron en la
primera toma 10 dias se evidencid que la pigmentacion de orina en mujeres fue de: 3.6 Velocidad
de rodamiento media en mujeres: 11,60 y hombres de 11,62. Frecuencia cardiaca en mujeres fue

de 132,6 y en hombres fue de 134,1.
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Estos niveles de deshidratacién no llegaron al 1% determinandose 0,42% en hombres, en
mujeres hubo pérdida hidrica de 0,77%. No obstante, en la segunda toma de niveles de sudoracion,
en la hipohidratacion se determin6 aumento, Ilegando a niveles en mujeres de 1,3% y en hombres
de 1,8% demostrando que existio un pequefio indice de deshidratacion. A pesar de ser bajo, este
se puede mejorar. Cabe resaltar que cuando se pierde mas del 2% en niveles de deshidratacion se

empieza a perder el performance o estado, y la técnica del movimiento.

Palabras clave: Balance Hidrico, Velocidad de rodamiento, Escala Armstrong,

Ciclomontafismo.
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Abstract

Hydration is of great importance when performing sports, for this reason, the ideal is to have
knowledge of how to hydrate. On the other hand, when fluids are not replenished in an efficient
way, one can enter a state of dehydration, which can affect sports performance and health.
Emphasized on the importance of hydration immersed in training in areas of low intensity, fluid
intake is essential to maintain a balance between loss and gain of fluids at the time of training, as
the performance is affected by the intensity, prolongation and speed of the session.

It should also be mentioned that when carrying out a methodological diagnosis by means of a
survey of Club Ciclistico athletes, it was evident that there were gaps in the hydration concepts, as
well as inconsistencies when they were consulted about the types of hydrating drinks and At what
time of the day they should have ingested, that is why, it was emphasized in the realization of this
study in hydration, but also, it was sought to correlate the influence of this with a capacity as it

was the speed of rolling during a specific area of work called subaerobic functional area.

So that, they are correlated by taking urine samples interpreted on the Armstrong scale, heart
rate, bearing speed, and pre and post workout for ten days. In addition, it was contrasted with some
samples again eight days later, during five days, in nine cyclists of the Club Ciclistico of the city
of Tulua. Among the results that were obtained in the samples in the first ten days, it was possible
to demonstrate that the pigmentation of urine in girls was 3.6. Average bearing speed in girls:

11.60 and boys of 11.62. The heart rate in girls was 132.6 and in boys was 134.1.

These levels of dehydration did not reach 1% being determined in boys by 0.42% while in girls
awater loss of 0.77% was evidenced. However, the second data collection of the levels of sweating
rate, an increase was determined in hypohydration, reaching dehydration levels in girls of 1.3%

and in boys 1.8 % proving that there was a small index of dehydration. Despite being low, this can
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be improved. It should be noted that when athletes lose more than 2% in levels of dehydration,

they begin to lose their performance or state, and the movement technique.

Key words: Hydric Balance, Bearing Speed, Armstrong Scale, Mountain Biking.
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Introduccion
Todos los seres humanos tienen la oportunidad de conocer su cuerpo, de que esta hecho, como
cuidarlo y asi mismo ser responsable con él. Dentro de la composicién corporal del ser humano,
se encuentra que en su mayoria es agua. Es por eso, que la hidratacion forma un papel fundamental
a la hora de la supervivencia. Ahora bien, en el deporte la hidratacion es fundamental y para eso

existen bebidas especializadas para la reposicion de liquidos.

Cuando se realizan procesos de hidratacion se busca brindar productos especializados a los
deportistas para luego ingerir las dosis adecuadas para generar una buena hidratacion. Si esto no
es asi, es posible que se presenten perturbaciones en su nivel deportivo o en su recuperacion fisica.
Por ende, tendra dificultades al buscar estados 6ptimos de hidratacion y rendimiento deportivo,
ademas de la pérdida considerable de liquidos por medio del sudor, siendo esta una caracteristica

clave de deshidratacion.

No obstante, existen diversos mecanismos para la recuperacion de liquidos como son las
bebidas ricas en electrolitos. Existen 3 tipos de bebidas las cuales son: Las hipotonicas,
hipertonicas e isotonica, las cuales tienen la cantidad necesaria de sodio e hidratos de carbonos que
seran utilizados para el re aporte de energia de acuerdo con el tiempo y la exigencia del deporte.
En este caso, el ciclomontafiismo solicita sales minerales especificas para la recuperacion
energética e hidrica. Hay que mencionar, que es de gran importancia conocer sobre la disciplina
deportiva que se esta practicando, con el fin de interpretar que tipo de deporte es, cuales son las
condiciones para su practica y que factores influyen al momento de realizar la actividad fisica en

este deporte.

Con respecto al ciclomontafiismo, se dice que es modalidad deportiva de ciclismo, la cual ha

tomado mucha fuerza en Colombia. Dentro de sus caracteristicas, se encuentra el tipo de bicicleta



18

de montafia, esta es especial para el transito por caminos de dificil acceso; vias empedradas y
trochas. Muchos ciudadanos aprovechan los espacios de la naturaleza y las montafias para

practicar este deporte.

Del mismo modo, con frecuencia se realizan competencias en sus cuatro modalidades;
downhill, cuatro cruces, campo traviesa y maratén por pais (UCI, 2019). En donde, las dos ultimas
involucran grandes cantidades de kildmetros, enfrentandose a superficies rocosas, inestables que
requieren tanto de una buena preparacion fisica como de una técnica adecuada para manejar el

cuerpo y la bicicleta.

Dentro de las necesidades motrices del deporte se encuentran capacidades como la fuerzay la
resistencia. La fuerza y la resistencia en el ciclomontafiismo cumplen un papel fundamental al ser
la base de todo movimiento sobre la bicicleta, en donde el deportista requiere de mucha fuerza en
el nucleo para su estabilidad y resistencia ante la adversidad del terreno durante la prolongacion

del tiempo de actividad.

Otro punto importante es la planificacidn, esta hace referencia al cronograma que deben seguir
los ciclistas. Dentro del macrociclo de trabajo, en este se encuentran las diferentes etapas. Como
son la etapa de preparacion general, preparacion especifica o especial, competitiva y la etapa

transitoria.

Partiendo de la base del entrenamiento, para luego la competencia estan las dos primeras
etapas. En donde se generan diferentes adaptaciones fisicas que sirven como base para enfrentar

el objetivo (competencia).

En el ciclismo, es de vital importancia el entrenamiento de resistencia. Debido, a que si no se

tiene una resistencia ante los diferentes estimulos que se presentan en el ciclismo de montafia no
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se llegaré a un estado éptimo para la competencia. Los factores mas relevantes que influyen en el
deportista son: Los factores ambientales que incluyen temperatura atmosférica, estado del clima.
Factores técnicos; como la técnica en el pedaleo, estabilidad en la bicicleta, agilidad para
sobrepasar la dificultad de los terrenos. Factores Psicologicos tratando la toma de decisiones la
cual podria afectar directamente en el rendimiento deportivo. Generando una disminucion de la
velocidad de rodamiento del ciclomontafiista. Dando como resultado una pérdida del nivel

deportivo.

Sin embargo, dentro del cronograma de trabajo, se debe prestar atencién a los microciclos que
contienen grandes volumenes de trabajo con bajas intensidades denominadas zonas de
entrenamiento subaerdbica. Esta zona de entrenamiento segiin Bompa (2006) se denomina de baja
intensidad, esta hace referencia a las actividades de larga duracion. Ademas, contienen un nimero
elevado de repeticiones, en donde sobrepasan de 100 a 150 o en casos mas exigentes hasta llegar

al limite de su capacidad oxidativa.

De acuerdo con lo anterior, una manera razonable de medir si la zona de entrenamiento en la
que se encuentra el deportista es de baja intensidad o subaerdbica es con la toma de la frecuencia

cardiaca, la cual puede ayudar como escala de medicidn para determinar el nivel de entrenamiento.

Es necesario recalcar que la hidratacion dentro del entrenamiento en zonas de baja intensidad
es fundamental. Para asi, mantener un estado Optimo entre perdida y ganancia de liquidos por la

intensidad, prolongacion y velocidad de rodamiento.

Ahora bien, cuando se realizan procesos de hidratacion se debe tener en cuenta que:

“El liquido que ingiere durante la actividad debe tomarse en volimenes no muy grandes,

con frecuencia concreta, teniendo en cuenta las caracteristicas adecuadas en cuanto a la
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osmolaridad (HC y sales minerales) para el buen funcionamiento del organismo” (Urdampilleta,

Martinez-Sanz, Julia-Sanchez, & Alvarez-Herms, 2013p. 64).

Se debe tener en cuenta, tanto la cantidad de liquido que se debe consumir para la rehidratacién
durante la actividad deportiva; como el tipo de bebida que se consume. Para asi, determinar el
lapso de tiempo de hidratacién. Es decir, cada cuanto tiempo el deportista debe hidratar y cuanta
cantidad de liquido para que no sufra pérdidas razonables de sales minerales e hidratos de carbono,
que lo llevaria a deudas hidricas y energéticas afectando asi su velocidad de rodamiento en el

desempefio deportivo.

A partir de una encuesta realizada a entrenadores y deportistas, donde se les preguntd acerca
del conocimiento de las bebidas hidratantes utilizadas durante las sesiones de entrenamiento y la
existencia de espacios educativos de la forma, dosis, tipo y concentraciones de las bebidas
utilizadas y como estas afectan el rendimiento deportivo, se determiné la existencia de poco
conocimiento sobre los procesos de hidratacion por parte de los adolescentes pertenecientes al

Club Corazon Ciclistico de ciclo montafiismo del municipio de Tulua.
Es por eso, que se sugiere plantear la pregunta de investigacion:

¢Existe una relacion entre el nivel de balance hidrico y la velocidad de rodamiento en el area
funcional subaerdbica en ciclistas de mountain bike de 14 a 18 afios del Club Corazon Ciclistico

del municipio de Tulua?

Dentro de los soportes cientificos que se requieren para esta investigacion que busca afrontar
problemas sobre el poco conocimiento, falta de conciencia en procesos de hidratacion y su
implicacion en el area funcional subaerdbica. Especificamente en la velocidad de rodamiento que

tienen ciclistas de la modalidad de mountain bike. Se encontraron estudios confiables en donde
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abarcan problemas de hidratacion en poblaciones juveniles. Midiendo niveles de tasa de
sudoracion. Teniendo en cuenta factores ambientales. Golpes de calor en ciclismo, pérdida de
liquidos en espacios abiertos a altas temperaturas, medicion de niveles de hidratacion por medio
de la escala de Armstrong, la cual se centra en la medicién de la Pigmentacion de la orina. En ese

orden se realizara la descripcion de las siguientes consultas investigativas.

Por ende, existen diferentes estudios relacionados que hacen aportes significativos. Uno de ellos
es el que pertenece a Moreno y Gallegos (2014) en 9 ciclistas en categoria elite entre 19 y 35 afios.
En su investigacion, toma como ejemplo al ciclismo de montafia el cual es un deporte en el que la
reposicion de liquidos es importante y en donde existen dificultades propias del deporte que hacen

dificil la toma de bebidas hidratantes durante la actividad fisica.

Dentro de la metodologia, se implemento la toma del peso pre y pos actividad para determinar
las pérdidas hidricas. Ademas, se realizo la misma prueba en dos ocasiones en la cual una fue con
aguay la otra con una bebida deportiva, la prueba consistia en pedalear en bicicleta sobre un rodillo

de manera estatica.

Hay que mencionar, que para la investigacion el valor mas relevante es el peso. El agua present6
una media en pérdida de peso mayor (1,14kg) con respecto a la de la bebida deportiva (0.69kg),

en ciertos atletas.

Los aportes obtenidos en este estudio son de gran importancia, debido a que se tendran en cuenta
las prendas de vestir al momento del pesaje, pues estas pueden variar en su peso todo eso porque

absorben agua y pueden llegar a pesar mas al final de entrenamiento.
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Por otra parte, se evidenci6 un estudio sobre como correlacionar la tasa de sudoracion, nivel
de hidratacion, consumo de liquidos con la intensidad y duracion del entrenamiento en atletas de

preseleccion y seleccion de los deportes de resistencia y velocidad (Son, 2014) .

En el momento de analizar las diferentes tasas de sudoracion de los atletas de resistencia y
velocidad (Patinaje, atletismo, triatlon y patinaje); se concluyo que la ingesta de liquidos totales
no es suficiente para compensar las pérdidas por deshidratacion, lo que quiere decir, que la tasa de
sudoracion depende del nivel de hidratacion. Este aporte es de gran ayuda, ya que muestra

resultados sobre la reposicion insuficiente de liquidos en los atletas.

Dentro de los aportes relevantes se encontrd la investigacion de Jiménez (2009). El cual
determina los malos habitos al momento de consumir liquidos durante el entrenamiento y de igual

manera en su cotidianidad.

Efectuando en el lineamiento metodol6gico, mediciones sobre los cambios en la masa corporal,
liquido ingerido y orina expulsada, los resultados del estudio, demostraron que no existian
diferencias estadisticas significativas entre aquellos sujetos que consumian la bebida deportiva y
los que no; este estudio aporta a esta investigacion conceptos importantes en cuanto a hidratacion,

puesto que la informacion dada es confiable.

Por consiguiente, se encontrd la tesis de Abellan (2015) quien realiza una investigacion
doctoral sobre los efectos de la deshidratacion sobre el rendimiento especifico, neuromuscular y
psicoldgico en deportes de combate, en donde se determind que la pérdida de peso en los
deportistas estuvo relacionada con la afectacion del rendimiento deportivo; este tipo de

investigacion es de enfoque cuantitativo, no experimental y descriptivo.
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En la metodologia de estudio, se realiz6 una evaluacion a través de 5 técnicas diferentes para
determinar la pérdida de liquidos, tomando tiempos entre 60 y 5 minutos antes del pesaje oficial

de su campeonato nacional.

Las técnicas implementadas fueron: escala de percepcion de la sed, se realizo en analisis de la
impedancia corporal, muestras de orina se analizaron inmediatamente por duplicado para

establecer la osmolaridad de la orina, la gravedad especifica de la orina y el color de la orina.

Las pruebas siempre fueron evaluadas por el mismo investigador. También, uno de los
instrumentos utilizados para la validacion de la técnica de muestra de orina en funcion de la
deshidratacion fue la escala Armstrong refiriéndose el autor como “eficaz para discriminar
diferentes niveles de deshidratacion a pesar de su falta de precision; al igual que en estudios
anteriores, podemos recomendar la escala Armstrong como un indice adecuado para estimar el

estado de hidratacion” (Abellan, 2015).

En cuanto a los resultados, Algunos deportistas tuvieron un nivel de deshidratacion severo;
aunque parecen verse compensados con la ventaja fisica que obtienen al competir contra rivales
de menor tamafio corporal. El principal aporte de esta investigacion hace referencia informacion
valiosa sobre la hidratacion y a como utilizar la medida de la escala Armstrong para determinar
procesos de deshidratacion con confiabilidad. A pesar de ser un deporte muy diferente al ciclismo,

este da informacion valiosa sobre la hidratacion deportiva.

