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RESUMEN

El ciclismo es una actividad que con el tiempo estad tomando protagonismo en
las carreteras, después de que las personas montan una bicicleta, lo practican
como un deporte, lo vuelven un estilo de vida competitivo. La presente
investigacion tiene como objetivo determinar la efectividad de un programa de
ejercicios pliométricos en lesiones de rodilla de los ciclistas amateur de
Sumibike en la ciudad de Guayaquil. Con el propoésito de fortalecer y prevenir
lesiones en la articulacion de rodilla y dar énfasis en una correcta preparacion
fisica. El disefio metodoldgico que se empled para este estudio fue un enfoque
cuantitativo, de alcance explicativo, de tipo pre experimental, de corte
longitudinal. La muestra seleccionada son un grupo de 30 personas de entre
15 a 55 afios de edad que practican el ciclismo de modo amateur y asisten a
Sumibike. Esta investigacion permitié evaluar a los ciclistas por medio del test
de Cooper, el test de Drop Jump y escala de Tegner Lysholm. El resultado
obtenido fue el aumento de las capacidades deportivas en un 87% de la
muestra, obteniendo, una mejoria de resistencia en un 12% de la poblacion,
el promedio de salto fue de 36cm, disminuyendo el dolor leve en un 90%. En
conclusién: el programa de entrenamiento pliométrico genera un mejor
desempefio deportivo y prevencion en lesiones de rodilla, beneficiAndose los
ciclista con el aumento la fuerza y resistencia muscular mejorando la

articulacion de rodilla y previniendo lesiones futuras.
Palabras Claves: PLIOMETRICOS; PROGRAMA DE EJERCICIOS;

ARTICULACION DE RODILLA; CICLISTAS; DESEMPENO DEPORTIVO;
PREVENCION DE LESIONES.

Xl



ABSTRACT

Cycling is an activity that over time is taking center stage on the roads, after
people ride a bicycle, practice it as a sport, make it a competitive lifestyle.The
present investigation was carried out to determine the effectiveness of a
program of plyometric exercises in knee injuries of the amateur cyclists of
Sumibike in the city of Guayaquil. With the purpose to strengthen and prevent
injuries in the knee joint and to emphatisize correct physical preparation. This
research work is a quantitative study, with a descriptive scope, experimental
design, of pre experimental type, longitudinal cut. The selected sample is a
group of 30 people between 21 to 55 years of age they practice cycling in an
amateur way and attend Sumibike. Evaluations were made through the clinical
history, Cooper test, Drop Jump Test and Lysholm tegner scale. Among the
results that were obtained were the increase of sports capabilities by 87%
getting an improvement in resistance in 12% of the population, the average
jump was 36cm, decreasing the pain by 90%. In conclusion: the Plyometric
training program generates better sports performance and greater prevention
in knee injuries, cyclists benefit by increasing muscle strength and endurance

by improving the knee joint and preventing future injuries.

Keywords: PLYOMETRIC; EXERCISE PROGRAM; KNEE JOINT;
CYCLISTS; SPORTS PERFORMANCE; INJURY PREVENTION.

XV



INTRODUCCION

El ciclismo es un deporte que se practica en bicicleta, existen diversas
modalidades o tipos, como las de carretera, montafa, pistas, rutas, este
deporte se practica desde 1839 que se invento la primera bicicleta. Los
ciclistas amateurs son aquellos deportistas de fin de semana o que lo hacen
por relajarse de la rutina diaria que el ser humano vive; aunque no son
profesionales al no tener un conocimiento previo para preparar su cuerpo
antes de entrenar o simplemente hacer ciclismo, pueden presentar molestias,
como la fatiga muscular; calambres; dolor muscular; que esto puede llevar a

lesiones futuras.

La articulacién que mas se presenta una lesion es la rodilla debido a que
esta articulacion soporta todo el peso del cuerpo, es aquella que interviene en
desarrollar, la mayoria de los movimientos dentro de una bicicleta, sucede
esto por motivo de que existe un sobre uso; un mal acondicionamiento
muscular; o también se puede presentar porque el sillin que has elegido o que
viene en la bicicleta no suele ser el adecuado. Para prevenir lesiones futuras,
se pretende aplicar los ejercicios pliométricos con el fin de desarrollar fuerza
muscular, e incrementar resistencia muscular, y endurecer la pared articular
dando mayor proteccion articular; para brindar un mejor acondicionamiento en

todo el segmento corporal inferior.

Se pretender analizar a través de un estudio cientifico la problemética de
esta investigacion, estudiar la presencia del dolor a nivel de la rodilla; aquello
que estan haciendo mal al momento de estar sobre la bicicleta al ejecutar el
movimiento las lesiones que con mayor frecuencia se presentan etc. La
aplicacién de un programa de ejercicios polimétricos para mejorar la fuerza

muscular, resistencia en los ciclistas amateur de sumibike.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Este estudio se determind que en algunas carreteras de la ciudad de
Guayaquil no tiene un adecuado mantenimiento, por lo que el terreno no es
regular, por otra parte, existen escasos carriles para ciclistas, aunque existan
reglas para que los conductores de autos, camiones, buses, respetan las
zonas de los ciclistas, ante estos factores, hacen que el ciclista tenga que
hacer movimientos en los que haran que este pierda el equilibrio, ocurran
accidentes; o lesiones futuras, algunos ciclista no tienen una buena
capacidad funcional muscular, para que no pierda el equilibrio al momento de
montar una bicicleta, o estar en una competencia de terreno irregular, estos
ciclistas son amateurs los cuales compiten en terrenos totalmente irregulares
; fuera de la ciudad, lo cual el ciclista va a necesitar que la fuerza muscular,
resistencia sea Optima en sus miembros inferiores. El ciclismo es un deporte
donde continuamente se esta venciendo fuerzas en contra del movimiento, en
este deporte se aplica la fuerza, potencia y energia podemos saber que la
mejor estrategia para tener un nivel competitivo excelente depende de los
factores geograficos y mecanicos de un ciclista asi como determinar los
efectos principales de diferentes posturas aerodindmicas y comportamientos
de la velocidad (Jiménez, 2017, p. 2).

El ciclismo aparece como el décimo deporte mas lesivo con un 2.91% vy el
tercero en el ranking de los que manifiestan mayor porcentaje de secuelas,
con un 66.7% por detras del baloncesto, 70.2% vy el fatbol, 69.5% (Gonzélez,
2017, p. 37).

La investigacion presente demuestra que no existen en el Ecuador en la
ciudad de Guayaquil estudios de ejercicios pliométricos para prevenir lesiones
de rodilla en ciclistas, debido a que el ciclismo no es un deporte popular, por
lo que usan la bicicleta como un medio de transporte, con este estudio
gueremos demostrar los beneficios de los ejercicios pliométricos que genera

a nivel del tren inferior.



Los ejercicios pliométricos son una técnica que se aplica en un deporte que
existan dos herramientas: el cuerpo, en este caso la bicicleta, debido a que
sirven para proteccion y soporte de la estructura 6sea de la rodilla, de esta
forma nos va a permitir amortiguar los golpes; caidas; y movimientos
repetitivos que ocasionan un mal acondicionamiento fisico, por lo que se
pretende resolver un mejor desarrollo funcional tanto fuerza; y resistencia

muscular, para prevenir lesiones futuras (Assis Manoel , et al, 2016, parr. 1).

El dolor o la lesién pueden ocasionarse por motivos diferentes, tales como una
mala adaptacion del ciclista a la bicicleta, las variantes anatémicas propias de
la extremidad inferior, la intensidad del pedaleo, la duracién de las sesiones,
asi como las formas de entrenamiento (Maria Candelario, 2017, p.75).

Al provocar una respuesta inflamatoria con secrecion de sustancias vaso
activas, células inflamatorias; enzimas, deterioran un determinado tejido
debido que al momento de montar la bici si tiene un mal sillin esto va a
ocasionar un aplastamiento en los genitales por lo que va a existir una

respuesta inflamatoria de vaso y arteria (Friel, 2018, p. 45).



1.1. Formulacién del Problema

¢ Cudl es la efectividad de un programa basado en ejercicios pliométricos
aplicado a ciclistas amateur con lesiones de rodilla?



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo General

Demostrar la efectividad de un programa de ejercicios polimétricos aplicado
a ciclistas amateur con lesiones de rodilla.
2.2 Objetivos Especificos

o Evaluar las condiciones fisicas y funcionales de los miembros inferiores
de los ciclistas amateurs mediante test de Cooper, Test de fuerza explosiva
de Droop Jump.

o Aplicar el programa de ejercicios pliométricos en ciclistas amateur para

optimizar, fuerza resistencia muscular y velocidad.

o Analizar los resultados de las evaluaciones fisicas y funcionales ante la

evaluacion pre y post del programa de ejercicios pliométricos.

o Proponer un programa de ejercicios pliométricos a ciclistas amateur de

Sumibike para mejorar la flexibilidad, fuerza y coordinacion del cuerpo.



3. JUSTIFICACION

Este presente trabajo de investigacién, tiene como objetivo de determinar los
beneficios de los ejercicios pliométricos en los ciclistas amateurs, en el ambito

deportivo competitivo.

