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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Segun Alvia et al, en su libro “Introduccion al estudio de la bioquimica” (2018)
explica que el ATP es la principal fuente de energia para el humano y le permite al
organismo realizar las actividades diarias, incluso el movimiento. Ademas, explica que el
ATP se origina por una reaccién quimica de los alimentos con las células.

Los organismos de las personas estdn compuestos por sistemas energéticos.
Estos son las vias metabdlicas a través de las cuales, las personas obtienen energia para
realizar un esfuerzo fisico, es decir, son los modos que tiene el cuerpo humano para
suministrar ATP a los musculos. Cada uno de estos sistemas se va a hacer presente en
nuestro organismo dependiendo la intensidad y duraciéon del ejercicio fisico que
estemos realizando.

Lo primero que deberdn conocer y tener en cuenta es la molécula llamada ATP
(adenosintrifosfato), que esta compuesta por una molécula de adenina, una molécula
de ribosa combinada con tres grupos fosfatos. Esta molécula esta presente en el nicleo
y citoplasma de cada una de las células.

El ATP es el encargado de almacenar energia para permitirles realizar las
funciones biolégicas. Es lo que nos permite realizar movimientos, brinddandole gran
energia quimica que proviene del ATP a los musculos para convertirlo en energia
mecanica, generando contraccion excéntrica y concéntrica de las fibras musculares.

¢Y cdmo hacer para que esta molécula obtenga energia? La respuesta esta en los
alimentos. Estos, son los encargados de darle al organismo los hidratos de carbono,
proteinas, grasas, para luego pasar por un proceso y convertirlo en energia. Los
alimentos son sustancias que introducimos al organismo y que se encargan de promover
y sustentar el crecimiento, mantener las funciones corporales, reparar o reemplazar
tejidos y suministrar energia.

A su vez, Martinez Zazo et al, en su libro “Conceptos bésicos de alimentacién”
(2016) presenta que la alimentaciéon es una actividad fundamental para la vida del ser
humano y permite obtener los nutrientes que el organismo necesita. Estos son
sustancias quimicas que nuestro cuerpo la descompone, transforma y utiliza para
obtener energia.

Si se somete al organismo a una serie de ejercicios de larga duraciéon y mucha

intensidad, el sistema energético que utilizard el cuerpo humano sera denominado
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sistema energético lactico o sistema glucolitico, donde se presentara mayor cantidad de
lactato en sangre.

El lactato o acido lactico es una sustancia que se produce en el tejido musculary
en los glébulos rojos. Su funcién es transportar el oxigeno de los pulmones a las distintas
partes del cuerpo.

“La glucolisis anaerdbica es que ocasiona una acumulacién de acido lactico en
los musculos y en los fluidos corporales. En las pruebas de sprint maximo que duran
entre 1y 2 minutos, las demandas sobre el sistema glucolitico son elevadas y los niveles
de 4cido lactico pueden incrementarse...” (WILMORE y COSTILL, 2014, p. 122)

En cambio, en esfuerzos fisicos con caracteristicas de poca duracién y mucha
intensidad, se presentard el sistema energético anaerdbico alactico, actualmente
conocido también como ATP PC. En este, no habra lactato en sangre.

Este proceso es rapido y puede llevarse a cabo sin ninguna estructura especial
dentro de la célula. Aunque puede ocurrir en presencia de oxigeno, este proceso no lo
requiere, por lo cual se dice que el sistema ATP-PC es anaerdbico. Durante los primero
pocos segundos de actividad muscular intensa, como puede ser el sprint, el ATP se
mantiene a un nivel relativamente uniforme, pero el nivel de PC declina de forma
constante cuando se usa el compuesto para reponer el ATP agotado. Cuando se llega al
agotamiento, no obstante, tanto el nivel de ATP como el de PC es muy bajo, y no pueden
proporcionar energia para mas contracciones y relajaciones. Por lo tanto, nuestra
capacidad para mantener los niveles de ATP con la energia del PC es limitada. Nuestras
reservas de ATP y PC pueden mantener las necesidades de energia de nuestros musculos
tan solo de 3 a 15 segundos durante un sprint maximo” (WILMORE y COSTILL, p. 120y
121, 2014)

Por ultimo, también se encuentra el sistema energético llamado aerébico u
sistema oxidativo, que estard latente en ejercicios de larga duracién, pero de poca
intensidad (constante).

Por otra parte, los musculos necesitan constantemente energia para hacer
actividades diarias. El sistema oxidativo fabrica mucha energia, por lo que el
metabolismo aerdbico sera el principal método de produccidon de energia durante las
pruebas de resistencia. Esto hace que se libere mucho oxigeno en los musculos activos.

En algunos deportes profesionales, todos los jugadores deben estar preparados

fisicamente para llevar al limite su organismo y tratar de mantener el mismo por debajo



del umbral anaerdbico durante el mayor tiempo posible y con la intensidad que el
deporte requiera, para lograr finalizar la competicion de manera efectiva.

A su vez Dixon (2016) en “El deporte como un triatléon”, relata que los triatletas
deben estar preparados fisicamente para poder transcurrir la competicién manteniendo
una intensidad adecuada durante el mayor tiempo posible, tratando de entrar en el
umbral anaerdbico lo mas tardio respecto al VO2 MAX (volumen de oxigeno maximo).
El vo2 max., es la maxima cantidad de oxigeno que el organismo puede absorber,
transportar y consumir en una unidad de tiempo.

