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1 Introduccion.

El BMX (siglas en inglés de bicycle motocross) es una modalidad del ciclismo que consiste
en repetir de forma seguida carreras de una duracién en torno a los 40 segundos en pistas de
unos 350m (figura 1). Las carreras, sobre todo las de caracter internacional, suelen durar varios
dias (2 a 5) aunque los pilotos corren un maximo de 2 dias. Cada dia de competicidn se corre
varias mangas (3 a 10), con una separacion de 25-30 minutos entre mangas.
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Figura 1. Ejemplo pista de BMX. (Cowell, McGuigan, & Cronin, 2012)

El BMX es deporte olimpico desde el 2008 y, desde entonces no ha hecho mas que
aumentar su popularidad. Lo podemos ver al comprobar los inscritos en los mundiales,
pasando de los 1000 y 1500 competidores en 2002 y 2003, respectivamente, a los mas de 3000
de 2015 y 3700 de 2016. Se comprueba asi que se ha dado a conocer cada vez mas este,
relativamente joven, deporte. Y es que pese a crearse en los afios 60, en California, ya se
practica en todo el mundo y tiene cada vez mas adeptos.

Las carreras tienen partes en las que interviene esfuerzo aciclico y otras en las que el
esfuerzo es de caracter ciclico (Louis et al., 2012). El esfuerzo ciclico hace referencia al tiempo
de pedaleo de los corredores. Por otro lado el esfuerzo aciclico se produce cuando los
corredores se sirven de técnicas aéreas o no aéreas para superar los saltos, como son: el
manual (figura 2) y los saltos (figura 3 y 4). Por ello es importante conocer todos los aspectos
gue intervienen en el rendimiento deportivo y su correcto desarrollo. Estos aspectos pueden
ser divididos en dos grupos, fisioldgicos y técnicos.

En cuanto a los aspectos fisioldgicos, se ha visto que este es un deporte mixto donde son
importantes tanto las vias aerdbicas de obtencidon de energia como la glucélisis anaerdbica
(Louis et al., 2012). Por un lado el rendimiento en cada manga estara principalmente marcado
por cuestiones anaerdbicas debido a su corta duracion (en torno a 40 segundos). Por otro lado,
el componente aerdbico es importante en la fase de recuperacién entre mangas donde se
disponen de alrededor de 30 minutos.



Danny Caluag manual : From “Pro BMX Skills" : www.leelikesbikes.com

From Pro BMX Skills : probmxskills.com : leelikesbikes.com : rider Chris Powell : photo Lee McCormack

Figura 3. Ejemplo técnica, salto simple.
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rider Danny Caluag : from the Book Pro BMX Skills by Lee McCormack : www.leelikesbikes.com
Figura 4. Ejemplo técnica, salto técnico.

Pese a esta creciente evolucidn, no se ha encontrado ningun trabajo sobre el desarrollo
de larga duracién de las cualidades de los deportistas en esta modalidad deportiva, excepto un
Long-Term Athlete Development (LTAD), publicado por la Asociacidn Ciclista de Canada. Ello
hace pensar que tal vez sea necesario el desarrollo de un LTAD, para que sirva de base para
los entrenadores que quieran seguir perfeccionando el entrenamiento de este deporte vy
llevarlo a cotas mas altas. Permitiendo asi desarrollar de una manera mas eficaz a los
deportistas.

El LTAD parece ser de gran importancia. Esto es debido a que se centra en la formacion
para optimizar el rendimiento en sentido longitudinal, y considera los periodos sensibles del
desarrollo, conocidos como ''ventanas de oportunidad" (Ford et al., 2011).