Durante la préactica deportiva en los ciclista, la presencia de dolor en la rodilla
sea antes, durante o después de la carrera, ocasionado debido la falta de
fuerza en sus masculos para que soporten el tiempo que dura una
competencia, en una ruta para llegar a la meta, sea por causas ambientales
0 por causas propias de su bicicleta o el tipo de postura que ellos conllevan,
la posibilidad de que los ciclistas tengan lesiones de rodilla es muy alta porque
en algunos casos no realizan un adecuado entrenamiento que ayude al
deportista a preparar la articulacion a que realice un movimiento constante y

su fuerza optima durante la competencia de ruta.

Existen escasos estudios sobre el uso de ejercicios pliométricos relacionados
a la prevencion de lesiones de rodilla a los ciclistas, por lo que es necesario
una investigacion que nos brinde informacion sobre las lesiones presente en
los ciclistas y qué relacion tiene en forma directa o indirectamente a la
estabilidad articular y la fuerza muscular de la rodilla, por lo tanto seria
interesante conocer que resultado se puede obtener con relacién al uso de

este tipo de ejercicios en ciclistas.

Considerando lo expuesto anteriormente surge el interés por estudiar los
beneficios que se pueden obtener al aplicar los ejercicios pliométricos para
reforzar la musculatura de la rodilla y mejorar la calidad articular en ciclistas
amateurs de Sumibike que seran los que se van a beneficiar de dicho estudio
ya que no solo seria prevencion en lesiones de rodilla también mejoraria de

manera notoria sus capacidades deportivas.



4. MARCO TEORICO

4.1 Marco Referencial

En la actualidad existe escasa investigacién sobre los ejercicios polimétricos
aplicados a los ciclistas amateurs, por lo que se hace referencia a estudios

relacionados con el tema de investigacion:

4.1.1 Evaluacion del efecto del entrenamiento pliométrico en la

velocidad.

El presente articulo tiene como objetivo analizar los resultados del Test de
velocidad de 30m lisos las cuales revelaron diferencias significativas en el
grupo de entrenamiento en el momento de las sesiones que se comenzé la
técnica a ser aplicada se evaluaron diferencias significativas en el Grupo de
Entrenamiento aumentando asi la velocidad de 0-10 m y de 0-30 m (p>0,05).
Estos resultados demuestran que el entrenamiento deportivo de los individuos
que se aplicaron los ejercicios pliométricos aumentando la velocidad de 0-
10m. y de 0-30m. (p<0,05), y a la aceleracion se logré de resultado un cambio
notorio, con una mejora de 0-10, y de 0-30 m, disminuyendo el tiempo en que

se demora llegar a la meta (Ochoa, Gonzalo, & Fernandez, 2016, parr. 1).

4.1.2 Efectos de un periodo de carga de entrenamiento de alta intensidad

de 7 dias sobre el rendimiento y la fisiologia de ciclistas de competicion.

Este articulo tiene como objetivo principal determinar la estructura del
entrenamiento dentro de una etapa especifica de una temporada a menudo
varia, y puede incluir una combinacion de técnicas de entrenamiento que se
disefian para mejorar la capacidad de rendimiento del atleta a través de
aumentos en el consumo de oxigeno maximo (VO2max), el porcentaje
sostenible de consumo de oxigeno maximo (a menudo erroneamente llamado
umbral anaerbbico) o la economia/eficiencia aerdbica. Aunque el
entrenamiento de baja intensidad y volumen alto desempefia un papel
importante en la preparacion de un atleta de resistencia existe cierta duda que

las series de entrenamiento de alta intensidad (HIT) sean necesarias para
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reforzar la forma atlética y particularmente el VO2 maximo (Clark, Costa,
O’Brien, Guglielmo, & Paton, 2015, pérr. 2).

4.1.3 Programa de entrenamiento enfocado a la fuerza por medio de
multisaltos aplicado a jugadores de futbol de la categoria gorrion del

club deportivo universidad del valle.

El presente articulo tiene como obijetivo precisar los efectos de un programa
de entrenamiento de pliometria de 8 semanas de duracion, que va a
manifestar la fuerza/potencia para el test Abalakov. Durante el entrenamiento
se realizaron evaluaciones informadas y otras sin previo aviso. Se utiliz6 como
muestra un equipo de fatbol masculino categoria Gorrion de la cuidad de
Santiago de Cali (n=17), edad milésima (11,98 £ 0, 57), talla (157,53+ 5.74
cm), peso (41,764706 + 7,16 kg.). Estos deportistas entrenaron durante 24
sesiones, con un volumen de 120 saltos por sesién, los cuales estaban
distribuidos en saltos de vallas hacia delante (volumen total: 1080 saltos), de
vallas lateral (volumen total: 450 saltos), y pliometria desde un banco de 45
cm (volumen total: 1350 saltos) tres veces por semana. La poblacién del grupo
de entrenamiento pliométrico, tuvo distintos tiempos post-test en tiempos
menores con diferentes comparaciones de los individuos del grupo control, el
grupo de entrenamiento pliométrico se redujo el tiempo que recorre de una
distancia a otra hasta llegar a la meta en la competencia, en comparacion con

el grupo control ( Palma & Grado, 2016, p. 1).

4.1.4 Efectos de un programa de entrenamiento polimétrico de seis

semanas sobre la agilidad

El articulo tiene como objetivo determinar si en las seis semanas de
entrenamiento pliométrico podria mejorar la agilidad de un atleta. Los sujetos
fueron divididos en dos grupos, un grupo de entrenamiento pliométrico y un
grupo control. El grupo de entrenamiento pliométrico realizé un programa de
entrenamiento, basado en la polimetria durante seis semanas el grupo control
no realizé ninguna técnica pliométrica de entrenamiento; todos los sujetos que
participaron en dos pruebas de agilidad: el test T; la prueba de agilidad de

lllinois; en un test en placa de fuerza para medir el tiempo de reaccion en el

9



suelo, las evaluaciones fueron realizadas pre- y post-entrenamiento, los
estudios de investigacion fueron conducido con los test estadisticos ancova,
revelé un efecto significativo de grupo (F2,26=25,42, p=0,0000) para la
medicion de agilidad del test T; también se encontré un efecto significativo de
grupo para la prueba de agilidad de lllinois (F2,26=27,24, p=0.000). EIl grupo
de entrenamiento pliométrico obtuvo tiempos post-test menores en
comparacion con el grupo de control en los test de agilidad. Fue encontrado
un efecto significativo de grupo (F2, 26=7,81, p=0,002) para el test en placa
de fuerza. El grupo de entrenamiento pliométrico redujo el tiempo de contacto
en el suelo en el post-test en comparacién con el grupo control. Los resultados
de este estudio demuestran que el entrenamiento pliométrico puede ser una
técnica de entrenamiento eficaz para mejorar la agilidad de un atleta ( Miller,
Herniman, Ricard, Cheatham, & Michael, 2016, pérr. 1)

Existen antecedentes investigaciones de que la pliometria en el entrenamiento
deportivo, tiene la mayor probabilidad de realizar de manera éxitos, y a su vez
mejora el impetu de terminar la carrera en el menor tiempo posible,
demostrara el impacto, que influye de manera positiva en los ciclistas que se
va a aplicar la técnica, y existen otros temas de analisis donde se explica que
el sillin de la bicicleta va a influir y afecta de manera directa que desencadena
lesiones a nivel del tren inferiorxplica que el sillin de la bicicleta influye y va a

afectar de manera directa y puede desencadenar lesiones en el tren inferior.
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42 Marco Teodrico

4.2.1 Ciclismo.

El ciclismo es un deporte donde continuamente se esta venciendo fuerzas
en contra del movimiento. Con un estudio-analisis completo de fuerza,
potencia y energia podemos saber la estrategia para tener un mejor
aprovechamiento de los factores geograficos y mecanicos de un ciclista asi
como determinar los efectos principales de diferentes posturas aerodinamicas
y comportamientos de la velocidad Jiménez, (2017, parr. 1).

El deporte es una de las practicas que mas beneficios trae a la salud, por lo
gue se recomienda tener una rutina diaria; pero los malos habitos que
desencadena el ciclista al momento de realizar alguna actividad fisica pueden
ocasionar que presenten molestias como la fatiga; lesiones en los musculos;
por lo que se deben tomar las medidas de seguridad que involucre la
preparacion adecuada del ciclista para evitar que esto suceda (Tellez, 2013,

parr. 1).

Para que exista un 6ptimo rendimiento en competencias, el atleta necesita
una adecuada combinacion de reservas de combustibles en relacién a las

demandas del evento Burke, (2016) afirma:

Que la “flexibilidad metabdlica”, definida en este contexto de rendimiento
deportivo como la capacidad de utilizar rapida y eficientemente estas vias
metabdlicas con el fin de maximizar la regeneracion de ATP; produccién de
potencia, frecuencia cardiaca y patrones de movimiento que capturan

indirectamente las demandas metabdlicas de algunos eventos.

El rol del entrenamiento es aumentar las adaptaciones en los musculos y en
otros Organos/sistemas del cuerpo para alcanzar caracteristicas especificas
que permitan el éxito en el evento del atleta a través de una serie de estimulos
sistematicos y periodizados que involucran la interaccion entre nutricion y

ejercicio. (parr.4).
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El entrenamiento pliométrico va a desarrollar la potencia, y asi va a obtener
una mejor tactica en el campo de juego. Carlozama Chicaiza José Julian,
(2017) afirma:

Cuando el entrenamiento pliométrico hace referencia al rendimiento en
ciclistas, ello normalmente aumenta la resistencia con la que el ciclista soporta

una carrera de distancia.

La incorporacion de un protocolo de entrenamiento de fuerza al programa de
entrenamiento de resistencia en curso podria representar un meétodo

ventajoso para mejorar el costo energético (p.22).

