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RESUMEN 

 

 

El ciclismo de montaña es un deporte exigente que requiere una condición física óptima. En 

el ámbito militar, la condición física es fundamental para realizar las tareas y misiones con 

eficiencia y eficacia. Sin embargo, el personal militar a menudo enfrenta desafíos para 

mantener una condición física adecuada debido a la naturaleza de su trabajo y a las limitaciones 

del tiempo y recurso. El objetivo principal de este estudio fue diseñar y evaluar un programa 

de entrenamiento de ciclismo de montaña para mejorar la condición física, la capacidad 

cardiovascular y la resistencia muscular del personal militar. El estudio se realizó a 30 militares 

que se sometieron a un programa de entrenamiento de ciclismo de montaña de 12 semanas, los 

cuales incluyeron trabajo de resistencia, fuerza aplicada y técnica, se evaluó el pre y post- test 

considerando el aspectos de suma importancia como: el tiempo hasta la fatiga un aumentó 

significativamente (+30.1%, *p* < 0.001); el VO₂ máx se evidencio una mejora en el 9.3%; la 

frecuencia cardiaca en reposo disminuyó (-9.7%) y la percepción de esfuerzo tuvo una 

reducción del 18.8%. 

De esta manera se deduce que el programa de entrenamiento de ciclismo de montaña es 

efectivo el cual ha logrado mejorar muchos aspectos de los militares en su condición física 

detallando las más importantes: 

✓ Aumentos en la capacidad cardiovascular y la resistencia muscular. 

✓ Mejoras en la velocidad y la eficiencia en el ciclismo de montaña. 

✓ Reducción en el riesgo de lesiones y mejoras en la recuperación después del ejercicio. 

 

Palabras claves: Condición física, Personal militar, Entrenamiento físico, Mejora de 

rendimiento, Salud y bienestar. 
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ABSTRACT 

 

Mountain biking is a demanding sport that requires optimal physical condition. In the military 

realm, physical fitness is fundamental for carrying out tasks and missions with efficiency and 

effectiveness. However, military personnel often face challenges in maintaining adequate 

physical condition due to the nature of their work and constraints of time and resources. 

The primary objective of this study was to design and evaluate a mountain biking training 

program to improve the physical fitness, cardiovascular capacity, and muscular endurance of 

military personnel. The study was conducted on 30 military members who underwent a 12-

week mountain biking training program. The program included endurance, applied strength, 

and technical skills workouts. Pre- and post-test assessments were performed, evaluating 

aspects of critical importance: Time to exhaustion increased significantly (+30.1%, *p* < 

0.001); VO₂ max showed an improvement of 9.3%; Resting heart rate decreased (-9.7%); 

Ratings of perceived exertion were reduced by 18.8%. 

Thus, it is concluded that the mountain biking training program is effective and has succeeded 

in improving many aspects of the soldiers' physical condition, most notably: 

✓ Increases in cardiovascular capacity and muscular endurance. 

✓ Improvements in speed and efficiency in mountain biking. 

✓ A reduction in the risk of injury and improvements in post-exercise recovery. 
 

• Keywords: Physical fitness, Military personnel, Physical training, Performance 

enhancement, Health and wellness 
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