GADE. REV. CIENT. VOL. 5. NUM. 2. EDI. ESP. (2025)
ISSN: 2745-2891

v MG RD

Efecto de dos prescripciones de entrenamiento de ciclismo en la regulacion emocional de
ciclistas aficionados
Effect of two cycling training prescriptions on emotional regulation in amateur cyclists
Brigith Cafiizares Cevallos*
jackelin.canizares@pg.uleam.edu.ec

Miguel Angel Cartaya*
miguel.cartaya@uleam.edu.ec

*Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi

Recibido: 20-02-2025 — Aceptado: 22-07-2025
Correspondencia: jackelin.canizares@pg.uleam.edu.ec

Resumen

El presente estudio evaludé y compard los efectos del entrenamiento de ciclismo prescrito mediante
frecuencia cardiaca y mediante potencia funcional sobre la regulacién emocional en ciclistas aficionados de Manta,
Ecuador. Se utilizé un disefio cuasi-experimental con mediciones pretest y postest en dos grupos naturales (n =
18), definidos segun su método habitual de prescripcion. La regulacion emocional general se evalué mediante el
Cuestionario de Regulacion Emocional (ERQ), y las emociones deportivas se midieron con el Cuestionario de
Emociones Deportivas (SEQ), aplicado en dos momentos: durante el bloque de entrenamiento y en contexto
precompetitivo. Ademas, se analizaron indicadores de carga fisiologica obtenidos a través de la plataforma
TrainingPeaks. Los resultados no mostraron diferencias significativas entre los grupos en cuanto a regulacion
emocional general ni en emociones deportivas en precompetencia. Sin embargo, el grupo que entrend por
frecuencia cardiaca presentd mayores niveles de carga total (TSS) y tiempo en zonas de alta intensidad, sin que
esto se tradujera en cambios emocionales relevantes. Asimismo, se observd una disminucion significativa de
emociones positivas hacia la competencia, especialmente en mujeres. Estos hallazgos sugieren que, si bien ambos
métodos de prescripcion son comparables en términos de respuesta emocional general, la carga acumulada y el
momento competitivo pueden afectar diferencialmente el estado emocional de los ciclistas aficionados. Se discute
la importancia de considerar la dimension emocional dentro de la planificacion del entrenamiento aficionado.

Palabras clave: regulacion emocional, entrenamiento de ciclismo, frecuencia cardiaca, potencia funcional,
atletas aficionados, psicologia del deporte.

Abstract

The present study evaluated and compared the effects of cycling training prescribed through heart rate
versus functional power on emotional regulation in amateur cyclists from Manta, Ecuador. A quasi-experimental
design with pretest and posttest measurements was employed using two natural groups (n = 18), defined according
to their habitual prescription method. General emotional regulation was assessed using the Emotion Regulation
Questionnaire (ERQ), while sport emotions were measured with the Sport Emotion Questionnaire (SEQ), applied
at two time points.: during the training block and in pre-competitive context. Additionally, physiological load
indicators obtained through the TrainingPeaks platform were analyzed. Results showed no significant differences
between groups regarding general emotional regulation or sport emotions in pre-competition. However, the heart
rate training group exhibited higher levels of total training score stress (TSS) and time in high-intensity zones,
without this translating into relevant emotional changes. A significant decrease in positive emotions toward
competition was observed, particularly in women. These findings suggest that while both prescription methods are
comparable in terms of general emotional response, accumulated load and competitive timing may differentially
affect the emotional state of amateur cyclists. The importance of considering the emotional dimension within
amateur training planning is discussed.

Keywords: emotional regulation, cycling training, heart rate, functional power, amateur athletes, sport

psychology.