Un LTAD se divide en 7 etapas que estan relacionadas con la edad, y la maduracién de
los deportistas. Respetar estas etapas es una buena forma de aprovechar las ventanas de
oportunidad. Hay 2 etapas que no tienen como objetivo principal la mejora del rendimiento: la
primera, que hace referencia a los primeros afios de vida del futuro deportista y la ultima
etapa, planteada tras la retirada del deportista. Las otras 5 etapas de desarrollo tienen los
siguientes objetivos: fundamental: etapa caracterizada por ser la iniciacion en las escuelas
deportivas, estando principalmente orientado a aspectos ludicos. Learning to train: obtener
conceptos técnicos y tacticos y los conocimientos basicos sobre el proceso de entrenamiento,
asi como fomentar las relaciones sociales entre los compafieros. Training to train: entrenar



para mejorar la condicion fisica, coincidiendo con el paso de la pre-adolescencia a la
adolescencia. Aqui se puede empezar a entrenar cualidades coordinativas como son el ritmo,
orientacién, etc. Ademads de la velocidad y la agilidad. Training to compete: en esta etapa se
busca el desarrollo de los aspectos relacionados con el rendimiento deportivo, volviendo al
deportista cada vez mas competente. Training to win: en esta etapa el objetivo es el
afinamiento del deportista para rendir al maximo cuando compita.

El objetivo de un LTAD es proporcionar un guia para un desarrollo 6ptimo de los
deportistas. De esta forma, se aumentan las posibilidades de alcanzar el maximo potencial del
mismo. Si bien es cierto que este LTAD se trata de un disefio generalista y que no atiende a las
individualidades de cada deportista, es importante tener una base que nos aporte una guia
desde dénde partir para el desarrollo de los atletas. Una vez se sabe cuales serian las pautas
generales se puede aplicarlas de forma individual segun las necesidades de cada uno.

Si se observan las edades medias de los campeones mundiales desde el 2006, los
hombres tienen una edad media de 23,3 + 3,2 afios, y las mujeres de 21,7 +1,6 afios,
coincidiendo con la edad media de pico competitivo seglin la duracidon de las pruebas
deportivas propuesto por Allen & Hopkins, (2015).

Por ello los objetivos de este trabajo son 2: (1) Conocer cuales son los aspectos que
influyen en el rendimiento en el BMX y las etapas sensibles de estos; (2) realizar una propuesta
de LTAD para el BMX.

2 Método.

2.1 Estrategia de busqueda.

La busqueda sistematica de estudios se llevd a cabo a lo largo de febrero de 2016. Se
consultd la base de datos PubMed para un periodo entre el 1 de febrero de 2006 al 29 de
febrero de 2016. Las palabras claves usadas en la estrategia de blusqueda fueron BMX cycling /
strength / power / technique / endurance / youth / training / bicycle motocross / long-term
athlete development y todas sus posibles combinaciones légicas. El listado total de articulos se
revisod para eliminar los duplicados existentes en el resultado tras la busqueda.

2.2  Criterios de inclusion.

Tras la realizacidn de la busqueda se procedié con la eliminacién de todos los articulos
que estaban duplicados en la busqueda. Una vez realizado se pasé a la lectura del titulo y el
resumen para el siguiente cribado. Tras haber llevado a cabo este punto, se procedié a la
lectura completa de los articulos restantes y a la seleccidn de los articulos que se incluyen en
este trabajo (figura 5). Los criterios de inclusidén para la seleccién de los articulos fueron los
siguientes:

1. Estar publicado entre el 1 de febrero de 2006 al 29 de febrero de 2016.

2. Que los participantes fueran sanos, sin patologia conocida ni tratamiento
farmacoldgico.

3. Debian estar publicados en inglés o espafiol.

Los participantes no debian superar los 30 afios.

5. Los participantes en los estudios debian tener cierto grado de entrenamiento en BMX.

b



M% total articulos encontrados
en la busqueda
M= 2075

Otras fuentes
M=13

l

M? total articulos eliminades por duplicado

N =910

M? total articulos a revisar
por titulo y resumen
M=1178

M total articulos eliminados
— por titulo y resumen
M=1160

M% total articulos para su lectura
completa
M=18

Articulos no conseguidos
para revision a texto completo
M=3

l

MN? total articulos conseguidos
para su lectura completa
M=15

Articulos eliminados tras revision a texto completo

“'u.,,____‘ MN=T7
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(M = 2} Por disefio

(M = 4) Revisiones

M? total articulos que incduidos en la tabla
N=328

Figura 5.
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3 Resultados.

