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CARACTERISTICAS DE LA PLANIFICACION DEPORTIVA
DEL ATR PARA EL CICLISMO DE RUTA

Resumen

Este articulo realiza una revision bibliografica con el fin de establecer qué
tanta literatura aporta a una éptima planificacion por bloques (ATR) en
ciclismo de la modalidad de ruta. Se seleccionaron diez articulos finales
para estudiar que cumplian todos los parametros, de los cuales el 60 %

se determind que aportaban suficiente informacion para este modelo de
planificacion. Se discute que, aunque falta mas informacion especifica en la

modalidad relacionada con el entrenamiento de potencia, se entiende que
es debido a que es una metodologia que se esta utilizando, pero que por lo
nueva requiere de mas estudios y, por ende, de mas relacion con los nuevos
modelos de planificacion.
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Introduccion

Actualmente, con el fin de conseguir resultados positivos en
nuestros deportistas constantemente se busca estar actualizado
en cuanto a la tecnologia, los métodos y los modelos de planifi-
cacion que se estan utilizando para la mejora del rendimiento
haciendo que estos marquen diferencia frente a los demas.

Los modelos de planificacion tradicionales han sido y son
actualmente los mas utilizados por diferentes entrenadores
deportivos no solo en esta disciplina sino en muchas otras,
que, al momento de iniciar la organizacién de determinada
planificacion, se realiza con base a lo tradicional, y tal vez sea
por costumbre, 0 No sentir la necesidad de actualizarse al estar
en una zona de confort, o por muchas otras razones por las




Nace la necesidad de determinar
no solo cual, sino qué tanta
literatura hay acerca de la plani-
ficacion por bloques o ATR en
ciclismo de ruta, y asi poder

empezar a planificar con el fin de
mejorar no solo el rendimiento
de los deportistas, sino la biblio-
grafia que puede existir.

cuales se sigue trabajando sobre lo tradicional y no
lo moderno.

Por esto, el ciclismo de ruta en general y para todas
Sus categorias busca siempre estar trabajando sobre
las Ultimas tendencias, asf como la intensidad en el
ciclismo, que, ha sido medida por varias constantes
que noresultaron ser tan confiablesy por ello afio tras
afio se han venido modificando hasta buscar la mas
precisa, para la reduccién del margen de error como
es el entrenamiento por potencia (Leguizamo, 2017).

La planificacion por ATR plantea un entrenamiento
por secuencia en bloques, en las que las cargas de
entrenamiento van centradas a un minimo de capa-
cidades fisicas, motrices y técnicas, haciendo que las
cargas sean mucho mas especializadas y centradas
a diferencia de la planificacion tradicional. Teniendo
en cuenta que la planificacion por bloques o por
ATR actualmente es una de las mas utilizadas a nivel
deportivo en muchos deportes, por su metodologfa
de especificidad y por sus resultados, es importante
no solo saber, sino conocer la literatura que se basa
en el entrenamiento y la planificacién por bloques,
asi mismo, la aplicacién de esta para deportistas
que practiquen ciclismo ya sea recreativo, o de alto
rendimiento.

Dado lo anterior, nace la necesidad de determinar
no solo cual, sino qué tanta literatura hay acerca de la
planificacion por bloques o ATR en ciclismo de ruta, y
asf poder empezar a planificar con el fin de mejorar
no solo el rendimiento de los deportistas, sino la bi-
bliografia que puede existir para seguir ayudando a
muchos preparadores o en trenadores que buscan
estar actualizados en cada uno de los deportes, en
este caso, todos los que quieren llegar a ser grandes
ciclistas y técnicos deportivos de esta modalidad.
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Caracteristicas
de la planificacion

En el desarrollo de la planificacién deportiva,
el doctor YuriVerjoshanskij propone un nombre
para cada uno de los bloques especificos de
este modelo de planificacion, distribuyendo asi
lo mejor posible la concentracién de las cargas,
su acentuacién y su regulaciéon de acuerdo con
el calendario deportivo. Estos bloques son:

Acumulaciéon-(A): el entrenador busca sen-
tar las bases del rendimiento deportivo. Puede
trazarse un paralelismo con el periodo prepara-
torio de la planificacién tradicional. Suele ser el
momento empleado para el trabajo de fuerza
maxima en combinacién con entrenamientos
aerodbicos (Vallodoro, 2016).