El triatlon es una competicién donde se combinan 3 disciplinas como la natacidn,
el ciclismo y la carrera a pie. Se realizan en este orden y sin interrupcién. No todos los
triatlones tienen las mismas distancias, sino que, se encontraran competiciones con
diferentes distancias a recorrer.

Aqui, particularmente, muchos atletas dan por entendido que por haber
realizado maratones (carrera a pie donde solo se realiza esta disciplina, sin combinacién
de otra) estan a la altura de competir en un triatlén, y el problema esta en que no logran
culminar la misma con éxito, ya que estos deportistas no estan preparados para realizar
ejercicios de alta duracién e intensidad.

En consecuencia, estos triatletas llevan a su organismo a producir mas rapido la
sustancia conocida como 4acido lactico. Esto provoca que el deportista ingrese mucho
mas rapido en el sistema anaerdbico y, en efecto, la persona presentara sintomas de
fatiga precipitadamente.

Es muy importante que los deportistas se preparen adecuadamente para este
tipo de competiciones, llevando a cabo una correcta planificaciéon de entrenamiento
acompafiado de una buena alimentacién, para poder darle al cuerpo la energia
necesaria, para poder cubrir los esfuerzos fisicos requeridos. No se debe dejar de lado
la importancia en la recuperacién luego de los entrenamientos y el debido descanso de
la persona. Ademds, saber que tipos de ejercicios tendra que realizar en un
entrenamiento para un triatleta es fundamental, para lograr alejar cada vez mas el

umbral anaerdbico de ese deportista.

Al momento de realizar una actividad fisica y/o deportiva el cuerpo presenta un

determinado sistema energético que le va a permitir al organismo transcurrir ese



esfuerzo fisico. Dependiendo la duracién e intensidad que estemos realizando el cuerpo
presentara un determinado sistema energético.

Los entrenamientos especificos pueden ser realizados para mejorar la capacidad
de la persona y que esta pueda soportar progresivamente a través del tiempo, una
intensidad adecuada y en aumento que le permita culminar la competicién de manera
exitosa, atrasando lo mds que pueda el ingreso al umbral anaerdbico.

El propdsito de la investigacidn es determinar como un correcto entrenamiento,
puede ampliar la capacidad de resistencia y, por ende, también, retrasar que el
organismo ingrese en el umbral anaerdbico favoreciendo al deportista ya que, lograra
que la fatiga, es decir, el cansancio o agotamiento aparezca mucho mas tarde. Ademas,
determinara que tipos de entrenamientos realizan estas personas que estdn iniciandose
en el triatlédn y con qué frecuencia lo hacen.

El objetivo general de este proyecto es determinar cudles son los conocimientos
gue tienen las personas acerca de los entrenamientos para un triatlén. En cuanto a los
objetivos especificos seran describir los ejercicios de volumen de oxigeno maximo en los
entrenamientos de un triatleta y describir una sesién especifica de entrenamiento entre
umbrales para un triatleta y los beneficios que trae este tipo de entrenamientos.

¢Los individuos de la poblacidn que desarrollan este deporte tienen un correcto

conocimiento acerca de una adecuada planificacién de entrenamiento para triatletas?



2. ANTECEDENTES

Segun Navarro et al., (2018) en su investigacion titulada “consumo de oxigeno y
umbral anaerébico en jovenes deportistas de atletismo, natacion y triatldn”, en su
investigacion, tuvieron como objeto dar a conocer que el umbral anaerdbico (Uan) es la
zona donde se dispara la produccién de lactato y comienza la acumulacién en la sangre
siendo mayor la produccion que su eliminacién, coincidiendo con la aparicidon de una
acidosis metabdlica, y siendo considerado como la zona o intensidad de transicién
aerdbica-anaerdbica. El VO2 max. es la capacidad maxima integrada del sistema
pulmonar, cardiovascular y muscular para captar, transportar y utilizar 02, pudiéndose
observar una meseta en la relaciéon VO2/intensidad o un pico en el VO2.

Ademas, los autores mencionados afirman que, las pruebas de esfuerzo
constituyen una referencia importante para los deportistas en la medida que reportan
informacién de los niveles de consumo maximo de oxigeno (VO2 madx.), asi como las
principales variables que delimitan las distintas zonas metabdlicas (eficiencia aerébica,
eficiencia aerdbica — anaerdbica y eficiencia anaerdbica), siendo necesario y esencial
para llevar a cabo un entrenamiento sistematico y controlado.

Sabiendo esto, se puede ver que, en el triatldn, deporte en el cual predomina la
capacidad de resistencia, el deportista debe entrenar con una intensidad alta y de poca
duracion la cual ira aumentando de manera progresiva, con el objetivo de que el triatleta
adapte su cuerpo a través, de las sesiones de entrenamiento sistematizado, logrando
llegar cada vez mas tarde al umbral anaerébico y por ende mejorando su VO2 max.

