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Introduccion

Cuando me pluniaé la realizacién de este libro, tenia como objetivo pri-
mordial conseguir un libro égil y ameno que aportara una serie de conoci-
mientos Ufiles y aplicables a los entrenamientos cro arios de cada triatleta.

El triatlén es un deporte muy joven que se encuentra en una fase de cons-
tante evolucién. Es por ello que los conocimientos y la documentacién r
al mismo son escasos, algo que dificulta las posibilidades de mejora de los
triatletas.

Son muchos los que descmacen aspectos basicos del entrenamiento del
triatlén, realizando més ejercicios de entrenamiento de los que realmente asi-
I"I"IIICII"I no aprovechando las muchas horas que le dedican y, sobre todo, sin

uir los objetivos que se habian marcado.

Por ell:?e mlenlcxio incluir en el libro todos los elementos fundamentales
que rodean e influyen en la planificacion y programacién de un triatleta du-
rante un ano.

El libro estd basado en tres grandes campos: la téctica, la nutricién en el
triafleta y la planificacion de los entrenamientos.

Como complemento, y con el fin de mejorar la comprensién del entrena-
miento global, |'|e reﬂech todos aquellos principios basicos del entrenamien-
fo, que en muchas ocasiones dejamos de lado.

Aspectos como los descansos, la adecuada combinacién de los tres
tes, no llevar al triatleta a un sobreentrenamiento, las transiciones, la realiza-
cién de diversos tests de campo, el entrenamiento de fuerza, efc., son la base
de dicha programacién que posteriormente desarrollaremos.

Antes de iniciar la planificacién y posterior programacién, he querido re-
flejar una serie de métodos de entrenamiento que utilizaré durante el afio en
cada uno de los tres deportes. Ellos son la base del entrenamiento y gracias a
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una adecuada combinacién de los mismos en funcién del periodo en que nos
encontremos, conseguiremos mejorar nuestro rendimiento.

Entrando més de lleno en la planificacién del entrenamiento dedicaré un
apartado a los diferentes periodos en los que se divide el afio a nivel de entre-
namientos. En concreto seran 5 periodos en los que irdn variando la intensi-
dad, el volumen, las recuperaciones, asi como los métodos y el nimero de se-
siones, todo ello en funcién de la época en que nos encontremos.

Para hacer mas comprensibles los datos presentados, los acompafiaré de
unos ejemplos practicos de entrenamiento. Estos se referiran a un triatleta de
nivel medio-alto, con una disponibilidad horaria y unas cualidades para el
triatién elevadas.

Todos estos entrenamientos son un ejemplo muy vélido para adaptar a
nuesiros entrenamientos personales, y no unas recetas mégicas que dLmos
copiar al pie de la letra. En el libro encontraremos una serie de adaptaciones
muy-Utiles, que pueden ayudarnos a hacer més efectivos y viables nuestros en-
" ovalmen d::ﬁm‘ todos los fundamentales que rodea

Igualmente podremos conocer aspecios que n
la alimentacién del triatleta, tacticas competitivas, ejemplos de dietas, etc.

Gracias a todo ello creo haber conseguido un m:wo facil de entender y con
un lenguaje adaptable a todos los triatletas. Te puede resultar muy Gtil repa-
sarlo cada afio, lo que te ayudaré a refrescar conceptos, hacer surgir nuevas
ideas y establecer planteamientos de trabajo propios.



Analisis
estructural
del triation

Cuando debemos realizar un anélisis del triatléon, nos encontramos con
una serie de aspectos muy especiales en cuanto a su estructura. El triatlén, for-
mado por fres disciplinas tan diferentes como la natacién, el ciclismo y la co-
rrera a pie, supone una préctica realmente completa.

La complejidad del mismo radica en la necesidad de poder adquirir un do-
minio técnico y fisico correcto en tres disciplinas diferentes, asi como en sus
grandes exigencias fisiolégicas. Ellas son la base para poder llevar a cabo un
posterior trabajo a nivel tactico que interrelacione las tres.

Para redlizar un andlisis del mismo debemos tener presente que engloba
tres disciplinas diferentes que, a nivel estructural, se funden para formar un so-
lo deporte. No se pueden analizar los tres parciales de forma aislada sin tener
en cuenta la importancia e influencia de los otros.

El friatlén se nutre mayoritariamente de deportistas que habian realizado
alguna de las tres disciplinas de forma federada, y que por diversos motivos
abandonan. Gracias a esas ganas de continuar con la préctica rtiva, en-
cuentran en el triatlén una nueva forma motivante de seguir ligados a su de-
porte desde una perspectiva nueva y, a su vez, conocer ofros dos deportes que
también les atraen. Esto es lo normal, aunque gracias al progresivo auge del
riatlén, cada vez son més los participantes que proceden de las escuelas
de triatlén.
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El triatlén ofrece una estructura compuesta por tres disciplinas que se suce-
den una tras ofra. El orden de las mismas es siempre: natacién, ciclismo y ca-
rrera a pie.

Las distancias pueden variar enormemente, yendo desde el triatlon esprint
(natacién 750 m - ciclismo 20 km - carrera a pie 5 km) hasta el més largo, el
IRONMAN (natacién 3.800 m - ciclismo 180 km - carrera a pie 42 km). En-
tre ellos existen diferentes distancias intermedias, siendo la més utilizada la
OLIMPICA (natacién 1.500 m - ciclismo 40 km - carrera a pie 10 km).

| Los tres deportes forman en competicién una simbiosis realmente especta-
cular.

La natacién es, por regla general, la disciplina més dificil para el triatleta,
en la cual las carencias técnicas quedan muy a la vista. Es por ello que los me-
jores triatlefas tienen en la natacién su deporte de origen.

Dentro de la natacién, cualquier estilo es correcto  licito, aunque el méas
utilizado, por no decir el Gnico es el crol. En algunos CL los que se inician, la
braza es una buena opcién como medio de descanso en determinados mo-
mentos del parcial acuético. Este Glfimo caso se daré en aquellos que tienen
miedo al agua y su confianza en el medio acudtico no es muy elevada.

Todo triatleta con una buena técnica utilizaré siempre el crol, puesto que es
el que més ventajas le reportara. Con el crol obtenemos una técnica respirato-
ria mucho més favorable, mayor velocidad de desplazamiento, asi como un
menor gasto energético en el frabajo de piernas.

Este Oltimo aspecto es vital, ya que debemos tener en cuenta que ain nos
restan dos pruebas que se basaran fundamentalmente en el trabajo del tren
inferior.

Si nuestro obijetivo tan sélo es probar a realizar un trialén como experien-
cia, deberemos realizar el estilo que méas seguridad nos reporte y en el que
mds comodos nos encontremos. Pero, si por el contrario, nuestro objetivo es
estar en posiciones delanteras y con un afén competitivo, la respuesta tan sélo
puede ser el crol.

El crol puede resultar en un principio més extenuante, lo cual se puede
acrecentar debido a errores en la técnica y en la coordinacién. Una vez sub-
sanados, el crol serd el estilo mas réapido y eficaz, tanto en distancias cortas
como en largas.

El estilo de la braza, no obstante, también se debe controlar, ya que en
ocasiones (pocos metros), debemos realizarlo para poder controlar la situa-
Ei:n en el agua, volver a orientarnos, pero sélo con este fin, nunca como estilo

se.

Asi pues, debe quedar claro que el estilo a utilizar seré el crol, en el cual un
75-80% de la fuerza de propulsién proviene de los brazos, con el fin de cr:: las

bles.

piernas lleguen a los ofros dos parciales en las mejores condiciones posi



ANALISIS ESTRUCTURAL DEL TRIATLON

E

Los recorridos de natacién a dos vueltas, teniendo que salir del agua, han aumentado la
espectacularidad de las pruebas.

Una vez finalizada la prueba de natacion comienza la transicién (que ex-
plicaremos pmtaﬁummel te), que 305 t:onduTirﬂ uil p-nrclicll ci;ipﬂ:m o

Aqui comienza el parcial ciclista, en el cual también
funcionamiento de la bicicleta. Esta disciplina ocupa mas de la mitad del tiem-
po total, considerandose como una auténtica contrarreloj. En esta prueba, el
ciclista debe conocer perfectamente sus limitaciones, ver sus posibilidades,
calcular sus fuerzas, conocer el circuito, ahorrar energias y tener un conoci-
miento total de su bicicleta.

Uno de los puntos mas problematicos del triatlén es la imposibilidad de ir
pegado a rueda de ofro ciclista. Para los que no conocen mucho el ciclismo,

pueden pensar que no existe mucha diferencia entre rodar en grupo a hacerlo
en solitario. Esto no es asi, ya que el ir a rueda supone un ahorro de energia

altisimo, teniendo que realizar el que va tirando un gasto energético y psicolé-
gico mucho mayor.

Este tipo de situaciones son muy castigadas por los jueces, aunque no
siempre pueden ser apreciadas, por lo que la trampa se da con demasiada
frecuencia.

Esto ha sido la causa de que el futuro del triatlén vaya dirigido cada vez
mas hacia el drafting, permitiéndose “chupar” rueda.

13
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Con el reglamento tradicional, es clave la importancia del parcial ciclista,
donde la experiencia y el saber dosificar las fuerzas juega un papel determi-
nante.

Debemos considerar este parcial como una auténtica contrarreloj indivi-
dual, pero siempre teniendo en cuenta que no debemos quemar todas nues-
fras energias, ya que aln nos queda la carrera a pie.

Con el nuevo reglamento, dicho sector deja de ser tan decisivo, baséndose
todo en una buena natacién con el fin de roder coger un buen uaia ciclis-
ta. El desgaste sera ahora mucho menor, llegando mucho mus a la ca-

rrera a pie.

th?nmd&ndagmpm,kua&puﬂimsmdm:kﬁm,pimﬂmgmnmdew
pofencial.

Una vez findlizada la actuacién en la bici, debemos realizar nuevamente
la transicién e iniciar el Gltimo parcial: la carrera a pie.

La carrera a pie resulta para los triafletas la experiencia més traumética de
las tres disciplinas. Por dos motivos:

~ Es la actividad que més castiga al triatleta como consecuencia de los golpes
que sufren las articulaciones y los mosculos de las piernas en cada apoyo en
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el suelo. Si ademés no utilizamos una técnica de carrera correcta, el riesgo
de lesiones se verd potencialmente aumentado, sin mencionar la obtencién

de peores resultados.

- La segunda es que la carrera a pie se da en ltimo lugar, llegando los triatle-
fas a este parcial muy castigados por el esfuerzo anterior. Los misculos estan
muy préximos al agotamiento y los movimientos ya no son tan explosivos co-
mo al principio, provocando calambres, con lo cual la técnica es cada vez

peor.

A estos factores hay que aiadirle uno muy importante: el psicolégico, que
resulta fundamental para poder conseguir los resultados esperados.

En el triatlén se incrementa la importancia de un control del gasto energéti-

co, intenténdose llegar siempre a nuestros limites pero sin sobrepasarlos, algo
que puede suceder y acarrearnos consecuencias muy graves. El elevado re-
querimiento energético durante las tres pruebas es muy elevado, debiéndolo
fener muy en cuenta,
La primera discipling, la natacién, tiene unos efectos energéticos minimos
sobre E: dos siguientes. En este parcial, el triatleta tiene todas sus capacida-
des intactas, recayendo todo el frabajo sobre los brazos. Este se caracteriza
POr UN CONSUMO anerﬂ:u relativamente bajo, ademas de por una alta impli-
cacién del trabajo de brazos.

Las salidas separadas de hombres y mujeres suponen un gran paso adelante para el triatién.

15
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Durante el parcial ciclista, se produce un trabajo casi exclusivo de la mus-
culatura de las piernas. El que se produzca el cambio de un deporte de brazos
a un deporte de piernas, tiene unos efectos muy beneficiosos, alcanzandose
unos parciales ciclistas regularmente buenos. Asi pues, este parcial se caracte-
rizaré gracias al trabajo del tren inferior por una alternancia de la exigencia
de la resistencia y de la fuerza, con un consumo energético medio.

La carrera a pie, que se realiza en Gltimo lugar, somete al deportista al ma-
yor esfuerzo, siendo la parte méas dura del triatlén. El trabajo estaré casi siem-
pre por encima de las 175-180 pulsaciones por minuto, con una infensidad
muy alta, y con unas reservas energéticas muy justas.



Caracteristicas estratégicas
y tdcticas de las tres
disciplinas en el triatlon

Antes de comenzar a analizar las caracteristicas del triatlén y las diversas
variantes que podemos establecer, debemos tener en cuenta que un friallén no
se inicia el dia de la competicién con el pistoletazo de salida.

Por esto, debemos tener muy presentes todos aquellos acontecimientos pre-
vios a la carrera.

Durante la semana de la competicion, sobre todo en los Oltimos 3 dias, tan-
to la infensidad como el volumen de nuestros entrenamientos deben bajar de
forma considerable, con el fin de llegar al dia sefialado lo més frescos posible.

A todos nos puede parecer que estamos entrenando menos de lo que de-
beriamos, pero siempre es mucho mejor llegar a la competicién un poco por
debajo que pasados, tanto fisica como psicolégicamente.

Asi pues, esos Ulfimos dias deben fener un fin regenerador y de estimula-
cién neuromuscular. En este sentido debemos darle un margen de 2 dias de
descanso al entrenamiento de bicicleta y de natacién, ampliéndose hasta los 3
dias en la carrera a pie. Esta apreciacién Gnicamente es vélida para unidades
de entrenamiento especifico y no para entrenamientos regenerativos o de esfi-
mulacién.

Por ejemplo, es aconsejable nadar 500 metros, rodar 20-25 minutos en
bici o correr 15 minutos el dia anterior. Ademas de servirnos de estimulacién,
sera la excusa perfecta para realiza una buena sesién de estiramientos.
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Si hay que realizar algin viaje hasta el lugar de la competicién, debemos
tener presente que la noche previa a la competicién el descanso es muy impor-
tante. Pero cuando ese descanso es basico son 48 horas antes de la competi-
cién.

Con la méxima prontitud, sélo llegar a nuestro destino volveremos a com-
probar si la bicicleta se encuentra en perfecto estado y no ha sufrido ningin
desperfecto durante el viaje. Con ello nos evitaremos sorpresas desagradables
el dia del triatlén, lo que aumentaria nuestro estrés y disminuiria la concentra-
cién en la prueba.

La noche previa nos encargaremos igualmente de ordenar y preparar fodo
lo necesario para la competicién. Este protocolo ya lo habremos realizado
anteriormente, en el momento de preparar el material en nuestra propia casa.

El dia de la competicién se debe llegar a boxes con bastante antelacién.
Antes de entrar en boxes podremos ir a dar una pequefia vuelta con la bici
por los alrededores para comprobar el perfecto estado de la misma.

Una vez finalicemos este
pequefio calentamiento, ya
dejaremos puesto el desa-
rrollo a emplear en el inicio
de la cur:m. En los .-:{;Tblfa
tas populares es preferi

comenzar con el plato pe-
quefio para mejorar la

adaptacién muscular.
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A la entrada de boxes serd fundamental llevarlo todo preparado para la
verificacién de los jueces. Deberemos llevar preparado el casco, el gorro de
natacién, el dorsal colocado y la licencia. También deberemos ir marcados en

nuestro brazo y pierna. Con esto nos evitaremos nervios y retardar la entrada
del resto de triatletas.

No podemos dejar para el dltimo momento los preparativos para entrar en boxes.

Una vez dentro, deberemos distribuir todo el material en nuestra zona de
boxes, en funcién de nuestra estrategia en las transiciones. Hay que dejar co-
locadas las zapatillas de bici en los pedales autométicos si hemos practicado
dicha estrategia con antelacién. En este caso, colocaremos una goma en la
parte final de la zapadtilla para que ésta se encuentre en posicién horizontal al
subir. Sélo comencemos a pednjeur estG goma se rompera de forma natural.
Cuando vamos hacia la playa, todo debe estar colocado correctamente. El 0l-
timo paso serd el de la colocacién de vaselina en el cuello, axilas, ingles y en
el traje de neopreno si vamos a utilizarlo. También colocaremos cierta canti-
dad extendida sobre el sillin con el fin evitar rozaduras en el parcial ciclista.
Otro truco ofil seria la colocacién de una pequeiia cantidad en algin lugar de
la bici con el fin de re?onar la colocada en el sillin. Un sitio idéneo seria de-

bajo de la punta del sillin.

19
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Entra con tiempo en los boxes con el fin de organizarte todo el material.

Justo antes de dar comienzo la competicion, el deportista se encuentra an-
te la necesidad de adaptar sus funciones corporales al esfuerzo que debera
realizar posteriormente. Con ello se le ahorra al cuerpo el proceso de fener
jue adaptarse durante los primeros minutos de competicién, amén de evitar

iversas lesiones musculares.

En el triatlon, a menudo hay que zambullirse en aguas frias, recomendan-
dose unos ejercicios natatorios previos. Con ello pondremos en funcionamien-
to los procesos metabélicos de la musculatura de trabaijo, a la vez que conse-
guimos una mejor disposicién psiquica frente a la primera disciplina.

Los ejercicios serén suaves, realizando entre 100 y 300 metros, siendo el
tiempo entre la realizacién de los mismos y la salida inferior a 5 minutos.
Esos dos, tres o cuatro minutos Gltimos los emplearemos para realizar los olti-
mos estiramientos. Al entrar en el Gltimo minuto debemos repasar mentalmen-
te todas las medidas tacticas, asi como limpiar bien las gafas y situarnos en la
posicion de salida que creemos puede ser la idénea en funcién de nuestro ni-
vel y obijetivos.
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CARACTERISTICAS TACTICAS DEL PARCIAL DE NATACION

Estrategia previa y durante el parcial

Muchas veces se ha oido que la tactica y la natacién no tienen mucho que
ver: algo fotalmente erréneo. Se debe ser consciente de que un comportamien-
fo tactico adecuado en el agua nos posibilitara aprovechar al maximo nues-
tras capacidades fisicas.

Esta tactica sera una interrelacion de diversos factores y condicionantes de
la competicién, como son la vestimenta a emplear, nuestros objetivos de carre-
ra, saber regular esfuerzos, emplear una buena orientacién, efc.

Los nadadores puros (aquellos que provienen de dicha disciplina) se diri-
gen realmente tranquilos a la linea de salida, conscientes de que primero vie-
ne su especialidad. Ello, puede ser un arma de doble filo, ya que el salir de-
lante les puede motivar de forma muy positiva cara a las ofras dos disciplinas,
pero son conscientes de que es su mejor prueba y tienen que sacar el mayor
tiempo posible. Por ofro lado, el nadar con excesiva rapidez puede suponerles
quemar gran parte de sus energias.

Los triatletas que no provienen de la natacién, son conscientes de su des-
ventaja en este parcial, debiendo esforzarse en la natacién al méaximo, pero

En los momentos previos a la salida debemos tener muy claro el recorrido a realizar y la
ubicacién de las ;
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sin salir excesivamente agotados, algo que les haria no adaptarse correcta-
mente al parcial ciclista. Sea como seq, se debe tener una actitud lo més posi-
fiva y favorable cara a obtener el mejor resultado posible.

Hay que tener confianza en la propia capacidad de resistencia, la cual so-
lo se habré adquirido a través de un entrenamiento adecuado y constante.

Del mismo modo hay que ser tolerante con todos los problemas imprevis-
tos. En la salida de natacién tenemos que aguantar una mala salida, los em-
pujones, una ola repentina, un buen gjpe del vecino, corrientes de agua fria,
Ln;posibilljldud de adelantar, debiendo en esos momentos estar lo més centra-

s posible.

E;F:bernus fener muy en cuenta nuestras propias capacidades, empezando
por el momento de la salida, situandonos en grupos de nuestro nive‘ y no en
ofros que sdlo haran que perjudicarnos.

En funcién de nuestro nivel y capacidad de soportar golpes, deberemos
elegir un sitio central y delantero u ofro mucho més despejado.

Quien esté en el centro de las “chispas” debe contar con ser golpeado in-
voluntariamente con pies y manos por los demés. El nadar a nuestro ritmo,
buscando espacios libres que nos ahorren el contacto con ofros triatletas pue-

de ser una ventaja realmente importante, en el caso que busquemos comodi-

dad de nado y tranquilidad.
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La salida podra ser desde deniro del agua o desde fuera cogiendo carrerilla.
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El triatlén, como ya hemos comentado, permite intercambiar los estilos que
se prefieran, en funcién de las capacidades y objetivos. En los lugares que no
cubran no es obligatorio avanzar nadando. Es totalmente licito ir corriendo
por el agua, aunque ello no sea lo més aconsejable, ya que nos romperé el rit-
mo de braceo e incrementaré excesivamente nuestra frecuencia cardiaca.

En los metros iniciales correremos mientras veamos que es més rapido que
ir nadando, al igual que en la salida del agua; pero es mejor nadar que co-
rrer, ya que correr dentro del agua nos haré subir considerablemente las pul-
saciones, a la vez que sobrecargaré el tren inferior.

Cuando se dé la salida, debemos controlar el ritmo a emplear, algo que
sabremos gracias a la respuesta de nuestro cuerpo en los entrenamientos.
Nuestro comportamiento en la natacién debe ser lo mas controlado posible,
siendo conscientes de que la meta aln estd muy lejos.

vellos que luchan por estar en posiciones delanteras realizaréan un es-
print de salida, con el objetivo de coger buenos paquetes con los que realizar
el segmento natatorio. No todos podrén realizarlo, ya que se necesita un buen
nivel fisico para poder mantener un ritmo elevado, sin acumular excesivo lac-
tato.

Si nuestro objetivo no es estar delante, buscaremos un ritmo progresivo
hasta que enconfremos nuestra velocidad de competicién, y entonces lo man-
tendremos hasta el final. Si empezamos muy fuerte podemos estar muy ago-
biados a los 400 metros, viéndonos todo un mundo por delante. Debemos ir
de menos a mas y con buenas sensaciones.

En ocasiones nos sucederd que querremos seguir a otros nadadores, man-
tener ofros ritmos. Seguiremos el ritmo de otros nadadores si vemos que pode-
mos aguantarlo. Esto lo sabremos gracias al entrenamiento, siendo muy bene-
ficioso el nadar en grupo.

Esta natacién en grupo nos posibilitaré un ahorro energético importante, a
la vez que aumentard la velocidad de desplazamiento. Ofro aspecto impor-
tante seré la mejora de nuestra orientacién. Este es uno de los aspectos mas
problemdticos de la natacién en aguas abiertas. Puede suceder que en mu-
chas ocasiones realicemos més metros de los necesarios, debido a que no se-
guimos una linea recta.

Con el fin de corregir este error tan frecuente, debemos mirar al frente ca-
da 6-8 brazadas, coincidiendo con el momento de la respiracién. Con ello no
romperemos el ritmo y evitaremos desviarnos. Hay que fener presente que aun
yendo en grupo podemos errar la trayectoria, por lo que seguiremos mirando.

s ir buscando constantemente las boyas, e intentar fijarnos en edificios
o sefales para mejorar esa orienfacion.

Aquellos triatletas para los que la natacién sea su bestia negra, deben em-

plear una serie de recursos como “montarse sus historias” sin olvidar en nin-
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Poder seguir la estela de ofros triatletas, nos supondré un ahorro de energia importante, ya que
no fendremos que “romper” el agua.

gn momento la técnica natatoria. También pueden dividir la distancia en pe-
vefias metas parciales, empleando la téctica de “ya hemos hecho 300 metros

1.500 y no la de ain nos quedan 1.200.”

El éxito de cualquier triatleta se basa en el control de sus movimientos, de-
biendo establecerse en el agua un ritmo de respiracién regular, asi como en la
velocidad de las brazadas. No es conveniente ir cambiando la respiracién. Si
respiramos cada 2 brazadas lo mantendremos siempre, siendo ésta la mejor
frecuencia respiratoria en competicion. En nuestros entrenamientos resulta
muy positiva la respiracién bilateral (respirar cada tres brazadas por un lado
diferente). Con ello mejoraremos nuestra técnica no provocando problemas
de lateralidad.

Cuando por fin veamos que el parcial en el agua finaliza deberemos ir re-
memorando todo lo que debemos hacer en la transicién y en qué orden. Con
ello nos ahorraremos diversos fallos de los que tengamos que arrepentirnos
més tarde.
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El parcial de natacién es muy importante, pudiendo sacarse enormes dife-
rencias debido a que en este parcial una técnica deficiente provoca una eleva-
da pérdida de tiempo respecto a las ofras dos disciplinas.

Hoy en dia y debido a la nueva reglamentacién del ciclismo, en la que se
permite ir en grupo (drafting), el parcial acuético pasa a ser el més importan-
te. Quienes luchan por las posiciones delanteras deben salir del agua en los
E:imems grupos de natacién para poder coger un grupo ciclista de calidad. Si

conseguimos, y con el nuevo reglamento, podemos fener muchas opciones
de llegar al parcial de carrera a pie en la cabeza de carrera.

Material

Para poder llevar a cabo este parcial debemos fener en cuenta una serie
de material imprescindible.

m Las gafas que utilizaremos debemos haberlas probado anteriormente, pu-
diendo influir la luz en la utilizacién de unas més oscuras © menos. Tene-
mos que comprobar que producen un efecto ventosa que haga que no nos
entre agua. Igualmente debemos utilizar gafas anfi-vaho, recordando
siempre que debemos limpiarlas con jabén, y antes de iniciarse el triatlén
con saliva.

m El gorro nos lo deberd proporcionar la organizacién, debidamente mar-
cado.

m El bafiador admitird numerosas variaciones en funcién de la distancia. Por
regla general todos utilizan bafiadores de competicién, aunque Gltima-
mente son muchos los que optan por el llamado “tritraje”.

Este traje, debido al material de que estd compuesto, contribuye a un
mayor deslizamiento del agua. Igualmente nos supondré un ahorro de se-
gundos debido a que no Iendremns que perder tiempo en ponernos la ca-
miseta, siendo utilizado en las tres pruebas sin problemas.

Si apostamos por realizar la natacién con el bafiador de natacién con-
vencional, tendremos que perder cierto fiempo en colocarnos la camiseta
en boxes, algo que en ocasiones ser dificultoso debido a los nervios.
Otra opcién muy utilizada es nadar con la camiseta, siempre y cuando sea
muy ajustada y no produzca bolsas de agua.

En el caso de nadar con el traje de neopreno, llevaremos la camiseta
puesta debajo del mismo.

25
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Por Gltimo, podriamos nadar con la camiseta escondida dentro del ba-
fiador, e ir subiéndonosla en el trayecto que hay desde la salida del agua
hasta boxes. Con ello nos ahorraremos un tiempo precioso.

Cualquiera de estas opciones que elijamos, deberemos entrenarla
anteriormente, no dejando nada a la improvisacién.

El traje de neopreno se ha convertido en una herramienta muy itil para el
triatleta, el cual garantiza una mayor proteccién del agua fria y buena mo-
vilidad de brazos y piernas.

Pero sobre todo, consigue una importante mejora de la flotabilidad. El
triatleta seré quien decida qué tipo de traje es el mas adecuado para él, ya
sea de manga |1::rgc| o corta.

Cuando salgamos del agua iremos quitdndonoslo mientras corremos,
pudiendo m:ubur de huceﬂn debajo de las duchas (nos refrescaremos y

nos quitaremos la sal).

Un excesivo tiempo quitdndonos el
neopreno, puede suponer perder el
grupo ciclista bueno.
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El grosor del traje nunca sera superior a los 5 mm, pudiendo no ser unifor-
me en todas sus partes.

La utilizacién de dicho traje ird en funcién de la distancia a recorrer y de la
temperatura del agua:

DISTANCIA Obligatorio Permifido  Prohibido
Hasta 1.500 m 13°-15,9° 16°-21,9° desde 22°
Hasta 2.500 m 13°16,9° 17°-22,9° desde 23°
Desde 2.500 m 13°-17,9° 18°-23,9° desde 24°

Aquellos triatletas de 50 o mas afios podrén utilizar el neopreno sea cual
sea la temperatura.

Caracteristicas fisicas de la natacion

En este parcial, nos podemos encontrar, con diferentes espacios. Lo més
habitual es que se redlice en la playa. Como espacio salvaje que es, nos pue-
de dar muchas sorpresas. Puede ser normal el que nos veamos inmersos den-
tro de un mar agitado, lo cual entorpecerd mucho la técnica del nadador.

Tenemos que asumir que en muchas ocasiones el mar no estaré como una
alfombra. Pero esa dificultad serd para todos, para los buenos y para los “malos”.

La utilizacién de los pantanos también es muy frecuente, pudiéndonos en-
contrar con situaciones adversas a consecuencia del viento. En condiciones es-
tables son ideales para nadar, siempre y cuando sus aguas estén limpias.

Otra posibilidad puede ser la de nadar en el rio. En estos casos siempre se
suele realizar a favor de la corriente, realizandose méas metros de los que se
deberian, para compensar esa “ayuda externa” de la corriente. Por ejemplo,
si la distancia fuesen 1.500 m, se nadarén 2.800 m que seria el equivalente
aproximado.

La 0ltima opcién es la de piscina. Este espacio fotalmente estable y “do-
mesticado”, no es excesivamente utilizado. Tan sélo se utiliza en los triatlones
“sprint’ o populares de muchos pueblos, siendo ideales para iniciarse. El res-
peto e incluso el miedo que para muchos representa adentrarse en aguas
abiertas, aqui desaparece.

En este medio, cobra importancia el aspecto tactico ya que en cada calle
nadan 5 6 6 nadadores de distinto nivel, produciéndose en ocasiones un au-
fenfico caos al adelantar. Existe una oposicién fuerte que en muchas ocasiones
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Nadar en pantanos o rios suele ser habitual en zonas no costeras.

nos impedira nadar a nuestro ritmo, feniendo que pararnos, mirar, decidir si
adelanto... También es bésico tener una gran técnica de virajes, la cual nos
ahorraré tiempo.

Asi pues, las variaciones espaciales iran desde las “salvajes” del mar, a las
“domesticadas” de la piscina, pasando por las “semidomesticadas” de los rios
y pantanos.

En todas ellas, los triatletas comparten un espacio comin lo cual aumenta
las situaciones tacticas de la carrera.

Transicion natacion-ciclismo

En las primeras experiencias en friatlén, nos puede suceder que tengamos

vefios mareos, que se ven aumentados por la fensién y la carrera que rea-
izamos camino de los boxes. En este comenzaremos a equiparnos,
ya sea despojandonos del neopreno o subiéndonos la camiseta. Si sélo lleva-
mos un dorsal con una goma, podremos colocarlo dentro del bafiador enro-
llado, teniendo sélo que sacarlo.
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Cuando estamos finalizando el parcial acuético, ya nos encontramos inmersos en la transicién,

debiendo visualizar todos los pasos a seguir.

Mientras tanto, seguiremos visuali-
zando los diversos pasos a realizar.
Una vez pasemos por debajo de las
duchas, nos dirigiremos hacia nuestro
lugar en los boxes, debiendo fener
bien claro el lugar que se ocupe en el
Grea de fransicién. Es imperdonable
perder tiempo buscando nuestra ubi-
cacién en boxes.

En boxes, si no nos importa perder
unos segundos se puede tener una pa-
langana con agua para poder lavar-
nos los pies de arena y secarnos un
poco con la toalla. Si en el trayecto no

En los boxes realizaremos siempre los
mismos pasos a modo de un ritual,

29
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nos limpiamos los pies podemos redlizar todo el parcial ciclista con piedreci-
tas en ellos, lo cual resultaria muy molesto. Los que luchan por la general, ob-
vian esta posibilidad, no perdiendo ni un segundo.

Todos los pasos se realizarén encima de una toalla extendida.

El primer paso de todos sera ponernos la camiseta, en el caso de que ha-

mos elegido la opcién de colocarla encima del acople. Debemos ponérnos-
rabnen ya que a veces se pasan los brazos por agujeros equivocados, como
consecuencia de los nervios.

Igualmente nos colocaremos el dorsal, el cual puede ir con imperdibles en
la parte delantera y trasera de la camiseta, o bien cogido a una goma elésti-
ca, llevando el dorsal en la parte de la espalda.

A continuacién nos pondremos las gafas, que tendremos ya abiertas enci-
" oo | descansard sobre el acople y bien
Seguidamente cogeremos el casco que saré acople y bi

orientado para que sélo fengamos que ponérnoslo y abrocharlo.

Tan sélo nos faltaré colocarnos las zapdtillas pudiendo elegir dos opcio-

— La primera seré la de colo-
carnoslas en nuestro pues-
to en boxes y correr con
ellas hasta la salida del
drea de fransicion. Tam-
bién existe la opcién de co-
locarnos calcetines, aun-
que actualmente lo hace
muy poca gente.

— La ofra opcién es la de de-
jar puestas las zapatillas
en los pedales automdti-
cos. Correremos entonces
descalzos con la bici al la-
do sujetandola por el sillin.
En el momento que salimos
de boxes, saltaremos sobre
la bici. Serd entonces,
cuando llevemos cierta
inercia, cuando pondre-
mos los pies sobre las za-
patillas y comenzaremos a
pedalear. Si no vemos nin-
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on paquete ciclista a alcanzar, colocaremos los pies dentro de las zapati-
ﬁ aprovechando curvas o momentos en que dejemos de pedalear. Si po-
demos alcanzar un grupo préximo, pedalearemos al méximo hasta alcan-
zarlo, colocando los pies correctamente una vez estemos dentro del grupo.
Esta es una técnica que sélo haremos si la hemos practicado en numerosas
ocasiones. Nos puede ahorrar segundos si nos sale bien, pero puede retra-
sarnos mucho si no la realizamos correctamente.

Es algo que debes practicar
ya que puede ser fundamental
con el nuevo reglamento.

Antes de salir de boxes,
también podemos reavituallar-
:, asi como ir provistos de

rritas energéticas si la prue-
ba pasa de las 2 horas.

Una vez fuera de boxes, ya
podremos montar en la bici,
comenzando a pedalear agil-
mente. En estos primeros kilé-
metros buscamos encontrar un
ritmo con una alta cadencia de
pedaleo en la que los misculos
no trabajarén muy forzados.
De esta comenzaremos
a asimilar el cambio muscular
de la natacién al ciclismo.

CARACTERISTICAS TACTICAS DEL PARCIAL CICLISTA

Estrategia previa y durante el parcial

La carrera ciclista no comienza sélo al salir de boxes sentado en la bici, si-
no que comenzaré el dia anterior al informarnos sobre las caracteristicas téc-
ficas que ofrece el circuito. Si es posible, es aconsejable recorrerlo el dia antes
por la mafiana a un ritmo muy bajo para poder comprobar la dureza del mis-
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mo. Mucha gente realiza el circuito desde el coche, no siendo ni mucho menos
las sensaciones parecidas, ya que no se pueden apreciar los falsos llanos,
viento, efc.

El mismo dia de la carrera y antes de entrar en boxes, comprobaremos
nuevamente el estado de la bicicleta, hincharemos las ruedas a una presién
elevada (8 kilos), comprobaremos que los cambios funcionan perfectamente,
que los frenos no tocan las ruedas, efc.

Como ya hemos comentado en la fransicién de natacién a ciclismo, los pri-
meros metros debemos realizarlos con desarrollos égiles, mejorando de dicho
modo la adaptacién muscular al parcial ciclista.

El parcial ciclista, teniendo en cuenta todas las limitaciones del reglamento,
también ofrece una serie de posibilidades tacticas a nivel individual y siempre
dentro del juego limpio. Ademéas de nuestros objetivos, la tactica variaré
ostensiblemente en funcién de las caracteristicas del terreno, nuesira técnica,
viento, confianza en nosotros mismos, distancia del parcial ciclista, efc.

Como ya hemos dicho, se trata de una contrarreloj individual, remarcando
la imposibilidad de chupar rueda, debiendo respetar esos diez metros con el
que nos rodea. Nos puede servir de referencia muy positiva algin triatleta que
tengamos a la vista e infentar alcanzarlo y asi sucesivamente. Cuando realice-
mos un adelantamiento, debemos hacerlo rapido, evitando asi cualquier tipo
de suspicacias por parte de los jueces.

Este era el planteamiento realizado con el reglamento antiguo, en el cual
estaba penalizado el “chupar rueda”. Con la nueva tendencia que se estd im-
poniendo en el sector ciclista, el aspecto tactico magnifica su importancia.

El ser un extraordinario ciclista deja de tener importancia, siendo la clave
del triatlon el realizar una gran natacién. Ese es el gran objetivo, el salir de-
lante en el agua para meterse en un buen paquete ciclista. Aqui también au-
menta la importancia de no perder segundos en la transicién.

En el caso de no coger un buen grupo ciclista de entrada, se debe realizar
un esfuerzo inicial (primeros 15-20 kilémetros) por entrar en algin grupo bue-
no. Debemos luchar al méximo por ello, pudiendo recuperarnos una vez este-
mos dentro (Ultimos 10-15 kilémetros).

Si el recorrido no es realmente exigente, es muy fécil que el grupo llegue
compacto a la Gltima transicién. En la mayoria de los casos son unos pocos los
que se desgastan en este parcial.

Aquellos que posean una buena carrera a pie, intentarén esconderse en el
pelotén con j objetivo de llegar lo més frescos posibles a la transicién. Nadie
tiene la obligacién de tirar, siendo muy libre de hacerlo segin sus plantea-
mientos.
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En estas carreras pueden suceder diversas cosas:

— Si cogemos un grupo de grandes ciclistas, podemos realizar grandes par-
ciales, con un desgaste fisico medio-bajo si vamos a

~ En el caso que nadie quiera firar por temor a llegar excesivamente cansado
a la carrera a pie, los tiempos pueden ser peores que yendo en solitario de-
bido a los continuos parones.

— También podemos encontrar un grupo pequefio de nuestro nivel e ir traba-
jando continuamente a base de relevos, distribuyendo los esfuerzos de for-
ma equilibrada.

~ Por Gltimo, puede suceder que nos encontremos en tierra de nadie, pensan-
do que eres el Gnico que va sin chupar rueda y realizando un elevado des-
gaste. En este caso lucharemos por entrar en algin grupo delantero e inclu-
so nos podremos plantear el esperar a un grupo posterior.

Con este nuevo reglamento, se estd perdiendo el auténtico espiritu del friat-
l6n como deporte absolutamente individual.

Tanto si vamos en pelotén como en solitario, debemos controlar la veloci-
dad, para lo que nos resulta muy eficaz la utilizacién de una ciclocomputado-
ra para bicicletas, pudiendo llevar también un indicador de la cadencia de

En los grupos pequeios, es més facil organizarse para ir entrando todos a relevos.
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pedaleo. En este aspecto, la ciclocomputadora nos ayudaré a marcarnos un
ritmo constante. Vamos a estar mas de 1 hora sobre la bici por lo que no nos
interesa ir a base de constantes cambios de ritmo.

Cada uno rodaré con unos desarrollos adecuados a su nivel fisico.

En los triatletas de elevado nivel, el plato grande y los pifiones pequefios
predominarén durante casi todo el recorrido. En funcién del viento, subidas,
etc., estos desarrollos seran mas suaves. No nos tienen que caer los anillos
por el hecho de quitar el plato en deferminados repechos. Si queremos
aguantar demasiado el plato grande, no sélo disminuiremos la velocidad si-
no que acumularemos acido lactico que serd imposible de limpiar si no baja-
mos mucho la velocidad. El triatleta tiene que intentar mantener una veloci-
dad homogénea, buscando una intensidad (frecuencia cardiaca) cercana a
su umbral ancerébico.

En los triatletas con pocos kilémetros en bici, serd mejor rodar con un de-
sarrollo corfo y con una cadencia de pedaleo alta y no ir con constantes cam-
bios de ritmo.

Una vez estemos ya en pleno parcial, debemos adoptar una posicién lo
més aerodinédmica posible, a través de ir cogidos al manillar de triatleta y
“cuadrarnos” encima de la bici. En dicha posicién pasaremos la mayor parte
del tiempo, por lo que deberemos encontrarnos realmente cémodos. Tenemos
que ir muy centrados en las diversas variaciones que nos presenta el recorri-
do. Conocer el circuito nos ayudaré a no llevarnos sorpresas desagradables.