319

Cémo citar

Cafiizares Cevallos, B., & Cartaya, M. Angel. (2025). Efecto de dos prescripciones de
entrenamiento de ciclismo en la regulacion emocional de ciclistas aficionados. GADE: Revista
Cientifica, 5(2), 320-333. https://doi.org/10.63549/rg.v5i2.698



https://doi.org/10.63549/rg.v5i2.698
mailto:jackelin.canizares@pg.uleam.edu.ec
mailto:miguel.cartaya@uleam.edu.ec
mailto:jackelin.canizares@pg.uleam.edu.ec

GADE. REV. CIENT. VOL. 5. NUM. 2. EDI. ESP. (2025)
ISSN: 2745-2891

@080

INTRODUCCION

El ciclismo aficionado, entendido
como una practica deportiva con fines
formativos, recreativos y competitivos,
ha experimentado wun crecimiento
significativo en los ultimos afos. En
ciudades como Manta, Ecuador, al igual
que en varias regiones de Latinoamérica,
se ha consolidado wuna tendencia
creciente hacia eventos ciclisticos
organizados para amateurs, que emulan
las condiciones del ciclismo profesional.
Esta  profesionalizacion  simbolica
promueve en los ciclistas aficionados la
adoptacion de planes de entrenamiento
estructurados y la mejora de sus habitos
nutricionales y de recuperacion para
optimizar su rendimiento deportivo.

El entrenamiento ciclistico
contemporaneo se apoya cada vez menos
en la intuicidn o la percepcion subjetiva
del esfuerzo, y més en sistemas de
cuantificacion del rendimiento mediados
por dispositivos tecnologicos (Robinson
etal., 2011). Esta evolucion junto con la
sofisticacion ~ tecnologica de  las
bicicletas, el uso de plataformas
algoritmicas con inteligencia artificial y
una cultura centrada en métricas

especificas como potencia, frecuencia

cardiaca y zonas de esfuerzo, han
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convertido el cuerpo del deportista en un
conjunto de datos medibles. Desde una
perspectiva socioldgica, esta evolucion
puede  interpretarse  como  una
manifestacion del biopoder descrito por
Foucault (1975), donde los cuerpos no
solo se entrenan, sino que se disciplinan
y autorregulan, incluyendo el control de
la dimension emocional.

El contexto deportivo proporciona
multiples situaciones en las que los
participantes pueden desarrollar recursos
de gestion emocional en ambientes
competitivos (Pérez & Muioz, 2023).
Sin  embargo, la busqueda del
rendimiento puede generar presiones
psicoldégicas que, sin una gestion
adecuada, impactan negativamente en el
desempefio. Como sefialan Garcia
Pazmifio et al. (2019) existe una
correlacion  significativa entre la
percepcion de presiones internas y/o
externas y el estado mental con el que un
deportista afronta la competencia,
observando que los deportistas de alto
rendimiento suelen mostrar mayor
capacidad para gestionar estas presiones
en comparacion con  deportistas
aficionados.

En cuanto a la regulacion

emocional en el deporte Tamminen et al
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(2021) sefialan que la regulacion de las
emociones interpersonales puede ocurrir
con mas frecuencia fuera de la
competencia, por ejemplo, durante las
practicas de entrenamiento. Por otro
lado, la regulacion de emociones
intrapersonales puede ocurrir con mas
frecuencia o tener un impacto mas fuerte
durante la competencia, mostrando que
una autorregulacién emocional positiva
se relaciona positivamente con el logro
de metas.

La literatura cientifica indica que
varios factores influyen en la gestion
emocional deportiva. La experiencia y
conocimiento del contexto especifico de
la disciplina constituyen elementos
determinantes (Puig & Villanova, 2011).
Asi mismos estudios como los de Castro
et al., (2018) y Palumbo et al., (2011)
sefialan que el grado de inteligencia
emocional en  deportistas esta
relacionada con variables como la edad y
la modalidad deportiva, siendo la
competicion el elemento que genera
mayor intensidad en la produccion
emocional.

Dos tipos de prescripcion de
entrenamiento  predominan en el
ciclismo: la frecuencia cardiaca y la
potencia funcional. La primera mide la

respuesta fisiologica interna del cuerpo,
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reflejando la carga metabolica y
autondmica, mientras que la segunda
cuantifica la salida mecénica directa en
vatios, sin latencia, lo que permite un
feedback inmediato (Robinson et al.,
2011; Javaloyes et al., 2020). Ambos
enfoques ofrecen ventajas y
limitaciones: mientras la frecuencia
cardiaca puede verse alterada por
factores como el calor o la fatiga, la
potencia  funcional  requiere de
calibracion regular del dispositivo de
mediciéon e implica un mayor coste
inicial.