En la investigacion de Selles Pérez, (2017) “efectos de la distribucion de la
intensidad de entrenamientos en triatletas populares de larga distancia: modelo
polarizado y modelo entre umbrales”. En un metaanalisis donde se analizaron hasta 34
estudios (Londeree, 1997). El objetivo fue determinar la importancia de la intensidad del
entrenamiento cercana a los umbrales ventilatorios en sujetos con diferente nivel de
condicién fisica. Se concluyo que el entrenamiento a intensidades cercanas a los
umbrales de lactato es un adecuado estimulo para personas sedentarias, pero que una
mayor intensidad podria ser necesaria para provocar cambios en sujetos con una buena
condicidn fisica.

Por otra parte, Gdmez et al., (2019) “Descripcién en las variables psicoldgicas

relacionadas con el rendimiento deportivo de triatletas y para triatletas”, las habilidades



psicoldgicas de los triatletas pueden ser mucho mas potentes que la de los atletas. Esto
se puede dar debido a la superacion de barreras fisicas, comunicativas y econdmicas,
ademas de traumas. El objetivo de los autores fue conocer si existen diferencias en las
variables psicoldgicas implicadas en el rendimiento deportivo por la existencia o no de
la discapacidad en el triatldon. Los resultados obtenidos con la muestra seleccionada de
triatletas expertos indican que no existen diferencias en las variaciones psicoldgicas en
los atletas. Como conclusidn, los atletas y triatletas participantes en el estudio presentan
un perfil psicolégico similar, no existiendo ninguna diferencia entre los grupos.

Segun Rodriguez et al., (2019) “Umbral anaerdbico. Problemas conceptuales y
aplicaciones practicas en deportes de resistencia”, un articulo que escribieron para la
universidad de madlaga, “los términos umbral de lactato, umbral anaerdbico, umbral
aerdbico, punto de inflexidn del lactato, inicio de la acumulacién de lactato en sangre y
maximo estado de equilibrio de lactato se usan indistintamente, aunque los significados
son diferentes. Estos términos se refieren a dos fendmenos especificos. Primero,
durante un ejercicio incremental, hay un punto en el que el lactato sanguineo comienza
a aumentar por encima de los valores de reposo. Este punto fue descrito como umbral
anaerdbico por Wasserman, pero como umbral aerdbico por Kindermann. Actualmente,
en la mayoria de la literatura cientifica, este punto se denomina umbral de lactato
aerdbico, pero para mayor claridad llamaremos a este punto inicio de la acumulacién de
lactato. En segundo lugar, existe una intensidad de ejercicio casi maxima, por encima de
la cual es inevitable un aumento continuo en el lactato sanguineo. Kindermann llamé a
este punto el umbral anaerdbico y la mayoria de la literatura cientifica ahora, se refiere
a él como el umbral del lactato anaerdbico”

Sabiendo esto, también se podra demostrar la importancia de entrenar los mas
cerca de los umbrales para que el deportista pueda generar adaptaciones positivas,
logrando mejorar su capacidad aerébica. En efecto, el triatleta tendra un buen
rendimiento en la competicidn, logrando mantener una intensidad adecuada y el tiempo
que requiera la carrera.

A su vez, Montaner et al., (2009) “Comparacion del VO2 MAX y del tiempo hasta
el agotamiento en dos modalidades de ejercicios en triatletas”, realizaron un estudio
donde el objetivo fue comparar, en triatletas, si el tipo de ejercicio influye sobre el VO2
MAX obteniendo un test incremental y sobre el tiempo hasta el agotamiento a través,

de una prueba de carga constante, realizado a la intensidad a la que se alcanzo el



consumo maximo de oxigeno cuando son evaluados en la misma sesion. Como
resultaron explicaron que en triatletas el tipo de ejercicio influye sobre el volumen de
oxigeno maximo obteniendo de esta manera, un test incremental, mientras que parece
no afectar el agotamiento, por lo menos cuando la prueba de carga continua se realiza
en la misma sesidn que el incremental.

Seglun Matt Dixon, (2016) “El entrenamiento del triatleta”, establece que es
sumamente importante fijar las bases para la resistencia. El autor y triatleta, también
explica que es dificil combatir los malos habitos al igual que los buenos, lo cual conlleva
a que muchos deportistas son incapaces de conseguir resultados reales y duraderos
debido a una mala planificacién, una autoevaluacidon inadecuada y una mentalidad
incorrecta que a una falta de esfuerzo o motivacién.

Por este motivo se busca establecer un correcto plan de entrenamiento que
beneficio de manera positiva al triatleta que desee competir en esta carrera con tres

disciplinas.
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3. MARCO TEORICO

INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTO

A su vez, Marcelo Morillo entrenamiento y planificacion (2020), dice que el
entrenamiento es el efecto de la accién de entrenar, que consiste en un proceso de
capacitacion para mejorar el desempefio de ciertas habilidades o condiciones, ya sean
fisicas o artisticas o cognitivas, tedricas y practicas. El entrenamiento requiere de
tiempo, esfuerzo y dedicacion para que la persona pueda mejorar poco a poco. Se puede
realizar de manera individual o autodidacticamente, o estar de a cargo de otra persona,
especializada, llamada en estos casos entrenador.

El entrenador es el encargado de planificar y dirigir las actividades de
entrenamiento, organizandolas en intensidades y tiempo, especificas a la actividad que
se esté desarrollando, para que sea continuo, progresivo y especifico.

