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Resumen

El ciclismo de montafia es una disciplina deportiva que implica
recorrer senderos naturales con bicicletas disefiadas especificamente
para terrenos variados. Este deporte ofrece multiples beneficios,
ademas, promueve una conexién mas profunda con la naturaleza,
sensibilizando a los ciclistas sobre la importancia de la conservacién
del medio ambiente. Practicar ciclismo de montafia no solo enriquece
la salud fisica y mental de los deportistas, sino que también fomenta el
respeto y cuidado por los ecosistemas naturales. En este entendido, se
tiene como propdsito principal conocer los beneficios que obtienen
quienes practican el ciclismo de montafia, identificar sus caracteristicas
principales y analizar los efectos derivados de su practica.

Para alcanzar estos objetivos, se llevaron a cabo encuestas a una
muestra de 72 deportistas del Club de Ciclismo de Montafia Todo
Terreno. La investigacién adoptd un enfoque cuantitativo y tuvo un
alcance exploratorio y descriptivo.

Los resultados revelan que los deportistas iniciaron la practica del
ciclismo de montafia principalmente para realizar ejercicio y mejorar
su salud fisica. Ademas, perciben multiples beneficios asociados con la
practica de este deporte, incluyendo mejoras en la salud fisica, mental
y emocional, asi como beneficios sociales y una mayor conexion con la
naturaleza.

Las conclusiones del estudio indican que la practica constante del
ciclismo de montafia ofrece una variedad de ventajas tanto para los
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individuos como para el medio ambiente, ya que es una actividad que
no contribuye a la contaminacion atmosférica.

Palabras claves: Ciclismo de montaia, Cross Country Maratdn,
ventajas saludables

1. Introduccion

Actualmente, es muy notable los cambios climaticos que existen
por la contaminacién ambiental a nivel mundial. Como sociedad, es
esencial buscar actividades o formas de reducir el impacto que se esta
ocasionando en todo el ecosistema. Se puede indicar que, al realizar
este deporte, ademas de contribuir de cierta manera con el medio
ambiente, también se realiza un aporte a la salud. Uno de los deportes
que ha ido ganando popularidad tanto como actividad recreativa como
deporte competitivo en las ultimas décadas a nivel mundial es el
ciclismo de montafia, una rama de ciclismo que se realiza en terrenos
accidentados y naturales. Este deporte no solo ofrece un desafio fisico
y emocional considerable, sino que también conlleva beneficios
significativos para la salud de los individuos en todos sus aspectos, asi
como también para la sostenibilidad del medio ambiente. La bicicleta
no emite gases contaminantes ni produce ruidos intensos que puedan
contribuir a la contaminaciéon sonora o atmosférica. Ademas, el
ciclismo de montafia fomenta un mayor contacto con la naturaleza,
promoviendo una mayor conciencia ambiental entre los practicantes.
Explorando en detalle cuales son los beneficios exactos en la salud y
como puede ayudar a la conservacion del medio ambiente, se podra
destacar la importancia de incluir practicas deportivas responsables y
sostenibles en la gestion de los recursos naturales y la promocion del
bienestar humano, como en nuestro caso lo puede proporcionar el
ciclismo de montana. Es en este sentido que el presente articulo tiene
como objetivo identificar estos beneficios que brinda la practica del
ciclismo de montafia en los practicantes de este deporte.

2. Marco conceptual

El ciclismo de montafia se originé a principios de la década de los
70 del siglo pasado, donde se inicié la moda de utilizar bicicleta en
caminos de tierra, desde entonces se ha venido practicando este
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fenomenal deporte que contiene muchos riesgos, pero a la vez mucha
sensacién de libertad y poder (Feraud, 2015, pag. 26). Este deporte se
practica en terrenos naturales y accidentales, como montaifias,
bosques o senderos. Consiste en recorrer estos terrenos con una
bicicleta especialmente disefiada para resistir las condiciones adversas
del terreno, con caracteristicas como neumaticos mas anchos y con
mayor agarre, suspensiones especiales y un cuadro resistente. Este
tipo de ciclismo ofrece desafios fisicos y técnicos, ya que los ciclistas
deben sortear obstaculos naturales como rocas, raices, pendientes
pronunciadas y terrenos irregulares. Combina la aventura, la destreza
técnica y el contacto directo con la naturaleza.