Debemos recalcar nuevamente la utilizacién de unos desarrollos cémodos,
sin fijarnos en lo que pueden llevar los demas.

Buscaremos un parcial ciclista lo més efectivo posible, basado en mantener
un ritmo y una velocidad uniforme. Ello nos exige en ocasiones ir sentados so-
bre el sillin con agarre clésico, ofras de pie en las subidas principalmente, y en
la mayoria cogido al manillar de triatleta.

Con el fin de conseguir la méxima eficacia intentaremos desarrollar un pe-

daleo redondo, manteniendo una misma efectividad en todos los angulos de
la pedalada.

Mover el cuerpo también es fundamental para estirarlo y repartir el traba-
jo entre los diferentes grupos musculares. Si vamos constantemente sentados
crearemos tensiones en la espalda y en los cuadriceps, siendo aconsejable
cuando comencemos a notar cierta fatiga, levantarse de vez en cuando y esti-
mrlﬂﬁ.

En las ascensiones es recomendable levantarse del sillin cuando més se
empina la carretera; no obstante, la posicién fundamental seré la de sentado
con las manos sobre el agarre y tirando hacia atrés. En estos momentos saber
dosificar el esfuerzo es fundamental para no llegar excesivamente castigados
a la carrera a pie.
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Dentro de sector ciclista debemos beber constantemente, e incluso tomar
alguna barrita. Debemos tener muy presentes que serd el Gnico sector del tria-
flon en el que podremos comer y beber de forma “cémoda”.

El triatleta debera llevar un botellin con una bebida rica en sales minerales;
también es posible ingerir alguna barrita energética o platano, como ya vere-
mos més adelante en el capitulo de nutricién.

Material

Para el trayecto en bicicleta necesitaremos un material que nos pueda dar
numerosas posibilidades.

m El traje. En el apartado de natacién ya hemos hablado de las opciones de
ropa con las que podemos competir. Lo normal seré una camiseta de tiran-
tes (“top” muy fino). Este iré muy n|u5h::c|o al cuerpo, ya que de no ser asi
aumentariamos la resistencia con el aire. De pantalén se continuaria com-
piﬁa'lclo con el bafiador, el cual esta provisto en muchos casos de una pe
quenu badana que amortiguaré en cierta medida los golpes. Si tu objetivo

nar y buscas comodidad, puedes ponerte un couloftte ciclista enci-
de?a bafiador que puedes quitarte para correr. Lo habitual seré esa ca-
miseta corta con un bafiador. Como ya hemos resefiado anteriormente es
importante la colocacién de vaselina extendida sobre el sillin.

m La bicicleta. En este campo, las innovaciones han sido confinuas. Las posi-
bilidades de elegir son méximas: cuadros de carbono, fitanio, aluminio,
acero elc., todo ello dependiendo de las posibilidades econémicas de ca-
da uno. Su peso disminuye de forma vertiginosa, buscando todos los tria-
tletas reducir peso constantemente. La bicicleta es una de las cartas de pre-
sentacién mas importantes para el triatleta, teniendo en ella un centro de
culto. Es muy comin ver triatletas con unas bicis realmente espectaculares
a nivel cerodindmico y econémico, que luego quedan en la parte trasera
de la dlasificacién. Asi pues, una gran bicicleta no es sinénimo de éxito,
siendo la clave el propio triatleta y sus muchas horas de entrenamiento se-
manales. Las también han sufrido numerosas modificaciones. Hoy
en dia es muy frecuente ver las ruedas de palos, rigidas, lenticulares, efc.
Respecto a cudles son mejores, no se puede hablar a ciencia cierta de sus
ventajas. Las lentficulares nos pueden beneficiar en condiciones estables y
en llano, pero podemos tener grandes complicaciones con viento lateral.
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Con las rigidas se obtienen ciertas ventajas si se rueda a velocidades cer-
canas a 40 kilémetros por hora. Otra son las ruedas de palos, utili-
zandose fibra de carbono en su construccién. Son més delgadas que la llanta
con lo que préacticamente no ofrecen resistencia al viento.

También se puede hablar de la utilizacién de rueda pequeiia o no. Existen
numerosos puntos de vista al respecto, quedando al gusto del triatleta la utili-
zacién de las mismas. Asi pues, en este aspecto y en el del cuadro, las opcio-
nes tacticas son enormes, aunque en la mayoria de casos quedan limitados
por las posibilidades econémicas.

Respecto a los cambios, deben ser integrados si nuestra economia nos lo
permite. Cada vez més estén en desuso las palancas en el cuadro. Si no pue-
des comprarte las dos, intenta al menos cambiarte la maneta de los pifios en el
manillar.

Si se tiene que realizar una inversién, lo més importante es la compra de
un cuadro con garantias, pudiendo a lo largo del tiempo cambiar el resto de
materiales.

En los duatlones puede ser beneficioso llevar adaptadores de zapatilla en lugar de pedales
automaticos.
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m El manillar o acople. Con este manillar se consiguen unas ventajas aerodi-
namicas muy importantes, ya que el fronco se encuentra en una posicion
horizontal, disminuyendo la resistencia del aire. Sobre el reposacodos colo-
caremos los antebrazos y no las muhecas, buscando dentro de la comodi-
dad, un angulo de brazos que oscile entre los 90-110 grados. Las primeras
veces que se utilice nos daré sensacién de inseguridad, disminuyendo nues-
tra estabilidad. Por ello deben realizarse muchos entrenos previos a su ufili-
zacién en competicion, a la vez que vamos corrigiendo las medidas.

En las competiciones se utilizara durante muchos momentos el acople,
pero no debemos obsesionarnos sélo con él.

Hoy en dia y con el nuevo reglamento con drafting, el acople deja de
tener importancia, ademas de la prohibicién de los acople tradicionales.
Resulta muy peligroso el correr en pelotéon con todos los triatletas acopla-
dos. Ante cualquier extrafio, las posibilidades de ir al suelo se multiplican,
al igual que la de hacerse dafio, con la parte anterior del acople. Es por
ello que en las pruebas en las que estd permitido ir a rueda no se puede
utilizar ningin tipo de acople. En las pruebas con reglamento tradicional
se podra utilizar cualquier tipo de de acople. Si que se prohiben los cam-
bios en la punta del acople.

m Bolsa de herramientas. La llevaras en funcién de tus objetivos. Si pinchas y
luchas por estar delante, perder dos minutos cambiando la rueda seré de-
finitivo, y no te valdra la pena. Pero si tu objetivo es finalizar, no dudes en

r cuanto tiempo sea necesario en reparar el pinchazo. En la bolsa
puedes llevar una bolellc: de aire, la cual te nhnrrurﬂ utilizar el inflador, @
la vez que te nsegururn una presién adecuada. También existe la pasrb:ll-
dad de llevar alguna botella de espuma a presién. Esta nos sera dtil cuan-
do se haya prcjucndo un pinchazo pequefio, sellandonos la camara con
espuma. Dicha actuacién nos permitira seguir durante ciertos kilémetros,
pero no méas de 10.

m El botellin. Hablar de él es tan légico, como fundamental. Hoy en dia exis-
ten una serie de modelos especiales que se adaptan a la parte delantera
del manillar, colocéndose entre el acople. Dicho botellin, nos permitira
beber confinuamente sin soltarnos del acople, o del manillar.

Ofra gran ventaja seré que podremos ir reponiéndolo constantemente
en los avituallamientos de agua. Esto seré fundamental sobre fodo en larga
distancia.

Con la aparicién del drafting, dicho botellin puede perder importancia,
ya que no iremos casi nunca acoplados. Si lo ufilizamos llevaremos el habi-
tual, en el que incluiremos agua con alguna dilucién rica en sales minerales.
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m El casco. Tan sélo resefiar su obligatoriedad, asi como su rigidez. No po-
dremos salir de los boxes con el casco ain desabrochado. Lo mismo suce-
dera al llegar del parcial ciclista, debiendo tenerlo bien puesto al entrar en
la zona de cambio.

m Las gafas. Son muy importantes, ya que nos protegeran de posibles im-
pactos de elementos extrafios que puedan golpear en nuestros ojos. Ade-
mas de esta funcién, nos protegerdn de los rayos solares, evitando deslum-
bramientos. Si podemos conseguir unas gafas con varios cristales
cambiables, tendremos mas opciones ante dias nublados, muy soleados...

Caracteristicas fisicas del medio ciclista

La realizacién de ese parcial ciclista también estard muy condicionada a
las caracteristicas fisicas. Si con el reglamento antiguo era muy importante,
con el drafting cuanto més llano sea el recorrido, més paquetes se formaréan.

En muchos triallones, el desnivel es practicamente nulo, es decir, recorrido
llano, con lo cual la velocidad de carrera aumentaré mucho. Dependiendo de
las capacidades fisicas del sujeto, éste podré gastar gran parte de sus fuerzas
aqui, pero siempre con un gran control. Si se va en drafting, con un minimo
esfuerzo se podré mantener un ritmo elevado.

La utilizacién del plato grande y los pifios medios y pequefios sera lo ha-
bitual.

También nos encontraremos con triul'lones con puertos, los cuales condicio-
naran mucho nuestro desgaste. Es m portante conocer el recorrido con
anterioridad, lo que nos permitira dosificar esﬁ.rerzns En estos recorridos, una
bici ligera y munemhle serd lo ideal. La utilizacién del acople sera nula, utili-
zando ofras opciones.

En los puertos, la posicién de pie o sentados tirando del manillar nos resul-
tard también muy eficaz. En las bajadas mos ir acoplados si son bajadas
con grandes rectas. Si éstas son muy peligrosas con constantes curvas cerra-
das la opcién de bajar cogidos de la parte inferior del manillar es la mas efectiva.

Las condiciones atmosféricas con las que nos encontremos no serén siem-
pre estables por lo que la decisién de ufilizar unas ruedas u otras en caso de
que pueda hacer viento serd decisiva.

Por lo general, no todos tendremos varios juegos de ruedas a elegir. Quien
posea lenticular, con toda seguridad también tendré ofro par de ruedas, te-
niendo en muchas ocasiones que elegir, intentando acertar. La utilizacién de
ruedas lenticulares con viento puede ser fatal para las aspiraciones de méas
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de uno, por lo que debemos contar con esa posibilidad antes de escoger las
ruedas. Realizar el parcial con viento, nos llevaré a mejorar més si cabe nues-
tra postura aerodinamica, infentando no levantarnos de la bici si el viento es
frontal, puesto que aumentariamos la resistencia.

Nos encontraremos, asi pues, ante un espacio “semidomesticado”, en el
que los friatletas comparten un espacio comun.

El reglamento juega aqui un papel importante, ya que delimita las posibili-
dades de interaccién entre los ciclistas a mantener una distancia de 10 metros
entre ellos. Con el nuevo reglamento, cambia todo, siendo fundamental en el

llano y en condiciones de viento. En recorridos con puertos y numerosos repe-

chos, se continGa viendo quién va bien en bici, perdiendo eficacia el ir a rueda.

Transicion ciclismo-carrera a pie

Al igual que en el primer
cambio de natacion a ciclis-
mo, aqui también se co-
mienza la transicién antes
de entrar en boxes.

Una vez hayamos entra-
do en los Gltimos kilémetros
deberemos preparar la nue-
va fransicion. Deberemos
beber y comer por dltima
vez sobre la bicicleta, siem-
pre en pequefias canfida-
des.

Seré fundamental en es-
tos Oltimos kildémetros ir le-
vanténdonos sobre la bici-
cleta. Ello tendra una doble

En los metros finales, pedalear
con uguhdad y con los pies sobre

, nos ayudard o

dascargar las piernas y ﬂhr:urrr::r
lrempa en la ransicion,

39



40

TRIATLON, DEPORTE PARA TODOS

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

finalidad. En primer lugar, al levantarnos, el balanceo supondré una fuerza
extra y, en segundo lugar, porque estaremos asemejando bastante el movi-
miento de bici de pie al de correr, lo cual seré una gran ventaja de adapta-
cion.

Se busca el llegar a la carrera lo mas descargado a nivel muscular. Tam-
bién podremos realizar una serie de estiramientos antes de bajar de la bici,
centrandonos en los gemelos, femoral, espalda y hombros. Estos los realizare-
rm:is sin perder tiempo mientras ain realizamos los Glfimos metros sobre la bi-
cicleta

Si el drafting esté permitido, serd un buen momento para ir a rueda, redu-
ciendo los esfuerzos y preparando mentalmente la transicién.

A la hora de bajar, y si no tenemos mucho dominio de la bicicleta, sacare-
mos un pie del pedal automatico y el otro en el momento de apoyar el primero
en el suelo. Serd el momento de comenzar a correr con las zapatillas :L ciclis-
mo hasta nuestro puesto de cambio

Al desmontar de la bicicleta hay que tener mucho cuidado, ya que pode-

mos estar muy fensos a nivel muscular, sintiendo una sensacién de pesadez y
hormigueo en las piernas.

Colocarnos en las primeras posiciones de los paquetes ciclistas al bajar de la bici, nos evitard
posibles caidas y tapones.
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Si tenemos experiencia y hemos practicado previamente, es aconsejable
sacar los pies de las zapdfillas y hacer los Gltimos 100-500 metros con los pies
encima de las mismas. Seguiremos pedaleando sélo hacia abajo, e iremos
calculando la distancia de . A escasos metros de la entrada en boxes
apoyaremos fodo el peso sobre una pierna, mientras que colocaremos la ofra
paralela, bajando de la bici, mediante un salto controlado, comenzando a co-
rrer descalzos con la bici al lado, hasta nuestro puesto en boxes.

A modo de ritual realizaremos los pasos preparados mentalmente.

En primer lugar colocaremos la bici en la valla, dejondo a continuacién el cas-

coen el sueln Este debera permanecer ubrochodo durante el trozo que he-
mos ido corriendo desde la entrada de boxes hasta nuestra zona.

A continuacién, nos colocaremos las zapatillas. Si el calor es ngnbiunie,
como seguramente lo serd, es conveniente proveerse de una gorra asi como
seguir utilizando las gafas. En el espacio dentro de boxes, ya corriendo, nos
giraremos el dorsal, colocéndolo en la parte delantera. Esta seria una transi-
cién rapida con el fin de ganar muchos segundos.

Si tus objetivos no son las primeras posiciones, es conveniente realizar unos
pequefios estiramientos antes de comenzar a correr.

Debemos colocar la bici de forma automatizada, utilizando en esta transicién el tiempo justo.
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Estrategia durante el parcial

Nos adentramos ya en el Gltimo y decisivo parcial. En esta fase del triatlén
podemos perder todo lo conseguido anteriormente, sufriendo lo indecible en
esos kilémetros.

A la hora y media de carrera, las fuerzas comienzan a flaquear, al tiempo
que la disminucién de los depésitos de glucégeno es importante. Nos encon-
tramos ante el cambio més brusco y traumético, debido a todos los factores
que lo rodean.

En los primeros metros de la carrera a pie, vamos a fener con toda seguri-
dad unas sensaciones de agarrotamiento y de cansancio muscular importan-
te. Por nuestra mente pueden pasar todo fipo de pensamientos negativos. En
esos momentos, es cuando nuestra cabeza no debe escuchar a las piernas que
nos dicen que no pueden més.

Gracias a diversos entrena-
mientos previos, estas sensacio-

o nes las iremos asimilando, lo

- cual nos ayudaré enormemente

5 a conocer qué ritmos debemos
llevar.

'- Con el paso de los triatlones

y de los entrenamientos, estas
sensaciones irdn disminuyen-
do, hasta el momento en que
sean minimas. Entonces fendre-
mos ya un buen nivel para
afrontar los triatlones, con unos
objetivos superiores a los de fi-
nalizar solamente.

La capacidad de sufrimiento en los
primeros momentos es clave para
conseguir buenos resultados.
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En estos primeros metros, la zancada debe ser comoda, sin forzar en de-
masia al ritmo. Es posible que el organismo se encuentre muy raro inicialmen-
te, adaptandose a medida que pasan los minutos. Por ello es necesario empe-
zar despacio hasta acercarse a nuestro ritmo idéneo de carrera. El ritmo
escogido debe huir de los firones, siendo lo mas constante posible.

Dentro de los tres parciales, aqui es donde mas mos sufrir, por lo que
hay que ser muy inteligente para escoger el ritmo . Piensa en tu nivel
y en tus objetivos, siendo lo més realista posible.

En estos momentos, la técnica puede estar muy desvirtuada, por lo que de-
beremos poner especial atencién en mantener unas buenas posturas. Elevar
las redillas nos pareceré complicado, mirar al suelo puede ser habitual, acor-
taremos la zancada... Sin darnos cuenta iremos perdiendo centimetros a cada
paso, algo que determinaré mucho el tiempo final.

Ya desde el primer avituallamiento debemos proveernos de liquido e ir be-
biendo incluso sin tener sed. En el momento que comenzamos a tener mucha
sed, la deshidratacién ya se ha producido. EncLls horas en las que corremos, el
calor estara presente con toda seguridad con lo que haré més duro el trazado.

Primeramente toma un poco
de agua y tras unos segundos [ % .
escOpela de la boca. A conti- | -
nuacién debes ir pegando ,
quefios sorbos. Esa seré la : ‘l
ma de asimilar el liquido de - ' &
forma correcta, sin miedo a 3 | ' B
problemas estomacales y de &
flato. '
Ademés de los puestos de {
avituallamiento, podemos en-
contrar esponjas e incluso al-

gln espectador con mangueras
con el fin de refrescarnos. En

estos puntos podemos tfener

=
=l

No nos saltaremos ningdn
avituallomiento, bebiendo siempre
aunque sea muy poco.
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Refrescarnos excesivamente,

puede causarnos
complicaciones (ropa muy

‘ j ': 4 an.Po#as}

F—"‘
-

problemas con el agua que nos tiramos por encima. Hay que tener especial
cuidado en no mojar las zapatillas. Dicha agua, unida al calor y al correr sin
calcetines es sinénimo de ampolla segura.

Una vez llevamos el ritmo adecuado, y vamos teniendo buenas sensacio-
nes, iremos viendo donde estamos en carrera, pudiendo variar los objetivos
iniciales. Esas variaciones positivas sélo las podremos hacer si hemos ido en la
carrera de menos a més. Si hemos equivocado el ritmo inicial, lo que nos que-
de de carrera se convertird en un auténtico calvario.

Sera en ese momento cuando podemos utilizar la téactica de fijarnos una
serie de corredores en el horizonte e infentar atraparlos, fodo ello si sabemos
que estén dentro de nuestro ritmo.

Es bésico saber nuestra capacidad de resistencia y valorar nuestras posibi-
lidades reales.

En este parcial, como en natacién, se puede rodar al lado de ofros friatle-
tas, siendo una ventaja que debemos aprovechar para exigirnos y motivarnos
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Correr con ofros Iriafletas de nuestro nivel, nos ayudard a mantener buenos ritmos.

un poco més. El propio cuerpo seré quien mejor conoceré esta situacién, algo
que dominaremos gracias a muchas horas de entrenamientos.

Cuando nos queden uno o dos kilometros debemos volver a reflexionar so-
bre nuestro estado fisico y psiquico. Si es bueno, intentar cambiar el
ritmo, e ir aumentandolo segin nos acercamos a la meta. Debes llegar a meta
con la gasolina justa, y no finalizar pensando que podias haber dado mas de
fi. Estas decisiones las iremos mejorando a través de realizar mas triatlones,
conociendo mejor nuestro cuerpo y nuestros limites.

En muchas ocasiones, vemos a numerosos triatletas populares que realizan
un fuerte esprint en los Gltimos 100 metros. Ello es consecuencia de los animos
del piblico y de la emocién por haber conseguido el objetivo de finalizar. Es-
tas acciones, deben ser mas controladas y cambiar el ritmo de forma mas mo-
derada durante el Gltimo kilémetro y no sélo en los metros finales.

El cruzar la meta seré una segregacion de endorfinas imporfante, resultado
de la satisfaccion de todo triatleta después de cumplir su primer objetivo: finalizar.
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Material

En la carrera a pie ftambién existe una serie de material imprescindible pa-
ra poder realizarla en condiciones:

m El traje. El triatleta continba con la misma ropa con la que habia realiza-
do el parcial ciclista, o utilizara el tritraje si habia optado por él desde un
inicio.

m Las zapatillas deben elegirse en funcién del terreno. Esto seria lo idéneo,
pero en funcién de las limitaciones econémicas, tendremos unas para to-
dos los triatlones. Seria aconsejable tener un par de zapaitillas, unas rigi-
das y con gran estabilidad para entrenar y otras més ligeras para compe-
tir. Cuando veamos que las zapatillas nos producen dolores de rodillg,
fibias, efc., sien:":l el ‘Tumenin de p-ednTur en un cambio fbido Q un excesivo
desgaste del calzado. La opcién de ‘ es también importante, pu-
diésr?clunus corregir defadziile upﬂyoponfi?ug:h plantillas. = a

En las pruebas de triatlén, minimizar el tiempo es fundamental. Para
ello podremos sustituir los cordones por goma eléstica evitando el proble-
ma de tener que atarlos. Por Gltimo, fumgién es muy utilizado el cierre de
“tanca” que se usa en las mochilas.

Ofro truco utilizado en el calzado es la inclusién de talco dentro de las
zapatillas con el fin de evitar la excesiva sudoracién que nos provocaré
ampollas. También se puede colocar vaselina en la puntera interior de la
zapadtilla para evitar rozaduras.

m Los calcetines, como ya habiamos dicho, nos evitaran problemas de am-
pollas, pero sélo seran utilizados por aquellos a los que no les importa per-
der 30 segundos. En triallones de larga distancia, la utilizacién de los mis-
mos debe ser basica.

m La gorra es fundamental, teniendo en cuenta las condiciones de calor y sol
en las que se desarrolla la carrera a pie. El utilizar una gorra ligera nos so-
lucionaré mas de un problema, e incluso al mojarse nos producird una
sensacion de frescor, evitindonos ademés que el agua se deslice por el
cuerpo y caiga en las zapatillas.

m Las gafas son muy Otiles tanto en la bici, donde son fundamentales, como
en la carrera a pie, por lo que debemos seguir llevandolas.
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Caracteristicas fisicas de la carrera a pie

En la Gltima discipling, suele ser en un 95% de las ocasiones un circuito lla-
no. Los triatletas llegan muy castigados y la organizacién intenta adecuar el
circuito en funcién de las caracteristicas fisicas del medio y del nivel de los par-
ticipantes.

En pocas ocasiones, la carrera a pie se desarrolla en grandes cuestas, lo
que aumenta la exigencia muscular.

Por regla ral se corre por carretera astaltada, aunque en ocasiones
se combina usﬁ::y tierra. También se puede correr por parques y bosques,
debiendo fener extremo cuidado a la hora de pisar y no lesionarnos.

En muchos casos, la carrera a pie se realiza en carreteras pegadas al mar,
lo que fodavia incrementa la sensacién de calor y agobio en este tramo.

Podriamos considerarlo un espacio “domesticado”, en el que salvo en ca-
rreras campo a través, no hay cambios importantes.

Los triatletas utilizan un espacio comin, dandose aqui situaciones técticas
importantes. La inferaccién motriz es importante en cuanto a esas posibilida-
des de “ayuda” que se pueden dar.

Pautas a sequir al finalizar el triation

En el mismo instante en que llegamos a la linea de meta, se inicia el proce-
so de recuperacién, debiendo considerarlo como la Gltima fase de la carrera.

En estos momentos iniciales, nuestro organismo nos pedird abundante li-
quido, ademés de fruta y dulces. Como ya veremos més adelante, buscamos
rehidratar al organismo con bebidas ricas en sales minerales y alimentos que
nos reponga d;? elevado gasto de glucégeno muscular.

Mientras cumplimos esta funcién o después de estos momentos de relax, es
obligado pasar de 5 a 10 minutos realizando una serie de estiramientos. En
esta fase incluiremos una serie de ejercicios de estiramiento general comen-
zando por el cuello y acabando por los gemelos. Haremos especial hincapié
en los mésculos mas afectados por el esfuerzo.

Tras realizar un cambio de ropas y una buena ducha, la actuacién de los
masaijistas de la organizacién puede ser importante.

En una gran parte de los triatlones, la organizacién prevé una zona desti-
nada a los masaijes. Si puedes aguantar en la més que probable cola, la accién
de los masajistas te ayudaréa en la eliminacién del écido léctico acumulado en
los mUsculos.
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La preparacién del préximo triatlén, se inicia justo al finalizar la carrera.

La comida posterior a la carrera debe seguir en la misma linea, basada en
hidratos de carbono (arroces, pasta, patatas, fruta, efc.)

Al dia siguiente, si el agotamiento muscular no es muy grande, realizare-
mos un entrenamiento regenerativo, basado en una sesién de cualquiera de

los tres deportes muy suave.



Aspectos a tener
en cuentaen la
planificacion del
triation

A la hora de empezar a redlizar la planificacién de un afio de un determi-
nado deporte, debemos tener en cuenta numerosos aspectos que puedan in-
fluir en él.

En el triallén existe un aspecto fundamental, que no es ofro que las caracte-
risticas estructurales tan especiales que confluyen en torno a él.

m TRES DEPORTES EN UNO

Debemos fener muy presente, en la programacién a realizar, que hay que
saber combinar tres deportes diferentes, a la vez que ser conscientes de que
los tres se interrelacionan formando uno solo.

Es cierto que son tres deportes diferentes, pero a la hora de planificar uno
no podemos dejar de lado a los demas.

Como ya hemos resefiado, el friatlén posee unas caracteristicas estructura-
les muy especiales. Una de ellas y quiza la mas importante es afrontar la si-
guiente disciplina en estado de fatiga. No es lo mismo redlizar cualquiera de
los tres deportes descansado, que tras un esfuerzo previo importante.

Es por ello que se deben incluir en el entrenamiento sesiones dobles (una
por la mafiana y ofra por la tarde), doble sesién sélo por la mafiana o sélo
por la tarde, sesiones en fatiga descansando 15-20 minutos entre una y ofra y
por Gltimo entrenar sesiones en fatiga “pura” a modo de imitar la transicién

del triatlén.
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En muchas ocasiones estas transiciones son llevadas a cabo de forma no
planificada, ya que debido a nuestras exigencias horarias, realizamos un en-
treno y a continuacién ofro.

m DISPONIBILIDAD HORARIA

El tener que entrenar tres disciplinas supone por si mismo un esfuerzo ho-
rario importante en el &mbito de entrenamientos. Si los deportes de fondo y
resistencia ya tienen unos requerimientos horarios importantes, en el triatlén
éstos se multiplicarén por tres.

No todos somos profesionales, ni fan siquiera disponemos de un trabajo
de jornada intensiva que nos permita disponer de toda la tarde para entrenar.

Muchos trabajarén a jornada partida, reduciéndose mucho los huecos pa-
ra poder entrenar, teniendo que hacerlo muchas veces a horas infempestivas.

Oftros estaran en edad estudiantil, lo que provocaré una alta variabilidad
en los horarios de entrenamiento; este grupo tendra ademés unas épocas de
elevado estrés y pocos entrenamientos con la llegada de los periodos de exé-
menes.

Con ello queremos decir que cada triatleta es un mundo, debiendo tener
muy en cuenta a la hora de la planificacién, la disponibilidad horaria del mis-
mo. No debemos infentar realizar més entrenamientos de los que verdadera-
mente admite nuestro cuerpo y horario de trabajo.

Si este usﬁsdo no lo respetamos, puede suceder que, en primer lugar, de-
jemos de disfrutar con este deporte, que pasara de ser un divertimento a con-
vertirse en una obligacién, y en segundo lugar que acabemos abandonando
la préctica total del mismo por no cumplir nuestras expectativas.

m IMPORTANCIA DE LOS DESCANSOS

Un aspecto fundamental derivado del gran volumen de entrenamiento del
triatlon es el tema de los descansos. Hay que saber distribuir bien los dias de
descanso, ya sea dentro de los microciclos semanales, mesociclos o en los pe-
riodos.
Un triatleta debe tener muy asumido que el descanso es una parte mas y
muy imporfante de su entrenamiento. No por realizar més entrenamientos a
destiempo iremos mejor en los iriatlones. Hay que respetar las semanas de re-
cuperacién activa que se darén durante el afio, con el fin que nuestro cuerpo
asimile el esfuerzo de los entrenamientos.

Muchas veces vemos triatletas que quieren realizar en las semanas anterio-
res al trialén, e incluso en los dias previos, todos los entrenamientos que han
dejado de hacer durante el afio. Ello sélo nos llevara a llegar fisicamente can-
sados a la carrera.
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m ASIMILACION DE LOS ENTRENAMIENTOS

Con el fin de poder mejorar muy répidamente, existe la tendencia a entre-
nar un gran volumen de horas. En vista de que existen 3 deportes a practicar,
se intenta en muchas ocasiones doblar y triplicar sesiones muchos dias de la
semana. Un elevado volumen de entrenamiento sélo podré estar destinado @
triatletas profesionales o de elevado nivel, que llevan un entrenamiento muy
programado y dedican gran parte de su tiempo y de sus esfuerzos a entrenar.

s triatlefas populares buscan imitarlos, realizando un gran nimero

de sesiones, en los pocos momentos libres que les deja su trabaijo. Esto es algo

ve debemos evitar, ya que en estos casos las horas de descanso desaparecen

entrenamiento. Como hemos resefiado esto es muy frecuente y o@emos

evitarlo si no queremos que el friallefa caiga en un estado de sobreentrena-
miento fisico y psiquico del que le va costar mucho salir.

A la hora de planificar, debemos tener presentes cudl es el tiempo real de
que dispone nuestro triatleta y de saber destinar una parte al entrenamiento
especifico y otra al descanso.

m ENTRENAR LOS TRES DEPORTES

Otro aspecto muy a fener en cuenta, es que en la planificacién anual no se
deben dejar de lado los entrenamientos de aquel deporte del cual provenga-
mos, pensando en que con poco que hagamos ya tendremos bastante. Dicho
planteamiento es erréneo puesto que si asi lo hacemos, estaremos perdiendo
en nuestra mejor disciplina un fiempo que ya teniamos ganado de antemano.

Debemos trabajar los tres de forma importante, aunque es cierto que de-
bemos incidir en aquel que nos cuesta més.

También se puede dar el caso opuesto, habiendo mucha tendencia a no
entrenar aquello que no nos gusta y si el deporte con el que més disfrutamos.
El entrenamiento controlado y programado debe planificar este aspecto.

m COMBINAR ENTRENAMIENTOS DE CANTIDAD Y CALIDAD

En el entrenamiento del triatlén y en los métodos utilizados, es légico pen-
sar que las sesiones continuas y largas seran la base del entrenamiento. En
cierto modo si, pero hay que decir que la mejor forma de conseguir buenos re-
sultados es a través de los métodos intervéalicos y de repeticiones. Tanto los mé-
todos intervalicos como los continuos fendrén su importancia en funcién del
periodo en que se encuentre el triatlefa, pero debiendo tener muy presente que

ra poder construir el tejado, hay que hacer unos buenos cimientos. Es decir,
Eo que dotar al triatleta de una buena base aerébica, antes de empezar a
trabajar de forma intervélica e intensiva.

ol
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Por ello, después de épocas con elevada carga y tras un descanso, pode-
mos llegar a conseguir la ansiada sobrecompensacién (o estado de éptima
forma). Gracias a la semana regenerativa final de cada mesociclo, iremos
consiguiendo dichas sobrecompensaciones, haciendo especial incidencia en
las fases competitivas.

m ELECCION DE OBJETIVOS

Si llevamos a cabo una planificacién légica, conseguiremos llegar en el
mejor momento de forma a la competicién deseada. Con ello quiero reflejar el
estado de muchos friatletas que quieren competir de una forma excesiva, que-
riendo estar bien en todos los triatlones. Esto es imposible, debido a que existi-
ran unos puntos de maxima forma, que no conseguiremos sino seleccionamos
las pruebas mas importantes.

Dentro de esta eleccién de obijetivos, debemos pensar que la temporada es
muy larga, por lo que no hay que empezar muy fuertes. Si empezamos con
demasiado impetu, podemos llegar a marzo hartos de entrenar, e incluso po-
demos pasarnos de forma.

Hay que ser muy inteligentes en este aspecto, no dejandonos influir por
ofros triatletas, que no lleven nuestra misma planificacién.

m DUREZA PSICOLOGICA

Todo aquel que se encuentra inmerso en el mundo del triatlén es consciente
de lo duro que puede llegar a ser el deporte de resistencia. Pero dentro de es-
te tipo de deportes, el triatlén requiere ademés de una capacidad fisica ade-
cuada, un espiritu de sacrificio y constancia importante.

Esto es asi debido a que en trialén, es mucho el tiempo de la femporada
en el que se entrena y no se compite (noviembre-mayo). Dichos meses coinci-
den ademds con los de invierno, en los que entrenar con mal tiempo se hace
mas duro.

Asi pues, hemos visto que existen numerosos aspectos que harén de la pla-
nificacién del triatlén, algo complejo y sumamente inferesante.



Principios del
entrenamiento
deportivo

Al hablar de principios de entrenamiento, queremos establecer unas pau-
tas de actuacién correctas, que deben ser cumplidas con el fin de lograr unos
resultados éptimos.

Estos principios no deben ser tomados Gnicamente como feoria, sino que
su aplicacién practica es bésica y fundamental.

Todas estas “leyes” estan intimamente relacionadas, complementandose o
excluyéndose, no pudiendo aislarlas, puesto que estaremos dejando cojos
cierfos aspectos del entrenamiento.

PRINCIPIO DE LA INDIVIDUALIZACION

Podemos decir que éste es uno de los aspectos en los que mas se falla a la
hora de programar, siguiendo en muchos casos programas de entrenamiento
de ofros deportistas.

Cada triatleta es un mundo, teniendo unas caracteristicas fisicas y psiqui-
cas diferente al resto. Un mismo entrenamiento en diferentes personas, no pro-
vocard en los dos el mismo resultado ni adaptacién.

Dicho efecto se produce debido a diferentes motivos:

- La herencia. La genética tienen una gran influencia en el entrenamiento, ya
que nos condicionard el tipo de fibras musculares, el tamaio del corazén, la
altura...
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- la edad. Las personas més maduras toleran mayores cargas de entrena-
miento. Los mas jovenes deberdn tener cargas més bajas y variadas.

- El sexo. Las mujeres se adaptan de forma diferente a Ic:s cargas de trabajo,
debiendo tener muy presentes las épocas de menstruacion.

~ La nutricién. Una correcta alimentacién repercutira de forma decisiva para
poder alcanzar los mejores resultados.

~ El descanso. Al aumentar el nivel de entrenamientos, también se deberdn in-
crementar los descansos para poder asimilar las cargas de trabajo. Hay que
tener muy en cuenta todos los aspectos que rodean al triatleta (trabajo, estu-
dios, familia...).

- Nivel de condicién fisica. Cuando se empieza en un deporte se mejora a pa-
sos agigantados al principio. Cuando el nivel es mayor, nos costard muchos
esfuerzos y entrenamientos el mejorar un poco.

- La motivacién. Si realizamos los entrenamientos con esta actitud positiva y
de superacién, disfrutaremos més del entrenamiento a la vez que consegui-
remos resultados positivos.

PRINCIPIO DE LA VARIEDAD

Todo plan de entrenamiento debe estar basado en cargas y contenidos di-
ferentes, que nos hagan huir de la monotonia y nos permitan mejorar los re-
sultados.

En el caso de que apliquemos siempre las mismas cargas, llegaré un punto
en que los estimulos aplicados no provoquen cambios en el organismo, produ-
ciéndose un estancamiento en la mejora del rendimiento.

Asimismo, esta variedad, nos permitira huir del aburrimiento en los entre-
namientos, aumentando la motivacién del triatleta.

Es por lo que debemos trabaijar los mismos contenidos, pero a través de di-
versas formas.

PRINCIPIO DE LA CONTINUIDAD

Para conseguir una mejora de rendimiento debemos repetir diversos esti-
mulos de forma continuada. Con ello conseguiremos la estabilizacién de unos
resultados y un nivel de condicién fisica idéneo.

Cuando aplicamos una serie de estimulos, si éstos no se repiten, no se pro-
ducird adaptacién. No sélo para mejorar, sino también para mantener una
estabilidad es necesaria esa repeticion.
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Todos aquellos aumentos de rendimiento que se consiguen muy répida-
mente, se pierden con la misma facilidad. Gracias a los entrenamientos inter-
vélicos podemcm mejorar muy sa, esos cambios duraran m
co al faltar la base cerébica. i i

Por el contrario, los que mas cuestan, tienen una mayor base, siendo los
que mas se mantienen.

Pero cuando hablamos de continuidad no queremos decir que hay que tra-
bajar siempre al méximo. Hay que saber combinar de forma constante, dias
infensos con ofros de regeneracién.

PRINCIPIO DE LA PROGRESION

Esta pauta de trabajo debe ser fiel reflejo de toda planificacion.

En funcién de los objetivos que nos marquemos, debemos ir aumentando las
cargas de forma progresiva y gradual. Sélo de esta forma conseguiremos au-
mentos de rendimiento y posteriores estabilizaciones de nivel.

Al producirse estimulos, el organismo daré una respuesta positiva; pero si
estos estimulos son siempre iguales, el organismo ya no seguird mejorando.

Con el fin de conseguir ese aumento de rendimiento, debemos seguir los si-
guientes pasos (Harre, 1973):

1. Aumentar el nimero de entrenamientos

2. Aumentar el volumen de trabajo
3. Aumentar la intensidad
4. Disminuir los tiempos de descanso

Esta progresion también ird en el siguiente sentido:

DE LASPARTES = AILATOTALDAD
DE LO GENERAL = A LO ESPECIFICO
DE LA CANTIDAD = A LA CALIDAD

PRINCIPIO DEL CALENTAMIENTO Y VUELTA A LA CALMA

Este es en muchas ocasiones, un principio dificil de cumplir debido al cons-
tante estrés del triatleta. Es muy comin eliminar esta fase pensando que calen-
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taremos sobre la marcha. Igualmente nos sucede al acabar el entrenamiento,
dejando de realizar en muchas ocasiones una serie de estiramientos.

La importancia del calentamiento antes de los entrenamientos y triatlones
se basa en:

— evitarnos lesiones

— aumento de la elasticidad muscular

~ aumento de la temperatura de los misculos
— aumento de la frecuencia cardiaca

En los triatlones, este calentamiento debe aumentar su intensidad, puesto
que hay que estar al 100% desde la salida de natacién.

Por su parte, el enfriamiento también es fundamental. Una ligera actividad
después de un elevado esfuerzo, ayudara a la eliminacién de productos de
desecho, permitiéndonos estar en perfecto estado para el siguiente dia.

PRINCIPIO DE LA MULTILATERALIDAD-ESPECIALIZACION

Si queremos obtener unos buenos resultados deportivos en un futuro, de-
bemos comenzar el frabajo por la base. Es decir, en un primer momento se de-
be realizar un entrenamiento multilateral, que permita un desarrollo armonio-
so del cuerpo. Con posterioridad a esta primera fase, ya se podra llevar a
cabo un entrenamiento especializado.

En la fase multilateral deberemos seguir las siguientes pautas:

— Mejora de todas las capacidades coordinativas y condicionales.
- Préctica de diferentes deportes.
- Utilizacién de diversos métodos de entrenamiento.

Este trabaijo lo realizaremos siempre en el inicio de la temporada, con muy
bajo volumen e intensidad.

Una vez hemos creado una buena base de capacidad motriz y coordina-
cién general, ya podemos comenzar con un trabajo especifico, presentando
los mismos estimulos que requiere el triatién.

A medida que avanzan los aios de préctica deportiva, la especializacién
serd mayor, pudiendo aumentar los volUmenes y las cargas de trabajo de for-
ma progresiva. El rendimiento seré mayor, cuando los entrenamientos sean
més especificos del triatlén.
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En la planificacién de los entrenamientos existe un entrenador ELun fnc:ﬂeiu

El primero debe marcar las pautas de trabajo que el segundo ha de cumpl

Esto ha de ser asi desde un primer momento, ya que el friatleta debe desu-
rrollar un espiritu participativo dentro de la planificacién del entrenamiento.
En todo momento debe ser consciente de lo que esté trabajando, sabiendo cé-
mo entrenar, por qué y sus efectos.

