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RESUMEN

Este Trabajo de Fin de Grado (TFG) desarrolla una planificacion anual detallada y
personalizada para una triatleta femenina de nivel internacional, cuyo objetivo es
maximizar su rendimiento durante la temporada competitiva 2024. La planificacion se
basa en el modelo de bloques ATR, que permite una estructura progresiva y
adaptable del entrenamiento, para asegurar el rendimiento 6ptimo y la salud de la

deportista.

El triatlon es un deporte que concentra tres disciplinas, natacién, ciclismo y carrera a
pie, lo que lo convierte en una deporte altamente complejo y exigente en términos de

planificacion y entrenamiento.

El trabajo comienza con un marco teorico exhaustivo que aborda varios aspectos
clave del triatlon. Seguidamente, se incluye una descripcidén detallada de la triatleta,
destacando sus caracteristicas personales, fisiolégicas y deportivas, y recursos.
También se muestran las pruebas de valoracion periddicas que se le realizaran para
ajustar las cargas de entrenamiento y asegurar que la planificacion sea adecuada a

las necesidades individuales de la atleta, finalizando con el disefio de la planificacion.

En conclusion, este TFG presenta una planificacién anual integral y personalizada
para una triatleta femenina de nivel internacional, utilizando el modelo de bloques
ATR. Al equilibrar adecuadamente las cargas de trabajo y las estrategias de
recuperacion, se busca maximizar el rendimiento de la atleta durante la temporada
2024, asegurando al mismo tiempo su salud y bienestar. Esta planificacion detallada
es ideal para alcanzar el éxito competitivo, proporcionando una guia clara y basada

en la evidencia para la preparacion 6ptima de la deportista.

Palabras clave: Triatlon; fémina; planificacion; rendimiento; salud.



ABSTRACT

This TFG develops a detailed and personalized annual planning for an international-
level female triathlete, aiming to maximize her performance during the 2024
competitive season. The planning is based on the ATR model, which allows for a
progressive and adaptable training structure to ensure optimal performance and
athlete health.

Triathlon combines swimming, cycling, and running, making it a highly complex and

demanding sport in terms of planning and training.

The thesis begins with a comprehensive theoretical framework addressing various key
aspects of triathlon. It includes a detailed description of the triathlete, highlighting her
personal, physiological, and athletic characteristics, as well as resources. Periodic
assessment tests are also outlined to adjust training loads and ensure that the
planning meets the athlete's individual needs, culminating in the design of the training

plan.

In conclusion, this TFG presents a comprehensive and personalized annual plan for
an international-level female triathlete, utilizing the ATR model. By properly balancing
workloads and recovery strategies, the aim is to maximize the athlete's performance
during the 2024 season while ensuring her health and well-being. This detailed
planning is essential for achieving competitive success, providing a clear and
evidence-based guide for optimal athlete preparation.

Key words: Triathlon; female; planning; performance; health.
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1. Introduccién

El triatlén es una disciplina deportiva que junta tres deportes de resistencia: natacion,
ciclismo y carrera a pie, los cuales se realizan de forma ininterrumpida. El cambio de
segmento se produce en las denominadas transiciones, donde el deportista debe
cambiar de material sin que el cronémetro se detenga. Desde su incorporacion en los
Juegos Olimpicos de Sidney 2000, el triatlon ha ganado considerable popularidad y
ha evolucionado hasta convertirse en una de las pruebas mas exigentes y
competitivas del deporte moderno. Las triatletas de nivel internacional deben
mantener un alto nivel de rendimiento a lo largo de la temporada, que incluye multiples

competiciones de diversa indole y nivel de exigencia (Strock et al., 2006).

La planificacién de la temporada competitiva es crucial para maximizar el rendimiento
de las triatletas y minimizar el riesgo de lesiones. Dicha planificacién debe considerar
multiples factores, como la periodizacion del entrenamiento, la gestion de la carga de
trabajo, la nutricion, la recuperacion y el manejo del estrés competitivo. Ademas, en
el caso de triatletas de nivel internacional, es vital tener en cuenta los requisitos
especificos de las competiciones mas importantes, que a menudo implican viajes

largos, la adaptacion a diferentes condiciones climéticas y horarios muy variados.

El presente Trabajo de Fin de Grado se centra en la elaboracién de una propuesta de
intervencion practica para la planificacion de la temporada competitiva 2024 de una
triatleta femenina de nivel internacional. Este trabajo tiene como objetivo el diseiar
un plan de entrenamiento integral y personalizado que maximice el rendimiento de la
atleta en las competiciones clave del afio, garantizando una progresion adecuada y

una éptima gestién de la carga de trabajo.

Para llevar a cabo esta propuesta, se ha realizado un analisis detallado de las
caracteristicas especificas del triatlon en las modalidades que la atleta compite, que
son la de Supersprint (300 metros de natacion, de 8 a 10 kildmetros de ciclismoy 2,5
kilometros de carrera), Sprint (750 metros de natacion, 20 kilometros de ciclismo y 5
kilbmetros de carrera) y Distancia Olimpica (1.5 km nadando, 40 km en bici y 10 km
corriendo), asi como de las demandas fisicas, técnicas y psicoldgicas que enfrentan

las triatletas de élite.



Se han usado las metodologias de entrenamiento mas avanzadas y las estrategias
de periodizacion que se utilizan en el &mbito del alto rendimiento, observadas en el
periodo de practicas externas en el Club Triatlébn Soriano. Ademas, se ha considerado
el calendario de competiciones y se han identificado los eventos mas relevantes para

la temporada 2024.

El resultado es una propuesta de planificacion que no solo busca mejorar el
rendimiento competitivo, sino también impulsar la salud y el bienestar general de la
triatleta, asegurando un equilibrio adecuado entre entrenamiento, competicién y
recuperacion. Con este trabajo final de grado (TFG) pretende contribuir al
conocimiento y desarrollo de estrategias de entrenamiento en triatlon, proporcionando
una herramienta practica y eficaz para entrenadores y deportistas en su busqueda de
la excelencia deportiva.



2. Marco teérico

2.1. El deporte triatlon

El triatlén es un deporte de resistencia que combina tres disciplinas: natacion, ciclismo
y carrera a pie, realizadas en ese orden y sin interrupcion entre ellas. Este deporte
comenz0 a popularizarse a finales del siglo veinte, y ha sido parte de los Juegos
Olimpicos desde Sidney 2000. El objetivo del triatleta es terminar el recorrido en el
menor tiempo posible, o que requiere una combinacion de habilidades en las tres
disciplinas, ademas de una excelente gestion del esfuerzo y la nutricion (Triathlon,
s. f.).

El triatlbn moderno se originé en la década de 1970 en San Diego, California. La
primera competencia registrada tuvo lugar en 1974 y fue organizada por el San Diego
Track Club. Sin embargo, el evento que realmente capturé la atencién internacional
fue el Ironman de Hawdi, creado en 1978. Este evento extremo incluye una natacion
de 3.86 km, un recorrido en bicicleta de 180.25 km y una maratén completa de 42.20
km (Triathlon, s. f.).

= DISCIPLINAS
o NATACION

La natacion en triatlbn generalmente se realiza en aguas abiertas, aunque también
puede tener lugar en piscinas. La distancia varia segun el tipo de evento: desde los
300 metros en un supersprint hasta 3.86 km en un Ironman. Los triatletas deben ser
competentes en técnicas de natacion y en habilidades especificas de aguas abiertas,

como la orientacion y la adaptacion a corrientes.
o CICLISMO

El segmento de ciclismo puede variar desde 10 km en un supersprint hasta 180 km
en un lronman. Los triatletas deben manejar estrategias de pacing y ahorro de
energia, ademas de enfrentarse a desafios como la aerodindmica, la nutricién y la

hidratacion mientras estan en movimiento.
o CARRERA

La ultima etapa es la carrera a pie, que puede ir desde 2,5 km en un supersprint hasta

una maraton completa en un Ironman. Después de la fatiga acumulada en los



segmentos anteriores, los triatletas necesitan una excelente gestion del esfuerzo y

técnicas de carrera eficientes.

El entrenamiento de este deporte es muy complejo, tanto para el atleta como para el
entrenador. En el alto nivel la constancia y la dedicacion completa al entrenamiento

es basico para poder rendir de manera correcta (Friel, 2012).

Al combinar tres modalidades diferentes, se deben realizar una serie de transiciones
(T1 de natacién a ciclismo y T2 de ciclismo a carrera) para cambiar de deportes,
siendo unos momentos muy criticos del triatlon. La eficiencia en estas transiciones
puede ahorrar un tiempo valioso, por lo que los triatletas practican métodos para
cambiar rapidamente de equipo y ajustar su mentalidad al siguiente segmento (Friel,
2012).

La nutricibn también es esencial para mantener el rendimiento durante las largas
horas de competencia. Los triatletas deben equilibrar carbohidratos, proteinas y
grasas, ademas de hidratarse adecuadamente. La recuperacién también es crucial,
incluyendo técnicas como el descanso activo, la fisioterapia y la alimentacién post-

competencia (Roldan Soto, 2021).

2.2. Modalidades

Tabla 1. Distancias de las diferentes modalidades del triatlén (km) adaptadas de
(Bentley et al., 2002).

EVENTO DISTANCIA NATACION | CICLISMO | CARRERA
IRONMAN 3.8 180 42
LARGO MEDIA
2.5 80 20
DISTANCIA
DISTANCIA
. 15 40 10
OLIMPICA
CORTO
SPRINT 0.75 20 5
SUPERSPRINT 0.3 10 2.5

Nuestra triatleta, solo compite en las distancias cortas, es decir, en las distancias de
supersprint, sprint y distancia olimpica. A continuacion, se mostrara un analisis de las

diferentes modalidades del triatlon en las que nuestra deportista compite:



2.2.1. Supersprint
Se trata de la modalidad mas corta y rapida en este deporte. Los atetas deben de
realizar un recorrido de 300 m de natacidn, 10 km de ciclismo y 2,5 km de carrera,

pudiendo variar ligeramente las distancias.