Estudios previos, como el de
Robinson et al. (2011), compararon
ambos métodos en ciclistas recreativos y
hallaron que tanto los monitores de
frecuencia cardiaca de bajo costo como
los potencidmetros obtuvieron mejoras
similares en el rendimiento. Por su parte,
Javaloyes et al. (2019, 2020) destacan
que la modalidad de prescripcion influye
también en el estrés percibido y en las
respuestas  emocionales de  los
deportistas. Esta dimension emocional,
sin embargo, ha sido menos explorada en
la literatura, particularmente en
contextos de aficionados.

Aunque la investigacion sobre

carga fisioloégica y métodos de

prescripcion en ciclismo ha avanzado
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considerablemente, poco se ha indagado
sobre como estas modalidades afectan
las emociones deportivas en ciclistas
aficionados, particularmente en
situaciones emocionalmente exigentes
como la precompetencia. Este vacio no
representa una ausencia total de estudios,
sino una carencia de enfoques que
integren simultdneamente las
dimensiones fisioldgicas y emocionales
del entrenamiento en contextos no
profesionales.

Comprender estas relaciones exige
una mirada compleja e integradora, que
contemple lo biologico, lo subjetivo y lo
simbolico del acto de entrenar (Morin,
2001). La regulacion emocional,
entendida como la capacidad de
gestionar eficazmente las emociones en
escenarios de presion, se reconoce hoy
como un componente crucial del
rendimiento deportivo (Wagstaff, 2014).

Por ello, el presente estudio se
propuso evaluar y comparar los efectos
del entrenamiento de ciclismo prescrito
mediante frecuencia cardiaca y mediante
potencia funcional sobre la regulacion
emocional de ciclistas aficionados,
durante un bloque estructurado de
preparacion y en contexto

precompetitivo.
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Este analisis se desarrolldé en una
poblacion localizada de Manta, Ecuador,
y emple6 un disefio cuasi-experimental
que contempld tanto medidas generales
de regulaciéon emocional (ERQ) como
evaluaciones especificas de emociones
deportivas (SEQ) y la recopilacion de
métricas clave del rendimiento por
medio de la plataforma TrainingPeaks
que ha sido ampliamente utilizada por
entrenadores y deportistas de resistencia,
con el proposito de capturar no solo la
respuesta fisiologica, sino también la
traza emocional asociada a cada forma
de entrenar.

METODOLOGIA

Este estudio adopté un enfoque
cuantitativo con un disefio cuasi-
experimental de alcance correlacional,
centrado en la comparacion de dos
grupos naturales de ciclistas aficionados
diferenciados por el tipo de prescripcion
de entrenamiento  que  seguian
habitualmente: uno con entrenamiento
guiado por frecuencia cardiaca y otro por
potencia funcional. No se realizd
asignacion aleatoria de los participantes,
ya que se busco respetar las condiciones
reales en las que cada ciclista organiza su
preparacion, lo que permitiod preservar la

ecologia del contexto deportivo amateur.
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La muestra estuvo compuesta
inicialmente por 20 ciclistas aficionados
(10 hombres y 10 mujeres), residentes de
la ciudad de Manta, Ecuador, quienes
fueron seleccionados mediante un
muestreo  no  probabilistico  por
conveniencia. Para ser incluidos, los
participantes debian ser mayores de
edad, contar con al menos seis meses de
experiencia continua en ciclismo, seguir
un plan de entrenamiento prescrito —ya
sea por frecuencia cardiaca o por
potencia— y participar activamente en
competiciones o eventos locales. Se
excluyeron aquellos casos en los que se
detectd intermitencia significativa en la
ejecucion del plan o cambios en el tipo
de prescripcion habitual durante el
periodo del estudio. Como resultado de
estos criterios, la muestra final se redujo
a 18 ciclistas (9 mujeres y 9 hombres):
una participante del grupo de potencia
fue excluida por alternar el uso de
bicicletas con y sin potencidmetro, lo
que generaba inconsistencias en la
exposicion a la intervencion; otro caso
fue descartado por incumplimiento del
plan de entrenamiento, afectando la
validez de su seguimiento.

La diferenciaciéon de grupos se
mantuvo segun el tipo de prescripcion de

entrenamiento ya instaurado, por lo que
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no hubo intervencion directa por parte de
los investigadores. Ocho ciclistas
conformaron el grupo que entrenaba
segin zonas de frecuencia cardiaca,
mientras que los diez restantes
pertenecian al grupo que seguia una
planificacion basada en potencia
funcional (FTP).