Si no se produce esa comunicacién constante, se perderd una informacién
muy valiosa sobre el desarrollo de los entrenamientos.

El triatleta debe ser suficientemente inteligente para desempefiar un papel
activo dentro de la planificacién.

Ritter (1971) habla de una serie de pautas a seguir:
~ Determinar los objetivos a conseguir en comin.
~ Participar de forma activa en las planificaciones de los entrenamientos.
— Realizacién continua de fests, lo cual reportard una informacién obijetiva so-

bre la progresién del triatleta.

— El deportista debe conocer los resultados de sus actividades.
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El resultado global de cumplir esta serie de normas, no seré ofro que la ob-
tencién de una gran eficacia de los entrenamientos y unos grandes resultados
en el Gmbito competitivo.

PRINCIPIO DE LA SOBRECOMPENSACION

Es uno de los principales principios a respetar si queremos conseguir una
evolucién de resultados. La temporada esté formada por diversos periodos
con una esiructura progresiva, que nos harén mejorar. Para pasar al siguiente

riodo debemos asimilar el trabajo anterior, algo que conseguimos gracias a
a sobrecompensacion.

La sobrecompensacién consiste en un aumento del rendimiento conseguido
después de una fase de esfuerzo elevado y tras un periodo de descanso.

Si queremos llegar a la competicién en el momento 6ptimo de forma y al-
canzar los mejores resultados, debemos planificar nuestros entrenamientos so-
bre la base de dicho principio.

ESFUERZO + DESCANSO ) SOBRECOMPENSACION

REPRESENTACION GRAFICA DE LA SOBRECOMPENSACION

Nivel de rendimiento
A

N_

Estimulo de carga S.C.(1) S.C.(2)

1: Fase de disminucién

2: Fase de recuperacién

3: Fase de recuperacién [compensacion)
4: Fase de equilibracién
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El entrenamiento eficaz se basa, por lo tanto, en el principio de sobrecom-
pensacién. Es decir, ir superando constantemente fases o estados de forma
gracias a una elevada carga y posterior descanso.

Durante la fase de esfuerzo o carga, el triatleta tendré un bajén de rendi-
miento debido a la elevada carga acumulada.

Este cansancio o fatiga se produce en la fase final del periodo de carga
elevada, siendo dicho estado temporal.

Gracias al descanso, nuestro organismo habré aumentado sus reservas,
pudiendo ahora conseguir unos esfuerzos mayores y unos resultados éptimos.

Una vez conseguido dicho estado ideal, y tras un periodo entre 5 y 10 dias,
volveremos a c:::manzurel proceso, peraesiundonhoruen un esculén defor

ma superior.

PR —
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Alcanzar la " CAMPEONA DF ESPANA
sacion en DE TRIALON-199%
el momenio justo, serd
sinénimo de éxifo.



Términos y conceptos
fundamentales en el
entrenamiento del triatlon

< RESISTENCIA:

Es la capacidad de soportar fisica y psiquicamente una carga, durante un
tiempo determinado, y de recuperarse rapidamente de esfuerzos fisicos y psi-
quicos (Zintl).

< RESISTENCIA AEROBICA:

Esfuerzos de una intensidad inferior al umbral anaerébico, en los que la
principal via de obtencién de energia es el oxigeno.

Para poder realizar estuerzos prolongados (aerébicos), la intensidad debe
ser media-baja.

Cuanto mas se prolongue el esfuerzo, mas aerébico serd el trabajo. A par-
fir de los 30 minutos de ejercicio, éste seré predominantemente aerbl::ico,

La resistencia aerébica es la base para desarrollar eficazmente cualquier
ofro tipo de trabaijo.

Para conseguir mejorar nuestra resistencia aerdbica, l'uuy que realizar
también entrenamientos anaerébicos.

& RESISTENCIA ANAEROBICA:
Esfuerzos de elevada intensidad y corta duracién en los que la via de ob-
tencién de energia no es el oxigeno, sino el ATP, Fosfocreatina y Glucégeno.
Se fundamenta en un trabajo con écido lactico.

Se puede hablar de:

- R. Anaerébica aléctica (potencial: esfuerzos méximos, inferiores a 20”.
— R. Anaerébica léactica (capacidad): esfuerzos subméximos con elevadas
dosis de acumulacién de lactato, con una duracién entre 30” y 3 minutos.
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Para poder realizar este tipo de entrenamientos, debemos tener una sélida
base aerébica, asi como un nivel de exigencia psiquico elevado.

% UMBRAL AEROBICO:
Es el momento en que el sujeto deja de realizar un trabajo regenerativo,
pasando a desarrollar cualquier tipo de trabajo aerébico.

% UMBRAL ANAEROBICO:

Es el punto de ruptura a partir del cual el organismo abandona la zona ce-
rébica (presencia de oxigeno) entrando en la zona anaerdbica (sin presencia
de oxigeno).

A medida que incrementamos la intensidad, aumentaré la concentracién
de lactato de forma lineal. Hay un punto en que la concentracién de lactato se
dispara. Ese serd el umbral anaerébico, que coincidiré con unas determina-
das pulsaciones y una determinada concentracién de lactato.

El umbral ancerébico serd, asi pues, una zona de transicién que general-
mente se estimard entre 2 y 4 mmoles de lactato.

Manteniéndonos en esta zona de umbral, la intensidad serd elevada, pero
el lactato producido podré ser limpiado y reutilizado.

A medida que se aumenta la intensidad por encima del umbral ancerébi-
co, el organismo no es capaz de resintentizar el lactato producido, disminu-
yendo el rendimiento.

El objetivo para alcanzar un resultado 6ptimo serd mantenerse justo por
debajo del umbral ancerébico.

Gracias a determinadas pruebas de estuerzo y de campo (Conconi), po-
dremos determinar dicho punto.

Cuanto mejor entrenado esté el triatleta, mas alto tendré el umbral anceré-
::}iﬂ}, pudiendo de esta manera frabajar més tiempo de forma aerébica (sin
actato).

< CAPACIDAD:

Es la cantidad total de energia que dicha via puede producir. Es el aspecto
cuantitativo (menor intensidad y mayor duracién). Podemos hablar de capaci-
dad aerébica y anaerdbica.

< POTENCIA:

Es la méxima produccién de energia en una unidad de tiempo. Se basa en
el aspecto cudlitativo (esfuerzos de corta duracién y elevada intensidad).

Al igual que en la capacidad, también distinguiremos la aerébica de la
anaerébica.

Para poder desarrollarla, debemos tener una buena base aerébica.
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< CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO (VO; méx):

Nos indica la eficacia del sistema cardiocirculatorio para captar oxigeno y
transportarlo a los misculos.

Estd intimamente relacionado con la potencia aerébica (méxima cantidad
de oxigeno cupiodo].

Este consumo méximo de la herencia genética, pudiendo ser me-
jorado gmclus al entrenamiento en un 20% como méximo.

Para mejorar el VO; méx y la potencia aerébica, debemos trabajar tam-
bién anaerébicamente (por encima del umbral unuerbblcu]

El Test de Cooper, visto anteriormente, es uno de los métodos més ufilizo-
dos para determinar este valor.

Podnnmos hablar de unos valores esténdar de VO, méx, en deportistas de
elevado nivel, en diversos deportes:

Hombres  Mujeres

Natacién 60-70 55-60
Ciclismo /2-82 55-65
Atletismo (fondo) 72-82 65-68
Esqui nérdico 75-80 65-70
Piragiiismo 60-68 50-55
Patinaje 65-72 55-60
Fatbol 55-60
Baloncesto 52-62 50-59
Afletismo (velocidad) 50-55 45-50
Esqui alpino 60-65 50-55

Dichos valores se reflejaran en: ml/kg/min

¢ ACIDO LACTICO:
También conocido como lactato. Es un producto metabélico generado en el

mosculo cuando trabajamos a una intensidad préxima al umbral anaerébico.

A mayor infensidad, mayor seré su ucumulzl::?;n.

Ello provocara una sensacién de pesadez muscular y el consiguiente des-
censo del rendimiento. Para poder eliminar progresivamente el lactato, no ten-
dremos més remedio que disminuir la intensidad, pudiendo entonces resinteti-
zarlo en glucégeno.

Se produce cuando se inicia la glucélisis ancerébica.
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Los triatletas mejor entrenados tendrén una mayor tolerancia al lactato.
Asi podrian quedar encuadrados todos los términos anteriores:

Umbral Umbral
Aerébico Anaerébico

REGENERATIVO U RESISTENCIA AEROBICA U RESISTENCIA ANAEROB.

Potencia Capacidad Potencia  Capacidad
Aerdbica Aerébica Ancerdbica  Ancerébica

VO, méx

< MACROCICLO:
También puede ser llamado periodo de entrenamiento.
Esté formado por bloques en los que el objetivo de los entrenamientos es
comon.
Puede estar compuesto por periodos de fiempo entre 1 y 3-4 meses.

< MESOCICLO:
Conforma los macrociclos.
La duracién seré aproximadamente mensual, pudiendo reducirse a 3 se-
manas o alargarse ﬁusiu las 6.
Se basa en unos objetivos més especificos, pudiendo encontrar:

e REESTABLECIMIENTO (formado por microciclos de restablecimiento y
corrientes). Se busca una regeneracién.

* ENTRANTE (formado por 2-3 microciclos corrientes + 1 microciclo de re-
establecimiento). Progresién uniforme del volumen con una intensidad
moderada.

* DESARROLLO (se intercalan microciclos de choque, corrientes y de rees-
tablecimiento). Tiene un carécter més especifico.

e ESTABILZADOR (se intercalan microciclos de choque y corrientes por
igual), buscandose una asimilacién de los entrenamientos.

s ESPECiFICD (predominan los microciclos de choque, pudiendo unir 2 de
choque + 1 corriente + 1 reestableciendo).
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* PRECOMPETITIVO (variaré su composicién en funcién de la realizacién
de competiciones de prueba, pudiendo incluir microciclos de choque, co-
rrientes, aproximativos, competitivos y de reestablecimiento).

e COMPETITIVO (dicho mesociclo vendré dado por las competiciones),
pudiendo componerse de 1 m aproximativo + 1 m competitivo + 1 m
aproximativo + 1 m competitivo + 1 m reestablecimiento.

% MICROCICLO:
Se corresponden con las semanas, distribuyéndose en ellos dos fases:

- fase acumulativa
~ fase de reestablecimiento.

Los microciclos se sucederén en funcién de los obijetivos que busquemos
Podemos encontrar diversos microciclos:

* CORRIENTE (predominio del volumen sobre la intensidad).

* DE CHOQUE (volumen e intensidad elevado).

e REESTABLECIMIENTO (lo ubicaremos tras microciclos de choque, en pe-
riodos regenerativos...). Realizaremos una disminucién del volumen, in-
fensidad y sesiones de entrenamiento.

* APROXIMATIVO (lo ubicaremos en la semana previa a la competicién).
Intentaremos trabajar en volomenes e intensidades préximas a las com-
petitivas. Sera ideal para hacer pruebas.

* COMPETITIVOS (serdn los objefivos centrales de la temporada). Se bus-
caré la sobrecompensacién.



Meétodos de
entrenamiento

Los métodos utilizados en la planificacién anual son bastante variados, y
una correcta combinacién de los mismos en funcién del periodo en que nos
enconiremos, nos posibilitard una mejora importante del rendimiento.

Dicha eleccién estard intimamente relacionada con los principios del entre-
namiento anteriormente explicados.

Los diversos métodos se diferenciaran en funcién de los tres factores bési-
cos del entrenamiento:

- el volumen
- la intensidad
— los descansos.

Estos tres factores serdn los que determinaréan la CARGA del entrenamiento.
Estos valores irén aumentando y descendiendo en funcién de la época en

la que nos enconiremos.
Los diferentes métodos de entrenamiento seguiran la siguiente evolucién:

1) Determinacién de un volumen e intensidad de entrenamiento inicial.

2) Aumento del volumen de trabajo (tanto la duracién como el nGmero de se-
ries).

3) Mantenimiento del volumen y aumento de la intensidad.

4) Disminucién del volumen y aumento ligero de la intensidad.

5) Disminucién de las recuperaciones.
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Las intensidades marcadas vendran determinadas por un % aproximado
respecto a la F.C.M. (Frecuencia Cardiaca Méxima):

= FC aerébica regenerativa = 55-60% F.C.M.
= FC aerébica media = 60-75% FC.M.

= FC potencia aerdbica = 75-80 % FC.M.

= FC umbral anaerébico= 80-85 FC.M.

= FC anaerébica = 85-90% FC.M.

A continuacién especificaremos, en cada una de las disciplinas del triatlén,
los diversos métodos utilizados.

NATACION

La natacién seré el primer deporte que comenzaremos a entrenar después
del periodo de descanso.

A partir de noviembre serd el momento ideal para comenzar a acumular
metros, desarrollando una buena capacidad aerébica. Igualmente seré la

En la salida del triatlén, debido a la euforia inicial, podemos incurrir en el error de comenzar a
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época de trabajar la técnica, incidiendo en todos los aspectos parciales en
que se desglosa el crol.

A medida que avance la temporada este tipo de trabajo ird dejando paso
a un trabajo de mayor infensidad y exigencia fisiolégica.

Durante toda la temporada uﬁi;znremns diversos materiales para realizar
nuestros entrenamientos:

— Tabla

~ Pull boy
- Palas

- Aletas
- Gomas

~ Traje de neopreno

m M. CONTINUO ARMONICO:

Se basa en la realizacién de sesiones de media o larga duracién de forma
ininterrumpida. Su infensidad seré baja acercandonos a una frecuencia car-
diaca que estard rondando el 60-65% de la frecuencia cardiaca méxima
(FCM))

Estas serén constantes y no tendrén fluctuaciones.

La época de realizacién serd principalmente en periodos de preparacién
global, sesiones post-triatlén y fases de grandes voltmenes de trabajo. Pese a
ser un método para las primeras fases de entrenamiento, puede ser utilizado
durante todo el afio.

Se busca actuar sobre los depésitos de grasas, con enirenamientos supe-
riores a los 30 minutos.

Ejemplo 1: En periodo global
1) 1 x 2.000 regenerativo

Ejemplo 2: En periodo global
2) 2 x 1.000 con 100 metros de braza entre medio

m M. TECNICA DE NATACION:

I.o mnhznrenms de forma constante en el periodo global y también duran-
especifico. Gracias a dichos ejercicios intentaremos corregir

re defados que podamos tener en nuestro estilo.
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El trabajo a realizar no sélo ird encaminado al crol, sino que también per-
feccionaremos los tres esfilos restantes.

En aquellos que fienen dificultades en natacién, dichos entrenamientos se
intensificarén durante todo el afio, siendo éste el Gnico camino para mejorar.

Incluso en aquellos triatletas de gran nivel acuético, debemos incluir siem-
pre entre 400 y 600 metros de técnica en cada sesién. Estos ejercicios de téc-
nica en los que descomponemos el movimiento, irdn siempre seguidos de un
movimiento completo en el que podamos plasmar la transferencia. La técnica
tiene una funcién fundamental y no hay que redlizarla sélo porque te lo dicen.

El trabajo de técnica se convierte en muchas ocasiones en un entrenamien-
to de elevada intensidad, debido a la gran ineficacia que mostramos en deter-
minados ejercicios técnicos.

Asi pues, debemos ser muy constantes en este aspecto, si queremos mejo-
rar nuestros resultados acuéticos. Con la progresiva incorporacién del “drat-
ting” al triatlén, la mejora del rendimiento en el agua pasa a ser fundamental.

La realizacién de ejercicios de técnica debe ir siempre acompafiada de
ejercicios de transferencia. Por ejemplo: 100 m punto muerto + 50 m crol
completo (transferencia) tratando de aplicar el gesto técnico trabajado.

EJERCICIOS DE TECNICA que podriamos incluir en las sesiones de natacién:

— 100 m crol punto muerto

- 50 m con la cabeza fuera (estirar brazo en la entrada)
~ 50 m puiio cerrado

~ 100 m mano en la axila en el recobro

- 300 m palas con pull boy y respiracién bilateral

- 100 m 1 brazo, cambiando cada 25 m de brazo

— 100 m pies, brazos delante su estos

— 100 m con pull boy, trabajan recorrido acudtico
- 100 m pies laterales, con un brazo estirado delante (girando la cabeza)
— 100 m recobro acuético

— 300 m aletas (100 crol, 100 espalda, 100 mariposa)
~ 100 m parando el movimiento en el empuije final

Ejemplo: En periodo global
~ 200 crol - 100 braza - 50 espalda - 50 mariposa x 2
- 300 m (25 m pies - 25 m brazos con pull boy)

- 100 m pies espalda
- 100 m 1 brazo
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~ 300 m palas con pull boy
- 200 m aletas
~ 100 m crol con pull boy bilateral

TOTAL: 2.000 m.

Un correcto frabajo de técnica durante todo el ario, decidirG enormemente nuestros resulfados
ocuahicos.

Con el fin de mejorar la técnica y fener un control regular sobre las evolu-
ciones técnicas, podemos realizar diversos tests técnicos.
Estos se realizarian 3 veces al afio:
~ Inicio periodo global
~ Fin periodo especifico
- Mitad periodo competitivo
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FECHA.: CONTROL N*: -~
TRIATLETAS:
A B
POSICION DEL CUERPO

Sl AVECES WO si AVEGS WO
® Posicion elevada O O 04 O 0O O
* Buena olineacion lateral G b O 0O 0O
* (abeza por lo linea de nacimiento del cobello 0O 0O O 7 N 1 S i
® (odera y piernas cerca de lo superfice O L El O O O

-
MOVIMIENTO DE LAS PIERNAS

i AvEGS w0 Sl AVECES WO
© No se produce efecto fijero ol respiror O O 0O O O 0O
« Tobillo flexible 1 R 5 [ O 0O 0O
* Los pies rompen el agua con la planta y el talén Oy Ol 0 0O O
* Rodillos juntas O O 0O O O 0O
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MOVIMIENTO DE LOS BRAZOS
ENTRADA Sl AVEGES MO Sl AVECES MO
® Brozo cosi esfirodo i R i . = 0 0O 0O
* Lo mano enira antes que el codo 0 1 [ O O 0O
* Lo palma mira hacio abajo O O O O O 0O
* Hoy muy poco deslizomiento ocudfico (1 T B O 0O 0O
* Lo mano entro en lo linea del hombro O 0O 0O O O 0O
* (yondo un brazo entra en el ogua, el ofro se encuentro 0O 0 B O O 0O
o mitod del recorrido acudtico
* No se obren los dedos de ko mano Ll L LB L o o
] O o S

Sl AVEGS MO Sl AVEGES WO
» Agarre profundo con codo alto O O O O O 0O
* Flexion de brozo maximo o mitod del trayedto (90) = DN = 5 N s R
* Lo mano fracciona por debajo del cuerpo = T B B8
» El firtin vo hacia lo codera opuesta con troyectoria en “S” I A o I3 I
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Sl AVECES MO $i  AVECES MO
* Lo mano va orientada hadia los pies cerco del muslo 0 0O 0O O O d
* Maxima oceleracion de lo mano L L O O 0O
* H todo soldrt primero 16 [T I Wi 15 S 1 [ I
* Realizomos la inspirocién ol finolizor el empuje 0 0O O O oo 0O

si AVEGES MO Si  AVEGES NO
* (odos altos O O O 0 O O
* Brazos flexionodos A 0 B8 &
* Lo mano siempre estord por debajo del codo & Y 6 R 1 [ E
* Recobraremos lo mano en lo linea del cuerpo O 0O 0O O 0O O
= £ D/(}
A OBSERVACIONES B
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Con el fin de mejorar nuestra técnica, debemos visionar videos de natacién
(buscar imagenes acudticas). Igualmente nos serd muy Gtil nadar frente al es-
pejo, examinando nuesiros gestos técnicos.

En vista de la importancia y la dificultad que tiene la mejora de la técnica
en natacién, desglosamos todos los aspectos técnicos de la misma.

En cada uno de ellos expondremos graficamente los errores més habitua-

les, asi como los ejercicios técnicos para lograr su correccién.

POSICION DEL CUERPO

Posicion hundida del cwerpo. Pies de crol, con tabla y sin tabla (lo cabeza dentro y
respirondo lateralmente).

Hexibilidod de hombras.
(rol sin oscilar el tronco al respiror (girar solo el cuello,
disociando lo cobezo del tronco).

i

f"'r""l—

Cobeza muy por encima de la linea de nacimiento del Punto muerto mirando hacia delante por debajo del agua.
cabello.
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PIERNAS
Efecto tijera ol respiror. Trabajo con gomeas en los pies.
Pies laterales con un brozo delonte.
- e , 0 g
A/ﬁ =
Tobillo rigido. Aletos.

Crol con pull boy.
Pies loterales con un brozo delonte.

Sfrs @“

ENTRADA DE BRAZOS

Entroda del brozo flexionada y cercona o lo cobezo. (rol con cobeza fuero mirondo delonte sin pegor cobezozos.
>
j%# =
El codo entra antes que la mano. Tocar lo mano en lo axilo en el recobro.
)4
/ ——
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Lo palma mira excesivamente hacia los loterales. Pales.

La mano no entra en la linea del hombro. Crol fijandose en buscar la linea del hombro.

ft:"‘D L_"

Dedos de lo mano abiertos. Crol con puiios cerrados, manos bien obiertas, palas.

%

TIRON

Agorre muy superficil con el codo muy bojo.

Tiron recto por fuera del cuerpo. Realizor o § por debajo del cuerpo.
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EMPUJE
Finalizar el empuje demasiodo pronto. Tocor el muslo antes de recobror,
Palas sin goma que sujete lo mufieco.
Crol parando e gesto ol final.
Recorrido muy lento. (rol acelerando la actién o mited de recorrido y finalizando
el gesto ol maximo.
RECOBRO
Codos muy cerca de la superfice. Tocor con o mano en lo axilo.
— -

Vista inferior de la fase
acvética en crol
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m AEROBICO LIGERO EXTENSIVO:

Las sesiones comienzan a fener un poco mas de intensidad, fraccionando-
se las distancias para poder aumentar el estrés.

Se busca ademés continuar frabajando la resistencia aerébica, con la po-
tencia aerébica. Se busca aumentar nuesiro consumo méximo de oxigeno
(VO2 méx).

Las pausas a realizar entre distancias seran de 1-2 minutos, pudiendo ir el
volumen de los 400 a los 1000 m.

La infensidad rondaré al 75- 80%, acercandonos siempre al umbral ance-

rébico sin sobrepasarlo.

Efemplo: En periodo especiﬁcu
— 400 m esti

-2 x 800 m (pausa 1-2 min)
- 200 m pies variados

- 100 m braza

- 200 m libre
TOTAL: 2.600 m.

m M. AEROBICO MEDIO EXTENSIVO:

Se continuaré subiendo el nivel de intensidad, gracias a una disminucién
del volumen.

El objetivo principal de este trabajo serd la mejora de la pofencia aerébi-
ca, con el consiguiente aumento del consumo méximo de oxigeno. Ademas de
este objetivo, también se trabajaré la potencia anaerébica, acumulando écido
lactico en muchas ocasiones.

Las distancias de trabajo oscilarén entre los 200 y 400 metros.

La infensidad rondaré el umbral anaerébico, tanto por debajo, como incluso
superandolo brevemente.

Las recuperaciones iran en funcién de la duracién de las repeticiones, pero
siempre se aproximaréan a 30 y 90 segundos.

Ejemplo 1: A mitad del periodo especifico

— 100 m crol - 100 m braza - 100 m espalda - 100 m mariposa
~ 200 m técnica de brazos crol

~ 4 x 400 m ol 85% (descansando 60-90”)

— 300 m combinando pies brazos cada 50
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- 100 m libres con material
— 100 m libres sin material

TOTAL: 2.700 m.

Ejemplo 2: En periodo precompetitivo

~ 200 m crol

~ 200 m pies variados

~ 200 m técnica brazos crol

- 2 x 4 x 200 m al 90% (descansando 30" entre rep. y 2-3" entre series)
- 100 m braza

— 100 m pies espalda

— 100 m libre

TOTAL: 2.500 m.

m M. AEROBICO INTENSIVO:

Para poder trabajar a estos niveles de intensidad debemos haber acumula-
do una buena base aerébica extensiva. Se trata de cambios intensivos dentro
del entrenamiento de resistencia.

El objetivo sera desarrollar la resistencia aerébica a través de un nado
continuo. Ademas de este objetivo desarrollaremos la potencia aerébica y
anaerébica.

Los esfuerzos iran del 85% (extensiva) al 0% (intensiva), con distancias
que variaran entre 50 y 200 m.

Las recuperaciones serén activas, con nado continuo de distancias entre
25 y 50 mefros al 60-70%.

Ejemplo 1: A mitad y final del periodo especifico

~ 300 m crol

— 200 m estilos

- 1.500: 15 x 100 m continuos (25 m 70% - 50 m 80% - 25 m 90%)
— 400 m (50 nado + 50 pies)

— 200 m aletas

- 100 m libre

TOTAL: 2.700 m.

Ejemplo 2: Trabajo en forma piramidal al final del periodo especifico y du-
rante el periodo precompetitivo.

- 1.000 m continuo 65-70%

~ 100 m braza suave
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~ Realizacién de diferentes distancias al 85-90% recuperando 50 m activa-
mente al 70%:
SOmint. - 100 mint. - 150 mint. - 200 mint. - 150 m int. = 100 m int. - 50
m int

— 200 m palas

=50 m libre

TOTAL: 2.500 m.

m M. INTERVALICO INTENSIVO:

Es muy utilizado, siendo la sesién de exigencia méxima, utilizandose en
épocas de gran nivel fisico (periodo precompetitivo y competitivo).

Se trabaja en la zona dere bral ancerébico, realizandose unas recupera-
ciones incompletas (10-20"). Se pretende encudenc:r series sin estar recupera-
doal 100 %, u::urnu|ando Esfuerzus lactato.

La infensidad es cercana al 90%, Iu cual conlleva un importante desgaste
fisico y psiquico.

Las distancias serén de 50 a 100 metros, siendo éstas unas distancias muy
del agrado de los triatletas.

Cuundo se realizan intervélicos es més efectivo dividir las repeticiones en
varias series. Con ello conseguimos trabajar constantemente el consumo méxi-
mo de oxi

Si realizamos todas las repeticiones seguidas sin pausas entre bloques, el
nadador alcanzard un nivel de fatiga muy elevado, con la consiguiente dlﬁcul
tad para alcanzar ese VO, méx mayor.

Por a|amp|o es mejor hacer 4 x (5 x 100) que 20 x 100.

Ejemplo 1: En periodo precompetitivo

- 400 m (75 nado + 25 estilos)

- 5 x 100 m recuperaciones = 10-20 segundos
- 200 m braza

-5x100m

— 200 m (50 pies + 50 brazos)

-5x100m

~ 200 m pies variados

- 200 m palas

-~ 100 m libres

TOTAL: 2.800 m.
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Ejemplo 2: En periodo competitivo

~ 500 m suaves calentamiento

-~ 10 x 50 m recuperaciones = 20 segundos
- 200 m pies variados

-10x50m

~ 200 m estilos

-10x50 m

- 200 m aletas

- 200 m libre

TOTAL: 2.800 m.

m M. ANAEROBICO ALACTICO:

Con este fipo de trabajo se busca afinar al triatleta al méaximo, consiguien-
do la méxima chispa posible. No se suele trabajar de forma exclusiva en un
entrenamiento, pero si como complemento a ofros.

Se realizard en época competitiva o de méxima forma.

Es muy positivo realizar este tipo de trabajo, ya que mejora la agilidad y
cadencia de brazadas.

Las distancias seran muy cortas, 25-50 metros

Las repeticiones serén a la méxima intensidad, superandose el umbral
anaerébico durante pocos segundos. Las pulsaciones que alcanzaremos serén
muy elevadas.

Las recuperaciones seran completas (entre 60 y 150 seg), estando muy re-
cuperados cuando realizamos la siguiente repeticion.

Ejemplo: En periodo competitivo

- 400 m esthi

— 400 m (50 m nado + 25 m derecha + 25 m izquierda)
-2 x(10 x 25 m) 90-95%

~ 200 m pies variados

-10x50m

-~ 300 m palas

~ 200 m aletas

— 200 m libre

TOTAL: 2.700 m.
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m M. RESISTENCIA MAXIMA:

Se busca una semejanza con lo que va a ser luego la competicién, reali-
zéndose a final del periodo petitivo y durante el competitivo.

Se realizard a intensi méximas y con distancias semejantes a las de
competicion. Siempre se estara en zonas de umbral.

Estos entrenamientos nos ayudarén a conocer si podemos ir eliminando
pequefias cantidades de lactato a determinados ritmos.

Los realizaremos a la maxima infensidad, estando siempre cerca del um-
bral anaerébico (por encima o por debajo).

Las distancias seran inferiores o como las de competicién.

Dentro de este método podriamos incluir los Test de 500, 800 o 1.500, de
aplicacién muy vélida durante todo el afio para comprobar los estados de for-

ma y progresiones.

Ejemplo: En periodo precompetitivo
- m calentamiento

- 1000 m 85%

— 200 m braza

- 400 m técnica de brazos

- 250 m (10 x 25 pies)

- 150 m libres

TOTAL: 2.500 m.

m M. ESTIMULACION:

Lo utilizaremos en los dias previos al trialén, sirviéndonos para realizar
una activacién méaxima de las fibras musculares.

Se busca estimular el sistema nervioso y muscular, sin una acumulacién de
cansancio fisico y psiquico. El objetivo es conseguir una puesta a punto idénea
a través de estimulos intensos y cortos, a una intensidad cercana al 80-85%.

La duracién fotal del entrenamiento no superard los 1.500 m.

Las recuperaciones serén fofales, ante unas distancias inferiores a 200 me-
tros. Buscamos chispa y no acumular lactato.

Ejemplo: Dias antes de la competicién
~ 500 m estilos

-1 x200 m 70%

-2x 100 m 75%
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-4 x50 m 80%
-8x25m85%
- 200 m libres

TOTAL: 1.500 m.

m M. PLAYA:

Con este método se quiere que la semejanza con la realidad sea idéntica.

La variedad de objetivos que nos permite este método es amplia. Desde la
resistencia aerébica (nado continuo al 65%), hasta la potencia aerébica (se-
ries de 10 min al 75-80%) y potencia ancerébica (series de 1-2 min al 85-

Cuando las condiciones climéticas lo permitan seré el momento de realizar
entrenamientos en aguas abiertas.

Estos podran ser tanto con traje de neopreno como sin él, cuando la tem-
peratura lo permita.

Se trabajara sobre distancias similares, no siendo muy conveniente el rea-
lizar un volumen excesivo en este medio.

En el mar nos resulta méas complicado mantener una técnica correcta, de-
biendo exiremar nuestra concentracion en este factor.

Otro aspecto fundamental para entrenar en aguas abiertas es la dificultad
en la orientacién. Aqui no fendremos calles con corcheras, debiendo mejorar

ese sentido de la orientacién. Deberemos ir levantando la cabeza cada 6-8
brazadas para comprobar la correccién de nuestra trayectoria.

Ejemplo 1: En periodo precompetitivo
— 40 min nado continuo 70-75%

Ejemplo 2: En periodo competitivo
= 10 min suave
-2 X 15 min al 80%. descansando o recuperando 5 min a braza en medio

TOTAL: 45 min (2.500 m Aprox.)

Ejemplo 3: En periodo competitivo

— 10 min nado continuo

— 4 x5 min 85% recuperando 1 minuto de braza

— 6 x 2 min al 90% recuperando 30 segundos de braza

- 5 min suave
TOTAL: 50 min
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Puede ser, sin lugar a dudas, el enfrenamiento mas agradecido, ya que en
muchas ocasiones lo realizaremos en grupo. Este aspecto es fundamental pa-
ra mantener un elevado grado de motivacién.
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Con el nuevo reglomento, debemos aprender a rodar en grupo.

Hoy en dia y con el auge del nuevo reglamento, el sector ciclista pierde
cierta importancia, pero se debe seguir manteniendo un elevado ritmo de en-
frenamientos si queremos obtener unos resultados finales positivos. |

Siempre que los entrenamientos personalizados nos lo permitan, entrena-
remos con ofros triatletas o ciclistas. Lo que hay que evitar es hacer entrena-
mientos de ofros. Entrena de forma infeligente y no cometas un error tan fre-
cuente en los ciclistas.

El inicio de los entrenamientos de ciclismo es el mas tardio de todos. Pode-
mos estar hasta enero cogiendo sélo la bici uno o dos dias a la semana los fi-
nes de semana.
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En esta época se busca disfrutar de las salidas en grupo, suaves y relativa-
mente cortas. Hasta inicios del afio no es importante realizar un trabajo més
especifico.

Una vez comenzamos este entrenamiento, disfrutamos de la transferencia
del entrenamiento de carrera a pie en cuanto a resistencia aerébica.

Esto, unido al trabajo de “mountain bike”, hace que el ciclismo sea la disci-
plina en la que més fécil nos resultaré ponernos en forma.

Debemos respetar los enirenamientos, teniendo muy presente que cada
método se incluye en unas épocas (macrociclos) y con unos objetivos especifi-
cos.

m M. CONTINUO EXTENSIVO MEDIO O LARGO:

Se realiza a principio de Iemporucla con sesiones de baja intensidad y
con un volumen bastante superior al de com jﬁhl’:lén
También es muy frecuente su ufilizacién nte todo el afio, siendo enton-

ces su objetivo regenerador.
El obphvu principal es desarrollar la resistencia aerébica, sin ningin fipo

de estrés ni ﬂjOblﬂ

La infensidad rondaré el 60-70% de la capacidad méxima, variando ésta
muy poco en funcién de la distancia y del periodo en que nos encontremos.

La duracién ird desde la hora y media hasta las 3-4 horas, en épocas de
méximo volumen. Para la realizacién de triatlones de distancia olimpica no es
necesario superar estos volimenes. En fodos los métodos en los que el trabaijo
sea continuo, resulta muy positivo rodar en grupo, con el fin de acostumbrar-
nos a rodar con sensaciones semejantes a las del nuevo reglamento del tria-

tén (drafting).

Ejemplo 1: En periodo de preparacién global
— 50-60 km terreno ondulado suave 65 % 2h. 20 min aproximadamente.

Ejemplo 2: En periodo competitivo, con funcién regenerativa
— 45 km llanos 60% 1h. 30-1h. 45 min aproximadamente.
m M. TECNICA:
Entre los triatletas, siempre suele hablarse de la gran importancia que re-

viste la técnica en natacién despreciandose un poco este trabajo en la carrera
a pie y sobre todo en ciclismo. Este es un grave error, ya que de realizar un
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gesto técnico correcto estaremos ganando eficacia y consiguiendo un ahorro
energético.
El objetivo técnico hacia el que encaminaremos nuestros esfuerzos seré el

pedaleo redondo, o técnica en la cual aprovechamos las cuatro fases de la
pedalada.

Gracias a esta técnica conseguiremos llevar una cadencia de pedaleo re-
gular, sin ir en ningin momento a tirones y aprovechando al méximo cada fo-
se de la pedalada.

Fases del pedaleo redondo o cuadrado:

a) Impulsién hacia delante
b) Presién hacia abajo

¢) Repulsién hacia atras
d) Elevacién

IMPULSION

-

REPULSION

Asi pues, debemos automatizar este tipo de pedalada, realizéndolo de
forma inconsciente.

En el llano éste sera nuestro objetivo, realizando en las subidas y acelera-
ciones cortas la pedalada en pistén, pero sin olvidar nunca el pedaleo redon-
do. Esta posicién de pie, se basaré en el cambio de peso de un pedal a ofro de
forma alternativa.

En las bajadas, debemos buscar la maxima aerodinémica posible, hacien-
do que nuesiro cuerpo sea una aguja que atraviesa el viento. Para ello man-
tendremos una posicién muy agrupada e inclinada hacia delante. Debemos
mostrar al viento la menor resistencia posible.

Para llevar a cabo este trabajo de técnica nos puede resultar muy Gtil el ro-
dillo. Realizar pedaleo con una sola pierna nos ayudaré a conseguir el peda-

leo redondo.
Las grabaciones en video y la correccién por parejas nos aportarén gran-

des resultados.
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El trabajo especifico de técnica lo realizaremos constantemente en cada
entrenamiento adquiriendo consciencia de los movimientos técnicos que esta-
mos ejecutando.

Conseguir una postura lo més
cerodinémica posible serd
nuestro objetivo siempre que
vayamos dando la cara.

Con el fin de conocer y mejorar nuestra técnica ciclista podemos realizar
este test de autocorreccion:
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FECHA: CONTROL N*:
TRIATLETAS:

TRONCO

* No realizar oscilaciones con la cobezo

* Manfener una posicion natural y estoble de lo codero

* (odos flexionados y realizando troccin sobre el acople
* (odos pegados ol cuerpo

* Tronco ogachado buscando maxima erodinamico

Uiojojo|i| e
O|0|0|0|0)| &
Oojo|jgja| 8

PIERNAS

* Pedaleo redondo en el llano

» Tobillo en constante flexion extension

* No realizor oscilaciones laterales de la rodilla

® Extension de la pierna hosta un dngulo aproximado de 170°

U O|0|0| e
O|ojo|0|s
O(0|0|j0|=
DDDDE
miisiEmiImiE

MOVIMIENTO COMPLETO

* Rodar en linea recta sin realizor desviociones laterales
» Realizor pedaleo en piston en subidos

siooa
O
]

* No odelantar excesivomente el cuerpo en las subidas O
O
O

e Adelantar el cuerpo en los bojodas
* Méxima oerodindmica con viento en contra, no levontndose del sillin

A OBSERVACIONES B

Oo|jojg(go)| 8§
1O a|j0)=
ojoyo(a)g| s
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m M. CONTINUO INTENSIVO:

Se continba trabajando la resistencia aerébica y en muchos momentos la
potencia aerébica, con el consiguiente aumento del VO, méx.

Para redlizar dichos entrenamientos, deberemos llevar bastante trabajo
aerébico de base, pudiendo localizarlo en la fase de preparacién especifica.

Debemos estar bien preparados a nivel fisico y psiquico ya que debemos
soportar durante un tiempo relativamente largo, un entrenamiento con una
elevada carga de sufrimiento.

Las distancias son muy variables, pudiéndose trabajar desde 30 minutos
hasta alcanzar 1 h.-1 h. 30 min.

La intensidad de trabajo aumentard, siendo en muchas fases cercana dl
75-85 %.

Aqui incluiremos el trabajo de test sobre distancias de 20-30 km, con in-
tensidades préximas al 85%.

Ejemplo:
— 20 km suaves calentamiento 55-60%
- 30 km 75-80%

— 10 km suaves enfriamiento 55%

m M. FARTLEK AL TERRENO:

Se tratard de un entrenamiento continuo en el que seran las variaciones del
medio las que nos provoquen aumentos de la intensidad.

Dicho método resulta altamente atractivo y eficaz. Combina un trabajo
confinuo aerébico con ciertos momentos puntuales en los que la intensidad se
dispara.

Asi pues, el objetivo de dichos entrenamientos es: ademéas de mejorar la
resistencia aerébica, el conseguir una potenciacién anaerébica en los desni-
veles.

Realizaremos un trabajo continuo a un 60-65% de intensidad, mantenien-
do una velocidad constante y un desarrollo determinado.

En el momento que encontremos un desnivel pequefio (30-90 seg) manten-
dremos el desarrollo e intentaremos que la velocidad no decrezca.

La intensidad que mantendremos iré en funcién de la longitud del repecho.
La calcularemos y en funcién de ello desarrollaremos una intensidad v ofra:

- Desniveles de 30 segundos: 90%
— Desniveles de 60 segundos: 85%
— Desniveles de 90 segundos: 75-80%
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Ello provocaré que durante esos 30 a 90 segundos que nos cuesta superar
el cambio del terreno, nos aumenten las pulsaciones, comenzando a notar
cansancio muscular y pequefias acumulaciones de acido lactico.

Una vez superado el desnivel seguiremos manteniendo la velocidad de

crucarn lo que provocaré que la musculatura siga trabajando con lactato y

wgru rauhllznndo gracias a ese descenso natural de las pulsaciones.
volumen globul del entrenamiento puede oscilar entre 1 hora y media y

3 horas.
Es el método ideal para comenzar a introducir la intensidad en el entrena-
miento. Se trata de unos intervalos escondidos en el ferreno, que no provocan

el esirés y la ansiedad de los intervalos ya prefijados.