Esta modalidad surgié para ofrecer una mayor intensidad y emocion a la prueba, tanto
para atletas como espectadores, promoviendo mas este deporte y haciéndolo mas
vistoso para el publico. Este tipo de pruebas es ideal para principiantes debido a su
accesibilidad y corta distancia, pero también es muy popular entre los profesionales
siendo una de las modalidades utilizadas en la Liga Nacional de clubes de triatlon
(Vega Valera, 2017).

En competicibn cuenta con diferentes sub-modalidades como la contrarreloj
individual, contrarreloj por equipos, 2x2... Haciendo la prueba aun mas apetecible

para el corredor y el espectador.

Los tiempos varian segun las condiciones climaticas, la ortografia, y otros factores.
En deportistas de alto nivel, como el caso de la nuestra, los tiempos esperados son
aproximadamente de 4 a 6 minutos para la natacién, de 8 a 10 minutos para el
ciclismo, y de 6 a 8 minutos para la carrera a pie, sumando un total de 20-25 minutos

en conjunto.

2.2.2. Sprint
La modalidad del sprint se trata también de una modalidad corta e intensa, pero no
tanto como la del supersprint. Cuenta con un circuito de, 750 metros de natacién, 20
kilbmetros de ciclismo y 5 kil6metros de carrera. Al ser una prueba mas
entretenida y vistosa para el publico, es junto al supersprint, la segunda modalidad

utilizada en la Liga Nacional de triatlon.

Al igual que el supersprint, en competicion, cuenta con diferentes sub-modalidades
como la contrarreloj individual, contrarreloj por equipos, 2x2... Haciendo la prueba

aun mas apetecible para el corredor y el espectador.

Los tiempos van a depender de la climatologia, la ortografia, etc. Pero en deportistas

de alto nivel, como es el caso de la nuestra, hablamos de un tiempo total de 1 hora-
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lhora y 10 min aproximadamente. Tiempos de entre 10 y 12 minutos en el agua, 34
y 36 minutos en el ciclismo y, 17 y 19 minutos en la carrera a pie.

2.2.3. Distancia olimpica
La dltima modalidad en la que nuestra triatleta compite se trata de la distancia
olimpica, la distancia mas reconocida en este deporte, cuyo recorrido cuenta con las

distancias de 1.5 km nadando, 40 km en bici y 10 km corriendo.

El triatlén olimpico hizo su debut en los Juegos Olimpicos de Sidney en el afio 2000.
Desde entonces, ha crecido en popularidad y se ha consolidado como una prueba fija

en el calendario olimpico.

Es una prueba mucho menos explosiva que las anteriores dado el incremento de las

distancias, por lo que los factores de rendimiento seran también diferentes.

Los tiempos varian segun las condiciones climaticas, la ortografia, y otros factores.
En deportistas de alto nivel, como el caso de la nuestra, los tiempos esperados son
aproximadamente de 17 a 19 minutos para la natacion, de 50 a 55 minutos para el
ciclismo, y de 30 a 32 minutos para la carrera a pie, sumando un total de 90-110

minutos en conjunto.

2.3. Factores de rendimiento del triatlon
Nuestra triatleta compite en tres distancias, de las cuales dos de ellas son muy
similares en cuanto a los factores de rendimiento, sin embargo, en la distancia

olimpica cambia algunos de ellos.

A pesar de que las modalidades que va a realizar la atleta presentan diferentes
factores de rendimiento, se indicaran todos ellos de una manera general debido a la

similitud inherente entre ellos. Los factores de rendimiento serian los siguientes:

2.3.1. Umbral aerdbico (R1)
El umbral aerébico se define como la intensidad de ejercicio en la cual el metabolismo
aerobico ya no es suficiente por si solo para satisfacer las demandas energéticas del
musculo activo, requiriendo la contribucion de las fuentes de energia anaerobica

(Holloszy & Coyle, 1984). En esta fase, la produccion de energia anaerdbica es
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minima, resultando en una baja acumulacion de acidez (H+) y estabilidad metabdlica.
En general, para la mayoria de los individuos entrenados, la intensidad del umbral
aerobico se encuentra entre el 65-75% del VO2max y entre el 75-85% de su umbral

anaerobico (Naimark et al., 1964).

Nuestra deportista durante la carrera pasa por diferentes intensidades tratando de
mantenerse entre el umbral aerdbico y el anaerdbico. Lo ideal seria que la deportista
aguantara lo mas proximo al umbral anaerdbico, pero esto dependera de la tactica
gue se utilice. Por ejemplo, en el segmento de ciclismo la intensidad seria interesante
gue se aproximara al umbral aerdbico, para asi mantener las reservas de glucégeno
y poder utilizarlos mas tarde en momentos mas determinantes donde la atleta se

aproxima mas al umbral anaerdbico.

La velocidad critica de nado y el umbral funcional de potencia, que se tratan de las
velocidades maximas que un atleta puede mantener durante un periodo prolongado
de una manera constante en su disciplina correspondiente, estan estrechamente

relacionadas con este hito fisioldgico.

2.3.2. Umbral anaerébico (R2)
Es el nivel de esfuerzo en el que el oxigeno entregado a los masculos activos no es
suficiente para satisfacer las demandas energéticas, lo que provoca que la glucolisis
anaerébica empiece a desempefiar un papel crucial en la produccion de ATP
(aproximadamente 5-7% del total de energia) y sature el sistema de amortiguacion
del bicarbonato (Del Coso et al., 2009). Esta condicion se presenta en la mayoria de
los individuos entrenados cuando alcanzan entre el 75-85% de su VO2 maximo

(Wasserman et al., 1987).

Este hito se considera muy importante ya que nuestra deportista se suele encontrar
a esta intensidad durante la competicion. Por lo que se debe de mantener el umbral
anaerobico lo mas alto posible para que esté alineado con el nivel mas alto del
VO2max.

2.3.3. Maximo estado estable de lactato (MLSS)
En la modalidad de distancia olimpica, un factor clave es el Nivel Maximo de Estado

Estable de Lactato (MLSS). Este parametro se utiliza para evaluar el umbral
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anaerobico y representa la intensidad maxima a la que un atleta puede ejercitarse
durante un periodo prolongado sin un aumento significativo en los niveles de lactato
en sangre (Faude et al., 2009). Lo 6ptimo es que el deportista se mantenga lo mas

cerca posible a su MLSS sin excederlo en ningin momento (Jones & Carter, 2000).

2.3.4. Consumo maximo de oxigeno (VO2max)
Se trata de un hito fisiol6gico que representa el punto en el que los procesos aerébicos
de generacion de energia alcanzan su capacidad maxima. A partir de este punto,
cualquier aumento adicional en la carga de ejercicio dependera en mayor medida del
metabolismo anaerdbico. El glucégeno actia como la fuente primaria de energia, y la
contribucion del metabolismo se distribuye aproximadamente en un 65% aerobico y

un 35% anaerdbico (Garcia-Pallarés et al., 2009).

Este factor es crucial porque durante la competicidn, existen momentos en los cuales,
a pesar de intentar no superar el umbral anaerdbico, el deportista se acerca
significativamente al Vo2max e incluso podria sobrepasarlo. Suele ser en momentos
en los que la atleta debe aumentar el ritmo para ganar alguna posicién en la salida o

poder alcanzar a un grupo por delante (Lucia et al., 2000).

2.3.5. Capacidad anaerdbica Lactica (R3)

Es la cantidad total de ATP que tras un esfuerzo de méaxima intensidad se puede
resintetizar hasta el agotamiento (L6pez Calbet & Martin Rico, 2023). La duracién del
esfuerzo maximo suele rondar 30”-1 “. ElI consumo energético proviene
exclusivamente del glucégeno muscular por la via de la glucdlisis anaerdbica, ademas
de terminar practicamente las reservas de fosfocreatina y reducir significativamente
las reservas de ATP localizadas en las fibras musculares activas (Pallarés & Moran-
Navarro, 2012).

Al igual que el Vo2max, los momentos en los que se alcanzan estas intensidades en
competicion son muy breves y poco frecuentes. Sin embargo, son cruciales para los

ataques que se realizan durante la natacién y el ciclismo.
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Tabla 2. Objetivos de las zonas de entrenamientos aerObicas adaptado de
(Pallarés & Moran-Navarro, 2012).

RO

Acondicionar adecuadamente al deportista para la actividad principal
de la sesion.

Facilitar la recuperacién del organismo entre esfuerzos, incluyendo la
eliminacion de desechos metabdlicos, la disminucion de la
temperatura corporal central y la reposicion de los depésitos de
energia.

R1

Incrementar la eficiencia del sistema aerdébico.

Perfeccionar la capacidad para mantener esfuerzos aerébicos largos
mejorando la oxidacion de grasas y aumentando sus reservas

R2

Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos aerébicos prolongados
en condiciones de maximo estado estable.

Mejorar la oxidacion del glucogeno y sus depdsitos.

R3

Incrementar la capacidad del deportista para mantener esfuerzos
aerdbicos prolongados cuando se encuentra cerca del umbral
anaerobico.

Potenciar la capacidad del sistema glucolitico anaerdbico.

R3+

Incrementar la capacidad del deportista para mantener esfuerzos en
condiciones cercanas o iguales al VO2max.

Optimizar el consumo maximo de oxigeno.

R4

Aumentar la capacidad del organismo para manejar elevadas
concentraciones de acidosis metabdlica mediante la accién del
sistema buffer.

Incrementar la capacidad glucolitica mediante la potenciacion de las
enzimas glucoliticas.

R5

Aumentar la produccién maxima de energia utilizando la ruta
glucolitica anaerdbica.

Mejorar la capacidad de almacenamiento de fosfagenos de alta
energia.

R6

Aumentar la produccidn de energia sin oxigeno utilizando fosfagenos
de alta energia para impulsar la capacidad anaerdbica alactica.

Desarrollar la velocidad méxima mediante entrenamientos
especificos de sprint y explosividad.

