Optimizacion del entrenamiento por intervalos en

ciclistas adolescentes: un enfoque aplicado
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Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para estudiantes universitarios de la Licenciatura en Educacién Fisica, Recreacién y
Deporte interesados en el entrenamiento especializado de ciclistas adolescentes de 14 y 15 afios mediante el método
de intervalos. Los estudiantes aprenderan a disefiar y aplicar programas de entrenamiento por intervalos que buscan
mejorar el rendimiento individual de cada deportista, tomando en cuenta sus particularidades fisiolégicas y de
desarrollo. La relevancia de este tema radica en la creciente popularidad del ciclismo competitivo juvenil y la necesidad

de estrategias de entrenamiento basadas en evidencia que optimicen los resultados y prevengan lesiones.

Los futuros profesionales comprenderdn cdmo estructurar sesiones especificas, gestionar la intensidad y recuperacién,
y evaluar la efectividad del entrenamiento en un contexto real. Ademas, se promovera el trabajo colaborativo para
resolver un problema concreto: elaborar un plan de entrenamiento adecuado para un grupo de ciclistas adolescentes.
Este enfoque conecta con la practica profesional y potencial trabajo en clubes deportivos, academias o investigacién

aplicada en el &rea del deporte juvenil.

Objetivos de Aprendizaje

Analizar las caracteristicas fisioldgicas y psicoldgicas de ciclistas de 14 y 15 aflos para adaptar el entrenamiento por

intervalos.
e Disefiar un plan de entrenamiento por intervalos personalizado que busque la mejora individual de cada ciclista.
e Evaluar criticamente la efectividad de diferentes tipos de intervalos en funcién de objetivos especificos y
caracteristicas del deportista.
e Colaborar en equipo para resolver problemas reales relacionados con el entrenamiento deportivo en jévenes

ciclistas.

Recursos Necesarios

e Computadoras portatiles o tabletas con acceso a internet (1 por grupo de 3-4 estudiantes).

e Proyector y pantalla para presentacién inicial.

e Plantillas digitales o impresas para disefio de planes de entrenamiento (formato Excel o Word).

¢ Articulos cientificos o resimenes sobre entrenamiento por intervalos en deportes de resistencia (previamente
seleccionados y accesibles).

e Videos cortos demostrativos sobre tipos de intervalos en ciclismo (3-5 minutos cada uno).



e Marcadores, pizarras o papeldgrafos para trabajo colaborativo.

e Calculadora o software para célculos de carga e intensidad (opcional).

Requisitos Previos

e Conocimientos basicos de fisiologia del ejercicio y entrenamiento deportivo adquiridos en materias previas.
e Familiaridad con conceptos generales de entrenamiento por intervalos y resistencia aerdébica.
e Experiencia previa en lectura critica de articulos cientificos o materiales técnicos.

e Habilidades basicas en trabajo colaborativo y manejo de herramientas digitales para presentacién.

Actividades

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propésito de la sesién:

Docente: Explica que el objetivo es entender cémo disefiar y aplicar entrenamientos por intervalos especificos para
ciclistas adolescentes, destacando la importancia de personalizar el entrenamiento para mejorar el rendimiento

individual.

Estudiantes: Escuchan y se preparan para participar activamente.

Activacion de conocimientos previos:

Docente: Presenta un caso real breve: "Un ciclista de 14 afios presenta fatiga temprana en competencias. ;Qué

factores fisioldgicos podrian influir y cémo podria el entrenamiento por intervalos ayudar a mejorar su resistencia?"

Estudiantes: En parejas, discuten la pregunta durante 5 minutos y luego comparten sus ideas en plenaria.

Motivacidon y enganche:

Docente: Muestra un dato curioso: "Estudios recientes indican que un entrenamiento adecuado por intervalos puede

mejorar el VO2max en ciclistas juveniles hasta en un 15% en 8 semanas."
Agrega un video corto de 2 minutos donde ciclistas juveniles realizan diferentes tipos de intervalos.

Estudiantes: Observan el video con atencién y reflexionan sobre las posibilidades de mejora que ofrece esta

metodologia.

Contextualizacion:

Docente: Enlaza el contenido con la labor profesional futura del estudiante: "Como futuros entrenadores, deben saber

adaptar la carga y tipo de intervalos seguln las necesidades y caracteristicas individuales para maximizar el potencial



de cada joven atleta."

Estudiantes: Reconocen la relevancia del tema para su formacién profesional.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

40 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Introduce brevemente los principios del entrenamiento por intervalos: definiciones, tipos (intervalos de alta
intensidad, intervalos extensos, intervalos de recuperacién activa), y la importancia de la individualizacién en jévenes

ciclistas.