Del mismo modo nos ayudaré a conocer nuestra capacidad fisica en fun-
cién de diferentes desniveles.

Paralelamente, desarrollaremos un mayor control para valorar la duracién
de los diferentes repechos, algo muy il para la competicién.

Ejemplo:
~Rodar durante 2 h 30 minutos a un 65%, aumentando la intensidad en fun-
cién de la duracién de los diferentes repechos que nos encontramos en la ruta:

- Desniveles de 30 segundos: 90%

~ Desniveles de 60 segundos: 85%

~ Desniveles de 90 segundos: 75-80%
~10 km suaves 50%

m M. INTERVALICO AEROBICO:

Con anterioridad a desarrollar un trabajo anaerébico con unas intensida-
des muy elevadas, debemos realizar un trabajo de potencia aerébica, traba-
jando justo por debajo del umbral anaerébico durante periodos medio-lar-
gos.

Infroduciremos aqui un nuevo factor en el entrenamiento ciclista: el de las
recuperaciones. Estas seran casi siempre la mitad del frabaijo intervélico.

La duracién de las series podré ir desde los 5 minutos las més intensivas, a
los 30 minutos las més extensivas. Dicha duracién la determinaré la época en
la que nos enconfremos.

Las intensidades serén elevadas, acercéndonos al umbral anaerébico (80-
85%). Es en esos momentos cuando desarrollaremos de forma eficaz nuestro

VO, max.
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Al igual que el método continuo infensivo, son entrenamientos muy exigentes,
teniendo un elevado grado de sufrimiento. Jugaré aqui un gran papel la dure-
za psicolégica del triatleta.

Ejemplo 1: En periodo especifico
~ 20 km calentamiento 55%
-3 x 15 min 80-85% recuperando 7 min enire repeticiones al 60-65%

- 15 km enfriamiento 50-60 %

Ejemplo 2: En periodo precompetitivo

- 15 km calentamiento 50-55%

- 5 min (90%) recuperacién = 2 min 30 seg 65%
— 10 min (85%) recuperacién = 5 min 60%

— 15 min (80%) recuperacién = 7min 50%

- 10 min (85%) recuperacién = 5 min 60%

= 5 min (90%) recuperacién = 2 min 30 seg 65%
- 10 km enfriamiento 50%

m M. CUESTAS:

Este método es uno de los
que mas posibilidades de tra-
bajo nos ofrece. Factores co-
mo el desnivel, la longitud, la
intensidad, el desarrollo em-
pleado, nos permitiran buscar
objetivos tan diferentes como:
fuerza-resistencia, resistencia
aerdbica, potencia aerébica y

| ig:nnarbbicn.

El trabajo en cuestas se
de inlrndur;r ya en el penﬁ
global, con salidas de “moun-
tain bike”. En éstas se busca el
subir en cada salida algon

Tirar del manillar hacia nosotros,
puede resultar una tactica eficaz

para subir repechos.
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puerto por carretera, con mucha agilidad y con una intensidad minima (infe-
rior a 150 ppm).

Cuando dejamos la mountain bike y ya trabajamos con la bici de carrete-
ra fambién realizaremos este tipo de entrenamientos, buscando un endureci-
miento muscular inicial.

La intensidad a emplear seré variable entre el 65-90%.

El método de cuestas es muy eficaz, y en muchas ocasiones con una trans-
ferencia muy alta al trabajo de fuerza méaxima. Igualmente puede resultar muy
motivante, a la vez que exigente.

A partir del periodo especifico, el trabajo en cuestas serd habitual, pudien-
do variar mucho su estructura.

Ejemplo 1: En periodo de transicién y periodo de preparacién global
TRABAJO DE FUERZA RESISTENCIA

— 30 km mountain bike por pistas 50-55%

~ 5 km subida puerto por carretera 60-65 %

— 5 km bajada puerto por pista 60%

— 10 km enfriamiento por pistas 50-55%

Ejemplo 2: Al inicio del periodo especifico
TRABAJO DE POTENCIA AEROBICA (VO, max.)
- 20 km calentamiento llanos 50-55%

- 10 km carretera ondulada 60-65%

~ 6-7 km subida puerto Intensidad continua 75%
~ 6-7 km bajada puerto 60%

~ 20 km llanos 60%

- 10 km enfriamiento 50%

Ejemplo 3: A mitad del periodo especifico
TRABAJO AEROBICO-ANAEROBICO
- 20 km calentamiento llanos 50-55%
- 10 km carretera ondulada 60-65%
— Buscar un puerto de 8 km y redlizar los siguientes cambios:
-1 min85% -1 min70%
-2min 80% -2 min 5%
~3min75% -3 min 60%
-2min 80% -2 min 5%
-1 minB85% -1 min70%
- 8 km bajada puerto 60%
- 20 km llanos 60%
- 10 km enfriamiento 50%
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Ejemplo 4: Al final del periodo especifico *
TRABAJO FUERZA MAXIMA, POTENCIA AEROBICA-ANAEROBICA
- 20 km calentamiento llanos 50-55%
= 10 km carretera ondulada 60-65%
— Buscar un puerto de 8 km y realizar el siguiente cambio:

— 3 min 80% 1 min 60%. Repetir hasta finalizar el puerto

- 8 km bajada puerio 50%

- 10 km llanos 60%

— 10 km enfriamiento 50%

Ejemplo 5: Al inicio del periodo precompetifivo ‘
TRABAJO FUERZA MAXIMA, POTENCIA AEROBICA-ANAEROBICA
- 20 km calentamiento llanos 50-55%
- 10 km carretera ondulada 60-65%
— Buscar un puerto de 8 km y realizar los siguientes cambios de intensidad ca-
da 2 minutos:
— 2 min 55%
- 2 min 60%
— 2 min 65%
-2 min 70%
-2 min 75%
-2 min 80%
-~ 2 min 85%
- 2 min 90%
— 8 km bajada puerto 50%
— 10 km llanos 60%
- 10 km enfriamiento 50%

Ejemplo 6: Al final del periodo especifico, precompetitivo y competitivo
TRABAJO POTENCIA ANAEROBICA
~ 20 km calentamiento llanos 50-55%
~ 10 km carretera ondulada 60%
~ Buscar un puerto de 7 km y realizarlos siguientes cambios:
- 30 seg 95% - 30 seg 70%
~ 60 seg 90% — 60 seg 65%
90 seg 85% - 90 seg 60%
~ Repetir 3 veces recuperando 2 min al 65% entre series.
- 7 km bajada puerto 50%
- 20 km llanos 60%
- 10 km enfriamiento 50%
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m M. PROGRESIVO:

En el periodo precompetitivo y competitivo podemos utilizar este método
con el fin de mejorar nuesira pofencia aerébica, y acabando con un trabajo
anaerdbico en el que la acumulacién de lactato es importante.

La intensidad serd progresiva, pudiendo empezar a un 55% y acabando dl
90%.

Los cambios podrén realizarse cada minuto o cada dos minutos, siguiendo
siempre esa estructura.

No haremos recuperaciones; incrementaremos progresivamente la veloci-
dad, hasta la méxima posible, en la que la gran acumulacién de acido lactico
nos impida aumentar esa velocidad

Ejemplo: En periodo precompetitivo
~ 30 km calentamiento 55-60%
~ Incrementar la velocidad en 2 k.p.h. cada 2 minutos. Ir subiendo esa intensi-
dad hasta que no podamos subirla.
-2 min 26 k.p.h.
-2 min 28 k.p.h.
-2 min 30 k.p.h.
-2 min 32 k.p.h.
~2min 34 k.p.h.
- 2min 36 k.p.h.
~ 2 min 38 k.p.h.
~2min 40 k.p.h.
-2 min 42 kph.
~ 2 min 44 k.p.h.
~ 2 min 46 k.p.h.
~2 min 48 k.p.h.
-2 min 50 k.p.h.
- 20 km 50-55%

m M. INTERVALICO EXTENSIVO:

A finales del periodo ifico y durante el precompetitivo, seré frecuente
la realizacién de este tipo de intervalos.

El objetivo principal seré el trabajo de la potencia aerébica en el umbral y
el rabajo anaerébico por encima de éste. Las intensidades estarén en torno al
85-90% de nuesira capacidad méxima.

La duracién de los infervalos podré variar, yendo desde los 3 a los 6 minutos.
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Las recuperaciones entre repeticiones serén la mitad del trabaijo especifico,
aumentandose entre series.

Ejemplo: En periodo precompetitivo

— 30 km calentamiento 50-55%

~ 2 x 3 x 4 min 85% recuperando 2 minutos entre repeticiones al 60% y 10 mi-
nutos entre las a dos series al 65%

— 4 x 3 min 90% recuperando 90 segundos al 55-60%

~ 15 km enfriamiento 50-55%

m M. INTERVALICO INTENSIVO:

A finales del periodo precompetitivo y competitivo utilizaremos este méto-
do intervalico de méxima intensidad.

El objetivo principal sera el trabajo de la potencia anaerébica por encima
del umbral anaerébico. Se busca que el trialleta alcance la méxima chispa po-
sible, afinéndolo para la competicién. Estos cambios explosivos nos vendrén
muy bien para saber responder a posibles tirones cuando vayamos en grupo.

Las intensidades seran maximas, superiores al 90% de nuestra capacidad
maxima.

La duracién de los intervalos seré de 1 a 2 minutos, e incluso podemos in-
cluir diversos esprints de 20-30 segundos de forma ocasional.

Las recuperaciones seran iguales al frabajo especifico, aumenténdose en-
tre series.

Ejemplo: En periodo competitivo

~ 20 km calentamiento 50-55%

-3 x 6 x 1 min 90% recuperando 1 minuto entre repeticiones al 65% y 7 mi-
nutos entre las dos series al 65%

- 10 km 65-70%

~ 10 km 50%

® M. RODILLO:

En la época invernal, en la que el frio y el mal tiempo hacen que no ape-
tezca mucho salir a entrenar, puede ser una buena solucién para no dejar pa-
sar los entrenamientos.

También puede ser Gtil en la introduccién de las series a elevadas intensi-
dades.

El entrenamiento de rodillo puede ir orientado tanto a la resistencia aerébi-

ca (continuo), o bien cara a un entrenamiento de potencia aerébica (series de
10 min al 75-80%) o anacerébica (series de 1-2-3 min al 85%).



METODOS DE ENTRENAMIENTO 97

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII  E AR R R RN R RN NN R R R R N R RN R RN R R R R R A N N R N R R R R NN R R AN NN

Igualmente serd uno de los medios més eficaces para corregir posiciones
en la bici, acostumbrarnos a posturas aerodindmicas y sobre todo a trabajar
la técnica de pedaleo.

No se debe abusar mucho de este método y nunca excedernos més de 1
hora, por lo monétono que puede llegar a ser.

Este tipo de trabajo, debido a estar en un lugar cerrado y a la inexistencia
de aire, puede provocarnos una gran sudoracién, por lo que hay que estar
bebiendo continuamente.

Ejemplo 1: En periodo de preparacién global

TRABAJO DE TECNICA, RESISTENCIA Y POTENCIA AEROBICA
- 5 min 50%

- 10 min (con 1 sola pierna cambiando cada minuto)

=3 x 10 min 70-75% recuperando 5 minutos al 60%

- 5 minutos suaves 50%

TOTAL: 1 hora.

Ejemplo 2: En periodo de preparacién especifica
TRABAJO DE TEENICA, POTENCIA AEROBICA Y ANAEROBICA
- 5 min 50%
~ é min (con 1 sola pierna cambiando cada minuto)
~ 5 min buscando pedaleo redondo
~ Durante 30 minutos realizar el siguiente bloque:
Cambios cada 5 minutos.
-~ 1 min 65% . 1
— 3 min 80%
- 1 min 90%
~ 5 min 65%
= 10 min suaves 50%

TOTAL: 1 hora.

Realizar rodillo es una opcién
muy vélida para sustituir
entrenamientos puntuales y
corregir técnica.




98

TRIATLON, DEPORTE PARA TODOS

T Il R R R R R R R R R R R R RO RO EEO RO RO RN RER R RN R RN RN EE RN RN RN A EEEEE FdFEEAERAAREREREEEE

CARRERA A PIE

Seré junto con la natacién lo primero que comenzaremos a entrenar. En
esas primeras fases, acumularemos una gran cantidad de kilémetros realiza-
dos de forma totalmente aerébica y exenta de estrés.

Al igual que en las otras dos disciplinas, debemos ser muy conscientes de
nuestras posibilidades, llevando a cabo un trabajo progresive y programado.

Esa progresion seré basica para ahorrarnos problemas musculares y ten-
dinosos, al igual que posibles sobreentrenamientos.

En esta i s aprovechar para realizar los entrenamientos en
grupo, lo cual nos aumentara la motivacién cara al entrenamiento. Ello sera
posible gracias a que todos estaremos empezando de cero y los niveles de en-
trenamiento seran semejantes. A medida que avance la temporada y las pla-
nificaciones vayan diferenciandose, deberemos cefiirnos a nuestros entrena-
mientos.

Respecto a las otras dos disciplinas, la carrera a pie es la mas facil de
practicar. No se necesita de un horario estricto (piscina), ni de unas horas de
sol o excelentes condiciones atmosféricas (ciclismo).

En este parcial alcanzaremos las cifras més elevadas de frecuencia cardioca.
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Para realizar los entrenamientos de carrera a pie, podemos salir de nues-
tra casa directamente lo que nos ahorra mucho tiempo.

Los terrenos de practica pueden ser muy variados, asfalto, tierra, hierba,
cuestas... Si tenemos la opcién de elegir, deberemos escoger sin lugar a dudas
el entrenar por tierra o césped. Ello minimizard el riesgo de lesiones, escapan-
do de los més que probables dolores ocasionales provocados por pavimentos
muy duros.

La carrera a pie en el triaflén, se realiza en horas de muchisimo calor. Para
aclimatarnos al mismo debemos realizar entrenamientos en condiciones se-
mejantes. No podemos entrenar todos los dias a las 8 de la tarde si luego
competimos en condiciones de calor extrema. Debemos aclimatarnos, por lo
que combinaremos algunos de estos entrenamientos.

Por Gltimo, recordar nuevamente la importancia de los estiramientos tanto
al inicio como al final de las sesiones.

Es igualmente muy vélido participar en carreras populares, cross, medias
maratones, etc. Todo ello nos ayudaré a afinar nuestra preparacién y motiva-
cién, debiendo evitar distanciarnos excesivamente de la preparacién especifi-

ca de triatién.

m M. CONTINUO EXTENSIVO:

Este serd el método con el que iniciaremos la temporada, a través de una
serie de enfrenamientos “basura”. Estos entrenamientos cortos y realizados a
una intensidad muy baja, son bésicos y progresivamente irén desapareciendo
(periodo global). *

No obstante, los realizaremos durante todo el afio, en los microciclos de
descarga o regenerativos.

Esﬁdumeniul a principio de temporada, crear una buena base aerébica
sobre la que cimentar todo el trabajo posterior. Es un trabajo cémodo de rea-
lizar, con unas intensidades constantes, cercanas al 60-70%.

Con estas infensidades, buscaremos una degradacién de los écidos gra-
sos, a la vez que disminuir la frecuencia cardiaca basal.

Es muy frecuente ver corriendo a principio de femporada a muchos triatle-
tas noveles, a unas intensidades cercanas a las 170-175 ppm. Por este cami-
no no progresaremos, no debiendo sobrepasarse las 150 ppm. aproximada-
mente. Aunque el ritmo al que vayamos sea muy lento no importarnos,
pero éste debe ser un primer paso ineludible.

La duracién de las sesiones ird desde los 35 minutos (a principio de fempo-
rada) hasta la hora (final del periodo global y principio del especifico). Incluso
pudiendo llegar hasta 75 e incluso 90 minutos en determinados periodos de
preparacion de alguna media maratén. El triatleta posee un carécter aventu-
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rero, siendo més que probable que quiera preparar alguna media maratén.
Entonces seré el momento de aumentar ese mlumen, durante tres o cuatro se-
manas.

Es muy beneficioso realizar pequefios progresivos al finalizar el entrena-

miento. Estus aceleraciones podemos llevarlas a cabo durante todo el afio

Ejemplo: En periodo global
~ 40 min al 60-65% + 10 aceleraciones de 8-10 segundos.

m M. CONTINUO INTENSIVO:

Se trabaijard la resistencia aerébica, pero sobre todo la potencia aerébica,
con el consiguiente aumento del VO, méax. El umbral uru:erébucu acabare-
mos sobrepasdandolo, debiendo producir y degradar ese écido lactico, que no
debe superar los 4-6 ‘mmoles.

Otro de los efectos del método intensivo es la hipertrofia del mosculo car-
diaco, y el aumento del volumen sanguineo.

Diczos entrenamientos no podemos realizarlos en los inicios, pudiendo
centrarlos en la fase de preparacién especifica, para lo cual deberemos llevar
bastante trabajo aerébico de base.

El nivel de exigencia fisico y psiquico es muy elevado, lo cual nos aproxi-
maré al sufrimiento de la competicién. En estos momentos es béasica una bue-
na preparacién psiquica, que nos haga superar fodos los obstaculos que se
nos presenten.

Las distancias se aproximaran a las de competicién, con unos porcentajes
que se acercaran al 80-85% de la velocidad competitiva.

La duracién rondaré los 30-40 minutos.

La realizacién de test de 5.000 y 10.000 metros nos serd muy 0til para
comprobar los efectos del entrenamiento y las progresiones realizadas.

Ejemplo:

-Ca miento de 15 minutos al 55-60%

- Redlizacién de un test de 10.000 metros al 85-90%
m TECNICA DE CARRERA:

Pese a lo que pueden pensar muchos, éste es un trabajo con el que pode-
mos aumentar nuestra eficacia.
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Cuando se habla de técnica, todos apuntan al trabajo en natacién, olvi-
dandose en muchas ocasiones la carrera a pie. Si pensamos que todas las téc-
nicas son iguales, estamos muy confundidos.

Hay triatlefas con zancadas muy amplias y ofros con zancadas muy cortas
pero con una frecuencia elevadisima. Del mismo modo existen los casos
opuestos, que son a los que iria dirigido este método.

Pero los errores en la técnica de carrera van mas alla de la amplitud de la
zancada:

- gestos técnicos rusliurms

- aumento de la diendo realizar un ahorro energético
- potenciar los nesgos lesién debido a posturas incorrectas
~ desvirtuar la técnica en condiciones de fatiga

La localizacién del trabajo de técnica seria mas intenso en el periodo de
transicién y global, aunque es importante mantenerlo en menor medida en el
periodo especﬂ"l precompetitivo.

La realizacién de estos ejercicios podemos ubicarla como una parte del ca-
lentamiento o bien unido en muchas ocasiones a métodos continuos extensivos.

Un método muy bueno para
comenzar dicho trabajo seria el
de carrera sobre arena. Sobre
dicho medio quedarén impre-
sas nuestras huellas, lo que nos
ayudaré a ver la distancia obte-
nida por zancada, la orienta-
cién de los pies, las zonas de
apoyo, efc.

En plena competicién, y pese a la fatiga,
intenfar mantener una kécnica
de carrrera lo més perfecta posible.

1{0]
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Oftro elemento importante seria la correccién por parejas, intentando co-
rregirse mutuamente.

Si disponemos de alguna cémara de grabacién, seria ideal realizar diver-
sas tomas frontales, laterales y traseras y analizarlas con posterioridad. Con
toda seguridad encontraremos defectos técnicos de los que no teniamos
conciencia.

El trabajo de técnica puede hacernos aumentar la frecuencia cardiaca de
forma considerable, siendo de este modo su valor doble.

Podemos destacar una serie de ERRORES importantes:

- No extender completamente la pierna de impulso

- No elevar la rodilla

— Apoyar toda la planta en el suelo

— Mover los brazos de forma excesivamente rigida delante-detras
— Excesiva tensién de brazos

- Excesiva tensién de cuello

— Correr con una postura excesivamente sentada o hacia atras

~ Mirar el suelo

EJERCICIOS DE TECNICA DE CARRERA que podriamos realizar:

~ Andar sélo con apoyo de puntas

~ Combinar talén-punta

~- Desequilibrios hacia delante dejéndonos caer y salir acelerando equilibran-
donos de nuevo

~- Realizacién de zancadas largas con ambas piernas

- Elevacién de rodillas

~ Talones al culo

~ Skipping con pierna derecha

- Skipping con pierna izquierda

~ Realizacién de zarpazos con ambas piernas. Elevar la rodilla flexionada y a
continuacién bajarla répidamente a Euscur el suelo

— Realizar carrera continua marcando el apoyo del talén y el impulso de la

unfa
-!l:',iierus delante (apoyando sélo puntas)

Ejemplo: En el periodo global

— 25 min carrera continua al 60%
~ 15 min técnica de carrera

— 5 min enfriamiento

Al igual que en la natacién y ciclismo realizaremos tests de conirol:
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IMPULSO Si AVEGES MO Si AVECES NO
* Extension completa de la piema de apoyo 24 [ 5 O 0O 0O
© Impulso final con lo punto O 0O Od 5 A
* Mixima elevacion de la rodillo en fose oéreo O 0O 0O [ 1 L)
SUSPENSION si AVEGS  NO i AVEGS WO
® Lo pierna de impulso va flexiondndose buscondo el gliteo coneltalon (1 [ [ B 3 B
* Lo pierna avonzada busca l extension con el fin de conseguir O O O O O 0O
lo maxima omplitud de zoncodo
APOYO i AVECES NO Si AVEGS MO
© Apoyo iniciol del metatarso O O O O O O
» Adelantamiento de lo pierna retrosoda sobreposando o lodeopoye (1 1 [ O O O
BRAZOS

Si AVECES MO Si  AVECES MO
* Brazos flexionodos con movimiento delante-detrds ligeromente 0 0O O O O 4d
e
® Brazos sueltos, compensando de forma naturol el gesto de los piernas (1 (1 [ 0 0O 0
TRONCO Y CABEZA

Si  AVEGS MO Sl AVEGS MO
* Tronco ligeramente indinado hadia delante O O 0O B A 5 [
* (abezo mirando hacia el horizonte (100 metros) O 0O 0 B o A

A OBSERVACIONES B
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m M. SERIES ROTAS SIMULADORAS:

Es un método continuo muy (il a la hora de entrenar largas distancias que
nos pueden resultar muy aburridas.

Consiste en recorrer una determinada distancia realizando diferentes tra-
mos de la misma a unos ritmos que serén un poco superiores a los que quera-
mos llevar en la competicién.

Estos tramos se combinarén con otros de la misma duracién a una intensi-
dad inferior a la de competicién.

Es decir, iremos un determinado tiempo por encima de la intensidad a la
cual queremos correr (80-85%) y a continuacién el mismo fiempo a una infen-
sidad inferior (60-65%).

Es un método continuo en el que las recuperaciones se basan en esos cam-
bios de intensidad disminuyendo el ritmo.

La duracién de las series rotas ira entre los 2 y los 6 minutos, pudiendo
alargar el entrenamiento total hasta los 90 min.

El efecto méas importante seré el desarrollo de la potencia aerébica, ele-
vando el VO, méx.

Eiemplo:

- Un entrenamiento para media maratén

~ 1 hora 10 minutos de entrenamiento
(15 minutos suaves + 5 min 3’ 45" min/km + 5 min 4,15 min + 5 min 3’ 45"
min/km +.....)

- Realizariamos este entrenamiento si nuestro objetivo fuese rodar la media a
4 min/km

m CUESTAS:

Al igual que el método de cuestas en ciclismo, las posibilidades de trabajo
seran muy amplias.

La consecucién de obijetivos seré tan variada como fuerza-resistencia, re-
sistencia aerébica, potencia aerébica y potencia anaerébica.

En dicho método hay que tener mucﬁz cvidado con no castigar excesiva-
mente al triatleta, ya que a nivel cardiaco, podemos alcanzar unos niveles ma-
Ximos.

Las duraciones variaran entre los 30 segundos las més intensivas y los 2
minutos las extensivas.

La intensidad a emplear serd variable entre el 65-90%.

Los descansos seran activos al 50-55% y la duracién de los mismos seré
del 50-100% del trabajo especifico.
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Podemos comenzar a trabajar a través de cuestas continuas suaves a fina-
les del periodo global.

A partir del periodo precompetitivo abandonaremos ya el frabajo en cues-
tas, pudiendo realizarlo ocasionalmente con series muy intensas y cortas.

Si nos encontramos en la costa y carecemos de cuestas, podemos realizar
el método sustitutorio: carrera sobre arena pesada {b|undu]'.

Seré muy importante realizar enire 5 y 10 progresiones cortas al finalizar
el enfrenamiento de cuestas, para recuperar la agilidad de zancada y brazada.

El trabajo redlizado sobre este medio puecle ser una excelente alfernativa
para poder realizar los entrenamientos en cuestas.

Ejemplo 1: Finales del periodo global (fartlek al Terreno)

~ 15 min carrera continua suave calentamiento 55-60%

— 35 min manteniendo la velocidad en las cuestas suaves (80%), recuperando
en el llano pero sin bajar el ritmo (65-70%)

— 5-10 min enfriamiento al 50%

=10 x 15 m progresivos

Ejemplo 2: Mitad del periodo especifico

— 20 min carrera continua suave calentamiento 55%

- 8-10 cuestas de 1 minuto al 85% recuperando la bajada mas 200 metros en
el llano a un 60%

= 10 min enfriamiento al 55%

- 10 aceleraciones de 15 m

m FARTLEK:

Este método es una de las opciones més amenas y eficaces que nos ofrece
el entrenamiento. En ella se combinan diferentes esfuerzos con diferentes du-
raciones e intensidades.

La época de aplicacién se iniciaré a finales del periodo global, continuan-
do hu&lu e| iodo competitivo.

ibilidades de realizarlo son miltiples, pudiendo desarrollar un tra-
bap muy afechvu de potencia aerdbica y unoefoEU

Al redlizar unos parciales con lntensldodes muy elevadas, produciremos
écido lactico en cantidades nunca superiores a 5-6 mmnles. En las recupera
ciones activas, deberemos reutilizar ese lactato producido al superar el umbral
anaerdbico.

Otro efecto muy importante seré que mejorard las recuperaciones.

La duracién de las series ird de 1-4 minutos con unas intensidades entre el
80-95%.

105
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Los descansos seran activos al 55% y la duracién de los mismos seré del
50-100% del trabajo especifico.

Ejemplo 1: A principio del periodo especifico

~ 20 min carrera continua suave calentamiento 55-60%

- 1 min 95% recuperacién = activa al 55 % durante 1 minuto

- 2 min 90% recuperacién = activa al 55 % durante 90 segundos
- 3 min 85% recuperacién = activa al 55 % durante 2 minutos

- 4 min 80% recuperacién = activa al 50 % durante 3 minutos

~ 3 min 85% recuperacién = activa al 55 % durante 2 minutos

— 2 min 90% recuperacién = activa al 55 % durante 90 segundos
- 1 min 95% recuperacién = activa al 55 % durante 1 minuto

- 5 minutos enfriamiento suave al 50-55%

Este método podemos realizarlo igualmente con distancias (por ejemplo,
500 metros - 1000 metros - 1500 metros).

Eiemplo 2: A finales del periodo global ,

Otra posibilidad es el “Fartlek Vallisoletano”. Este es un método de trabajo
intervélico en grupo. Es muy ameno y tiene una cabida importante dentro del
entrenamiento. Si, por ejemplo, son 8 personas, se numeran de 1 a 8. Se co-
mienza con una carrera continua de 15 minutos a modo de calentamiento.

Cuando la sesién la empieza el fartlek propiamente dicho, es el nimero 1
el que empieza a marcar el ritmo que quiera durante el tiempo que desee, sin
que diga al resto lo que va a hacer. El resto corre sin saber cuénto duraré ni
que intensidad mantendré. Sélo hay que seguir al nGmero que le toca en ese
momento.

Una vez diga basta el nimero 1, serd el 2 quien determine la recuperacién
y luego sera él quien marcaré el nuevo ritmo. Y asi sucesivamente. Método
muy bueno y muy ameno.

m INTERVALO EXTENSIVO:

Dicho método tiene un objetivo claro, que no es ofro que el aumento del
consumo méximo de oxigeno (VO; méx).

La intensidad serd siempre préxima al umbral anaerébico (80-90%), tanto
por debajo como por encima. Asi pues, se producird un acumulo de lactato,
desarrollandose el proceso de produccién y eliminacién del mismo.

Otro beneficio, ademés de mejorar la resistencia y potencia aerébica, es
la hipertrofia cardiaca.
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Su aparicién dentro de la planificacién se producira después de una im-
portante adquisicién de la resistencia aerébica, estando preparados para
mantener una elevada intensidad durante periodos largos. Ademés de una
buena preparacién fisica es fundamental estar muy preparado psicolégica-
mente.

Este método consiste en la realizacién de una serie de intervalos que se in-
terrumpen en funcién de las distancias, dando paso a unas recuperaciones
parciales y activas.

Los tiempos de trabajo rondaran los 4-10 minutos aunque excepcional-
mente se superardn o rebajaran. Ello equivale a distancias entre los 1.500 y
3.000 metros.

Las recuperaciones seran aproximadamente la mitad del tiempo de traba-
jo especifico con una intensidad préxima al 55%. En época precompetitiva,

s recuperaciones podran ser pasivas.

Ejemplo: En periodo especifico

- 15 min carrera continua suave calentamiento 55-60%

~ 4 x 2,000 m al 85% recuperando 3-4 minutos al 55-60%
— 10 minutos enfriamiento al 50-55%

m REPETICIONES INTENSIVAS:

Con este método buscaremos afinar al méximo, utilizandolo en periodo
precompetitivo y competitivo.

Se diferencia de los intervalos en que aqui las recuperaciones son pasivas
y con un aumento del tiempo de descanso de estos periodos.

La intensidad es méxima (90-95%), siendo un trabajo totalmente anaeré-
bico, con unas acumulaciones de lactato entre 6 y 12 mmoles en funcién de la
distancia.

De esta forma acostumbraremos al cuerpo a tolerar el lactato, mejorandose a
su vez la fransicién aerébica-anaerébica.

Hay que tener un nivel de preparacién muy alfo para poder realizarlas de-
bidamente.

Las repeticiones variaran entre los 3 minutos (intensivas largas) y los 30 se-
gundos (infensivas cortas).

Como ya hemos dicho anteriormente, las recuperaciones serén pasivas
pudiendo alcanzar y superar el 100 % del irabajo especifico.

Ejemplo 1: En periodo precompetitivo y competitivo
- 20 min carrera continua suave calentamiento 55-60%
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- 6-8 x 1.000 m al 90% recuperacién pasiva durante 2-3 minutos
-5x100m al 100% recuperacién pasiva durante 1 minuto
~ 10 minutos enfriamiento al 50%

Ejemplo 2: En periodo competitivo

— 20 min carrera continua suave calentamiento 55-60%

-8 x 200 m al 95% recu

-2 x 800 mal 90% recu
-10x100 m al 100% recu

— 10 minutos enfriamiento al 55 %

peracién pasiva durante 1-2 minutos
~ 4 x 400 m al 90-95% recuperacion pasiva durante 2 minutos
peracién pasiva durante 2-3 minutos
peracién pasiva durante 1 min

METODOS OBJETIVO DURACION | INTENSIDAD | DESCANSO
CONTINUO ARMONICO RESISTENCIA 500-2.500 m 60% EXISTE
AEROBICA
TECNICA R. AEROBICA 1.000-2.000 m 50-75% VARIABLE
TECNICA
- AEROBICO LIGERO R. AEROBICA 400-1.000 m 75-80% | min-2 min
POT. ANAEROBICA
AEROBICO MEDIO POT. AEROBICA | 200400 m 8590% | 30 seg-90 seg
POT. ANAEROSB.
AEROBICO INTENSIVO POT. AEROBICA 50-200 m 85-90% NADO AL
POT. ANAEROBICA 60-70%
INTERVALO INTENSIVO POTENCIA 50-100 m 90-95% 20 seg-2 min
ANAEROBICA
ANAEROB. ALACTICO POTENCIA 25-50 m 95% 1min-3 min
ANAEROBICA
RESISTENCIA POTENCIA DISTANCIAS
MAXIMA AEROBICA COMPETICION + 6- | 85-90% NO EXISTE
ESTIMULACION POT. AEROBICA 200-50 m 80-85% | 30 seg-2 min
POT. ANAEROBICA
PLAYA POT. AEROBICA Imin-45 min 65-90% VARIABLE
POT. ANAEROBICA ACTIVA
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OBJETIVO INTENSIDAD | DESCANSO
CONTINUO EXTENSIVO RESISTENCIA 90 min 4 horas 60-70 % NO EXISTE
AEROBICA
CONTINUO INTENSIVO R AEROBICA 30 min-90 min 75-85% NO EXISTE
POT. AEROBICA
FARTLEK ol R. AFROBICA 30 seg-90 seg 60-90% NO EXISTE
TERRENO POT. ANAEROBICA
INTERVALOS POTENCIA 50 min-30 min 80-85% | 50% del frobajo
AEROBICOS AEROBICA
CUESTAS FUERZA-RESISTENCIA | 30 min-30 min 65-90% | 50% del trabojo
FUERZA MAXIMA
RESISTENCIA AEROBICA
PA.E.-ANAEROBICA
PROGRESIVOS POTENCIA AEROBICA | 1 min-20 min 55-90% NO EXISTE
POTENCIA ANAEROBICA
INTERVALO POTENCIA AEROBICA | 3 min-6 min 8590% | 50% del trobojo
EXTENSIVO POTENCIA ANAEROBICA
INTERVALO POTENCIA 30 seg-2 min 90% 100% del trabajo
INTENSIVO ANAEROBICA
RODILLO R. AEROBICA 1 min-50 min 60-85% VARIABLE

PA.E-ANAEROBICA
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METODOS OBJETIVO DURACION | INTENSIDAD | DESCANSO
CONTINUO EXTENSIVO R. AEROBICA 30 min-90 min 60-70 % NO EXISTE
DISMINUCION FC
CONTINUO INTENSIVO R. AEROBICA 30 min-40 min 80-85% NO EXISTE
POT. AEROBICA
TECNICA R. AEROBICA 15 min-30 min 50-70% ACTIVOS
TECNICA
SERIES R. AEROBICA 30 min-90 min 65-85% NO EXISTE
ROTAS POT. AEROBICA
CUESTAS FUERZA-RESISTENCIA | 30 seg-2 min 65-90% 50%-100
RESISTENCIA AEROBICA del trabajo
PA.E.-ANAEROBICA
FARTLEK R. AEROBICA 1 min-4 min 60-90% 50%-100
POTENCIA ANAEROBICA del trabajo
(adiva)
INTERVALO R. AEROBICA 4 min-10 min 80-90% | 50% del trabajo
EXTENSIVO POT. AEROBICA (activa-pasiva)
REPETICION POTENCIA 30 seg-3 min 90-95% 100-300%
INTENSIVA ANAEROBICA del trabajo
(pasiva)
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En este apartado incluiremos una serie de métodos complementarios en el
entrenamiento especifico del triation.

Dichos métodos tienen unos periodos bésicos aunque la mayoria de ellos
se pueden realizar durante todo el afio; fodos poseen una transferencia im-
portantisima para el triaén, implicando a mosculos importantes en nuestro

deporte.

m MARCHAS A PIE:

Durante el periodo de reestablecimiento (transicién), realizaremos diversas
salidas por la montafia. Dichas actividades seran de varias horas pudiendo
incluir todo tipo de ferrenos.

En ellas buscaremos seguir realizando actividad fisica, pero con un fin al-
tamente recreativo y atrayente.

A nivel psicolégico, puede ser muy beneficioso, puesto que nuestro cuerpo
necesita una desconexién del triatlén, pero sin abandonar el deporte.

Puede ser un buen momento para realizar deporte junto a nuestros amigos
o familiares a los que probablemente tengamos abandonados durante el resto
de i&mporado.

m CARRERAS DE ORIENTACION:

Nos puede resultar muy positivo el realizar este tipo de carreras.

En ellas combinamos la competicién con el aspecto ludico.

Gracias a dichas carreras aumentaremos nuestra capacidad aerébica co-
rriendo por parajes salvajes, alejandonos totalmente de la superficie de asfal-
fo en la que entrenaremos todo el afio.

Dichas competficiones deben ser un medio en nuesiro entrenamiento, y en
ningn momento deben ser un esirés excesivo.

Podemos realizarlas por parejas, lo que ain aumentara més el aspecto l6-
dico y de cooperacién.

m AEROBIC:

Si tenemos posibilidad de realizar este tipo de sesiones nos serd muy bene-
ficioso, reportandonos una gran capacidad aerébica.
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Igualmente mejoraremos nuestra coordinacién, flexibilidad y capacidad
de reaccién.

Estas actividades las podemos realizar durante el periodo de transicién, e
incluso de forma puntual en la fase global.

Tan sélo debemos tener cuidado con el calzado a utilizar, en previsién de
eienlruda grado de impacto con el suelo y los giros y los cambios de direccién a
realizar.

Si es posible, seria conveniente la utilizacién de zapatillas de media bota,
que impliquen una mayor sujecion del tobillo.

m PATINES EN LINEA:

El principal héndicap que nos podemos encontrar es la dificultad técnica
para practicarlo. Ello es facilmente subsanable, ya que para realizar un trabe-
jo efectivo, no es necesario un elevado nivel técnico, algo que conseguiremos
muy facilmente.

La transferencia respecto al triatlén es altisima, implicando gran cantidad
de misculos importantes en la carrera a pie y en el ciclismo. Los cuadriceps,
biceps femoral, gliteos, lumbares y abductores realizan un trabajo importan-
tisimo en ambos deportes.

Salidas que pueden ir desde los 30 minutos hasta las 2 horas, con peque-
fios descansos, nos pueden resultar muy beneficiosas.

Se realizaré un trabajo muy importante (endurecimiento muscular), a la
vez que disfrutamos al méximo de este deporte.

m ESQUI DE FONDO

Todos tendremos las méximas posibilidades de practicar salidas a la mon-
taiia, algunas clases de aerébic, incluso patines en linea, pero realizar esqui
de fondo, sélo estaré reservado a aquellos que por razones de cercania pue-
dan practicarlo con regularidad.

Si estamos entre este grupo de elegidos, podemos lograr una grandisima
transferencia hacia nuestro deporte.

A nivel ﬁslnloglcu se realiza un gran trabajo VO, méax, mejorando nuestro
transporte de oxigeno.

Al igual que en los patines en linea, muscularmente se refuerzan los cué-
driceps, femoral, gliteos, lumbares y también el triceps, consiguiendo un posi-
fivo efecto tanto sobre el tren superior como el inferior.

115



116 TRIATLON, DEPORTE PARA TODOS

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

El nivel técnico necesario para poderlo practicar no es muy elevado, pu-
diendo disfrutar con un nivel bajo. Otra cosa serd si queremos competir en
triatlén blanco, teniendo que mejorar mucho nuestra técnica.

Las opciones de practicarlo vienen limitadas obviamente por la nieve, ha-
biendo posibilidades de diciembre hasta marzo aproximadamente.



Puntos clave

CALENTAMIENTO, ESTIRAMIENTOS
Y EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

Un error muy comin en los practicantes de deportes de resistencia y sobre
todo en los triatletas es la realizacién de un incorrecto calentamiento y la su-
presion de la fase de enfriamiento al final de las sesiones.

Ello se debe principalmente a los apretados horarios de trabajo y a la obli-
gacién de realizar varios entrenamientos en un mismo dia.

Debes pensar que son una parte fundamental del entrenamiento, siendo
més positivo reducir la parte central de la sesién que realizar incorrectamente
la fase de calentamiento o la de enfriamiento.

Por lo visto, en muchos triatletas, parece que sélo estiran de forma correcta
el dia de la competicién. No cometas este error y realiza correctamente esta
fase si quieres estar al 100% de tus posibilidades en cada entrenamiento.