A continuacion se muestran los articulos incluidos en este trabajo separados en dos tabla en funcidn de su objetivo: Tabla 1, aquellos cuyo objetivo
era averiguar cuales eran las demandas fisioldgicas y técnicas del BMX. Tabla 2, en los que se hablaba del perfil de rendimiento de los corredores de BMX.

Tabla 1. Demandas fisioldgicas y técnicas del BMX.

Estudio

Muestra

Disefo

Variable
medida

Resultados

Louis et al., 2012

10 ciclistas élite de BMX:
6 Hombres (20,8 + 2,2 afios)
- 4 Mujeres (19,0 £ 2,2 afios)

6 carreras consecutivas separadas por 30
minutos.

VOZpeak
RPE
[Lac] 3y 25
min post

VOjpea: 94,3 + 1,2%
RPE: 16,2 + 0,9
[Lac]3’: 14,5 + 4,5 mmol.L*!
[Lac] 25”: 5,4 + 1,2 mmol.L™

Marquet,
Hausswirth,
Hays, Vettoretti,
& Brisswalter,
2015

11 corredores élite de nivel
mundial (7 hombres y 4 mujeres),
(20,9 + 2,1 afios)

20 min calentamiento, 10 min al 40% PAM y
2 sprints, el primero de 3 s —4 min
recuperacion —y el segundo de 5 s

resistencias 7 y 1 sobre 10.
3 sprints de 7 s eligiendo resistencia.

Pmax

PMmax

Pmax: 1357,4 + 365,3 W
rPMmay: 168,3 + 17,1 rpm

Mateo, Blasco-
Lafarga, &
Zabala, 2011

9 hombres de la seleccién
Espafiola de BMX
(17 £ 1,41 afios)

Dia 1: 3 sprints de 8 s de duracién y 10 min
de recuperacion.

Dias 2, 3 y 4 mismo disefio pero pistas de
diferente dificultad (alta (HD), media (MD) y
baja (LD)):3 series:
1) sin pedalear (NP)
2) pedaleo sélo en la rampa de salida
(GSP)
3) pedaleo libre (FP).

10 min de recuperacion entre repeticiones.

Wpico
Wrel
TWpico

Wpico y VVrel
LD>HD>MD
Tiempo al pico de potencia:
MD>LD>HD
Potencia relativa durante la
carrera:
88,76% de la carrera <50% de la
Pmax
En pistas HD sdlo 3,23% de la
carrera >50% de P, .«
88,3% de velocidad media en FP
se debe a acciones aciclicas
(técnicas)




T Supercross<plano
W ico Supercross=plano

. ., Medicidn en pista durante 7 dias mediante Wiico W,;.6m>20m
Herman, 5 corredores élite de la seleccion ., .
. potencidmetro, con 3 combinaciones de CAD T Wiico
McGregor, Allen, olimpica de BMX de EEUU de .. .
marchas (-1,0,+1) y 2 condiciones de salidas Talos6y20m 6m<20m
& Bollt, 2009 2008.
(plano vs. Supercross). (s) CAD suprecross
-1>0>+1
6m>20m
Elementos técnicos no aéreos
E>W>0
Elementos Elementos técnicos aéreos
técnicos: W>0>E
aéreos Media obtenida entre 2007 y 2008
Mateo-March, . ] Andlisis de 8 clasificacién para finales noaereos en circuitos Ef W.y 0.
Atletas élite masculinos: | Elementos técnicos
Blasco-Lafarga, o masculinas en los campeonatos de Europa , .
(E) (23,2 + 3,1 afios) ET1 No aéreos>aéreos
Doran, Romero- ; (E), el Campeonato del Mundo (W) y
Rodriguez, & (W) (25,2 £ 2,3 affos) finalmente, los pre- Olimpicos y Olimpicos ET2
Zabali o1y (0) (25,1 + 3,1 afios) Ak, o) paps y Limp ET3 ET1:2,7(0,1) s
! ) ET2:7,4(0,2) s
PC1 ET3:35,1(0,5)s
PC2
PC3 PC1:6,2(0,6)