Para la recoleccion de datos se
utilizaron dos instrumentos validados
internacionalmente. La  regulacion
emocional general fue evaluada
mediante el Emotion Regulation
Questionnaire (ERQ), desarrollado por
Gross y John y adaptado para poblacion
hispanohablante por Pagano & Vizioli
(2021), el cual evaluia dos estrategias de
regulacion: la reevaluacion cognitivay la
supresion emocional. Este cuestionario
fue aplicado una sola vez al inicio del
estudio, como medida de linea base. Las
emociones deportivas, por su parte,
fueron evaluadas mediante el Sport
Emotion Questionnaire (SEQ),
desarrollado y validado por Jones, et al
(2005), el cual contempla cinco
dimensiones emocionales relevantes en
el deporte: ansiedad, colera, vergiienza,
excitacion y felicidad. El SEQ fue
administrado en dos momentos: en la

semana cuatro del bloque de

entrenamiento y nuevamente 24 horas
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antes de una competencia real
programada,  para  capturar las
variaciones emocionales en un contexto
de presion precomepetitiva.

Los datos fisiologicos  del
entrenamiento fueron extraidos mediante
la plataforma TrainingPeaks,
ampliamente utilizada en el ambito del
entrenamiento de resistencia por su
capacidad de integrar métricas objetivas
como el Training Stress Score (TSS) y el
Factor de Intensidad (IF), asi como los
registros por zona de frecuencia
cardiaca. Esta herramienta, ademas de su
fiabilidad para registrar  sesiones
individuales, permite un analisis
longitudinal de la carga y del estimulo
fisiologico asociado a  diferentes
modalidades de entrenamiento.

La aplicacion de los instrumentos
y el monitoreo de datos se organizaron
en tres fases. En la etapa inicial, se
obtuvo el consentimiento informado de
los participantes y se realizé la medicion
de regulacion emocional (ERQ). Durante
esta fase, también se habilito el acceso a
los perfiles de TrainingPeaks. A
continuacion, en la semana 4 se aplico
por primera vez el SEQ, mediante
Google Forms. Finalmente, en la octava

semana, se aplico el retest del SEQ en

condiciones de precompetencia.
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Toda la  intervenciéon  fue
observacional, respetando el disefno
natural del entrenamiento seguido por
los participantes. El objetivo fue
comprender cémo distintos modos de
prescripcion estructuran no solo el
rendimiento fisico, sino también la
dimension emocional del proceso
preparatorio, especialmente en un
contexto real y con relevancia aplicada
para el deporte aficionado.

En cuanto al analisis estadistico, se
emplearon pruebas t para muestras
independientes para comparar los dos
grupos en las variables emocionales y
fisiolégicas clave. Asimismo, se
utilizaron pruebas t pareadas para
evaluar los cambios dentro de cada grupo
entre las semanas 4 y 8, para explorar
posibles asociaciones entre las variables
de carga de entrenamiento y regulacion
emocional se aplicaron correlaciones de
Pearson. Se adopté un nivel de
significancia de a = .05 en todos los
analisis, los cuales fueron procesados
utilizando hojas de calculo en Microsoft
Excel.

RESULTADOS

Se compar6 la  regulacion
emocional inicial (ERQ) entre los grupos
de entrenamiento basados en frecuencia

cardiaca (FC, n = 8) y potencia funcional
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(FTP, n=10). No se observaron
diferencias  significativas en las
subescalas de reevaluacion cognitiva ni
supresion emocional (p>0.05). Las
puntuaciones medidas por grupo se

detallan en la tabla 1.
Tabla 1.
Comparaciones entre Grupos para

ERQ, SEQ (Postest), TSS Total e IF Total

Gr Gr
Varia
upo FC upo FTP
ble
(n=8) (n=10)
M M
(DE) (DE)
ERQ: 5.0 49
Revaluaciéon 3(2.01) 0(1.83) 88
ERQ: 4.4 4.0
Supresion 7(0.77) 1 (1.46) 42
SEQ:
3.0 3.0
Positivas 80
8(0.37) 1 (0.61)
(Postest)
SEQ:
1.3 1.2
Negativas 63
6 (0.90) 1(0.43)
(Postest)
51 391
TSS
42.72 7.20 38
Total
(1029.36) (1213.76)
IF 0.7 0.7
Total 3(0.05) 7 (0.08) 16

Nota: TSS = Training Stress Score; IF =

Intensity Factor.