El calentamiento nos permitird activar el sistema cardiovascular, au-
mentando la frecuencia cardiaca y el aporte de oxigeno a los mosculos. Del
mismo modo, adecuara la temperatura muscular al trabajo especifico poste-
rior, ya sea natacién, ciclismo o carrera.

Como parte clave del calentamiento debemos realizar una serie de estira-
mientos, muy beneficiosos, con el fin de mejorar nuestro rendimiento.
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Gracias a la correcta ejecucion de los estiramientos conseguiremos:

~Un aumento de la eficacia del esfuerzo, permitiéndonos alcanzar nuestro
méximo rendimiento deportivo.

— Colaborar en la eliminacién del acido léctico acumulado en las fibras mus-
culares durante el esfuerzo.

—En el caso de la natacién y la carrera, aumentaremos nuestra flexibilidad,
consiguiendo una mayor amplitud de brazada y zancada.

— Disminuir el riesgo existente de lesiones, tanto a nivel muscular, como de li-
gamentos y tendones.

- Devolver al mésculo su longitud habitual de reposo.

— Aumentar la eficacia técnica, consiguiendo un ahorro energético importante.

ASPECTOS A TENER EN CUENTA EN LA REALIZACION DE ESTIRAMIENTOS:

— Sé muy constante en la realizacién de los mismos. Abusa de los estiramien-
tos, convirtiendo dichas sesiones en un habito.

~ Mantener el estiramiento durante 20-30 segundos.

- Realiza los estiramientos de forma ordenada (es decir, comenzando por la
cabeza y acabando por los pies).

~Nunca hay que notar dolor, siempre TENSION. El dolor es una sefial de
alarma que nos indica que estamos forzando demasiado.

- Evita la realizacién de rebotes bruscos ya que podrian provocarte lesiones
musculares.

Existen diferentes tipos de estiramiento, activos, pasivos y combinados.
En nuestro caso seréd ideal realizar estiramientos activos, aunque sin des-
cartar la utilizacién de los otros métodos.

Estos estiramientos estaticos se compondran de dos fases:

1°: 15 segundos suaves de activacién
2°: 15 segundos con mayor intensidad, notando una elevada tensién sin notar
dolor.

Una vez finalizada la parte central de la sesién, daremos paso a la parte
final del entrenamiento, la vuelta a la calma o enfriamiento.

Si realizamos esta parte dejaremos el cuerpo en un estado ideal para
afrontar nuevos entrenamientos. Debemos hacer que nuestras pulsaciones va-
Lan dlsmlnuyendo a la vez que hacemos de |‘:“E:re-::er esa confraccion muscu-

r excesiva. Con ello conseguiremos un es ideal de relajacién muscular,
algo fundamental para realuznr entrenamientos posteriores.
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Esta fase estard compuesta de una disminucion muy elevada de la intensi-
dad, acompaiiada de una serie de ejercicios de estiramiento estéticos y de fle-
xibilidad.

En resumen, si quieres que tu cuerpo se encuentre al méximo para compe-
tir, debes realizar los siguientes pasos:

1. Sesién de estiramientos generales de 5-10 minutos.

2. 5-10 minutos de carrera continua o 15 minutos de ciclismo con desarrollo
muy suave.

3. Entmdu en boxes.

4. Calentamiento acudtico (100-300 m de natacién).

5. Realizar los estiramientos especificos incluyendo los masculos clave en tria-

tén.

Realizar el calentamiento correctamente, supone comenzar 45-60" antes
de iniciarse la ruebu. Intenta llegar siempre con tiempo de sobra. Tus resulta-
dos te lo ag

A cunhnuuclén nmsh‘uremas una tabla de ejercicios de estiramiento esre—
cifica para cada una de las tres disciplinas del triallén. En cada una de

buscamos activar los grupos musculares y articulares més especificos de cada
disciplina.
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TRANSICIONES

Las especiales caracteristicas estructurales del friatién hacen que sea fun-
damental realizar un trabajo especifico de las transiciones.

Asi pues, el entrenamiento de este aspecto tan importante del triatlén, no
podemos dejarlo nunca de lado si queremos lograr unos resultados competiti-
vos optimos.

Gracias a estas situaciones especificas conseguiremos:

— Acostumbrar al organismo al cambio que representa el paso de la natacién al
sector ciclista. Sensaciones de mareo, desorientacién, falta de regulacién en el
esfuerzo, excesiva tensién, deben ser corregidas en estos entrenamientos.

— Adaptar el organismo al cambio muscular que representa el paso del sector
ciclista al de la carrera a pie

~ Asimilar progresivamente las diferentes sensaciones que tendremos durante
los triatlones al realizar estos cambios. |

— Mantener en los friatlones, ritmos de carrera muy préximos a nuestros méxi-
mos, realizando una carrera a pie como si fuese nuestro primer esfuerzo.

— Automatizar los pasos a redlizar en las dos transiciones. Hay que ir memori-
zando lo que hay que hacer mientras se finalizan los segmentos anteriores.
Siempre hay que hacerlos igual, siendo un fallo muy grande perder tiem
en estos cambios. De nada nos vale entrenar mucho si luego perdemos dos
minutos en cada transicién.

El objetivo del entrenamiento de las transiciones no seré ofro que el cono-
cer, con anterioridad a la competicién, cudles serdn esas sensaciones de pesa-
dez y de sobrecarga muscular.

Resulta preferible tener esas “desagradables experiencias” en nuestros en-
trenamientos que no en plena competicién.

La realizacién de estas transiciones puede suponer para el organismo un
esfuerzo muscular muy importante por lo que no se debe abusar del mismo.

Igualmente deberemos ser muy progresivos en la introduccién de dichos
entrenamientos.

Estas transiciones van siempre enfocadas al cambio de ciclismo a carrera
a pie, pero fambién existen triatletas que tienen problemas para asimilar co-
rrectamente el cambio de la natacién al ciclismo.

Un excesivo o incorrecto trabajo de las piernas durante el primer sector
puede crear esas dificullades por lo que fambién introduciriamos fransiciones
gue nos ayudasen a mejorar este a

En aquellos triatletas que se estan iniciando, las sensaciones tras dejar la
bicicleta seran, muscularmente, bastante duras.
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A medida que vamos realizando duatlones y triatlones, nuestro cuerpo ira
asimilando dijros cambios, disminuyendo el trabajo de transiciones pero sin
abandonarlo.

Asi pues, en los noveles realizaremos mas “transiciones” a unas infensida-
des bajas. En los de mayor nivel, no haremos tanto trabajo de transiciones,
pero siendo éste de elevada intensidad (acercédndonos a los ritmos competiti-
vOs).

Debemos tener muy presente la elevada exigencia de estos entrenamien-
tos, los cuales deben ir acompariados de una disminucién de la intensidad en
los dos dias posteriores. Hay que recordar de nuevo la importancia del des-

canso en el entrenamiento.

La realizacién de duationes seré un entrenamiento muy bueno para conseguir nuestro objetivo.

En duatlén, este oltimo parcial de carrera a pie seré mucho més exigente
que el realizado en triatlén, ya que todo el esfuerzo se basaré en un trabajo
muscular del tren inferior. Este es uno de los mejores entrenamientos.

A continuacién describiremos una correcta distribucion y variabilidad de
dichos entrenamientos a lo largo de la planificacién anual.
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PERIODOS

1. TRANSICION: No se trabajarén fransiciones en este periodo
— Restablecimiento: -

~ Prep. general: -

2. PREP. GLOBAL:
— Entrante 1(diciembre); -
- Entrante 2(enero):

1) Salidas de bici aerébicas + 30-60" L FC

Se busca una adaptacién muscular muy suave ademéas de mejorar la de-
gradacién de grasa.

2) Multitransiciones en piscina. Colocando el redillo en la piscina se pueden
realizar diferentes posibilidades:
- 5' rodillo + 3 vueltas a la piscina corriendo + 2’ baiio libre x 4
=300 m crol + 10’ rodillo + 2 vueltas a la piscina corriendo x 3
- 100 m crol + 5’ abdominales, flexiones + 5’ rodille + 1 vuelta corrien-
do x5
- Partido waterpolo + 5 rodillo + 2 vueltas corriendo x 3

Estas opciones son indefinidas, a la vez motivantes. Puede ser ideal rea-
lizarlas en grupo con tu club a unas horas de poco “irético” en la piscina.

Se deben ajustar al méximo a la realidad de la competicién.

3. PREP. ESPECIFICA:
Es el periodo importante para trabajar transiciones
— Basico desarrollo (febrero):

1) 15 km bici S (suave) - 3 km carrera § x 3

2) 10kmb.5-3kmC.S + 10kmb. F (fuerte) =2 km C.F + 15kmb. S
-2kmC.S.

Se va aumentando la especificidad de las transiciones realizandose prime-
ro el 1, y 15 dias después el 2. Es decir, cada 15 dias un entrenamiento de

fransiciones.
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También se puede realizar alguna multitransicién en piscina.

— Basico estabilizador (marzo):
1) 60-70 km bici ondulado + 20’ carrera ritmo elevado

2) 10 kmb.S-2kmC.S+
5 kmb.F-1kmC.F+
5 kmb.F-1kmC.F+
5 kmb.F-1kmC.F+
10 kmb.5-2kmC. S

Ambos métodos comienzan a ser mas exigentes, debiendo haber adquiri-
do una buena base aerébica con anterioridad a dichos entrenamientos. Ten-
dréan una frecuencia de cada 15 - 30 dias.

Igualmente comenzaremos a realizar algin Duatlén, siendo éste un gran
enfrenamiento de transicion.

- Basico especifico (abril):

1) Redlizacion de entrenamiento de ciclismo (series en puerto ( 3'F-1'S))
+ 10’ carrera a pie con ritmo + 15’ carrera a pie cémodo

Se frata de entrenamientos muy exigentes realizandolo 1 o dos veces dl
mes en funcién de la realizacién de méas o menos duationes

4. PRE-COMPETITIVO:
— Precompetitivo (mayo-junio):

Aln se realizarén duatlones como método més especifico. Si no realiza-
mos ninguna competicién es conveniente mantener 1 entrenamiento de transi-

ciones cada 15 dias
1) 60 km bici cerébico medio + 15’ carrera ritmo competitivo + 10’ ca-

5. COMPETITIVO:
— Competitivo.

Durante este periodo no realizaremos transiciones si competimos asidua-
mente.
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Sera conveniente realizar estos entrenamientos si se trata de triafletas que
comienzan. Estos se realizarén a bajas intensidades:

1) 50 km bici + 30-40’ carrera cémodos en periodos no competitivos

2) 40 km bici + 15’ carrera ritmo competitivo durante la semana previa a la
competicion. Dicho entrenamiento lo realizaran los triatletas noveles y en
la semana previa al primer triatlén de la temporada.

En triatletas més jévenes (juveniles e inferiores), se deben trabajar de igual
manera las transiciones fisicas y los cambios de boxes (lugares donde suelen
perder mucho tiempo debido a su falta de organizacién).

Asi pues, ademas del trabajo anteriormente descrito (con un menor volu-
men e intensidad), trabajaremos ofro tipo de transiciones mas lodicas:

* Salidas de bici aerébicas + partidos de fitbol, baloncesto.

Ideal transiciones con patines en linea (gran transferencia en el triatlén).

* Redlizacién de automatizacién de transiciones (juegos y competiciones por
tiempo). Muy motivante y les hace ser muy metédicos con la organizacién
del material en boxes:

1) transiciones con material fodo liado

2) 100 m nat. + transicién a rodillo Contar los tiempos que tarda cada
uno en la transicién haciendo un ranking mensual.

Hacer lo mismo con la transicién de bici a carrera.

¢ Durante los inicios del periodo compefifivo no realizaremos transiciones si
cnmpehmns asiduamente. Si que serd conveniente realizar estos entrena-
mientos si se trata de friatletas que comienzan. Estos se realizaran a bajas
intensidades:

1) Multitransiciones en piscina. Con el fin de recordar los pasos a realizar:

300 m crol + lﬂ’rod'llo+2mhusu|nplscmuoomendoxﬂ

RECUERDA:

- Proporciona a tu cuerpo la dosis adecuada de descanso tras
estos entrenamientos. Escucha a tu

cuerpo.

- Combina volumen e intensidad de forma coherente.

- No te excedas con estos entrenamientos. Ten muy presente la
época de entrenamientos en la que te encuentras.

- Sqemsre que fe sea posible ruullznlos en grupo. Te resultard
mas
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Colocarnos la camiseta
mientras corremos hacia
boxes, es una fransicién que

FORMULAS DE ENTRENAMIENTO

Hoy en dia disponemos de una herramienta de trabajo muy Gtil: el pulsé-
metro. Para poder llevar a cabo un entrenamiento eficaz y controlado es fun-
damental entrenar con él. Los datos con los que trabajaremos se fundamentan
en la utilizacién del mismo.

A contfinuacién mostraremos una serie de conceptos basicos para poder
entender y aplicar correctamente la férmula de Karvonen, elemento muy il
para controlar las intensidades de Trabajo.

FC basal = nimero de pulsaciones por minuto, en reposo.
Es recomendable tomarlas por la mafiana al levantarse.
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FC Maxima Teérica (Fc max) = Es el tope méaximo de pulsaciones al que pode-
mos trabajar. Es un limite teérico, pudiendo ser sl:-rerndo en personas entre-
nadas. En iniciados no es recomendado superarlo, pudiendo ello suponer

ciertos riesgos.

FC méx. tedrica = Hombres (220-edad)
Mujeres (226-edad)

Una vez conocemos las partes de la férmula, la desarrollaremos:

FC de trabajo = % esfuerzo x (FC méx. - FC basal) + FC basal

Una vez desarrollada la férmula aplicaremos unos porcentajes en funcién
del objetivo del entrenamiento.

m Para realizar un trabajo aerébico se debe trabajar siempre con unas fre-
cuencias cardiacas bajas o medias, 60-75% de la FC. méxima teérica:
FC ger. = 0,75 x [FC max - FC basal) + FC basal

m Si el objefivo es aumentar la potencia aerébica, deberemos trabajar siem-
pre por encima de la férmula anterior, entre el 75 - 80% de la FC méx teé-
rica:

FC pot. aer. = 0,80 x (FC max - FC basal) + FC basal

m Aumentando la intensidad del entrenamiento, trabajaremos el umbral
ancerébico (zona de transicién aerébica-anaerdbica), con una acumula-
cién de lactato baja. El porcentaje de trabajo rondaré el 80 - 85%:

FC umbral anaer. = 0,85 x (FC méx - FC basal) + FC basal

m Si el objetivo es trabajar con deuda de oxigeno y una acumulacién de ldc-
tato (LH*) importante, aplicaremos un porcentaje del 90% aproximada-
mente para lograr ese frabajo anaerébico:

FC anaer. = 0,90 x (FC max - FC basal) + FC basal

EJEMPLO: Rafael es un iriatleta de 36 afios con 45 pulsaciones en reposo por
la mafiana.

Su FC. maxima tedrica seria 220-36 = 184
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Asi pues, presentamos a continuacién varios fests altamente viables de rea-
lizar.

m TEST DE CONCONI

Objetivo: Conocer el UMBRAL ANAEROBICO
Caracteristicas: Prueba méaxima, indirecta y progresiva
Aplicacién: Atletismo, Ciclismo y Natacién.

Requisitos materiales:

~ Pista de atletismo de 400 metros con sefiales en el inicio y en los 200 metros.
— Pulsémetro que pueda grabar pulsaciones y tiempos.

Si nuestro pulsémetro no almacena estos datos, igualmente podremos rea-
lizarlo, pero necesitando ayuda externa que vaya anotando las F.C. y los tiem-

pos parciales.

Protocolo:

— Realizaremos un calentamiento suave préximo a los 20 minutos, ademas de
una ordenada sesién de estiramientos.

~ Inicio del test a una velocidad entre 12-14 km por hora.

~ Incrementar la intensidad entre 2-3 segundos cada 200 metros.

- Grabar cada 200 metros la F.C. y tiempos parciales.

— Aumentar la velocidad al inicio del parcial siguiente y mantenerla constante
hasta el final del parcial (200 metros).

- A medida que vayamos aumentando la intensidad, aumentaré nuestra fre-
cuencia cardiaca. Habré un punto en que pese a aumentar la velocidad, la
F. C. no aumentaré de forma lineal.

~ Finalizaremos el fest cuando el friatleta no logre disminuir el tiempo del ante-
rior parcial.

Aplicacién de los datos:

Una vez finalizado el test méximo, habremos obtenido unos tiempos par-
ciales cada 200 metros y unas frecuencias cardiacas correspondientes a esos
tiempos de paso.

Con estos datos elaboraremos una tabla de la que extraeremos la veloci-
dad en km/hora.

La velocidad la obtendremos dividiendo 720 entre el tiempo de paso.
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Ejemplo
Pasos TIEMPO (seg) FC. [ppm)  VELOCIDAD (km/h)
(720/T)

200 58 136 12,4
400 35 141 13,1
600 53 147 13,5
n... n... n... n...

Anotariamos todos los datos hasta el momento en que no reduzcamos el
tiempo de paso.

Como hemos resefiado anteriormente existira un punto en que no aumente
linealmente la F.C. al aumentar la velocidad. Ese punto seréa el punto de infle-
xién o UMBRAL ANAEROBICO.

Representacién gréfica:

Para poder conocer con exactitud la frecuencia cardiaca a la que comen-
zamos a frabajar anaerébicamente, representaremos los valores de F.C. y de
Velocidad en la gréfica.

Una vez los iengomus colocados, uniremos dichos punfos y, a cnnhnuncrnn
trazaremos una linea negra recta en la orientacion general de los puntos.

Cuando la linea gris se desplace hacia la derecha y cruce sobre la linea
negra, obtendremos |u F.C. del UMBRAL ANAEROBICO (Punto de deflexién).

172 ppm

EC¢ gasnddaddpddddnerdaddddnidR e R SEFFAFAEAEEEE

Punto de deflexion
(UMBRAL ANAEROBICO)

VELOCIDAD (km/h)
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Extraccién de datos:

Una vez conocemos el umbral anaerébico marcaremos, la F.C. a ufilizar
en el resto de entrenamientos.

Supongamos que el umbral lo tiene en 172 ppm.

A partir de este dato obtendremos F.C. il para cada tipo de entrenamiento:

m FC regenerativo = 35-50 ppm menos = 122-137 ppm.

m FC trabajo aerébico = 15-35 ppm menos = 137-157 ppm.

m FC trabajo potencia aerébica = 5-15 ppm menos = 157-167 ppm.

m FC umbral anaerébico = 5 ppm por bajo y por arriba = 167-177 ppm.
m FC trabajo anaerdbico = + de 5 ppm = +178 ppm.

Observaciones:

—Realizar el fest en condiciones normales, en las que no influyan factores ex-
ternos (viento, lluvia, calor excesivo, efc.).
~ La aplicacién al ciclismo y a la natacién conllevaria protocolos semejantes.

Por ello podemos redlizar una transferencia de los datos obtenidos en el
atletismo, para lo cual reduciriamos en 8-10 pulsaciones los datos obtenidos
para el ciclismo y en 12-15 ppm en natacién.

m TEST DE COOPER

Objetivo: Conocer el consumo méximo de oxigeno (VO, méx).
Caracteristicas: Prueba méxima, indirecta y rectangular no progresiva.
Aplicacién: Atletismo.

Requisitos materiales:

- Pista de atletismo de 400 metros.
~ Pulsémetro recomendable pero no imprescindible.

Protocolo:

~ Redlizaremos un calentamiento suave préximo a los 20 minutos ademas de
una ordenada sesién de estiramientos.

~ Se busca medir la capacidad aerébica del triatleta, mediante un esfuerzo de
12 minutos a la méxima velocidad posible.
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~ El esfuerzo debe ser constante, controlando los ritmos para no ir excesiva-
mente fuertes al rri ncipio.
~ Debemos fomar los tiempos de paso cada 400 metros. Dichos datos parcia-

les no tendrén una aplicacién especifica posterior, pero si nos aportarén in-
formacién importante sobre el control de ritmos.

~ Esa intensidad de carrera estaré muy préxima a nuestro VO, méx.

Aplicacién de los datos:

Al finalizar los 12 minutos, habremos realizado x metros.
Dichos metros los aplicaremos en km a la siguiente formula:

VO, méx = (22,351 x distancia) - 11,288

Ejemplo:
Un triafleta recorre 3,5 kilémetros en 12 minutos.
Asi pues, su VO, méx seré: (22,351 x 3,5) - 11,288 = 66,9 ml/kg/min

Extraccién de datos:

Dicho VO, méax nos daré a conocer el potencial aerébico del triafleta. Es-
tos datos informarén de la eficacia del organismo a la hora de transportar y

utilizar el oxigeno por los misculos.
Los niveles musehvudusde\fﬁzmuxseobhenenenlosdeporbesderesis-

fencia, debido a la vital importancia de un transporte de oxigeno eficaz.

m TEST DE 1500

Objetivo: Conocer la infensidad a aplicar en los entrenamientos intervélicos.
Caracteristicas: Prueba méxima, indirecta y rectangular no progresiva.
Aplicacién: Natacién, Afletismo. (5.000 o 10.000 m)

Requisifos materiales:

- Piscina de 25 o 50 metros.
— Pulsémetro recomendable pero no imprescindible.



138

TRIATLON, DEPORTE PARA TODOS

Protocolo:

~ Realizaremos un calentamiento suave de activacién ademés de una ordena-
da sesién de estiramientos.

— Se busca medir la capacidad aerébica del triafleta, mediante un esfuerzo de
cerca del umbral anaerébico.

~ El esfuerzo debe ser constante, controlando los ritmos para no ir excesiva-
mente fuertes al principio y acabar lentos y con malas sensaciones.

— Debemos tomar los tiempos de paso cada 100 metros. Dichos datos parcia-
les no tendrén una aplicacién especifica posterior, pero si nos aportaréan in-
formaciéon importante sobre el control de ritmos.

- Esa intensidad de carrera estara muy préxima a nuestro umbral anaerébico.

Aplicacién de los datos:

El objetivo, tras realizar los 1.500 metros, es determinar la media de nado
cada 100 mefros.

En funcién de la media, aplicaremos unos porcentajes que nos determina-
rén las infensidades a las que deberemos realizar las diferentes series.

Series de 100 m: 90% de la media

Series de 200 m: 93% de la media

Series de 400 m: 95% de la media

Series de 800 m: 97% de la media

Ejemplo: Eva es una friatleta, que realiza el test de 1.500 en 22 minutos y
40 segundos.
La media aproximada es de 1’31” cada 100 metros.

En funcién de dicho tiempo sus porcentajes serian los siguientes:

Series de 100 m: 90% de 1'31" = 121"
Series de 200 m: 93% de 1'31" = 1'24"
Series de 400 m: 95% de 131" = 126"
Series de 800 m: 97% de 1'31” = 1'28"

Extraccién de datos:

Al igual que en natacién se pueden aplicar unos porcentajes semejantes en
atletismo, sobre un test de 10.000 m y en funcién de la media oblenic!u en mi-
nutos por kilémetro.

Series de 500 m: 43% de la media por kilémetro

Series de 1.000 m: 92% de la media por kilémetro

Series de 2.000 m: 192% de la media por kilometro
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Elevada ansiedad, tanfo de entrenamientos, competitiva como de resultados.
Mal control alimenticio, creéndose generalmente un déficit nutritivo.

Un escaso aporte de hidratos de carbono, lo cual supondré no almacenar
suficiente glucogeno en el misculo.

Carencia de aporte vitaminico al organismo.

Soportar enfermedades mal curadas.
Como hemos podido comprobar, las causas que nos pueden conducir a

este deterioro, se producen principalmente por excesos en el entrenamiento o
por carencias alimenticias.

SINTOMAS IDENTIFICATIVOS DEL SOBREENTRENAMIENTO

Podemos identificar el sobreentrenamiento a través de diversos signos faci-

les de apreciar:

Zi:&mmnln de las pulsaciones, en reposo, durante el ejercicio y post-activi-
Disminucién del peso.

Falta de apetito.

Dificultad para dormir con normalidad.

Desmotivacion general.

Descenso del rendimiento.

Cansancio general.

Inquietud, ansiedad, depresion...

PREVENCION DEL SOBREENTRENAMIENTO

Con el fin de evitar esta enfermedad, debemos eliminar todas las posibles

causas que nos Eﬂndl.lﬂ.'.ﬂl'l a ellu:

Individualizar los planes de entrenamiento. Cada triatleta es un mundo, las
cualidades individuales, los horarios de trabajo, los objetivos, condiciona-
rén la planificacién.

Dosificar los descansos, con el fin de posibilitar una correcta regeneracién
muscular y psicolégica.

Mantener un constante control de las pulsaciones, observando las fluctua-
ciones anormales de la frecuencia cardiaca en reposo, durante el ejercicio
y la post-actividad.
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m Redlizar andliticas de forma regular (3-4 al afio).
m Incrementar el control sobre el entrenamiento invisible:

—~ Dormir 8 horas diarias
— Realizacién de sesiones de masaje de forma regular
~ Méximo control dietético

TRATAMIENTO

Una vez tenemos indicios que el triatleta se encuentra inmerso en esta en-

fermedad, debemos actuar inmediatamente si queremos reconducir dicho es-

tado de deterioro.
En funcién de la prontitud en que diagnostiquemos la enfermedad, el tiem-

po de descanso serd mayor o menor. Para todos los casos, estaremos un mini-
mo de 15 dias de descanso.

Tras este periodo pasaremos ofros 15 dias realizando una actividad fisica
moderada, basada en paseos y deportes alternativos que no nos supongan
ning0n tipo de presién ni esirés. Estas actividades las complementaremos con
masajes regulares.

A partir de entonces podremos comenzar a practicar de forma moderada
y muy progresiva, las tres disciplinas especificas del triatlén.
elevfil:o periodo puede ampliarse a varios meses, si el grado de deterioro es

A nivel alimenticio deberemos controlar especialmente:

~ Aumento del aporte vitaminico, a través de frutas y verduras. Si es aconseja-
do por nuestro médico, afiadiremos a nuestra dieta, algin complejo vitami-
nico.

~ Disminucién de la ingesta de café.

TRABAJO DE FUERZA: GIMNASIO/CIRCUITOS

Este suele ser un apartado fundamental en la planificacién de cualquier
deporte. Esta importancia se incrementa en el caso del friatlén, donde la exis-
tencia de tres disciplinas que se suceden a través de trepidantes transiciones
realza su valor.

El trabajo especifico en gimnasio es, en numerosas ocasiones, olvidado
ﬁr la mayoria de friatletas. Este es un gran error: pensar que ya se entrena

fante, y encima realizar gimnasio.
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El potenciar al méximo el sistema muscular durante todo el afio, de forma
progresiva y organizada, nos ayudard a mejorar nuestro rendimiento final,
minimizando ademds el riesgo de lesiones.

Para conseguir un verdadero beneficio, debemos fener muy en cuenta los
mosculos més importantes implicados en el triatlén.

Trapecio superior

Deltoides anterior
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A continuacién presentamos los masculos més especificos en los diferentes
gestos técnicos del triatlén.

 Cervicales ® Cuddriceps * Musculatura
* Deltoides * Biceps femoral abdominal

* Pectoral mayor * Gemelos * Psoas lliaco

* Pectoral menor e Lumbar e Cuddriceps

* Dorsal ¢ Gliteo mayor * Biceps femoral
* Biceps braquial ¢ Gemelos

¢ Triceps braquial o Abductores

Como podemos comprobar, la natacién se fundamenta en un esfuerzo
muscular del tren superior, mientras que en las ofras dos disciplinas el esfuerzo
lo soportan las extremidades inferiores.

Este tipo de enirenamiento debe ser constante, no realizéndolo de forma
esporadica y desorganizada.

PRINCIPIOS METODOLOGICOS EN EL TRABAJO DE FUERZA

Cualquier tipo de entrenamiento debe basarse en una serie de criterios 16-
gicos y que den una estructura y consistencia a dicho trabajo.

Teniendo clara esta premisa, nos fundamentaremos en los Principios Meto-
dolégicos de Dick (1993) para desarrollar el trabajo de fuerza de forma opti-
ma:

- Independientemente del trabajo especifico a realizar, debemos reforzar la
musculatura del tronco.

~ En las mujeres, la progresién de cargas serd més lenta, puesto que los pro-
cesos de adaptacién son més lentos que en los hombres.

—Hay que trabajar los misculos agonistas y también los antagonistas. Por
ejemplo, si trabajamos el triceps como mosculo fundamental (agonista), tam-
bién trabajaremos el biceps (misculo antagonista o complementario).

~ Es fundamental realizar ejercicios de flexibilidad, con el fin de devolver dl
misculo a su |ongll1.rd habitual. Si no realizamos este Imbup el riesgo de le-
siones musculares se multiplica.
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- Igualmente es clave realizar un buen calentomiento.
~ Si notamos algin tipo de dolor, deberemos detener el entrenamiento hasta
que conozcamos con exactitud a qué se debe dicha molestia.

El trabajo muscular en JOVENES debe ser mucho més controlado, debien-
do tener muy presente lo siguiente:

— Se puede comenzar a trabajar la fuerza de forma general o constructiva a
partir de los 10 afios.

~ Siempre realizaremos ejercicios dindmicos y formas jugadas. Nunca utilizar
pesas.

~ No se busca un desarrollo muscular, sino una mejora de la coordinacién in-
termuscular.

— A partir de los 11-12 afios comienzan a darse las diferencias entre chicos y
chicas.

— Hay que educar posturalmente para conseguir una correcta realizacién de
los movimientos.

ESTRUCTURA ANUAL DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Basandonos en la estructuracion del trabajo de fuerza presentada por
Bompa y Grosser, desarrollaremos a continuacién su consiguiente aplicacién
especifica al triatlén:

- Fase de construccién (Desarrollo gral. y Fuerza resistencia)
~ Fase de desarrollo (Fuerza méxima)

~ Fase de conversién en fuerza especifica (Fuerza resistencia)
- Fase de mantenimiento

m El trabajo de fuerza se iniciaria a principios de temporada, durante el me-
sociclo de preparacién general (noviembre).

En esta etapa buscamos un DESARROLLO GENERAL de la fuerza, comen-
zando a construir una base sélida sobre la que poder realizar un trabajo méas
especifico.

Este seré el objetivo fundamental, junto al fin preventivo, intentado minimi-
zar el riesgo de lesiones gracias a este trabajo de fortalecimiento.

Se trabajardn un gran nimero de grupos musculares, tengan o no inciden-
cia especifica en el triatlén.

El método més aconsejable, en esta primera etapa de construccién, seran
las sesiones de gimnasia general en circuito.
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® En el periodo de preparacién global (diciembre-enero) comienza el traba-
jo con pesas, buscandose durante todo el periodo un desarrollo de la fuerza
general y FUERZA-RESISTENCIA.

Purn poder llevarlo a cabo, habremos realizado previamente el test de ma-
ximos. Este consistiré en ver cudl es el méximo peso que podemos levantar co-
rrectamente en 1 icién. Iré probando pesos hasta comprobar cudl es el
méximo. Esto se realizara con todos los ejercicios.

Dicho test de méaximos se llevara a cubo a principios de cada mesociclo,
con el fin de ajustar continuamente los porcentajes de trabaijo.

I1° Mesociclo Entrante | (diciembre):
Se realizan 20 ejercicios (dos de cada grupe muscular).

Series: 1-2 B Repeticiones: 20-25 1 Intensidad: 40%

2° Mesociclo Entrante Il (enero):
Se realizan 15 ejercicios.

Series: 2 1 Repeticiones: 15-20 1 Intensidad: 50-55%

m Una vez hemos creado una base muscular sélida, pasaremos a la fase de
Preparacion Especifica (febrero-marzo-abril).
Este periodo se caracterizaré por el aumento de la intensidad, con una re-
duccién importante de las repeticiones.
Después de un trabajo de fuerza resistencia, se comienza a trabajar de
forma progresiva la FUERZA MAXIMA.
Con esta finalidad realizaremos un trabajo enfocado a:

1° Conseguir una hipertrofia muscular.
2° Potenciar la coordinacién intramuscular.

iuul que en el periodo anterior realizaremos al inicio de cada subfase
un fest de méximos con el fin de ajustar al maximo las intensidades de trabaio.

1° Desarrollo de la hipertrofia muscular (febrero-mitad marzo):
El objetivo sera conseguir un desarrollo muscular a fravés del trabajo de
fuerza méaxima.

147
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Se realizan 10 ejercicios (uno de cada grupo).

Series: 6-7 1 Repeticiones: 6-10 B Intensidad: 60-80% B Pausas: 2-3'

2° Desarrollo de la coordinacién intramuscular (mitad marzo-abril):

Se continuaré con el trabajo de fuerza méxima, pero potenciando la sin-
cronia del mayor nimero de unidades motrices. Este trabajo especifico nos
determinaré la fuerza méxima de un grupe muscular.

Se realizan 10 ejercicios (uno de cada grupo muscular).

Series: 6-8 B Repeticiones: 6-3 1 Intensidad: 80-90% B Pausas: 3-5'

Una vez hemos io de fuerza méxima, habremos dotado
al cuerpo de la dosis necesaria de fuerza para lograr desarrollar plenamente
el trabajo de FUERZA ESPECIFICA en el triatlén.

Nos encontraremos en la fase previa a la competicién, y realizando un tra-
bajo muy especifico (fuerza resistencia ciclica), buscando intensidades, gestos
técnicos y velocidades de ejecucién muy préximas a las reales.

Se realizan 6-8 ejercicios (uno de cada grupo muscular importante y espe-
cifico en triatlén).

La posibilidad de utilizar gomas para natacién puede ser muy il

s Period fifivo | unio).
reulizadoeliroth

Series: 3-5 0 Repeficiones: 25-40 B Intensidad: 30-40% B Pausas: 60-90"

Durante este periodo, es muy habitual la realizacién de duatlones, como
parte de la preparacién especifica al triatlén. En estas semanas, realizaremos
una Unica sesién de frabajo con pesas a la semana, unida a ofra sesién de circuito.

Igualmente podemos realizar un frabajo especifico de gomas para natacién.

m Periodo competitivo (junio-septiembre).

Durante esta fase, seran las propias competiciones las que determinen la
frecuencia de las sesiones de gimnasio.

Las sesiones seran por lo general escasas, buscando imitar el gesto técnico
al méximo.
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El objetivo seré mantener la fuerza, no desarrollarla.
Es por ello que realizaremos 1 sesién en semanas no competitivas. Reali-

zaremos sblo 3-4 ejercicios de los grupos agonistas mas importantes en el

triatlon.

Series: 2 B Repeticiones: 25-30 1 Intensidad: 35-40% B Pausas: 60-90”

PECTORAL 1. Press banco 11. Aperturas con mancuernas
HOMBROS 2. Elevaciones laterales 12. Elevaciones superiores
(mancuernas) (barra)
GEMELOS 3. Sentado en maquina 13. De pie con barra
TRICEPS 4. Maquina simultanea 14. Mancuernas lateral
ABDOMINALES 5. Superior, inferior, combinado | 15. Superior, inferior, combinado,
oblicuo, lumbares oblicvo, lumbares
CUADRICEPS 6. Maquina 16. Media sentadillo
GLUTEOS 7. Elevacion piernas/brazos 17. Lanzomiento pierna atras
BiCEPS 8. Mancuernas alternativas 18. Barra simultdnea
FEMORAL 9. Tumbado boca abajo 19. Tumbodo boca abajo
DORSAL 10. Trocciones magquina 20. Remo




Este es uno de los aspectos clave del entrenamiento, siendo a la vez uno de
los puntos mas dificiles de respetar por el triaflefa. Las excesivas ansias por
mejorar hacen que muchas veces se sustituyan los imprescindibles descansos
por mds entrenamientos. Este es uno de los mayores errores del deportista in-
curriendo en un sobreentrenamiento y estancamiento de resultados.

Al hablar de periodos de descanso, nos estamos refiriendo a las semanas
o dias de descanso semanal que realizaremos en la estructura de nuestros me-
sociclos y microciclos.

El descanso vendré determinado por la carga que hemos aplicade a nues-
fros entrenamientos. Si se busca una progresién de resultados, debemos reali-
zar una serie de “descansos” que nos permitan asimilar la carga de los entre-
namientos. Esta debe ser la linea a seguir con el objetivo de lograr continuas
sobrecompensaciones.

La planificacién anual va variando regularmente, por lo que la ubicacién y
forma de dichos descansos también sufriré cambios.

m PERIODO DE TRANSICION (octubre-noviembre)

1° Mesociclo de reestablecimiento (3 semanas)

Una vez transcurridos 15-21 dias desde nuestra Gltima competicién, inicia-
remos la nueva temporada de forma muy progresiva.

En estas tres semanas, no realizaremos una Gltima semana del mesociclo
de descanso, puesto que durante este tiempo sélo realizaremos actividades
ajenas al friatlén. Esto nos ayudara a desconectar de nuestro deporte, a la vez
que comenzamos a activar nuestro cuerpo.

Las sesiones semanales serén libres, pero siempre entre las 3 y 6.
Recuerda ademés la importancia de una sesién de masaje semanal para

limpiar y regenerar tus misculos durante todo el afio.

2° Mesociclo de preparacién general (4 semanas)

Las cuatro semanas de este mesociclo tendrén una estructura progresiva,
ya con las disciplinas propias del triatlén.

No programaremos la cuarta semana del mesociclo de descanso, debido
a que realizamos un entrenamiento muy suave y progresivo.

Realizaremos 1 dia semanal obligatorio de descanso.
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Tendremos un dia de descanso fotal a la semana en las dos primeras, sien-
do uno o dos en la tercera en funcién de si realizamos algon triatlén o no.

m Periodo competitivo (junio-septiembre)

Durante el periodo competitivo, la estructura de los mesociclos estaré forma-
da por bloques dobles, con una semana precompetitiva y ofra de competicion.

La estructura variaré en funcién de la ubicacién de lus competiciones. Igual
podemos realizar 4 triatlones consecutivos, con lo que aplicaremos la estructu-

ra de la semana competitiva durante 4 semanas. Para ello disminuiremos la
intensidad de los enfrenamientos, especialmente del lunes, que pasarian a ser
de descanso activo. Igualmente reduciriamos el nimero tofal de entrenamien-
tos de forma progresiva.

Mantendremos el dia de descanso total en todas las semanas.

Es muy probable que iengumns dos bloques importantes de competiciones,
por ejemplo en julio y septiembre.

Después de la ulfima competicion de julio realizaremos una semana de
descanso activo con una o dos sesiones de cada disciplina, seguida de ofra
semana de aumento del volumen con una infensidad minima.

Ello seré fundamental para regenerar y volver a aplicar entonces la estruc-
tura habitual del periodo competitivo para afrontar la segunda parte compe-
fitiva en éptimas condiciones.

Recuerda que no podemos estar en nuesira mejor forma més de un mes,

por lo que deberemos saber parar (descanso activo), si no queremos “pasar-

nnﬁdeform

CONTROL DEL ENTRENAMIENTO

Si queremos conseguir una sistematizacién y un control importante sobre
el enfrenamiento, debemos registrar todos nuestros entrenamientos en una ho-
ja de control.

Al principio de cada mesociclo, p|un11euremu5 la estructura de los microci-
" clos, asi como el desarrollo de las sesiones.

Una vez tengamos anotados los entrenamientos, reflejaremos lo que real-
mente realizamos. Demmupodmmmloﬁrﬁmdoylomdmdu

Nos puede resultar muy facil anotar la planificacién inicial con lépiz y en-
cima escribir con bolig UL rojo los no realizados o con boligrafo azul los

cumplidos.
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namientos, comparar con afios anferiores, conocer cuando podremos aumen-
tar o disminuir la carga, efc.

Un ejemplo de hoja de control seria la siguiente:

TRIATLETA: SEMANA: Periodo: Mesocdiclo: Microciclo:
MESES |Llunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viemes | Sabodo | Domingo | Entrenos | Volumen

NATACION

OTROS

Es muy importante para conocer nuestro estado actual de forma:

= Control diario de las pulsaciones en reposo. Gracias a ello sabremos si he-
mos asimilado correctamente el entrenamiento del dia anterior.

= Control del peso a primera hora de la mafiana, al menos 1 dia a la semana.