Por otro lado, Camacho (2016) hace una investigacion basada en los niveles de deshidratacion
alcanzados en escolares durante la practica deportiva extraescolar. El disefio de la investigacion es
de corte cuantitativo, no experimental de tipo descriptivo, comparativo y correlacional. Se llevé a

cabo un estudio donde se midieron los niveles de deshidratacion alcanzados por nifios en edad
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escolar en una prueba simulada de duatlén, mediante procedimientos no invasivos, a través del

andlisis de pardmetros de orina.

Los resultados, mostraron un aumento de la gravedad especifica después de la prueba para
todos los participantes, produciéndose dicho aumento tanto en los chicos como en las chicas; este
estudio hace un aporte considerable en los resultados en cuanto la perdida de liquidos en el ambito
fisico- deportivo. Ademas, confirma un problema que puede llegar a afectar de forma importante

tanto el rendimiento psicofisico como la salud del deportista.

Cabe resaltar, la investigacién encabezada por Altamirano (2016) . Esta tiene un enfoque
mixto. En ese orden de ideas, la recoleccion de informacion se realizo utilizando la técnica de
encuesta. En ella se analizé respectivamente cada una de las preguntas teniendo como resultado
final que la gran mayoria de los deportistas tienen claro la importancia de la hidratacion durante la
actividad deportiva. No obstante, en las recomendaciones se considera que es necesario tener una
tabla de hidratacion, para saber cuando y en qué cantidades se debe ingerir la bebida hidratante,
ademas saber cual es la bebida mas adecuada para el tipo de prueba y la recuperacion de

electrolitos.

Por Gltimo, un aporte de gran validez es el estudio realizado por Lerma y Pértela (2017) en la
Unidad Central del Valle del Cauca, En donde realizaron un estudio sobre el analisis descriptivo
de los niveles del balance hidrico en nadadores del Club Orcas Tulua. Esta investigacion presento
un enfoque cuantitativo, con disefio de estudio no experimental. La recoleccion de datos se realizo
mediante 4 tomas de orina durante 7 dias, la toma de peso corporal y peso de la bebida consumida

durante el entrenamiento.
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Sin embargo, el método de medida fue la pigmentacion de la orina, en donde se analizo
mediante la escala Armstrong y la formula de la tasa de sudoracion. En cuanto a los resultados
obtenidos, los deportistas presentaron un nivel poco bajo de hidratacién durante el dia, pero en los

tiempos durante y después del entrenamiento mostraron un nivel 6ptimo de hidratacion.

En cuanto a los aportes que genera esta investigacion, se puede decir que son de gran
importancia dado que es el primer referente institucional. El cual sirve de soporte de confiabilidad.
Ademas, utilizo la escala de Armstrong demostrando que puede ser un instrumento confiable para

la investigacion de niveles de hidratacién mediante la percepcion de la orina.

Estos estudios permiten hacer un analisis general de los datos y resultados obtenidos, sirviendo
como guia y tomando referencias que sirven como antecedentes, es por ello que dan gran valor

con sus aportes positivos y de gran significancia para este proyecto investigativo.

Ahora bien, dentro del contexto investigativo se ubicaron los diferentes métodos para medir la
velocidad de rodamiento. El cual ubica al deportista en la planificacion del entrenador dando el

microciclo en el &rea funcional subaerdbica o de baja intensidad.

Con respecto a la medicién de la velocidad de rodamiento, existen diferentes métodos para
realizarlo. De forma directa existe la toma de potencia de pedaleo (potenciémetro), el cual da como
resultado la marcacion de watt. Los cuales sirven para determinar la potencia de pedaleo, la fuerza,
la velocidad y el area de entrenamiento. Esto se puede medir con pedales especiales conectados a

una computadora y relojes especializados.

A su vez, de forma directa existen los relojes inteligentes que muestran datos especificos sobre

la velocidad por km/h. A su vez, estos relojes determinan la zona de entrenamiento tomando como



26

referencia la frecuencia cardiaca. Es asi como en el club corazén Ciclistico del municipio de Tulud,

se determina la velocidad de rodamiento y el area funcional de entrenamiento.

Estos relojes se pueden complementar con Apps que llevan los datos a los celulares para obtener

de manera rapida los resultados del entrenamiento en el celular o computador.

Por otra parte, existen métodos doblemente indirectos que determinan la zona de entrenamiento.
Estos son perceptivos y son determinados por la percepcion de la sed, agitacion al respirar,
cadencia del pedaleo, estos son los primeros que el entrenador logra observar y son de caracter
subjetivo, Asi pues, el entrenador puede concluir sobre la intensidad del entrenamiento y la

influencia que este tiene sobre el ciclomontafista.

Cabe resaltar, que la investigacion beneficio a 9 ciclistas de mountain bike de 14 a 18 afios del
Club Corazén Ciclistico del municipio de Tulua, los cuales fueron objeto de estudio teniendo en
cuenta dentro del cronograma de entrenamiento planificado los microciclos en donde se entren6
bajo las condiciones del &rea subaerdbica. Permitiendo ubicar asi los microciclos nimero 15,16 y
18 para determinar si la velocidad de rodamiento de los ciclomontaiiistas se ve afectada por la
hidratacion de los deportistas.

Por otra parte, el area funcional subaerdbica se determina gracias a la frecuencia cardiaca.
También, por medio de la velocidad medida en relojes inteligentes. Consecuente a esto, se realiza
una recoleccion de datos estadisticos en donde se tomaron controles en la pigmentacion de la orina,
implementando un protocolo a seguir el cual presento cuatro muestras diarias por deportista. Lo
que representd cuarenta muestras por cada deportista, Asi pues, arrojo un total de trecientas sesenta
muestras al finalizar los diez dias, la cuales fueron contrastadas con el mismo protocolo pero,
tomado dos semanas despues durante cinco dias, dando en esa segunda toma de datos treinta y seis

muestras por deportista y un total de ciento ochenta al finalizar los cinco dias, para un total de
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quinientas cuarenta muestras durante la investigacion, estas fueron aplicadas en horarios
especificos. Iniciando al momento de levantarse 5:30 a.m., antes de la sesion de entrenamiento
3:00 p.m. y al regreso de cumplir con la practica 6:30 p.m. Para asi determinar el nivel de
hidratacion y su balance hidrico.

La presente investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, en donde se realiz6 una recoleccion de
datos numéricos; su alcance fue de tipo correlacional ya que pretendié determinar la incidencia
entre el balance hidrico y la velocidad de rodamiento en la zona de entrenamiento subaerobica de
los ciclistas de mountain bike del club deportivo Corazon Ciclistico del municipio de Tulug 2019.

Dicho lo anterior, la metodologia de la investigacion se comprende por llevar un disefio no
experimental, debido a que realizé un plan de trabajo sin manipular intencionadamente las
variables. Se enfocd en la observacion y toma de datos transaccionales correlacionales causales tal
y como se dieron en el contexto normal de entrenamiento, para luego ser sometidos a un proceso
de analisis estadistico.

Estos disefios, buscan describir correlaciones entre variables, en un grupo de personas, objetos
0 indicadores y en un momento determinado. Es por eso, que se asegura que la presente
investigacion conté con variables dependiente siendo este balance hidrico. Por otro lado, su
variable independiente se denominé velocidad de rodamiento en el &rea funcional subaerébica en
el mountain bike.

Con respecto a los criterios seleccionadores de esta investigacion se tomaron en cuenta los
siguientes; deben pertenecer al club Corazén Ciclistico, pertenecer a la categoria elite comprendida
en el rango de edad catorce (14) a dieciocho (18) afios, asistir a todos los entrenamientos del club,

tener por escrito previa autorizacion de los padres firmada en un consentimiento de
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responsabilidad, no presentar problemas cardiacos, no debia consumir los alimentos prohibidos
por los investigadores, también, debi6 seguir con su hidratacion como la lleva normalmente.

Para la confiabilidad de la investigacion se requirié de un instrumento de valoracion, en este
caso se utilizo la escala de valoracion de niveles de hidratacion escala Armstrong (1998) ademas
de la busqueda de los niveles de sudoracién. Para asi determinar si existe 0 no una correlacion
entre las variables.

Se debe tener en cuenta que el objetivo general fue determinar la relacion entre balance hidrico
y velocidad de rodamiento del area funcional Subaerdbica de acuerdo a zona de entrenamiento
trabajada en ciclistas de mountain bike del Club Corazén Ciclistico del municipio de Tulué en el
afio 2019.

En cuanto a los objetivos especificos, se busco identificar los microciclos de mayor volumen
de carga de entrenamiento a los que fueron sometidos los deportistas en la etapa de preparacion
especial. Para determinar el periodo de intervencion en el cronograma de trabajo, establecer el
nivel de sudoracion y el porcentaje de deshidratacion por medio de peso pre y post entrenamiento,
consumo de liquidos y tiempo de entrenamiento, estimar la pigmentacién de la orina para su
respectivo analisis por medio de la escala de niveles de hidratacién de Armstrong (1998).Para
luego, relacionar el balance hidrico con el &rea funcional Subaerdbica.

Dentro de las finalidades del proyecto, primero se busca determinar si existe 0 no una
correlacion entre el balance hidrico y la velocidad de rodamiento inmersa en un area especifica
funcional de trabajo como lo es la subaerobica, en el marco de un deporte especifico como es el
ciclomontafiismo. Ademas, se busca generar conciencia en profesionales del area y en deportistas
sobre la importancia de una hidratacion adecuada teniendo en cuenta las cargas y zonas de

entrenamiento.
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Para finalizar, aborda a la persona que realiza deporte por ocio, recreacion o uso de su tiempo
libre para que determine que tan viable puede ser la practica deportiva sin un conocimiento claro

sobre como hidratarse y sus consecuencias.
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1. Ciclismo Como Modalidad Deportiva.
Si bien no se sabe a ciencia cierta cudndo ni donde se origino la bicicleta. Esta historia tiene inicios
en las antiguas civilizaciones de Egipto, China e India, es alli donde aparecen los testimonios méas
antiguos sobre los antecedentes de la bicicleta. Pero se puede sefialar como su antecesor directo,
al celerifero, que era un aparato de dos ruedas de madera unidas por una barra o palo de un metro
de largo, y que se desplazaba por impulso de los pies en el suelo, y que fue inventado por el francés

De Sivrac, y presentado en la Corte de Versalles en 1790 (Inoamoi, 2018).

En un inicio el ciclo montafiismo fue una adaptacion de las diferentes bicicletas que se
encontraban en el mercado. Las cuales fueron adaptadas para los requerimientos que tenian los
diferentes terrenos de aventura, esto poco a poco se fue volviendo popular entre las
comunidades de los afios sesenta, los cuales de forma recreativa practicaban esta actividad
fisica.

Por otro lado, tras el paso de los afios fue creciendo la practica ciclistica en montafia y a su
vez la organizacion en cuanto a competencias. Es por eso, que se da el primer mundial de
Ciclomontafiismo. Desarrollado en el afio de 1991, compuesto por 8 validas de 30 kildmetros
cada una con una inclinacion de 20 grados. (UCI, 2019)

Hoy en dia se cataloga este deporte como uno de los mas populares a nivel mundial contando
con espacios para la participacion deportiva dentro de los escenarios mas grandes a nivel
deportivo en el mundo. Como lo son Los Juegos Olimpicos, juegos de la juventud, mundiales,
entre otros. (UCI, 2019)

Asi mismo, las caracteristicas que presenta el deporte, la intensidad del ejercicio, dificultad

técnica y el componente fisico deben estar unidos para luego ejecutar acciones técnicas de forma



31

eficaz evitando un desgaste fisico y energético en grandes cantidades, la fase inicial de la carrera,
los fuertes ascensos, son espacios donde el ciclista debe realizar un mayor esfuerzo debido a que

su posicion esté en contra de la gravedad.

1.1 Rol Del Entrenador

Para la realizacion de la actividad deportiva se debe tener en cuenta un criterio profesional, el cual
es el encargado de guiar el proceso del deportista. Es alli donde el entrenador empieza a tomar

importancia para el desarrollo y resultados.

En el marco de los conocimientos del entrenador, este debe tener claro lo que pretende con su
entrenado. Es por ello, que debe realizar un cronograma de trabajo el cual estard basado en las

competencias y el tiempo que se tiene para llegar a dichas competencias.

Otro punto es el de Bompa (2006) nos expone la periodizacion en los entrenamientos, pues esta
es labor de los entrenadores, esta trata de la estructuracion de entrenamientos en fases. Por
consiguiente, el entrenamiento debe enfocarse en las necesidades claras que exige el deporte, para
que asi mismo emplee métodos especificos de la disciplina, especificamente en la fase de
entrenamiento en la que se ubica, con el fin de llegar a competencias con mayor posibilidad de

encontrarse en un estado de alto de desempefio.

Dentro de los puntos a seguir que debe tener el entrenador para la planificacion de su trabajo
antes de someter a cualquier carga a una persona se encuentran los tipos de adaptacion. Estos son
el inicio para luego poder llevar de una zona de exigencia a otra al deportista. A continuacion, se

encuentran los tipos de adaptacion:
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1.1.1 Adaptacion Anatomica

Esta a su vez, hace referencia desde lo méas simple en cuanto a tareas motrices hasta lo complejo,

para asi obtener cambios y no dafios en el cuerpo del deportista (Bompa, 2006).

1.1.2 Adaptacién del Sistema Nervioso

Esta adaptacion busca obtener por medio del entrenamiento el aumento del reclutamiento de
unidades motoras por lo que se tendra méas potencia al momento de contraccién y por ende una

mayor eficacia en el gasto energético y velocidad de movimiento (Bompa, 2006).

1.1.3 Adaptacién de la Coordinacién Neuromuscular

Esta puede ser el proceso que mas tiempo lleva debido a que se busca la armonia entre el estrés
del movimiento mecéanico y el aprendizaje previo del musculo. Si se logra obtener un estado
optimo de relajaciéon el musculo tendra mejores resultados y por ende mostrara una progresion

(Bompa, 2006).

Por otra parte, el entrenador también debe tener en cuenta que el ciclomontafiismo presenta
grandes variaciones en su préactica, en cuanto a las condiciones dadas, ya sea por el medio, el

deportista o el instrumento.

Asi pues, existe el principio de la individualizacién, que para Bompa (2006) es donde los
entrenadores deben determinar los criterios Unicos que tienen los deportistas para que asi sea
tratado, planificado y exigido en su entrenamiento. Como se ha dicho, se deben tener en cuenta

factores como los psicolégicos y bioldgicos, para asi determinar la carga del entrenamiento.

En relacion con la prescripcion del ejercicio otro de los puntos a tener en cuenta es la carga del

entrenamiento.
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Por otra parte, para Navarro y Rivas (2001) Cuando se presenta un estado de activacion del
movimiento durante las sesiones de actividad fisica a eso generalmente se le Ilama carga de

entrenamiento.