La modalidad del ciclismo de montafia, que se puede practicar
tanto de forma recreativa como competitiva, existiendo circuitos y
carreras, es el ciclismo de montafia XCM. Por lo que, cabe indicar que
el XCM (Cross Country Maratén) es una modalidad de fondo en la que
los ciclistas recorren largas distancias, desde 60 km hasta 160 km.
Esta disciplina se desarrolla en diferentes paisajes y exige resistencia
y estrategia por parte de los corredores (Real Federacién Espafiola de
Ciclismo, pag. 9).

Por lo tanto, al ser un deporte que se desarrolla en entornos
naturales, contribuye a la sostenibilidad y al cuidado del medio
ambiente fomentando las practicas responsables, como el respeto por
la naturaleza y la minimizacion de residuos, contribuyendo a la
conservacion de los ecosistemas naturales.

En este entendido, esta actividad fisica, ofrece una variedad de
beneficios tanto para la salud como para el medio ambiente. Se puede
considerar como una forma efectiva de promover la actividad fisica,
especialmente en adultos. Por lo que, segin la Organizacion Mundial
de la Salud, se recomienda una cantidad minima de actividad fisica
semanal para obtener efectos sustanciales en la salud. Sobre este
aspecto, el director general de la OMS, Dr. Tedros Adhanom
Ghebreyesus indica que la actividad fisica es fundamental para la
salud y el bienestar, ya que puede ayudar a afiadir afios a la vida y vida
a los afios (OMS, 2020).

Al ser el ciclismo de montafia una actividad fisica que se puede
practicar en diferentes niveles de intensidad, es accesible para una
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amplia gama de personas. Ademas, puede ser una forma de reducir la
mortalidad por enfermedades cardiovasculares, la mortalidad por
cualquier causa, los incidentes de hipertension, los canceres
especificos del drgano en que se produce el incidente (vejiga, mama,
colon, endometrio, adenocarcinoma esofagico y canceres gastricos
y renales), los incidentes de diabetes de tipo 2, la salud cognitiva, el
suefio y también pueden mejorar la medicién de la adiposidad, la salud
mental (reduccion de los sintomas de ansiedad y depresion),
mejorando la calidad de vida de una persona adulta o adulto mayor
(ONU, 2022). En este entendido, la practica del ciclismo de montafia
puede ser beneficiosa para la salud corporal al ayudar a mitigar los
efectos negativos del estrés, evitando asi consecuencias adversas. Esto
se debe a que es un deporte que tiene todos los ingredientes para
mejorar la salud mental de quien lo practica (Fraser, 2018).

Por lo tanto, la practica del ejercicio fisico facilita la liberacién de
endorfinas en el cuerpo, hormonas que mejoran el estado de animo,
disminuyen el estrés y la ansiedad. Ademas, tal como lo indica Fraser
(2018) el ejercicio entrena al cuerpo para enfrentar niveles mas altos de
cortisol, la hormona del estrés, lo que contribuye a reducir la ansiedad.
Varios estudios han demostrado que el ejercicio puede disminuir el
riesgo de depresidn hasta en un 20 por ciento. Ademas, el ciclismo de
montafia se lleva a cabo en entornos naturales y al aire libre, lo que
brinda la oportunidad de conectar con la naturaleza y favorece la salud
mental de quienes lo practican. Asi mismo, ofrece la oportunidad de
desarrollar confianza en uno mismo, lo que puede potenciar la
capacidad para lograr metas personales. Superar obstaculos como
senderos complicados o pendientes pronunciadas durante la practica
de este deporte puede generar un impulso emocional significativo.