Incorporar entrenamientos de velocidad resistida y asistida para
mejorar la aceleracion y la resistencia en situaciones de sprint.
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2.3.6. Eficiencia energética (Economia)
Es crucial considerar tanto la eficiencia aerobico-anaerobica, que implica mantener la
velocidad entre el umbral anaerébico y la velocidad maxima aerdbica (VAM), como la
eficiencia aerobica pura, que implica mantener la velocidad por debajo del umbral

anaerdébico(Bentley et al., 2007).

La eficiencia en los movimientos es de gran importancia para mantener una
produccioén elevada de energia a lo largo de periodos extensos. En este contexto, la
técnica desempefia un papel fundamental, ya que una ejecucion adecuada no solo
optimiza el uso de energia, sino que también mejora el rendimiento y reduce la fatiga.
Este aspecto es especialmente relevante en la natacion, donde la precision y la
economia de los movimientos son esenciales para alcanzar y mantener un alto nivel
de rendimiento durante el entrenamiento y las competencias. (O’'Toole & Douglas,
1995).

2.3.7. Fuerza
Desde el punto de vista del rendimiento fisico, el desarrollo de la fuerza es uno de los

factores determinantes del rendimiento deportivo (Gonzalez Badillo, 2000).

La fuerza es un hito fisiolégico esencial en el triatlon, por lo que el implementarlo en
la planificacion sera algo crucial. La fuerza maxima, la fuerza explosiva y la reactiva,
definidas mas abajo, se deberan de trabajar en conjunto para poder lograr el maximo
rendimiento. Gracias al trabajo de estas capacidades, se mejorara la economia y la
potencia muscular debido a la mejora de los factores morfolégicos, rigidez musculo
tendinosa, un mayor reclutamiento de unidades motoras y la mejora intramuscular e
intermuscular. Esto permite a los atletas mantener un rendimiento constante y

eficiente a lo largo de las tres disciplinas (Beattie et al., 2014).
e Fuerza maxima

Se trata de la maxima fuerza voluntaria que un cuerpo esta capacitado para realizar

en un movimiento (Manso et al., 1996).
e Fuerza explosiva

La fuerza explosiva se define por la cantidad de fuerza que se puede generar en

relacion con el tiempo necesario para producirla (Badillo, 2000).
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e Fuerza reactiva

La fuerza reactiva es la capacidad del masculo para generar una contraccion rapida
y potente después de un estiramiento. Este tipo de fuerza se apoya principalmente en
el ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA), donde la energia elastica almacenada
durante el estiramiento previo es liberada durante la contracciéon muscular (Nicol et al.,
2006).

2.3.8. Tactica
La tactica en el triatlon es fundamental para maximizar el rendimiento y minimizar el
desgaste fisico a lo largo de las tres disciplinas: natacion, ciclismo y carrera a pie. Es
esencial distribuir el esfuerzo de manera equilibrada para evitar agotarse antes de
tiempo. Los triatletas deben ser capaces de medir su intensidad en cada segmento

para mantener un rendimiento 6ptimo a lo largo de toda la competencia.

Durante la natacion, la posicion en el grupo puede tener un gran impacto. Nadar en
el grupo correcto permite ahorrar energia debido a la reduccion de la resistencia del
agua. Ademas, la tactica de salida, el control del ritmo y la navegacion precisa son

vitales para evitar desvios y conservar energia

En el segmento de ciclismo, la tactica incluye el uso eficiente de la bicicleta, mantener
una cadencia y potencia adecuadas, y la eleccion correcta de los momentos para
hidratarse y alimentarse. En competiciones sin drafting (donde no se permite ir detras
de otro ciclista para reducir resistencia), es crucial gestionar bien el esfuerzo personal.
En carreras con drafting permitido, la posicién en el peloton y la colaboracién con

otros ciclistas pueden ser decisivas (Hausswirth et al., 2001).

La dltima etapa de carrera es frecuentemente la mas desafiante debido a la fatiga
acumulada. Aqui, la tactica incluye el ritmo adecuado desde el inicio, la hidratacién y
la nutricion continua, y la capacidad para acelerar en los momentos finales si fuera

necesario (Bentley et al., 2002).

Las transiciones, sobre todo en las distancias cortas de supersprint y sprint, son
determinantes, por lo que se deben realizar de una manera correcta y rapida, evitando
incumplir las normas para que no nos sancionen con el penalti. Una transicion
eficiente puede ahorrar valiosos segundos o minutos. La organizacion del equipo y la

practica de transiciones rapidas son cruciales.
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2.3.9. Técnica
El triatlbn se trata de un deporte que combina tres modalidades diferentes, y el
dominar técnicamente todas ellas es un trabajo bastante complejo. Si la deportista es
capaz de ser técnicamente buena en cada segmento, el lograr un rendimiento éptimo

serd mucho mas sencillo.

La natacion es la modalidad mas compleja para adquirir una buena técnica. El
reglamento del segmento de natacion permite una técnica de nado libre, por lo que el
mas utilizado y recomendado se trata del estilo de crol, ya que es el mas rapida y
econdomico (Chamorro Lema, 2013). La mayoria de las competiciones se realizan en
aguas abiertas, por lo que la deportista debe controlar bien la técnica de orientacion,
cambios de ritmo y direccion, ademas de tener en cuenta el uso del neopreno (Gay
et al., 2020). También la frecuencia de brazadas, amplitud, coordinaciéon de pies y
brazos, el rolido, recobro, y la observacion del viento y corrientes sera determinante
(Sp et al., 2010).

En el segmento de bici la deportista debe saber llevar una buena cadencia de pedaleo
para no malgastar energia, dominar bien la frenada de la bici, trazado de curvas,
zonas de descenso, y llevar una buena posicion aerodinamica. En cuanto a la técnica
grupal, el poder colocarse a rueda de compaferos o rivales, dar relevos, realizar
ataques, abanicos, y el rodar en pelotén, son aspectos muy importantes a la hora de

competir (Cejuela Anta, 2006).

Por dltimo, el segmento de carrera, considerado por muchos, el segmento mas
determinante dada la variabilidad que presenta el tiempo con la distancia (Van
Schuylenbergh et al., 2004). La deportista en esta fase, debe lograr correr con una
frecuencia y amplitud de zancada 6ptima, tratando de llevar una buena técnica circular
de carrera para reducir el gasto de energia. Esta técnica adaptada en los triatletas se
caracteriza por una serie de parametros como la elevacion continua de la cadera,
evitar adelantar la cadera, llevar una mayor amortiguacién por el cansancio

acumulado, y el tronco inclinado hacia delante (Cejuela Anta, 2007).

2.4. Modelos de planificacion del entrenamiento en el triatlon
En los dltimos tiempos, ha surgido una controversia en torno a los conceptos y la

aplicacién de los diferentes métodos de planificacién en un plan de entrenamiento.
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Existen dos tendencias, la tradicional y la contemporanea. Mientras algunos autores
defienden el uso de la planificacion tradicional, otros sostienen que se debe optar por
una planificacibn contemporanea. Este cambio se corresponde a las nuevas
exigencias y demandas del entrenamiento deportivo moderno, como el rapido
incremento del nudmero de competiciones y la reduccion del volumen de
entrenamiento, provocando que surgieran nuevos conceptos contemporaneos para
proporcionar alternativas en las planificaciones del entrenamiento.

Ademas, el modelo tradicional, cuenta con ciertas limitaciones como la dificultad de
conseguir adquirir maltiples picos de forma en diversas competiciones, problemas con
las programaciones de entrenamiento mixto de larga duracion, la mala relacion entre
cargas durante el entrenamiento multidireccional, y el aplicar estimulos escasos

sobretodo en atletas de altop nivel (Issurin, 2008).

2.4.1. Modelos de planificacion tradicionales

El primero de todos en plantear una ldgica interna de los contenidos fue Lev
Matveiev, quien dio inicio al concepto de periodizacion, en donde describe las etapas
respecto al entrenamiento: preparatoria, competitiva y transitoria (Ramos, S., Ayala,
C., & Aguirre, H., 2012). Este modelo se basaba en la idea de que el atleta debe
desarrollar, mantener y luego disminuir gradualmente su condicion fisica a lo largo de

los grandes ciclos de entrenamiento anuales (Rave et al., 2007).

También esta el modelo de Arosiev y Kalinin (1971), quienes proponen un enfoque
basado en el péndulo, conocido como un "sistema de formacion de la preparacion
especial’. Este modelo establece la relacion entre la preparacion general y la
preparacion especifica. Ellos demuestran que las cargas generales deben reducirse
progresivamente en cada periodo hasta casi desaparecer. En contraste, las cargas
especificas deben incrementarse gradualmente con el fin de optimizar las cargas
competitivas a las que el deportista se enfrenta, mejorando asi su capacidad atlética
(Costa, 2013).

Por otro lado, tenemos los modelos intensivos de Vorobiev y el de Tschiene,
basados en un entrenamiento de altas cargas. Vorobiev, propone comenzar la

temporada con un aumento del volumen, y con un tardio incremento de la intensidad,
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para aumentarla en un periodo precompetitivo, mientras estabiliza o incluso

desciende levemente volumen (Costa, 2013).

Tschiene, plantea un modelo muy similar, pero manteniendo una ondulacion de la
carga con frecuentes cambios en los aspectos, asi como en los cuantitativos. Durante
todo el ciclo anual preferencia el trabajo especifico, proponiendo la aplicacion de

modelos de ejecucion que se adapten a la competicion (Costa, 2013).

2.4.2. Modelos de planificacion contemporaneos
La creacion de los enfoques anteriores, junto con el estudio mas profundo de la
fisiologia del ejercicio especifico a cada disciplina deportiva, el aumento del nimero
de competiciones, la profesionalizacion del deporte, el no poder trabajar con cargas
simultaneas, incremento de la evidencia cientifica en el entrenamiento de bloques...
(Issurin, 2008) desencadend en la creacion de nuevas propuestas de entrenamiento.

Los modelos contemporaneos mas importantes serian los siguientes:

El modelo de Verkhoshansky, el cual se basa en las cargas concentradas en
bloques dentro del trabajo “especial’(Ravé etal., 2007). El argumenta que el
entrenamiento no se reduce simplemente a la elaboracién de un plan, sino que lo
concibe como un sistema complejo que abarca una programacion estratégica, una
organizacion adaptada a las necesidades individuales del sujeto y un seguimiento

continuo del proceso. (Costa, 2013).