= Redlizar entre 2 y 4 veces al afio, los tests de campo indicados anterior-
mente.

prawem autorskim



Periodos de
entrenamiento

Para realizar la planificacién anual he dividido la temporada en 5 perio-
dos bien difermcincEas:

— Periodo de transicién (7 semanas)

- Periodo de preparacién global (9 semanas)

- Periodo de preparacién especifica (13 semanas)
- Periodo precompetitivo (6 semanas)

~ Periodo competitivo (14 semanas)

De cada uno de ellos analizaremos los siguientes valores:
1. Semanas que incluye cada periodo.

2. Obijetivos que se pretenden conseguir en cada una de estas fases.

En este apartado se reflejaran todas las caracteristicas del periodo, asi co-
mo sus posibles subperiodos (mesociclos).

Igualmente presentaremos las diferentes evoluciones que van sufriendo los
entrenamientos en las tres disciplinas a nivel de volumen e infensidad.

3. Volumen e Infensidad desarrollados en cada periodo.

Dicho volumen lo cuantificaremos en metros (natacién), kilémetros (ciclis-
mo) o en minutos en la carrera a pie. Estos minutos podemos transferirlos en
kilometros (1 hora = 13 km aprox.).
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La intensidad la mediremos en base a unos porcentajes sobre el 100% de
nuestra frecuencia cardiaca méxima.

Dichos porcentajes pueden transformarse en pulsaciones, si se tienen po-
sibilidades de llevarlo a cabo, mediante una prueba de esfuerzo o test de
campo.

Las cifras que aparecen en este apartado son aproximativas del indice ge-
neral de carga del periodo.

4. Sesiones de cada disciplina y totales. En este apartado contabilizaremos
como totales, las sesiones de natacién, ciclismo y carrera, sumando como se-
siones semanales las de gimnasio, masaje, test y actividades complemen-
farias.

Igualmente contabilizaremos las horas semanales de entrenamiento.

5. Métodos de entrenamiento empleados en cada periodo y en cada mesociclo.
6. Trabajo de gimnasio desarrollado en dicha fase.

7. Distribucién semanal de los entrenamientos. En esta distribucién sélo refle-
jaremos los entrenamientos propios de las tres disciplinas, sin incluir el trabajo
de gimnasio y sesiones de masaje.

También reflejaremos el nimero de dias de entrenamiento simples, dobles,

triples o de descanso.

8. Ejemplos practicos de planificacién

El objetivo de presentar dichas sesiones, no es ofro que para que sirvan co-
mo un ejemplo préactico que ayude a comprender el objetivo del periodo.

Dichas sesiones practicas no deben ser copiadas al pie de la letra, sino
que serdn una herramienta til para todos los triatletas, sabiendo escoger ca-
da uno lo que le interesa en funcién de sus posibilidades y objetivos.

Las sesiones planteadas estan disefiadas para un triatleta de nivel medio-
alto con una disponibilidad horaria alta. Al final de cada periodo se plantea
una adaptacién para un nivel medio-bajo. Cada triatleta debe saber en qué
nivel puede encontrarse y adaptarse a dichos ejemplos en funcién de sus ca-
pacidades.

En este apartado encontrarés las diferencias que se van produciendo du-
rante los diferentes periodos y mesociclos.

Como ya habiamos explicado anteriormente, las frecuencias cardiacas de
trabajo que se presentarén buscarén los siguientes objetivos:
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ticién, es conveniente estar una semana realizando una regeneracién méxima
de forma especifica.

En dicha semana realizaremos una o dos sesiones muy suaves y cortas de
cada disciplina acompafiadas de grandes sesiones de estiramientos y masaije.

Esta serd la forma de cuncluirgiu temporada y no mediante un abandono
total de la actividad. Una vez hemos realizado esta semang, si que podemos
hacer 7 dias de descanso fotal, durante los cuales el cuerpo acabe de regene-
rar totalmente a nivel fisico y psiquico.

Tras estas dos semanas, comenzariomos este periodo de transicién. En di-
cha fase englobamos siete semanas, gracias a las cuales conseguimos que el
organismo vuelva a adaptarse a los diferentes esfuerzos, todoS:ﬁo a fravés de
un trabajo suave y progresivo. Hay que tener siempre muy presentes los prin-
cipios del entrenamiento, anteriormente explicados.

Durante las tres primeras semanas realizaremos un trabajo general, muy
diferente al especifico de triatlén.

En este Mesociclo de restablecimiento (octubre), estaré terminantemente
prohibido realizar alguna de las tres disciplinas del triatlén. Se busca una des-
conexién del friatlén a través de diferentes deportes altamente atractivos y con
un objetivo recreativo.

Este sera el momento de realizar aquellos deportes que no podemos prac-
ticar durante el afio. Actividades como las marchas a pie por la montaiia, el

finaje en linea, aerébic, carreras de orientacién, préactica de deportes co-
|:::Iivni, efc., pueden componer dicho bloque. En este momento buscamos una
primera toma de contfacto, pero sin que ésta sea especifica del triatlén.

Se trata de disfrutar con el deporte, sin ningln tipo de agobios ni exigencias.
Durante este mesociclo no nos marcaremos un nimero determinado de sesiones
semanales, ya que debemos realizarlas por placer y no por obligacién.

Una vez concluido el mesociclo de restablecimiento, iniciaremos la segun-
da pab: del periodo de Transicién, el Mesociclo de preparacién general (no-
viembre).

Estaré compuesto de 4 semanas, comenzando a realizar un trabajo mas
especifico, pero todo ello con un carécter recuperador y nada agobiante.

Durante este segundo mesociclo de 4 semanas, las sesiones semanales serén
é, combinando natacién, MTB y carrera a pie, con sesiones de circuito de gim-
nasia general y masajes. Estas sesiones de circuito de gimnasia, las realizare-
mos antes de las sesiones de natacién. Igualmente podremos realizar de forma
optativa alguno de los métodos del mesociclo anterior (marchas, patines, efc.).

Las sesiones seran cortas-medias y totalmente exentas de intensidad, bus-
cando en ellas crear de nuevo unos habitos deportivos.

En el ciclismo utilizaremos la Mountain Bike durante los primeros 500 km,
lo que mejoraréd nuestra resistencia general y fuerza resistencia.
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Dentro de estas sesiones tendré gran importancia el trabajo de técnica en
las tres disciplinas. Ademas de formar una buena base aerébica, este trabajo
de fécnica seré de gran importancia.

Durante la Gltima semana realizaremos unos tests especificos de cada dis-
ciplina con el fin de conocer cémo nos encontramos a nivel fisiolégico y mus-
cular. Esto seré importante para poder planificar un entrenamiento posterior
en consecuencia.

3. VOLUMEN / INTENSIDAD

Los valores mostrados a continuacién serén del mesociclo bésico de prepa-
racién general, no teniendo en cuenta las 3 semanas del mesociclo de resta-
blecimiento ya que no realizébamos ninguna de las tres disciplinas especificas
del triatlén.

MESOCICLO PREP. GENERAL (4 semanas)
VOLUMEN INTENSIDAD (%)

NATACION 12.000 m 50-60%
CICLISMO 400 km 50-60%
CARRERA 4h A0’ 55-60%
4. SESIONES
J semanas 4 Semanas
MESOCICLO MESOCICLO (o)
REESTABLECIMIENTO PREP. GENERAL
NATACION - 2/Semana (8)
CICLISMO - 2/Semana (8)
CARRERA - 2/Semana (8
CIRCUITO /GIMNASIO ~ 2/Semana (8
MASAJE 1/Semana (3) -
TEST - 3
OTROS 10-15 (variable) 2-4 (opcional)
TOTAL 13-18 32
5 SEMANALES 8 SEMANALES

7 HORAS 7 HORAS
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5. METODOS

Mitad octubre - final octubre Noviembre

MESOCICLO MESOCICLO BASICO
REESTABLECIMIENTO PREP. GENERAL

NATACION — Continvo arménico
— Técnica

- Test 400-800 m

CICLISMO - Continuo extensivo
medio

- MTB

- Redillo

— Test 20-30 km

CARRERA - Continuo extensivo
medio

- Técnica

- Test de 10.000 o
Conconi

OTROS - Marchas a pie OPCIONAL:

- Patines en linea - Marchas a pie

- Aerébic - Patines en linea

- Carreras orientacién - Aerébic

- Carreras orientacién

6. TRABAJO DE FUERZA

El trabajo de fuerza se iniciaria a través de sesiones de trabajo de gimna-
sia general en circuito.

Sobre diez ejercicios, se realizaran 30 segundos en cada estacién.
Al acabar se realizarén 5 minutos de esfiramientos, y se volvera a repetir el
circuito. Al finalizar, 5 minutos méas de estiramientos.
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7. DISTRIBUCION SEMANAL DE LOS ENTRENAMIENTOS

A continuacién, y con el resto de periodos expondré una posible opcién de
distribuir los difarenL anh'enumimhf:;umnia la semana. PoTmEERE

Es decir: Descanso (0 sesiones), Simple (1 entrenamiento) Doble (2 entre-
namientos).

Este podria ser el ideal, pero siempre hay que tener en cuenta los horarios
personales y adaptarlos lo més posibE a esta estructura.

6 SESIONES 2 NATACION 2 CICLUSMO 2 CARRERA

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

1: DESCANSO Notocion | Carrero Descanso | Motacion | Carrera Cicismo | Cidismo
6: SIMPLES
(: DOBLES

8. EJEMPLO PRACTICO EN LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO ANUAL

* MESOCICLO: Restablecimiento  Duracién: 3 semanas
(Ejemplo del primer microciclo)

‘Semana n°: Fecha: Periodo: Mesociclo: Estructura:

o 3s.odubre | Transicon (75) | Restoblecmiento (35) | 3 progresivas

Entrenos: 5 | Natacién (0) | Ciclismo (0) | Carrera (0) Otros (5)

Horos: 7 M:- Km: = Horas: = Horas: 7 h
LUNES DESCANSO.

MARTES Préctica de olgin deporte colectivo,

MIERCOLES | DESCANSO.

JUEVES (lase de aerdbic.

VIERNES MASAIE.

SABADO Patines en linea.
1 hora.

DOMINGO | Marcha pie por lo montaria.
2-3 horos.
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* MESOCICLO: Restablecimiento general ~ Duracién: 4 semanas
(Ejemplo del primer microciclo).
4(1) | 2s.noviembre | Transicion (7s) | Prep. general (3s) | 4 progresivas
Entrenos: 8 Netacion Giclismo (2) Carrera (2) Otros (2)
Horas: 7 M.: 300 Km: 100 Horos: 1 b 10’ Horas: 1 b
LUNES NATACION: 1.500 m TECNICA: 300 crol + 100 braza + 100 espalda + 100 puiio cerrado +
300 pies + 200 crol (recorrido ocwdtico) + 100 espalda + 100 broza punto muerto + 100 1 brozo
+ 100 libre.
CIRCUITO: 2 VUELTAS 10 ej x 30”.
MARTES CARRERA: 35 min. CONTINUO EXTENSIVO: Estiromientos + 35 min. + esfiramientos.
MIERCOLES | DESCANSO.
JUEVES NATACION: 1.500 m TECNICA: 500 crol + 200 pies + 100 braza + 200 palas + 100 1 brazo
+ 100 pies crol +100 codo alto + 100 crol + 100 libre.
CIRCUITO: 2 VUELTAS 10 ¢j x 30°.
VIERNES CARRERA: 35 min. CONTINUO EXTENSIVO + TECNICA: Estiramientos +20’ cont. ext. +
10’ TECNICA + 5' suave + estiramientos,
! SABADO CICLISMO: 50 km. MTB: Suave disfrutando (en grupe).
DOMINGO CICLISMO: 50 km. MTB: Suave disfrutando (en grupo).

9. ADAPTACIONES PERSONALES EN LA PLANIFICACION
SEGUN OBJETIVOS Y POSIBILIDADES

m Nivel iniciacién-medio
Disminuyo entrenamientos: La carga de los entrenamientos es minima, no
debiendo dejar de lado ninguna disciplina si queremos ir formando una bue-

na base. En caso de querer reducir entrenamientos, quitariamos una salida en

bici quedando de la siguiente forma:

5 SESIONES 2 NATACION 1 CICUSMO 2 CARRERA
LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

1: DESCANSO Notacion | (Correra Descanso | Motocion | Corrers | Descanso | Cidismo

5: SIMPLES

0: DOBLES
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tera. Se realizaran enfonces sesiones que iran de los 50 a los 70 kilémetros.
Igualmente podremos hacer alguna sesién de rodillo en casos de mal tiempo,
en las cuales desarrollaremos un trabajo importante de técnica.

En la carrera a pie, las sesiones seran continuas, con infensidades bajas y
medias. Ademés de estas sesiones continuas, realizaremos ofras de técnica
(importantisimo en esta épocal), asi como 10-15 aceleraciones de 50-100 me-
tros al final de cada sesién. Ello nos permitiré comenzar a cambiar los ritmos
lenfos en los que estamos trabajando. Estas aceleraciones se prolongarén
también en las sesiones continuas utilizadas en todo el periodo especifico.

Se realizan 3 sesiones semanales de natacién y carrera, por 2 de ciclismo.

También se inicia la preparacién fisica de gimnasio basada en las pesas,
realizéndose 3 sesiones, siempre antes de los entrenamientos de natacién.

Si se tiene opcién de practicarlo, se podrian realizar algunas sesiones de
esqui de fondo durante todo el periodo. Dicha préctica, como ya hemos co-
mentado anteriormente, tiene una transferencia muy importante sobre el tria-
flon.

Durante el mes de enero se desarrollaré el Mesociclo Entrante Il, constando
de 4 semanas, siendo el frabajo mucho més especifico, voluminoso e intenso.

Se contina con un trabajo progresivo en el que la resistencia aerébica si-
Elue siendo la base de los entrenamientos, pero dando paso al desarrollo de la

erza-resistencia y de la capacidad aerébica y anacerébica (esta Gltima de
forma esporéadical).

En la natacién, el método continuo comienza a fraccionarse, pero siempre
trabajéndose con distancias aerébicas extensiva e intensiva. Esto hace au-
mentar la intensidad de los entrenamientos, pero siempre de forma aerébica,
acercandonos al consumo méximo de oxigeno.

Los metros por sesién también aumentan, estabilizéndose alrededor de los
2.500-3.000 metros.

En este mesociclo, el ciclismo va aumentando de volumen poco a poco a
través de dos sesiones semanales, a realizar en fin de semana. Estas irén de
los 70 a los 100 km, con infensidades medias.

Junto a este método introduciremos las cuestas confinuas, asi como algin
que ofro fartlek al terreno (comenzando a cambiar ritmos).

Cuando contabilicemos los primeros 1.000 km, podremos comenzar a uti-
lizar el plato grande de forma mas habitual.

El rodillo también tendré funcionalidad, realizéndose un trabajo de poten-
cia aerébica y de técnica. De forma opcional se puede realizar a mitad sema-
na alguna sesién de rodillo no superior a los 45 minutos.

En la carrera a pie, el volumen aumentara, manteniéndose semanalmente
una sesion de 60-75 minutos, mediante trabajo continuo extensivo largo (al-
guna en playa o hierba si es posible).



Las sesiones de técnica no las dejaremos de lado, realizando una cada 7-
15 dias.

El aumento de intensidad nos vendra dado por los fartleks y por las sesio-
nes con cuestas continuas a una intensidad del 70-75%.

Si podemos, realizaremos algin cross o carreras populares, siempre fe-
niendo en cuenta el periodo de entrenamiento en el que estamos.

Se realizan al igual que en el Entrante |, 3 sesiones de natacién y carrera
semanales, mientras que son 2 el ciclismo

Las sesiones en gimnasio siguen siendo tres, aunque aumentandose la in-
tensidad.

En este segundo mesociclo se introduce como regla obligatoria el dia de
descanso, algo fundamental para garantizar las regeneraciones musculares.

Al finalizar este segundo mesociclo, se deben volver a repetir los test reali-
zados hace dos meses, con el fin de ir valorando la progresién y adaptacién a
las cargas.

3. VOLUMEN / INTENSIDAD

MESOCICLO ENTRANTE 1 (5 semanas)
VOLUMEN INTENSIDAD (%)

NATACION 40.000 m 65%
CICLISMO 750 km 65%
CARRERA 12 h 30/ 60-70%
MESOCICLO ENTRANTE 2 (4 semanas)
VOLUMEN INTENSIDAD (%)
NATACION 36.000 m 70%
CICLISMO 640 km 65-70%

CARRERA 10 h 40’ 65-70%
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4. SESIONES
Diciembre Enero
MESOCICLO MESOCICLO
ENTRANTE 1 ENTRANTE 2
NATACION 3 / semana (15 3 /semana (12
CICLISMO 2 / semana (10 2 /semana (10
CARRERA 3 / semana (15 3 /semana (12
GIMNASIO 3 / semana (15) 3 /semana (12
MASAJE 1/semana (5) 1 /semana (4)
OTROS 2 2
TEST - 3
TOTAL 62 55
12 SEMANALES 12 SEMANALES
11 HORAS 12 HORAS
5. METODOS
MESOCICLO MESOCICLO
ENTRANTE 1 ENTRANTE 2
NATACION ~ Continuo arménico — Continuo arménico
- Técnica - Técnica
~ Aerébico ligero
— Test 800-1.500 m
CICLISMO ~ Continuo extensivo — Continuo extensivo
medio (MTB) medio-largo
- Continuo extensivo - Fartlek al terreno
(bicicleta carretera) — Cuestas continuas
- Rodillo - Rodillo (intervalico)
— Test de 30 km
CARRERA - Continuo extensivo - Continuo extensivo
medio medio-largo
~ Fartlek extensivo
- Cuestas continuas
- Técnica
— Carreras populares
— Test de 10.000 m. o Conconi
OTROS — Patines en linea ~ Patines en linea
~ Esqui de fondo - Esqui de fondo
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6. TRABAJO DE FUERZA

®m Mesociclo Entrante | (diciembre):

Se realizan 20 ejercicios (dos de cada grupo muscular), en el orden indi-
cado. De este modo nunca trabajaremos un mismo grupo muscular de forma
repetida.

Series: 1-2

Repeticiones: 20-25

Inmdod : 40%

m Mesociclo Entrante Il (enero):

Se realizan 15 ejercicios. El primer dia del 1 al 15. El segundo del 16 al 20
y 1al10. Elie.-rcercliudd 11 urgﬂydel 1 al 15, y asi sucesivamente.

Series: 2

Repeticiones: 15-20

Intensidad: 50-55%

7 . DISTRIBUCION SEMANAL DE LOS ENTRENAMIENTOS

MESOCICLO ENTRANTE 1

8 SESIONES 3 NATACION 2 CICUSMO 3 CARRERA
LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
0: DESCANSO | Notocion | Correra | Notodon | Correra | Notocion | Cicdismo | Gidismo
6: SIMPLES +
1: DOBLES Carrera

MESOCICLO ENTRANTE 2

8 SESIONES 3 NATACION 2 CICUSMO 3 CARRERA
LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
1:DESCANSO | Natocién | Correra | MNatacon | Descanso | Notadon | Cidismo | Gicismo
4: SIMPLES + +
2: DOBLES (arrero (arrero
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e MESOCICLO: Entrante 2.  Duraciéon: 4 semanas.
(Ejemplo del primer y segundo microciclo).
Semana n°: Fecha: Periodo: Mesocido: Estructura:
13(1) 2s. enero Prep. global (9 5.) | Entrante 2 (45.) 3 progr. + 1 dest.
Entrenos: 12 Notacion (3) | Cidisme (2) Carrera (3) Otros (4)
Horos: 11 M.: 8500 Km: 130 Horas: 2 h. 30” Horas: 2 h.
LUNES NATACION: 3.000 m. CONTINUO + TECNICA: 2.000 continuo + 300 pies + 200 estilos +
300 palos +200 libre.
GIMNASIO: TEST DE MAXIMOS 20 EJERCICIOS.
MARTES CARRERA: | horo. CONTINUO EXTENSIVO + TECNICA: Estiromientos + 35'cont, ext. +
15 TECNICA + 10’ cont, suave. + esfiromientos.
| MIERCOLES | NATACION: 2.500 m. TECNICA: 1.000 cont. crol + 300 estios + 400 { 25p-25b) + 100 1
brazo + 200 pull bey + 200 aletas + 200 espalda + 100 libre.
GIMNASIO: 15 EJERCICIOS - 2 SERIES - 15 REPETICIONES - INTENSIDAD: 50%.
CARRERA: 45 min. CUESTAS: Estiramientos + 45’ ¢.c. sobre un ferreno con combios de
desnivel + estiromientos.
JUEVES DESCANSO - MASAJE.
VIERNES NATACION: 3.000 m. AEROBICO LIGERO: 500 estilos + 300 pies + 200 brazos + 2 x 800
70% r=2' + 100 broza + 100 espalda + 200 libre.
GIMNASIO: 15 EJERCICIOS - 2 SERIES - 15 REPETICIONES - INTENSIDAD: 50%.
SABADO CICLISMO: 70 km. CONTINUO EXTENSIVO: Terreno ondulado.
CARRERA: 45 min. CONTINUO EXTENSIVO: Estiromientos + 40 min. cont. aerobico medio
+ 5 ocelerocion x 50 m + estiromientos.
DOMINGO | CICLISMO: 60 km. FARTLEK A TERRENO.
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Fecha: Periodo: Mesocido: Estructura:

3 5. enero Prep. global (95.) | Entrante 2 (4 5.) 3 progr. + 1 desc.
Entrenos: 12 | Natacion (3) | Gidismo (2) | Carrera (3) Otros (4)

M.: 9000 Km: 150 Horas: 2 h. 15’ Horas: 2 h.

NATACION: 3.000 m. CONTINUO EXTENSIVO + TECNICA: 1.500 confinuo + 300 esfilos +

500 técnica brazos / pies + 300 palas + 300 oletos + 100 libres.
GIMNASIO: 15 EJERCICIOS - 2 SERIES - 15 REPETICIONES - INTENSIDAD: 50%.

MARTES

CARRERA: 50 min. FARTLEK: Estiromientos + 20’ c. suave + 1-2-3-2-1 Fuertes (cerca de
umbral anaerébico) recuperacion = idem activo suave + 5' cc. Suave + esfiromientos.

MIERCOLES

NATACION 3000 m. TECNICA: 1000 estilos cont. + 10 x200 técnica: 200 P. Muerto - 200
pies varios - 200 palos. 200 puiio cerrodo - 200 aletas - 200 1brazo - 200 crol completo - 200
GIMMASIO: 15 EJERCICIOS - 2 SERIES - 15 REPETICIONES - INTENSIDAD: 50%.

CARRERA: 45 min. CONTINUO EXTENSIVO: Estiramientos + 45 min. Cont oerdbico medio
+ 5 oceleracion x 50 m + estiramientos.

JUEVES

DESCANSO - MASAJE.

VIERNES

NATACION: 3.000 m. AEROBICO LIGERO: 400 estilos + 200 pies + 200 brozos + 3 x 600
75% =2 + 100 braza + 100 espolda + 200 libre.
GIMNASIO: 15 EJERCICIOS - 2 SERIES - 15 REPETICIONES - INTENSIDAD: 50%.

SABADO

TRANSICION:
CICLISMO: 70 km. CONTINUO EXTENSIVO: Terreno llano.
CARRERA: 40min. CONTINUO EXTENSIVO SUAVE Estiramientos + 40 min + estiromientos.

CICLISMO: 80 km. CUESTAS: Realizar un puerto de 7 km oproximadamente de forma comodo.
Realizarlo entre los 40 y 60 km.
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9. ADAPTACIONES PERSONALES EN LA PLANIFICACION
SEGUN OBJETIVOS Y POSIBILIDADES

m Nivel Iniciacién-medio

— Disminuyo entrenamienios: Al igual que en el periodo anterior, la carga
de los entrenamientos no es muy elevada, no debiendo eliminar ningn entre-
namiento si queremos seguir formando una adecuada base aerébica.

Si nuestras posibilidades son menores realizaremos 2 entrenamientos de
cada disciplina, descansando un dia a la semana. Todas las sesiones serén
aerdbicas y de fécnica.

MESOCICLO ENTRANTE 1 y 2

6 SESIONES 2 NATACION 2 CICUSMO 2 CARRERA

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

1: DESCANSO Natacion | (Correra Descanso | Correra | Motacion | Ciclismo Ciclismo
6: SIMPLES
0: DOBLES

— Aumento entrenamientos: Podemos seguir realizando un entrenamiento
més de natacién (técnica).

m Nivel medio-alto

~ Disminuyo entrenamientos: Durante el mes de diciembre podemos seguir
eliminando una salida de ciclismo, no asi en enero donde las dos salidas se-
manales deben ser obligadas. El inicio de las competiciones estd ain muy le-
jano, pero el trabajo de base que se realiza ahora es fundamental para perio-
dos posteriores.

~ Aumento enfrenamientos: Aprovechando la mala climatologia podremos
realizar ofro entrenamiento continuo arménico o de técnica de natacién. Si
nuestro nivel en esta disciplina es muy elevado, podemos sustituirlo por una
cuarta sesién de gimnasio.
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El trabajo en gimnasio continda teniendo especial importancia, siendo un
trabajo complementario fundamental al especifico de trialén, con tres sesio-
nes previas a las de natacién.

Igualmente podremos continuar con alguna sesién de esqui de fondo,
5|em;l:;re que tengamos opciones.

undo serd el Mesacac!a bésico estabilizador (marzo), el cual tendré
una espacnﬁcudod mucho mayor. El VOLUMEN continGa aumentando y la IN-
TENSIDAD también va para arriba. La mejora de la potencia aerébica centra-
ra diversas sesiones, combinéndose sesiones extensivas con ofras en el umbral
anaerdbico. Las sesiones semanales ya son 10, habiendo tres de natacién y
ciclismo y cuatro de carrera a pie.

La natacién alcanza en este periodo su méximo volumen con sesiones de
3.500-4.000 metros, realizandose sesiones aerébicas ligeras, medias e inten-
sivas. La técnica no la trabajaremos tanto, pero siempre incluiremos ejercicios
de técnica en las sesiones.

En ciclismo ya no aumentaremos més el volumen, habiendo llegado ya al
méximo de kilémetros por sesién. Ya tendremos una buena base cerébica, y
comenzamos a frabajar més especificamente el aumento de nuestro VO, méx.
Los fartleks al terreno aumentarén de intensidad, superando durante escasos
momentos el umbral anaerébico. Los intervalos aaﬂ')bicm serén muy impor-
tantes para aumentar la capacidad de sacrificio del trialleta, manteniendo ele-
vadas intensidades en espacios de tiempo variables.

Las cuestas seran importantisimas, realizandose series de 1 6 2 minutos
con intensidades moderadas, combinandolas con recuperaciones activas de
la misma duracién.

En la carrera a pie la variedad serd muy amplia, siendo la base principal
del mesociclo. Las sesiones seran méas o menos largas en funcién de si quere-
mos preparar especificamente alguna media-maratén. Independientemente
de ello, mantendremos una sesién de 1 hora cada 15 dias. Los fartleks serén
més intensos y voluminosos. Los métodos continuos extensivos también ten-
drén cabida, manteniendo el cuerpo muy préximo al umbral anaerébico du-
rante periodos medios.

Con los intervalos extensivos y los intervalos en cuestas (60”-90”) desarro-
llaremos el trabajo de potencia aerébica y anaerébica.

Se mantienen las tres sesiones de gimnasio.

Durante este mesociclo pueden comenzar los duatlones, lo cual nos pue-
de servir como una motivacién muy importante a la hora de realizar los en-
trenamientos, a la vez que desarrollamos un trabajo importante de transi-
ciones.

El tercer mesociclo Bésico de preparacién especifica (abril) continGa con
un aumento de la INTENSIDAD, estabilizéndose e incluso disminuyendo el vo-
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lumen de cada sesién. El trabajo en zonas préximas al umbral anaerébico
centraré gran parte de las sesiones.

Sera fundamental respetar de forma obligatoria las fases de recuperacion
o dias de descanso con el fin de poder asimilar el trabajo redlizado.

El trabajo de potencia aerébica sera clave, acompaiado de un trabajo
anaerébico. Se llevaran a cabo sesiones con una elevada dificultad fisica y
psiquica. Las sesiones ya son 11 y aunque sean de menor volumen, al haber
més, el volumen semanal si que se incrementa.

Se realizaran 4 sesiones de natacién y 4 de carrera a pie, con 3 de ciclismo.

En natacién se realizan sesiones semanales cercanas a los 3.500-4.000
mefros, pero con una sesiéon mas. Comenzaremos a alcanzar unos niveles im-
portantes en natacién, de cara a afinar definitivamente en el periodo precom-
petitivo. Los métodos aerébico medio e intervalo intensivo seran la base, pero
sin olvidar el continuo y aerébico ligero.

Durante la Glfima semana realizaremos un nuevo fest de 800-1.500 metros.

Los entrenamientos en ciclismo aumentardn mucho en intensidad, mante-
niendo el volumen del anterior mesociclo. Los fartleks al terreno elevaréan su in-
tensidad, asi como los intervalos aerébicos.

Las acumulaciones de lactato seran importantes, pero intentando reutili-
zarlo mediante recuperaciones activas a una intensidad media-baja.

Se realizarén sesiones continuas intensivas, con pequefias pruebas a una
intensidad préxima a la competitiva. Las cuestas seguirén trabajéndose de
forma intervélica, pero incrementéndose el tiempo de trabajo en referencia al
de recuperacion (por ejemplo 3’ al 80-85%; 1’ al 55%).

El rodillo comienza a perder importancia, pero siempre nos puede servir
como un sustituto idéneo ante la imposibilidad de realizar en entrenamiento
en carrefera.

También volveremos a realizar el test de 30 kilémetros.

En la carrera a pie mantenemos las cuatro sesiones semanales, lo que nos
haré alcanzar un gran nivel en esta disciplina. Los métodos infensivos y exi-
gentes predominardan, manteniéndose sélo alguna sesién larga en el caso de
preparar algin triallén B o alguna media maratén.

Se aumentara el nGmero de series, asi como la intensidad de las mismas en
los fartlek e intervalos. Estamos en la fase mas importante para el triatleta, el
cual debe soporiar y asimilar correctamente ese trabajo exigente. Las cuestas
podrén alcanzar los 2-3’ con unas frecuencias cardiacas elevadas.

La cuarta semana del mesociclo va enfocada a conseguir una importante

i6n del organismo, con sélo 2 sesiones de cada disciplina. Podemos
hacerla coincidir con algin duatlén, lo que nos permitira conseguir dos objeti-
vos: realizar competiciones a modo de entrenamiento y regenerar para afron-
far el periodo precompetitivo.
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En la quinta semana continuamos con el objefivo regenerativo, realizando
los fest. Estos seran los mismos que realizamos en el periodo de fransicién,
siempre utilizando los mismos protocolos, y llevandolos a cabo en las mismas
condiciones (sol, viento...). La realizacién de dichos tests ser@ una buena he-
rramienta para saber si llevamos una buena progresién y si estamos donde
queriomos.

Se continba con el gimnasio, pero sélo 3 dias de los 4 de natacién.

Los duatlones continuarén en esta época, siendo muy dtil la participacién
en los mismos. La competicién nos servirg de enfrenamiento especifico a nivel
de transiciones reales y de mayor dureza que en los friatlones

En resumen, un aumento importante del estrés, comenzando a utilizarse
métodos intervélicos como base de los entrenamientos.

3. VOLUMEN / INTENSIDAD

MESOCICLO BASICO DESARROLLADOR 1 (4 semanas)
VOLUMEN INTENSIDAD (%)

NATACION 40.000 m 70%
CICLISMO 840 km 70%
CARRERA 10 h. 20’ 70-75%

MESOCICLO BASICO ESTABILIZADOR 2 (4 semanas)
VOLUMEN INTENSIDAD (%)

NATACION 44.000 m 70-75%
CICLISMO 920 km 75%
CARRERA 12 h. 40 75-80%

MESOCICLO BASICO ESPECIFICO 3 (5 semanas)

VOLUMEN INTENSIDAD (%)
NATACION 48.000 m 75%
CICLISMO 920 km 75-80%
CARRERA 13 h. 80%
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4. SESIONES
Febrero Marzo2 Abril
MESOCICLO 1 MESOCICLO 2 MESOCICLO 3
DESARROLLADOR DESARROLLADOR ESTABILIZADOR
NATACION 3/semandles (12) 3/semanales (12)  4/semanales (20)
CICLSMO 3/semanales (12) 3/semanales (12) 3/semandles (15)
CARRERA 3/semanales (12) 4/semandles (16) 4/semanales (20)
GIMNASIO 3/semanales (12) 3/semanales (12)  3/semanales (15)
MASAJE 1/semanales (4) 1/semanales (4) 1/semanales (5)
TEST - - 3
COMPETICION - 1-2 1-2
TOTAL 52 58 77
12 SEMANALES 12 SEMANALES 15 SEMANALES
11 HORAS 12 HORAS 17 HORAS
5. METODOS
MESOCICLO 1 MESOCICLO 2 MESOCICLO 3
DESARROLLADOR ESTABILZADOR ESPECIFICO
NATACION | — Confinuo arménico — Continuo arménico — Confinuo arménico
— Aerobica ligero — Aerobica ligero — Aerdbica ligero
~ Aerébica medio — Aerdbica medio — Aertbica medio
— Téenico — Téenico ~ Técnica
— Aerbbico infens — Aeribico infensi — Aeribico infens
— Test de 800-1500
CICLUSMO — (ontinuo extensivo — Continuo extensivo ~ (ontinuo extensivo
~ Fortlek ol terreno — Continuo infensivo — Continuo infensivo
— rodillo intervélico — Fartlek ol terreno — Fartlek ol terreno
— Cuestas continuas — Intervalos oerobicos ~ Interval. aerobicos
— Cuestas infervilicas ~ (uestas infervilico
— Test de 30 km
CARRERA — (ontinuo medio-lorgo | — Continuo extensivo — Continuo extensivo
— Fartlek extensivo ~ Confinuo intensivo — Confinuo infensivo
— Cuestos intervélicas — Fartlek extensivo — Fartlek extensivo
— Interval extensivos — Interval extensivos
— (uestas intervilicos — Cuestos intervilicos
—Test de 10.000 o Conconi
OTROS — Esqui de fondo — Esqui de fondo — Tronsiciones
— Tronsiciones — Transiciones




178

TRIATLON, DEPORTE PARA TODOS

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

6. TRABAJO DE FUERZA

El trabajo de fuerza lo dividiremos en 2 fases:

m Mesociclo bésico desarrollador-estabilizador (febrero-mitad marzo):

Se realizan 10 ejercicios (uno de cada grupo muscular), en el orden indi-
cado. La primera sesién del 1 al 10, la segunda del 11 al 20, la tercera del 1
al 10, efc.

Series: 6-7

Repeticiones: 6-10

Inel'gne:idud : 60-80%

Pausas: 2-3’

m Mesociclo bésico estabilizador-especifico (mitad marzo-abril):

Se realizan 10 ejercicios (uno de cada grupo muscular), en el orden indi-
cado anteriormente.

Series: 6-8

Repelicionss: 6-3

Intensidad : 80-90%

Pausas: 3-5'

7. DISTRIBUCION SEMANAL DE LOS ENTRENAMIENTOS

MESOCICLO DESARROLLO

9 SESIONES 3 NATACION 3 CICUSMO 3 CARRERA

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

1:DESCANSO | Motocion | Correra | Motacion | Desconso | Motocion | Cidismo |  Cicismo

3: SIMPLES + G i

3: DOBLES Gidismo Carera | Carrera
MESOCICLO ESTABILZADOR

10 SESIONES 3 NATACION 3 CICLSMO 4 CARRERA

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

1: DESCANSO Notocion | Natacion Gicismo | Descanso | Matacion | Ciclismo Ciclismo
2: SIMPLES + + + +
4: DOBLES Correra | Correro Carrero (orrera
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Semana n°:
19 (3)

Periodo:
Especifico (13 5.)

Mesocdido:
Desarrollo {4 5.)

Fecha:
3 5. febrero

Estructura;
3 progr. + 1 desc.

Entrenos: 13
Horas: 16-17

Notodon (3) | Cicismo (3) Carrera (3) Otros (4)
M.: 10000 Km: 240 Horos: 2 h. 20’ Horos: 2 h.

LUNES

NATACION: 3.500 m. TECNICA : 1.000 crol + 200 esfilos + 10 x 200 técnica: 200 P Muerto -
200 pies varios — 200 palas - 200 pufio cerrado - 200 aletas - 200 1brazo - 200 crol completo -
200 pies espalda - 200 recorrido ocuéiico - 200 libre + 100 braza + 100 apnea (4x25) + 100
espalda .

GIMNASIO: 10 EJERCICIOS - 6 SERIES - 10 REPETICIONES - INTENSIDAD: 60%.

MARTES

CARRERA: 50°. FARTLEK VALLISOLETANO: Estiramientos + 15’ cc. suave + 25 con
diferentes cambios de ritmos realizados conjuntamente en grupo y ol azor + 10° cc. Suave +
estiromientos. .

NATACION: 3.500 m. CONTINUO ARMONICO + TECNICA: 2.000 cont. crol + 200 estilos ]
+ 50 pies —50 brozos x 6 + 100 agarre + 300 aletos + 200 palos + 100 libres.
GIMMASIO: 10 EJERCICIOS - 6 SERIES - 10 REPETICIONES - INTENSIDAD: 60%.
CICLISMO: 50km. FARTLEK AL TERRENO.

JUEVES

DESCANSO - MASAJE.

NATACION: 3.000 m. AEROBICO LIGERO: 200 estilos + 200 pies + 200 brazos + 3 x 700
75% rec. = 2' + 100 brazo + 100 espalda + 100 libre.

GIMNASIO: 10 EJERCICIOS - 6 SERIES - 10 REPETICIONES - INTENSIDAD: 60%.
CARRERA: 45 min. FARTLEK AL TERRENO: Estiromientos + 45’ ol 65-80% Sobre un terreno
ondulodo + Estiramientos.

SABADO

TRANSICION: CICLISMO: 20 km. (60). CONTINUO EXTENSIVO + CARRERA: 15 (45").
CONTINUO EXTENSIVO: REPETIR 3 VECES No excederse con la infensidod. Lo segundo
transicion podemos hacerlo un poco més infensa pero sin superar el umbrol onoerdbico.

CICLISMO: 120 km. CONTINUO EXTENSIVO.
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LUNES NATACION: 2.000 m. CONTINUO ARMONICO.
GIMNASIO: 10 EJERCICIOS - 3 SERIES - 10 REPETICIONES - INTENSIDAD: 60%.

MARTES CARRERA: 40'. CONTINUO EXTENSIVO: Estiromientos + 40’ cc. suave + 10 aceleracion de
30 m + estiramientos.

MIERCOLES | DESCANSO - MASAJE.

JUEVES NATACION: 2.000 m. AEROBICO LIGERO: 400 estilos + 200 pies + 200 brazos + 2 x 500
75%rec. = 2' + 100 espalda + 100 libre.
GIMNASIO: 10 EJERCICIOS - 3 SERIES - 10 REPETICIONES - INTENSIDAD: 60%.

VIERNES CARRERA: 30'. CONTINUO EXTENSIVO: Estiromientos + 30" cc. suave + 10 oceleracion de
15 m. + estiromientos.

SABADO CICLISMO: 70 km. CONTINUO EXTENSIVO: Salida aerébica ligera, disfrutando y sin
intensidad (no llevar pulsometro).

DOMINGO | DESCANSO.
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LUNES NATACION: 2.500 m. CONTINUO ARMONICO + TECNICA: 1500 continuo + 2 x (250
fécnica pies + 250 técnica brazos).
GIMMASIO: 10 EJERCICIOS - 3 SERIES - 5 REPETICIONES - INTENSIDAD: 80%.

MARTES CARRERA: 30°. CONTINUO EXTENSIVO: Estiramientos + 40’ cc. suave + 10 aceleracion de
30 m + estiromientos.

MIERCOLES | DESCANSO - MASAJE.

JUEVES NATACION: 2.000 m. TECNICA LIBRE.
GIMNASIO: 10 EJERCICIOS - 3 SERIES - 5 REPETICIONES - INTENSIDAD: 80%.