Se examino la relacion entre la
carga (TSS), el factor de intensidad (IF),
el tiempo en zonas de alta intensidad
(Z4-75), y la regulacion emocional
(ERQ) para ambos grupos. Se
encontraron diferencias significativas en
la carga de entrenamiento total entre los
grupos. El grupo FC presenté un TSS

promedio del bloque significativamente
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mayor (M = 567.37, DE = 103.28) en
comparacion con el grupo FTP (M =
421.83, DE = 132.04), p = 0.014. De
manera similar, el tiempo acumulado en
zonas de alta intensidad (Z4-Z5) fue
significativamente mayor en el grupo FC
(M =182.03 min, DE =71.41) que en el
grupo FTP (M =83.36 min, DE =56.07),
p =0.005 (ver Figura 2).

Grafico 1.

Comparacion de TSS y tiempo en

7ZA4-75 entre grupos FC y FTP.

En contraste, no se encontraron
diferencias significativas en el IF
promedio del bloque entre el grupo FC
(M=0.74, DE=0.05) y el grupo FTP (M
=0.77, DE =0.07), p = 0.33 (ver Figura
3). No se observaron correlaciones
significativas entre el TSS promedio y
Revaluacion Cognitiva, p = .60, ni
Supresion Expresiva, p = .55, ni entre el
IF promedio y Revaluacion Cognitiva,
p= 0.68, ni Supresion Expresiva, p=
0.63.

Se compararon los perfiles

emocionales precompetitivos (SEQ) en
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la semana 8§ entre los grupos FC y FTP.

No se observaron  diferencias
significativas en las emociones positivas
ni negativas entre grupos en el contexto
precompetitivo. Sin embargo, ambos
grupos combinados mostraron una
disminuciéon notoria en emociones
positivas desde la semana

4 hasta la semana 8. La media de
las emociones positivas pasé de 3.34
(DE= 0.51) en el pretest a 3.05 (DE=
0,52) en el postest, p=0.02. En contraste,
las emociones negativas permanecieron
estables, con medias de 1.40 (DE= 0,84)
en el pretest y 1,28 (DE= 0,67) en el
postest, p= 0.26. (véase Figura 2).

Grafico 2.

Cambios en emociones positivas y

negativas grupo combinado (semana 4 -

semana 8).

ociones Negalivas

I Erociones Positivas [N Em

35

30

25

20

) I I
Semana 4

Semana 8

Puntuacion Promedio

Se anafizaron las diferencias por
sexo en las emociones deportivas (SEQ).
Las mujeres (n=9) mostraron una
disminucion significativa en emociones
positivas de la semana 4 (M = 3.33, SD
=0.47) a la semana 8 (M = 2.95, SD =
0.52), p = 0.027, mientras que en los

ISSN: 2745-2891

hombres (n = 9) esta disminucion fue
marginal (Figura 3).

Las emociones negativas
permanecieron estables en ambos sexos,
p > 0.37. No se encontraron diferencias
significativas entre mujeres y hombres
en el pretest ni en el postest, p > 0.45.

Grafico 3.

Emociones positivas semana 4-8

por sexo.

50

emana 4 (Mujeres) Semana 8 (Mujeres) Semana 4 (Combinado) Semana 8 (Combinado)

DISCUSION

Los resultados del presente estudio
proporcionan evidencia sobre los efectos
de la prescripcion de entrenamiento
basado en frecuencia cardiaca y basado
en potencia funcional sobre la regulacion
y perfiles emocionales precompetitivos
en ciclistas aficionados. Contrario a lo
esperado en la primera hipotesis, no se
identificaron diferencias significativas
en los niveles iniciales de regulacion
emocional entre los grupos de

entrenamiento. Las puntuaciones del
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Emotion  Regulation  Questionnaire

(ERQ) no revelaron diferencias

estadisticamente  significativas  en
reevaluacion cognitiva ni en supresion
emocional entre los grupos, indicando
que los ciclistas aficionados presentaron
un perfil emocional basal homogéneo.