Issurin, V.B. y Kaverin, V.F. (1985) también proponen una programacion
estructurada en tres tipos de bloques claramente diferenciados: Acumulacién,
Transformacion y Realizacién. Esta metodologia es conocida como "A.T.R." por sus
iniciales de cada fase. Aunque se recomienda seguir la secuencia A.T.R. antes de
cada competencia, siempre se tiene en consideracion la cualificacion del atleta y la
especificidad del deporte (Garcia Manso et al., 1996).

En términos generales, los objetivos de cada fase pueden describirse de la siguiente

manera (Navarro Valdivielso, 1998):

= Acumulacién: En esta etapa, se aumenta las caracteristicas técnicas y
motoras.
= Transformacion: Esta fase se centra en convertir el potencial de las

capacidades motoras y técnicas en una preparacion especifica.
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= Realizacion: El objetivo principal aqui es lograr los mejores resultados posibles.

Navarro Valdivielso F. (1982) presenta el concepto de "macrociclo integrado”

aplicado a la natacion. Este enfoque toma elementos de predecesores como las "altas

cargas" de Peter Tschiene y resalta la importancia de introducir cambios frecuentes

en el régimen de entrenamiento para fomentar nuevas adaptaciones (Modelos de

planificacion segun el deportista y el deporte, s. f.).

Tabla 3. Pros y contras del modelo tradicional de Lev Matveiev y el modelo

contemporaneo de Issurin, V.B. y Kaverin, V.F. ATR.

PROS Y CONTRAS MODELOS

PROS

CONTRAS

PERIODIZACION
TRADICIONAL

Sistematica continua de
Carga-Recuperacion.

Excesivo trabajo general.

Aumento progresivo de la

carga.

Periodo de forma deportiva

anico (o dos) por temporada.

Rutina de cargas.

PERIODIZACION
POR BLOQUES

Mejora continua y ajuste

preciso.

Complejidad en la

planificacion.

Tiempo optimo de desarrollo
antes de agotar los sistemas
energeéticos.

Dependencia del calendario

competitivo.

Mayor variacibn=Mayor

motivacion

Superposicion del

entrenamiento residual.
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3. Objetivos

3.1. Objetivos generales

Desarrollar una planificaciéon anual de entrenamiento de la temporada competitiva

2024 para una triatleta femenina de nivel internacional, optimizando su rendimiento

de las principales competiciones y asegurando su correcta preparacion fisica, técnica

y mental.

3.2.

Objetivos especificos
Definir el calendario de competiciones de la temporada 2024, diferenciando
entre las competiciones principales y las secundarias.
Disefiar un plan de entrenamiento anual que incluya los bloques del modelo
escogido, acumulacion, transformacion y realizacion, adaptadas a los objetivos
y necesidades de la deportista.
Analizar el estado de forma de la triatleta puntualmente mediante la realizacion
de pruebas de esfuerzo, antropométricas y analiticas de sangre.
Ejecutar diferentes test especificos a cada modalidad (natacion, ciclismo y
carrera), de fuerza y de amplitud de movimiento, puntualmente a lo largo de la
temporada.
Desarrollar una serie de planes de recuperacion que complementen el
entrenamiento para maximizar el rendimiento.
Mejorar todos los factores de rendimiento para asi alcanzar el mayor

rendimiento posible.
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4. Propuesta de optimizacion de la deportista

4.1. Caracteristicas personales
La triatleta, se trata de una joven de 24 afos (25/05/1999) nacida en Cuéllar, un
pequefio pueblo de Segovia en el que arranco su carrera de triatleta en el Club Triatlon
Cuéllar con solamente 9 afios. En el 2020 cambi6 de Club, y se federo con el Club
Triatlbn Soriano, con el que ha conseguido ascender hasta la maxima categoria

nacional tanto del duatlon como del triatlén.

Con 17 afnos accedio al Centro de Tecnificacion de Triatlon de Castilla y Ledn, sin
embargo, desde el 2023, se encuentra en el centro de tecnificacion nacional de la

Federacion Espafiola de Triatlon en el CAEP de Soria.

Es una deportista, con quince afios de experiencia en este deporte, que presenta muy
buenos habitos y con mucha fuerza de voluntad, haciendo que cumpla estrictamente
siempre con los entrenamientos y sus obligaciones personales. Actualmente,
compagina el deporte de alto nivel con el 5° curso del Grado de Medicina de manera

semipresencial en la Universidad de Valladolid.

La disponibilidad de horarios que tiene son bastante amplios. Al estar becada de
manera interna en el Centro Nacional de Tecnificacion de Soria de la FETRI, cuenta
con entrenamientos tanto de mafiana como de tarde pudiendo asistir a practicamente
todos. Una vez termina los entrenamientos diarios, aprovecha para terminar tareas

de la universidad o temas personales.

La temporada pasada, del 2022/2023, tuvo el siguiente volumen de entrenamientos

semanal:

Tabla 4. Volumen y frecuencia semanal del deportista en la temporada
2022/2023

MODALIDAD Km/semana Horas/semana
NATACION 20 -
CICLISMO 200 7
CARRERA 40 3.5
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4.2. Caracteristicas deportivas
Nuestra triatleta se trata de una deportista de alto nivel del Consejo Superior de
Deportes (Real Decreto 971/2007, de 13 de julio, sobre Deportistas de Alto Nivel y
Alto Rendimiento) que destaca a nivel regional y nacional, ademas de estar
aproximadamente dentro del Top 30 internacional. Compite en competiciones de
Triatlon, Duatlon y Triatlon Cross, siendo la dltima en la que mas destaca.

Es una triatleta muy completa en los tres segmentos, que se encuentra entre las
mejores a nivel nacional. Sin embargo, suele destacar mas en el segmento de carrera

y ciclista, siendo la natacién el segmento que mas le penaliza.

Durante su carrera profesional ha logrado numerosos resultados en los que

destacariamos los siguientes:

e Tercera en el Campeonato del Mundo de Duatl6on Sub-23

e Tercera en el Campeonato del Mundo de Triatlon Cross Sub-23

e Segunday dos veces tercera en el Campeonato de Europa de Duatlén Sub-23
e Primera en el Campeonato de Espafia de Duatlon Sub-23

e Un Primer puesto y un Segundo en el Campeonato de Espafia de Triatldn
Cross Sub-23

e Un Primer puesto y un Segundo en el Campeonato de Espafia de Triatlén

Cross Absoluto

e Un primer puesto en el Campeonato de Espafia Duatlén Cross Sub-23

Debido a todos los logros que ha ganado, se le han otorgado también una serie de

reconocimientos:

e Premio Podium al Mejor Deportista Promesa de Castillay Ledn.
e Premio Deporte Diputacion 2020
e Insignia de plata en la gala de Triatlébn de Castillay Le6n

e Premio Deporte de Asociacion Segovia de la Prensa Deportiva de Segovia
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4.3. Caracteristicas fisioldgicas
Gracias al reconocimiento médico con prueba de esfuerzo que la deportista realizo el
dia 28 de febrero de 2020 en el Centro Regional de Medicina Deportiva de Castilla 'y
Ledon (CEREMEDE), obtuvimos los siguientes datos.

4.3.1. Caracteristicas antropométricas de la deportista

Tabla 5. Datos derivados de la antropometria realizada al deportista (28/02/2020)

Valores de la Datos poblacién
triatleta referencia femenina*
PESO (kg) 52 60.3+5.1
ALTURA (cm) 160.3 165.7 + 4.6
IMC (kg/m?2) 20.3 20.2
ENVERGADURA (cm) 162 -
PORCENTAJE DE GRASA (%) 15 22.7+10.3

*Datos de la poblacion referencia femenina extraidos de (Puccinelli et al., 2020) y de
(Nm et al., 1993).

4.3.2. Caracteristicas cardiorrespiratorias de la deportista

Tabla 6. Datos obtenidos de la prueba de esfuerzo con anédlisis de gases

realizada a la deportista sobre tapiz rodante (28/02/2020).

Valores de la Datos poblacién
triatleta referencia femenina*
FRECUENCIA CARDIACA EN 43
REPOSO (ppm) 41.7+5.7
UMBRAL VENTILATORIO VT1
(Aerdbbico) (ppm) 148 164.5 +12.48
UMBRAL VENTILATORIO VT2
(Anaerdébico) (ppm) 166 183.87 £10.94
VO2max (ml/kg) 66.74 71.3
FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA
(ppm) L7 188.1+8.4

*Datos de la poblacion referencia femenina extraidos de (Brunkhorst & Kielstein,
2013), (Nm et al., 1993), y de (V. T. Navarro, 2019).
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4.3.3. Caracteristicas sanguineas de la deportista

Tabla 7. Datos extraidos de la analitica sanguinea realizada a la deportista

(09/06/2023).
Valores de la Datos poblacién
triatleta referencia femenina*

HEMATOCRITO (%) 39.8% 36-46

HEMOGLOBINA (g/dL) 13.8 12-16
HIERRO (piiig/dL) 62 37-145
FERRITINA (ng/mL) 45.3 15-150
TRANSFERRINA (mg/dL) 258 200-360

*Datos de la poblacién referencia femenina extraidos del informe del laboratorio.

4.4. Recursosy medios de entrenamiento
La triatleta, al estar becada de manera interna en el Centro Nacional de Tecnificacion
de Soria de la FETRI, cuenta con una amplia variedad de recursos tanto humanos
como materiales. Ademas, al ser una deportista con un buen palmarés a nivel
nacional y buenos resultados internacionales, cuenta con varios patrocinadores que

le apoyan ya sea con servicios de mecéanica, material deportivo, nutricion...

Sus principales patrocinadores son los siguientes. Lapierre, Sinlimi-t, Farmacia César
Cabrerizo, Rodriguez Sacritan, Diputacién de Segovia, Deportes Giocco, Fundacion

CTO, LFtri training, y Oscar Gonzalez Arranz.