Cabe destacar que la bicicleta en el ciclista es una herramienta usada de
forma cotidiana, esta medida busca mejorar la eficiencia del deportista

Legarda, Zambrano, & Velasquez, (2018), afirma:

Para establecer la posicibn mas ergondémica posible, con ello se pretende
disminuir la incidencia de lesiones deportivas a causa de una mala
acomodacion del deportista a la maquina y minimizar el posible
recrudecimiento que pueda existir debido a la repetitividad constante que

presenta la ejecucion del gesto del pedaleo (p.1).

4.2.2 Conceptos basicos del ciclismo.

El uso de la bicicleta se ha incrementado como medio de transporte y actividad

recreativa Pérez Candelario, (2018), afirma:

La contaminacion del aire en las ciudades en las ultimas décadas es uno de
los problemas ambientales mas perceptibles y con mayor incidencia sobre la
salud de las personas, alcanzando alarmantes niveles en muchas ciudades

europeas y espafiolas en lo referente a la movilidad urbana.

La bici constituye una alternativa real a la utilizacion del vehiculo privado en
distancias medias, que constituyen la mayor parte de los desplazamientos

urbanos (p.6).
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4.2.3 Partes de una bicicleta.

Segun Cerr6 Belén, (2014), las partes de una bicicleta se clasifican en:

Altura del sillin: El sillin su posicion inicial es la que ciclista esta

sentado en él; extendidos deben de estar los miembros inferiores; en

contacto con el talén debe de encontrarse el pedal; y tiene que estar

mas debajo de lo habitual.

Retroceso del sillin: los pies deben de estar en una postura sobre los

pedales que deben permanecer en que la cabeza del primer

metatarsiano se situé en un lugar del eje del pedal, en un punto mas

abajo debe de estar su ubicacion.

Distancia sillin-manillar: la uniéon del ciclista con la biela, se va a

encontrar en una postura mas adelante que tenga colocado de forma

paralela al tubo que va al principio de la caja pedalear hasta el trayecto;

se le pide al ciclista que una las manos en parte que esta situado el

manillar y que el codo se encuentre con una ligera flexion. (p.4)

4.2.4 Andlisis biomecanico del pedaleo.

La labor del pedaleo ha sido estudiado por Belén Rodriguez (2014) citado por

(Haushalter, et al 1985). Estos autores distinguen 4 fases en el pedaleo:

Fase I: 20° a 145 ° lo que une a la relacién con la postura en una

ubicacién vertical, permite que este movimiento termine de ser mas

amplio de lo habitual. Se extiende el pie, en la fase de 30° sobre la

pierna se va a agrandar 70°, lo que el muslo asciende de 44°.

Fase IlI: 145° a 215. Esta fase consiste en el movimiento de inversion

en el cual se sobre pasa de completar el movimiento de los miembros

inferiores. Es conveniente dividir en dos partes de 145° a 180°, el

miembro inferior se extiende en una abertura del tobillo de 15°, este

movimiento se realiza gracias al soleo, es un musculo mono articular

cuya contraccion es independiente de la posicién de la rodilla. (p.17)

Fase lll: 215° a 325°. Durante esta fase el pie se va a flexionar cerrando

en 15°, la rodilla se cierra en 55°; se flexiona la cadera quedando en un

angulo de 35°.
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Fase IV: 325° a 20° los movimientos en esta fase son complejos, al
comienzo de esta fase el pie se va a extender a 140°, va a ocurrir un
movimiento rapido que va a ser el de flexion en un angulo de 105°, sin
embargo, los cambios del movimiento de amplitud de rodilla y cadera

son minimos.(p.18)

425 Anatomia de larodilla.

Sugiere Mynor Paredes, (2013) siempre el tejido 6seo va a proporcionar lo
que necesita que es una estructura fuerte para tener su principal funcion,

siendo un érgano de proteccion.

La rodilla es la articulacién mas extensa del cuerpo, tiene una union entre la
pierna y al muslo, se forma de las siguientes estructuras del sistema 0seo:
e Sistema ligamentoso y tendinoso

e Sistema muscular. (p.5)

4.2.6 Sistema 6seo.

Segun Lanas Pérez Roberto Davila cita a Barone, (2000) que el sistema 6seo
esta formados principalmente diferentes huesos que son:
Fémur: Presenta una forma oblicua hacia la parte interna, existe una
distancia entre las caderas es mayor que la que existe con las rodillas,
es debido a esto que la tibia se encuentra separada.
Rétula: Es un hueso ovalado, que tiene una forma plana que tiene una
prolongacion con una direccion hacia abajo por su vértice interior.
Cara Anterior: Tiene una forma convexa, su funcién es de una polea
entre los tendones del cuadriceps y rotuliano.
Cara Posterior: Tiene forma concava, se orienta hacia la parte interior
de la articulacién, esta formada por dos partes, una interna y otra
externa que contactan con la forma convexa que tiene los céndilos
femorales.
Tibia: Soporta el peso corporal transmite la fuerza principal en la rodilla

hacia el tobillo. (pp 14- 15)
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4.2.7 Ligamento de larodilla.

Segun Belén Cerro Rodriguez, (2014), manifiesta que los ligamentos de la

rodilla tienen su ubicacion de acuerdo a la anatomia general de rodilla.
Ligamento cruzado anterior: Su insercion comienza en la espina tibial
anero interna y su trayecto sigue hacia atras; arriba; afuera; y termina
en la cara interna del condilo femoral externo. La principal funcion es
evitar el desplazamiento hacia delante de la tibia.
Ligamento cruzado posterior: Su insercion empieza en la espina
tibial postero externa y el trayecto es hacia arriba; adelante; y adentro;
termina en la cara externa(lateral) del condilo femoral interno. Su
funcién principal es evitar el desplazamiento hacia atras de la tibia con
respecto al fémur. Ambos ligamentos se cruzan entre si, por eso su

nombre. (p.11)

Ligamentos laterales

El ligamento lateral interno: bifascular y acintad, va desde el condilo
femoral interno hasta la cara interna de la tibia, presenta un fasciculo
superficial y otro profundo.

El ligamento lateral externo: monofascicular, tiene un aspecto
coronal, se dirige desde el condilo femoral externo, hacia abajo y hacia

atras hasta la parte antero externa de la cabeza del peroné. (p-12)

4.2.8 Sistema muscular.

Segun Castillo & Jorge, (2015), define a los musculos voluntarios o
esqueléticos forman del aparato extensor; la principal funcion consiste en
mandar una respuesta al movimiento para que ocurra una contraccion de
forma coordinada que va a permitir un proceso de contraccién y relajacién, su
insercion va a ser en los huesos, que pasa por los tendones, se conectan con

la aponeurosis, cuando ocurre la contraccion del muasculo transmite una
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elongacion a los huesos donde en el sitio de la insercion va a producir el

movimiento

Cuerpo o vientre muscular: esta zona es la mas ancha del masculo, donde
se encuentra el tejido muscular.

Origen e insercion: son las partes del masculo que se unen al hueso por
medio de tendones o aponeurosis.

Hilio: este es el punto por donde entran los vasos sanguineos Yy fibras

nerviosas del musculo. (p.33)

Tabla 1
Musculos de la rodilla.
Musculo Inervacion Funcién
Nervio femoral En la cadera: Flexion
Recto femoral ) .
L2-L4 En la rodilla: Extension
Vasto medial ] ]
Nervio femoral Extensor de la pierna y
Vasto - i
L2-L4 estabilizador de la rétula
Interno
Vasto lateral Principal en la extension de la
Vasto Nervio femoral pierna. Su hipertonia produce la
Externo L2-La desviacion de la rétula hacia el
exterior

Nota: Adaptado del “Manual de practicas de Anatomia Humana” de, Diana Cardona Mena,
Pablo Roman Lo6pez, (2018), p. 10.

Tabla 2.
Mdusculo Inervacion Funcién
Nervio femoral -En la cadera con flexion
Recto femoral ) .
L2-L4 - En la rodilla con extension
Vasto medial Nervio i .
Extensor de la pierna y estabilizador de
Vasto Femoral )
la Rétula.
Interno L2-L4
Vasto lateral Nervio -Principal en la extension de la pierna.
Vasto Femoral - Su hipertonia produce la desviacion de
Externo L2-L4 la rétula hacia el exterior.

16



Vasto ) )
-Sobre la cadera: Aductor si la rodilla

Intermedio Nervio )
esta extendida
Vasto Femoral )
) -Sobre la rodilla: Flexor y rotador
Medial L2-L4

interno.

Musculos de la rodilla.
Nota: Adaptado del “Manual de practicas de Anatomia Humana” de, Diana Cardona Mena et
al, (2018), p. 10.

Las funciones de la mecénica de la rodilla:

Segun Roberto Lanas 2018 cita en Panesco Maria et al (2009) el movimiento
que tiene un grado de libertad que consiste en realizar la flexion y extension
de rodilla; regula la distancia que tiene en contacto con la separacion del
cuerpo con el suelo, esto se suele dar por el extremo que tiene la pierna con
esta raiz, la rodilla posee otro grado de libertad que se adjunta al movimiento
del eje longitudinal de la pierna, el mismo que actta sobre la movilidad en la

accion de ejecutar el movimiento de flexién (p.32).