En el deporte, el entrenamiento, que en este caso es de tipo mecanico, consiste
no solo en la practica del deporte especifico como lo puede ser la natacidn, futbol,
basquet, etc. Sino que también consiste en el desarrollo y fortaleza muscular y de
movimientos que se necesitan para tener las herramientas para el desempenio eficaz de
dicho deporte, y adquirir resistencia, practicando, ademas, elongacién previa y posterior
a cada sesién de entrenamiento, para prevenir lesiones.

Segun Fernando Navarro (2010), el entrenamiento es una instruccion organizada
cuyo objetivo es aumentar rapidamente la capacidad de rendimiento fisico, psicoldgico,
intelectual o técnico-motor del hombre, en el dmbito del deporte, cuando hablamos del
entrenamiento en el sentido de preparar a los deportistas para alcanzar niveles altos y
muy altos del rendimiento deportivo. Particularmente el entrenamiento deportivo es la
preparacion fisica, técnica, técnico-tactica, intelectual, psicolégica y moral de un
deportista por medio de los ejercicios fisicos.

Por otro lado, Bompa (1999), define al entrenamiento como una actividad
atlética sistematica de larga duracidn que es graduada individual y progresivamente. Las
funciones fisioldgicas y psicoldgicas son modeladas con relacion a la demanda de tareas.

A su vez, Garcia Manso (1999), establece al entrenamiento como el proceso
metodolégicamente estructurado por el técnico deportivo, que consiste en la aplicacion
de cargas de trabajo que provocan en el deportista la ruptura de su estado de equilibrio

mediante una fatiga controlada, la cual tras una adecuada recuperacién permite una
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vuelta a la situacion de normalidad que con el tiempo se transforma en adaptaciones
gue conducen a una mejora en el rendimiento.

Como se puede ver en los diferentes conceptos compartidos anteriormente,
cada uno de ellos y cada tendencia enfatiza un determinado aspecto del entrenamiento,
complementa algln aspecto de este, y en la mayoria de los casos presenta una serie de
palabras clave que se van repitiendo en cada una de las definiciones. Se podrian resumir
estas definiciones en elementos claves que nos daran una idea aproximada del concepto
de entrenamiento deportivo: es un proceso el cual debe estar planificado y debera ser
sistematico y con fundamentos cientificos. Estos se llevan a cabo por medio del ejercicio

fisico que conducen al rendimiento deportivo.

ENTRENAMIENTO AEROBICO

El entrenamiento aerdbico también denominado ejercicio cardiovascular,
emplea los musculos grandes y se pueden realizar durante un largo tiempo. Algunos
ejercicios aerdbicos pueden ser la natacidn, el ciclismo, la carrera a pie. Estos tipos de
ejercicios hacen que el organismo utilice mas oxigeno de manera mas eficiente y brinda
grandes beneficios al corazoén, aparato circulatorio y pulmones.

El entrenamiento aerdbico fortalece al corazén y los pulmones, y mejora el
funcionamiento de los musculos. Un objetivo del entrenamiento aerdbico es mejorar el
rendimiento deportivo y mejorar la respuesta al entrenamiento, para que asi, el
deportista pueda soportar cada vez mas tiempo a un estrés aerdbico.

El entrenamiento aerdbico segin American academy of pediatrics (2015), son
todas las actividades que aumentan el ritmo cardiaco y hacen que la respiracién sea un
poco mas dificil. La actividad debe ser constante y continua. Algunos ejemplos de las
actividades aerdbicas son caminar, trotar, ciclismo, nadar, remo, entre otros.

El entrenamiento aerdbico trae consigo adaptaciones para el organismo vy
mejoras, una de ellas es la mejora en el flujo de sangre central y periférica y aumenta la
capacidad de las fibras musculares para generar mayores cantidades de ATP. Mejora,
ademds, la circulacidn hacia y dentro de los musculos.

Uno de los cambios de potencia aerdbica que se producen segun Wilmore et al,
(2014) son el aumento de la capacidad para realizar un ejercicio submaximo prolongado

y un incremento de la capacidad aerébica maxima (VO2 MAX.)
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Segun Wilmore et al, (2014) el entrenamiento aerdbico induce también cambios
en las funciones mitocondriales que mejora la capacidad de las fibras musculares para
producir ATP. La capacidad para utilizar oxigeno y producir ATP a través de la oxidacién

depende del niumero, tamafio y eficacia de las mitocondrias musculares.

ENTRENAMIENTO ANAEROBICO

Como se menciond anteriormente, el entrenamiento anaerébico consiste en realizar
actividades de alta intensidad como el levantamiento de pesas, carreras cortas a gran velocidad,
o cualquier ejercicio que precise mucho esfuerzo durante poco tiempo. Los musculos
entrenados con el ejercicio anaerdbico ofrecen mayor rendimiento al realizar actividades de
corta duraciény granintensidad, por lo que este tipo de ejercicio se utiliza para adquirir potencia
y masa muscular, y sirve para fortalecer el sistema musculoesquelético. La palabra anaerdbico
significa “sin oxigeno” y en este caso se refiere al intercambio de energia sin oxigeno que se
produce en los musculos al realizar este tipo de ejercicio. Por este motivo, en principio, los
ejercicios anaerébicos no parecen los mas recomendables cuando se quiere perder peso, ya que
utilizan fuentes de energia acumuladas en el organismo, como la glucosa, en vez de emplear

acidos grasos, que si precisan oxigeno para ser metabolizados.