Asi como hay deportistas profesionales, que practican este deporte,
también hay deportistas amateurs, que son aquellos que compiten sin
recibir compensacién econdémica, se centra en la recreacion, el
acondicionamiento fisico y el placer, sin ser un medio de subsistencia.
Ademas, la practica deportiva tiene lugar durante el tiempo libre,
ya sea de manera individual o en grupo, con el objetivo de obtener
satisfaccion personal o fomentar relaciones sociales, a diferencia del
profesional, el cual conlleva prestaciones y obligaciones distintas,
como contratos laborales, controles médicos periodicos y un rigido
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plan de entrenamiento (Suarez, 2024). Al experimentar la sensacién
de libertad, disfrutar del compafierismo y explorar nuevos entornos,
se hace evidente que el ciclismo de montafia en Bolivia no solo es una
actividad recreativa, sino también un medio para fomentar la salud
y la sostenibilidad en las comunidades locales. En este entendido, el
objetivo del presente articulo de investigacidn es conocer las ventajas
que tiene el ciclismo de montafia en los deportistas del departamento
de Cochabamba, de la Zona Metropolitana.

3. Marco metodolodgico

La investigacion de campo realizada para este trabajo en los
ciclistas amateurs de montafia XCM (Cross Country Maratén), tuvo un
enfoque cuantitativo y con un alcance exploratorio, debido a que no
hay alguna investigacion realizada en el ambito de este estudio.

Como técnicas de recolecciéon de datos en la investigacion se
emplearon encuestas. Los participantes del estudio fueron deportistas
amateurs, tanto hombres como mujeres de diversas edades, que
practican ciclismo de montafia XCM (Cross Country Marat6n) en la
region Metropolitana del departamento de Cochabamba. Estos ciclistas
realizan rutas como las del Parque Tunari y senderos en Tiquipaya.

El objetivo de la encuesta fue identificar las principales
caracteristicas de los deportistas amateurs de ciclismo de montafia
XCM (Cross Country Maraton) y evaluar los efectos positivos que ellos
perciben de la practica de este deporte. La muestra se extrajo de una
poblacién finita de 88 individuos pertenecientes al Club de Ciclismo
de Montafia Todo Terreno, un club que promueve la visién del ciclismo
como una experiencia de libertad y disfrute, mas alla de la simple
accion de pedalear. Se seleccioné una muestra de 72 deportistas
activos en Cochabamba para participar en el estudio. El instrumento
de recoleccion de datos consistié en un cuestionario autoadministrado,
disefiado y distribuido a través de Google Formularios.

4, Resultados

En esta seccién se presentan los resultados obtenidos luego del
procesamiento de la informacién en el programa estadistico SPSS. En
este entendido, iniciando con los resultados, en primera instancia
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se tiene la informacion que del grupo de los 72 encuestados, el 67%
(48 personas) son integrantes del sexo masculino, siendo este el que
tiene mas participacion en el Club Todo Terreno, ademas también se
pudo notar que el sexo femenino con un 33% (24 personas), tiene una
participacién considerable.

Con respecto a la edad en la que iniciaron con este deporte, se
tienen informacidn relevante, el cual se presenta en la siguiente tabla.

Tabla 1

Edad a la que inician la prdctica de ciclismo de montana

Edad Frecuencia Porcentaje
<= 15 afios H 6.9
16 - 21 aiios 14
22 - 27 afios iy 11.1
28 - 33 aiios 12 B 16.7
34 - 39 afios 12 D 16.7
40 - 45 afios ol 1125
46 - 51 afios 10l 139
52 - 57 aifios 1]l 1.4
58 - 63 afios 1] 1.4
Total [ 72 IR 100,0

Nota. Datos expresados en una tabla de frecuencias.

Al analizar los resultados de la encuesta, se pudo observar que el
19% de los integrantes, correspondiente a 14 personas, empez6 la
practica de ciclismo de montafia, entre 16 - 21 afios, pero también hay
un porcentaje notable de 17% (12 personas) que iniciaron este
deporte entre los 28 y los 33 afios y en proporcion similar entre 34 -
39 anos, pudiendo decir que este deporte se puede iniciar a cualquier
edad. Sin embargo, se observa dos tendencias mayoritarias, los cuales
son una edad juvenil (16 a 21 afos) y una edad mas adulta (28 a 39
afios). No se observan iniciantes con edades superiores a los 50 afios.
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Con el propésito de conocer la frecuencia de esta practica se les
consulté el nimero de veces a la semana que lo practicaban, en este
entendido los resultados estan plasmados en la tabla 2.