Segun Fernandez, M., (2018), indica los movimientos de la rodilla que son:

En flexion: la ubicaciéon de la rodilla es en un sitio de estabilidad lo cual
puede ocasionar lesiones meniscales o ligamentarias
En extension: la rodilla es vulnerable para presentar rupturas

ligamentarias o fracturas (p, 37).

Ejes de la rodilla

Segun Lanas Pérez Roberto David, menciona (2018) a los ejes de la rodilla
en estos movimientos:

Flexion: Es el movimiento en el cual dos segmentos que estan

adyacentes, aproximan de tal manera sus extremos que de esta

manera se reduce el angulo articular.
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Extension: Este movimiento (opuesto a la flexion) se da cuando los
segmentos tienden a ponerse en prolongacion o en linea, es decir, es
el alejamiento de dos segmentos adyacentes de tal manera que
aumenta el angulo articular.

Rotacion: Es aquel movimiento en el cual el miembro gira sobre el eje

vertical, pudiendo ser esta rotacién interna o externa. (pp 37-38)

Movimiento de rodilla.
Segun Lanas Pérez Roberto David citado por Fernandez (2008) menciona que

los principales movimientos de la rodilla son:

Flexion: Es el movimiento en el cual dos segmentos que estan
adyacentes, aproximan de tal manera sus extremos que de esta
manera se reduce el angulo articular.

Extensidon: Este movimiento (opuesto a la flexién) se da cuando los
segmentos tienden a ponerse en prolongacién o en linea, es decir, es
el alejamiento de dos segmentos adyacentes de tal manera que
aumenta el angulo articular.

Rotacion: Es aquel movimiento en el cual el miembro gira sobre el eje
vertical, pudiendo ser esta rotacion interna o externa.

Rotacién Conjunta: No es un movimiento libre, ya que tiene lugar en
la misma articulacién, en este movimiento es acompafiado de un
balanceo.

Rotacion Congruente: Tiene lugar en articulaciones adyacentes y dan
facilidad a los patrones funcionales.

Rotacion Incongruente: Tiene direccion contraria al de la articulacion

adyacente, resulta en patrones no funcionales de movimiento. (p.37)

4.2.9 Lesiones de rodilla.
Segun Mynor Alberto Paredes, (2013), las lesiones de rodilla mas comunes

son: Las lesiones de tejidos blandos de la rodilla son bastante comunes. Es
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una gran articulaciéon que facilmente puede ser lesionada en actividades
deportivas: los dafios en los ligamentos, meniscos, y tendones no pueden ser

evidentes.

Lesion Ligamentos cruzados: Las lesiones ligamentosas dependen
de la intensidad con la fuerza que se ejerce en la rodilla y de esto
depende la capacidad protectora de la musculatura.

Lesion ligamento cruzado anterior (LCA): Realiza una
hiperextension de rodilla, cambia de direccion de correr de un salto o
giro.

Ligamento cruzado posterior (LCP): caer con fuerza sobre una
rodilla doblada, traumas frecuentes de rodilla, aterriza mal después de
saltar. (Pp.27-29)

4.2.10 Lesiones mas frecuentes.

Segun lIbafiez, Alcaraz, & Cafas, (2016), p. 68 clasifica las lesiones

tendinosas y las lesiones de tipo tendinopatias mas frecuentes
Tabla 3.

Clasificacion de las lesiones tendinosas

Lesiones Causas
Tendosinovitis Sobre carga
Tendovaginitis Sobre esfuerzo

Peritendinitis Irritacién mecénica

Tendinitis Inflamacién del tendén

Tendinosis Micro traumatismo en el tendén
Distension o desgarro del Tendén El tendon se estira

Nota: Adaptado de “Investigacion e innovacién en el padel” de Ibafez, Alcaraz, & Cafas,
(2016)
Tabla 4.

Lesiones con relacion a una mala posicion del sillin

Segun Belén Cerro Rodriguez, (2014), p.22
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Lesiéon Causa

Tendinitis Aquilea Sillin muy atras
Tendinitis del biceps femoral Sillin muy atras
Dolor lateral de la rodillay gemelo Sillin muy atras o alto

Dolor lumbar Sillin muy alto
Tendinopatia rotuliana Sillin muy bajo
Tendinopatia de la pata de ganso Sillin muy alto

Nota: Obtenido de “Influencia de la biomecanica en las lesiones de rodilla del ciclista” de
Belén Cerro Rodriguez, (2014).

4.2.11 Ejercicios pliométricos.

Segun Chu, D. A, (2006), estan disefiados para mejorar la capacidad del
atleta, ejerce un mecanismo para que el deportista pueda cambiar de
velocidad; desarrollar la fuerza, la meta del entrenamiento pliométrico es
disminuir la cantidad de tiempo requerido, entre la contraccion excéntrica
muscular, y el inicio de la contraccion concéntrica conocidas como el ciclo

de estiramiento y acortamiento.

Segun Dennys Bonilla, et al, (2016), hace énfasis al ciclo de elongacién o fase
excéntrica donde esto va a acumular cierta cantidad de energia potencial
elastica y esto da inicio a una accion refleja eferente. Los ejercicios
pliométricos son una forma de entrenamiento que mesclan actividades
rapidas; fuerza, la ejecucién rapida y potente, relaciona al pre- estiramiento
del musculo y activan el ciclo de elongar; acortar la fibra para producir

subsecuentemente una contraccion concéntrica mas fuerte (pp 7-12).

4.2.12 Caracteristicas de los ejercicios pliométricos.

Segun Palao, J.M.; et al (2001), cita por Gutiérrez et al 1993 define que

preparar los ejercicios polimétricos consiste en tres fases y son:

Fase de impulso: Inicia en el instante que desciende la articulacion de

la cadera y el movimiento de flexionar las rodillas; termina en el
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momento en que esta acciéon produce un despliegue de los pies en el
pedal.

La sub-fase de CE: La fase de tomar impulso inicia esta fase, y termina
al momento de estar en la altura de la cadera que suele ser minima; la
flexion de rodilla suele ser maxima.

La sub-fase de CC: Cuando la cadera realiza el movimiento de
elevarse, va a empezar esta fase; y disminuye cuando el angulo de las

rodillas, se finaliza en la fase de impulso (p.9).

4.2.13 Programa de ejercicios pliométricos.
Segun Dennys Bonilla et al (2016) un programa el &mbito en la competencia
deportiva en base al entrenamiento pliométrico comprenden.
Entrenamiento Anaerdbico: “Ejercicio fisico que comprende
actividades breves, que se basan en fuerza, como los sprints o el

levantamiento de pesas”.

Entrenamiento Aerdbico: “Se centra en actividades de resistencia,
como el ciclismo de fondo”.

Entrenamiento de Potencia: Se realiza el trabajo, en el ciclismo tanto
la fuerza; potencia son cualidades visibles del movimiento, en los
entrenadores deportivos la potencia es vista como la velocidad de
movimiento o la rapidez en ejecutar la actividad, y la fuerza la
capacidad de soportar lesiones o tener una mejor técnica en el campo
de juego.

Entrenamiento de Velocidad: educa al musculo para tomar grasas
para que sean combustibles y el material enérgico lo oxida.
Entrenamiento Resistencia: Capacidad de resistir la fatiga sin
interrupcién; al mayor tiempo posible, a través de ejercicios de larga

duracion.

4.2.14 Dosificacion de ejercicios polimétricos.
Segun Dennys Bonila et al (2016), dosifico el entrenamiento de ejercicios

pliométricos con estos parametros.
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Intervalo de 48 y 72 horas entre sesiones muy intensas.

Se relacionan con los ejercicios de transferencia

Para mantener la fuerza; resistencia se recomienda 1-2 sesiones
sefales.

La edad es directamente con la intensidad del entrenamiento. (p.14)

4.2.15Beneficios.
Segun Juan Ruiz Lopez (2016), describio los beneficios de los ejercicios

pliométricos como:

Coordinacion intramuscular: La capacidad que tiene el cuerpo para
hacer crecer la intensidad de las fibras muscular y acelerar con un
ndamero mayor de forma organizada.

Coordinacion intermuscular: cuando un movimiento involucra
distintos grupos musculares y articulacion, la capacidad de la actividad
de generar un salto, con las fases diferentes los mdusculos, la
coordinacion entre musculos va a aumentar la eficiencia a la hora de
realizar el gesto (parr.1).

Prevencion de lesiones: no tiene que ver la fuerza; aumento de masa
muscular o si realizas esta actividad, si presenta una mala mecéanica el
riesgo de presentar una lesién va a aumentar.

Especificidad: los movimientos que involucran los ejercicios
pliométricos estan en unién con una serie de actividades que se

realizan en la vida cotidiana; en el gesto del movimiento. (parr.3)
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4.2.16 Valoracién de fuerzay resistencia muscular.

4.2.16.1 Test de Drop Jump.

El individuo en este test se efectla una accién de salto vertical, después de
una caida desde un escalén o plinto (step o banco) en una determinada
altura, se describe como la valoracion de la fuerza del test de bosco,
propone alturas que van desde los 20 cm hasta los 100 cm con un aumneto
de 20 cm (Masse, 2013, parr. 2)

Descripcion del test DJ.

El sujeto se para sobre un escalon o plinto en una determinada altura (20-
100 cm), debe caer encima de la plataforma de contacto, se genera un
esfuerzo de forma repentino y maximo que lo empuje verticalmente hacia
arriba. (Masse, 2013, parr. 3)

4.2.16.2 Test de resistencia muscular de Cooper.

Es una prueba de resistencia que consiste en recorrer la mayor distancia

posible 12 minutos con la velocidad constante

Se disefi6d en 1968 por el Dr. Kanneth H.Cooper “para el ejército de los
Estados Unidos, se ha aplicado en diferentes instituciones, tanto publico como
privados; la generalizacion de su uso hizo que Cooper ampliara el test para
distintos grupos de edad, incluyendo también a las mujeres”. (Paleo Training,

s. f., parr. 1).