Sin embargo, hay que tener en cuenta que el ejercicio anaerébico incrementa la
masa muscular, y las células musculares necesitan energia por lo que, al gastar mas

energia, el organismo necesita recurrir a los acidos grasos de reserva.

En las actividades musculares que requieren una produccién de fuerza cercanas
a las maximas, tales como los sprints en carrera y natacidn, una gran parte de las
necesidades energéticas se satisfacen por el sistema de ATP-PCy por la descomposicidon
anaerdbica de glucdégeno muscular (glucolisis), segun Cuidet en fisiologia del ejercicio,

(2019).

Segun costill et al, (2014) el entrenamiento anaerdbico incrementa el ATP-PCy
las enzimas glucoliticas, pero no tiene ningun efecto sobre las enzimas oxidativas. A la
inversa, el entrenamiento aerdbico produce incrementos en las enzimas oxidativas, pero
no tiene ningun efecto sobre el ATP-PC ni sobre las enzimas glucoliticas. Esto refuerza
una cuestion recurrente: las alteraciones fisiolégicas resultantes del entrenamiento son

altamente especificas del tipo de entrenamiento seguido.
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Otras adaptaciones pueden ser la eficacia del movimiento, la energia aerdbica y

la capacidad de amortiguacion.

ENTRENAMIENTO EN TRIATLETAS

Como se menciond anteriormente los diferentes tipos de entrenamientos, es
hora de definir y focalizarse mds en lo que nos compete, el entrenamiento especifico
para los triatletas. Para esto se debe comprender que el progreso no se consigue con
tan solo quererlo o entrenando mas, y tampoco hay atajos que conduzcan a él. Se
necesita para esto un cambio fundamental de actitud. Si no ves los resultados que
esperas, es hora de cambiar tu entrenamiento y el camino que te llevara a un buen
rendimiento deportivo. Lo primero que tenemos que hacer es evaluar los objetivos, tus
habitos y tu forma de entrenar, y definir tu vision de entrenamiento.

Muchos triatletas entrenan constantemente, muchas veces por varias
temporadas seguidas, pero no consigue resultados reales. Para lograr un rendimiento
deportivo eficaz lo que debemos tener en cuenta segin Matt Dixon (2016), los cuatro
principios basicos:

1. Constancia: la mejor solo se consigue cuando se aplica un plan de

entrenamiento constante.

2. Especificidad: el programa debe ser especifico a tus necesidades, tus

antecedentes personales y tu estilo de vida.

3. Progresion: el programa deberia evolucionar a lo largo de las fases de

entrenamiento, asi como a lo largo de la temporada de entrenamiento e
incluso durante toda tu carrera.

4. Paciencia: el cambio requiere de tiempo.

Ademas, hay que tener en cuenta los pilares del rendimiento deportivo como los
son el entrenamiento de resistencia, una adecuada recuperacién entre las sesiones y
una correcta nutricion.

Como deportista hay que saber que tu objetivo deberia ser maximizar un estrés
especifico manteniendo un estado positivo de adaptacién. Para lograr alcanzar el
objetivo se deben entrenar lo minimo posible para alcanzar el objetivo, ya que lo
importante no es la cantidad real de estrés por entrenamiento, sino que, lo importante

es la relacion entre el estrés y la recuperacién. Es importante que el deportista entienda
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hasta qué punto es importante el estrés en su vida diaria, y para ello segin Matt Dixon,
(2016) se deben tener en cuenta dos diferencias entre distintas tensiones que pueden
surgir. Una de ellas es el estrés por el entrenamiento los cuales son tensionantes
especificos, aplicados y deliberados que son esenciales para mejorar el rendimiento en
tu deporte. Y, por otro lado, el estrés ajeno al entrenamiento, el cual son tensionantes
variables, es decir, que pueden cambiar y pueden ser no predecibles ni controladas a los
gue tienen que enfrentar a diario, pero que son especificos para mejorar el rendimiento
en tu deporte.

Para entrenar correctamente es importante tener en cuenta las diferentes zonas
de entrenamiento que hay que saber a la hora de planificar. Hay 5 zonas de
entrenamiento. En la zona 1 el objetivo principal serd la recuperacién donde la sangre
se mueve sin grandes esfuerzos y, las sensaciones con respecto a estos ejercicios son de
gran facilidad. En la zona 2, el objetivo es la resistencia basica donde la sensacién de
estrés sera facil y la persona que esta realizando este ejercicio podra “entablar” una
conversacion durante la actividad. En este caso el triatleta puede aguantar periodos
largos sin cansarse.

En la zona 3, analizamos el objetivo que corresponde con un esfuerzo fuerte,
pero que el triatleta lo puede mantener durante un periodo largo. En este nivel la
mayoria de los deportistas son incapaces de correr medios maratones o medio ironman,
y la sensacion de estrés sera fuerte, pero sin perder el aliento. Como anteultima zona,
es decir, la zona 4 la sensacidn de estrés es dura y el objetivo es realizar y esfuerzo de
estado estable maximo, nada confortable. Pueden mantener un esfuerzo durante varios
minutos, en deportistas elite un maximo de una hora.

