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Resumen

El objetivo fue investigar el efecto de dos planes de entrena-
miento de la resistencia para patinadoras preadolescentes de
Bello, uno continuo y otro discontinuo (intermitente) sobre el
VO2Max. Se contd con 17 sujetos asi: 8 en el grupo intermitente
(GE) y 9 en el grupo continuo (GC) (11,53+1,12 afios; 147,8+6.56
cm. de talla; 40,3+ 5.95 k. de peso y 4,3 afios de experiencia
deportiva), fueron distribuidos aleatoriamente en dos grupos
experimentales. Ambos grupos experimentales entrenaron la
resistencia durante 6 semanas con 3 estimulos por semana,
uno de los grupos experimentales basé su entrenamiento en el
método intermitente y el otro en el método continuo. Se trabaj6
por grupos contraste para medir la magnitud de los efectos. Se
hallaron diferencias entre el pre-test y el pos-test para el grupo
intermitente (p<o,1), no asi para el continuo. Se concluydé que
el entrenamiento de la resistencia basado en el método inter-
mitente produjo diferencias importantes pero que no alcanzan
a ser significativas estadisticamente (p<o,05) en el VO2Max en
patinadoras preadolescentes en los cambios que se producen en
el VO2Max.

Palabras clave: Método continuo, método intermitente, ninas
patinaje, resistencia.

Abstract

The objective was to investigate the effect of two training method:
continuous and intermittent on VO2max. There were 17 subjects,
8 in the intermittent group (GE) and 9 in the continuous group
(CG) (11.53 £ 1.12 years, 147.8 + 6.56 cm, 40.3 + 5.95 k Weight and
4.3 years of sports experience) were randomly assigned to two
experimental groups. Both experimental groups trained resis-
tance for 6 weeks with 3 stimuli per week, one of the experimental
groups based their training on the intermittent method and the
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other on the continuous method. Differences were found between the pre-test and the
post-test for the intermittent group (p <0.1), but not for the continuum. It was concluded
that resistance training based on the intermittent method produced important diffe-
rences but did not reach statistically significant (p <0.05) in VO2max in preadolescent
skaters girls.

Keywords: Continuous method, intermittent method, girls skating, resistance.

Introduccion

La resistencia es la capacidad fisica y psiquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos
relativamente largos e implica la capacidad de una pronta recuperacién luego de tales
esfuerzos. (Martin, Nicolaus, Ostrowoski & Rost, 2004)

Varios autores (Zintl, 1991; Vasconcelos, 2000; Platonov & Bulatova, 2001; Weineck,
2005), dan fundamento en sus definiciones de resistencia a la conclusién propuesta por
Nacleiro (2011) quien establece: “capacidad fisica y mental”, “capacidad de retrasar la
fatigay sus efectos”, “mantenerun esfuerzo sin que disminuya la intensidad de trabajo”,
la “interaccion de los sistemas de produccion de energia y potencia” y teniendo como

“factor clave el tiempo”.

La importancia de su entrenamiento radica en que conseguir altos niveles de
esta capacidad fisica, puede permitirle a cualquier atleta mantener eficazmente la
ejecucion de los esfuerzos de competicion durante toda la prueba en la que participa,
(Weicneck, 2005), por lo tanto, para patinadoras jovenes resulta fundamental su 6ptimo
entrenamiento.

En el &mbito deportivo es cominmente aceptado el valor del VO2Méax como el mejor
indicador de la resistencia de los atletas. Es un gran indicador del acondicionamiento
fisico y, ademas, es considerado por la mayoria de los cientificos del deporte como la
mejor medicion de la resistencia cardiorrespiratoria (Wilmore & Costill, 2007).

ElVO2Max de un atleta puede ser estimado a través de medios directos realizados en
un laboratorio, como la espirometria, o por medios indirectos o tests de campo, como el
test de Luc Léger, que tuvo una alta correlacion con la medicion directa del VO2Max (r=
0.93 Yy p< 0.05), (Paradisis, et al., 2014)

Varios autores coinciden en que el patinaje de carreras es un deporte de resis-
tencia, ya que a pesar de tener pruebas netamente anaerdbicas, requiere de una muy
buena base aerdbica paro poder tener unos eficientes procesos de recuperacion, en
el entrenamiento y asi como la competencia (Lozano, 2006; Lugea 2010), esto lleva a
evidenciar que el patinaje de velocidad demanda valores de VO2max altos, debido a los
altos niveles de intensidad necesarios para sostener un ritmo de carrera apropiado y asi
poder obtener un resultado competitivo sobresaliente (Lozada, 2015).

El VO2Max aumenta de manera continua tanto los hombres como en las mujeres,
alcanzando las nifas valores topes entre los 13 y 14 afios. En las damas entre los 6 y
10 afios, presentan un VO2Max de 44,65+5 ml/kg/min, descendiendo en la pubertad a
41,46+4,77 ml/kg/min, manteniéndose igual hasta los 18 afios (Rowland, 2004; Martin
etal., 2004).