El autor Paleo Training, s. f., menciona que se debe considerar que el

Test de Cooper:

Esta prueba es de la exigencia donde la distancia; el tiempo sugeridos buscan
poner al maximo la capacidad fisica respiratoria y cardiovascular de la

persona, hasta que se lleva a un punto cercano de agotamiento.

No es un programa de entrenamiento, las personas que se inician se someten
a un programa de acondicionamiento adaptado a su edad, y la condicion
fisica.
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Dado que es una prueba en la que el organismo esta siendo probado, es
necesario esforzarse al maximo, aquella persona tenga sospecha de padecer
alguna enfermedad o problema fisico debe consultar a un médico para la
autorizacion, dado que es una prueba en la cual el organismo esta siendo

probado, es necesario esforzarse al maximo.

Si el individuo es menor de 18 afios al no estar el organismo completamente
formado, habria que tomar un distinto programa de entrenamiento que sea

distinto que se encuentre establecido.

Se recomienda hacer un estiramiento muscular antes y después de la

prueba 5 min aproximado (parr. 2).

Menciona Paleo Training, s.f., para la realizacion de este test se debe
mantener intentar una intensidad; una velocidad constante, se esfuerza por
12 minutos para que este recorra una mayor distancia posible. Debe de
ejecutar este test portando algun sistema de GPS como Garmin; Nike plus;

polar; etc.

4.2.16.3 Escalade Lysholm

Segun Dr. Francisco Arcuri, Dr. Eduardo Abalo, Dr. Fernando Barclay, (2010),
define que la escala Lysholm y Gilquist se desarroll6 en 1982, un
cuestionario que sea completado por el paciente, se modificé en 1985 por
Tegner y el mismo Lynsholm y por Tegner, segun Risberg la puntuacién
de Lysholm es la mas usada en la literatura de evaluacion funcional de
rodilla en la reconstruccion del ligamento cruzado anterior esta escala se
utiliza para la calificacion al grado subjetivo de los pacientes en relacion
con la capacidad funcional. Son ocho items que se relacionan con la
funcién en ocho items en ocho items que se relacionan con la funcion de
rodilla; cojera; uso de soporte para caminar; inestabilidad; dolor; bloqueo;
inflamacion; la capacidad para subir escaleras, para agacharse siendo un
item la puntacion global que se analiza por separado. Las puntuaciones

gue van por debajo de 64 fueron considerados pobres; entre 66 y 83,
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regulares; desde 84 hasta 94, buenas y por encima de 95, excelente
(parr.2).

Segun Dr. Francisco Arcuri, Dr. Eduardo Abalo, Dr. Fernando Barclay, (2010)
refiere que la fiabilidad; sensibilidad; validez de la escala de rodilla; esta escala
de Lysholm han sido cuestionados, aunque Tegner y Lysholm dieron
informacion adecuada de una forma valida intra e inter-observador, las
posteriores investigaciones seguras no han sido capaces de demostrarlo.

(parr.3)
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4.3 MARCO LEGAL

4.3.1. Ley del deporte ecuatoriano.

Segun la ley del deporte, educacion fisica y recreacién, (2015), hace

referencia a los articulos.

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es
derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y
acceder a la recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de

la Republica.

Art 24.- Definicién de deporte. - El deporte es toda actividad fisica e
intelectual caracterizada por el afan competitivo de comprobacién o desafio,
dentro de disciplinas y normas preestablecidas constantes en los reglamentos
de las organizaciones nacionales y/o internacionales correspondientes,
orientadas a generar valores morales, civicos y sociales y desarrollar

fortalezas y habilidades susceptibles de potenciacién.

Art 110.- Del cuidado médico. — Para la practica de cualquier deporte, las y
los ciudadanos estan obligados a que un médico, de preferencia deporto logo,
evalle su estado de salud antes de conferir la respectiva acreditacion para

iniciar sus practicas.

Art 170.- Responsabilidades civiles, penales y administrativas. - Las
sanciones establecidas en esta Ley, en ningun caso se considerardn como
excluyentes de las responsabilidades civiles, penales y administrativas que

resulten procedentes de conformidad con el ordenamiento juridico vigente
(p-4).
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5.  FORMULACION DE HIPOTESIS

Los ejercicios pliométricos proporcionan al deportista mayor fuerza y
resistencia muscular, asi como un rendimiento 6ptimo en el ciclismo y

disminucion de lesiones a nivel de rodilla.
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6. IDENTIFICACION DE VARIABLES
6.1. Variables

Independiente

Ejercicios pliométricos

Dependiente:

Lesiones de rodilla

6.2 Operalizaciéon de variables

Variables _ _ _ Valoracion
~ |Dimensiones | Indicadores | Instrumentos _
de estudio final
Historia Aumento el
Fuerza clinica. rango de
saltode 1 cm
L Movimient muscular ob L,
Ejerc|c|os ovimientos servacion. a5cm
iometr , rapidos, Resistencia Test de Drop
pliometrico : Subieron en
explosivosy |  muscular
potentes _ Jump. la fuerza
Funcion explosiva 1
muscular Testde rango en 10
Cooper. semanas
Dolor Dolor leve o
Lo moderado
esiones PR
) Disminucion Cecnln do constante al
e : scala de Eva
» Lesiones de fuerzay pedaleo por
rodilla en
st musculo masa Escalade | mas de 2 km
ciclistas :
tendinosos muscular Lysholm
Bajo
rendimiento
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7. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

7.1 Justificacién y eleccién del disefio

7.1.1 Enfoque de la investigacion.

La presente investigacion tiene un estudio cuantitativo con el objetivo de
analizar el resultado a la realidad objetiva del fendmeno que se va a estudiar
Quiceno, D. E. G, et al, 2017, Permite investigar como se producen las
lesiones frecuentes en rodilla en los ciclistas y la efectividad de los ejercicios
polimétricos, analizando el efecto deportivo un entrenamiento combinado de

fuerza y pliometria en el rendimiento (p.1).

7.1.2 Alcance de la investigacion:

El alcance es explicativo porgue la investigacion permite analizar el resultado
el fenbmeno estudiado, los estudios que se obtendran de las causas; las
caracteristicas de un grupo de estudio Gutiérrez, L,(2017), es decir,
Unicamente pretenden medir o recoger informaciéon de manera independiente

0 conjunta sobre los conceptos o las variables a las que se refieren (p.14).

La investigacién permite realizar una aplicacion de los ejercicios polimétricos
para mejorar el rendimiento deportivo; y la relacidn directa con el desempefio
deportivo usando pruebas el test de Cooper y el test fuerza explosiva de

Bosco.

7.1.3 Disefio de la investigacion:

Es un disefio de tipo cuasi experimental Gtil para estudiar problemas en los
cuales no se puede tener control absoluto de las situaciones, pero se pretende
tener el mayor control posible, aun cuando se estén usando grupos ya
formados, se usa cuando no es posible realizar la seleccion aleatoria de los
sujetos participantes, pero al momento de la interpretacion de resultados se
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hizo un solo grupo, por motivo en la que todos estaban aptos para dicho
estudio (Angela Segura, 2003, p.1). Es un estudio de corte longitudinal porque
permite medir un fendmeno a través de un intervalo temporal determinada
(Cristian Russu. S, f, p.46). Una de las técnicas de estudios es observar cuyo
objetivo es "la observacion y registro” de acontecimientos sin intervenir en el
curso natural de estos. Se pueden utilizar para informar resultados en los
ambitos del tratamiento y la prevencién, la etiologia, dafio o morbilidad; el

diagnéstico, y el prondstico e historia natural (p.17).

7.2 Poblacion y muestra

La muestra seleccionada son un grupo de 30 personas de entre 21 a 55 afios

de edad que practican de modo amateur el ciclismo y asisten a Sumibike.

Se selecciond esa poblacion tras un estudio analitico de datos ya que ellos
cumplirdn con las caracteristicas propias que pueden aportar en el proyecto

de investigacion.

7.2.1 Criterios deinclusioén

. Ciclistas con antecedentes de molestia en la articulacion de la rodilla.
. Ciclista que realizan sus practicas frecuentes en Sumibike.
. Ciclista que practican como minimo 7 meses.

7.2.2 Criterios de exclusioén

. Ciclistas que presentan dolor y limitacion en la articulacion de la rodilla:
. Ciclistas que posee alguna intervencion quirdrgica.
. Ciclistas que practican deporte de contacto de una forma recreativa y

no controlada.
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7.2.3 Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

7.23.1 Técnicas.
Observacion: Se distingue por el arte de analizar a través de la vision

Estadisticos: Mediante el programa Excel para la recopilacion de datos

informacion.