Es muy comun que, en deportes de resistencia, la carga sea incidida por la contraccion muscular,
la cual es la encargada del movimiento técnico especifico de la disciplina y el buen funcionamiento
del organismo, en donde su trabajo es compensar toda deuda organica o sistematica (Garcia-

Verdugo, 2007).

Sin embargo, existen caracteristicas de la carga, estas se dividen en caracteristicas externas, las
cuales se determinan por medio de datos numéricos, como lo son el nimero de sesiones, duracién
de la sesion, velocidad de ejecucion. Por otro lado, se encuentran los indicadores internos, los
cuales se caracterizan por evidenciar la actividad fisioldgica del cuerpo, que son, el aumento de la
frecuencia cardiaca, gasto oxidativo y produccién de lactato Matveyev (como se cité en Garcia-

Verdugo, 2007).

1.2  Intensidad De Carga En Resistencia

Cuando se hace referencia a intensidad en deportes de resistencia, indica la magnitud en gran
medida del entrenamiento. Esta variable es la que marca pauta sobre la fuerza, tiempo, velocidad
que se tendra en la sesion (Garcia-Verdugo, 2007). Si se genera un aumento considerable de
intensidad, el entrenamiento tiende a ser ligero, por otro lado, si se manejan intensidades medias o
bajas, se tienden a tener entrenamientos mas prolongados y de mayor movilidad de sistemas y

adaptaciones que ayudaran al mejoramiento deportivo.



34

Cabe resaltar que dentro de la identificacion del tipo de intensidad que se maneja en la practica
deportiva debe estar acompafiada de unos pardmetros de medicion. A continuacion, Garcia-

Verdugo (2007) propone los siguientes:

e Porcentaje de Vo2 Max.

e Concentracién de lactato en sangre.
e Deuda de oxigeno.

e Velocidad de desplazamiento.

e Incidencia metabdlica para producir, obtener y consumir energia.

1.3 Periodizacion

Esta hace referencia a la organizacion del cronograma de trabajo el cual se dividird en zonas de
trabajos mas especificas (Bompa, 2006). Buscando fijar sus objetivos y metas a las necesidades

propias del deporte.

Asi pues, existe un cronograma de trabajo anual, este a su vez se divide en fases, etapas y
periodos, en donde se tienen en cuenta los objetivos a conseguir a corto plazo (competencia).
Inmerso en la planificacion del entrenador, se encuentra el microciclo, este se define como un
programa de entrenamiento de 7-15 dias de trabajo y su finalidad es el cumplimiento de objetivos

a corto plazo de manera organizada (Bompa, 2006).

1.4 Fases De Entrenamiento.

A continuacion, se dara un especial enfoque a las fases o zonas de entrenamiento para deportes
ciclicos de resitencia, es por ello que Garcia-Verdugo (2007) propone una alternativa basada en
la prescripcion del ejercicio enfocada en las necesidades energeticas del deporte. Asi mismo, se
enfoca en la produccion y recuperacion de energia, dividiendo el entrenamiento en zonas o niveles

de acuerdo con el mecanismo energético utilizado y el tipo de actividades que se ejecutan
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(aerobicas, anaerdbicas). Cabe resaltar que al momento de prescibir el ejercicio, el entrenador debe
tener en cuenta la antigliedad en la préctica deportiva y el nivel de desempefio para asi determinar
las cargas de entrenamiento utilizando como mecanismos de medicion la intensidad, frecuencia

cardiaca, acumulacion de lactato, consumo de oxigeno.

Imagen 1 Parte del plano bioenergética (PBE)
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Fuente: Tomado de Mariano Garcia Verdugo, Resistencia y entrenamiento una metodologia
practica (2007).

1.5

Frecuencia Cardiaca.

Con respecto a la frecuencia cardiaca, esta hace referencia a las veces que late el corazén por

minuto. Por supuesto, los nimeros de latidos dependen de la actividad que se esté realizando, en
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este caso, se encuentra en un contexto deportivo en donde los latidos se ven afectadas por la

intensidad, carga, duracion de entrenamiento y los factores ambientales.

Como se afirmo arriba, el nimero de pulsaciones depende del estimulo al que se someta el
cuerpo, es por eso que, al ejecutar una actividad fisica de intensidades moderadas o baja, ademas
de presentar procesos de glucolisis oxidativa generalmente ubicadas en la zona de entrenamiento
subaerdbica, se debe tener en cuenta que no deben sobrepasar de 200 pulsaciones por minuto. Es
importante recalcar que el margen anterior de latidos hace referencia al limite maximo dentro del
area de entrenamiento subaerobica, por lo que la teoria lo describe de manera general, pero la
individualizacion del deportista es importante para lograr un control de sus palpitaciones ante los

diferentes estimulos fisicos (Garcia-Verdugo, 2007).

A continuacion, en la imagen nimero dos se observaran las diferentes zonas de entrenamiento
y sus subniveles de trabajo. En donde para la investigacion presenta mayor importancia la zona
aerobica en su sub nivel lipolitico el cual concentra cargas moderadas y ligeras, con componentes
de no mas de 45 minutos a dos horas de trabajo, comprendiendo pulsaciones entre 130-200 por

minuto (Garcia-Verdugo, 2007)

Imagen 2 Zonas de Entrenamiento

ZONA NIVEL

1- REGENERATIVO
2- LIPOLITICO
AEROBICA 3- GLUCOLITICO

4- MIXTO EXTENSIVO
MIXTA 5- MIXTO INTENSIVO
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6- LACTICO EXTENSIVO

ANAEROBICA LACTICA 7- LACTCO INTENSIVO

] ) 8- ALACTICO EXTENSIVO
ANAEROBICA ALACTICA 9- ALACTICO INTENSIVO
NEURONAL 10- NEURAL

Fuente: Tomado y adaptado de Mariano Garcia Verdugo, Resistencia y entrenamiento una
metodologia préactica (2007) Pag. 278.

En el caso de la zona aerdbica, Garcia-Verdugo (2007) indica que esta se caracteriza por la
movilizacion de energia luego de realizar el ciclo de Krebs. Este es de caracter oxidativo, lo que
quiere decir, que la presencia de oxigeno es fundamental para la degradacion de moléculas

provenientes de la sangre, respiracion.

Ahora bien, en esta zona de entrenamiento se generan intensidades muy bajas. Se puede

observar en la imagen 2 tres subniveles.

1.6 Zona De Entrenamiento.
1.6.1 Subnivel Aerdbico Regenerativo.

Este es el nivel mas bajo dentro de la prescripcion del ejercicio. Busca la recuperacion en el
deportista. Debido a su baja intensidad, solo produce cambio cuando se generan actividades de

tiempo muy largo. Movilizando grasas como fuente energética.

Dentro de sus escalas de medicion, se encuentra la frecuencia cardiaca que suelen ser inferiores
de 130-135 p/min, su Vo2 es el 50% de su Vo2 Max, lactato no acumulativo durante la actividad,

esfuerzos superiores de 3 horas (Garcia-Verdugo, 2007).
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1.6.2 Subnivel Aerdbico Lipolitico.

Este subnivel se caracteriza por presentar deuda de oxigeno tanto al inicio como al final de la
actividad. Se encuentra entre la movilizacion de hidratos de carbono como combustible y el
vertimiento de lactato en sangre. Dentro de sus escalas de medicion se encuentran las siguientes:
Frecuencia cardiaca de un maximo de 200 p/min esta entre 130-135 como limite inferior y 150
p/min como superior. Consumo de oxigeno entre 50 y 55 ml/kg/min. Nivel de lactato en sangre
corresponde entre 1,5-3 mmol/l. Limite de tiempo hasta dos horas de actividad. Desarrolla
intensidades medias bajas (Garcia-Verdugo, 2007). Generando los estados Optimos de
entrenamiento para los deportes de resistencia con bajas intensidades y grandes volimenes de

trabajo.

1.6.3 Subnivel Aerdbico Glucolitico.

Cada vez que aumenta la potencia en la actividad, el cuerpo requiere de diferentes fuentes
energéticas. En este subnivel se observa acumulacion de lactato en sangre, ademas de la actuacion
del glucogeno sobre los lipidos. Dentro de la medicion del esfuerzo se encuentra la frecuencia
cardiaca, consumo de oxigeno que empieza a tomar importancia en la actividad. Niveles de lactato
superiores entre 3-5 estos esfuerzos oscilan entre 45 minutos y 2 horas de actividad (Garcia-

Verdugo, 2007).

1.7 Velocidad.

Cuando se habla de velocidad por lo general hace referencia a situaciones especificas, asi pues,
Manno (1991) propone que la velocidad es la capacidad del atleta para realizar acciones motoras

en un minimo de tiempo.

Cabe resaltar, que la definicion dentro de la capacidad es valida. Pero, para el caso en el que se

plantea la investigacion, queda corta. Debido a que se manifiesta la velocidad en una situacion
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especifica. Es por ello que, dentro de las manifestaciones de la velocidad, se encontro la velocidad

frecuencial. Siendo esta la que se ajusta a la necesidad de la investigacion.

Es por ello, que Grosser (1992) hace referencia a la ejecucion de movimientos ciclicos a
velocidad méaxima versus resistencias bajas. Es decir, el sostenimiento que puede tener una persona
a traves del tiempo frente a un estimulo ciclico, como lo es en el ciclo montafiismo la accion

contraccion y extension de la pierna en la bicicleta.

También, se debe tener en consideracion la carga a vencer. Esta no debe sobre pasar la fuerza
maxima, si eso sucede, se estard entrando en zonas de fuerza explosiva. Ademas, de presentar
factores deportivos Unicos de la disciplina como lo son el medio, la técnica, los instrumentos los

cuales pueden afectar el buen desempefio deportivo y por ende sostenimiento de la velocidad.
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2. El Aguay los Procesos de Hidratacion
En cuanto a el agua, este es el liquido mas abundante dentro de la composicién del ser humano,
esta representa entre el 60% del peso corporal en los hombres adultos y el 50-55% en las mujeres,
lo que quiere decir, que en el ser humano existe una gran cantidad de este liquido. Dicho lo anterior,
la distribucion del agua en el cuerpo se divide por el cuerpo entre los 6rganos vitales, cerebro,

musculo y tejido adiposo.

Por otro lado, existen diferentes factores que inciden en el peso corporal uno de ellos la
composicion de tejidos adiposos, siendo esto un aspecto relevante en el cambio del porcentaje
hidrico corporal, ademas, el ser humano posee 6rganos los cuales requieren de liquidos para su
buen funcionamiento. Por ende, la cantidad de agua es expuesta a cambios dependiendo de la

entrada y salida de liquidos. (Hydration for health, 2018).

Imagen 3 Composicion del agua en el cuerpo (Palmer, 1994).

Cerebro 75%

Piel 72%

Sangre 83%
L. = Corazén 79%

Pulmones 79%
Higado 68%
Bazo 76%
RiNnon 83%

Intestino 759%

Tendo
adiposo 10%.

Musculo 76%

-« Esqueleto (huesos) 22%
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Fuente: Tomado y adaptado del sitio web https://www.h4hinitiative.com/es/ciencia-de-la-
hidratacion/laboratorio-de-hidratacion/hidratacion-para-los-adultos/agua-en-el-cuerpo.Hydratio

for health (2018)

Asi mismo, para Hydration for health (2018) existen depoésitos de agua, estos se denominan
compartimientos intracelular y extracelular. Mas aun, el liquido intracelular representa dos tercios
de cantidad de liquido corporal. Mientras que el extracelular hace presencia en un tercio de agua
corporal incluyendo liquido plasmaético e intersticial, los cuales contienen una composicion

electrolitica similar, abundando la concentracion de sodio y cloruro.

Imagen 4 Distribucion del liquido corporal entre los compartimientos. Modificado.

Liquido plasmatico
7% del TBW, 3L
o
Liquido extracelular
- 35% del TBW, 14L
- A
Liquido intersticial
28% del TBW, 11L

Liquido intracelular
65% del TBW, 28L

0% T Contenido total de agua
en el cuerpo (TBW)
" ) 60% DEL PESO CORPORAL, 42L

70kg

Fuente: Tomado y adaptado del sitio web https://www.h4hinitiative.com/es/ciencia-de-la-
hidratacion/laboratorio-de-hidratacion/hidratacion-para-los-adultos/agua-en-el-cuerpo.Hydratio

for health (2018)
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Ahorabien, con respecto a la hidratacion segin Urdampilleta et al (2013), se debe tener presente
que el ser humano es un organismo vivo comprendido en gran medida de agua. Ademas, se debe
agregar, que este liquido es utilizado como canal para el transporte de sustancias, su principal
caracteristica es ser un componente acalorico el cual no produce energia por si solo, pero a su vez
es fundamental para la supervivencia celular, debido al constante intercambio de sustancias. Para
que este intercambio ocurra, el agua debe correr entre las células teniendo interaccion entre tejidos
celulares, adiposos y magros, igualmente existen otros factores que determinan el nivel de liquido
acuoso en el cuerpo como lo son; el sexo, la edad, el peso.

Sin embargo, al ubicar este apartado en deportistas de gran exigencia, se determinaran perdidas
hidricas mas elevadas por lo que asi mismo, existirdn mayores exigencias para la recuperacion de
liquidos (Urdampilleta et. al 2013).

Con respecto a lo anterior, es claro que la actividad fisica es fundamental para tener una buena
salud, sin duda, realizar cualquier tipo de ejercicio ayudara a tener o mejorar la salud tanto fisica
como psicoldgico. Por tal motivo, es necesario realizar una accion fisica acorde a las condiciones
de cada sujeto. Pero, sin dejar de lado la alimentacion equilibrada y la buena hidratacion, por ello,
la gran importancia de tener un equilibrio hidrico constante al momento de realizar cualquier tipo
de deporte, para asi lograr un buen desempefio fisico, también se debe mantener una adecuada
hidratacion antes, durante y después de la actividad, de esta manera sera una practica responsable

y se lograra un buen desempefio fisico (Instituto de Investigacion de agua y salud, 2017).

Por lo que se refiere a balance hidrico, se puede definir como la relacion que existe entre los
ingresos y las pérdidas de liquidos corporales, dado que el volumen que en este caso es el agua, se

diluyen iones (electrolitos) se habla de balance hidroelectrolitico. De este modo, para determinar
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el equilibrio entre ingreso y salida de liquidos, se deben tener en cuenta las vias por las cuales el
cuerpo pierde liquidos, para luego poder determinar qué tipo de balance se presenta.

Es por ello, que luego de determinar el estado de equilibrio en el cuerpo. (Sousas, 2018), plantea
que se pueden obtener balances normales. Hace referencia a ingresos iguales a los eliminados por
el cuerpo, balance positivo el cual es incidido por un ingreso mayor de liquidos que el eliminado,
también se encuentran balances negativos en donde este ultimo hace referencia a un ingreso de
liquidos por debajo de los que elimina (Aguas de Galicia [Sousas],2018). Se debe mencionar,
ademas, cuando se habla de eliminar sustancias lo hace por medio de la respiracion, sudoracion,
orinay heces.