PC2:9,8(0,9)
PC3: 26,0 (2,0)

VOjpear: cOnsumo mdximo de oxigeno; RPE: escala de percepcion del esfuerzo; [Lac]: lactato en sangre; Ppa: potencia mdxima, rpmy,.,: revoluciones por
minuto madximas ; W, pico de potencia; W,: potencia relativa; TW,,.,: tiempo hasta el pico de potencia; CAD: cadencia de pedaleo; T: tiempo; ET1: tiempo
desde la salida hasta el primer obstdculo; ET2: tiempo desde la salida hasta la primera curva; ET3: tiempo desde la salida hasta el final; PC1: ciclos de
pedaleo desde la salida al primer obstdculo; PC2: ciclos de pedaleo desde la salida a la primera curva; PC3: ciclos de pedaleo desde la salida al final.



Tabla 2. Perfil de rendimiento de los corredores de BMX.

Estudio Muestra Diseiio Variable medida Resultados
PP (W):
2 ensayos WT1I>WT2>WT3
Calentamiento de 10 minen cicloergédmetro a WT TPP (s):
10 corredores &lite masculinos 100W. 3 min después 2 test CMJ con 1 min PP WT1=WT2<WT3
Mikel Zabala et de Ia seleccion Espafiola de de descanso. 3 min después se realizaron 3 MP MP (W):
al., 2011 BMIX. (20,7 + 1,4 afios) test Wingate consecutivos con carga (0,7 PP ] WTI1>WT2>WT3
NN N/m x kg de masa corporal), tras cada RPE indice de fatiga (W-s™):
Wingate CMJ test y RPE seguido de 15 minde  indice de fatiga WT1>WT2>WT3
recuperacion. RPE:
WT1<WT2<WT3
1 dia
Corredores de BMX masculinos - Nacionales: Test de laboratorio SJ y SMJ.
franceses: STeea ¥ STsta (1:on tres cargals (0,4 Nm-kg~, 0,6 SJ . '
. : N m-kg ™, 0,8 N m-kg™) con 6 min de CMJ Wieointernacionales: 1980 + 210
- de nivel nacional o, ) . W
Bertucci & (n=17; edad 20 + 1 recuperauohlactlva.\ entre test. Tras 30 min STeea .
Hourde, 2011 afios) de recuperauo.nlactlva, 2 WTsea y WT,, de de STsta _
- celeccitn natb 30sde duraluon, con 45.m|n entr(? test. 3 WT,e, CMJ correlaciona r = 0,80 con STsea
(n=9; edad: 22 + 4 horas después. Test de pista. 3 sprint en la WT, yr=0,76 con WT,.., ademas este
. W - primera recta (75 m) descanso 6 min. Wiico correlaciona r = 0,93 con ST,.
afos). . .
- Internacionales: 3 sprints de 80 metros con
PowerTap en sus bicis.
Campillo & 9 corredores de BMX 20 min c'alentamiento, .3 series de 3 Vined (M-s™) F:623,7 +191,9 l\!1
D;Hespel, 2007 (19,2 + 1,7 afios) aceleraciones consecut‘lvas de‘ZO m. F (N) Vined: 6,3 + 2,2 m-s
Descanso entre series 5 min. P (W) P:1105,3 + 3409 W

CMJ: salto con contramovimiento; WT: test Wingate; PP: pico de potencia;, MP: potencia media; TPP: tiempo hasta el pico de potencia; RPE: escala de
percepcion del esfuerzo; SJ: salto en squat; ST, test de sprint sentado; STy, test de sprint de pie; WT,..: test Wingate sentado; WT,: test Wingate de pie;

Vmea: vVelocidad media; F: fuerza; P: potencia.



4 Discusion.

Las principales aportaciones de este trabajo indican que los 2 factores mas importantes
para el rendimiento son la realizacién de una buena salida y el mantenimiento de la velocidad
durante el resto de la prueba. Para realizar una buena salida se requiere una elevada potencia
del tren inferior, asi como una rapida manifestacién de esta misma. Para esa rapida expresion
de la potencia parece necesaria una gran cadencia de pedaleo, la cual ademas se puede ver
favorecida en funcion del tipo de pista en el que se compita. El mantenimiento de la velocidad
se ve influenciado por la técnica del deportista, para la superacién de los obstaculos, y las vias
metabdlicas anaerdbicas.