Transformacion—(T): el trabajo se vuelve mas
especifico y las capacidades condicionales ya
no se trabajan desde las bases, sino desde sus
correspondientes. El entrenamiento de fuerza
se orienta a la potencia mientras que el de
resistencia se orienta a mejorar la transicién
anaerdébica-aerdbica. Aparecen trabajos técnicos
y tacticos y su integracion con el componente
fisico (Vallodoro, 2016).

Realizacion-(R): se llevan a cabo trabajos en
base alo conseguido optimizando los efectos del
entrenamiento. El trabajo se vuelve mas integral,
altiempo que los ejercicios técnico-tacticos reco-
bran protagonismao. Es el periodo indicado para
explotar la velocidad (Vallodoro, 2016).



— ©® Metodologa

Se desarrolla una revision bibliografica en las bases de datos Sport
Discus, Science Direct, Proquest y Scopus. Se empled la busqueda con
palabras como cycling, planning sport, cyclist. Asi mismo se genera una
seleccion de los datos a partir de los siguientes criterios.

Criterios de inclusion

Para estudiar los 20 articulos se tuvo en cuenta que estos abarcaran
temas como:

1. Modelos de planificacion en ciclistas.

2. Metodologias para entrenar a ciclistas de ruta.

3. Entrenamiento de la resistencia en ciclistas de ruta.

4. Entrenamiento por potencia.

5. La planificacion por ATR.

6. Ultimos cinco afios.

Criterios de exclusion

De los 20 articulos se excluyeron diez de estos por las siguientes
razones:

1. La metodologfa por planificacion era tradicional.

2. No abarcaba en lo absoluto planificacion por ATR.

3. No se especificaban en ciclismo de ruta, sino en general.

Procedimiento

Se realiza una revision bibliografica para determinar qué tanta litera-
tura aporta a la planificacion por ATR en ciclistas de ruta. Se encontraron
veinte articulos filtrados sobre el entrenamiento de ciclistas de ruta, de
los cuales seglin teniendo en cuenta los criterios de inclusiony exclusion,
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se seleccionaron diez que cumplian con los parametros para estudiarlos

correspondientes a la (tabla 1), analizando asi, temas principales que apor-

ten a la planificacion tradicional o por ATR del ciclismo en ruta siempre que

también hablen o se refieran al entrenamiento por potencia, buscando asi

que este articulo sea mas completo no solo en cuanto a los modelos de

planificacion, sino en cuanto a los métodos y la metodologia que se utiliza

para optimizar el rendimiento.

Se evallan cuatro items especificos para determinar cuantos y cuales

articulos aportan al objetivo del estudio. A continuacion, se relacionan los

diez articulos que se estudiaran mas a fondo teniendo en cuenta los ante-

riores ftems:

- TABLAT.
ARTICULOS SELECCIONADOS

ARTiCULO

REVISTA

AUTOR

Efectos del aumento de la fuerza muscular
y de la masa muscular en el rendimiento
del ciclismo de resistencia.

International Journal of
Sports Physiology and
Performance

IAigo Mujika, Bent R.
Ronnestad, David T.
Martin

Optimizar el entrenamiento de fuerza
para correr y andar en bicicleta en rendi-
miento de resistencia.

Scandinavian Journal of
Medicine & Science in
Sports

B. R. Ronnestad, I.
Mujika

Efecto del ejercicio del ciclismo en diferen-
tes cadencias de pedaleo sobre la fuerza
muscular.

Human Performance

Vinicius Daniel de Araujo
Ruas, Tiago Rezende Fi-
gueira, Benedito Sérgio
Denadai, Camila Coelho
Greco

El entrenamiento de fuerza mejora el ren-
dimiento y las caracteristicas de pedaleo
en ciclistas de élite.

Scandinavian Journal of
Medicine & Science in
Sports

B. R. R@nnestad, J.
Hansen, . Hollan, S.
Ellefsen

Efectos de 12 semanas de periodizacion
en bloque sobre indices de rendimiento y
rendimiento en ciclistas bien entrenados.

Scandinavian Journal of
Medicine & Science in
Sports

B. R. Rennestad, S. Elle-
fsen, H. Nygaard, E. E.
Zacharoff, O. Vikmoen,
J. Hansen, J. Hallén

Efectos crénicos de la electromiostimu-
lacion superpuesta durante el ciclismo
sobre la capacidad aerébica y anaerébica.

European Journal of
Applied Physiology

Sebastian MathesNiklas
LehnenTobias LinkWil-
helm Blochjoachim Mes-
terPatrick Wa

Efectos del entrenamiento ciclista en las
cadencias bajas impuestas-una revisién
sistematica.