En relacion con lo anterior, la sed permite que las personas puedan recuperar fluidos perdidos
en cortos periodos, ya que esto hace que la persona ingiera agua. Aungue existe la excepcion de
los bebés, deportistas y ancianos. En los casos anteriores es necesario programar la ingesta de
liquidos. Esta de gran importancia para tener una buena hidratacion en un adulto sano (Serra
Majem, 2018). Sin embargo, en el transcurso de la vida hay situaciones que hacen que este tipo de
recomendaciones sean excesivas o insuficientes.

Por otra parte, los requerimientos de liquido que proceden de alimentos y bebidas, pueden variar
dependiendo de la dieta, del ejercicio fisico que se realiza, de la temperatura, de la humedad. A
pesar de que una ingesta reducida de agua se ha asociado a diversas enfermedades cronicas, es
imposible estimar un requerimiento medio de agua que asegure una adecuada hidratacion y una
salud optima.

Imagen 5 Ingesta diaria total adecuada, incluyendo bebidas y agua.

Sexo Rango edad Ingesta agua total Ingesta liquidos
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Ambos 0-6 meses 3 vasos (0,7 1) -
Ambos 7-12 meses 3,5 vasos (0,8 1) 3 vasos (0,7 1)
Ambos 1.3 afos 5.5 vasos (1,3 1) 4 vasos (0,9 1)
Ambos 4-8 afos 7,5 vasos (1,7 1) 5vasos (1,2 1)
Hombres 9-13 afios 10,5 vasos (2,4 1) 8 vasos (1,8 1)
Mujeres 9-13 afos 9 vasos (2,1 1) 7 vasos 1,6 1)
Hombres 14-18 afos 14 vasos (3,3 1) 11 vasos (2,6 1)
Mujeres 14-18 afos 10 vasos (2,3 1) 8 vasos (1,8 1)
Hombres 19->70 afios 16 vasos (3,7 1) 13 vasos (3,0 1)
Mujeres 19->70 afios 11,5 vasos (2,7 1) 9 vasos 82,2 1)

Fuente: Tomado y adaptado del Observatorio de Hidratacion y Salud.

2.1 Pérdidas Del Balance Hidrico

El cuerpo esta en constante intercambio de sustancias. Asi como ingresan liquidos, también busca

eliminar los excesos de sustancias. Asi pues, existe la perdida de agua por la piel. Esta se

caracteriza por el desplazamiento de las capas de piel para asi hacer correr los liquidos excesivos

hasta la superficie seca. Alli en los poros sub cutaneos, se evapora por medio de mucosa (Olaya,

2019). Otra forma de perder liquidos se da por medio de la sudoracion. Esta ocurre en los pliegues
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cutadneos. A medida que la temperatura aumenta, se compromete progresivamente la superficie
corporal y la cantidad de sudor aumenta pudiendo convertirse en una pérdida considerable.

Por otra parte, el aire que ingresa a los pulmones durante la inspiracion, es una mezcla de gases
nitrégeno y oxigeno respectivamente. El aire seco, entra a las vias respiratorias y se humedece.
Luego sigue su trayectoria hasta llegar a los alvéolos con gran cantidad de agua en forma de vapor.
Durante la espiracion, el aire que sale lleva el agua en forma de vapor. La pérdida de agua por la
respiracion, se ve afectada con frecuencia respiratoria y con la humedad del aire. Ademas, provoca
el aumento de temperatura corporal (Olaya, 2019).

Ahora bien, el tubo digestivo moviliza una gran cantidad de agua. El cuerpo de liquidos que se
vierte al tubo digestivo hace parte de las transpiraciones digestivas; en un adulto normal es de 7 a
9 litros en 24 horas, de los cuales 1 a 1.5 litros provienen de la dieta (Olaya, 2019). Sin embargo,
la pérdida de agua y de sustancias por el tubo digestivo es pequefia. La mayor parte se reabsorbe
y hace parte de las sustancias que se eliminan.

Por otra parte, el érgano encargado de mantener el equilibrio hidrico es el rifion. Los egresos
de agua por el rifién, dependen de los ingresos o ganancias y de las pérdidas por otras vias, de
forma tal, que, si se aumentan los ingresos en la dieta, el rifidn aumenta la eliminacion para lograr
el equilibrio, si aumentan las pérdidas por cualquier via, el riién disminuye las pérdidas (Olaya,

2019).

2.2 Pérdida De Calor

Acorde con la eliminacién de sustancias del cuerpo, este también debe eliminar los excesos de
calor. Toda actividad muscular debe estar intercedida por movimientos energéticos que son

liberadores de calor. Dicho lo anterior se plantea lo siguiente:
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Los musculos generan gran cantidad de calor que debe disiparse hacia el ambiente, de lo
contrario, se producira un aumento en la temperatura central del cuerpo. Asi, el aumento
de la temperatura corporal por encima de los 37°c pone en marcha mecanismos para disipar
el calor a través de la sudoracién y evaporacion con el objetivo de mantener estable la

temperatura central en unos 36-36.5°c (Urdampilleta et. al, 2013, p 58).

De acuerdo con lo anterior, se dice que el ser humano dentro de su funcionalidad es Gnico y es
por eso que su mecanismo mecanico busca funcionar de manera eficiente para lograr la
supervivencia. La liberacion de calor es un sistema que se activa de manera aislada, en donde el
cuerpo actla para sobre compensar la temperatura interna de la externa y asi evitar posibles
inconvenientes. Esto recibe el nombre de termorregulacion, sin este proceso de regulacion seria
imposible tener una actividad fisica intensa, debido a que cuando se entra en estados de actividad
fisica, se aumenta la temperatura corporal unos cuantos centimetros por encima de su estado
normal. En el interior del cuerpo humano todos los mecanismos bioldgicos precisan de una
temperatura de entre 36 y 38 grados; una alteracion puede llegar a consecuencias duras (Bueno,
2018).

En el caso de la piel, es el érgano que ocupa una mayor superficie en el cuerpo humano y al ser
el que esta situado en la porcion méas externa del cuerpo, es el responsable directo de regular la
temperatura interior. Los principales factores que afectan a la energia térmica que genera o pierde

el cuerpo son:

2.2.1 Radiacion

La mayor parte de la perdida de calor del cuerpo se da por la emision de rayos infrarrojos. A su
vez, hace referencia al traspaso de calor entre superficies que no estan en contacto, por medio de
ondas electro magneticas, EI cuerpo humano las emite en todas las direcciones, pero también los

objetos absorben estas ondas y las reflejan hacia el cuerpo (Union General de Trabajadores, s/f)
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2.2.2 Conduccién

El intercambio de calor entre objetos que entran en contacto entre si, se le denomina
conduccion. Por ejemplo, cuando un ciclista se sienta, rapidamente el calor es conducido
desde la piel hacia el sillin, lo mismo sucede con la suela de las zapatillas o las prendas de
vestir cuando todavia no estan templadas al calor corporal. Al alcanzar la conduccion un
valor cercano a la temperatura superficial del individuo, actia entonces como aislante y evita
mayor pérdida de calor. Esta es la base en la que se apoyan las prendas térmicas para ofrecer

un elevado grado de aislamiento (Bueno, 2018).

2.2.3 Conveccion

La pérdida de calor desde el cuerpo por corriente de aire o liquido se le denomina
conveccion, debido a la tendencia del aire rozando la piel, el aire se eleva desde la piel
cuando este se calienta y es sustituido por corrientes de aire con menores temperaturas, de
esta manera es que los ciclistas pierden més calor. Esta es la razon por la que se siente
congelado en pleno verano cuando se desciende de un puerto, ya que el viento roza, de

manera constante, contra la piel y esto logra esa sensacion (Bueno, 2018).

2.2.4 Evaporacion

Por lo que se refiere a evaporacion se entiende que cada gramo de agua evaporada desde la
superficie corporal hace que el cuerpo pierda calor, por ende, liquidos y calorias en pocas
proporciones. Esta forma de perder calor es principalmente regulada por la sudoracion. En
un ambiente humedo la evaporacién puede estar disminuida debido a que el sudor permanece

en estado liquido (Bueno, 2018).
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2.2.5 Respiracion

En cuanto a la respiracion, se afirma que cuando el ritmo cardiaco se acelera como
consecuencia del ejercicio fisico, una de las maneras que tiene el organismo de intercambiar
temperatura, es incrementando la evaporacion mediante la aceleracion de la respiracion

(Bueno, 2018).

2.3  Pigmentacion de la Orina

La orina en estado normal presenta ciertas caracteristicas, las cuales hacen referencia a un liquido
claro, de color de ambar, salino, acido. Contiene una gran cantidad de urea; cantidades mas
pequefas de acidos Urico € hipdrico, creatina y creatinina. También presenta pequefias cantidades
de &cidos oxalico, lactico, de amoniaco, pigmento (Roberts, Magruire, & Toledo Y Cueva,
1891).Asi pues, se debe tener como base de hidratacion sana el beber la suficiente cantidad de
liquidos, para asi contribuir a la degradacion de sustancias por medio de la utilizacion de los
rifilones, debido a que si se tiene buena ingesta liquida podré tener un color claro.

Por otro lado, si el color de la orina es oscuro puede indicar que presenta grandes
concentraciones de acidos y sustancias basura, lo cual ocurre cuando los rifiones trabajan
fuertemente para conservar el fluido de liquido. Muchas veces el color no puede ser claro por
exceso de desechos proteicos o infecciones en el conducto urinario. La utilizacion de la escala de
colores de Armstrong, deberia darnos un resultado que no sobrepase el nivel 4 (Alto Rendimiento,
2016).

Cabe resaltar, que el ejercicio juega un papel fundamental en el desarrollo de los buenos habitos
para la salud. Para asi, mejorar la calidad de vida de las personas. Por otra parte, también se debe
tener en cuenta, que, si se realizan actividades fisicas expuestas al aire libre, esto puede afectar
drasticamente en el estado de hidratacion si no se maneja adecuadamente, llevando asi a una

posible deshidratacion.
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Asi pues, existen diversos factores que afectan en el desarrollo de la actividad fisica. Estos
factores se determinan de acuerdo al lugar de la practica. En primer lugar, se encuentran los
factores ambientales. En donde, la temperatura, altitud, clima, viento, humedad o calor puede
repercudir negativamente en el estado hidrico de quien practica la actividad. Es alli donde da su
primera manifestacion con la sensacion de sed. Sintoma de necesidad de ingesta de liquidos hacia
el cuerpo. También, la condicién médica de la persona repercude en su desarrollo fisico y por ende
en su recuperacion. Si esta se encuentra enferma o con algin malestar medico esto puede afectar

en la orina, hidratacién y balance de liquidos del cuerpo (Alto Rendimiento, 2016).

2.3.1 Alimentos Que Pueden Cambiar La Pigmentacion De La Orina

En ocasiones el color de la orina cambia a causa de los pigmentos que dan color a algunos
alimentos. Los pigmentos pasan por el proceso digestivo y penetran en la orina.

e Rosa/Rojo: Laremolacha, los arandanos y el ruibarbo son alimentos que pueden hacer que
la orina se vuelva rosa, roja 0 magenta temporalmente. Las personas suelen preocuparse mas
por esta variante de color debido a que se ve similar a la sangre. Los medicamentos que pueden
hacer que la orina cambie a este color son: sen, clorpromazina y tioridazina.

eNaranja: Las zanahorias, el jugo de zanahoria y la vitamina C en grandes cantidades
pueden convertir su orina en naranja. Los medicamentos que pueden hacer que la orina cambie
a este color son la rifampicina, la warfarina y la fenazopirina.

e VVerde/Amarillo Las vitaminas B y los esparragos a veces pueden hacer que su orina sea
verde o amarillo brillante. Los esparragos también pueden hacer que la orina huela
fuertemente. Los medicamentos que pueden hacer que la orina cambie a este color son la

amitriptilina, la indometacina, la cimetidina y la prometazina.
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e Marrén El ruibarbo, las habas y el aloe pueden hacer que su orina se vuelva marrén o color
té. Los medicamentos que pueden hacer que la orina cambie a este color son la cloroquina, la

primaquina, el metronidazol y la nitrofurantoina.

2.3.2 CoOmo Realizar el Test

Esta muestra debe ser tomada bajo los siguientes parametros:
e Ayuno
¢ Se recomienda que al momento de levantarse sea la primera toma.
e Debe ser al menos 12ml de orina.

e El andlisis debe ser en lo posible de manera inmediata, ya que, al prolongarse y exponer la
muestra a la luz y a la temperatura ambiente, se puede alterar el estado y por ende el
resultado de la misma.

El método de la escala de Armstrong, para categorizar el color de la orina, fue el método
utilizado por la investigacion, debido a que esta escala contiene niveles de 1 a 8 que permiten
conocer el grado de deshidratacion del deportista, siendo estos de 1 a 3 (bien hidratado), de 4 a 6
(no esta suficientemente hidratado) y de 7 a 8 (deshidratado), asi mismo poder interpretar el estado
y funcionamiento del cuerpo y las condiciones en las que se encuentra el deportista para lograr sus

actividades de alto rendimiento (Armstrong, Herrera, & al., 1998).

2.4 Tasa De Sudoracion

La tasa de sudoracion, hace referencia a la cantidad de sudor que se pierde durante el ejercicio por
unidad de tiempo. Esta pérdida se da en expresion de mililitros por hora o litros por hora. En esta
tasa de sudoracion influyen los siguientes factores: Caracteristicas individuales, tales como el sexo,
la edad, el peso corporal, predisposicion genética, estado de climatizacion al calor, y la eficiencia

metabolica, estas influiran en las tasas de sudoracion para una actividad. La respuesta diurética a
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la carga de agua puede ser mayor en las mujeres que en los hombres, sugiriendo que las mujeres
tienen un intercambio de agua més rapido que los hombres.

Asi mismo, la formacion de sudor sigue un esquema, el cual se puede resumir en: actividad
muscular, produccidn de calor, termo dispersion, llegada al hipotdlamo, vasodilatacion del circulo
cutaneo, mayor actividad de las glandulas sudoriparas (SON, 2014). Es por eso, que se puede
afirmar que una alta tasa de sudoracion trae como consecuencia la baja del volumen sanguineo,
dificultando la satisfaccion de la demanda de sustratos al masculo y el traspaso de calor al medio

a través de la piel.

2.4.1 Tabla Formula De Tasa De Sudoracion.

Tabla 1.Tasa de sudoracion y niveles de deshidratacion.

Peso
pre

ejercicio ejercicio durante el

55 Kg

Volumen
posizeso ggnsurzlilcjilc?o Dgrac_ié_n de ﬁj:ccli(é:; tot;erdldade Tasa_’ de hipl:r:\ilglatacigﬁ
del ejercicio sudoracion

(L) sudor (L) (%)
Ejercicio

55Kg- 1.5Kg + _
53.5 1L=1Kg 1.5hs 535Kg= 1 Kg= 25 2.5L/1.5hs= 2.7%

15Ky Kg(25L) LOLM

Fuente: Tomado y adaptado tasa de sudoracion y niveles de deshidratacién en jugadores
profesionales de futbol sala durante competicion oficial. Jiménez, Garcia, Vicente, José (2009)

Pag. 53.