La importancia del componente aerébico parece verse reflejado en que al finalizar cada
manga se disponen de unos 25 minutos de descanso. Tras esos 25 minutos de descanso, el
lactato, aunque ha descendido, aun se encuentra en valores no éptimos para el inicio de la
nueva manga (Louis et al., 2012). Con ello, el trabajo de caracter aerébico cobra importancia
debido a que, gracias a este tipo de trabajo, se consiguen adaptaciones fisioldgicas que hacen
que la recuperacion sea mas rapida debido a la mayor velocidad de aclarado del lactato (Engel
et al.,, 2015; Messonnier, Freund, Denis, Féasson, & Lacour, 2006), haciendo que sea un
aspecto a tener en cuenta para el posterior rendimiento.

A pesar de los beneficios que puede aportar este tipo de trabajo, parece que los
corredores no se centran en su desarrollo, pues los corredores masculinos élite de BMX
pueden tener en torno a 54,7 mL-min-kg™" (Louis et al., 2012), mientras que ciclistas de
carretera masculinos élite, estan en torno a 72,9 mL-min'l-kg"1 (Lucia, Pardo, Durantez, Hoyos,
& Chicharro, 1998). Por otro lado, si que tienen valores similares de potencia media en los
umbrales VT1 y VT2, siendo estos 212,5 + 14,4 W y 234,7 + 34,6 W en el VT1 para los
corredores de BMX vy ciclistas en carretera, respectivamente, y en el VT2 331,3 £+ 55,4 W y
323,2+70,5 W respectivamente, para los corredores de BMX (Louis et al., 2012) y para los
ciclistas de carretera (Lucia et al., 1998).

En cuanto al trabajo de caracter anaerdbico, el valor pico de VO, estd alrededor del 95%
y la concentracién de lactato en sangre en torno a 14,5+ 4,5 mmol-I"* (Louis et al., 2012), lo
cual se encuentra entre los 11,6 y 22,0 mmol-I" que se puede registrar en ciclismo de pista
(Craig & Norton, 2001). Eso hace que el componente anaerdbico sea muy importante para el
rendimiento en la manga, légico si se tiene en cuenta el tiempo de esfuerzo al que esta
sometido cada corredor en cada manga (Louis et al., 2012).

Ademds, para el rendimiento en este deporte, parece que un factor determinante es la
potencia del tren inferior encontrando valores entre 1357 W (Marquet et al., 2015) y 1590 W
(Mikel Zabala et al., 2011), ambas medidas en laboratorio con corredores de BMX, mas si cabe
cuando se ve que los sprinters de 200 m de ciclismo en pista alcanzan unas potencias de
alrededor de 1600 W también en laboratorio (Dorel et al., 2005). Estos picos de potencia
parecen ser superiores cuando los test se realizan en la propia pista de BMX con las bicicletas
de los corredores (1980 W (Bertucci & Hourde, 2011) y 2087 W (Herman et al., 2009)). Incluso,
se puede observar que cuanto mejor es su ranking UCI mayor es la potencia desarrollada
(Bertucci & Hourde, 2011). Ademas, los test CMJ y Wingate (tanto sentado como de pie)
correlacionan con el rendimiento en el sprint (Bertucci & Hourde, 2011), siendo estos test
especificos de potencia (Bertucci, Hourde, Manolova, & Vettoretti, 2007; Vandewalle, H.,
Péeres, G., & Monod, 1987).

Por ello, se puede ver como la potencia del tren inferior es el factor que explica el
resultado entre el 41 y el 66% al final de la primera recta (Bertucci & Hourde, 2011) aspecto
que se debe tener en cuenta puesto que el tiempo hasta el pico de potencia se alcanza muy



rapido, encontrado valores de entre 2 s (Herman et al., 2009) y 4,5 s (Mikel Zabala et al.,
2011). Estas diferencias parece que se deben principalmente a donde sea tomada la medida.
En la pista de BMX se obtendrd mds rdpidamente, debido a la rampa de salida que facilitara la
aceleracién dada la pendiente de caida que tiene.