4.4.1. Recursos humanos
El entrenador se trata del encargado del centro para que los atletas adquieran el mejor
estado de forma y logren unos excelentes resultados. Es la figura mas importante del
centro, ya que, al contar con pocos atletas, es un centro muy cercano en el que el
entrenador también realiza muchas veces funciones de psicologo, motivando al
deportista y ayudandole en lo que sea necesario, asi como incluso dar alguna

recomendacion nutricional.

También, gracias al centro, cuenta con el fisioterapeuta del CAEP, el cual es
determinante para todo tipo de molestias que padezca la triatleta, realizar trabajos de
prevencion de lesiones y para mejorar la recuperacion debido al gran volumen de

entrenamientos que tienen en este deporte. Por otro lado, para las reparaciones
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necesarias de las bicicletas, tienen un acuerdo con el taller de Mad Chain, donde

cuenta con toda la ayuda mecéanica que le sea necesaria.

Los entrenamientos los realiza con el grupo completo del centro, que son un total de
diez deportistas becados, algunos de manera interna como nuestra triatleta, y otros
de manera externa. Los entrenamientos los pueden realizar de manera conjunta, ya

gue siempre van a tener a alguien de un nivel similar.

4.4.2. Recursos materiales
El deporte del triatlébn, al englobar tres disciplinas diferentes, requiere una gran

cantidad de material de elevado coste, sobre todo si se compite en el alto nivel.

En el caso de nuestra triatleta, dispone de todo lo necesario tanto para la competicién
como para los entrenamientos. Muchos de los materiales son subvencionados por
sus patrocinadores, como por ejemplo su bicicleta de montafia Lapierre (Patrocinada
por Lapierre y Sinlimi-t). Para competicion cuenta con su bicicleta de carretera,
bicicleta de montafia, neopreno, zapatillas (Patrocinado por Deportes Giocco), mono

de competicion...

Para el desarrollo de los entrenamientos y el control de la carga, la deportista cuenta
con pulsémetro (Banda Polar H7), dispositivo GPS (Garmin Edge 530), potenciémetro
de pedal (Assioma Favero duo), encoder para medir la velocidad de ejecucion en las

sesiones de fuerza...

Tabla 8. Recursos materiales de todas las modalidades

ENTRENAMIENTO | COMPETICION GENERAL

) Palas, aletas,
NATACION Bafiadores, gafas, Neopreno
gorros....

Pulsémetro (Banda
Polar H7)

Bicicleta montafia Lapierre, Bicicleta de
CICLISMO carretera, Potenciometro pedal (Assioma
Favero duo)

Dispositivo GPS
(Garmin Edge 530)

Zapatillas de rod illas d Mono de
CARRERA apatillas € roaa, zapatillas de competicion
competicion/series

Encoder...
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4.4.3. Instalaciones
Al igual que el material, las instalaciones necesarias en el triatlbn también son
numerosas. En el caso de nuestra triatleta no existe ningun problema ya que el CAEP
de Soria cuenta con todo lo necesario para los deportistas que se encuentran en el

centro.

Para la natacion, el centro cuenta con dos calles reservadas en la “Piscina Angel
Tejedor”, una de las tres piscinas municipales de Soria (invierno). Las piscinas
cubiertas son de 25 metros, pero en verano cuentan con la piscina del San Andrés la
cual es de 50 metros. Si los deportistas no pudieran acudir a la hora del entrenamiento
con las calles reservadas, estos pueden acudir a cualquiera de las piscinas
municipales ya que cuentan con la entrada de abonado. Ademas, en estaciones mas
calurosas, para poder nadar en aguas abiertas, se dispone del Rio Duero y del
Pantano de la Cuerda del Pozo.

Con relacion al ciclismo, Soria es una ciudad ideal para la bici de carretera ya que
cuenta con numerosas carreteras poco transitadas y con diversidad de rutas de
diferentes desniveles y distancias. Para la bicicleta de montafia, Soria también cuenta
con una amplia variedad de senderos y caminos con el monte Valonsadero al lado de
la ciudad. Si no fuera posible el poder realizar el entrenamiento de ciclismo por las
condiciones climatoldgicas, falta de tiempo u otras razones, el centro cuenta con una

pequefia sala en el CAEP donde se podria ejecutar la sesién con un rodillo.

En cuanto a la carrera, la ciudad cuenta con multitud de caminos y rutas donde realizar
los entrenamientos, ademas de la pista de atletismo del CAEP donde todos los

deportistas del centro tienen acceso.

Para las sesiones de movilidad y fuerza, el CAEP cuenta con un gimnasio
completamente equipado. El centro cuenta también con dos salas en las instalaciones
del CAEP donde se puede almacenar material, realizar las sesiones de rodillo, de

movilidad, alguna reunion...
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4.5. Objetivos competitivos del entrenamiento

4.5.1. Objetivos a corto plazo

e Conseguir un podio élite Campeonato de Espafia duatlon y triatlon (sprint y
olimpico).

e Ganar el Campeonato de Espafia de triatlén cross.

e Adquirir un podio élite en el Campeonato de Europa triatlon cross.

e Asistir al Campeonato del Mundo de triatlon cross.

e Experimentar como internacional competiciones de Copas de

Europa y del Mundo.

4.5.2. Objetivos a largo plazo
e Ganar el Campeonato de Espafia categoria élite de triatlon.
e Ser internacional en triatlén (puntos olimpicos) con el objetivo de poder asistir

a los Juegos Olimpicos de Los Angeles 2028.

4.6. Objetivos fisico-fisiolégicos del entrenamiento

4.6.1. Objetivos a corto plazo
e Incrementar la velocidad critica de nado a 1°15”.
e Aumentar la capacidad anaerdbica en natacién (Bajar de 1°08” en 100 m
libres).
e Elevar el umbral funcional de potencia en ciclismo a 4 w/kg.
e Lograr correr los 3000 metros en 9°35” y los 10000 metros en 35".

e Incrementar el VO2max en un 2%.

4.6.2. Objetivos a largo plazo
e Incrementar la velocidad critica de nado 1°13”
e Aumentar la capacidad anaerobica en natacion (Bajar de 1°06” en 100 m
libres).
e Elevar el umbral funcional de potencia en ciclismo a 4,4 w/kg.
e Lograr correr los 3000 metros en 9°30” y los 10000 metros en 33°20".

e Incrementar el VO2max en un 4%.
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4.7. Lesiones
Por suerte, nuestra triatleta solo ha padecido una lesién relevante a lo largo de toda
su carrera. La lesion fue una rotura del menisco externo e interno de la pierna
izquierda en octubre de 2021. La lesion no requirié ningun tipo de operacion, pero si
se debe de tener en cuenta a la hora del control de las cargas y la realizacion de

ciertos ejercicios especificos.
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5. Pruebas de valoracion

5.1. Natacion
Con el fin de identificar y actualizar las diferentes zonas de intensidad de nado y
evaluar el rendimiento de nuestra deportista a lo largo de toda la temporada, se llevara

a cabo un test de velocidad critica de nado en la piscina.

Dentro de todos los test que permiten hallar la velocidad critica de nado, hemos
escogido un test de dos distancias, una primera prueba de 50 metros y otra de 400
metros. Esta seleccién se debe, en primer lugar, a que se trata de un test cuya
férmula, valida y fiable, es ampliamente utilizada por numerosos entrenadores para
este fin. También consideramos que es un test que nos proporciona informacién
valiosa para el triatlon de corta distancia, ya que evalla la capacidad anaerébica
(crucial en los primeros metros de un triatlon de corta distancia) mediante la prueba
de 50 metros, y ofrece datos sobre la capacidad aerébica con la prueba de 400 metros
y el valor de velocidad critica obtenido de la féormula que relaciona ambas pruebas
(Matsunami et al., 1999).

El nimero de test previstos y su momento de aplicacion en la temporada se detallan

en la hoja "Planificacién temporada” del documento Excel adjunto.

Tabla 9. Protocolo y caracteristicas del test de natacion.

PROTOCOLO
CALENTAMIENTO Recuperacion Vuelta a la
800 metros RO + TEST1.50 m 3 min TEST 2. 400 calma
4x25m R3 (Opcional m
nadar RO)

CARACTERISTICAS TEST

» Piscina misma longitud. = Momento temporada y
= Toma de tiempo de los parciales. microciclo (Fecha).
»= Una persona por calle. = Horario similar.
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5.2.

Para identificar diferentes zonas de potencia en el entrenamiento de ciclismo, se

Ciclismo

llevara a cabo el test disefiado por (Allen et al., 2019). Este consiste en una prueba
maxima de 5 minutos seguida de otra de 20 minutos, respetando el protocolo de los

autores (ver Tabla 9).

Tabla 10. Protocolo para el test FTP (Allen et al., 2019).

TIEMPO DESCRIPCION| INTENSIDAD
207 R1
CALENTAMIENTO 3X1'(rec:1”) | Cadencia Alta R4
5 Pedaleo Facil RO
5 Test 1 Maximo
PARTE PRINCIPAL 107 Pedaleo facil RO
207 Test 2 Maximo
Vuelta a la
VUELTA A LA CALMA 10°-15° RO
calma

Este test ha sido escogido por su facilidad de ejecucion, ya que no requiere material
adicional y por la alta fiabilidad que presenta en deportistas de alto nivel. Una vez se
obtienen los datos se debe aplicar un factor de correccion del 0.95 para determinar el
umbral funcional de potencia (FTP), el cual se suele relacionar con el umbral

anaeroébico.

5.3. Carrera

Para evaluar la carrera a pie, nos basaremos en primer lugar de los datos obtenidos
en la prueba de esfuerzo con monitorizacion de gases realizada en el Centro Regional
de Medicina Deportiva de Castilla y ledn. Esta prueba realizada sobre tapiz rodante,
sigue un protocolo incremental comenzando a una velocidad de 5 km/h, incrementado

1km/h cada minuto a una pendiente constante del 1% (Pérez, 2008).