2.5 Deshidratacion y Rendimiento Fisico

La sed es la primera sefial de alarma que aparece cuando se hace necesaria una hidratacion en el

cuerpo. Algunos deportistas ignoran esta sefial de alarma durante la actividad fisica, esto puede



53

traer consecuencias negativas como una deshidratacion, por ello, se debe estar hidratado de manera
Optima para asi llegar a un perfecto funcionamiento del organismo. Es por eso, que en (2007)
Peir6 y Lucas afirmaron:

Si existe una pérdida de agua en el cuerpo de mas de 10% de su peso corporal
se producen serios trastornos organicos; si se llega a un 20/25% puede llegar a ser
mortal. En un ayuno sin control, se pierde sal en igual proporcion que el agua. Esto
indica la fundamental importancia de un aporte exdgeno continuado de electrolitos.
p.16.

Asi mismo, si se toma un enfoque deportivo, se pueden observar mucho mas rapidas las
consecuencias de la poca o nula hidratacion, en deportes de resistencia estas se observan con
mucha rapidez. A su vez, Urdampilleta et al (2013) indica que, si el deportista entra en un estado
de deshidratacion del 2 %, esto tendrd una respuesta inmediata en el aumento de la frecuencia
cardiaca. Hay que mencionar, ademas, que el cuerpo buscara el mantenimiento de los procesos de
fluido de sangre hacia los muasculos para evitar la pérdida del rendimiento. Si se mantiene una
misma intensidad, pero hace falta los recursos fisioldgicos que necesita el cuerpo, el estado de
deshidratacion ira creciendo con el tiempo, por lo que se aumentara la temperatura corporal y gasto
cardiaco, dando un resultado de desgaste arterial y sobrecargando el cuerpo en sus funciones.

También, se puede deducir que la pérdida de peso producida por evaporacion de sudor varia de
acuerdo a la cantidad de agua ingerida, el medio en el que se desarrolla la actividad, temperatura
y la perdida de calor. Pero, una manera sencilla de conocer la cantidad de agua perdida es con el
pesaje corporal antes y después de las sesiones de entrenamiento. Buscando asi la perdida de
fluidos por sudor. Esa variacion puede llegar a determinar estados de hidratacion (Urdampilleta et.

al 2013).
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Por lo tanto, con mucha frecuencia existen influencias negativas al realizar poca hidratacion en
los esfuerzos aerdbicos, en contraste con los de caracter anaerobicos de corta duracion. Asi mismo,
la deshidratacion produce modificaciones reveladoras de la funcion de las glandulas pituitaria y
adrenal, buscando conservar el volumen del liquido. Lo que quiere decir que la pérdida total de
sudor no solo produce bajos niveles de rendimiento deportivo, sino que ademas puede causar

infartos y dafios muy graves a la salud, que pueden llegar a ser mortales (Blasco, 2013).

La osmolaridad es la medida que se utiliza para dar representacién a la concentracion de
sustancias totales envueltas en disoluciones entre sustancias. Ademas, este concepto tiene origen
de la presion osmotica que ejercen las células para el ingreso de soluciones. La concentracion
osmotica normalmente conocida como osmolaridad, es la medicion de la concentracion de solutos.
Dentro de los tipos de osmolaridad se encuentra la orina que se encarga de realizar anlisis a la
concentracion de particulas en ella. Por otro lado, existe la osmolaridad plasmatica la cual hace un
andlisis de concentracién de particulas activas dentro de un litro de plasma. (Urdampilleta,
Martinez-Sanz, Julia-Sanchez, & Alvarez-Herms, 2013)

Sin embargo, existen los osmorreceptores que hacen referencia al receptor que se estimula por
cambios de presion. Los osmorreceptores son un grupo de células que se encuentran en el
hipotalamo. Estas estan atentas a toda variacion de presion osmdtica en plasma. Si esta presion se
eleva, como en una deshidratacion, los osmorreceptores envian una sefial nerviosa al hipotalamo
el cual responde incrementando la secrecion de la hormona antidiurética en la neurohipofisis, de

esta manera se controlan las pérdidas de agua corporal.

2.6 Hormona Antidiurética

La hormona antidiurética es una hormona liberada principalmente en respuesta a cambios en la

osmolaridad sérica o en el volumen sanguineo. Dentro de sus funciones esta la intervencion en los
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rifiones en donde hace que estos conserven agua mediante la concentracion de orina y la reduccién
de su volumen, estimulando la reabsorcion de agua. También tiene funciones en el cerebro y en
los vasos sanguineos, estas son hormonas procedentes del hipotalamo (Costas, 2018).

Es por eso, que se abordara el hipotdlamo. Este es considerado un érgano endocrino ubicando
una region del cerebro. A su vez, forma parte del sistema limbico, este es esencial para la vida ya
que se encarga de coordinar funciones vitales, controlando el sistema endocrino y el sistema
nervioso auténomo, el cual contiene gran cantidad de neuronas.

Sin embargo, dentro de sus ocupaciones esta el mantenimiento de la temperatura corporal,
regula el apetito y la sed a través de diferentes hormonas, ademas de regular el suefio y los ritmos

cardiacos.

2.7 Electrolitos

Los electrolitos son sales y minerales esenciales, estas sales se encuentran en nuestros tejidos
corporales, los musculos y la sangre, estos son sales positivas y negativas, las cuales intervienen
en la accion que realiza el cuerpo al enviarse un mensaje por el sistema nervioso central hacia los
musculos, sin los electrolitos los musculos no tendrian un aporte mineral por lo que no podran
ejecutar el mensaje que se envia desde el cerebro. Los electrolitos en el cuerpo toman la forma de
sodio, potasio, calcio y bicarbonato; no obstante, el componente que se pierde en mayores
cantidades es el sodio (OptimusBikes, 2018).

De acuerdo con lo anterior, la clave en los iones de electrolitos son el sodio, el potasio, el cloruro
y el bicarbonato. Siendo el sodio el principal ion con presencia en la periferia extracelular. Por el
contrario, los volumenes de liquido de los compartimientos extracelulares principales son la
sangre, plasma. Estos dependen mas del sodio corporal total principalmente cloruro y bicarbonato.
Es por eso, que estos constituyen el 90% al 95% de las particulas totales osméticamente activas en

el liquido extracelular (Grandjean & Campbell, 2006).
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Respecto a la perdida de electrolitos por sudoracidn, es muy comun que se pierda sodio, cloruro

y potasio, ademas de algunos minerales como el magnesio, calcio.

2.8 Bebidas

En cuanto a las bebidas mas comunes para la hidratacion se encuentra el agua, es la forma mas
sana de hidratacion y ayuda a mantener el cuerpo en buena forma, estado y funcionamiento. La
hidratacion ideal requiere de glucosa, ademas de una cantidad adecuada de sodio para llevar el
liquido a la sangre. Por consiguiente, existen tres tipos de bebidas deportivas que se clasifican

segun la cantidad de azucar que contienen, asi respectivamente: (Kaloc, 2017).

2.8.1 Bebidas hipotonicas.

Estas tienen una menor concentracion de azlcares (1 — 4%), por eso permiten una absorcion
muy rapida. Se utilizan antes o durante eventos de larga duracion en los que la hidratacion es la
méaxima prioridad (Kaloc, 2017).

2.8.2 Bebidas isotdnicas.

En este caso, estas bebidas tienen la misma osmolaridad (concentracion) que los liquidos del
organismo, por lo que también son absorbidas rapidamente. Contienen de 4 a 8 g. de hidratos de
carbono. Por tanto, las bebidas isotonicas proporcionan el equilibrio ideal entre rehidratacion y

reabastecimiento (Espinosa, 2014).

2.8.3 Bebidas hipertdnicas

Este tipo de bebidas, son completamente energéticas. Su osmolaridad es mas alta que la de los
liquidos del organismo. Contienen hidratos de carbono en cantidades superiores. Asi pues, como
estas soluciones limitan la absorcion de agua, ademads, incrementan las molestias digestivas
(Espinosa, 2014).

En concreto, la demanda para la recuperacion es del 150-200% del peso en liquido perdido por

sudoracion y orina (Evans, Shirreffs, & Maughan, 2009).
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3. Metodologia

Por lo que se refiere a los procesos investigativos, esta se caracteriza por presentar un
enfoque cuantitativo, ya que realiza un conjunto de procesos secuenciales, en donde se busca
analizar una realidad objetiva. Tomando como muestra la recoleccion de datos numéricos. Su
alcance fue de tipo correlacional ya que pretende determinar la incidencia entre el balance
hidrico y el area funcional subaerodbica en los ciclistas de Mountain Bike del Club Deportivo
Corazon Ciclistico del municipio de Tulua 2019.

Asi mismo, su disefio fue no experimental, ya que no habra proceso de intervencion, el
proceso serd de recoleccion de datos transaccionales correlacionales causales; estos disefios
buscan describir correlaciones entre variables o relaciones causales entre variables, en uno o

mas grupos de personas u objetos o indicadores y en un momento determinado.

3.1 Hipotesis:

Partiendo desde un enfoque metodoldgico, al tratarse de una comparacion entre variables. Se
busca tener coincidencias entre los resultados, es por ello que se plantea lo siguiente: EXiste una
correlacion entre el balance hidrico y la velocidad de rodamiento en el area funcional Subaerdbica
en los ciclistas del Club Corazon Ciclistico.

Hipotesis nula. No existié una correlacion entre el balance hidrico y la velocidad de

rodamiento en el area funcional Subaerdbica en los ciclistas del Club Corazén Ciclistico.
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3.2 Poblacion:

Se realiz6 un estudio a 9 ciclomontafistas comprendidos entre 14 a 18 afios del club Corazon
Ciclistico del municipio de Tulua, el cual fueron objeto de estudio, teniendo en cuenta el
macrociclo de entrenamiento, en donde se ubico la etapa de preparacion especial, se determinaron
los microciclos de trabajo en el area funcional subaerobica. Cabe resaltar que comprende como
microciclo a 10 dias de trabajo planificado es alli donde se toma el microciclo con mayor cantidad
de volumen en la etapa de preparacion especial y luego se contrasto con la de mayor volumen en
periodo competitivo para asi realizar la intervencion metodoldgica y recoleccion de datos para su

posterior analisis.

3.3 Variables
3.3.1 Variable Dependiente

Esta investigacion se realiza con el fin de determinar los niveles de balance hidrico en deportistas
de ciclomontafiismo, donde se aplica a un grupo en edad entre 14 a 18 afios durante 10 dias, el
proceso se realiza tomando 3 muestras diarias de orina al igual que el peso pre y pos seccién de

entrenamiento.

3.3.2 Variable independiente

Un factor de gran importancia ya que centra en la planificacion y la forma de como esta
estructurado el entrenamiento, en este caso se toma como referencia el area funcional Subaerodbica,

que es un area de grandes volimenes y permite realizar grandes esfuerzos.

3.4 Linea de investigacion

Esta investigacion se centra dentro de las lineas de investigacion de la Unidad Central del Valle
del Cauca, Facultad Ciencias de la Educacion dentro del programa Licenciatura en Educacion
Bésica con Enfasis en Educacion Fisica Recreacion y Deportes en la corriente Educacion fisica,

Recreacion y Deporte.
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Criterio de inclusion

- Pertenecer al club Corazén Ciclistico.

- pertenecer a la categoria elite comprendida en el rango de edad catorce a dieciocho

- Asistir a todos los entrenamientos del club.

- tener por escrito previa autorizacion de los padres firmada en un consentimiento de
responsabilidad.

- No presentar problemas cardiacos.

- No debe consumir los alimentos prohibidos por los investigadores, también,

continuar con su hidratacion como la lleva normalmente.

Cronograma



Tabla 2. Protocolo De Tomas Urinarias Durante 10 Dias.
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viernes Fuente:
08 de Autores
marzo, Reunion padre de familia Club Corazon ciclistico. Lugar: Calle 42 # 33A 31 Barrio Miraflores Tulua del
2019 proyecto,
7:30 pm (2019).
Abril-Mayo
Hora 15 abril 16 abril 17 abril 18 abril  19abril 22abril 23abril 24abril 25abril 26 abril
c T. orina T. orina T.orina T.orina T.orina T.orina T.orina T.orina T.orina T.orina
(4}
o
™
o)
_ T. orina T. orina T.orina  T.orina T.orina T.orina T.orina T.orina T.orina  T.orina
(43
® €
o
) T.orina, T.orina, T.orina, T.orina, T.orina, T.orina, T.orina, T.orina,
E_ T.orina, T. T.peso, T.peso, T.peso, T.peso, T.peso, T.peso, T.peso, T.peso,
g— peso, Temp T.orina, T. Temp Temp Temp Temp Temp Temp Temp Temp
2 ambiente-  peso, Temp ambiente- ambiente- ambiente- ambiente- ambiente- ambiente- ambiente- ambiente
« Fc. ambiente-Fc. Fc. Fc. Fc. Fc. Fc. Fc. Fc. -Fc.
} T.orina, T.orina, T.orina, T.orina, T.orina, T.orina, T.orina, T.orina,
E_ T.orina, T. T.peso, T.peso, T.peso, T.peso, T.peso, T.peso, T.peso, T.peso,
g— peso, Temp T.orina, T. Temp Temp Temp Temp Temp Temp Temp Temp
3 ambiente-  peso, Temp ambiente- ambiente- ambiente- ambiente- ambiente- ambiente- ambiente- ambiente
Fc. ambiente-Fc. Fc. Fc. Fc. Fc. Fc. Fc. Fc. -Fc.

Fuente: Autores del proyecto, (2019).



Tabla 3. Protocolo De Tomas Urinarias Durante 5 Dias.

Toma De Muestras Por 5 Dias
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Hora 06 mayo 07 mayo 08 mayo 09 mayo 10 mayo
= T. orina T. orina T. orina T. orina T. orina
©
o
™
Lo
_ T. orina T. orina T. orina T. orina T. orina

(44
& €
o

T.orina, T.peso,  T.orina, T. peso, Temp T. orina, T. peso,

T. orina, T. peso,

T. orina, T. peso,

£ Temp ambiente-Fc. ambiente-Fc. Temp ambiente-Fc. Temp ambiente- Temp ambiente-Fc.
o Fc.

o

o

™

) T.orina, T. peso,  T.orina, T. peso, Temp T. orina, T. peso, T. orina, T. peso, T. orina, T. peso,

S Temp ambiente-Fc. ambiente-Fc. Temp ambiente-Fc. Temp ambiente- Temp ambiente-Fc.
S Fc.

2 C

™

o

Fuente: Autores del proyecto, (2019).