Tabla 2

Frecuencia con que realizan ciclismo de montana

Unavezala Unavezal Varasvecesa

Edad Diariamente semana mes la semana Total
<=21 afios 3 1 Ll 4
22 - 27 afios 2 2 3 |
28 - 33 afios 3 1 1 5 B o
34 - 39 afios 3 4 2 11
40 - 45 afios 1 6 3 B b
46 - 51 afios 1 3 1 3 | K
52 - 57 afios 2 7 B
58 - 63 afios 1 2 1 Pl 4

Total E 10 2 G [ KT 72

Nota. Cruce de variables entre la edad y la frecuencia con que realizan ciclismo de
montafa.

Los resultados muestran diversos niveles de participacion en la
practica de ciclismo de montafia. En primer lugar, se observa que 34
personas (47.22%) lo practican varias veces a la semana, 22 personas
(30.56%) una vez a la semana, 10 personas (13.89%) diariamente, y 6
personas (8.33%) una vez al mes. La mayoria de los encuestados
realiza ciclismo de montafia varias veces a la semana, seguido por un
grupo significativo que lo hace una vez a la semana. Un grupo menor
participa diariamente, y el grupo mas pequeio lo practica una vez al
mes.

Al analizar la frecuencia de practica en relacion con la edad, se
observa que la mayor parte de quienes practican ciclismo de montafia
varias veces a la semana tienen entre 30 y 34 afios. Los grupos mas
jovenes y los mayores tienden a practicar esta actividad con menor
frecuencia. Este patrén indica que las personas de 30 a 34 afos pueden
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tener un mayor interés o disponibilidad para practicar ciclismo de
montafia con alta frecuencia en comparacion con otros grupos etarios.

Dentro del Club Todo Terreno, 34 miembros practican ciclismo de
montafia varias veces a la semana, siendo la mayoria de ellos de entre
34 y 39 afios, con 11 personas en este rango. Es notable que también
7 deportistas de 52 a 57 anos optaron por esta frecuencia. Ademas, 22
encuestados realizan esta actividad una vez a la semana.

Conrespecto ala duracion de cada sesién de ciclismo de montafia,
se les consulté el tiempo que le dedican diariamente, cuyos resultados
se presentan en la tabla 3.

Tabla 3
Tiempo de duracion de cada sesién de ciclismo de montaria
Entre 30
Entre 1y 2 minutos v 1 Masde2  Menos de 30

Edad horas hora horas minutos Total
<=21 aifios 2 2 [ 4
22 - 27 afios 3 3 i 7
28 - 33 afios 4 1 5 B 10
34 - 39 afios 8 2 10
40 - 45 afios 5 4 B 10
46 - 51 afios 5 3 [ 8
52 - 57 afios 3 6 [ 9
58 - 63 afios 1 1 2 [l 4
Total | B 310 sl 35 1 72

Nota. Cruce de variables entre la edad y el tiempo que dura tipicamente cada sesion de
ciclismo de montafia.

En la tabla 3 se puede observar que la mitad de la poblacion
encuestada dedica mas de 2 horas a la practica del ciclismo de
montafia. En cuanto a la edad de este grupo de personas, se destaca
que las personas entre 34 y 39 afios tienden a dedicarle este tiempo de
practica. Por otro lado, también se observa una proporcion similar de
personas que practican entre 1 a 2 horas, y la tendencia en la edad es
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igualmente similar, es decir, las personas entre 34 y 39 afios tienden a
dedicarle entre 1 a 2 horas.