Es importante entender que el triatldn es un deporte donde se combinan 3
disciplinas como la natacién, el ciclismo y la carrera a pie. El mismo se realiza en ese
orden y podemos encontrar diferentes tipos de triatldn donde varian sus distancias.

El triatldn mas largo es conocido como el Ironman donde sus distancias son en la
natacion de 3.8 kilometro en aguas abiertas, 180 kildmetros de ciclismo y 42.2
kildbmetros de carrera a pie 42.2 kildmetros, donde los triatletas tienen un tiempo

maximo para finalizar la competencia de 17 horas.
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4. ENTRENAR PARA RESISTIR

La natacidn en el triatlon

Por otro lado, Matt Dixon (2016) dice que en las fases de la postemporada y
pretemporada se consideran los mejores momentos para poner énfasis en la carga de
natacion. En los triatletas donde su debilidad es la natacion se recomienda que estos
dediguen un 50% del total de las horas de entrenamiento de post y pretemporada a la
natacién.

Se recomienda que realicen estos trabajos en el post y pretemporada debido a
gue es muy dificil mejorar el rendimiento de la natacion en la temporada, ya que esta
disciplina exige frecuencia y carga para conseguir mejoras reales y que, ademas, durante
la temporada debemos equilibrar los entrenamientos de ciclismo y carrera a pie.

Es decir que si nuestro fuerte es la carrera a pie en el post y pretemporada
conviene dedicarle mucho mas tiempo a aquella disciplina que sea mas débil para
nosotros.

Como disefar tu rutina de natacidn segin Matt Dixon (2017), el calentamiento
general es un periodo de natacidn muy suave que prepara al cuerpo para el
entrenamiento. No es necesario acelerarse demasiado en esta fase, los triatletas deben
tomarse su tiempo y nadar muy relajado. Luego, define la serie previa a la principal la
cual estd disenada para trabajar un aspecto técnico, y aumentar la intensidad en la serie
principal o ambas cosas. Supone un aumento del esfuerzo y puede considerarse como
un puente hacia la serie principal. El siguiente paso es la serie principal en si, donde
supone la mitad de la duracién de tus ejercicios de natacién. Una vez empezada se
tienen que cumplir los objetivos de la sesidon con el motor totalmente revolucionado y
listo para trabajar en intensidades elevadas. Para finalizar con las fases del disefo, se
debe realizar una serie adicional la cual es de una duracién mas corta centrada en la

técnica, en las habilidades en aguas abiertas o en la velocidad.

El ciclismo en el triatlén

Por otro lado, Matt Dixon en su libro el entrenamiento del triatleta: como
convertir su potencial en rendimiento (2017), si bien hay que hacer énfasis en las tres
disciplinas y concebir al triatlén como una sola, hay que entender que el ciclismo es una

de las disciplinas que mas se tarda en completar por eso debe ser el centro de la
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preparacion de la mayoria de los deportistas que desarrollen esta competicion. Como
en la mayoria de los deportes de resistencia, una progresién real y un mayor
rendimiento requiere pasar mucho tiempo arriba de la bicicleta, por eso es importante
no olvidar establecer un plan de entrenamiento para maximizar los beneficios de tu
entrenamiento en una sola temporada y facilitar la evolucién en varias temporadas.

Es decir, que es importante por esto tener en cuenta los factores que hay que
entrenar y mejorar cuando se reite semas y semas de entrenamiento, estos factores son
la forma fisica cardiovascular (entrenamiento aerdbico), resiliencia muscular, eficacia

técnica y potencia sostenible.

La carrera a pie en el triatlén

Es importante acumular muchos kildémetros de sesiones de carrera prolongada y
muy suave durante los meses de invierno con el din de crear una plataforma de buena
forma fisica que pueda soportar las sesiones mas duras, mas adelante ese mismo afio.

Segln Matt Dixon (2016), es fundamental entender que las carreras largas y poco
frecuentes no pueden preparar al cuerpo para cargas importantes. Lo recomienda Dixon
es realizar carreras frecuentas y mas cortas. Este concepto actia como punto de partida
para nuestra planificacién y un toque de visién. No es facil para el deportista ambicioso
y altamente motivado, pero los que siguen este camino suelen llegar a la cima. Nosotros
adoptamos esta premisa a la hora de disefar la temporada de entrenamiento de la

carrera a pie.
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5. EJEMPLO DE BLOQUE DE ENTRENAMIENTO DE POSTEMPORADA:

SEMANA 1

LUNES

Ejercicio 1: natacidn opcional, centrarse en la técnica 25 largos suaves sin estrés y gran
descanso.

Ejercicio 2: bicicleta opcional 45 — 120 min de pedaleo suave con rpm (revoluciones por

minuto) mas alto y marcha mas corta.

MARTES

Ejercicio 1: natacidn clave, alternar 5 series con esnorquel, boya y banda al 70%; 5 series
al 80% con buena forma; repetir hasta terminar. Descansar 10 segundos entre
intervalos.