Esta evaluacién nos facilita determinar los umbrales ventilatorios del atleta y definir

las zonas de entrenamiento segun su frecuencia cardiaca (FC). Diversos estudios han
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demostrado que la correlacion entre la FC y el VO2max se mantiene constante con el
entrenamiento, lo que implica que, a pesar de mejorar el ritmo, los valores de
frecuencia cardiaca correspondientes a cada uno de los hitos fisiologicos (umbral
aerobico, estado estable de lactato maximo, umbral anaerdbico, VO2max)

permanecen inalterados.

Sin embargo, los ritmos de la atleta se deben de actualizar con el paso del
entrenamiento y la prueba de esfuerzo realizada en el Centro Regional de medicina
deportiva de Castilla y ledn, solo es ejecutada una vez al afio. Por ello, hemos
seleccionado un test de campo que nos permita realizar dicha actualizacion de las

Zonas.

El tests escogido se trata del Test de Léger-Boucher o también conocido como el Test
de la Universidad de Montreal, que permite estimar tanto el VO2max como la VAM.
Se trata de un test incremental, en el que la deportista comienza a correr a una
velocidad de 8 km/h, y cada 2 minutos se le incrementa 1km/h la velocidad hasta el
agotamiento (Leger & Boucher, 1980).

Tabla 11. Protocolo para el test de carrera.

PROTOCOLO

CALENTAMIENTO 10 min. Suaves

RO TEST MONTREAL Vuelta a la calma

CARACTERISTICAS TEST

Momento temporada y microciclo

Realizar en pista de 400m (Fecha)

Uso de GPS y medidor de FC Horario similar

Toma de parciales

5.4. Fuerza
La fuerza de nuestra deportista sera evaluada mediante un test isoténico de 1RM
basado en la velocidad de ejecucion. Para ello, haremos uso de un encoder para
medir la velocidad de ejecucion de los ejercicios que se seleccionen. Con la velocidad
de ejecucion podremos hallar la repeticibn maxima (RM) de nuestra deportista para
ajustar correctamente las cargas de las sesiones de fuerza (Gonzéalez-Badillo et al.,
2022).

La triatleta ejecutard los ejercicios de press de banca y sentadilla. Antes del test,

realizard un calentamiento especifico de cada ejercicio que se basard en una
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movilidad articular, seguida de la ejecucion de una aproximacion a la carga que se

vaya a utilizar en el test.

5.5. ROM

A través de la goniometria, evaluaremos el rango de movimiento (ROM) en distintas
areas del cuerpo, con un enfoque particular en las extremidades inferiores. El
propdsito de este andlisis es detectar posibles déficits de movilidad en alguna
articulacién que puedan afectar la ejecucion técnica de diversos gestos deportivos

(Norkin & White, 2019). Las pruebas que realizaremos incluyen:

e« TestdeEly

o Test de abduccion y separacién de cadera
o Test de isquiotibiales y extension de cadera
« Test de flexo-extension del tobillo

e Test de movilidad del hombro

« Test de flexo-extension del hombro

5.6. Valoracion del estado de salud y de la composicion corporal
Para evaluar el estado de salud de los deportistas, se llevé a cabo un examen médico
anual que abarca analisis de sangre, evaluacion médica, medicion antropométrica,
espirometria, electrocardiograma y prueba de esfuerzo con analisis de gases. Estas
evaluaciones fueron realizadas por el equipo médico del Centro Regional de Medicina
Deportiva (CEREMEDE) de Castilla 'y Leon.

Ademas de la analitica sanguinea inicial, incluido en el reconocimiento médico, a lo
largo de la temporada se efectuaran otras tres evaluaciones hematoldgicas. El
objetivo de estas evaluaciones es el controlar la bioquimica sanguinea de la
deportista, prestando especial atencion a la serie roja (para estudiar posibles
anemias), sin descuidar otros marcadores importantes como la creatinkinasay ciertos
valores de la serie blanca y del perfil lipidico. El instante en el que se llevaran a cabo

estas analiticas se detalla en el documento Excel adjunto.

La valoracion de la composicion corporal se analizé con una prueba antropométrica

realizada en el reconocimiento médico en el que se le tomaron diferentes medidas
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Oseasy articulares que no presentaban ninguna anomalia. En esta valoracion también
se registraron datos como la altura y el peso de la triatleta, ademas de medir ocho
pliegues cutaneos con la ayuda de un plicometro para calcular el porcentaje graso y

muscular de la deportista.

5.7. Valoracion de la fatiga
Para monitorizar el estado de fatiga del deportista y su percepcién del esfuerzo, se
realizaran evaluaciones diarias de la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV) y
de la percepcion subjetiva de cada sesion de entrenamiento. Estas evaluaciones se
llevaran a cabo durante toda la temporada, por lo que no estan incluidas en la hoja
principal de planificacién del documento Excel.

Para controlar la fatiga, se medira diariamente la HRV, un método fiable para evaluar
la adaptacion del deportista al entrenamiento, ademas de avisar en caso de
sobreentrenamiento (Cervantes et al., 2009). Utilizaremos un pulsémetro "Polar H7"
conectado via Bluetooth a la aplicacion "Elite HRV" para registrar la VFC de manera
no invasiva. Los datos seran analizados con el software Kubios, seleccionando una
variable de dominio temporal (InrMSSD) y otra de dominio de frecuencia (ratio LF/HF)
para evaluar la actividad del sistema nervioso simpatico y parasimpdtico. Al interpretar
los datos, se considerara la calidad y cantidad de suefio, el estrés extradeportivo y la

actividad diaria no planificada del triatleta.
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6. Calendario de competicién

La deportista tiene previsto competir en un total de diez competiciones a lo largo de
la temporada. De estas diez competiciones, cinco son consideradas principales, lo
gue significa que son prioritarias en la planificacion. Estas competiciones principales
son de gran importancia y se espera que la deportista alcance su maximo rendimiento
en ellas, debido a su relevancia en el calendario competitivo y su impacto en el ranking

o0 en la clasificacion para futuros eventos.

Tabla 12. Competiciones principales (Temporada 2024) *

FECHA MODALIDAD LUGAR
06/04/2024 Duatlén CTO. DE ESPANA Avilés
15/06/2024 Triatlon Sprint CTO. DE ESPANA A Corufa
22/06/2024 Triatlén Cross CTO. DE EUROPA Coimbra, Portugal

Townsville,
23/08/2024 Triatlén Cross CTO. DEL MUNDO _
Australia
07/09/2024 Triatlébn Olimpico CTO. DE EUROPA Banyoles

Por otro lado, las otras cinco competiciones son consideradas secundarias. Aunque
también forman parte del calendario y contribuyen al desarrollo y mantenimiento del
nivel competitivo de la deportista, no tienen la misma prioridad que las competiciones
principales. Estas competiciones secundarias suelen servir como test, otras son
compromisos con el club (Liga de clubes), otras como oportunidades para probar
nuevas estrategias, ajustar aspectos técnicos, y acumular experiencia competitiva sin

la presion de obtener un resultado destacado.

Tabla 13. Competiciones secundarias (Temporada 2024) *

FECHA MODALIDAD LUGAR
09/03/2024 Duatlén Supersprint CTO. DE ESPANA La Nucia
27/04/2024 | Duatlon Contrarreloj CTO. DE ESPANA Soria
11/05/2024 | Triatlon Sprint 'y super COPA DE LA REINA Aguilas
25/05/2024 Triatldbn Supersprint CTO. DE ESPANA Roquetas del Mar
14/07/2024 Triatlon Cross CTO. DE ESPANA Almazan
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*Todas las pruebas mostradas en las tablas han sido extraidas de los calendarios de
la FETRI (Federacién Espafiola de Triatlon) y de la Federacion de Castilla 'y Ledn de
Triatlon. Todas las competiciones estan organizadas cronolégicamente en el archivo
Excel que se adjunta a este documento.
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7. Eleccion del modelo de periodizacién

7.1. Modelo contemporaneo de bloques ATR
Para seleccionar el modelo de periodizacion con el que vamos a trabajar a lo largo de
la temporada con la deportista, debemos analizar en primer lugar el calendario de las
competiciones principales, es decir, aquellas que supongan un objetivo de elevada
importancia para nuestra deportista. Observando el analisis del calendario
competitivo mostrado anteriormente, podemos deducir que la deportista debe realizar,

minimo, tres puestas a punto en la temporada 2024.

Por otro lado, también debemos analizar la evolucion del entrenamiento que nuestra
deportista ha llevado en los pasados afios, lo cual nos indica que es una deportista
muy experimentada la cual ha realizado un gran trabajo de base en las categorias
inferiores. Anteriormente seguia una planificacion tradicional, sin embargo, en los

ltimos afios, desde su llegada a Soria, ha llevado una planificacion de bloques (ATR).

Teniendo en cuenta lo presentado hasta el momento, se ha optado por elaborar una
planificacion contemporanea basada en blogues ATR para estructurar la
periodizacion de la temporada actual. La decision viene motivada ya que nuestra
triatleta se trata de una deportista con un trabajo de base muy asentado sobre el que
se debe trabajar de una manera mas especifica para lograr el mayor rendimiento

posible.

El modelo ATR de Issurin y Kaverin (1985), explicado en apartados anteriores, se
trata de un modelo que se enfoca en dirigir las cargas de entrenamiento hacia los
objetivos establecidos, reduciendo el nimero de capacidades a desarrollar. Un
aspecto crucial y beneficioso es la aplicacion del entrenamiento residual, que permite
al deportista mantener los cambios positivos provocados por las cargas de trabajo y
mejorar su rendimiento continuamente. Este modelo se distingue por la variedad de
ejercicios y sesiones de entrenamiento, manteniendo asi alta la motivacién del
deportista. Esta caracteristica es especialmente relevante en el triatlon, donde la
frecuencia de los entrenamientos es elevada (Issurin, V. B., & Kaverin, V. F., 1985).

Los distintos blogues se ajustaran segun la situacion actual del deportista y las fechas
de las competiciones. Esta planificacion podra ser modificada a lo largo de la

temporada si se considera necesario y se justifica adecuadamente.
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7.2. Eleccion del sistema de cuantificacion de la cargay programacién de
las zonas o ritmos de entrenamiento

El sistema de zonas que vamos a utilizar en la “planificacion es el propuesto por
(Pallarés et al., 2016), pero con las mejoras mas recientes realizadas por parte de
otros autores. A continuacién, se muestra en la tabla las diferentes zonas

relacionadas con los hitos fisiolégicos.