Este dato indica que la practica del ciclismo de montafa es popular
entre la poblacion encuestada, con la mitad dedicando mas de 2 horas
a esta actividad, destacando particularmente las personas entre 34 y
39 afios. Ademas, una proporcion similar de encuestados dedica entre
1 a 2 horas, con una tendencia de edad igualmente marcada en el
mismo rango, lo que sugiere que este grupo etario tiene un alto nivel de
compromiso y motivacion hacia esta actividad, independientemente
del tiempo disponible.

Respecto a las motivaciones para la practica del ciclismo de
montafia, se indag6 sobre los motivos que llevaron a los participantes
a comenzar con este deporte. Los resultados de esta consulta se
presentan en la figura 1.

Figura 1

Motivo para que comiencen a practicar ciclismo de montana.

Adopcion de un esfilo de vida mas activoy | 29.17%
sostenible

41,67%
k

Reduccion del estrés y busqueda de paz mental

Iy A s 22.22%
Socializacion y conexi 6n con ofros ciclistas - - 16

Capaditarse en técnicas y superacion de desafios |~ 9

Disfrutar de la nafuraleza y paisaes

ol 32

Ejercido y mejora de la salud fisica peisites A 1
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La figura 1 muestra que la mayoria de los encuestados, es decir,
41 personas (56,94%), indic6 que uno de los principales motivos para
comenzar a practicar el ciclismo de montafia fue el deseo de realizar
ejercicio y mejorar su salud fisica. Ademas, 32 personas (44,44%)
sefialaron que comenzaron a practicar este deporte para disfrutar de
la naturaleza y el paisaje. Por otro lado, 30 personas (41,67%)
mencionaron que iniciaron el ciclismo de montafia con el objetivo de
reducir el estrés y buscar paz mental. Estos datos reflejan que, ademas
de sus beneficios para la salud fisica, el ciclismo de montafia también
actlla como una terapia psicoldgica y promueve el contacto con la
naturaleza.

Se llevo a cabo una investigacion sobre los beneficios percibidos
por los deportistas que practican ciclismo de montafia. Los hallazgos
obtenidos se ilustran en la figura 2.

Figura 2

Beneficios obtenidos con la prdctica del ciclismo de montaria.

Otros L" . :
0,
Mejora en la salud del corazon i 38.89” d s
e 72,.22%
educcion del estrés | d 52

Mayor resistencia fisica i

Perdida de peso i =

Segun los datos recopilados, 60 personas (83,33%) reportaron
haber experimentado beneficios fisicos significativos derivados de la
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practica del ciclismo de montafia. Como se ilustra en la figura 2, uno
de los beneficios mas notables es el aumento de la resistencia fisica,
mencionado por 58 participantes (80,56%). Asimismo, el mismo
numero de 60 personas (83,33%) identificaron mejoras especificas en
su salud, como un incremento en la resistencia cardiovascular.
Ademas, 55 individuos (76,39%) destacaron el fortalecimiento de la
musculatura de las piernas y el abdomen. Estos beneficios no solo
contribuyen a una mejora en el aspecto fisico general, sino que también
optimizan las capacidades fisicas fundamentales, especialmente en
términos de resistencia.

Asimismo, fue crucial recopilar informaciéon sobre los cambios
emocionales que los participantes experimentan principalmente
como resultado de la practica de este deporte.

Figura 3

Cambio emocional especifico experimentado mds notable, gracias al
ciclismo de montaria.

0,
Otros iR

5 0
Incremento de la feli cidad i LS 1 3o

0,
Mayor sensacion de libertad 63.89%

46

47.22%

Aumento de la autoconfianza i d 34

76.39%

Reduccion del estrés y ansiedad
|

Lh
Lh
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En el Club Todo Terreno, 56 personas (77,78%) identifican
beneficios mentales y emocionales asociados con la practica del
ciclismo de montafia. Segun la figura 3, el beneficio mas destacado es
la reduccion del estrés y la ansiedad, experimentado por 55 personas
(76,39%). Este beneficio es seguido por una mayor sensaciéon de
libertad, reportada por 46 personas (63,89%). Estos resultados
sugieren que la practica del ciclismo de montafia contribuye a la
liberacién de endorfinas, conocidas como hormonas de la felicidad, lo
que a su vez facilita la disminucion del estrés y la ansiedad.