3.7 Materiales de Evaluacién
3.7.1 Pesa.

Imagen 6. Bascula digital de vidrio peso maximo 180 Kg

°

62

Fuente: Tomada y adaptada de Suministros médicos A&G. (s.f). Bascula digital de vidrio peso

persona. Recuperado el 24 de mayo de 2019, de https://suministrosmedicos.co/producto/balanza-

digital-de-vidrio-templado/

3.7.2 Pesa Bascula.

Imagen 7. Balanza gramera Anéloga Capacidad 5000gr 5kg

Fuente: Tomada y adaptada de Compracompras. (S.f). Pesa bascula balanza gramera Analoga.

Recuperado el 24 de mayo

de


https://suministrosmedicos.co/producto/balanza-digital-de-vidrio-templado/
https://suministrosmedicos.co/producto/balanza-digital-de-vidrio-templado/
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http://www.compracompras.com/co/producto/462974140/pesa-bascula-balanza-gramera-
analoga-capacidad-5000gr-5kg

3.7.3 Envase Para La Muestra Orina.

Imagen 8. Envase para la toma de orina.

hom hli‘—

:-'Clm-

. CLECTOR ;i A
IR
reo2lssd

Fuente: Tomada y adaptada de Frasmedicol. (S.f). Frascos para anéalisis de orina. Recuperado
el 24 de mayo de 2019, de http://www.catalogodelasalud.com/ficha-producto/Frascos-para-

orina+121309

3.7.4 Reloj Garmin

Imagen 9. Medidor de frecuencia cardiaca y velocidad de rodamiento

Fuente: Tomado y adaptado de Garmin. (S.f). Reloj multideportivo. Recuperado el 24 de mayo

de 2019, de https://www.garmin.com.co/Fenix-5


http://www.compracompras.com/co/producto/462974140/pesa-bascula-balanza-gramera-analoga-capacidad-5000gr-5kg
http://www.compracompras.com/co/producto/462974140/pesa-bascula-balanza-gramera-analoga-capacidad-5000gr-5kg
http://www.catalogodelasalud.com/ficha-producto/Frascos-para-orina+121309
http://www.catalogodelasalud.com/ficha-producto/Frascos-para-orina+121309
https://www.garmin.com.co/Fenix-5
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4. Resultados

Tabla 4. Tasa De Sudoracién 10 Dias.

Tasa De Sudoracién 10 Dias

Velocidad
Temperat Liquido Duracion Pulsacione Rodamiento
Genero ura consumido  Ejercicio pre s pre pre

@ N Vélido 20 20 20 20 20

S Perdidos 0 0 0 0 0

§ Media 28,3000 ,7315 2,2600 132,6500 11,6000
Desviacion estandar ~ 1,30182 ,18593 ,07182 4,85880 1,69830

8 N Vélido 70 70 70 70 70

= Perdidos 0 0 0 0 0

£ Media 28,3000 ,6827 2,2600 134,1571 11,6286
Desviacion estandar ~ 1,27802 ,06501 ,07051 3,85474 107,62761

Fuente: Autores del proyecto, (2019).

En la tabla 4, se observan los datos tomados los primeros diez dias de las variables relacionada
con el liquido consumido. Temperatura, duracion del ejercicio, pulsaciones y velocidad de
rodamiento. Se puede evidenciar que las pulsaciones fueron un poco mas altas en hombres que en
mujeres, mientras que la velocidad de rodamiento es similar.

Tabla 5. Comparativo De Tasa De Sudoracion y Nivel De Deshidratacién Por 10 dias.

Comparativo Tasa De Sudoracién y Nivel De Deshidratacion 10 Dias Estadisticos

Peso Tasa Niveldeshidratacionpr
Genero pre Pesopost sudoracion e
N Valido 20 20 20 20
Perdidos 0 0 0 0
% Media 0 55,780 55,5400 4291 4264
=) —
= Desviacion 39085 sasae1 16662 76856
estandar 8
T S N Valido 70 70 70 70
5 . Perdidos 0 0 0 0
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Media . 50,311 49,9214 4755 7701
I?eswauon 6,6980 6,65266 22340 1,00758
estandar 3

Fuente: Autores del proyecto, (2019).

En la tabla 5, se observan los datos tomados los primeros diez dias de las variables peso pre y

post, tasa de sudoracion y nivel de deshidratacion. Se puede evidenciar que el nivel de

deshidratacion no llego al 1%.

Tabla 6. Toma De Muestras Orina Por 10 Dias.

Toma De Muestras De Orina Por 10 Dias.

Genero tomal toma2 toma3 toma4d

@ N Valido 20 20 20 20

S Perdidos 0 0 0 0

§ Media 3,350 3,6500 3,9000 4,3000
Desviacion estandar 1,1367 ,93330 1,16529 ,86450

8 N Valido 70 70 70 70

= Perdidos 0 0 0 0

£ Media 3,029 3,2143 3,2714 3,8286
Desviacion estandar ,9475 ,88289 ,96190 1,25076

Fuente: Autores del proyecto, (2019).

En la tabla 6, se observan los datos tomados los primeros diez dias de las variables relacionada

con la pigmentacidn de la orina. En este caso, las mujeres obtuvieron resultados mayores que los

hombres, es decir ellas presentaron mayor pigmentacion que los hombres.

Tabla 7. Tasa De Sudoracion Por 5 dias.

Tasa De Sudoracion 5 Dias

Liquido Duracion Pulsaci  veloci
Genero Temp post  Consumido Ejercicio ones dad
3 N Valido 10 10 10 10 10
= Perdidos 0 0 0 0 0
2 Media 27,2000 ,7950 2,2200 140,00 13,200
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Desviacion 2,4944

] 1,54919 ,00527 ,07888 ,78881
estandar 4
N Valido 35 35 35 35 35
D Perdidos 0 0 0 0 0
E Media 27,2000 ,6829 2,2200 133,11 12,228
o . -,
T I;)eswacmn 149115 06456 07593 3,4706 1,4160
estandar 5 0

Fuente: Autores del proyecto, (2019).

En la tabla 7, se observan los datos tomados después de una semana sin toma de muestras (se
tomaron durante cinco dias), de las variables relacionada con el liquido consumido. Temperatura,
duracion del ejercicio, pulsaciones y velocidad de rodamiento. Se puede evidenciar que las
pulsaciones fueron mas altas en mujeres que en hombres, al igual que la variable de rodamiento

Tabla 8. Comparativo Tasa De Sudoracién Y Nivel De Deshidratacion Durante 5 Dias

Comparativo Tasa De Sudoracion y Nivel de Deshidratacion Durante 5 Dias

Peso Tasa Nivel
Genero Peso pre post sudoracion deshidratacion

@ N Valido 10 10 10 10

2, Perdido 0 0 0 0

§ Media 55,6600 54,9100 ,6946 1,3662
Desviacion estandar 3,51669 3,66832 ,15633 ,71068

8 N Valido 35 35 35 35

= Perdido 0 0 0 0

£  Media 50,40 49,5000 7142 1,8150
Desviacion estandar 6,74249 6,75569 ,18401 ,84520

Fuente: Autores del proyecto, (2019).

En la tabla 8, se observan los datos tomados los cinco dias de las variables peso pre y post, tasa
de sudoracién y nivel de deshidratacion. Se puede evidenciar que el nivel de deshidratacion en las

mujeres llego al 1,3% y en los hombres al 1,8%.

Tabla 9. Tomas De Muestras De Orina Durante Cinco Dias.

Estadisticos 5 dias Tomas De Orina
Genero tomal toma2 toma3 toma4
= N Valido 10 10 10 10
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Perdidos 0 0 0 0
Media 3,3000 3,5000 3,6000 4,3000
Desviacion estandar . 1,0593 52705 96609 82327
N Valido 35 35 35 35
3 Perdidos 0 0 0 0
‘é Media 3,4857 2,9714 3,3143 4,0000
o . ey ,
T Desviacion estandar , 1,2455 78537 86675 130609

Fuente: Autores del proyecto, (2019).

En la tabla 9, se observan los datos tomados los cinco dias de las variables relacionada con la
pigmentacion de la orina. En este caso, las mujeres obtuvieron resultados mayores que los

hombres, es decir ellas presentaron mayor pigmentacion que los hombres.

Tabla 10. Estadisticos Medias De Todos Los Datos 10 Dias



Estadisticos Medias De Todos Los Datos 10 Dias

Nivel
deshidratacio Pulsacio Velocidad
Sujeto n pre nes pre rodamiento pre tomal toma2 toma3 toma4
1,0 N Valido 10 10 10 10 10 10 10
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media ,6400 134,300 11,9000 2,200 2,2000 2,5000 2,3000
Desviacion estandar ,88649 3,86005 1,85293 4216 42164 ,84984 ,48305
2,0 N Valido 10 10 10 10 10 10 10
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media ,2595 132,900 11,9000 3,000 3,4000 3,0000 4,0000
Desviacionestandar 4 conng 357305 1,79196 6667 _ 94 omog1  oavs1
3,0 N Valido 10 10 10 10 10 10 10
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 1,1098 134,800 11,4000 3,100 3,8000 3,5000 4,5000
Desviacion estandar ,36095 4,07704 1,64655 ,8756 ,78881 , 70711 , 70711
4.0 N Valido 10 10 10 10 10 10 10
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media ,8827 135,200 12,1000 3,600 3,7000  4,2000  4,8000
Desviacion estandar 1,07354 4,75628 1,66333 5164 ,48305 ,63246 ,78881
50 N Valido 10 10 10 10 10 10 10
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 1,0150 134,100 11,3000 3,400 3,4000  3,2000  4,9000
Desviacion estandar - qg 303498  1,76698 11738 84327 12202  1O0°
6,0 N Valido 10 10 10 10 10 10 10
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Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media ,9413 134,700 11,0000 2,300 2,8000 3,2000 3,1000
Desviacion estandar 1,25330 4,90011 1,05409 1,0593 ,63246 ,63246 ,99443
7,0 N Valido 10 10 10 10 10 10 10
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 5429 133,100 11,8000 3,600 3,2000 3,3000 3,2000
Desviacion estandar oo 206086  284,67947 6992 78881  oases 10328
8,0 N Valido 10 10 10 10 10 10 10
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media ,3978 131,400 11,1000 3,600 4,1000 4,2000  4,6000
Desviacion estandar ,86790 4,76562 1,79196 1,4298 ,99443 1,2292 ,96609
9,0 N Valido 10 10 10 10 10 10 10
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 4551 133,900 12,1000 3,100 3,2000  3,6000  4,0000
Desviacion estandar ,70138 4,86370 1,52388 71379 ,63246 1,0749 ,66667

Fuente: Autores del proyecto, (2019).
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En la tabla 10, se observan los datos tomados los primeros diez dias de las variables relacionada
con nivel de deshidratacidn, pulsaciones, velocidad de rodamiento y la pigmentacion de la orina.
En este caso, siendo el sujeto 3 quien obtuvo mayor nivel de deshidratacion, el sujeto 4 las
pulsaciones mas altas, en la velocidad de rodamiento, quien obtuvo el menor valor fue el sujeto 6,
en cuanto a la pigmentacion de la orina el sujeto 8 (mujer) obtuvo valores considerablemente altos
siendo a comparacion de los demas sujetos.

Tabla 11. Medias Estadisticas Por 5 dias



Medias Estadisticas Por 5 dias

Nivel
deshidrata velocida
Sujeto cion pulsaciones d tomal toma2 toma3 toma4
10 N Valido 5 5 5 5 5 5 5
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 2,2335 131,4000 13,0000 2,2000 2,4000 2,2000 2,6000
Desviacion estandar ,56784 4,50555 1,58114 44721 54772 83666 54772
20 N Valido 5 5 5 5 5 5 5
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 2,1205 131,2000 13,2000 4,0000 3,2000 3,6000 4,4000
Desviacionestandar 1 1117 516705 130384 70711 44721 goa43  oL®
30 N Valido 5 5 5 5 5 5 5
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 1,9733 131,2000 12,4000 3,8000 3,4000 3,4000  4,8000
Desviacion estandar ,92997 3,56371 1,14018 1,3038 1,1401  ,89443 83666
40 N Valido 5 5 5 5 5 5 5
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 1,8416 134,8000 11,4000 4,4000 3,2000 3,8000 4,8000
Desviacion estandar 24747 2,77489 1,94936 54772 44721 44721 44721
50 N Valido 5 5 5 5 5 5 5
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 1,4297 132,8000 11,8000 4,2000 3,2000 3,6000 5,0000
Desviacion estandar ,79191 3,70135 1,48324 1,3038 ,83666  ,54772  1,0000
6,0 N Valido 5 5 5 5 5 5 5




Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 1,6660 133,8000 12,0000 2,4000 2,6000 3,0000 3,2000
Desviacion estandar 1,3854 1,30384 1,00000 1,5165 89443 70711  1,6431
7,0 N Valido 5 5 5 5 5 5 5
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 1,4403 136,6000 11,8000 3,4000 2,8000 3,6000 3,2000
Desviacion estandar ,53326 3,04959 1,09545 ,89443 83666  ,89443 44721
8,0 N Valido 5 5 5 5 5 5 5
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 1,7162 141,4000 13,6000 3,6000 3,4000 3,8000 4,6000
Desviacionestandar — gooio 194936 54772 11401 54772 13038 A0
9,0 N Valido 5 5 5 5 5 5 5
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0
Media 1,0162 138,6000 12,8000 3,0000 3,6000 3,4000 4,0000
Desviacion estandar ,31101 2,30217 ,83666 1,000 54772 54772 ,00000

Fuente: Autores del proyecto, (2019).
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En la tabla 11, se observan los datos tomados después de una semana sin toma de muestras (se
tomaron durante cinco dias), de las variables relacionada con nivel de deshidratacion, pulsaciones,
velocidad de rodamiento y la pigmentacion de la orina. En este caso, siendo el sujeto 1 (hombre)
quien obtuvo mayor nivel de deshidratacion, el sujeto 8 (mujer) las pulsaciones mas altas, en la
velocidad de rodamiento, quien obtuvo el menor valor fue el sujeto 4 (hombre), en cuanto a la
pigmentacion de la orina el sujeto 4 (hombre) obtuvo valores considerablemente altos siendo a
comparacion de los demas sujetos.

Tabla 12. Correlaciones Por 10 Dias Nivel De Deshidratacion y Velocidad De Rodamiento.

Correlaciones Por 10 Dias Nivel De Deshidratacion y Velocidad De Rodamiento.

Nivel Velocidad
deshidratacion  rodamiento
Genero pre pre
Nivel Correlacion de Pearson 1 ,039
deshidratacion pre Sig. (bilateral) ,870
@ N 20 20
S Velocidad Correlacion de Pearson ,039 1
§ rodamiento pre Sig. (bilateral) ,870
N 20 20
Nivel Correlacion de Pearson 1 ,114
deshidratacion pre Sig. (bilateral) ,346
8 N 70 70
= Velocidad Correlacion de Pearson 114 1
£  rodamiento pre Sig. (bilateral) 346
N 70 70

Fuente: Autores del proyecto, (2019).