La siguiente tabla da cuenta de una compilacion de estudios que presentan los
consumos de VO2Méax para patinadores velocistas de élite:
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Tabla 1. Recopilacion de investigaciones con Valores del VO2mdximo para patinadores

Investigacion Autores Valores de Vo2Max Ao
Caracterizacion de atletas antioquefios de alto Caldas, Valbuenay +8.1 ml/kg.min 1006

rendimiento (857 de ellos 40 de patinaje) Marino 59:3%%, s 99
Caractenzacmn.F|5|olog|ca del patinador de velocidad Lozano, Villa y Morante 50,29+2,59 ml/kg/rpm (mujeres) 2005

(10 sujetos: 3 damas y 7 caballeros) 6,54+5,47ml/kg/min (hombres)

Test de resistencia para patinadores de Santander Lozano 62 ml/kg/min con 179 ppma 31 km/h | 2006

Test incremental para patinadores velocistas (10 Piuco, Dos 47,5 ml/kg/min (mujeres) y 48,4 ml/kg/ 201
sujetos: 2 damas y 8 caballeros) Santos, Dantas y Ache min (hombres) 5

Tesis Doctoral: Valoracion Funcional de Patinadores . Promedio 60,73, y oscilaban entre
N Ruiz . 2015
de Nivel (n =12) 48,9y 70,8 ml/kg/min

Fuente: Elaboracion propia

Compilaciénrealizada porlos autores con base en las investigaciones que se referencian.

Metodologia

En este estudio participaron 17 patinadoras pre-adolescentes integrantes del Club Gente
Nueva de Bello, los criterios de inclusion utilizados fueron el querer participar volun-
tariamente en la investigacion, presentar consentimiento informado de los padres o
adultos responsables y mantenerse durante las 6 semanas de intervencion, los criterios
de exclusion fueron lesiones o ausencias a las intervenciones.

La siguiente Tabla muestra las caracteristicas basicas de la poblacién intervenida por
el estudio.

Tabla 2. Variables y caracteristicas de las sujetas de investigacion

Descripcion

Variable

Experimental Continuo General
Género Mujer Mujer Mujer
Edad 11,8 + 1,91 Aflos 11,3 * 1,10 Afios 11,53 * - 1,12 Afios
Nivel de escolaridad 5 Secundaria 6 Secundaria 11 Secundaria
Total de Sujetos 8 9 17
Edad Deportiva 4,5 4,1 4,29
Estrato socioeconémico Entre2y3 Entre1y 4 Entre 1y 4
Peso 44,3 - 9,8 kg 38,1+ 6,0 kg 40,3 5,95 kg
Talla 150,6 * 4,7 CMS 145,6 £ 6,6 cms 147,8 + 6,56 cms

Fuente: Elaboracion propia

Todas las sujetas fueron evaluados antes (pre-test) y después (pos-test) de la inter-
vencién con el test de Luc Léger de 20 metros, el cual consistia en recorrer de ida y
vuelta una distancia de 20 metros, guiados por el sonido que marcaba el inicioy el final
de cada trayecto, se us6 un silbato para ayudar a que el sonido guia no se perdiera en el
espacio, aumentandose la velocidad del recorrido en 0,5 km/h cada minuto.

La prueba concluia en el momento en que el deportista no consiguiera sobrepasar la
linea de los 20 metros antes de que lo indicara la sefal sonora, como resultado del test,
se anotaba el nimero del Gltimo palier o periodo que alcanzaba.

Con los resultados obtenidos en el pre y pos-test de Léger, se procedié a calcular
el VO2Max para cada sujeto con la siguiente Ecuacion: VO2Max. (Ml/kg/min) = 31.025
+(3.238 x V) - (3.248 x P) + (0.1536 x V x P) Ecuaci6én usada para sujetos con edades
inferiores a 19 anos. (Paradisis, et al., 2014).
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Luego del pre-test, las sujetas pertenecientes a los grupos establecidos entrenaron
la resistencia con su respectivo protocolo de entrenamiento (intermitente o continuo),
durante 6 semanas con 3 estimulos por semana (Tabla 3), es decir, un total de 18
sesiones de entrenamiento de la resistencia; Finalizadas las intervenciones, se llevd
a cabo el respectivo pos-test de las deportistas. Tanto el pre-test como el pos-test
fueron realizados bajos las mismas condiciones de hora, escenario, clima, vestimentay
descanso para todas los sujetas.

Protocolo de Entrenamiento del Grupo Intermitente

Consistio en realizar 24 minutos de carrera, intentando alcanzar la mayor velocidad
posible en cada repeticion de 40”. Este esfuerzo para lograr la maxima velocidad posible
se controlaba indirectamente con la percepcion del esfuerzo a través de la Escala de
Borg, modificada terminada la tarea, que se logré entre 8 y 10, entre cada repeticion se
daba una micro-pausa de 40” de manera que la densidad total de la carga es 1:1y la
duracion total del protocolo fue de 24 minutos, 12 minutos de trabajo representados en
los 18 piques de 40 segundos que suman 720 segundos y los respectivos 18 descansos
de 40, que son 12 minutos mas.