VIERNES CARRERA: 40°. CONTINUO EXTENSIVO: Estiramientos + 40" cc. suave + 10 oceleracion de
50 m + estiromientos.

SABADO CICLISMO: 80 km. CONTINUO EXTENSIVO: Salida oerbica ligera, disfrutando y sin
intensidod

DOMINGO DESCANSO.
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Duracion: 5 semanas.

(Ejemplo del primer, segundo, tercer, cuarto y quinto microciclo).

Semana n°:
25 (1)

Periodo:
Especifico (13 5.)

Mesocido:
Especifico (5 5.)

Estructura:
3 progr. + 1 desc.
+ | fest

Entrenos: 15
Horas: 18

Cidismo (3) Carrera (4) Otros (4)
Km: 230 Horos: 3 h. 25 Hores: 2 h.

LUNES

NATACION: 3.000 m. AEROBICO LIGERO: 200 crol - 100 espalda - 50 mariposa + 3 x 800
ol 80% rec. = 2' + 100 brazo + 50 aprea + 100 libre .

GIMNASIO: TEST DE MAXIMOS .

CARRERA: | horo. INTERVALO EXTENSIVO: 20 min. correra confinua suave calentomiento
55-60% + 4 x 2.000 m ol B0-85% recuperando 3 minutes ol 55-60% + 10 minutos enfriomiento
ol 50-55%.

MARTES

MNATACION: 3.000 m. CONTINUO ARMONICO + TECNICA: 1.500 confinuo crol + 200
estilos + 50 pies - 50 brazos x 6 + 100 agarre + 300 aletas + 200 palos + 100 libres.
GIMNASIO: 10 EJERCICIOS - 6 SERIES - 5 REPETICIONES - INTENSIDAD: 80%.

CARRERA: 50 min. CUESTAS 20 min carrera confinua suave 55% + 6-8 cuestas de 2 minutos
ol 75-80 % recuperando la bajoda més 200 metros en el llano a un 60% +10 min. enfriomiento
55%.

MIERCOLES

DESCANSO - MASAIE.

JUEVES

NATACION: 3.000 m. CONTINUO ARMONICO + AEROBICO INTENSIVO: 500 continuo
+ 300 pies variados + 200 técnico brazos + 100 braza + 100 espalda + 100 libre + 1.500
continuo (15 x 100: 25 m suave (50%) - 50 m ritmo (85%) - 25 m fuerte (90%)) + 200 libre.
GIMNASIO: 10 EJERCICIOS - 6 SERIES - 5 REPETICIONES - INTENSIDAD: 80%.
CICLISMO: 70 km. CUESTAS: 25 km colentomiento llanos 50-55% + 10 km carretera
ondulada 60-65%.

— Buscor un puerto de 8 km y realizor el siguiente combioz 3 min. 85% - 1 min. 60% # Repetir
hasta finalizor el puerto + 8 km bajoda puerto 50% +10 km llanos 60% + 10 km enfriomiento 50%.

VIERNES

NATACION: 3.000 m. AEROBICO LIGERO: 300 crol - 100 espalda - 50 mariposa - 100
braza - 50 mariposa + 4 x 500 85% rec. =2’ + 100 broza + 100 ogarre crol + 50 apnea + 150
libre.

CARRERA: 50 min. FARTLEK: Estiromientos + 15’ cc. suave + 1-2-3-4-3-2-1 fuertes rec. = idem
activo 55-60% suave + 5’ cc. Suave + estiramientos.

SABADO

CICLISMO: 60 km. INTERVALICO AEROBICO: 20-25 km calentomiento 55 —60% +3 x 15
min 75-80% recuperando 7 min entre repeficiones ol 60-65% + 10 km enfriomiento 50-60 %.

CARRERA: 45 min. CONTINUO EXTENSIVO: Estiramientos + 45 min 65-70% por debajo

de umbral + esfiramientos.

CICLISMO: 100 km. CONTINUO EXTENSIVO.
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Periodo:
Especifico (13 5.)

Mesociclo:
Espedifico (5 5.)

3 progr. + 1 desc.
+ | fest

Notacion (4)
M: 12.500

Ciclismo (3)
Km: 240

Carrera (4)
Horas: 3 h. 157

Otros (4)
Horos: 2 h.

NATACION: 3.000 m. CONTINUO ARMONICO + AEROBICO INTENSIVO: 500 confinuo
+ 300 pies voriodos + 300 tecnica brazos + 100 brazo + 100 espaldo + 100 libre +1.000
continuo {10 x 100: 25 m. svave (50%) - 50 m. ritmo (90%) - 25 m. fuerte (95%)) + 300
aletos + 200 estilos+100 libre.

GIMNASIO: 10 EJERCICIOS - 6 SERIES - 5 REPETICIONES - INTENSIDAD: 80%.

CARRERA: 55 min. CONTINUO EXTENSIVO + TECNICA: Estiromiento + 30 min. + 15'
tecnica + 10’ suaves + estiromientos.

MARTES

NATACION: 3.000 m. AEROBICO MEDIO: 300 crol + 200 espaldo + 100 mariposa + 200
pies + 100 libre + 5 x 400 85% # rec. = 60-90" + 100 libre.

GIMMNASIO: 10 EJERCICIOS - 6 SERIES - 5 REPETICIONES - INTENSIDAD: 80%.

CARRERA: 50 min. FARTLEK: Estiramientos + 20 cc. suave + 1-2-3-4-3-2-1 Fuertes (85-
90%) r = 607-90"-120"-150"-120"-90"-60" activo 55% suave +10' cc. Suave + esfiramientos.

MIERCOLES

DESCANSO - MASAJE.

JUEVES

NATACION: 3.500 m. CONTINUO ARMONICO + TECNICA: 1.500 continuo crol + 200
esfilos + 50 pies - 50brazos x B + 100 braza + 100 ogore + 400 aletos + 300 palas + 100 libres.
GIMMASIO: 10 EJERCICIOS - 6 SERIES - 5 REPETICIONES - INTENSIDAD: 80%.
CICLISMO: B0 km. FARTLEK AL TERRENO.

MATACION: 3.000 m. AEROBICO LIGERO: 300 crol - 100 espalda - 50 mariposa + 4 x 600
B5% # rec. = 90™ + 50 opnea + 100 libre.

CARRERA: 45 min. FARTLEK AL TERRENO: Estiromientos + 45 ol 65-80% sobre un terreno
' ondulodo + estiramientos.

SABADO

[ E— =

| TRANSICION: CICLISMO: 70 k. CONTINUO EXTENSIVO + CARRERA: 45' (15-20
f 80% + 25' 70%).

DOMINGO

{ CICLISMO: 90 km. CONTINUO EXTENSIVO.
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Semana n”;
27 (3)

Periodo:

Mesociclo:
Especifico (135.) | Espedfico (55.)

3 progr. + 1 desc.
+ 1 fest

Entrenos: 14
Horas: 17-18

Notacion (4) | Cidisme (3) Carrera (4) Otros (4)
M.: 12.500 Km: 220 Horas: 3 h. 20 Horas: 2 h.

LUNES

NATACION: 3.000 m. CONTINUO ARMONICO + AEROBICO INTENSIVO: 600 confinuo
+ 200 brozos + 200 pies + 100 braza suave. Realizacion de diferentes distoncias ol 85-95%
mmwmumhmm 50 m activamente o 70%: 50-100 - 150- 200 - 250 - 200 - 150 - 100 - 50 int.
+ 200 libre.

GIMNASIO: 10 EJERCICIOS - 6 SERIES - 5 REPETICIONES - INTENSIDAD: 80%.

CARRERA: 1 hora. INTERVALO EXTENSIVO: 20 min carrera confinua suave colentamiento
§5-60% + 5 x 1.500 m ol 85% recuperando 3 minutos ol 55-60% + 10 minutos enfriomiento ol
50-55%.

MARTES

NATACION: 3.500 m. TECNICA : 1.000 crol + 200 estilos + 10 x 200 tecnica: 200 P Muerto -
200 pies varios — 200 palos - 200 puio cerrado - 200 aletas - 200 1brazo - 200 crol completo -
ww=i‘ﬂﬂmmﬁdﬂmﬁﬁtn-i‘MIM+ 100 braza + 100 apnea (4 x 25) + 100
GIMNASIO: 10 EJERCICIOS - 6 SERIES - 5 REPETICIONES - INTENSIDAD; 80%. f
CARRERA: 1 hora. CUESTAS: 20 min carrera confinua suave 55% + 6-10 cuestas de 2 minuto
ol B0% recuperando lo bojoda mas 200 metros en el llano @ un 60% +10 min enfriamiento 55%.

MIERCOLES

DESCANSO - MASAJE.

JUEVES

NATACION: 3.000 m. CONTINUO ARMONICO + AEROBICO INTENSIVO: 400 Continuo
+ 300 pies variados + 200 tecnico brazos + 100 brazo + 100 espalda + 150 pie +1.500
confinuo (15 x 100: 25 m suave (50%) - 50 m ritmo (90%) - 25 m fuerte (95%)) + 50 opnea

+ 200 libre.

GIMNASIO: 10 EJERCICIOS - 6 SERIES - 5 REPETICIONES - INTENSIDAD: 80%.
CICLISMO: 60 km. CUESTAS: 20 km colentomiento llanos 50-55% + 10 km carretero
ondulada 60%.

~ Buscar un puerto de 7 km y realizarlos siguientes combios: 30 seg 95% - 30 seg 70% + 60 seg 90% -
- 60 seg 65% # + 90 seg 85% - 90 seg 60%.

Repetir 3 veces recuperando 2 min. al 65% entre series,

— 7 km bajada puerto 50% + 20 km llanos 60% + 10 km enfriamiento 50%.

VIERNES

NATACION: 3.000 m. AEROBICO MEDIO: 200 crol + 200 espalda + 100 mariposa + 200
pies + 100 libre + 7 x 300 85-90% # rec. = 60-90" + 100 libee.

CARRERA: 50 min. CONTINUO EXTENSIVO - INTENSIVO: Estiramientos + 20" cal 55-
60% + 10 #70-75 % + 15' #75-80% cerca de umbral + 5' suave ol 50% + esfiramientos.

SABADO

CICLISMO: 60 km. INTERVALICO AEROBICO: 20-25 km calentamiento 55 -60% + 3x 15
min. 80% recuperanda 7 min entre repeficiones ol 60-65% + 10 km enfriomiento 50-60 %.
CARRERA: 30 min. CONTINUO EXTENSIVO: Estiramientos + 30 min 65-70% por debajo
de umbral + estiromientos.

DOMINGO

CICLISMO: 100 km. CONTINUO EXTENSIVO.
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LUNES NATACION: 3.500 m. CONTINUO ARMONICO + TECNICA: 2.000 confinuo crol + 200
estilos + 50 pies — 50 brozos x 6 + 100 agare + 300 aletas + 200 palas + 100 libres.

MARTES DESCANSO - MASAJE.

MIERCOLES | TEST DE CICLISMO: 30 km.

JUEVES CARRERA: 40 min. CONTINUO EXTENSIVO: Estiramientos + 40 min 70% por debajo de
umbral + estiramientos.

VIERNES TEST DE NATACION: 1.500 m.

SABADO TEST DE CARRERA: 10.000 m o Conconi.

DOMINGO | CICLISMO: 100 km. CONTINUO EXTENSIVO.
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ximo al méximo. En esta época incluiremos algunos duatlones, alguna media
maratén e incluso podemos llegar a realizar un triatlén “B”.

Si nuestro objetivo principal no son estas competiciones, las tomaremos co-
mo entrenamientos especificos de calidad. En estas competiciones intentare-
mos estar lo més arriba posible, pero teniendo muy presentes que no estare-
mos al 100%.

En este periodo, compuesto por é semanas, he definido un doble mesoci-
clo de tres semanas cada uno. A partir de aqui la estructura serd de dos sema-
nas progresivas y una de descanso. En esta fercera semana de descanso po-
demos incluir triatlones con el fin de ir asimilando sensaciones especificas.

La intensidad es ya muy elevada en todo el periodo, pudiendo depender el
volumen de la realizacién o no de un triallén “B”. Si no realizamos este tria-
tlén, el volumen comenzaréd ya a descender, pues el cuerpo va a tener unas
sensaciones préximas a las de competicién.

Dicho periodo, junto al Gltimo mesociclo del periodo especifico, se caracte-
rizan por una gran exigencia fisica y psiquica. Debemos respetar al méaximo
los descansos, siendo preferible en ocasiones realizar ulgﬁn dia de descanso
extra si nuestro cuerpo nos lo pide realmente.

Las sesiones serén 11, con 4 sesiones de natacién, 3 de ciclismo y 4 de ca-
rrera. El objetivo central seré alcanzar el mayor consumo de oxigeno asi como
asimilar el trabajo en umbral anaerébico y por encima de éste.

En natacién se realizarén 4 sesiones de 3.000 metros. En ellas se combi-
narian todo tipo de sesiones, desde métodos aerébicos ligeros y medios hasta
aerdbicos intensivos. Junto a ellos introduciremos métodos mas intensivos co-
mo intervalos intensivos y de resistencia méxima con fines més especificos. Es-
poradicamente realizaremos series anaerébicas alécticas con el fin de aumen-
tar la cadencia de brazos. Igualmente realizaremos un test de 800-1.500
mefros en la Oltima semana de periodo.

En ciclismo, debido a un r nomero de horas de sol, nos seré mucho
més fécil entrenar, incrementéndose nuestra motivacién hacia esta disciplina.
Las tres sesiones mantendrén un volumen medio alto, pero ya inferior al perio-
do anterior. Ya habremos desarrollado una base aerébica grande, por Ee;u-e
estas sesiones se realizaran con menor frecuencia pero sin desaparecer. Al
menos una de las tres sesiones tendré este objetivo. Los fartleks al ferreno en
las distancias més largas nos posibilitarén adaptarnos a intensidades mas ele-
vadas durante periodos largos.

Los intervalicos aerébicos seran fundamentales con el fin de aumentar el
consumo de oxi con intensidades préximas al umbral anaerébico. Ade-
mas de éstos realizaremos progresivos e intervalos extensivos, trabajando con
acumulaciones de lactato.
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Las cuestas seguiran siendo fundamentales, trabajandolas a través de se-
ries progresivas y de ascensién de puertos continuos a elevadas intensidades.

El rodillo no tendré cabida, utilizandose tan sélo como sustitutivo de algin
entreno no realizado por malas condiciones climéticas, efc.

En la carrera a pie, el nivel de exigencia seré méaximo en las sesiones inter-
vélicas. Los fartlek y los intervalos extensivos tendrén gran relevancia, dismi-
nuyéndose el tiempo de las recuperaciones. La potencia aerébica estara al-
canzando sus niveles méximos, combinandola con un trabajo anaerébico
relevante.

El trabajo en cuestas continuard siendo importante, con series intensivas y
cortas, que realizaremos en las semanas en que no tengamos competicién.

Comenzaremos a realizar de forma puntual repeticiones intensivas, bus-
cando desarrollar la potencia anaerébica alactica.

Si en nuestro objetivo entra competir en alguna media o trialén “B”, tam
bién realizaremos sesiones continuas extensivas y series rofas.

En esta fase, ademas de realizar alguna media maratén, realizaremos
un fest de 10.000 o el fest de Conconi, a ser en pista. Este test de campo
nos diré en gran medida cémo llegamos a la temporada en esta disciplina.

A mitad de esta fase podemos organizar, con los triatletas de nuestro
club, un entreno de imitacién en el que realizaremos un triatlén, intentando
que sea de todo el grupo, siempre con ritmos muy inferiores al umbral ana-
erdbico. Las distancias seran 2.000 m de natacién-80 km de ciclismo -15
km de carrera, aproximéndonos hacia las distancias del triatlén “B”. En este
entrenamiento conjunto realizaremos un trabajo aerébico, sin excedernos
en la intensidad.

Igualmente podemos organizar en el club algin triatlén esprint, con un ca-
réacter mucho mas especifico e infensivo.

Debido al elevado estrés fisico y sobre todo psiquico mantendremos obli-
gatoriamente un dia de descanso con fines regenerativos. lenemos que ser
muy consciente de que es mejor llegar faltos de entrenamientos que no pasados.

Los masajes serén fundamentales para recuperarnos fisicamente, siendo
importantisimo el realizarlos semanalmente.

En esta fase ya no redlizaremos transiciones, siendo estas sensaciones mu-
cho més especificus a través de los duatlones y triatlones de preparacion. En co-
so de no competir en esta fase, seguiriamos haciendo uso de las fransiciones.

la ulhmu semana del ﬁo ser@ totalmente regenerativa, dejando el
cuerpo preparado para uﬁ'oninr el periodo competitivo con las méximas ga-
rantias.

El trabajo en el gimnasio entrard en la fase decisiva de conversién hacia el

triatén.
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3. VOLUMEN / INTENSIDAD

MESOCICLO PRECOMPETITIVO (6 semanas)
VOLUMEN INTENSIDAD (%)

NATACION 72.000 m 80%
CICLISMO 1.320 km 80%
CARRERA 19 h 30’ 80-85%
4. SESIONES
Mayo-mitad junio
MESOCICLO
PRECOMPETITIVO
NATACION 4/semandales (24)
CICLISMO 3/semandles (18)
CARRERA 4/semanales (24
CIRCUITO/GIMNASIO 2/semanales (12
MASAJE 1 /semanales (6)
TEST 1
COMPETICION 3-4
TOTAL 89
14 SEMANALES

17 HORAS
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MESOCICLO PRECOMPETITIVO

- Aerdbico ligero

- Aerébico medio

- Aerébico intensivo

- Intervélico Intensivo
- Resistencia méaxima
- Test de 800-1.500 m

- Continuo extensivo

—= Continuo intensivo

- Fartlek al terreno

- Intervalos aerébicos

— Cuestas continuas/intervalicas
- Progresivos

- Intervalos extensivos

— Test de 30 km

—= Continuo extensivo

- Continuo intensivo

- Fartlek extensivo

- Series rotas

— Intervalo extensivo

- Cuestas intervalicas

- Repeticiones intensivas

~ Test de 10.000 o Conconi

- Multitransiciones
— Imitacién
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6. TRABAJO DE FUERZA
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Se realizan 10 ejercicios especificos al triatlén (uno de cada grupo muscu-

lar).

Se trabajara dos dias a la semana

Series: 3-5

Repeticiones: 25-40
Intensidad : 30-40%
Pausas: #60-90"

7 . DISTRIBUCION SEMANAL DE LOS ENTRENAMIENTOS

11 SESIONES 4 NATACION 3 CICUSMO 4 CARRERA
LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

1:DESCANSO | Notocion | Notecién | Descanso |Noatacion | Notodén | Gidismo | Ciclismo

1: SIMPLES + + + +

5: DOBLES Correra | Correro Ciclismo | Carrero Carrera

8. EJEMPLO PRACTICO EN LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO ANUAL

* MESOCICLO: Precom

pelifivo 1.

Duracion: 3 semanas.

(Ejemplo del primer, segundo, y tercer microciclo).

+ 300 pies + 4 x 500 # 85-90% # rec. =90-120" + 100 brazo + 50 apnea + 100 libre.

GIMNASIO: TEST DE MAXIMOS.

CARRERA: 50 min. FARTLEK: Estiramientos + 20' cc. suave + 1-2-3-4-3-2-1 fuertes (B5-90%).
Rec. = 60"-90°-120°- 150°-120"-90"-60" activo 55% suove + 10’ cc. Suave + estiramientos.

Semana n°: Fecha: Periodo: Mesocido: Estructura:

30 (1) 1 5. mayo i 1 2 progresivas
(6s.) (5s.) + | desc. (comp.)

Entrenos: 14 Notacion (4) | Ciclismo (3) Carrera (4) Otros (3)

Horas: 17 M.: 12,000 Km: 220 Horos: 3 h. 30" Horas: 1 h. 30

LUNES NATACION: 3.000 m. AEROBICO LIGERO: 200 crol - 100 espalda - 50 mariposa - 100 brazo

—_—
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MARTES

NATACION: 3.000 m. INTERVALO INTENSIVO: 500 continuo crol + 300 estilos + 50 pies
—50 brazos x 6 + 10-12 x 100 Crol 90-95% # rec. = 20-30" + 100 libre + 200 aletos + 200
palas + 100 fibres.

CARRERA: 50 min. CONTINUO EXTENSIVO: Estiramientos + 40 min 70% por debajo de
umbral + 10 aceleracion 100 m + esfiramientos.

MIERCOLES

DESCANSO - MASALE.

JUEVES

NATACION: 3.000 m. TECNICA : 800 crol 75-80% + 200 libre + 8 x 200 técnica: 200

P. muerto - 200 pies varios - 200 palos - 200 pufio cerrado - 200 oletas - 200 1brazo - 200 pies
espalda - 200 recorrido acudtico + 100 braza + 100 espoldo.

GIMMNASIO: 10 EJERCICIOS - 3 SERIES - 25 REPETICIONES - INTENSIDAD: 40%.
CICLISMO: 70 km. FARTLEK AL TERRENO.

VIERNES

MATACION: 3.000 m. CONTINUO ARMONICO + AEROBICO INTENSIVO: 400
Confinuo + 300 pies variodos + 200 tecnico brazos + 100 brozo + 100 espalda + 200 pies

+ 1500 continuo (15 x 100: 25 m suave (50-60%) - 50 m ritmo (90-95%) - 25 m fuerte

(95 100%)) + 200 libre.

CARRERA: 1 hora. INTERVALO EXTENSIVO: 20 min correra confinua suave calentomiento
55-60% + 5 x 1500 m ol 85% recuperando 120-150" pasivos + 10 minutos enfriomiento al 50-
55%.

SABADO

CICLISMO: 60 km. CUESTAS: 25 km colentomiento llanas 50-55% .

Buscar un puerto de 8 km y realizar el siguiente cambio:

30seq 95% 30 seg 70%.

60seg90% 60 seg 65%.

90seq B5% 90 seg 60%.

Repetir 3 veces recuperando 2 min al 65% entre series + 8 km baojoda puerio 50% +10 km llanes
60% + 10 km enfriomiento 50%.

CARRERA: 50 min. CONTINUO EXTENSIVO - INTENSIVO: Estiramientos + 20’ cal 55-60%
+10°75% + 15 80% cerca de umbrol + 5 suave ol 50% + estiramientos,

CICLISMO: 90 km. CONTINUO EXTENSIVO.
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3203 3 5. mayo Precompetivo Precompetivo | | 2 progr

s>~ * (65.) (3s) + 1 desc. (comp.)

Entrenos: 6 | Notacion (2) | Cidismo (1) | Carrera (2) Otros (1)

Horas: 6-7 M:4.500 | Km70 Horos: 1 h. 10° | Horas: 1 h.

LUNES NATACION: 2 500 m. TECNICA + AEROBICO LIGERO: 200 crol — 100 espalda — 50
mariposa + 200 pies + 3 x 400 # 80% rec. = 60" + 100 broza + 50 apnea + 100 libre.

MARTES CARRERA: 45 min. CONTINUO EXTENSIVO: Estiromientos + 40 min. # 65-70% + 10
oceleracion de 50 m + estiramientos.

MIERCOLES | DESCANSO-MASAJE.

JUEVES CICLISMO: 70 km. FARTLEK AL TERRENO.

VIERNES NATACION: 2.000 m. TECNICA LIBRE.

SABADO CARRERA: 25 min. CONTINUO EXTENSIVO: Estiromientos + 20 min. 65-70% + 10
aceleracion de 25 m estiramientos.

DOMINGO | TRIATLON OPCIONAL: Sino se compite, entrenamiento libre suave de cualquiera de las fres

disciplinas (preferiblemente de lo que nos encontremos mas flojos). También podemas reolizor el
triatlon de imitacién en grupo.

9. ADAPTACIONES PERSONALES EN LA PLANIFICACION
SEGUN OBJETIVOS'Y POSIBILIDADES

m Nivel Iniciacion-medio

~ Disminuyo entrenamientos: Con el fin de llegar descansados fisica y psi-
quicamente a la época competitiva podemos y s esforzarnos en poder
realizar 3 sesiones de cada disciplina. Es decir, una menos de carrera interva-
lico o de intensidad (p.e. martes), y una menos de natacién (nunca eliminar un
enfrenamiento de técnica).

— Aumento entrenamientos: Al igual que en el periodo anterior, el nivel de
exigencia es muy elevado, por lo que el aumento de entrenamientos supondré
una carga excesiva. Cumplir los entrenamientos marcados ya seré un gran
éxifo.
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La regla bésica dentro del entrenamiento dirigido a la competicién més im-
portante del afio iria enfocada de la siguiente manera:

- 3 semanas anfes mantener un volumen medio-alto;

-2 ds:dmunus antes descender el volumen, aumentando notablemente la inten-
sidad;

- la semana anterior disminuiremos mas el volumen, manteniendo una intensi-
dad elevada;

- la semana del triatlén, escaso volumen con una intensidad media a principio
y mitad de semana. A partir del miércoles enirenamientos regenerativos y
con fines de estimulacién.

A continuacién explicaré cémo podria desarrollarse un microciclo doble,
uno tras competicion y ofro competitivo.
En este ciclo doble se realizaran los siguientes entrenamientos:

— Primera semana: natacién (4) - ciclismo (3) - carrera (3)
- Segunda semana: natacién (3) - ciclismo (2) - carrera (2) més 1 sesién de
cada de estimulacién (dia previo), més el triatlén.

0. Domingo: TRIATLON

1. Lunes: Entrenamientos regenerativos tras posible competicién. Intensida-
des muy suaves y volimenes muy bajos. Es un error muy frecuente no hacer
nada el dia después de competicién. Sélo descansaremos si tenemos un des-
gaste muscular grande. Seré obligado redlizar siempre una sesién de estira-

mientos completa. ) )
NATACION (1.500 m CONTINUO ARMONICO + TECNICA LIBRE) +

CARRERA (35 min muy suaves + estiramientos).

2. Martes: Se continta en la linea regenerativa.
CICLISMO (50 km llanos, rodando suave).

3. Miércoles: Comenzamos a realizar un aumento de la intensidad pero siem-

pre sin superar el umbral anaerébico.
NATACION (2.000-2.500 m AEROBICO INTENSIVO) +

CARRERA (20 calentamiento + 1’'F 1'S - 2'F 2'S - 3F 3'S-2'F2'S-1'F 'S

+ 10 min suaves + estiramientos).

4. Jueves: Se continia aumentando el volumen y la intensidad respecto al ini-
cio de la semana. Puede ser ademas el dia idéneo para realizar la sesién de
mantenimiento en el gimnasio.
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NATACION (2.500-3.000 INTERVALO INTENSIVO). CICLISMO (60 km con
intervalos en umbral 2,5F-2,55-5F5S-10F 10S-5F5S-2°5F
-2,589).

5. Viernes: DESCANSO TOTAL. Se busca asimilar esa pequefia progresién y
liberar al triatleta de ese estrés psiquico.

6. Sabado: Durante este dia y el domingo se aumenta el volumen y sobre todo
la intensidad.

NATACION (playa 20’ nado continuo + 10 x 2’ F rec 30" nado suave)
CARRERA (20 calent. + 5 x1.000 rec = 2 min pasivo + 5 suaves + 5 acelera-
ciones de 50 m).

7. Domingo: A partir de aqui ya descenderemos el nivel de exigencia, con el
objetivo de llegar frescos a la Gltima semana.
CICLISMO (70 km con 1 puerto realizando cambios de intensidad cada 30-

40" en su ascenso).

8. Lunes: Durante esta semana los enfrenamientos serén mas cortos, mante-
niendo cierta intensidad hasta el miércoles.

NATACION (3.000 INTERVALO INTENSIVO) +

CARRERA (25 Calentamiento + Series de (200-500-1.000 m) x 2 + 10 min
suaves + estiramientos).

9. Martes: CICLSMO (50 km Fartlek al terreno).

10. Miércoles: A partir del miércoles la intensidad desaparece buscando, gra-
cias al descanso, la sobrecompensacién.

NATACION (2.000 AEROBICO ALACTICO-LACTICO) +

CARRERA (20 m calentamiento + 15 x 1’ rec = 1’ pasivo + 5 min Suave).

11. Jueves: La intensidad ha caido y ya es un entrenamiento de estimulacién,
sin sobrepasar en ningin caso el umbral anaerébico.

NATACION (1.500 ESTIMULACION) +

CICUSMO (40 km con infervalos de estimulacién por debajo de umbral 30" F
1”S=1F 1'S = 30”F 1’F. Repelir 3 veces).

12. Viernes: DESCANSO TOTAL. MASAJE.
13. Sédbado: Imitacién de triatlén con fines de activacién muscular, Ideal reali-

zar en grupo muy suave. Hacer las transiciones con mucha calma.
500 NATACION - 10 KM CICLISMO - 15 MINUTOS CARRERA
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14. Domingo: TRIATLON

La representaciéon grafica basandonos en la exigencia fisica y psiquica de
los entrenamientos seria la siguiente:

IUN. MAR. MIE. JUE. VIE. SAB. DOM. LUN. MAR. MIE. JUE. VIE. SAB. DOM.

w300 »w 0 O
w J O N w 0 O

ZOr— = —m -

Este periodo de mas de tres meses sufrird muchas bajadas y subidas de vo-
lumen e intensidad, distribuyéndolas de forma adecuada para poder mante-
ner el méximo nivel en los momentos planificados, no durante esos res meses.

Hay que ser muy inteligentes en los planteamientos, no queriendo realizar
méas competiciones de las que realmente podemos hacer bien. Debemos ser
muy conscientes de que el estado de forma éptima no nos puede durar mucho
(4 semanas aproximadamente), por lo que debemos hacer variaciones entre
volumen, intensidad y descansos. Si tenemos competiciones en semanas con-
secutivas debemos reducir mucho los entrenamientos:

= ler triatlén: 4 natacién - 2 ciclismo — 2 carrera
~ 22 semana trialén: 3 natacién - 2 ciclismo - 2 carrera
— 3% semana triatlén:  2-3 natacién - 2 ciclismo - 2 carrera
— 42 semana triolén:  2-3 natacién - 2 ciclismo - 1 carrera

Como es légico tras la competicién, los lunes realizaremos 1 o dos entre-
namientos fotalmente regenerativos

Tras estar 4 semanas consecutivas compitiendo, y pudiendo estar al méxi-
mo nivel durante este mes, debemos realizar un bajén inter-periodos compe-
titivos.

Ahora serd el momento de realizar una semana iva con 1-2 en-
frenamientos muy cortos y suaves de cada parcial. Se regenerar fisica y
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psiquicamente. Por ejemplo, entrenamientos de natacién de 1.000 m, 30-40 km
en bici y 30 minutos de carrera.

La siguiente semana fendra 2-3 entrenamientos de cada disciplina con un
volumen medio-alto, con el fin de recargar esa base aerébica.

Por ejemplo, entrenamientos de natacién de 3.000 m, 70-90 km en bici y
50-60 minutos de carrera. La intensidad serd media baja, predominando el
volumen.

Si dispusiésemos de dos semanas mas antes de volver a competir, aplica-
riamos ya el microciclo doble de competicién.

Este periodo regenerativo, lo estructuraremos en funcién de las competicio-
nes, pero debiendo incluirlo siempre dentro del periodo competitivo. Su dura-
cién seré de entre 2-4 semanas.

Es muy importante escuchar a nuestro cuerpo con el fin de estar al méaximo
fisica pero también psiquicamente.

El objetivo mas importante a trabajar en nuesiros entrenamientos serd el si-
tuar nuestro umbral ancerébico lo més elevado posible. Los entrenamientos
con acumulacién de lactato serdn muy habituales, unido a un descenso espec-
tacular del volumen.

Asi pues, el poder desarrollar esa capacidad ancerébica sera el punto
central de gran parte de los entrenamientos. Este trabajo debemos combinarlo
continuamente con descansos regenerativos, algo en lo que debemos hacer
especial hincapié.

Los 3 meses que componen esta fase los debemos estructurar en funcién de
las fechas de las competiciones. Como ya hemos resefiado anteriormente pa-
saremos del volumen a la intensidad y de ésta a los descansos. En las semanas
previas a la competicién aumentaremos esa infensidad y los descansos.

Enire fases de no competicién aumentaremos mucho el volumen con inten-
sidades muy bajas con el fin de regenerar. A principios o mediados de agosto
coincidiendo con fechas sin competiciones, puede ser el momento ideal para
realizar estos descansos activos.

En natacion, las sesiones seran de 2.000-3.000 melros, a fravés de 4 sesiones.

Se utilizarén como métodos més importantes los intervalos intensivos (por
ejemplo series de 100), acostumbréandonos a mantener unos ritmos altos con
lactato en los misculos y los anaerébicos alacticos con el fin de aumentar
nuesira cadencia de brazadas. El aerébico medio reviste también importancia
con el fin de mantener alto el consumo de oxigeno. La resistencia méxima y las
sesiones de estimulacién seran habituales en esta fase. Otro método que no
debemos olvidar, es nadar en aguas abiertas, playa, efc.

Es fundamental realizar entrenamientos en este medio, pero sin embargo
no debemos abusar del mismo puesto que podemos desvirtuar la técnica y
nuesiro ritmo de nado al no tener referencias exactas.
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mos enirenado regularmente durante el afio, debemos realizarlas, pero sin
excedernos, ya que son alfamente estresantes.

Debemos mantener un dia de descanso absoluto a la semana, realizando
dos (uno de descanso activo), en el periodo regenerativo intermedio.

Igualmente no debemos olvidar nunca la sesién semanal de masaie.

En cuanto al gimnasio, realizaremos un trabajo de mantenimiento de for-
ma puntual y esporéadica.

3. VOLUMEN / INTENSIDAD

MESOCICLO COMPETITIVO (14 semanas)
VOLUMEN INTENSIDAD (%)

NATACION 140.000 m 90%
CICLISMO 2.240 km 85-90%
CARRERA 33 h 20 90%
4. SESIONES
Mitad junio-septiembre
MESOCICLO
PRECOMPETITIVO
NATACION 4/semanales (56)
CICLISMO 3/semanales (42
CARRERA 3/semanales (42
GIMNASIO 1/¢/15 dias (6-8)
MASAJE 1/semanales (14
TEST 0
COMPETICION 6-8
TOTAL 168
12 SEMANALES

12 HORAS
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5. METODOS

PERIODOS DE ENTRENAMIENTO
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MESOCICLO PRECOMPETITIVO

NATACION

- Continuo arménico

- Aerébico medio

- Intervélico intensivo
— Anaerébico aléctico
— Resistencia méxima
— Estimulacién

- Playa

CICLISMO

— Continuo extensivo
- Continuo intensivo
— Fartlek al terreno

- Intervalos aerébicos
— Cuestas intervélicas
— Progresivos

~ Intervalos extensivos
- Intervalico intensivo

CARRERA

— Continuo extensivo

- Continuo intensivo

— Fartlek intensivo

- Intervalo extensivos

- Repeticiones intensivas
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6. TRABAJO DE FUERZA

En este periodo el trabajo de fuerza especifica ya no tiene cabida buscan-
dose un mantenimiento de la fuerza de forma muy puntual (semanas no com-
petitivas).

Realizaremos 3-4 ejercicios especificos.

Series: 2

Intensidad: 35-40%

Pausas: 60-90”

7. DISTRIBUCION SEMANAL DE LOS ENTRENAMIENTOS

Esta seria la estructura normal de un microciclo en semana no precompetitiva

ni competitiva.

9 SESIONES 3 NATACION 3 CICLSMO 3 CARRERA
LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

1: DESCANSO Natocion | Carrera Notocion | Desconso | Notacion | Cicdismo | Ciclismo

3: SIMPLES 4 + +

2: DOBLES Cidismo Correra | Carrero

8. EJEMPLO PRACTICO EN LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO ANUAL

o MESOCICLO: Compefifivo 1. Duracién: 2 semanas.
(Ejemplo del primer y segundo microciclo).
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Semana n°:
36 (1)

Mesociclo:

(ompetitivo I
(25.) + | compet.

Fecha:
3 5. junio

Periodo:

Competitivo
(145)

Entrenos: 12
Horos: 12-13

Natacion (4) | Cidismo (3)
M.: 10.000 Km: 180

Carrera (3)
Horas: 2 h. 20

LUNES

Regenerativo post-triatlon.
NATACION: 1.000-1.500 m. CONTINUO ARMONICO + TECNICA LIBRE.

CARRERA: 30 min. CONTINUOQ EXTENSIVO: Estiramientos + 30 min 50-60% +
estiramientos.

MARTES

CICLISMO: 50-60 km. CONTINUO EXTENSIVO: (6modo, sin entror en umbrol anaerdbico.

MIERCOLES

NATACION: 2.500 m. AEROBICO INTENSIVO: 500 continuo + 200 brazos + 200 pies +-
100 brazo suave. Realizacion de diferentes distancias ol 85-95% recuperando pasivamente el
25% del tiempo que nos ha costado la serie. 50 -100-150- 200-250-200-150-100-50 int. +
250 libre.

CARRERA: 50 min. FARTLEK: Estiramientos + 20" cc. suave + 1-2-3-4-3-2-1 fuertes (85%).
Rec. = 60"-90°-120"-150"-120"-90"-60" pasivo + 10’ cc. Suave + estiromientos.

JUEVES

NATACIOM: 3.000 m. INTERVALO INTENSIVO: 500 cont inuo crol + 300 estilos + 50p - 50
b.x 6 +#15x 100 crol 90-95% rec. = 20-25" + 100 libre.
GIMNASIO: 4 EJERCICIOS - 2 SERIES - 30 REPETICIONES - INTENSIDAD: 40%.

CICLISMO: 60 km. INTERVALO EXTENSIVO: 30 km calentomiento 60% + 3’ ol 90% - 5 ol
85% - 10" ol 80% - 5’ ol B5% - 3' ol 90%. Recuperor con plato grande pero suave (65-70 %)
duronte 5' + 5-10 km suave 50% + estiramientos.

VIERNES

_ — = S — e a—

DESCANSO - MASAJE.

SABADO

M1m1mmmwmmm+mﬂdmm=wm
CARRERA: 1 horo. INTERVALO EXTENSIVO: 20 min carrera continua suave colentomiento
55-60% + 2 x 3- 4 x 1000 m ol 85-90% recuperondo 2 minutos pasivos + 10 minutos
enfriomiento ol 50-55%.

DOMINGO

CICLISMO: 70 km. CUESTAS: 30 km colentomiento llanos 55-60% .

Buscor un puerto de 6-7 km y realizor el siguiente combio:

30 seg 95% 30 seq 70% + 60 # seg 90% 60 seg 65%.

Repetir 5 veces recuperando 2 min ol 65% entre series + 7 km bajoda puerto 50% + 10 km lanos 60-
70 % + 10 km enfriomiento 50%.ss
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Semana n°: Fecha: Periodo: Mesocido:
37 4 5. junio Competifivo (ompetitivo
(145) (2s)
Entrenos: 8 Notacién (3) | Cidismo (2) Carrera (2) Otros (1)
Horas: 9 M. 6.500 Km: 100 Horas: 1 h. 40’ Horos: 1 h.
LUNES NATACION: 3.000 m. INTERVALO INTENSIVO: 500 cont invo crol + 300 estilos + 50p - 50
b. x 6 + 15 x 100 crol 90% rec. = 20" + 100 libre .
CARRERA: 50 min. REPETICIONES INTENSIVAS: Estiramientos + 25' cc. suave + 5 x 200
(100%) + 2 x 500  95%) + 1 x 1000 (90%) + 2 x 500 { 95%) + 5 x 200 (100%). Recuperar
pasivamente hasta 110-130 ppm. + 5-10 c.c. suave + esfiramientos.
MARTES CICLISMO: 50-60 km. FARTLEK AL TERRENO.
MIERCOLES | NATACION: 2.000 m. AEROBICO ALACTICO-LACTICO: 300 continuo + 200 brazos + 200
pies +100 braza suave + realizocion de diferentes distancias: 10 x 25 (100%) - 10 x 50 (95%) -
10 x 25 (100%) recup. = menos de 130 ppm. + 200 libre.
CARRERA: 50 min. REPETICIONES INTENSIVAS: Estiramientos + 15" ct. suove + 15x |’
(90%) recuperar 1’ pasivamente (hasta 120 ppm. aprox.) + 5 c.c. suave + estiromientos.
JUEVES NATACION: 1.500 m. ESTIMULACION: 300 libres + 200 estilos + 1 x 200 m. (75%) - 2 x
100 m. (80%) - 4 x 50 m. (85%) - B x 25 m. (90%) + 200 libres.
CICLISMO: 40 km. INTERVALO IXTENSIVO: 25 km colentomiento 60% + { 30" 95% - 1’
90% - 30" 95% Repetir 3veces). Recuperor con plato pero suave (65 %) durante 1° + 5 km
suave 50% + estiromientos.
VIERNES DESCANSO - MASAJE.
SABADO IMITACKON DE TRIATLON (ACTIVACION) Realizor por lo maian.
NATACION: 500 m.
CICLISMO: 10 km.
CARRERA: 15 min.
DOMINGO | TRIATLON.
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9. ADAPTACIONES PERSONALES EN LA PLANIFICACION
SEGUN OBJETIVOS Y POSIBILIDADES

m Nivel Iniciacién-medio

~ Disminuyo entrenamientos: Podemos eliminar un enirenamiento de nata-
cién realizando asi 3 sesiones. En semana competitiva suprimiremos el de téc-
nica, mientras que en las semanas no competitivas suprimiremos un enirena-
miento de intensidad

Cada friatleta debe ser muy consciente del entrenamiento previo desarro-
llado durante todo el afio, siendo preferible realizar menos entrenamientos
que pasarse. Reduce los entrenamientos todo lo que tu cuerpo fe pida, con el
fin de llegar a la competicion al 100%. Si encadenamos diversos triatlones se-
guidos, éstos ya serdn unos grandes entrenamientos de calidad.