Este hallazgo puede explicarse por
la asociaciébn positiva entre la
inteligencia emocional y la practica
deportiva como refleja la literatura
examinada por Lefiador et al (2025) y a
su vez puede estar relacionadas a
caracteristicas demograficas de Ila
muestra, como la edad promedio. Segin
Suérez y Jiménez (2021) los deportistas
entre 23 y 35 afios presentan niveles
superiores de inteligencia emocional y
mayor capacidad de autorregulacion
emocional, rango etario que coincide con
el perfil de nuestra muestra. Esta
convergencia sugiere que la madurez
emocional asociada a la edad podria
actuar como un factor modulador que
reduce las diferencias intergrupales en
regulacion emocional basal.

La segunda hipotesis, que
planteaba diferencias entre los perfiles
emocionales precompetitivos de ambos
grupos, tampoco fue confirmada por los
datos. No obstante, el analisis conjunto

de ambos grupos reveld una tendencia
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hacia la disminuciéon de emociones
positivas desde la medicion inicial
(semana 4) hasta la evaluacion
precompetitiva (semana 8), cambio mas
pronunciado que el observado en
emociones negativas. Esta reduccion de
emociones positivas puede interpretarse
como una respuesta adaptativa al
incremento de las demandas del periodo
precompetitivo. Garcia (2015) sostiene
que los deportes de resistencia requieren
elevados niveles de autoconfianza,
control mental y capacidad de
afrontamiento para tolerar la presion
competitiva. En este contexto, la
disminucién de emociones positivas
podria reflejar una reconfiguracion
emocional orientada hacia el enfoque y
la concentracion competitiva.

La estabilidad relativa de las
emociones negativas, pese al aumento de
la carga de entrenamiento, sugiere la
influencia de factores no medidos
directamente en este estudio, tales como
el apoyo social, la autoeficacia percibida
o la experiencia competitiva previa.
Garcia-Pazmifio et al. (2019) han
documentado que deportistas con mayor
experiencia competitiva  desarrollan
estabilidad psiquica superior, mejor

concentracion y mayor capacidad de
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respuesta asertiva en contextos de
presion.

Los resultados no confirmaron la
tercera hipotesis, que postulaba una
relacion  positiva entre la carga
acumulada de entrenamiento y el
incremento de emociones negativas.
Aunque el grupo de frecuencia cardiaca
acumulo significativamente mayor carga
total (Training Stress Score) y registrd
mayor tiempo en zonas de alta intensidad
(Z4-75), estas diferencias no se
tradujeron en aumentos de emociones
negativas ni en alteraciones
significativas en las estrategias de
regulacion emocional. Este hallazgo
contrasta con evidencia previa en
nadadores, donde Brandao et al. (2015)
observaron un incremento de emociones
positivas en la semana precompetitiva,
coincidente con la reduccién de la carga
de entrenamiento  (tapering). La
discrepancia entre estos resultados puede
atribuirse a diferencias en las escalas de
medicion utilizadas, las caracteristicas
especificas de cada modalidad deportiva
y los perfiles motivacionales de los
participantes.

Como sugieren Pérez-Flores y
Mufioz (2023), los motivos que impulsan
la practica deportiva y las caracteristicas

intrinsecas de cada disciplina pueden
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facilitar ~ experiencias  emocionales
diferenciadas, incluso ante estimulos
fisiologicos equivalentes. En el ciclismo
aficionado, factores como la motivacion
intrinseca, el disfrute de la actividad y la
dimension social de la practica podrian
moderar la relacion entre carga fisica y
respuesta emocional.

El analisis diferencial por sexo
reveld que las mujeres experimentaron
una disminucién  significativa en
emociones positivas durante la fase
precompetitiva, mientras que en los
hombres este cambio fue marginal.
Aunque no se detectaron diferencias
estadisticamente  significativas entre
sexos en las mediciones pre y postest,
esta tendencia sugiere la existencia de
patrones diferenciales en la vivencia
emocional de la carga de entrenamiento
y la proximidad competitiva.