Para poder obtener rapidamente estos picos de potencia, parecen ayudarse de una
cadencia de pedaleo elevada, 168,3 + 17,1 rom (Marquet et al., 2015), mas aun al compararla
con los 155,2 = 3 rpm de los sprinters de 200 m en pista (Dorel et al., 2005). Este aspecto va en
consonancia a los datos obtenidos por Louis et al., (2012) para las demandas fisioldgicas. Se
quiere decir con ello que ante esta elevada cadencia de pedaleo, los corredores deberdn
utilizar las vias metabdlicas anaerdébicas para poder suministrar la energia durante la carrera.

Al observar las competiciones internacionales se ve que los tiempos de esfuerzos
iniciales soy muy cortos (Mateo-March et al., 2012) y esto es importante puesto que los inicios
de carreras son fundamentales para el rendimiento final, dado que un mal inicio hace muy
dificil el poder obtener un buen resultado (M Zabala, Sdnchez-Mufoz, & Gutiérrez, 2009). Esto
hace que cobre sentido el hecho de que los picos de potencia se obtengan en tiempos muy
breves.

Para poder llegar primero al final de la primera recta, es de vital importancia una buena
potencia que ayude a acelerar rapidamente, asi como un buen dominio del resto de técnicas
propias de la modalidad para superar lo mas rapido posible los obstdculos que se encuentran.
Es importante llegar al final de la primera recta en buena posicion puesto que parece
determinante para el resultado final (Cowell et al., 2012), aunque hacen falta estudios en este
sentido que lo corroboren.

Con ello adquiere sentido que la salida sea determinante para el rendimiento final de la
prueba (Cowell et al.,, 2012; M Zabala et al., 2009), dado que por la cantidad limitada de
trayectorias dentro de la pista, en parte debido a que se estrecha la pista tras la salida, si un
corredor es capaz de ejecutar la salida técnicamente mejor que el resto y ponerse primero, a
los contrincantes les resultara complicado poder adelantarle (M Zabala et al., 2009).

En competiciones internacionales, también se observa que cuanta mads importancia
tiene la competicion mayor relevancia tienen los elementos técnicos aéreos en el transcurso
de la carrera (Mateo-March et al.,, 2012). Esto puede deberse a aspectos propios del
reglamento, el cual exige ciertas medidas minimas para distintos elementos, como la rampa de
salida o algunos obstaculos en estas competiciones. Estos mayores tamafios hacen que se
alcance mayor velocidad y por ello resulte mas eficiente superar los obstaculos saltando,
mediante las técnicas aéreas, que no saltandolos.

Por otro lado, se observa que la mayor parte del tiempo (88,76% de tiempo de prueba)
los corredores estan por debajo del 50% de su pico de potencia (Mateo et al., 2011), esto varia
en funcién de la dificultad de la pista, es decir, cuanto mas sencilla mas tiempo pedalean cerca
del pico de potencia y a la inversa con las pistas mas dificiles. De esta forma se da sentido al
hecho de que los esfuerzos aciclicos en el rendimiento en la carrera duran el 86,3% vy los
ciclicos el 16,7% (Mateo et al.,, 2011), adquiriendo de esta forma una vital importancia los
aspectos técnicos para el rendimiento final.

Teniendo en cuenta estos aspectos parece légico que, siguiendo la estructura de
desarrollo de un LTAD, los principales objetivos que debe conseguir todo deportista de BMX
para lograr un alto nivel en la élite sean un dominio de los aspectos técnicos propios del BMX
(salida, elementos aéreos y no aéreos), elevada potencia del tren inferior, elevada cadencia de
pedaleo, gran tolerancia a esfuerzos anaerdbicos de corta duracidn y buena capacidad
aerdébica para favorecer la recuperacién entre mangas.
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5 Propuesta.