En la tabla 12, se observa la correlacion de los primeros diez dias de las variables, nivel de

deshidratacion y velocidad de rodamiento. Se puede evidenciar que r= 0,39 y P>0,05 para mujeres
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y r=0,11 y P> 0,05 para hombres, lo que indica, un nivel de correlacion entre las variables muy

bajo.

Tabla 13 Correlaciones Por 10 Dias Entre Nivel De Deshidratacion Y Pulsaciones.

Correlaciones Por 10 Dias Entre Nivel De Deshidratacion Y Pulsaciones.

Nivel pulsacion
Genero deshidratacion pre es pre
Nivel deshidratacion  Correlacion de 1 121
pre Pearson ’
Sig. (bilateral) ,612
N 20 20
2 Pulsaciones pre Correlacion de 121 1
2 Pearson '
s Sig. (bilateral) 612
N 20 20
Nivel deshidratacion  Correlacion de 1 061
pre Pearson ’
Sig. (bilateral) 617
N 70 70
g Pulsaciones pre Correlacion de 061 1
c Pearson
5 Sig. (bilateral) 617
N 70 70

Fuente: Autores del proyecto, (2019).

En la tabla 13, se observan los datos tomados los primeros diez dias, de las variables

relacionadas entre el nivel de deshidratacion y las pulsaciones. Se puede evidenciar que, para el

caso de las mujeres r=0,12 con P> a 0,05 y para hombres r=-0,06 y P>0,05. Esto quiere decir que

el nivel de correlacion fue muy bajo entre las variables tanto directa como inversamente (este

altimo caso de los hombres).
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Tabla 14. Correlacion Por 5 Dias Entre Nivel De Deshidratacion y Frecuencia Cardiaca.

Correlacion Por 5 Dias Entre Nivel De Deshidratacion y Frecuencia Cardiaca.

Nivel
Genero deshidratacion Pulsaciones
Nivel Correlacion de Pearson 1 ,336
deshidratacion Sig. (bilateral) ,343
@ N 10 10
S, Pulsaciones Correlacion de Pearson ,336 1
— Sig. (bilateral) 343
N 10 10
Nivel Correlacion de Pearson 1 ,035
deshidratacion Sig. (bilateral) ,844
8 N 35 35
= Pulsaciones Correlacion de Pearson ,035 1
£ Sig. (bilateral) ,844
N 35 35

Fuente: Autores del proyecto, (2019).

En la tabla 14, se observan los datos tomados, después de una semana sin toma de muestras (se
tomaron de nuevo durante cinco dias las variables relacionadas con el nivel de deshidratacion y
pulsaciones). Se puede evidenciar que el nivel de correlacién fue un poco mas alto en esta semana
que en las valoraciones pasadas para las mujeres, ya que para mujeres r=0,33, sin embargo, P fue
>0,05, lo que indica una correlacion baja. Para el caso de los hombres r=0,035 y P>0,05,

evidenciando una relacion muy baja.
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Tabla 15. Correlacion De 5 Dias Entre EI Nivel De Deshidratacion y Velocidad De Rodamiento.

Correlaciones

Genero Nivel deshidratacién Velocidad
N_|vel 5 Correlacién de 1 168
deshidratacion Pearson
Sig. (bilateral) ,642
N 10 10
2 Velocidad Correlaciéon de 168 1
@ Pearson
=}
S Sig. (bilateral) ,642
N 10 10
N.|vel 3 Correlaciéon de 1 115
deshidratacion Pearson
Sig. (bilateral) ,512
N 35 35
i Velocidad Correlaciéon de 115 1
@ Pearson
g Sig. (bilateral) 512
T N 35 35

Fuente: Autores del proyecto, (2019).

En la tabla 15, se observan los datos tomados después de una semana sin toma de muestras (se
tomaron de nuevo, durante cinco dias las variables relacionada con el nivel de deshidratacion y
velocidad de rodamiento). Se puede evidenciar en esta ocasion que el nivel de correlacién fue muy
bajo, ya que, r=0,16 y 0,11 para mujeres y hombres respectivamente. Corroborando esto en ambos

géneros P fue > 0,05.
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5. Analisis y discusion
El proyecto de investigacion tuvo como objetivo conocer el balance hidrico y su relacion con
la velocidad de rodamiento por medio variables subjetivas como lo son, pigmentacién de la orina,

peso pre y peso post, volumen de liquido consumido y tiempo de entrenamiento.

Los datos se tomaron en una poblacion de 9 adolescentes practicantes de ciclomontafiismo,
dichas medidas se hicieron en dos momentos, la primera se realiz6 durante diez dias, después de
ello, la poblacion estudio entreno durante una semana sin toma de muestras para finalmente volver

a realizar estas muestras por cinco dias.

Los resultados obtenidos en este estudio, evidenciaron que no existié una correlacion entre las
variables estudiadas, sin embargo, al realizar un analisis mas detallado se distinguen datos que

indican la importancia de una buena hidratacion durante la etapa de preparacion especial.

Continuando con lo mencionado en el parrafo anterior, se pudo determinar en primera
instancia el nivel de deshidratacion. Esta, en la primera valoracion (10 dias), arrojo datos que
dieron como resultados un 0,4 y 0,76% de deshidratacion para mujeres y hombres respectivamente,
mientras que en la segunda toma de datos los resultados fueron de 1,3 y 1,8%. Estos datos se
vieron afectados por la frecuencia cardiaca y la velocidad de rodamiento, ya que en la segunda
toma se evidencio un incremento en dicha velocidad y un aumento de la frecuencia cardiaca
principalmente en las mujeres. De acuerdo a lo mencionado por Urdampilleta (2013) y su
explicacion con respecto a los niveles de deshidratacion, donde menciona que cuando esta es
superior al 2%, la performance tiende a disminuir y las capacidades cognitivas afectan
negativamente la calidad del movimiento, se pudo esclarecer en esta investigacion que los
resultados obtenidos por los ciclomontafiistas no presentaron un nivel superior al 2%, pero si

obtuvieron una mayor deshidratacién al momento de incrementar la velocidad de rodamiento, lo
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cual puede indicar que cuando se mejoran los tiempos se debe prestar mayor interés a la
hidratacion. Corroborando la importancia de la hidratacion y su relacion directa con los niveles de
deshidratacion, Del coso (2008), obtuvo resultados similares a este estudio, evidenciando
solamente un 1,26% de deshidratacion, después de 120 minutos de trabajo a una intensidad de
63% del VO2 en los grupos que consumieron bebidas hidratantes. Aunque esta investigacion
evaluo variables diferentes a la de este estudio se puede decir que mantener niveles por debajo del

2% de deshidratacion da como resultado un efecto positivo en la poblacion estudio.

Al momento de correlacionar las variables que estan directamente relacionadas con la
hidratacién y la velocidad de rodamiento se pudo observar lo siguiente. La correlacion entre el
nivel de deshidratacion y velocidad de rodamiento fue de 0,039 y 0,11, es decir una r muy baja,
argumentando lo anterior se evidencio una P=0,87, dicho de otra forma, no existié una relacion
entre la deshidratacion y la velocidad de rodamiento. De acuerdo a lo mencionado por Grosser
(1992), quien afirma que la velocidad de rodamiento esta involucrada con la velocidad frecuencial
y esta hace énfasis a los movimientos continuos de velocidades maxima frente a resistencias bajas,
por tal motivo a mayor velocidad de rodamiento, mayor nivel de deshidratacion. Esto se pudo
evidenciar en los resultados obtenidos en la segunda toma. Confirmando lo anterior, (Volterman,
2014), evidencio que, después de un entrenamiento intenso durante dos ciclos de 20 minutos en
ciclismo, se obtuvieron resultados de deshidratacién bastante altos, que incluso demoraban hasta
2 horas para restaurar el balance hidrico. Cabe resaltar que esta investigacion se realizo a una
intensidad un poco mas alta que la de este estudio. Garcia-Verdugo (2007), afirma que una zona
de entrenamiento subaerobica se encuentra dentro del 50 y 55% de VOZ2, existiendo una gran

similitud con la preparacion general, aunado a esto, Garcia-Verdugo (2007), recalca que cuando
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se agota el metabolismo de lactato solamente se puede recurrir a la potencia aerébica para

incrementar o mantener la velocidad, llevando esto posiblemente a una posible deshidratacion.

Otro variable importante son las pulsaciones obtenidas durante el entrenamiento, en este caso r
correspondio a un nivel muy bajo, tanto de forma directa como inversa para mujeres y hombres,

de igual manera P fue > 0,05.

Para que exista un trabajo en las zonas mencionadas por Verdugo (2007), las pulsaciones deben
comprender un rango de 130-135, datos que no se presentaron al 100% durante los entrenamientos
ya que la media se incrementd en la segunda toma de muestras. Este incremento se pudo dar gracias
a lo que manifiesta Lépez Chicharro (2006) , el cual indica que después de iniciar un proceso de
entrenamiento, la sangre se desvia entre el 10 y el 20% a la piel creando un efecto denominado
desviacion cardiovascular, lo que conlleva a incrementar de forma significativa las pulsaciones
para contrarrestar la pérdida del fluido sanguineo hacia los musculos. Este efecto se pudo
evidenciar en la segunda evaluacion a los adolescentes ya que la velocidad de rodamiento se

aumento.

Ademas de lo expuesto anteriormente, es de gran importancia indicar que la pigmentacion de la
orina, aunque es un método muy indirecto también es muy utilizado para dar un diagnostico en lo
que respecta la hidratacion de una persona. Durante esta investigacion se realizaron cuatro tomas
al dia en las dos valoraciones, se pudo evidenciar que el color de la orina fue méas oscura post
actividad, esto es completamente razonable ya que cuando se realiza un trabajo con un gran
volumen, el sustrato energético a utilizar principalmente son las grasas, incrementando la

eliminacion de acetonas durante la miccion (Peiré & Lucas, 2007). Existe una relacion directa
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entre la osmolaridad y el color de la orina, esto lo demuestra Abellan (2015) en su tesis doctoral,
donde evidencia un incremento significativo en la osmolaridad de las personas valoradas y a su
vez un aumento en la clasificacion de la escala de Armstrong, de igual manera, Urdampilleta et. al
(2013), expresa en su articulo de revision que, un aumento de la osmolaridad producto de una mala

hidratacion puede llevar a problemas gastrointestinales.
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6. Conclusiones
o Al culminar este estudio, se pudo determinar de forma general que no existe una correlacion
directa entre el nivel de deshidratacion, (el cual se obtuvo por medio de diversas variables
subjetivas) y la velocidad de rodamiento. Se debe aclarar que cuando se observaron los resultados
de forma detallada e individual, varios datos corroboran la importancia de una buena hidratacion
y la performance deportiva.

e Teniendo en cuenta el cronograma de trabajo de los deportistas, se determind que el periodo
mas conveniente para llevar a cabo el proyecto de investigacion, se encontraba ubicada en la
semana 15 y 16 de la preparacion especial, esta representaba un momento importante para la
investigacion ya que se manejaba una buena carga de volumen. Aunado a ello, se utilizé la semana
18 que correspondia a la etapa competitiva.

e Por medio de la interpretacion de la escala de pigmentacion de la orina, se identifico el
nivel de hidratacion que poseian los ciclomontafiistas. Los cuales fueron muy variados durante las
cuatro mediciones en el dia, sin embargo, tanto en la primera evaluacion como en la segunda y
para hombres y mujeres se observd una homogeneidad en dicha escala en la toma post entreno
indicando un nivel de 4 o0 un poco mayor.

e Las correlaciones realizadas tanto directas como inversas demostraron un nivel bajo,
evidenciando esto P> 0,05, lo que quiere decir que los resultados obtenidos de forma general en el
grupo de ciclomontafiistas no indicaron una evidente y estrecha relacion. Se debe mencionar que
algunos datos obtenidos como la FC, tasa de sudoracion, entre otras, se vieron alteradas con
pequefas fluctuaciones, a la hora de realizar un andlisis mas profundo en cada variable que puede
intervenir en los procesos de deshidratacién, dando a entender que el consuno de liquidos si puede

alterar la performance.
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7. Recomendaciones

e Inicialmente, se recomienda realizar la misma investigacion implementando mecanismos
directos de medicion como es el osmometro, el cual brinda mucha mas confiabilidad a los
resultados que se obtengan.

e Por otra parte, se considera que aplicar el mismo tipo de investigacion en otra fase de
entrenamiento con volimenes e intensidades sean mas altas como la superaerdbica, podria
representar mas relacion entre las variables.

e También, se cree pertinente realizar una investigacion con mayor poblacién, debido a que
el poco nimero de participantes pudo tener incidencia sobre los resultados estadisticos.

e Se puede agregar, que este proyecto de investigacion se puede realizar con otro grupo, el
cual tenga un protocolo claro de hidratacion para evidenciar si existe algin tipo de variacion en
los resultados.

e Por dltimo, se resalta que la realizacion de investigaciones similares a esta, pero
implementada en otras modalidades deportivas puede ser viable, debido a la poca la importancia

que se presta a la hidratacion.
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9.

Anexo 1 Muestra de pigmentacion de orina.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 2 Clasificacion por medio de la escala Armstrong.
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Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 3 Clasificacion de muestras por medio de la interpretacion de la escala de Armstrong.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 4 Cada adolecente interpreto la escala Armstrong.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 5 Pesaje de bebidas antes del entrenamiento.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 6 Pesaje de bebidas antes del entrenamiento.

\\\\\‘\”'l""' 111y,

1 o\ 4300 200 H / %,
| _ N 1600 O r
4400

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 7 Pesaje de bebidas luego del entrenamiento.
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Fuente: Autores del proyecto (2019).



Anexo 8 Pesaje de bebidas luego del entrenamiento.
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Fuente: Autores del proyecto (2019).




Anexo 9 Pesaje corporal de los adolescentes antes del entrenamiento.

b

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 10 Pesaje corporal de los adolescentes luego del entrenamiento.

o W
Fuente: Autores del proyecto (2019).




Anexo 11 Pesaje corporal de los adolescentes luego del entrenamiento.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 12 Partida hacia la actividad en campo.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 13 Grupo Corazoén Ciclistico del municipio de Tulué.
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Fuente: Autores del proyecto (2019).



Anexo 14 Pesaje corporal de los adolescentes luego del entrenamiento.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 15 Diagnostico
ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulua.

Sujeto: __

1. ¢Cuanto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

2. ¢Qué tipo de bebida utiliza durante la sesion de entrenamiento?

3. Seleccione el nimero de recipientes que lleva a la sesion.

1 Tarro 2 Tarros 3 Tarros No lleva Algunas veces

4. ¢Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si No

5. ¢Se hidrata horas después de la sesion de entrenamiento?

Si No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacién?

Si No __ Porque:

Fuente: Autores Proyecto (2019).
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Anexo 16 Diagnostico.

ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulua.

Sujeto: 1

1. ¢Cuéanto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

La sesion de entrenamiento de nosotros dura 2 horas y 30 minutos. (3:00 — 5:30 p.m.)

2. ¢Queé tipo de bebida utiliza durante la sesion de entrenamiento?

Tomo agua siempre.