Tabla 14. Zonas de entrenamiento (Pallarés et al., 2016)

ABREVIATURA ZONA INTENSIDAD (%VAM)
RO Regenerativo <65
R1

Umbral aerdbico 65-75
R1+
R2 Maximo estado estable 75-85
R3 Umbral anaerébico 90-95
Volumen de oxigeno
R3+ o 100
maximo
R4 Capacidad anaerébica 105-120
R5 Potencia anaerdébica 120-140
- Potencia anaerébica >160
alactica Vel. Max.

En el caso de nuestra planificacion, y basandonos en los hitos fisiologicos
enumerados en la tabla anterior, hemos tenido que ajustar estas zonas de
entrenamiento a las pruebas de evaluacion empleadas, considerando el nivel de la
deportista. De este modo, y gracias a los datos facilitados por su actual entrenador,
en natacion hemos adaptado las zonas a la velocidad critica, en ciclismo al modelado
de potencia, y en carrera hemos tomado en cuenta los hitos fisioldgicos obtenidos a
partir de la monitorizacion de gases (carga interna) y de la VAM (carga externa),
pudiendo establecer la distribucion de cargas de una manera precisa. A continuacion,
se detallan las zonas de intensidad para nuestro deportista en cada disciplina del

triatlén:
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e NATACION

Tabla 15. Zonas de natacién (minutos cada 100 metros)
RO R1/R1+ R2 R3 R3+ R4
00:00-1:38 | 1:38-1:26 1:26-1:17 1:17-1:13 1:13-1:10 1:10->

e CICLISMO

Tabla 16. Zonas de potencia en ciclismo (en watios)
RO R1/R1+ R2 R3 R3+ R4
0-119 119-173 173-195 217-238 238-260 260-<

e CARRERAAPIE

Tabla 17. Zonas de carrera a pie (minutos por kilbmetro)
RO R1/R1+ R2 R3 R3+ R4
00:00-5:03 | 5:03-04:07 | 4:07-3:39 | 03:39-03:28 | 3:28-3:17 3:17-<

e FRECUENCIA CARDIACA

Tabla 18. Zonas de la frecuencia cardiaca (pulsaciones por minuto)
RO R1/R1+ R2 R3 R3+ R4
0-149 150-167 168-181 182-188 189-255 266-<

7.3. Distribucion de la intensidad
A continuacion, se comentaran la distribucion de los bloques, los objetivos de trabajo
especificos de cada uno y los tipos de microciclos a desarrollar. Toda esta informacion

se encuentra detallada en el archivo Excel adjunto.

Como se puede observar en el documento adjunto, la planificacion de la temporada
comienza el 1 de febrero de 2024. A partir de esa fecha, se llevaran a cabo distintos
bloques de acumulacion, transformacion y realizacién, enfocados en trabajar
diferentes contenidos especificos de la resistencia cardiorrespiratoria. Durante los
bloques de acumulacion y de transformacion, se desarrollaran aspectos especificos,

mientras que en el periodo de realizacion se llevara a cabo un tapering para optimizar
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el rendimiento del deportista y asegurar que llegue en las mejores condiciones a los
momentos clave de latemporada. En la Tabla 13 se pueden observar las intensidades

objetivo a desarrollar en cada uno de los bloques.

Se llevara a cabo una distribucién de la intensidad polarizada en el que se trabajara
mayoritariamente a intensidades bajas y medias, por debajo del umbral de lactato, y
tiempo restante se trabajara a intensidades altas y maximas (Etxebarria et al., 2019).
Con este método se han observado muchas mejoras en atletas de resistencia
(Esteve-Lanao et al., 2007).

Tabla 19. Intensidades objetivo a desarrollar en cada disciplina para cada uno

de los bloques.

ACUMULACION | TRANSFORMACION | REALIZACION
NATACION R2 R4y R3 Tapering
CICLISMO R3 R2y R4 Tapering
CARRERA R2y R3+ R3 Tapering
e NATACION

En el bloque de acumulacién considero importante el trabajar la intensidad de R2 ya
gue es una intensidad en la que nuestra deportista es capaz de soportar un gran
volumen de entrenamiento, y esto la prepara para posteriormente trabajar a la
intensidad de competicion (R3) en el bloque de transformacion. Ademas, se trabajara
la capacidad anaerdbica (R4) de manera aislada y en R3, simulando las

caracteristicas especificas que se dan en competicion.
e CICLISMO

En la modalidad de ciclismo, el objetivo en el bloque de acumulacion sera el trabajar
a una intensidad R3 superior a la que se compite (R2). Esto es debido a que la
experiencia nos ha demostrado que el dominar R3 nos hace rendir mucho mejor
posteriormente. Es una estrategia diferente a la llevada a cabo en natacion y carrera,
gue permite que la triatleta trabaje en este bloque la fuerza especifica al desarrollarse

un trabajo a la intensidad indicada.
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En el bloque de transformacién se incluiran sesiones cuyo objetivo sera mejorar el R2
o el trabajo anaerdbico (R4) en sesiones aisladas para trabajar intensidades similares

a competicion provocadas por ataques, puntos de giro...
e CARRERA

En la parte de la carrera a pie, se sigue una estrategia similar a la llevada a cabo en
la natacion. En el bloqgue de acumulacion se trabajara a una intensidad de R2,
intensidad cercana a la de competicion, en la que la deportista puede acumular un
alto volumen de trabajo para posteriormente trabajar en el bloque de transformacion

la intensidad R3.

En la acumulacién se trabajard también el VO2max, con sesiones de R3+
ejecutdndose en subida para trabajar un desarrollo de la fuerza especifica. De esta
manera esto no supondra un techo fisiolégico a la hora de trabajar intensidades mas

altas posteriormente.

e BLOQUES DE REALIZACION

Durante los blogues de realizacion, implementaremos una estrategia de tapering en
las tres disciplinas del triatlon. Esta estrategia se basa en reducir la carga de
entrenamiento entre un 41% y un 60% del volumen habitual. El objetivo es disminuir
tanto el estrés fisiolégico como el psicolégico del entrenamiento diario, asegurando
gue la triatleta llegue a las competiciones en 6ptimas condiciones fisicas y mentales
(Gibala et al., 1994).

Hasta aqui hemos detallado las intensidades especificas para cada disciplina en cada
bloque. Sin embargo, todas las modalidades incluiran un significativo volumen de
trabajo a intensidad R1, realizado en las sesiones de mantenimiento. Este enfoque
busca mejorar la eficiencia de movimiento y la oxidacion de sustratos energéticos

mediante la integracion de ejercicios técnicos especificos, especialmente en natacion.
e FUERZA

Otras de las capacidades esenciales en el rendimiento, se trata de la fuerza. Esta la
trabajaremos de manera especifica en ciertas sesiones de cada modalidad, y también

con sesiones de gimnasio. Complementariamente se realizardn sesiones de
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prevencion de lesiones y de flexibilidad general, para asi mejorar la recuperacién de

la deportista.

Se realizara minimo una sesion de fuerza general maxima semanal, tratando de
mover la carga a la mayor velocidad posible. Se realizardn dos-tres series de cuatro
a diez repeticiones dependiendo del momento de temporada en el que nos

encontremos (Etxebarria et al., 2019).
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8. Estrategias de recuperacion

Dado el alto nivel de carga e intensidad de entrenamiento que experimenta nuestra
triatleta a lo largo de toda la temporada, es fundamental incorporar diversas
estrategias de recuperacion para favorecer la recuperacion muscular y la relajacion.
Ademas de los dias de menor carga y los microciclos especificos de recuperacién y
rodajes suaves, es esencial complementar con una variedad de técnicas adicionales.
Estas estrategias de recuperacion son vitales para mantener el rendimiento éptimo y

deberian formar parte regular de la rutina de la deportista..

Sin embargo, el suefio y la nutricién son las mas cruciales, por lo que la atleta debera
de dormir minimo 7- 8 horas diarias. Esto, ademas de acelerar el proceso de
recuperacion, también reducira el riesgo de lesion, la aparicion de enfermedades,
mayor tolerancia a entrenamientos de alta intensidad, mantenimiento del peso
corporal... (Simpson et al., 2017). En cuanto a la nutricion, nosotros solo daremos
una serie de recomendaciones alimenticias con una correcta hidratacién para que la
atleta cuente con la maxima energia posible, tanto como para mejorar la recuperacion,
como para maximizar el rendimiento. Se hara uso de diferentes suplementos como la
cafeina, proteina, nitraros, hierro y vitamina D para ayudarnos en el proceso (Roldan
Soto, 2021).

A continuacion, presentamos otras estrategias secundarias recomendadas para que

la deportista las utilice a lo largo de la temporada:

Hidroterapia
Al finalizar las semanas que conllevan un alto volumen, la deportista realizara
inmersiones de diez minutos en agua fria (10°). Gracias a esta técnica la recuperacién

se acelera y se reduce la sensacion de fatiga muscular (Bailey et al., 2007).

Flexibilidad

Ademas de realizar un trabajo de flexibilidad para aumentar el rango de movimiento,
también se hara uso de el para la vuelta a la calma y recuperar un estado de calma
tras una sesion intensa. (Ayala et al., 2012). No existen evidencias sobre si supone
algun beneficio en la recuperacion, pero psicolégicamente a esta atleta en concreto,

la ayuda a relajarse y es por eso por lo que se implementa (Afonso et al., 2021).
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Sesiones con el fisioterapeuta

El trabajo del fisioterapeuta es esencial, ya que va a ayudar a la deportista a prevenir
la aparicion de lesiones, elimina las contracturas, ayuda a relajar la musculatura... Es
por eso que es la estrategia a la que mas uso le daremos a la hora de la recuperacion
post-ejercicio (Campos Campos, 2015) . La atleta acudira un dia por semana,
pudiendo ir a mas sesiones si lo necesitara por algun tipo de lesién o sobrecarga.
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9. Estructuracion de las fases del entrenamiento

El disefo de la planificacion general de la triatleta recoge la periodizacion de todo el
afo deportivo ordenado cronoldgicamente desde el dia 1 de febrero de 2024 hasta el
15 de septiembre. Si tenemos en cuenta las competiciones, como hemos hecho
anteriormente, en la temporada contaremos con tres picos de forma ubicados en las
fechas de las competiciones a las que mas importancia se les da. Es por eso mismo,
gue dividiremos la temporada en tres etapas diferentes las cuales finalizaran con un
pico de forma de la triatleta.