Ejercicio 2: Fuerza funcional + resistencia en carrera a pie, 30 — 75 min con descansos

cuando sea necesario en zona 2. Cada 5 min acelerar a zona 4 con gran forma.

MIERCOLES

Ejercicio 1: Resistencia en bicicleta 90 — 120 min. Los primeros 30 min rpm rapido en
marcha corta. Centrarse en la postura y pedaleada. Carrera fuera de la bicicleta 15 — 25
min.

Ejercicio 2: TARDE LIBRE

JUEVES

Ejercicio 1: natacion clave, entre 3y 6 largos de 200 con esnérquel, boya y cinta para los
tobillos al 70%; lo mismo, pero 2 x 100 al 80%; 4 x 50 al 80 — 85%, descanso de 10 seg.
en las series, sin descansar entre largos + fuerza funcional

Ejercicio 2: Fuerza en bici, 10 min en zona 3 en pendientes de 3 — 5% un rpm moderado.
Ponerse de pie en las pendientes para recuperar el impulso con un maximo de 10

pedaleadas.
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VIERNES
Ejercicio 1: Carrera a pie, 30 —50 min bajo estrés sin intervalos. Podes descansar bajando
la intensidad, pero no parando.

Ejercicio2: TARDE LIBRE

6. OBIJETIVOS GENERALES Y ESPECIFICOS

Objetivos generales

e Determinar cudles son los conocimientos que tienen las personas acerca

de los entrenamientos para un triatlén

Objetivos especificos
e Entrevistar a la poblacion para ver si tienen conocimiento sobre el
entrenamiento para triatletas
e Analizar las respuestas de la encuesta realizada

e Describir un plan de entrenamiento adecuado para un triatleta
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7. METODOLOGIA DE ESTUDIO

Tipo de enfoque
El tipo de enfoque es de cardcter cuantitativo ya que se procede a recolectar
datos referentes a las escalas del proyecto de investigacion y los mismos seran

procesados con métodos estadisticos.

Tipo de disefio de la investigacion

El estudio de investigacion es de tipo no experimental debido a que no se alteran
las variables presentadas en el mismo. El diseiio del proyecto es de caracter descriptivo
ya que se realizard un andlisis de conocimiento sobre el tipo de entrenamiento adecuado
para un triatleta que presenta la poblacién que desarrolla este deporte en Argentina.
Ademas, se trata de un estudio de corte transversal debido a que se recolectan datos a

través de una encuesta realizada en un momento preciso por google form.

Poblacidn y unidad de analisis

Para abordar la siguiente investigaciéon se ha seleccionado a un grupo de la
poblacién Argentina, lo cual serd necesario tener un acercamiento no necesariamente
presencial sino, mas bien virtual para realizar una encuesta sobre los habitos de
entrenamiento para triatletas y si los mismos tienen un correcto conocimiento para
desarrollar una planificacion adecuada en sus intensidades, métodos. El universo
poblacional para seleccionar sera constituido por personas jévenes- adultos, con edades

gue comprendan de los 20 hasta los 55 afios, incluyendo hombres y mujeres.

Criterios de inclusion
v' Personas que tengan entre 20 y 55 afios
v Jbévenes, adultos, hombres y mujeres, que realicen el deporte tanto
profesional como recreativo.

v' Personas que residan en el territorio Argentino

Técnicas de recoleccion de datos
Los instrumentos que se utilizaran en este estudio serdn unas encuestas

personalizadas que proporcionen preguntas sobre los habitos de entrenamiento
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especifico de triatletas, hidratacidon, nutricion y fuerza funcional que llevan los
deportistas cotidianamente y dentro de las sesiones de entrenamiento. Y, por otro lado,
la encuesta tendra unas preguntas relacionadas a la recuperacién y si han tenido algunos
sintomas derivados de esto para entender con mayor eficacia si su rendimiento bajo se
debe a una mala planificacién o pasa por otro lado, ya sea hidrataciéon, nutricién o falta
de entrenamiento de la fuerza, entendiendo que no solo debemos entrar de manera

aerdbica y anaerdbica.

Técnicas de procedimientos de la investigacion
Los datos seran recolectados a través de una encuesta que se realizara una sola
vez en un momento determinado. La misma se hara por la plataforma Google Form de

manera virtual.

Justificacion y relevancia

Por todo lo descripto a lo largo de la investigacién, con la ayuda de diferentes
libros de distintos autores, investigaciones relacionadas al tema, se puede decir que la
misma servird para todas aquellas personas que estén interesadas en realizar un
triatlédn. Ya sean personas con conocimiento del mismo o mas bien para personas de la
poblacién entre los 18 a 55 anos, hombres y mujeres, que quiera competir en un triatlén
y que no estan informados acerca de como un triatleta debe entrenar.

Con los resultados obtenidos pudimos determinar una falta de conocimiento
sobre el entrenamiento para triatletas, y por esto se realizo esta investigacion con el fin
de ayudar a todas las personas que quieran participar de este deporte, el cual combina
3 disciplinas diferentes como lo son la natacidn, el ciclismo y la carrera a pie en ese
orden. Ademas, describimos con fundamentos cientificos un ejemplo de bloque de
entrenamiento, para que la poblacién lo pueda visibilizar y tener en cuenta el mismo

plan a la hora de llevar a cabo su entrenamiento especifico en este deporte.
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8. ANEXO ENCUESTA

https://forms.gle/3Ydp5m2FdyPM5Css8

Entrenando para resistir

1.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.