A tenor de lo visto anteriormente la propuesta de LTAD queda conformada de la
siguiente forma (figura 6). En primer lugar se utiliza de base lo propuesto por Ford et al.,,
(2011) diferenciando el desarrollo entre chicos y chicas. Esto es debido a la maduracién mas
temprana de las chicas, por lo que la edad cronolégica no habrd que seguirla al pie de la letray
habra que guiarse de la edad biolégica de cada deportista.

En primer lugar se procedera a la distribucidon del volumen de entrenamiento. Este
deberd seguir un aumento progresivo conjunto al desarrollo del deportista. A pesar de la
aceptada regla de las 10000 horas de entrenamiento para el éxito deportivo (Ericsson et al.,
1993), parece que hay nuevos estudios que indican que tras 5000 horas de entrenamiento,
también se puede adquirir el éxito deportivo si este se centra en una practica de calidad (Lloyd
et al., 2016). Por ello esta propuesta contempla un total de 8346 horas de entrenamiento.

El siguiente aspecto a tener en cuenta es la adquisicién de habilidades basicas, las
cuales, como queda reflejado, deben ser las primeras en iniciarse debido a que el equilibrio, la
coordinacién y el dominio de las habilidades ciclistas basicas se hacen indispensables para el
futuro deportista. A su vez técnicas propias de la modalidad como el empuje y la salida se
inician puesto que son habilidades que pueden favorecer el desarrollo de las anteriores al
tener multitud de aspectos en comun.

Ademas, entre los 8 y 12 afios se procede al desarrollo de las técnicas consideradas
como basicas a raiz del andlisis realizado por Mateo-March et al., (2012) y al resultado de este
trabajo. Aprovechandose asi la ventana de oportunidad establecida y teniendo tan sélo que
perfeccionarlas en las siguientes etapas (Ford et al., 2011).

En cuanto a los aspectos de la condicidn fisica que se han visto relevantes en la revisién
previa, también estdn marcadas las ventanas de oportunidad, diferenciados por colores en
funcién del sexo, siguiendo la distribucion propuesta por Ford et al., (2011). Se establece un
rango de 1 a 3 dénde se trata de dar la importancia que se requiere a cada aspecto en cada
etapa.

Todos estos aspectos se encuentran seguidos de una escala de grises que implica que, si
bien son aspectos que deben estar desarrollados, se debe seguir entrenando. En cuanto a los
aspectos técnicos, estan sin escala puesto que deben haberse desarrollado en las etapas
previas. No serdn un objetivo especifico de desarrollo aunque si se podran incluir aspectos de
tecnificacién o mejora en funcidn de las necesidades de cada corredor. Para los aspectos de la
condicidn fisica, siguen la misma distribucion de 1 a 3 que trata de establecer los niveles de
importancia de su desarrollo en cada momento, aunque no hay que olvidar que esto es sélo
una guia que debe de adaptarse a las necesidades individuales de cada deportista.

Cabe destacar que para el trabajo de la fuerza, se ha puesto una etapa de adaptacion
musculo tendinosa, en la que los nifios mediante ejercicio de autocargas y juegos empezaran a
trabajar la fuerza (Lloyd et al., 2016). Ademas la fuerza explosiva parece adecuado que
coincida con el desarrollo de la fuerza maxima y acabando la ventana de oportunidad de la
potencia, para conseguir una expresion mas rapida de esta potencia y aprovechar su posible
aumento por el trabajo de fuerza maxima.

En cuanto al trabajo de velocidad, se ha optado por introducirlo con la segunda ventana
de oportunidad, para evitar favorecer una especializacién temprana que pueda ser poco
favorable para el correcto y completo desarrollo del nifio y futuro deportista (Lloyd et al.,
2016).
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Figura 6. Propuesta de LTAD.
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6 Limitaciones.

Las principales limitaciones encontradas fue la poca cantidad de estudios propios del
BMX, mas aln en cuanto a niveles o propuestas de entrenamiento. Por ello se debe seguir en
este camino para poder mejorar el entrenamiento en este deporte.
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