Presenta un esquema visual en la pantalla para facilitar la comprensién.
Actividades de aprendizaje activo:

Actividad 1: Andlisis de caracteristicas del ciclista adolescente

e Objetivo: Analizar las caracteristicas fisiolégicas y psicoldgicas de ciclistas de 14 y 15 afios para adaptar el

entrenamiento.
¢ Instrucciones:
o Docente: Divide a los estudiantes en grupos de 3-4. Entrega un resumen técnico con datos sobre desarrollo
fisiolégico y psicolégico tipico de ciclistas adolescentes.
o Solicita que identifiquen factores clave que afectan el entrenamiento por intervalos, anotando en un papelégrafo
o documento digital.
e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes.
e Producto: Lista de factores determinantes para el disefio del entrenamiento.
e Tiempo: 12 minutos.

¢ Rol del docente: Circula entre grupos, formula preguntas guia como: ";Cémo influye la capacidad pulmonar en la

intensidad del intervalo?" o ";Qué aspectos psicoldgicos podrian afectar la adherencia al entrenamiento?"

Actividad 2: Disefo colaborativo de plan de entrenamiento por intervalos

e Objetivo: Disefiar un plan de entrenamiento por intervalos personalizado para ciclistas adolescentes.
e Instrucciones:
o Docente: Presenta un caso hipotético con datos de 3 ciclistas adolescentes con diferentes niveles y objetivos.

o Cada grupo elige o se asigna un ciclista y debe disefiar un plan de entrenamiento por intervalos para 4 semanas,

considerando intensidad, duracién, recuperacién y tipo de intervalo.



o Utilizan la plantilla proporcionada para estructurar su plan.

e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes.
e Producto: Plan de entrenamiento por intervalos personalizado en formato digital o impreso.
e Tiempo: 18 minutos.

e Rol del docente: Facilita recursos, hace preguntas como: ";Por qué eligieron ese tipo de intervalo para este

ciclista?" y orienta sobre ajustes segun la edad y capacidad.

Actividad 3: Evaluacion critica y retroalimentacion entre pares

e Objetivo: Evaluar criticamente la efectividad del plan disefiado y proponer mejoras.

¢ Instrucciones:

o Docente: Cada grupo presenta brevemente su plan a otro grupo que realiza una revisién critica, sefialando

fortalezas y oportunidades de mejora.

o Se realiza una breve discusién guiada por el docente para consolidar aprendizajes.

e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes en pares de grupos.
e Producto: Informe breve con retroalimentacién entre pares.
e Tiempo: 10 minutos.

¢ Rol del docente: Modera la discusién, fomenta reflexién, clarifica dudas.

Diferenciacion:

o Para estudiantes adelantados: Se les invita a consultar y proponer el uso de tecnologias portatiles (por ejemplo,

monitores de frecuencia cardiaca) en la planificacién y control del entrenamiento.

o Para estudiantes que requieren apoyo: El docente ofrece ejemplos concretos y plantillas mas guiadas, ademés

de apoyo individual para entender conceptos clave.

Transiciones:

Tras cada actividad, el docente hace una breve recapitulacién y conecta con la siguiente enfatizando la continuidad del

proceso de disefio, evaluacién y mejora del plan de entrenamiento.

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

10 minutos

Sintesis:

Docente: Solicita a cada grupo que elabore un mapa mental colectivo con los elementos esenciales para el disefio

efectivo de entrenamientos por intervalos en ciclistas adolescentes, usando papelégrafo o herramienta digital.

Estudiantes: Construyen el mapa mental en equipo, integrando lo aprendido.



Reflexion metacognitiva:
e ;COmo aseguraron que su plan de entrenamiento se adapta a las caracteristicas individuales de un ciclista
adolescente?
e ;Qué dificultades encontraron al disefiar el plan y cémo las resolvieron?

e ;De qué manera pueden aplicar este conocimiento en su futura préactica profesional?

Retroalimentacion:

Docente: Proporciona comentarios inmediatos sobre el mapa mental y las reflexiones, destacando aciertos, aspectos a

mejorar y reforzando la importancia de la individualizacién y evaluacién continua.

Transferencia:

Docente: Invita a los estudiantes a aplicar los conocimientos adquiridos en practicas profesionales o proyectos de

investigacién enfocados en entrenamiento juvenil, anticipando futuros desafios.

Tarea o reto:

Docente: Propone como tarea voluntaria disefar un plan de entrenamiento por intervalos para otro grupo de ciclistas

adolescentes con condiciones distintas y justificar las modificaciones realizadas.

Evaluacion

Tipo de evaluaciéon: Diagndstica en la fase de inicio (activacién de conocimientos previos), formativa durante el
desarrollo (evaluacién critica y retroalimentacién entre pares), y sumativa en el cierre (mapa mental y reflexién

metacognitiva).