7.2.3.2 Instrumentos.

Historia Clinica: El cientifico experimental observa, anota y tabula utilizando
un lenguaje fundamentalmente simbdlico. De esta forma va a
permitir investigar como se producen las lesiones frecuentes en
rodilla en los ciclistas y la efectividad de los ejercicios
polimétricos, debido a esto se va a analizar el desempefio
deportivo y su relacién con la fuerza, resistencia muscular, y

velocidad del grupo de ciclistas. (Barrieto Peni€, 2000, p. 1)

Test de fuerza explosiva de Drop Jump: “la altura promedio, el nimero de
saltos, la mayor y la menor altura, la potencia desarrollada
conocida como squat jump de Bosco. (Garrido et al 2004,
parr.16)

Test de Cooper: es una prueba de resistencia (no un entrenamiento) que fue

disefiada para recorrer la mayor distancia posible en un periodo

de 12 minutos y a una velocidad constante. (ISAF, 2018, parr. 1)
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8. PRESENTACION DE RESULTADOS
8.1. Analisis e interpretacion de resultados

Distribucion porcentual por edad y sexo de los ciclistas amateurs de
Sumibike

Edad y sexo de los ciclistas de sumibike

9 20% 45%
0

8 % 40%
7 35%
6 30%
5 25%

B Hombre
4 17% 20% )

B Mujeres
3 15%

6%
2 10%
1 5%
0

0 0%

15-23 24-32 33-41 42-50

Figura 1. Los resultados obtenidos demuestran que en el grupo de ciclistas amateurs
mayoritario representa el 40% que corresponde a las edades de entre 24 a 32 afios, seguido
del 37% que comprende en edades de 15 al 23 afio de edad, siendo estos dos grupos entre
adolescente y adulto joven que practica este deporte, aunque podrian formar parte de un
grupo competitivo de alto rendimiento, por otra parte, la menor poblacion de ciclistas
corresponde al 6% se encuentran en edades de 42 a 50 afios de edad.
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Distribucion porcentual del Tiempo de préactica del ciclismo por grupos
de edad.

Tiempo de practica de los ciclistas

6 70%
. 60% 60%
20% 50%
4
m 15-23 aios
20% 40%
3 W 24-32 afios
30%  m33-41 afios
2 ) 20% 42-50 afios
1 10%
0 0
0 0%
3 meses 6 meses mas de 7 meses

Figura2. Los resultados obtenidos muestran que el 60%de la poblacidon han practicado por
mas de 7 meses, que fluctdan entre las edades de 42-50 afios, por ser un grupo de mayor
riesgo a lesiones tendinosas, encontrando un ndmero menor de el tiempo de practica de los

ciclistas de 3 a 6 meses, que comprenden entre las edades entre 15-41 afios.
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Distribucion porcentual de las lesiones que han presentado algunos

ciclistas de sumibike.

Lesiones en los ciclistas de sumibike

0,
18 53% 60%
16
50%
14 40%
12 40%
10
30%
8
6 20%
4 7% 7%
° ° 10%
. =]
0 0%
ROTURA DE ESGUINCE DE TENDINOPATIA NINGUNA
MENISCOS RODILLA ROTULIANA

Figura 3. Los resultados obtenidos muestran que algunos ciclistas presentaban lesiones y
otros nos mencionaron lesiones antiguas como las de esguince de rodilla y rotura de meniscos
que son de bajo porcentaje, sin embargo, la tendinopatia rotuliana estaba presente en algunos
ciclistas y en otros casos la padecieron hace un par de dias, se pudo evidenciar eso por medio
de la historia clinica.
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Distribucion porcentual Inicial del test de Cooper.

TEST DE COOPER INICIAL

12 37% 40%
35%
10 30%
30%
8
25%
20%
6 20%
0,
13% 15%
4
10%
2
5%
0%
0 0%
muy mala mala regular buena excelente

Figura 4. En el test de Cooper aplicados en la etapa inicial de la investigacion los resultados
fueron que el 30% de los ciclistas poseen una resistencia regular segin el test de Cooper, el
porcentaje mas bajo es el de bueno con un 13%, muy malo esta en un 37% y excelente en
un 20%.Por lo que pudimos notar que la mayoria de los ciclistas poseen una resistencia
muscular muy mala segun el test de Cooper, pero tampoco hay que olvidar que el test de
Cooper es un test muy demandante que inclusive muchos deportistas no consiguen si siquiera
el grado muy malo, bajo esta observacién podemos decir que la resistencia general del grupo

de ciclistas esta en un buen nivel.
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Distribucion porcentual Final del test de Cooper

TEST DE COOPER FINAL

12 37% 40%
35%
10 30%
30%
8
25%
6 17% 20%
15%
4 10%
7% 10%
2
. -
0 0%
muy mala mala regular buena excelente

Figura 5. En la segunda evaluacion que se les realizo a los ciclistas, se pudo observar una
mejoria general de la resistencia muscular a comparacion del comienzo del programa, pese
a que este test es muy demandante algunos pudieron subir 1 rango después de 10 semanas
de ejercicio polimétrico. No todos subieron su rango, pero si se encontré una mejoria general
a la resistencia de los ciclistas. Hay que incluir como dato de interés que no todos mejoraron
su resistencia muscular, esto se debe a que algunos no podian asistir los 2 dias de
entrenamiento ni tampoco realizaban de manera frecuente los ejercicios que el lider del grupo
ordenaba, este punto es muy importante ya que muchos ciclistas que lo practican de manera

casual no obtuvieron una mejoria notable.
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Evaluacion Inicial del Test de Salto D. J. (Drop Jump)

40

35

30

25

20

15

10

(%3]

Figura 6. En el test de Drop jump de Bosco en la etapa inicial se puede visualizar los
resultados obtenidos, el 37% de la poblacion entre las edades de 15 a 23 afios posee un salto
de 37 cm que es el promedio del salto mas alto; con relacién al promedio de todos los saltos
obtenidos y que los de 42 a 50 afios poseen el salto mas bajo con un promedio de 6% de la
poblacion, cabe recalcar que a medida de mayor edad este test se volvia mas dificil, también
hay que mencionar que este tipo de test es de alto impacto como solo buscabamos medir la

fuerza propiamente dicho no afiadimos datos referentes a la propiocepcion y el reflejo-

37%

TEST DE DROP JUMP INICIAL

40%

17%

6%

15-23 aiflos

elastico-explosivo.

24-32 afios

33-41 afios

37

42-50 afios

45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
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Evaluacion Final del Test de Salto D. J. (Drop Jump)

40

35

30

25

20

15
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Figura 7. En el test final de Drop Jump se pudo presenciar una leve mejora en la fuerza
explosiva de la articulacion de la rodilla, muchos subieron su rango de salto de 1cm a 5 cm,
también referian que no poseian dolor en la rodilla al realizar el 4to salto. En ciertos puntos
de interés podemos mencionar que, al grupo de mayor edad mantuvo los promedios de saltos,
pero no hay que tomarlo como un dato decisivo ya que se realiz6 el programa de ejercicios
polimétricos por poco tiempo, naturalmente el grupo de 15-23 y de 24-32 tuvieron una mejora

un poco mas notable pese a ser cm de diferencia el aumento de fuerza si esté presente, en

37%

15-23 aiflos

TEST DE DROP JUMP FINAL

36%

24-32 afios

32%

33-41 afios

26%

42-50 afios

cambio el grupo de 33-41 y de 42-50 fue minimo el aumento de cm.
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Evaluacion de los resultados de la escala de Tegner Lysholm

Escala de Tegner Lysholm

10 45%
40%

9 40%
8 37% 35%
/ 30%
6

25%
5 H bueno

20%
4 17% M excelente
3 15%

0,
5 o% 10%
0

0 0%

15-20 aios 21-27 afios 28-35 afios 36-50 afios

Figura 8. Escala de Tegner Lysholm fue aplicado con la intencion de ver si poseian algin
problema en la articulacién que afecte mas a las actividades de la vida diaria. En los
resultados que se obtuvo de esta escala fue que la poblacion méas joven no posee ninguin
problema con relacion a la rodilla. En cambio, los demas grupos en la escala presentaron
tener cierto dolor leve y moderado al constante pedaleo por méas de 2 km, otros mencionaron
gue siente una pequefia hinchazén en la rodilla después de pedalear por mas de 2 km. La
escala de dolor fue implementada en la escala de Tegner Lysholm con 3 niveles de dolor si
respondian positivo a la pregunta acerca de dolor por ejecutar un movimiento por un tiempo

prolongado.
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9. CONCLUSIONES

Como resultado de la aplicacion de ejercicios pliométricos para la prevenciéon
de lesiones de rodilla en los ciclistas amateurs de sumibike de la ciudad de

Guayaquil, se puede concluir lo siguiente:

En los test realizados de resistencia muscular, fuerza explosiva y equilibrio
articular se pudo identificar que la capacidad fisica de los ciclistas no era mala
inclusive podian mejorar, en el test de Cooper el rango de muchos ciclistas
subiod 1 nivel y en el test de Drop Jump se detectdé un aumento de fuerza de

1cm hasta 5cm los cual demuestra se puede observar resultados.

También se pudo observar que muchos ciclistas al aplicar el programa de
ejercicios pliométricos ganaron fuerza, velocidad y resistencia a lo largo del
programa, algo de gran interés ya que un plan de ejercicios debe estar de

acuerdo a las necesidades del ciclista.

La ejecucion de los ejercicios pliométricos basados en un tratamiento
preventivo para lesién de rodilla en ciclistas de sumibike, demostré tener una
mejoria notable con relacion a rendimiento fisico como: fuerza muscular,
equilibrio articular y resistencia en un 87% del grupo el porcentaje restante
también obtuvo ganancia. Al lograr estos objetivos los ciclistas aumentaran
la flexibilidad de los tendones y ligamentos con relacién a la funcionalidad de

la articulacion de la rodilla.