Protocolo de Entrenamiento del Grupo Continuo

Consisti6 en realizar 25 minutos continuos de trabajo en la pista con constante estimulo
del entrenador, la escala de Borg Modificada debia estarentre 4y 6

Tabla 3. Protocolos Experimentales

Parametros Protocolo continuo Protocolo Intermitente
Entrenamiento Diario Rodar 25’ 18series./40” : 40”
Vol. Diario real (min) 25’ 12’

Vol. Diario total (min) 25’ 24
No. Estimulos/semana 3 3
No. De Semanas 6 6

Total Plan Real (min) 450° 216’

Total Plan con pausas (min) 450’ 432’

Fuente: Elaboracion propia

Elestudio se llevé a cabo mediante un disefio experimental con asignacién al azar de
los sujetos alos gruposy con alcance explicativo, donde se manipulé la variable indepen-
diente: Protocolos experimentales del entrenamiento de la resistencia (Continuo e Inter-
mitente), para determinar sus efectos sobre la variable dependiente: VO2Max calculado
mediante el Test de Léger.

Para el tratamiento de los datos se utilizd el paquete estadistico de IBM Pasw
Statistics SPSS 24 para Windows. El analisis de los resultados de los test de Léger con
respecto a cada protocolo o método de entrenamiento de la resistencia se calculé a
través de la prueba no paramétrica de Wilcoxon para muestras relacionadas. El nivel de
significancia para todos los analisis de los resultados de este estudio se estableci6 en
p<o0,05, es decir, una confiabilidad del 95%.
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Resultados

La Tabla 4 muestra los promedios de los resultados de cada uno de los grupos de la
intervencién, asi como el porcentaje de mejora y su nivel de significancia en la prueba
de Wilcoxon. Se observan una diferencia positiva entre pre-testy pos-test del 4,31% por
el método intermitente y negativa por el método continuo del -0,56%, estos cambios no
fueron estadisticamente significativos (p»>0,05) para el grupo intermitente sélo repre-
sentd cambios NO estadisticamente significativos ya que habria requerido de una
confiabilidad inicial (p<o,1). Es decir, sélo positiva con confiabilidad del 90%.

Tabla 4. Promedios de los resultados del estudio y Prueba de Wilcoxon.

Vo2 Maximo (ml*kg**min?)

Diferencia o q
(ml*kg™*min?) % de mejora S
Pretest Postest &’ Sig. Bilateral
Intermitente 46,15+2,41 48,144,220 1,99 4,31 0,093
Continuo 49,65%3,56 49,37%4,19 0,28 -0,56 0,345

Fuente: Elaboracion propia

A pesar de que NO se hallaron mejoras estadisticamente significativas en el entrena-
miento de la resistencia con el método intermitente en los niveles de VO2Max (p=0.093)
no es totalmente descartable que se puedan lograr mejoras por el método intermitente
para patinadoras preadolescentes ya que el valor es cercano al significativo (p=0,05) y
muy diferente al del grupo continuo (p= 0,345).

Hay dos investigaciones: Rodas et al. (2000), entrenamiento intermitente diario a
5 hombres jovenes, por dos semanas y el de Tabata et al. (2014), con adultos jovenes,
después de 6 semanas de entrenamiento intermitente de alta intensidad que presentan
diferencias de 11,3% y de 7 ml/kg/min respectivamente con frecuencias de 5 sesiones
semana que pueden ser una de las explicaciones de las diferencias.

El resultado de tender a mejorar mas con el intermitente que con el continuo
coincide con lo hallado por Agudelo et al. (2015) donde los atletas antioquefios de
combate tendieron a mejorar mas con el método intermitente mas que otros métodos
discontinuos

Igualmente, Pate y Ward (citados por Rowland, 2004), realizan una descripcion de
varios trabajos donde los pre-adolescentes presentaron mejoras entre el 1,3y el 20,5%
siendo esto comparable con los res ultados obtenidos con las patinadoras.

Conclusiones

La diferencia aritmética entre el Pre-test y el Pos-test, con valor absoluto de 1,99 ml/
kg/min, y un valor de mejora relativo de 4,32% puede ser sefial de un “Falso Negativo”
debido al “N” tan pequefio

Para poder obtener resultados estadisticamente significativos es necesario poder
realizar el trabajo con grupos poblacionales méas grandes, para lo que seria necesario
hacer un trabajo con toda la poblacién de patinadoras de Antioquia que estuvieran en
estas edades.
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Otra Alternativa seria hacer un trabajo por mas tiempo, es decir trabajos de 12
semanas o mas tal como lo recomienda Rowland (2004) en su trabajo “Entrenamiento
Cardiorrespiratorio durante la infancia”.
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