Asi pues, en semana competitiva eliminariamos el enfrenamiento de nata-
cion mlércoles, quedando el resto igual (2-2-2) + la triple sesion de estimu-
lacién del dia previo

Lo semana no competitiva quedaria de la siguiente forma:

9 SESIONES 3 NATACION 2 CICUSMO 3 CARRERA

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

1: DESCANSO Natacion | Coera | Cicismo | Motocidn | Desconso | Nofoddn | Cidismo
3: SIMPLES + +

3: DOBLES Correra Correro

~ Aumento entrenamientos: Realizar tres entrenamientos de cada discipli-
na en semanas no competitivas, serd suficiente para alcanzar nuestro méximo

potencial. Es mejor encontrarnos descansados.

m Nivel medio-alto

~ Disminuyo entrenamientos: Podemos eliminar una sesién de natacién si
hemos acumulado un volumen importante en las fases previas. La sesién a eli-
minar siempre serd la de técnica.

- Aumento entrenamientos: Al igual que en el nivel de iniciacién ya no es
recomendable realizar més entrenamientos. El descanso adecuado debe ser
la clave para alcanzar la sobrecompensacién en los momentos importantes de
la temporada competitiva.
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GRAFICA 1:
Nimero de entrenamientos y horas semanales (nivel medio-alto)
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GRAFICA 2:
Nimero de entrenamientos semanales de cada disciplina (nivel medio-alto)
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GRAFICA 3:

Nomero de entrenamientos semanales de coda disciplina (nivel medio-bajo)
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GRAFICA 4:
Volumen semanal aproximado en NATACION (metros) (nivel medio-alto)
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GRAFICA 5:
Volumen semanal aproximado en CICLISMO (kilometros) (nivel medio-alto)
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GRAFICA 6:
Volumen semanal aproximado en CARRERA (minutos) (nivel medio-alto)
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La nutricion
en el triation

EQUILIBRIO DIETETICO

El nismo del friatleta requiere de control alimenticio muy importante,
todo elT;g:curde a sus alevodar:qnecesidﬂdes energélicas. it ane

Debemos dar a nuestro cuerpo una alimentacién en consonancia al des-
gaste y esfuerzo que le vamos a exigir.

Desde este punto de vista, debemos tener claro que un triatleta con unos ni-
veles de enfrenamiento minimos (més de 7 sesiones semanales), debe incre-
mentar su ingesta de Kcalorias para hacer frente a ese desgaste extra.

Asi pues, en funcién de sus necesidades energéticas, cada uno debe plani-
ficarse una alimentacién individualizada, equilibrada y que cubra totalmente
las posibles carencias que ese entrenamiento exira le puede ocasionar.

El organismo presenta 4 tipos de necesidades energéficas:

1. El metabolismo basal. Es el 3:511:: energético que se produce para mante-

ner las funciones orgénicas de nuestro cuerryo.
El 60% se utiliza en la produccién de calor y el 40% restante para man-

tener las funciones cardiacas, circulatorias, respiratorias, renales y cere-
brales (Konopka, 1986).
Podemos valorar el gasto en 1 caloria/kg/hora

2. Actividad fisica o trabajo. Nos referimos al gasto realizado en los entrena-
mientos. Aproximadamente y dependiendo de la infensidad, podrian ser
los siguientes:

—Natacién: 500-900 Keal./hora
- Ciclismo: 450-850 Kcal./hora
- Carrera: 650-1000 Kcal./hora
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Estos datos son orientativos, variando en funcién del grado de intensidad y
del peso del friatleta. Asi pues, éste serd el aspecto més determinante del gas-

fo energético.

3. Accién dindmica—especifica de los alimentos. Es el aumento de energia
provocado por la ingestién de alimentos. Este gasto variara segin sea de-
gradacién de grasas (3%), hidratos de carbono (6%) o proteinas (15-20%).

4. El crecimiento. Se produce sélo durante deferminadas épocas, por lo que

es un valor irregular. En épocas de gran desarrollo puede alcanzar el 50%
del metabolismo basal.

Estos 4 aspectos, junto al sexo y la edad, determinaran nuestros requeri-
mientos energélicos, que en un trialleta medio oscilaran entre las 3.500 y
4.000 kcal./diarias. Cuando el nivel de entrenamientos sea elevado, el gasto
calérico puede alcanzar las 5.000 Keal. /diarias e incluso superarlas.

Las mujeres siempre requerirdn un consumo menor, ya que desprenden
menor calor debido al mayor espesor de su tejido adiposo (entre un 5-10%
menor).

Debemos acertar con la ingesta adecuada puesto que un exceso se alma-
cenaré en forma de tejido adiposo (grasa) y una carencia nos haré perder
una excesiva masa grasa y muscular.

Las calorias quemadas por el triatleta también variarén dependiendo de si
se encuentra en una fase de entrenamiento general, precompetitivo o compe-
htivo.

Distribucion del aporte energético diario

Nuestro horario habitual de entrenamientos y de trabajo nos condiciona-
rén dicha estructura, pero debemos aproximarla lo més posible a la siguiente:

8h. DESAYUNO 20%
11h. ALMUERZO 10%
14 h. COMIDA  35%
18 h.  MERIENDA 10%
21 h. CENA 25%
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Si realizamos nuestros entrenamientos por la mafiana reforzaremos el de-
sayuno, mientras que si lo hacemos por la tarde aumentaremos el porcentaje
de la cena. Se debe entrenar con el depésito lleno, pero sin tener una sensa-
cién de

También es Fundcnmnid después de los entrenamientos aumentar la dosis
de hidratos con el fin de reponer los de‘:oslios de glucégeno.

Como hemos visto, es recomendable realizar 5 ingestas y no 3 copiosas.
Nuesiro organismo asimilaré mejor esas cantidades pequefias.

GRUPOS DE ALIMENTOS BASICOS

Nuestra ingesta de alimentos vendré marcada por el aporte de 6 bloques
bésicos, que podriamos estructurar dentro de tres grupos:

¢ FUNCION ENERGETICA:
~ Hidratos de Carbono

- Grasas

& FUNCION PLASTICA O FORMADORA:
- Proteinas
- Minerales

¢ FUNCION REGULADORA:

- Vitaminas

—AQUCI

Hidratos de Carbono

El porcentaje de hidratos en la alimentacién del triatleta debe ser del 60%,
pudiendo aumentar en la semana competitiva con el fin de llenar los depésitos
de glucégeno.

Una ingesta elevada retrasaré la aparicién del écido lactico, mejoraré
nuestro rendimiento e igualmente favorecerd la utilizacién y conservacién de
las proteinas.

Vemos que seran la base de nuestra alimentacién, pero debemos saber
distinguir los diferentes tipos de carbohidratos existentes.
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Las Grasas

En el porcentaje en la alimentacion del triatleta debe ser del 25 %.
Existe entre los deportisias de resistencia, la tendencia de eliminar todo el
aporte de grasas del cuerpo. Este es un grave error debido a las importantes
funciones que desarrollan:

- Facilitan la absorcién de diversas vitaminas (A, D, E, F y K).

- Proporcionan energia de larga duracién, siempre que la intensidad del es-
fuerzo sea baja (en ejercicios aerdbicos con presencia de oxigeno).

- Facilitan la absorcién del bolo alimenticio.

— Forman parte de las células musculares.

- Protegen érganos principales (higado, rifiones, bazo y corazén)

- Reducen el riesgo de traumatismos musculares (roturas fibrilares).

- Mejoran la resistencia al frio.

Vemos, asi pues, que revisten una gran importancia, pero hay que saber
muy bien qué fipo de grasas debemos consumir.

Podemos hablar de dos tipos de grasas:
TIPOS DE GRASAS FUENTES
* Grasas Animales Carnes, embutidos, quesos grasos,
aceites animales, mantequillas, etc.
* Grasas Vegetales Aceites de oliva, semillas, sojq,
margarinas, efc.

Si queremos alcanzar una nutricién sana y equilibrada, deberemos consu-
mir grasas vegetales (no saturadas y de cadena corta).

Igualmente evitaremos consumir alimentos fritos en los dias previos y sobre
todo el dia del triatlén, debido a la elevada duracién de la digestion (4-6 ho-
ras).

Podemos resaltar una serie de alimentos con un elevado porcentaje de
grasas ocultas (Konopka, 1986):

Carnes y embutidos, quesos, fartas, pasteles, chocolate, frutos secos, salsas,
mayonesas, huevos, rebozados, fritos, patatas fritas, pastas

221



222

TRIATLON, DEPORTE PARA TODOS

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII FAAEERAEIFEESEEREERAEEEEEEEEEREEENES

Las Proteinas

Deben rondar el 15% de nuesira alimentacién, pudiendo aumentar ligera-
mente en etapas de crecimiento.

No nos aportan energia, pero tienen una funcién clave para un correcto
funcionamiento del organismo:

— Estructura celular.
- Favorecen la absorcion de minerales.

— Favorecen el desarrollo muscular.

- Transporte de oxigeno (hemoglobina).
~ Transporte de sustancias nutritivas y de desecho.

La cifra diaria a aportar a nuesiro organismo podria ser de 1-2 gramo/ki-
lo de peso. Esta cifra podria sobrepasarse si se busca un aumento de la masa
muscular, algo que no es nuestro caso.

Las proteinas se descomponen en unidades menores unidas entre si (ami-
nodcidos), pudiendo hablar de dos tipos de proteinas:

TIPOS DE PROTEINAS FUENTES

* Proteinas Animales Carnes, pescado, leche y derivados
(yogures), huevos (clara), efc.

* Proteinas Vegetales Cereales, judias, guisantes, habas,
lentejas, soja, margarinas, elc.

Debemos que tener presente que:

— Las proteinas de origen animal tienen un mayor valor biolégico que las ve-
getales. Cuanto mayor sea el valor biolégico de una proteina, menor seré la
cantidad que necesitard el organismo para mantener equilibrada la propor-
cién energética (Konopka, 1986).

~ La mezcla de las proteinas aumenta su valor (por ejemplo, patata + huevo,
ienteius + arroz, leche con careuhs, etc.)

- Tomar alimentos proteicos con bajo porcentaje de grasa (pavo, pollo, queso
fresco, leche desnatada, trucha, lenguado, requesén, efc.).
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Las Vitaminas
VITAMINAS FUENTES FUNCIONES SINTOMAS
CARENCIALES
A Lanahoria, espinacas, fomates, | (recimiento, sistema inmunitario Alteraciones de la vision,
higado, licteos, frutas y verduras. | ogudeza visual, piel. firoides
D Aceites de pescodo, huevos, Movilizacion y fijacion del caldo Problemas dseos.
Eﬂ,mmw desarrollo dseo.
3 Germen de trigo, polen, verduras | Antioxidante (A.6.) Problemas de crecimieto,
frutos secos, cereales integrales. atrofic muscular, esterilidod.
K Fuentes vegetoles, lo col, (oogulocidn sanguine. Hemorragias y
fomates, cereales integrales. olterociones sanguineas.
Bl Higado, levodura de cerveza, Antioxidante (H.C), tronsmisionde | AMeraciones nerviosas,
germen de frigo, soja, cereales. | los impulsos nerviosos. tardiocas y musculares.
B2. (ereales, germen de trigo, Metabolizacién de H.C, grosas y Detencion del crecimiento,
levodura de cervezn, yogur. proteins. fatiga oculor, cefaleos
B6 Miel, patata, polen, pescado, Desarrollo muscular, prevencionde | Enfermedades de la piel
carne, leche, cereoles integroles. | colombres, antioxidante (proteinas). | olterociones del sistema
Nervioso.
B12 (ornes, germen de frigo, sojo, Desarrollo muscular, mayor Anemia.
legumbres, licteos. aprovechamiento del 05 (sintesis de
globulos rojos).
Nicotinomida | (omme de cerdo, higodo, levadura, | Componente de proteinas Aleraciones de la piel.
patatas, harinas integrales. transportodoras.
Addo Folico | Espinocas, pepinos, espirrogos, | Metabolizacion de lus proteinas, Anemias.
germen de frigo, levaduro, correccion de olteraciones songuineas.
higado.
Addo Higodo, levodura de cerveza Anfioxidante (A.6.), estimulante Hormigueos en los pies.
Pantoténico | leche descremado, avellonas. celular, prevencion de calombres.
Bioting Levodura de cerveza, soja, Sintesis de glucogeno y A.G., Alteraciones de la piel.
higado. metabolismo de ominodcides.
C (itricos, fomates, vegetales Formacion del cologeno, oumentalo | Debilidod muscular,
frescos, patates, persii absorcidn de Fe, sistema inmunitario, | sistemo inmunitario bajo,
antioxidante. menor tolerancia l calor,
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Son un conjunto de moléculas que el organismo no puede sintetizar y de-
ben obtenerse del exterior.

No proporcionan energia, ni engordan ni adelgazan, pero son fundamen-
tales para todos los procesos metabdélicos del organismo.

Hay que proporcionar al organismo la dosis correcta de vitaminas. Una in-
correcta asimilacién de vitaminas supondré una disminucién general del ren-
dimiento, pero un exceso no supondré un aumento en el rendimiento.

Un triatleta puede necesitar de 2 a 3 veces méas de vitaminas que una per-
sona sedenfaria.

Durante el entrenamiento, se pierden a través del sudor vitaminas (C espe-
cialmente) y minerales, algo que tenemos que compensar.

Podemos hablar de dos tipos de vitaminas:

® Liposolubles: Necesitan un medio graso para absorberse (A, D, E, K).
m Hidrosolubles: (B1, B2, B4, B12, Nicotinamida, Acido Félico, Acido Pan-
toténico, Biotina, C).

Hay que fener muy presente, la elevada pérdida de vitaminas que se pro-
duce al cocer los alimentos, pudiéndose llegar a perder més de un 50%.
Por ello debemos tener en cuenta:

— Comer verdura y fruta fresca cruda, con piel y no en conserva.

~ La verdura y la fruta no deben estar mucho tiempo en la nevera ya que pier-
i:::% excesivas vitaminas, por ello es mejor ufilizar alimentos uliraconge-

- Si se dejan en remojo las verduras se pierden las vitaminas B y C, al igual
que si estdn mucho tiempo cortadas. Hay que cocerlas con poca agua y
aprovecharla para caldos.

— Cocer las patatas con piel, ya que evita que se pierdan sus vitaminas. No de-
bemos utilizar recipientes de hierro, cobre o latén, ya que destruyen la vita-
mina D y el 4cido flico.

Los Minerales

Son elementos basicos para el correcto funcionamiento de nuestro cuerpo,
y que debemos ir reponiendo constantemente.

Las pérdidas de minerales se produciran por varias vias fundamentales en
la vida diaria (miccién, defecacién y transpiracién).
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Debido al entrenamiento la pérdida de minerales a través del sudor se in-
crementa, debiendo extremar el control de las pérdidas.

Esta pérdida de minerales a través del sudor se acrecienta en lo referente
al hierro, por lo que los requerimientos exira de alimentos ricos en hierro debe
ser fundamental en periodos de elevado entrenamiento y competitivos.

La absorcién de estos minerales dependera del organismo.

La cafeina, por ejemplo, reduciré la absorcién de hierro.

Podemos distinguir a los minerales principales en dos grupos:

B Microelementos: Necesidades diarias inferiores a 100 mg (Cinc, Hierro,
Manganeso, Cobre, Yodo, Floor y Selenio.)

B Macroelementos: Necesidades diarias superiores a 100 mg (Sedio, Cloro,
Potasio, Fésforo, Calcio, Magnesio y Silicio.)

Todos ellos son fundamentales para la vida diaria, pero existen algunos
muy importantes para los deportistas:

ELEMENTOS FUENTES FUNCIONES SINTOMAS
CARENCIALES
Magnesio fﬁdﬁ,mwﬁ, ldmhtrmhduhs Rigidez, confracturas y

Potasio Sojo, plitanos, ditiles, cobello de | Adivodén enzimética. Colombres.
ngel, orejones, frutos secos.

Hierro Higado, levodura, frutos secos, | Transporte de 07 o los célulos, Disminucin de
germen de trigo, productos componente de lo hemoglobina y Hemoglobing (anemio
integrales, verduras, legumbres. | mioglobina. ferropénico).

Fosforo Lacteos, carnes, pescado, Desarrollo dseo, estructuras celulores, | Disminuye o
cereales, legumbres. metabolizodor energético. transformacion de los

alimentos en energio.

Sodio Sal comiin, alimentos salodos en | Activacibn enzimética. Mareos, excesivo
general. sudorocion.

Calcio Productos hacteos, verduros, Sistema neuromuscular, desarroflo Frogilidod esquelético
frutas, Trutos secos, sordinas. se0 . (osteoporosis), espasmas

musculares, convulsiones.
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El Hierro y la Anemia

Este es uno de los grandes problelrnus que padece el triatleta y practicante
de deportes de resistencia en general.

La anemia es la consecuencia de una disminucién de glébulos rojos, debi-
do a un déficit de los derésihs de hierro.

Su deteccién, la realizaremos a través de andlisis sanguineos en los que
existiré una disminucién imporfante de glébulos rojos y una minima concen-
tracién de hierro.

Todo ello se valorard en relacién con el volumen del plasma. Si realizamos
un entrenamienio excesivo, aumentando el plasma, pero sin aumentar propor-
cionalmente los glébulos rojos, estaremos conduciendo a nuestro organismo a
una situacién de anemia.

El hierro serd fundamental para producir glébulos rojos y blancos. Sin
unos correctos niveles de hierro veremos reducido nuestro aporte de oxigeno
a las células musculares (rojos) y se producira una ineficacia del sistema inmu-
nitario (blancos).

La ferritina serd también importante ya que formaré las reservas de hierro
almacenado. Asi pues, debemos valorar tanto el hierro como la ferritina para
poder hacer un andlisis sobre una posible anemia.

Las causas més frecuentes suelen ser:

- Alimentacién desordenada

~ Disminucién de la absorcién del mismo a nivel infestinal

— Eliminacién del hierro por destruccién de hematies (hemélisis)
- Insuficiente ingesta de hierro en la dieta

— Pérdidas de hierro a través de la sudoracién, heces

~ Entrenamientos excesivos y mal asimilados

- Deficiencia de ofros minerales y vitaminas

- Menstruacion en mujeres

Sintomas:

- Cansancio general
~ Falta de motivacién en el entrenamiento
- Aumento excesivo de pulsaciones

Las directrices a seguir para recuperar los valores normales serén las siguien-
tes:



LA NUTRICION EN EL TRIATLON

~ Ingerir suplementos de hierro asimilables
~ Levadura de cerveza, polen, cereales
- Reduccién del entrenamiento

Asi pues, debemos evitar estos errores, si no queremos incurrir en uno de
problemas més habituales y frauméticos de los triatletas.

Control hematologico del triatleta

El triatleta que lleva a cabo un régimen de enfrenamiento infenso y contro-
lado, debe prestar especial atencién a los controles analiticos basicos.

Es muy aconsejable realizar algin control andlitico “general”, en determi-
nados momentos de la temporada deportiva, coincidiendo con las épocas de
mayor intensidad de entrenamiento.

En funcién de la fase de la temporada, pueden darse pequefias variacio-
nes, no puinlugicus pudiendo ser necesario llevar a cabo alguna actitud te-
rapéutica para melnrur el rendimiento. Valga como ejemplo el caso de una
mujer fri padezca una ferropenia (disminucién del hierro sérico) “fi-
siolégica”, dehldc: a las menstruaciones y que pueda beneficiarse de un apor-
fe suplamenturiu de hierro.

Con los controles andliticos bésicos podemos detectar deficiencias en la
dieta o alguna enfermedad subyacente con manifestaciones biolégicas que
necesiten de un control médico.

Puede recomendarse la realizacién de estos controles al inicio de la tempo-
rada, para tener unos valores de referencia del deportista en condiciones
“normales”, basales. También en el momento de redlizar los entrenamientos
de mayor carga (periodo precompetitivo). Igualmente realizaremos estos con-
troles siempre que se manifieste algin signo o sintoma que no tenga una expli-
cacién légica en funcién de la actividad que desarrolla:

- disminucién significativa del rendimiento
- fatiga y debilidad muscular

— mareos

~ dificultad respiratoria, ...

En estos casos, procede, ademas, de la realizacién del control andlitico, el
reconocimiento por un médico.

Podria considerarse como un control andlitico bésico la realizacién de un
hemograma completo, velocidad de sedimentacién globular, pruebas bésicas
de coagulacién y un perfil bioquimico “general”, que incluirian las siguientes
determinaciones (Domingo Borrego):
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HEMOGRAMA:
VALORES DE REFERENCIA (*)

Serie roja:

Hematies (Hombre) 4.4-6.0 millones/mm?
Hematies (Mujer) 4.2-55 millones/mm?
Hemoglobina (Hombre) 14-18 gr/dl
Hemoglobina (Mujer) 12-16 gr/d
Hematocrito (Hombre) 40-52 %
Hemalocrito (Mujer) 37-48 %

Volumen corpuscular medio 82-100 f
Hemoglobina corpuscular media 27-34 pg

Concent. de hemoglob. corp. media 33-35 gr/dl

Ancho distribucién eritrocitaria 11.6-165%

Serie blanca:

Leucocitos 3.500 - 10.000 /mm®
Neutrdfilos (40 - 75%) 2.700-5.000 /mm?
Linfocitos 20 - 45%) 1.500-4.000 /mm?
Monocitos 4.5-10%) 200-800 /mm?
Eosinéfilos 0.5-10%) 40-400 /mm®
Baséfilos 0-2%) 10-100 /mm?
Serie plaquetaria:

Plaquetas 150.000 - 450.000/mm?
Volumen plaquetario medio 74-11 fl
VELOCIDAD DE SEDIMENTACION GLOBULAR:

V.S.G. (12 hora) en el hombre 1-13  mm/hora
V.S.G. (12 hora) en la mujer 1-20 mm/hora
PRUEBAS DE COAGULACION (*):

T. de protrombina / indice de Quick 80-120 %

T. de tromboplastina parcial activada  25-40  seg
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PERFIL BIOQUIMICO GENERAL (en svero):

VALORES DE REFERENCIA (*)
Glucosa 60-110 mg/dl
Urea 10-50 mg/dl
Creatinina 0.50-1.15 mg/dl
Colesterol 120-250 mg/dl
Triglicéridos 10-200 mg/dl
Acido Grico 25-6.0 mg/d
Bilirrubina fotal 0-1 mg/dl
Proteinas fotales 6.6-8.7 gr/d
Fosfatasa alcalina 0-279 U.l/l
GOT (AST) 0-31 U/
GPT (ALT) 0-31 u.l/l
GGT /=32 u.l/l
LDH 230-460 U/
CPK (CK) 0-195 U/
Calcio 8.0-10.5 mg/dl
Fésforo 25-50 mg/d
Sodio 135-145 mEq/|
Potasio 3.5-50 mEq/l
Hierro 35-145 pg/d
Transferrina 202-336 mg%
Capacidad total de satur. del hierro 272-453 pg/dl
Ferritina 15-120 ng/ml

GOT (AST): Transaminasa glutamicooxalacética.
GPT (ALT): Transaminasa glutamicopirivica.
GGT: Gammaglutamiltranspeptidasa.

LDH: Lacticodeshidrogenasa.

CPK: Creatinfosfoquinasa

(*) El término “Referencia” no es sinénimo de “Normalidad”. Pueden haber pequerias variacio-
nes sobre estos valores de referencia y que no tengan significade patolégico.
En las pruebas de coagulacion pueden haber ofros valores de referencia, que dependan de
diversos factores atribuibles a diferentes técnicas y/o laboratorios.
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m Alteraciones en resultados andliticos, relacionadas con el deporte
(Domingo Borrego):

El ejercicio fisico puede alterar algunos de los resultados hematolégicos o
bioquimicos, dependiendo del tipo de deporte que se practique, de la intensi-
dad del entrenamiento, de la duracién del mismo, de la edad del deportista y
de las condiciones ambientales.

No siempre, ni en todos los deportistas se producen alferaciones. Cuando
ocurren, suelen ser fransitorias y relacionadas directamente con el ejercicio,
de manera que desaparecen poco tiempo después. Por ejemplo, la elevacién
de las transaminasas: ALT y AST.

Sin embargo, en algunas ocasiones puede ser necesario tratamiento médi-
co (en algunos estados de ferropenia: disminucién del hierro sérico).

El hemograma no suele presentar alteraciones, salvo en la serie blanca, en
la que, debido al esfuerzo y al estrés puede haber un aumento de la cifra de
los leucocitos (leucocitosis) a expensas de los neutréfilos (neutrofilia o granulo-
citosis), pero son alteraciones transitorias poco duraderas.

En lo que se refiere a la serie roja, no suelen haber alteraciones significati-
vas, salvo que, con el tiempo, se llegue a producir anemia (disminucién de la
cantidad de hemoglobina) cuya causa suele ser la disminucién del hierro séri-
co. La hemoglobina es la proteina de los glébulos rojos encargada del trans-
porte de 02 a las células. En relacién con el metabolismo del hierro puede ocu-
rrir que, a pesar que la cifra de sideremia sea normal, los depésitos de hierro
(ferritina) estén disminuidos. Esto hay que fenerlo en cuenta, porque si no se
soluciona con aporte suplementario de hierro, ferminaré produciéndose ferro-
penia (disminucién del hierro sérico y elevacién de la transferrina y de la ca-
pacidad total de saturacién del hierro) y posterior anemia.

En cuanto a las alteraciones bioquimicas descritas en relacién con el ejer-
cicio fisico, se pueden encontrar elevaciones significativas de CPK y AST, y en
menor grado de ALT, LDH, écido Orico y creatinina, asi como un descenso
significativo de la cifra de proteinas tofales. Es importante conocer cudles son
estas variaciones para saber distinguir entre las que son atribuibles al ejer-
cicio fisico y las que pudieran necesitar estudios complementarios para cles
cartar estados patolégicos. El aumento de las enzimas musculares CPK (crea-
tinfosfokinasa) y LDH (lactatodeshidrogenasa) nos indican una destruccién
muscular importante. Tras una prueba de larga distancia los valores habitua-
les pueden multiplicarse por seis, debiendo volver a los valores originarios en
2 o 3 semanas. Si ésta no se produce, debemos prolungur nuestra fase rege-
nerativa.

Es recomendable acudir a un médico para que interprete los resultados de
los controles analiticos y actie en consecuencia, teni en cuenta las varia-
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ciones que puedan defectarse y poniendo el tratamiento oportuno, si procede.
Nunca debe ser el propio deportista el que, segin su criterio, tome o deje de
tomar algin medicamento, ya que, igual que puede haber problemas por de-
fecto, fambién, los puede haber por exceso.

El agua

Es el elemento més imporfante de nuestro cuerpo, existiendo entre un 60-75%
de agua distribuida entre todos los érganos y tejidos del organismo.

El agua nos sirve como medio de disolucién y de transporte, al tiempo que
es fundamental en las tareas de termorregulaciéon del cuerpo.

las pérdidas de agua en nuestro cuerpo serdn constantes, estando deter-
minadas por:

— Miccién (1,500 1)

~ Defecacién (0,150 1)

~ Transpiracién (0,450 |)
— Respiracién (0,300 |)

Estas pérdidas debemos compensarlas con la ingesta y con la oxidacién
de diversas sustancias alimenticias.

En los enfrenamientos y sobre todo en competicién, en la que llegamos a
nuestros limites, la pérdida de liquido a través de la sudoracién es muy eleva-
da, lo que puede suponer una importante disminucién del rendimiento.

Por ello, cobra vital importancia una continua ingestién de liquidos, tanto
en el entrenamiento como en la competicién, para poder mantener las cons-
tantes fisiolégicas en un estado 6ptimo.

La funcién del agua en nuestro cuerpo no es otra que la de un regulador
que interviene en una serie de importantes funciones vitales:

— Transporta los nutrientes basicos del intestino al resto del cuerpo

- Da forma a las células

- Regula la femperatura corporal en funcién de las necesidades corporales
~Hace posible E:eg:ilgesﬁén de los alimentos

~ Elimina los productos de desecho del organismo (la orina y heces)

Cuando hay una falta de agua el organismo envia una serie de sefiales de
alarma: mareos, fatiga, dolor de cabeza, sed, debilidad, impaciencia, pérdi-
da de apetito, efc.
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Si esta falta de agua no se repone, podemos encontrarnos ante un avanze-
do estado de deshidratacién con diversos sintomas: vision borrosa,
al in?erir, piel seca y cdliente, falta de saliva, taquicardia, falta de dliento,
problemas molrices importantes, efc.

Segon la cantidad de agua perdida podemos incurrir en diversos estados
(Gonzalez Ruano, 1990):

- Una pérdida del 2% del peso corporal hace que el rendimiento disminuya
considerablemente.

~ Una pérdida del 3-4% hace decrecer la capacidad de contraccién muscular,
alcanzandose porcentajes de disminucién del rendimiento del 40%.

— Entre el 5-6 % se produce una disminucién muy elevada de la fuerza muscu-
lar y grandes contracturas musculares.

~ A partir del 6%, puede ocurrir el golpe de calor, agotamiento total, proble-

mas moirices, coma e incluso la muerte si no es fratado con urgencia.

En condiciones normales la sed es un indicador de la pérdida de agua.

En el triatlén, donde se pierde agua rapidamente, no es asi, ya que cuan-
do recibimos el estimulo de sed, la deshidratacién ya se ha producido.

Deberemos beber constantemente, aun sin sensacién de sed (200-250 ml
en pequefas cantidades cada 15 minutos aproximadamente).

“El agua que administremos debe ser rica en sales minerales, ya que ello
haré que ésta se fije en el plasma y no sea eliminada con fanta rapidez.”

Si bebemos agua sola, ésta se eliminarad muy fécilmente por los rifiones,
arrastrando a su vez otros minerales, lo que empeorara més la recuperacién
hidrica. Asi pues, es fundamental acompafiarla siempre de sales minerales
que incluyan sodio, potasio y magnesio principalmente.

Las necesidades de la ingesta se incrementaréan en épocas calurosas, am-
bientes muy secos, entrenamientos en altura y en entrenamientos prolonga-
dos, pudiendo alcanzarse los 5-6 litros diarios.

La temperatura para una mejor absorcién es la ambiental, ya que las bebi-
das muy frias o excesivamente calientes permanecen mucho tiempo en el esté-

mago.

TABLA DE ALIMENTOS

A continuacién presentaremos una tabla con la composicién de diferentes
alimentos. Dichos valores corresponderén a la ingesta de 100 g.
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AYUDAS ERGOGENICAS

Las elevadas exigencias fisicas del triatlén nos haréan exiremar el control
sobre nuestra alimentacién, pudiéndola complementar con ofros elementos.

En dicho control nutritivo incluiremos una serie de sustancias no prohibidas
que pueden ayudarnos a mejorar en nuestro rendimiento, disminuir los fiem-
pos de recuperacién, mejorar nuestro estado de Gnimo, ec.

Estas sustancias, denominadas ayudas ergogénicas, son utilizadas desde
hace muchos afios, teniendo hoy en dia una utilizacién méas complementaria.

Igualmente sigue siendo fema de controversia, puesto que los supuestos
efectos no son fotalmente aceptados por la medicina occidental.

m El polen

Este finisimo polvillo, producido en los estambres, es considerado como un
alimento muy completo que contiene 17 aminodcidos, asi como diversas vita-
minas, azucares, grasas, efc.

Sus diversas propiedades son muy reconocidas en la actualidad:

— Recuperador de estados de cansancio fisico y mental

~ Completisimo como elemento nutriente

~ Efecto antidepresivo

~ Restaurador de la cifra de hematies aumentando los glébulos rojos (ane-
mias)

~ Normaliza la tensién arterial

- Efecto rejuvenecedor y regenerativo ante estados carenciales

La dosis sera diaria, mediante una cucharada (15-20 g) en los desayunos,
aunque fambién se puede ingerir en dos fomas.

m La jalea real

Es una sustancia segregada por las abejas nodrizas, con un color anaca-
rado y un gusto écido.

Esta sustancia de marcado carécter rejuvenecedor estd compuesta por
gran cantidad de aminoécidos libres, glicidos, grasas, vitaminas (todas las B)

asi como diferentes minerales.



LA NUTRICION EN EL TRIATLON 235

LA R R RN AR R R R R R RN N RN R R RN SR ARAdEREREERERRRERAdERBERERRRRNEARRRRA [ FE RN R NN

Sus propiedades més importantes son:

— Estimulante

— Revitalizante en estados de fatiga fisica y psiquica
~ Retrasa el envejecimiento organico general

— Potencia el crecimiento

~ Previene estados de anemia

Su dosis serd diaria (100 mg), en ayunas y prolongando su tratamiento
durante un mes. Se puede repetir 3 o 4 veces al afo.

m El ginseng

Es una raiz con muchisimos afios de antigiiedad, siendo considerada des-
de siempre como un curatodo. Su eficacia estd siendo cada vez méas demos-
trada, estando compuesta por un gran nimero de aminoécidos, vitaminas y
minerales

Sus efectos mas notables son:
~ Estimulador del sistema nervioso (memoria, concentracién...)
~ Aumento de la capacidad de resistencia y de fuerza
- Mejora el sistema inmunitario
— Acorta los tiempos de recuperacién muscular
- Facilita la fijacién del hierro
~ Protector de las células hrlicus
~ Importante efecio antioxidante

Se tomara en periodos alternados con dosis medias (sobres o capsulas).

m La cafeina

Esta sustancia, fan instaurada en la sociedad occidental, presenta una se-
rie de acciones sobre el organismo:

- Estimulante del sistema nervioso central

~ Aumenta la diuresis (en actividades de larga duracién puede favorecer la
deshidratacién)

~ Aumenta la movilizacién de las grasa

~ Mejora de los estados de fatiga
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La ingesta habitual de cafeina puede llegar a no producir ningin efecto, ya
que el organismo puede haber perdido sensibilidad respecto a esta sustancia.

Hay que tener muy presente que cada uno puede folerar la cafeina de for-
ma muy diferente, no debiendo hacer pruebas el dia de competicién.

Es muy habitual y recomendable la ingesta de una o dos tazas de café con
anterioridad a la competicién. El limite a partir del cual se considera doping
son 10-12 tazas.

m Lo creatina

Es un aminodcido presente principalmente en carnes y pescados, sobre el
que alin no existen muchos estudios al r .

La suplementacién de la dieta sera efectiva en deportes intervélicos y de
cardcter intensivo.

Un reforzamiento muscular asi como una mejor recuperacién pueden ser
sus beneficios mas immnles.

En vegetarianos, la ingestién de creatina a través de carne y pesca-
do no existe, seria recomendable la suplementacién de creatina.

m La carniting

El efecto més importante, por el que es tan conocida la carnifing, es la me-
jor oxidacién de las grasas en los deportes de larga duracién.

Pese a ello, los estudios al respecto son bastante controvertidos, dudando
de dichos efectos ergogénicos.

ESTRATEGIA ALIMENTICIA

Alimentacion previa a la competicion

Poder alcanzar los objetivos deportivos el dia del triatlon, serd el resultado
de un largo y laborioso proceso en el que la nutricién seré un aspecto funda-
mental para lograrlo.

Esta correcta alimentacién no se debe reclizar solomente en el periodo
competitivo, sino durante fodo el afio.
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El objetivo fundamental seré llegar al dia del triatlén con los depésitos lle-
nos de g‘ucégem y totalmente hidratados. No podemos estar entrenando to-
do el afio, para luego fallar en alguno de estos dos aspectos.

Durante la semana previa y especialmente durante los Gltimos tres dias el
aporte de hidratos de carbono seré la base de nuestra alimentacién con el fin
de llenar ol méximo los depésitos.

Siempre que se realicen entrenamientos exigentes y de duracién elevada,
el organismo tendré mayor facilidad para almacenar el glucégeno, que si los
depésitos estan medio llenos.

En estos dias previos, al igual que en competicién, no debemos probar ali-
mentos nuevos, ni hacer experimentos, que lo Unico que pueden hacer, es tirar

por tierra el entrenamiento de todo un afio. Para ello podemos hacer pruebas
en fechas maés lejanas al triatlén.

Consejos generales

~ Durante el dia previo a la competicién beberemos abundantemente, buscan-
do una correcta hidratacién. Se debe beber de forma regular y constante
mediante pequefios sorbos. Una orina de color blanco nos indicara que la
hidratacién es la ideal.

- La Oltima comida seré como minimo dos horas antes de la competicién.
Competir con el estémago lleno aumentara nuestro consumo de oxigeno en
beneficio de aparato digestivo. Nunca hay que tener sensacién de saciedad
pero tampoco de hambre.

~ Tomar, sobre todo, alimentos ricos en hidratos de carbono de lenta absor-
cién, que nos resulten féciles de digerir.

— Beber constantemente hasta media hora antes de la salida.

- No tomar grandes cantidades de glucosa (H.C. de rapida absorcién) antes
de la salida, puesto que ello provocaré un excesivo aumento de la glucemia,
con la consiguiente |1emciﬁn de insulina. El realizar dichas acciones provo-
caré un efecto rebote totalmente contrario al que buscabamos.

— Evitar la ingesta de grasas.

~Tomar 1-2 cafés 30-45 minutos antes de iniciarse la competicién.

- Los alimentos a incluir en esa Gltima comida podrén ser:

e Si se compite por la mafiana: cereales, papillas, yogur, leche desnatada,
ZUmos, pEfﬂnﬂs, frutos secos, galletas integrales con miel, mermelada,
efc.

* Si la competicién es por la tarde: espaguetis, macarrones, arroz integral,
patatas al vapor, requesén con miel, verduras, fruta, efc.
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DESAYUNO ALMUERZO
LUNES
Podemes elegir y combinar diversas posibilidodes,
escogiendo de los 4 puntos:
Podemas fomar:
)2 de fruta (400
~ Lache desnatoda (250 mi) o yogur (125 g) e .
con cereales muesli (50 g)
MARTES
b) 1 pieza de fruta (250 g
) y1yogu (125g)
~ Tostodas o gofletas (80 g) integrales con miel, o
mermeloda (20 g), — Requesbn (40 g) con miel
(15g) — Pon (B0 g) con aceite (15 g)
~ Zumas de fruto (200 m) -1 piezo de fruta no deida ) galletas integroles (B0 g) y | pieza de fruto
MIERCOLES (200g) (Bhgl
JUEVES -G %10
Lo jolea real, lo levoduro de cerveza y e polen seran
habituoles de forma diaria
VIERNES
SABADO
DOMIINGO

Cada comida o cena, acompaiiarla

ademas de abundante agua, de postre final (fruta, arroz co

leche, requesén con miel, frutos secos, miel con galletas integrales, macedonia de i)
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