Criterios de evaluacion:

e Capacidad para analizar caracteristicas fisioldgicas y psicolégicas (relacionado con objetivo 1).
o Calidad y coherencia del plan de entrenamiento disefiado (relacionado con objetivo 2).
e Habilidad para evaluar criticamente planes y proponer mejoras fundamentadas (relacionado con objetivo 3).

e Participacion y colaboracién efectiva en equipo (relacionado con objetivo 4).

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para evaluar la participaciéon y colaboracién grupal.
e Rubrica para valorar el plan de entrenamiento (estructura, adecuacién, fundamentacion).
e Observacién directa durante actividades y discusiones.

e Autoevaluacién y coevaluacion del proceso de disefio y reflexién.
Evidencias de aprendizaje:
e Listas de factores fisiolégicos y psicoldgicos identificados.

e Planes de entrenamiento por intervalos elaborados.

e Informes breves de retroalimentacién entre pares.



e Mapa mental colectivo y respuestas escritas a preguntas reflexivas.

Enriquecimientos
Recomendaciones - Tic_ia

Fase de Inicio
e Herramienta: Presentaciones interactivas con Mentimeter o Kahoot (Sustitucion)
Implementacién: El docente puede preparar preguntas breves para activar conocimientos previos y motivar la
participaciéon usando estas plataformas. Los estudiantes responden en tiempo real desde sus dispositivos méviles o
computadoras.
Contribucién: Facilita la interaccién inicial y permite evaluar el conocimiento previo sobre fatiga y entrenamiento

por intervalos, promoviendo la reflexiéon y preparando el terreno para el aprendizaje. Ademas, favorece el

compromiso de los estudiantes al inicio de la sesién.

e Herramienta: Video educativo con andlisis asistido por IA (Aumento)
Implementacién: Se proyecta un video corto sobre entrenamiento por intervalos y se utiliza una plataforma con IA
que permita preguntas automaticas o resimenes generados para reforzar la comprension (ej. Edpuzzle con
preguntas integradas).
Contribucién: Mejora la retencién de la informacién y el compromiso con el contenido audiovisual, permitiendo a los
estudiantes reflexionar activamente sobre conceptos clave relacionados con la mejora del VO2méx y el

entrenamiento para ciclistas adolescentes.

Fase de Desarrollo

e Herramienta: Software de simulaciéon y modelado de entrenamiento (Modificacién)

Implementacién: Los estudiantes usan plataformas como TrainHeroic o Zwift (modalidad educativa) para simular

diferentes tipos de intervalos y observar variables fisiolégicas y de rendimiento adaptadas a adolescentes.

Contribucién: Permite redisefiar la actividad tradicional de analisis tedrico para que los estudiantes experimenten
virtualmente con el disefio y ajuste de entrenamientos personalizados, facilitando la comprensién profunda y
aplicada del entrenamiento por intervalos.

o Herramienta: Asistente basado en IA para andlisis de datos fisiolégicos (Redefiniciéon)
Implementacién: Se introduce un software o plataforma que utilice IA para analizar datos ficticios o reales
(frecuencia cardiaca, potencia, fatiga) de ciclistas adolescentes y que sugiera ajustes en el entrenamiento por
intervalos.
Contribucién: Permite a los estudiantes realizar tareas de andlisis avanzadas que antes eran complejas o inviables,
desarrollando habilidades para interpretar datos biométricos y tomar decisiones basadas en evidencias para la

personalizacién del entrenamiento.



Fase de Cierre
o Herramienta: Plataforma colaborativa digital (Google Docs o Microsoft Teams) para elaboracién y
retroalimentacién del plan de entrenamiento (Aumento)

Implementacién: Los estudiantes elaboran en grupos un plan de entrenamiento por intervalos personalizado para un

ciclista adolescente y reciben retroalimentacién en tiempo real del docente y compafieros.

Contribucién: Mejora la calidad del trabajo colaborativo y la reflexién critica, facilitando la mejora continua y el logro

del objetivo de aprendizaje: personalizar el entrenamiento para optimizar el rendimiento.
o Herramienta: Podcast o video reflexivo generado por IA para autoevaluacién y metacognicién (Redefinicién)

Implementacidn: Se utiliza una herramienta de IA para generar un resumen personalizado con preguntas reflexivas
basadas en la sesién, que los estudiantes pueden escuchar o ver para autoevaluar su comprensién y aplicacién del
tema.

Contribucién: Fomenta la metacognicién y el aprendizaje auténomo, permitiendo a los estudiantes identificar areas

de mejora y consolidar aprendizajes de manera innovadora y accesible.
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