19.

¢Tu percepcion de cdmo va tu entrenamiento depende de la cantidad de
horas que dedicas a cada disciplina? SI/ NO

¢Seguis una plantilla de entrenamiento regular? SI/ NO

éPreferis hacer cambios sobre la marcha? SI/ NO

éRealizas todas tus sesiones de entrenamiento con una intensidad
relativamente similar? SI/ NO

¢Planificas el descanso y la recuperacion? SI/ NO

¢Seguis una periodizacidon cldsica de 3 semanas de trabajo intenso
seguidas de 1 semana de trabajo suave a lo largo de toda la temporada?
SI/ NO

¢Pones el mismo énfasis en tu entrenamiento de natacion? SI/ NO

¢En el de ciclismo? SI/ NO

¢Enla carrera a pie? SI/ NO

¢Respetas un tiempo adecuado de descanso para la recuperacion? SI/ NO
¢Cada cuantos dias realizas descanso en ejercicios de fuerza?

¢Cada cuantos dias realizas descanso en ejercicios de fuerza?

¢Cada cuantos dias realizas descanso en ejercicios de resistencia?
¢Cada cuantos dias realizas descanso en natacién?

é¢Cada cuantos dias realizas descanso en ciclismo?

¢Cada cuantos dias realizas descanso en carrera a pie?

éSeguis un programa de entrenamiento de fuerza y acondicionamiento
como parte de tu entrenamiento para triatletas? SI/ NO

éTu plan de fuerza funcional va evolucionando a lo largo de la
temporada? SI/ NO

¢Te centras en debilidades especificas (movilidad, fuerza,

coordinaciodn, etc.) durante el entrenamiento de fuerza? SI/ NO
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RESULTADOS

¢Tu percepcion de como va tu entrenamiento depende de la cantidad de horas que dedicas a cada

disciplina?
26 respuestas

%

¢Seguis una plantilla de entrenamiento regular?
26 respuestas

¢ Preferis hacer cambios sobre la marcha?
26 respuestas

®si
® No

@ Si
@® No

®si
® No
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;Realizas todas tus sesiones de entrenamiento con una intensidad relativamente similar?
26 respuestas

®si
® No
69,2%
¢Planificas el descanso y la recuperacion?
26 respuestas
®si
® No

53,8%

¢Seguis una periodizacion cladsica de 3 semanas de trabajo intenso seguidas de 1 semana de

trabajo suave a lo largo de toda la temporada?
26 respuestas

®si
® No
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;Pones el mismo énfasis en tu entrenamiento de natacion?
26 respuestas

¢Y en el de ciclismo?
26 respuestas

¢Y en la carrera a pie?
26 respuestas

®si
® No

®si
® No

@ Si
® No
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;Respetas un tiempo adecuado de descanso para la recuperacién?
25 respuestas

®si
@® No

;Cada cuantos dias realizas descanso en ejercicios de fuerza?
21 respuestas

6 6
(28,6 %)
5
. (23.8 %)
4 (19 %)
2 2
1 (4,8 % 1 (4,8 % 1 (4,8 % 1(4,8%

0

2 4

Dia por medio
102 dias 3 Cada 3 Ninguno

¢Cada cuantos dias realizas descanso en ejercicios de resistencia?
20 respuestas

15

10 11 (55 %)

4 (20 %)

1 2 3 4 Cada 2 Dia por medio
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¢Cada cuantos dias realizas descanso en natacién?
20 respuestas

2(10 %)

- 0 1 2 2 dias 3 5 7 Cada2 Ninguno No hago

¢Cada cuantos dias realizas descanso en ciclismo?
20 respuestas

1 (5 %) 1(5 %) 1 (5 %) 1 (5 %)

0 1 1dia 2 3 4 Cada 3 Ninguno No hago

¢;Cada cuantos dias realizas descanso en carrera a pie?
20 respuestas

6 6 (30 %)
4
4 (20 %) 4 (20 %)
2
.
0
0 1 1 semana 2 3 5 Cada 1 No hago
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;Seguis un programa de entrenamiento de fuerza y acondicionamiento como parte de tu

entrenamiento para triatletas?
26 respuestas

@®si
® No

¢Tu plan de fuerza funcional va evolucionando a lo largo de la temporada?
26 respuestas

®si
® No

¢ Te centras en debilidades especificas (movilidad, fuerza, coordinacion, etc.) durante el

entrenamiento de fuerza?
26 respuestas

@®si
® No

)
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CONCLUSIONES

Con los resultados obtenidos pudimos determinar una falta de conocimiento
sobre el entrenamiento para triatletas, y por esto se realizé esta investigacién con el fin
de ayudar a todas las personas que quieran participar de este deporte, el cual combina
3 disciplinas diferentes como lo son la natacidn, el ciclismo y la carrera a pie en ese
orden. Ademads, describimos con fundamentos cientificos un ejemplo de bloque de
entrenamiento, para que la poblacién lo pueda visibilizar y tener en cuenta el mismo

plan a la hora de llevar a cabo su entrenamiento especifico en este deporte.
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