El programa de ejercicios pliométricos debe estar estructurado de manera que
tanto el lider como los ciclistas puedan entender y realizarlas, los ejercicios

deben ser enfocados en la ganancia de fuerza, resistencia y equilibrio.
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10. RECOMENDACIONES

o Sugerir al lider la evaluacion funcional de la rodilla por un profesional,
en este caso un Fisioterapeuta, en forma periddica, para hacer de manera
regular test de fuerza y resistencia muscular para tener una mayor nocion del

estado fisico de los ciclistas y su participacion en las competencias.

o Concientizar a los deportistas en proceso de informacion mediantes
charlas sobre la prevencion de lesiones a nivel de rodilla para poder establecer

un programa de entrenamiento adaptado al deportista y a sus necesidades.

o Motivar al entrenador o lider a implementar de los ejercicios
pliométricos de manera regular, para que los ciclistas puedan obtener un

mejor rendimiento tanto en los entrenamientos como en las competencias.
o Notificar que ante la presencia de cualquier dolor musculo esquelético
debe ser informado al lider del grupo o entrenador para que pueda cerciorar

si puede continuar con la actividad fisica.

o Insistir con los ejercicios de calentamientos y estiramientos, previo a la

realizacion y finalizacion de la practica deportiva.
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11. PRESENTACION DE PROPUESTAS DE INTERVENCION.

11.1 Tema de Propuesta
Programa de ejercicios pliométricos a ciclistas amateur de Sumibike para
mejorar la flexibilidad, fuerza y coordinacion del cuerpo.

11.2 Objetivo

11.2.1 Objetivos General

Proponer un programa de ejercicios pliométricos en lesiones de rodilla de los

ciclistas amateur de Sumibike.

11.2.2 Objetivo Especifico

o Desarrollar la fuerza y resistencia muscular mediante un programa de

ejercicios pliométricos.

o Mejorar la velocidad méaxima de desplazamiento y saltos verticales con
ejercicios especificos.
. Realizar el control y evaluacion del rendimiento fisico del ciclista

amateurs.
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11.3 JUSTIFICACION

Las lesiones que se presentan en los ciclicas amateurs llama mucho la
atencién por la escasa preparacion e informacién sobre que tienen de como
realizar un plan de prevencion en lesiones a nivel de rodilla. Existiendo
multiples factores que influyen para que se presenten estos procesos
inflamatorios o lesiones a nivel de rodilla que en ocasiones lo sacan de la
competencia, entre los que podemos mencionar, tenemos los movimiento
inadecuados a nivel de rodilla, el mal uso de las estructura de la bicicleta como

el sillin, que pueden llevar a presentar futura lesiones frecuentes en rodilla.

Por otra parte el sillin desencadena una de las molestias principales en un
ciclista debido a que si esto no se encuentra a nivel de musculos de los glateos
sobre todo en los huesos coxales que al unir esos huesos la sinfisis pubica
estara en medio; a su vez se conectan los nervios, y arterias que irrigan los
genitales, si el sillin no es adecuado; no brinda una comodidad; por motivo
de que el sillin no se encuentra en un angulo de 90°, al rotar la cadera hacia
adelante cuando se esta montando una bicicleta sea cualquier tipo de
bicicleta, el hueso de la pelvis pinza “aplasta” a las arterias; los nervios, con
lo cual se provoca riesgo sanguineo y esto afecta que en la competencia
presenten molestias como adormecimiento; fatiga; calambres en los musculos
de los miembros inferiores. El sillin adecuado vendria a ser aquel que se
presente en el centro un “hueco” que vendria a ser la parte en donde se

sentara la cadera al momento de montar la bicicleta.

Este proyecto de investigacion es factible, ejecutar un proyecto que
implique la técnica de los ejercicios pliométricos con alto impacto de
entrenamiento, va a ayudar a prevenir estas molestias que en un futuro se

desencadenaria lesiones que son frecuentes a nivel de la rodilla.

Es de bajo costo porgue no representa ingresos altos para poder desarrollar
el programa de intervencion con los ejercicios pliométricos, lo unico que se va
a requerir son los materiales para desarrollar la ejecucion de dichos ejercicios
y los test de evaluacién para empezar con el plan para evitar lesiones futuras

en el ciclista debido a las malas estructuras de la bicicleta.

43



11.4 Descripcion de los ejercicios

Los ejercicios pliométricos son ejercicios que combinan un circuito que
tienen movimientos rapidos; fuerza, es decir va a realizar un movimiento
rapido y potente que va a involucrar el pre-estiramiento del masculo y va a
estirar la fibra que activa la elongacion muscular, para que realice una

secuencia de una contraccidon concéntrica

Los ejercicios pliométricos benefician el rendimiento deportivo, tanto en las
capacidades fisicas del deportista, como en la vida cotidiana siendo la clave

para obtener fuerza, velocidad y resistencia muscular.

Al hacer pruebas fisicas o test para medir las capacidades fisicas de los
ciclistas nos daran pautas de cual es el estado actual de la articulacion, con
este tipo de datos la prevencion de lesiones es mas certera y brinda mayor

facilidad al momento de designar un programa de ejercicios pliométricos.

Es de suma importancia que los ciclistas realicen este programa de
ejercicios, ya que son propensos a tendinopatias rotulianas debido al
sobreuso de la flexion de rodilla por tiempos prolongados. La intencién y
objetivo primordial de esta propuesta es que conozcan tanto los ciclistas como
el entrenador o lider a cargo del grupo sobre la importancia y los beneficios

que otorgan los ejercicios pliométricos.

11.5 Factibilidad de la aplicacién

11.5.1 Factibilidad Técnica.

Los objetivos de la propuesta son ejecutables, pese a que los ciclistas se
dividen en 2 grupos de entrenamiento los dias martes y domingo, y el segundo
grupo los dias lunes y jueves, pero para el proyecto se solicité un dia mas de
entrenamiento los miércoles en el cual asisten la mayoria de los ciclistas y
cumplen con el plan de ejercicios pliométricos propuestos, ademas el manual

es facil de entender y ejecutar ya que realiza con lenguaje sencillo.
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11.5.2 Descripcion de los ejercicios pliométricos seleccionados para la

guia

El programa de ejercicios pliométricos esta descrito en un lenguaje sencillo
dirigido para ciclistas previamente evaluados, con el fin de prevenir lesiones

de rodilla

El tiempo de duracién de la sesion sera de menos de una hora. Un dia a la

semana por la intensidad que se realizara los ejercicios.
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Programa de ejercicios pliometricos

1-2 Semana

Calentamientos musculares cuédriceps e isquiotibiales de forma

activa.

Estiramientos musculares cuédriceps e isquiotibiales de forma

activa.

Duracién: 10 minutos

Numero de repeticiones: 2 serie de 20 repeticiones

Tiempo de descanso entre series:3 min

Intensidad del ejercicio de entrenamiento: moderada

Ejercicio N°1: Saltos en el lugar en
extension de rodilla (usando los
gemelos) con flexiéon de tobillos.

Posicion inicial: De pie con una
separacion entre los pies igual a la
anchura de los hombros y el cuerpo en
posicion vertical.

Ejercicio N°2: Saltos laterales
alternados con semi flexién de rodilla
sobre unay otra pierna.

Posicion inicial: De pie sobre un solo
pie entre los conos.

Ejercicio N°3: Salto laterales de tobillo
con dos pies

Posicion inicial: De pie con los pies
separados entre si a una distancia igual
a la anchura de los hombros y el cuerpo
en posicion vertical.

46




3-4 Semana

Calentamientos musculares cuadriceps e isquiotibiales de forma
activa.
Estiramientos musculares cuadriceps e isquiotibiales de forma activa.

Duracién: 10 minutos

Numero de repeticiones: 2 serie de 20 repeticiones.
Tiempo de descanso entre series 3 min

Intensidad del ejercicio de entrenamiento: moderada
Duracion: 8 minutos

Ejercicio N°1: Saltos
horizontal con pierna en
extencion y rodilla alterna en
flexién.

Posicion inicial: erguido en
bipedestacion.

Ejercicio N°2: Salto
horizontal de parado

Posicion inicial: semiflexion
de rodillas y cadera, tronco
erguido.

Ejercicio N°3: Saltos con las
piernas en estocada.

Posicion inicial: De pie
guardando el equilibrio sobre
un solo pie encima de una
linea.
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5-7 Semana

Calentamientos musculares cuadriceps e isquiotibiales de forma
activa.
Estiramientos musculares cuadriceps e isquiotibiales de forma activa.

Duracién: 10 minutos

Numero de repeticiones: 3 serie de 20 repeticiones.
Tiempo de descanso entre series 2:30 min
Intensidad del ejercicio de entrenamiento: moderada
Duracion 10min

Ejercicio N°1: Salto con
una una pierna en
extension y rodilla alterna
en flexion.

Posicion inicial: De pie con
un pie ligeramente por
delante del otro.

Ejercicio N°2: Saltos en el
lugar en extensién y flexion
de rodilla con las piernas
juntas.

Posicion inicial: de pie con
una separacion entre los pies
igual a la anchura de los
hombros.

Ejercicio N°3: Salto en
extension de rodilla con
una sola pierna.

Posicion inicial: alinear los
pies a la altura de los
hombros, ubicar un pie
delante del otro y empezar el
ejercicio en una sola pierna.
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8-10 Semana

Calentamientos musculares cuadriceps e isquiotibiales de forma
activa.
Estiramientos musculares cuadriceps e isquiotibiales de forma activa.