Es importante resaltar que el entorno natural, como el escenario
en el que se practica el ciclismo de montaia, facilita una conexién
significativa entre los deportistas y la naturaleza. Con el fin de evaluar
este impacto, se recopilé informaciéon sobre céomo el ciclismo de
montafia afecta esta conexidn, cuyos resultados se presentan en la
Grafica 4.

Figura 4

Impacto mds notable del ciclismo de montaria en la conexién con la
naturaleza.

No he experimentado un impacto significativo ~ 2,78%
en mi conexion con la naturaleza I 2

Mayor conciencia sobre la conservadén del | 59.72%

medio ambiente —

41,67%

D— 30

Sentimiento de conexion con el entorno natural

76.39%

—

Mayor apreciacion de la belleza natural

Ln
n
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La evaluacién de los beneficios del ciclismo de montafia en relacién
con la conexion con la naturaleza reveld que 44 personas (61,11%) del
Club Todo Terreno reconocieron impactos positivos en este aspecto.
De acuerdo con la figura 4, la mayor parte de los encuestados,
especificamente 55 personas (76,39%), destacaron una mayor
apreciacion de la belleza natural como el beneficio mas relevante,
mientras que 43 personas (59,72%) sefialaron un incremento en la
conciencia sobre la conservacion del medio ambiente.

Ademas, 68 personas (94,44%) indicaron que la exploracién
de nuevos senderos y paisajes naturales fortalece su conexiéon con
la naturaleza. Este vinculo también tiene efectos favorables en el
bienestar emocional de los deportistas, proporcionando una mayor
sensacion de calma y tranquilidad a 47 personas (65,28%), aliviando el
estrés y las preocupaciones a 46 personas (63,89%), y aumentando la
vitalidad y energia a 44 personas (61,11%). Estos resultados sugieren
que, de manera indirecta, el ciclismo de montafia no solo contribuye a
la reduccién de la contaminacion, sino que también fomenta un
sentido de responsabilidad hacia la conservacién ambiental.

Por otro lado, 32 personas (44,44%) reconocieron beneficios
sociales asociados con la practica del ciclismo, destacando que 58
personas (80,56%) han formado nuevas amistades, lo que ha mejorado
sus relaciones sociales.

5. Discusion

Los resultados obtenidos a partir de la encuesta aplicada a
los miembros del Club de Ciclismo de Montafia Todo Terreno son
de gran relevancia. La encuesta reveld que la practica de este deporte
proporciona beneficios significativos en aspectos fisicos, mentales,
emocionales, sociales y en la conexiéon con la naturaleza. Esta
informacién confirma que la mayoria de los ciclistas del club,
independientemente de su edad, perciben beneficios asociados con la
practica del ciclismo de montafia. Se observé que el 19% de los
miembros del club comenzé a practicar ciclismo entre los 16 y 21 afos.
Ademas, 34 personas reportaron practicar ciclismo de montafa varias
veces a la semana, mientras que 22 lo hacen una vez por semana. De
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estos, 10 ciclistas de entre 34 y 39 afios indicaron que sus sesiones de
entrenamiento duran mas de 2 horas.

El principal motivo para iniciar la practica del ciclismo de
montafia fue el ejercicio y la mejora de la salud fisica, con un 56.94%
de los encuestados citando este factor. Ademas, el 80,56 % report6 un
aumento en la resistencia fisica. En cuanto a los beneficios emocionales,
el 76,39 % notd una reduccion en el estrés y la ansiedad, mientras que
el 76,39 % experiment6 una mayor apreciaciéon de la belleza natural,
lo que les permiti6 una conexién mas profunda con el entorno natural.

Estos resultados destacan que la practica del ciclismo de montafa
conlleva beneficios significativos en diversas areas de la salud. Estos
hallazgos estan en consonancia con estudios previos, como los
realizados porla ONU (2022) y Fraser (2018), que también identifican
multiples beneficios derivados de la practica deportiva. Ademas, el
ciclismo de montafia no solo contribuye positivamente a la salud
individual, sino que también fomenta una mayor conciencia sobre la
conservacion del medio ambiente.