International Journal of
Sports Physiology and
Performance

Hansen E, Rennestad B.



https://link.springer.com/journal/421
https://link.springer.com/journal/421

NO

ARTiCULO

REVISTA

AUTOR

Efecto de la resistencia concurrente y la

formacién de resistencia en los parame-

Journal of Strength and

Levin, Gregory T; Mc-

8 tros fisiolégicos y de un rendimiento de Conditioning Research  Guigan, Michael R
los ciclistas entrenados.
Alta reS|sFenC|a Y repgtmopes b?JaS VS. Journal of Strength and  Jackson, Nathaniel P;
9 entrenamiento de baja resistencia y altas o :
. Conditioning Hickey, Matthew S
repeticiones.
10 Entrenar con potenciémetro - entrena- Editorial Coggan & Allen
miento por bloques.
Fuente: elaboracién propia.
0 °/
Resultados y discusion
De acuerdo con que lo que se busca es que no solo los articulos aporten
a una planificacion por ATR, sino que se relacionen con la metodologfa o
los métodos actuales, a continuacion, en la tabla 2 se subrayan los articulos
que si relacionan estos dos temas y que aportan al objetivo del estudio.
TABLA 2. )
RESULTADO DEL ESTUDIO DE LOS ARTICULOS
Aportaa Noaporta Relaciona No relaciona
o . la planifi- ala pla- modelo de modelo de
N Articulo L e e o e oo
cacién  nificacién planificacién planificacién
por ATR  por ATR y método y método
Efectos del aumento de la fuerza mus-
1 cularyde la masa muscular en el ren- X X
dimiento del ciclismo de resistencia.
Optimizar el entrenamiento de fuerza
2 paracorrery andar en bicicleta en X X
rendimiento de resistencia.
Efecto del ejercicio del ciclismo en
3 diferentes cadencias de pedaleo sobre X X
la fuerza muscular.
El entrenamiento de fuerza mejora el
4  rendimientoy las caracteristicas de X X

pedaleo en ciclistas de élite.
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NO

Relaciona
modelo de
planificacion
y método

Aporta a
la planifi-
cacién
por ATR

No aporta
alapla-
nificacién
por ATR

Articulo

No relaciona
modelo de
planificacién
y método

10

Efectos de 12 semanas de periodi-
zacién en bloque sobre indices de
rendimiento y rendimiento en ciclistas
bien entrenados.

Efectos crénicos de la electromios-
timulacién superpuesta durante el
ciclismo sobre la capacidad aerébicay
anaerdbica.

Efectos del entrenamiento ciclista en
las cadencias bajas impuestas-una X X
revisién sistematica.

Efecto de la resistencia concurrente

y la formacién de resistencia en los
parametros fisiol6gicos y de un rendi-
miento de los ciclistas entrenados.

Alta resistencia y repeticiones bajas
vs. entrenamiento de baja resistencia
y altas repeticiones: desempefio en
ciclistas entrenados.

Entrenar con potenciémetro - entre-

; X X
namiento por bloques.

Fuente: elaboracién propia.

Pese a que se encontraron articulos de los cuales todos cumplian los
parametros establecidos para el objetivo del estudio, se concluye no solo
se busca un material que aporte a la planificacion, sino que también este
ajustado o relacionado con los métodos de entrenamientos actuales en
el ciclismo como lo es el entrenamiento por potencia. Es muy poca la
bibliografia o la literatura que se encuentra que realmente aporte a todos
los factores que intervienen en una 6ptima planificacién de un ciclista de
ruta, ya que es una nueva metodologfa de trabajo, y si bien hay estudios
sobre la importancia de su uso, hace faltan estudios que relacionen este
tipo de trabajo con un modelo de planificacién diferente al tradicional,
en el que se especifiquen y expliguen mas detalladamente en cada uno
de los blogues, los puntos a favor o en contra con el fin que el deportista
tenga o solo una buena estructura de planificaciéon sino que sus métodos
y cargas se encuentren acordes a esta.



Conclusiones

La planificacion deportiva debe estar orientada bajo objetivos
claramente establecidos, los cuales generaran el cumplimiento
a cada uno de los blogques, que potencializaran el indice de
rendimiento del deportista de acuerdo con las competencias
a las cuales se vea estimulado.

El desarrollo del entrenamiento por bloque considera el
uso de cargas regulares, acentuadas y concentradas como eje
fundamental, generando una transformacion de la planificacion
tradicional; puesto que el contenido de estos elementos se
caracteriza por el cumplimiento de la unidad de trabajo, es decir,
la cuantificacion real de la carga emitida por el volumen real
generado en cada acumulacion, transformacion y realizacion.
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