Duracién: 10 minutos

Numero de repeticiones: 3 serie de 20 repeticiones.
Tiempo de descanso entre series 2:30 min
Intensidad del ejercicio de entrenamiento: alta
Duracion 10min

Ejercicio N°1: Fondo y salto
vertical

Posicion inicial: Separar los pies,
uno hacia adelante y otro hacia
atras, y flexionar la pierna delantera
con la rodilla 'y cadera uno 90
grados.

Ejercicio N°2: Fondo y cambio de g.g
pierna con pedaleo ~

Posicion inicial: De pie, separar
los pies ambos flexionando rodillas,
la rodilla delantera con angulo de
90grados en rodilla y cadera. =

Ejercicio N°3: Salto vertical
Ilevando las rodillas al pecho

Posicién inicial: De pie con una
separacion entre los pies igual a la
anchura de los hombros y el cuerpo
en posicion vertical; no doblarse por
la cadera

.
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EJERCICIOS
PLIOMETRICOS PARA
CICLISMO

Numero de repeticione: erie de 20 repeticiones.
Tiempo de descanso entre series 2:30 min

0 de entrenamiento: moderada

Ejercicio N°1: Saltos horizontal
en extension de rodilla (usando con pierna en extencion y
los gemelos) con flexién de rodilla alterna en fle
tobillos.
Ejercicio N°2: Saltos laterales Fjercicio N°2: Salto horizontal
alternados con semi flexion de de parado
rodilla sobre una y otra pierna.
Ejercicio N°3: Salto laterales de
tobillo con dos pies

Ejercicio N°3: Saltos con las
piernas en estocada.

5-8 Semana/2 dias a la semana

cio N°I: Salto con una una Ejercicio N°1: For

pierna en extension y rodilla vertical
alterna en flexion.

Ejercicio N°2: Fondo y cambio

Ejercicio N°2: Saltos en el lugar de pierna con pedaleo

en extension y flexion de rodilla

con las plernas juntas. jercici ertical a
pies juntos llevando las rodillas
al pe

Modelo de la gigantografia que se implementara en la tienda de sumibike como

ayuda didactica.
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ANEXOS

Anexo 1. Carta de secretaria.

&

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

CIENCIAS MEDICAS

CARRERAS:
Medicina
Odontologia
Enfermeria

Nutricion, Dietética y Estética

Terapia Fisica

A coveania
CEED I1ISO 900% /|
WEEE cermiFicAc

Certificado No CQR-14! a‘

N TRlI

Telf.. 3804600
Ext. 1801-1802
www.lcsg.edu.ec
Apartado 09-01-4671
Guayaquil-Ecuador

FCM-TF-801-2018

Guaqaq’uil, 21 de noviembre del 2018

Sefior

Kleber Joffre Galvez Jiménez
Directora

SUMIBIKE

Ciudad.-

De mis consideraciones:

Por medio de la presente, solicito formalmente a usted conceda la autorizacién
correspondiente para que el Sr. Leonardo Ramén Avilés portador de la cédula de
identidad #072717304-7 y la Srta. Victoria Méndez Quezada con cédula de
identidad #! 093‘20?37&-1, egresados de la Carrera de Texapie Fisica de la
Universidad Catélica de Santiago de Guayaquil, realicen el proyecto de
investigacion con el tema: EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE EJERCICIOS
PLIOMETRICOS EN LESIONES DE RODILLA DE LOS CICLISTAS AMATEUR
DESUMIBIKE EN LA CIUDAD DE GUAYAQUIL.

Este trabajo es un requisito fundamental para optar por el titulo de Licenciada(o) en

Terapia Fisica.

En espera de tener una respuesta favorable, anticipo mi sincero agradecimiento.
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ANEXOS

Anexo 2. Carta de consentimiento informado

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, con CI.

Ante la previa informacion brindada acepto formar parte de este proyecto de tesis:
Efectividad de los ejercicios pligmeiricos en lesions de redilla de los ciclistas amateurs de
Sumibike con el objetivo determiner 1a efectividad de los ejercicios pliomeaincos

Realizado por los estudiantes de |a carrera de terapia fisica: José Ramén Ayiles y Victoria
Méndez Quezada, de la Universidad Catdlica Santiago de Guayaquil

Entre las actividades que se realizaran son:

+ Historia clinica.

*« Encuesta.

* Testde Cooper.

+ Test Fuerza Explosiva de Bosco.
Aceptd participar en los procedimiento indicado, teniendo en cuenta que he sido
informado/a,_ del propdsito de investigacion para el trabajo de titulacidén al que es unos de
los procesos para poder recibir el titulo de licenciado en terapia fisica, he sido notificado/a
que mis datos seran protegidos por un seuddnimo o por mis siglas y toda la informacion

que brindo sobre la historia clinica es cierta y real.

Declard estar debidamente informado{a), haber comprendido y entendido las indicaciones

y doy mi consentimiento a la realizacion del procedimiento planteado.

FIRMA DEL REPRESENTANTE
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Anexo.3 Historia clinica

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYACQUIL

AREA DE TERAFIA FiSICA
HISTORIA CLINICA

Fecha de Elaboracion:

Ficha de Identificacion

Mombre v Apellida:

Lugar/ Fecha de Nacimiento: Edad:
Estado Civil: Ccupacion: N Hijos:
Teléfono: Direccion:

Antecedentes del Paciente

ANTECEDEMTES PATOLOGICOS PERSOMALES

Enfermedades previas:

Sintomas durante el dltimo afio:

Alergias:

ANTECEDENTES PATOLOGICOS FAMILIARES

Patologia Familiar:

ANTECEDENTES QUIRURGICOS PERSOMALES

Intervenciones quirdrgicas:

Accidentes o caidas:

Fecha y tipo de intervencion:

Implantes:

Firma del Ft
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Anexo.4 Registro fisioterapéutico

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FICHA DE REGISTRO FISIOTERAPEUTICO

Nombre y apellido:

Edad:

Tiempo que practica ciclismo:

Fecha de la primera evaluacion:

Fecha de la segunda evaluacion:

Test de Cooper
Antes Despues
Eango Distancia recorrida Rango Distancia recorrida
Test de Drop Jump
Antes
ler Salto 2do 3alto Jer Salto dto Salto Promedio
Salto mas alto v mas bajo
Despues
ler Salto 2do 3alto Jer Salto dto Salto Promedio
Salto mas alto v mas bajo
Escala de Tegner Lysholm
Calificacion Rango
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Anexo 5. Escala de Tegner Lyshorm

Escala de Jeqgner Liyshalm
Maombre:
Calificacidn
Renguea? Presenta Dolor en su rodilla?
Na(5) Mo (25)
Periddicasnente(3) Inconstante v cof ligero
Comstantemente] () epercierod 20
Mareado durante actividad
Utiliza soporte para caminar? severa15)
Na(5) Marcado Durante v Despues de
Bastém o sauletal2) camumar mas de 2 Km{10]
Mo puade apoyar M) Marcado Duranie v Despues de
cammar memsos de 2 Kels)
e traba ka rodilla™ Cahfigue &l dolor
Nal(15) .
Siente |a sensacién pero no(10) Leve | Moderado | Grave
Ze traba frecusntemsnts{ 7}
Esta bloquesda al Ex F=(0)
Puede Subir Escaleras?
Presenta inestabilidad? Sin problemas( 10)
No, Nunca(23) Empeoro Ligeramente] )
A VECES DO SEICICiO Un Escalon a la vez(2)
violantol 20 Impoaible
Frecuentemente No hace
Drapoate15) Es capaz de ponerse en
Oeasimalmente Activ. Vida cuchillas?
cotidianal 107 Sih problemas(s)
Empeosro Ligeramente4)
Presenia Inflamacion en su Mas alla de 90°(2)
roddillaT Irnposable(0)
No(10)
Con Actividad Severala) Este estudio redne un puntape
Con Actividad habatual(?) maximo total de 100 puntos
Puntape- ..
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Anexo 6. Cronograma de Actividades

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAOUIL

TERAPIA\ FiSICA

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

OCTUBRE | NOVIEMBRE | DICIEMBRE | ENERO

FEBRERO

MARZO

Elaboracién
del perfil de
tesis

Presentacion
de la carta en
la institucion
para la
realizacion del
proyecto

Elaboracion
del marco
tedrico

Elaboracién de
los
instrumentos

Toma de la
historia clinica

Pre-
Evaluacion de
los ciclistas

Aplicacién de
programa

Post-
Evaluacion de
los ciclistas

Analisis y
Resultados

Conclusiones

Presentacion
de propuesta
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Anexo 7. Evidencia del trabajo realizado

Estiramientos con la intencién de estirar articulaciones y

prepararlas para los ejercicios de alto impacto.

Correcciones pertinentes al momento de realizar el salto
con rodilla estirada y con ayuda del brazo para

impulsarse.
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Salto en extension con una pierna flexionada, en este ejercicio el

ciclista busca tanto fortalecer articulacion como ganar equilibrio.

Salto con rodilla alterna en extension

impulsdndose con miembro superior.
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Salto en extension con una pierna flexionada, en este ejercicio
el ciclista busca tanto fortalecer articulacion como ganar

equilibrio.

Ciclista realizando salto con rodilla extendida, ejercicio

realizado la primera semana de intensidad baja.
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PLIOMETRICOS PARA
cicLiIsmMo

Lider del grupo de ciclistas con el infograma de

ejercicios pliometricos
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