3. Seleccione el numero de recipientes que lleva a la sesion.
1 Tarro X 2 Tarros 3 Tarros No lleva Algunas veces
4. ¢Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si No_ X

5. ¢Se hidrata horas después de la sesion de entrenamiento?

Si_ X No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacion?

Si__ X No Porque: __ Porgue si no tomamos agua no recuperamos energias.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 17 Diagnostico.
ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulué.

Sujeto: 2__

1. ¢Cuanto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

Entrenamiento dura de 3- 5 de la tarde.

2. ¢Qué tipo de bebida utiliza durante la sesion de entrenamiento?

Agua.

3. Seleccione el nimero de recipientes que lleva a la sesion.
1Tarro __ X 2 Tarros 3 Tarros No lleva Algunas veces
4. ¢Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si No_ X

5. ¢Se hidrata horas después de la sesion de entrenamiento?

Si__X__ No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacion?

Si No X Porque:

Fuente: Autores del proyecto (2019).



Anexo 18 Diagnostico.
ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulua.

Sujeto: 3__

1. ¢Cuanto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

3:00 — 5:30 p.m.

2. ¢Queé tipo de bebida utiliza durante la sesion de entrenamiento?

Tomo gatorade.

3. Seleccione el numero de recipientes que lleva a la sesion.

103

1Tarro ___X__ 2 Tarros 3 Tarros No lleva Algunas veces

4. ¢Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si___X_ No

5. ¢Se hidrata horas después de la sesion de entrenamiento?

Si__X__ No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacién?

Si__ X No___ Porque: La profesora nos pide llevar liguidos para la sed

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 19 Diagnostico.
ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulué.

Sujeto: 4_

1. ¢Cuénto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

Dos horas y media

2. ¢Queé tipo de bebida utiliza durante la sesion de entrenamiento?

Tomo agua

3. Seleccione el numero de recipientes que lleva a la sesion.
1Tarro __ X 2 Tarros 3 Tarros No lleva Algunas veces
4. ¢Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si No_ X

5. ¢Se hidrata horas después de la sesion de entrenamiento?

Si X No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacion?

Si No _X__ Porque:

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 20 Diagnostico.
ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulué.

Sujeto: 5__

1. ¢Cuanto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

dura 2 horas y 30 minutos.

2. ¢Qué tipo de bebida utiliza durante la sesion de entrenamiento?

Tomo jugo.

3. Seleccione el nimero de recipientes que lleva a la sesion.
1 Tarro X 2 Tarros 3 Tarros No lleva Algunas veces
4. ¢Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si X No

5. ¢Se hidrata horas después de la sesion de entrenamiento?

Si X No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacion?

Si No _X__ Porque:

Fuente: Autores del proyecto (2019).



Anexo 21 Diagnostico.
ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulua.

Sujeto: 6__

1. ¢Cuénto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

Dos horas y 30 minutos

2. ¢Qué tipo de bebida utiliza durante la sesion de entrenamiento?

Tomo agua siempre.

3. Seleccione el nimero de recipientes que lleva a la sesion.

1 Tarro 2 Tarros 3 Tarros No lleva

X

4. ¢Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si No X

5. ¢Se hidrata horas después de la sesion de entrenamiento?

Si X No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacion?

Si No X Porque:

Fuente: Autores del proyecto (2019).

Algunas veces
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Anexo 22 Diagnostico.
ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulué.

Sujeto: 7__

1. ¢Cuanto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

.(3:00 —5:30 p.m.)

2. ¢Qué tipo de bebida utiliza durante la sesién de entrenamiento?

Llevo agua

3. Seleccione el nimero de recipientes que lleva a la sesion.
1 Tarro X 2 Tarros 3 Tarros No lleva Algunas veces
4. ¢Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si No X

5. ¢Se hidrata horas después de la sesion de entrenamiento?

Si X No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacion?

Si_X_ No Porque: __Porgue si no tomamos agua es malo para el cuerpo.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 23 Diagnostico.
ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulué.

Sujeto: 8_

1. ¢Cuénto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

2 horas y media

2. ¢Queé tipo de bebida utiliza durante la sesion de entrenamiento?

Tomo Jugo

3. Seleccione el nimero de recipientes que lleva a la sesion.
1Tarro __ X 2 Tarros 3 Tarros No lleva Algunas veces
4. ¢Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si___X_ No

5. ¢Se hidrata horas después de la sesion de entrenamiento?

Si X No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacion?

Si__ X _No___ Porque: _Porgue si no tomamos nada perdemos energia.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 24 Diagnostico.
ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulué.

Sujeto: 9

1. ¢Cuanto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

dura 2 horas y 30 minutos

2. ¢Qué tipo de bebida utiliza durante la sesion de entrenamiento?

Tomo agua siempre.

3. Seleccione el nimero de recipientes que lleva a la sesion.

1 Tarro 2 Tarros 3 Tarros No lleva Algunas veces
X

4. ¢Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si No X

5. ¢Se hidrata horas después de la sesion de entrenamiento?

Si X No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacién?
Si No _X__ Porque:

Fuente: Autores del proyecto (2019).



Anexo 25 Diagnostico.

ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulua.

Sujeto: 10

1. ¢Cuanto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

En entrenamiento del club va desde las 3:00 hasta las 5:30 p.m.

2. ¢Qué tipo de bebida utiliza durante la sesion de entrenamiento?

Tomo agua, sales, gatorade.

3. Seleccione el nimero de recipientes que lleva a la sesién.
1 Tarro X 2 Tarros 3 Tarros No lleva Algunas veces
4. ;Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si_ X No

5. ¢Se hidrata horas después de la sesidn de entrenamiento?

Si_ X No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacién?

Si__ X No__ Porque: _Es importante porque la hidratacion es la que se encarga
de tener nuestro cuerpo equilibrado en referencia a los liquidos que entran y salen
mientras se hace la actividad. Ademas las sales o bebidas recuperan electrolitos que
son necesarios para la continuidad de la actividad fisica.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 26 Diagnostico.
ENCUESTA METODOLOGICA
Realizada al Club Corazon Ciclistico del municipio de Tulué.

Sujeto: 11

1. ¢Cuénto tiempo dura la sesion de entrenamiento?

(3:00 — 5:30 p.m.)

2. ¢Queé tipo de bebida utiliza durante la sesion de entrenamiento?

Agua
3. Seleccione el numero de recipientes que lleva a la sesion.

1Tarro __ X 2 Tarros 3 Tarros No lleva Algunas veces
4. ¢Se hidrata antes de iniciar la actividad deportiva?

Si___X_ No

5. ¢Se hidrata horas después de la sesion de entrenamiento?

Si X No

6. ¢Sabe usted la importancia de la buena hidratacion?

Si__ X _No___ Porque: _ Porque si no llevamos agua nos deshidratamos.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 27 Resumen de respuestas del diagndstico.

11 Encuestados

Numero de personas

Agua 7
Liquido que lleva Jugo 2
Gatorade 2
1 9
Nro. de Termos 2 0
3 0
No lleva 0
Algunas Veces 2
Se hidrata Antes de | Sl 6
entrenar NO 5)
Sl 11
Se hidrata después de | NO 0
entrenar
Sl 6
Conoce la Importancia de | NO 5

la hidratacion

Fuente: Autores del proyecto (2019).



Anexo 28. Toma de muestras de Orina por Individuo.

hora
dia 5:30a. m. 10:00 a. m. 3:00pm 5:30pm
1 2 2 3 3
2 2 2 1 2
3 3 3 3 2
4 2 2 2 2
> 2 2 3 2 Sujeto 1
6 3 2 4 3
7 2 3 2 2
8 2 2 2 2
9 2 2 2 3
10 2 2 3 2
hora
10:00 a.
dia 5:30a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 2 2 3 3
2 2 2 1 2
3 3 3 3 2 Sujeto 1
4 2 3 2 3
5 2 2 2 3

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 29 Toma de muestras de Orina por Individuo.

hora
10:00 a.
dia 5:30a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 3 3 4 5
2 4 3 4 4
3 3 4 1 3
4 3 3 2 3
> 4 6 4 6 Sujeto 2
6 3 2 3 3
7 2 3 3 4
8 3 4 3 4
9 3 3 3 4
10 2 3 3 4
hora
10:00 a.
dia 5:30a.m. m. 3:00pm 5:30pm
1 4 3 4 6
2 4 3 4 4
3 3 3 4 3 Sujeto 2
4 4 3 2 3
5 5 4 4 6

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 30 Toma de muestras de Orina por Individuo.

hora
10:00 a.
dia 5:30 a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 4 4 4 5
2 4 4 4 6
3 4 5 4 4
4 2 2 2 4
> 3 4 4 4 Sujeto 3
6 3 4 4 5
7 3 4 3 5
8 4 4 3 4
9 2 3 3 4
10 2 4 4 4
hora
10:00 a.
dia 5:30a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 5 4 4 5
2 5 3 4 6
3 4 5 4 5 Sujeto 3
4 2 2 2 4
5 3 3 3 4

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 31 Toma de muestras de Orina por Individuo.

hora
10:00 a.
dia 5:30a.m. m. 3:00pm 5:30pm
1 4 4 4 5
2 4 3 5 6
3 4 3 5 5
4 4 4 4 5
> 3 3 4 4 Sujeto 4
6 4 4 5 4
7 3 4 4 4
8 3 4 4 4
9 4 4 4 5
10 3 4 3 6
hora
10:00 a.
dia 5:30a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 5 4 4 5
2 4 3 4 5
3 5 3 4 5 Sujeto 4
4 4 3 4 5
5 4 3 3 4

Fuente: Autores del proyecto (2019).

116



Anexo 32 Toma de muestras de Orina por Individuo.

hora
10:00 a.
dia 5:30a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 6 2 2 6
2 3 5 4 6
3 5 4 1 4
4 3 3 3 5
> 3 4 4 4 Sujeto 5
6 3 3 2 3
7 3 4 5 5
8 3 3 3 4
9 3 3 4 6
10 2 3 4 6
hora
10:00 a.
dia 5:30a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 6 2 3 6
2 3 4 4 6
3 5 4 4 4 Sujeto 5
4 4 3 3 4
5 3 3 4 5

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 33 Toma de muestras de Orina por Individuo.

hora
10:00 a.
dia 5:30a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 2 2 3 2
2 2 3 4 3
3 5 3 4 5
4 3 2 3 2
> ! 3 3 2 Sujeto 6
6 2 3 3 3
7 2 2 3 3
8 2 3 4 3
9 2 3 3 4
10 2 4 2 4
hora
10:00 a.
dia 5:30a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 2 2 3 2
2 2 3 4 3
3 5 4 3 6 Sujeto 6
4 2 2 2 3
5 1 2 3 2

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 34 Toma de muestras de Orina por Individuo.

hora
10:00 a.
dia 5:30 a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 3 3 5 2
2 5 5 4 5
3 4 3 3 3
4 4 3 4 3
> 3 2 3 2 Sujeto 7
6 3 3 3 4
7 4 3 2 2
8 3 3 3 4
9 3 3 2 3
10 4 4 4 4
hora
10:00 a.
dia 5:30a.m. m. 3:00pm 5:30pm
1 3 2 4 3
2 5 4 4 4
3 3 3 4 3 Sujeto 7
4 3 3 4 3
5 3 2 2 3

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 35 Toma de muestras de Orina por Individuo.

hora
10:00 a.
dia 5:30a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 2 3 3 4
2 4 4 3 6
3 2 3 6 4
4 6 5 5 4
3 3 4 6 6 Sujeto 8
6 4 5 3 3
7 6 6 3 4
8 3 4 4 5
9 3 3 5 5
10 3 4 4 5
hora
10:00 a.
dia 5:30a.m. m. 3:00pm 5:30pm
1 2 3 2 3
2 5 4 3 5
3 3 4 4 5 Sujeto 8
4 4 3 5 4
5 4 3 5 6

+.

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 36 Toma de muestras de Orina por Individuo.

hora
10:00 a.
dia 5:30a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 2 3 6 3
2 4 3 3 4
3 3 4 3 4
4 4 4 3 4
3 4 4 3 4 Sujeto 9
6 2 2 5 3
7 3 3 3 4
8 3 3 3 4
9 3 3 4 5
10 3 3 3 5
hora
10:00 a.
dia 5:30a. m. m. 3:00pm 5:30pm
1 2 3 4 4
2 4 3 4 4
3 3 4 3 4 Sujeto 9
4 4 4 3 4
5 2 4 3 4

Fuente: Autores del proyecto (2019).
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Anexo 37. Macrociclo de entrenamiento

122

MACROCICLO CAMPEONATO NACIONAL MTB MANIZALES

Periodo PREPARATORIO COMPETITIVO

Etapa PREPARACION GENERAL PREPARACION ESPECIAL COMPETITIVA

Mesociclo INTRODUCTOR B, DESARROLLADOR B, ESTABILIZADOR CHOQUE INT. PULIMIENTO COMPETITIVO

Competencia fundamental CF

Competencla preparatorias X X X

MES ENERO FEBRERO MARZO MAYO JUNIO

Semana o # de microciclo 1 2 3 6 8| 91011 |12)]13] 14 19| 20| 21 ) 22 | 23| 24| 25
Facha 1 7|14 4 18|25 4 |11 )18 |25]) 1 6 |13 20)27| 3 | 10] 17

6 | 13| 20 10 24| 3 10| 17| 24|31} 7 1219|126} 2 9 | 16| 23

Tipo de Microciclo Ci]:C1:C C ClIRJC]C]IC]R]C Ap[Ap| R |Ap|Ap| C | Co

Contenldo R |R1[R1 R1 R2| RJR1|R2[R2| R J Rl R mvozimvoz] R fmvozlmvoz] R2 | Co

Seslones por microciclo 51919 6 6|5]6|6|6|5]6 616161 72]17]615

Volumen Microciclo/T 1350 1350 900 900 | 750 | 900 | S00 | 1050| 750 | 950 950 | 950 | 950 | 1080| 1080| 950 | 750

Test pedagogicos X

Pruebas medico blologicas

Volumen Mesociclo/T 4500 4350 3600 3900 4610

R Regenerativo 400 400 150 150 100 | 250 200| 150| 100 250} 200 150/ 150/ 250] 200( 150 100 200

R1 Umbral aeroblco 460 | 460 300350 300 200§ 300 300 | 400| 200 | 400 300) 300/ 200 300/ 250 | 200 | 100

R2 Umbral anaeroblco 200 200 180200300 150 200|300 350| 100 | 100 100( 100| 200 300| 250 250 70

R3 MVO2 80 | 80 60 40| 50| 50 | 50 | 40 | 50 | 50 100| 100|100} 130| 150( 150| 150

Tolerancla 50 | 50 50 20 50 20 | 50 | 50 100|100| 80 | 50 | 100 100| 50

potencla lactica 30 | 30 40 20 20 30 50|50 20 50 | 50 | 50

sotencia alactica 30| 30 20 20 20 20 50 | 50 30 30

M-T)VTUDAD 100 | 100 100 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100

Fuente: Club Corazén Ciclistico, Leydy Plaza, Tulua (2009).