Esta diferenciacion por sexo
podria  relacionarse con  factores
psicosociales y culturales especificos
que influyen en la expresion y regulacion
emocional en contextos deportivos. La
literatura en psicologia del deporte ha
documentado que existen diferencias de
género en las  estrategias de
afrontamiento, la percepcion de estrés

competitivo y los patrones de activacion

emocional (Nicholls et al., 2016).
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Por ultimo, la ausencia de
diferencias significativas entre grupos
podria reflejar que la regulacion
emocional estd mas influenciada por
caracteristicas personales no controladas
en el disefio experimental, como la
madurez  emocional, el historial
competitivo o la percepcion subjetiva del
proceso de entrenamiento, que por el
método especifico de prescripcion
utilizado.

Limitaciones del Estudio

Los hallazgos del presente estudio
indican una equivalencia emocional
entre los métodos de prescripcion por
frecuencia cardiaca (FC) y potencia
funcional (FTP) en ciclistas aficionados.
No obstante, el reducido tamafo
muestral (N = 18), agravado por la
exclusion de dos participantes por
criterios de inclusion, limita la potencia
estadistica y la generalizacion de los
resultados. Asimismo, la duracién del
protocolo de entrenamiento (ocho
semanas) podria no haber sido suficiente
para detectar cambios estables en
variables emocionales o fisiologicas. A
ello se suma la ausencia de un disefio
experimental aleatorizado, lo cual puede
introducir sesgos no controlados en la
interpretacion de los efectos observados.

Estas limitaciones estructurales

ISSN: 2745-2891
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condicionan la amplitud de las
inferencias posibles y sugieren cautela al
extrapolar los resultados a otras
poblaciones o contextos.

Implicaciones Metodologicas y
Practicas

Desde una perspectiva
metodologica, la ausencia de medidas
complementarias como el esfuerzo
percibido (RPE), el registro diario de
emociones y la variabilidad de Ia
frecuencia cardiaca (HRV), constituye
una limitacion relevante. La
incorporacion del RPE, un indicador
validado del esfuerzo percibido habria
enriquecido la interpretacion de la carga
interna y su relacion con el bienestar
emocional. Asimismo, el seguimiento
emocional diario, de acuerdo con marcos
como el SEQ, habria permitido capturar
con mayor sensibilidad las fluctuaciones
afectivas inducidas por la carga de
entrenamiento.

Finalmente, la inclusioén de la HRV
como biomarcador objetivo  del
equilibrio autondmico habria aportado
informacion critica sobre los estados de
estrés y recuperacion, fortaleciendo la
comprension de  las  respuestas
fisioldgicas y emocionales ante distintas
intensidades y métodos de

entrenamiento.
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CONCLUSIONES

Este estudio aporta evidencia de
que los métodos de prescripcion de
entrenamiento basados en frecuencia
cardiaca (FC) y potencia funcional (FTP)
generan respuestas emocionales
similares en ciclistas aficionados. Esta
equivalencia, junto con hallazgos
previos sobre adaptaciones fisioldgicas
comparables, sugiere que la seleccion
entre ambos métodos puede guiarse por

factores

disponibilidad

practicos, como la
tecnologica, las
preferencias individuales y los objetivos
especificos de entrenamiento.

No obstante, la reduccion
significativa de emociones positivas
observada en el periodo precompetitivo,
especialmente en mujeres (p = .027),
resalta la necesidad de integrar
estrategias de apoyo psicologico en la
planificacion del entrenamiento
aficionado. La implementaciéon de
técnicas de regulacion emocional, el
monitoreo  continuo del bienestar
subjetivo y la atencién a las diferencias
individuales podrian contribuir a mejorar
tanto el rendimiento como la experiencia
deportiva.

Las limitaciones metodologicas

del estudio, como el tamaflo muestral

reducido, la falta de aleatorizacion y la

ISSN: 2745-2891

ausencia de medidas integrales como
RPE, HRV y evaluaciones emocionales
frecuentes, apuntan a la necesidad de
futuros estudios con disefios mas
robustos y herramientas mas sensibles.
En conjunto, los resultados subrayan la
importancia de un enfoque holistico que
contemple tanto los aspectos fisiologicos
como emocionales del entrenamiento en
poblaciones recreativas, promoviendo
un modelo de preparacidon mas integral y
adaptado a las necesidades individuales
de los ciclistas aficionados.
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