Las implicaciones de estos resultados son diversas. En primer
lugar, los practicantes de ciclismo de montafia pueden experimentar
mejoras en su bienestar emocional y fisico, los cuales pueden verse
afectados por factores cotidianos como el trabajo, los estudios y la
alimentacién. La creacidn de escuelas de ciclismo de montafia podria
resultar beneficiosa. Asimismo, las autoridades locales podrian
contribuir mediante la construccién de mas senderos o rutas para la
practica de este deporte. Estas medidas no solo proporcionaran una
variedad de lugares seguros para la practica del ciclismo, sino que
también podrian aumentar su popularidad y fomentar una mayor
participacion en el deporte.

Desde un punto de vista metodoldgico, este estudio presenta
algunas limitaciones que deben ser consideradas. La muestra se limito
alos miembros del Club de Ciclismo de Montafia Todo Terreno, lo que
puede restringir la generalizacion de los resultados. Ademas, el
estudio se basa en encuestas autogestionadas, lo que puede introducir
desviaciones en las respuestas. Investigaciones futuras podrian
ampliar la muestra y emplear métodos de recolecciéon de datos mas
variados para obtener una vision mas completa. Seria igualmente util
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realizar exdmenes médicos para entender mejor los efectos corporales
y psicolégicos especificos asociados con la practica del ciclismo de
montafia. Asi, investigaciones futuras podrian explorar en mayor
profundidad los beneficios que experimentan los practicantes de este
deporte y cudles son los mas notables segtn las diferentes edades.

De tal manera, este estudio subraya los aspectos positivos del
ciclismo de montafa, destacando también su contribucion a la
conservacion del medio ambiente. Los hallazgos reflejan la importancia
de esta actividad en la vida de las personas, sin importar su edad, y cémo
puede permitirles alcanzar su maximo potencial sin comprometer
su salud y bienestar. Promover el ciclismo de montafia entre un mayor
numero de personas podria no solo mejorar su salud, sino también
reducir significativamente la contaminacion ambiental en el
municipio de Cochabamba. Es fundamental que tanto las instituciones
deportivas departamentales como las autoridades gubernamentales
fomenten y motiven a la poblacién para que practique este deporte,
que es accesible y sostenible para la naturaleza.

6. Conclusiones

La practica del ciclismo de montafia presenta numerosas ventajas
tanto para los deportistas aficionados como para el medio ambiente,
como se evidencié en el estudio realizado. Este estudio permitié
identificar las principales caracteristicas de los deportistas y evaluar
los efectos del ciclismo de montafia sobre ellos. Se observd que,
ademas de los beneficios fisicos, este deporte ofrece significativas
ventajas para la salud mental, destacandose como una efectiva terapia
para combatir el estrés y la ansiedad generados por factores externos.
La inmersion en la naturaleza y el enfrentamiento a desafios en el
terreno brindan una sensacién de logro y bienestar, favoreciendo una
recuperacién emocional profunda.

Desde el punto de vista fisico, el ciclismo de montafia constituye
una excelente forma de ejercicio cardiovascular que mejora la
resistencia, la fuerza muscular y la coordinacion. El terreno variado de
las rutas montafiosas proporciona un entrenamiento mas intenso y
exigente, lo que contribuye a una mejora integral de la condicidn fisica
y al desarrollo de habilidades motoras.

-25-



Marjim Gabriela Soto Ramos

Adicionalmente, se comprob6 que la practica de este deporte
puede fomentar una mayor conexion con la naturaleza, dado que se
realiza en entornos abiertos y naturales, promoviendo asi una actitud
respetuosa hacia el medio ambiente y la sostenibilidad.

Por lo tanto, se puede decir, que el ciclismo de montafia no solo
fortalece el cuerpo y mejora la salud fisica, sino que también ofrece
una experiencia enriquecedora que contribuye significativamente al
bienestar mental y emocional, ademas de favorecer una relacién
armonica con la naturaleza.
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