Como explicamos en apartados anteriores, el modelo de periodizacion escogido sera
el de bloques ATR, por lo que los mesociclos son de acumulacion (alto volumen e
intensidad baja), transicion (descenso del volumen y aumento de la intensidad) y de
realizacion (bajo volumen y alta intensidad), yendo de un entrenamiento menos
especifico a uno mayor.

Dependiendo de la distribucion de la carga que se implemente, los microciclos pueden
ser de ajuste (AJ), de carga (CR), de impacto (X), de recuperacién (R), de activacion
(A) y/o de competicion (C).

En los microciclos, nos basaremos en la propuesta de (F. Navarro et al., 2010), y se
valoraran en una escala del 1 al 5. De esta manera se podra cuantificar y gestionar
tanto la intensidad como el volumen de las diferentes sesiones de entrenamiento. La

aplicacion de esta escala en los microciclos quedaria de la siguiente manera:

e Ajuste (AJ). Carga 1-2

Microciclo con carga baja para permitir adquirir adaptaciones mediante la
implementacion de sesiones ligeras y técnicas.

e Carga (CR). Carga 3-4

La carga en este microciclo serA moderada, buscando el desarrollo de las
capacidades con volumenes de trabajo elevados.

e Impacto (X). Carga 5

En estos microciclos, la carga sera muy elevada buscando crear unas adaptaciones
significativas mediante la aplicacion de estimulos de alta intensidad. Es un microciclo
muy intenso, por lo que, si se abusa de él, se corre el riesgo de entrar en
sobreentrenamiento.

e Competicion (C). Carga 1-5

Se reduce el volumen significativamente para llegar en condiciones Optimas a
competicion.

e Activacion (A). Carga 1-2

Microciclo con carga baja-media, en el que se prepara al atleta para la proxima
competicion mediante estimulos intensos en el sistema neuromuscular.
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Recuperacion (R). Carga 1

La carga es practicamente nula, y el objetivo es totalmente regenerativo.

La primera etapa cuenta con 4 semanas del mesociclo de acumulacion, 4 semanas
de transformacion y 2 de realizacion, haciendo un total de 9 semanas de etapa.

Tabla 20. Vista general etapa 1 de la periodizacion temporada 2024.

N° SEMANA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

EECHA 01-feb | 05-feb | 12-feb | 19-feb | 26-feb | 04-ma | 11-ma | 18-ma | 25-ma | 01-ab
04-feb | 11-feb | 18-feb | 25-feb | 03-ma | 10-ma | 17-ma | 24-ma | 31-ma | 07-ab

MACROCICLO ETAPA 1

MESOCICLO ACUMULACION TRANSFORMACION REALIZACION

MICROCICLO | AJ AJ CR X CR C R X A C
NATACION R2 R4+y R3 R3+
CICLISMO R3+ R2+y R4 R1+y R4
CARRERA R2 y R3+ R3 R3+
FUERZA F. RESISTENCIA F. MAXIMA F. ESPECIFI.

La segunda etapa de esta planificacion comprende desde el 8 de abril de 2024, hasta

el 23 de junio de 2024. Al igual que la primera etapa, cuenta con 4 semanas de

acumulacion, 4 de transformacién, pero de realizacion aumenta hasta 3 semanas.

Tabla 21. Vista general etapa 2 de la periodizacién temporada 2024.

N° SEMANA | 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
08-ab | 15-ab | 22-ab [ 29-ab | 06-my | 13-my | 20-my | 27-my | 03-ju 10-ju 17-ju
FECHA , , ) ,
14-ab | 21-ab | 28-ab | 05-my | 12-my | 19-my | 26-my | 02-ju 09-ju 16-ju 23-ju
MACROCICLO ETAPA 2
MESOCICLO ACUMULACION TRANSFORMACION REALIZACION
MICROCICLO R CR C X C R C X A C C
NATACION R2 R4+y R3
CICLISMO R3+ R1yR4 TAPERING
CARRERA R2 y R3+ R3
< ‘ F. ESPECIF. /F.
FUERZA F. MAXIMA F. MAXIMA PLIOME.

La dltima etapa, repite la misma estructura de mesociclos que la segunda con 4

semanas de acumulacion, 4 de transformacion y 3 de realizacion.
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Tabla 22. Vista general etapa 3 de la periodizacién temporada 2024.

N°SEMANA| 22 | 23 [ 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32
FECHA 24-jun | 01-jul | 08-jul | 15-jul | 22-jul | 29-jul | 05-ag | 12-ag | 19-ag | 26-ag | 02-sp
30-jun | 07-jul | 14-jul [ 21-jul [ 28-jul | 04-ag | 11-ag | 18-ag | 25-ag | 01-sp | 08-sp
MACROCICLO ETAPA 3
MESOCICLO ACUMULACION TRANSFORMACION | REALIZACION
MICROCICLO| R |CR| C |CR| X |[CR| R |CR | C A C
NATACION R2 R4+y R3
CICLISMO R3 R2+y R4 TAPERING
CARRERA R2y R3+ R3
< < F. ESFEC. /F.
FUERZA F. MAXIMA F. MAXIMA SN

A continuacion, también mostramos la distribucién de la carga a lo largo de todos los

microciclos de la temporada:

Tabla 23. Vista general distribucion de la carga en la etapa 1.

N° SEMANA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
FECHA 01-feb | 05-feb | 12-feb | 19-feb | 26-feb | 04-ma | 11-ma | 18-ma | 25-ma | 01-abr
04-feb | 11-feb | 18-feb | 25-feb | 03-ma | 10-ma | 17-ma | 24-ma | 31-ma | 07-abr
< Volumen 2 2 4 5 4 3 1 5 1 2
O
E(: Intensidad 1 1 3 4 3 3 2 4 3 3
© Q 1,5 1,5 3,5 4,5 3,5 3 1,5 4,5 2 2,5
s Volumen Intensidad Q
6
5
4 .
s p
2
. B | i | ]
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Tabla 24. Vista general distribucion de la carga en la etapa 2.

N° SEMANA 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

FECHA 08-abr | 15-abr | 22-abr | 29-abr | 06-my | 13-my | 20-my | 27-my | 03-jun | 10-jun | 17-jun

14-abr | 21-abr | 28-abr | 05-my | 12-my | 19-my | 26-my | 02-jun | 09-jun | 16-jun | 23-jun

< Volumen 1 4 2 5 2 1 2 4 1 2 1
O

E(: Intensidad 1 2 3 5 3 2 3 5 2 2 3
O

Q 1 3 2,5 5 2,5 1,5 2,5 4,5 1,5 2 2

I Volumen m Intensidad e (Q
6
5
4
3
2
1
0
22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

Tabla 25. Vista general distribucion de la carga en la etapa 3.

N° SEMANA 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

A 24-jun | 01-jul | 08-jul | 15-jul | 22-jul | 29-jul | 05-ago | 12-ago | 19-ago | 26-ago | 02-se

30-jun | 07-jul | 14-jul | 21-jul | 28-jul | 04-ago | 11-ago | 18-ago | 25-ago | 01-sep | 08-se

< Volumen 1 4 2 4 4 4 1 3 2 1 1

% Intensidad 2 3 4 4 5 4 1 4 4 3 4

© Q 1,5 3,5 3 4 4,5 4 1 3,5 3 2 2,5

mm Volumen WM Intensidad e Q
6
5
4
3
2
1
0
22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32
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9.1. Ejemplo de la programacién de una sesion
MICROCICLO Impacto 22-jul
MESOCICLO Transformacion FECHA 28-jul
NATACION CICLISMO CARRERA FUERZA
SESIONES 6 4 5 1
VOLUMEN 16500 460 279 105

OBSERVACIONES: Natacion (Martes, viernes y domingo) aguas abiertas.

Tabla 26. Ejemplo de un microciclo de impacto en la etapa 3, semana 26. Lunes

a miércoles.
LUNES MARTES MIERCOLES
1x 800m RO Calentamiento [ 1x 900m R1 Calentamiento
4x25m/rec. 1” Progres. Vel. | 4x25m/rec. 1" Progres. Vel.
NATACION 4x125m R4 /rec. 50m RO+1" 2x400m R3 /rec. 1°20"
5x300m/rec. 20" R1 1x300m RO/rec. 2
1x 200m RO Vuelta a calma 2x400m R3 /rec. 120"
1x200m RO Vuelta calma
TOTAL (m) 3300 3100
Salida 2h R1 45'Rodaje R1
8x 1'R4/rec. 4RO
CICLISMO .
15" pre-transi R2
TOTAL (min.) 120 100
Rodaje 1h R1 (transicion)
4x2000m R3/rec. 2
CARRERA
10"RO Vuelta calma
TOTAL (min.) 60 46
FUERZA Circuito fue’rz_a general
F. maxima
TOTAL (min.) 45
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Tabla 27. Ejemplo de un microciclo de impacto en la etapa 3, semana 26. Jueves

a domingo.

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

1x 800m RO Calentamiento
4x150m/rec. 20" (100 tecn.
50crol RO)
4x100m R1 /rec. 10"

4x300m/rec.2"15" (Salida R4
(50m), 250m R3)

1x 200m RO Vuelta calma

1x 900m R1 Calentamiento
Bx25m/rec.30" Salidas tri. Vel

3x800m/rec.50" R1
1x200m RO Vuelta calma

1x 800m RO Calentamiento
4x100m (75m tecn. 25 crol)/10"

4x50m (remad. Sub) rec.10"

10x200m (impares R1 pares
R1+)/rec.3

1x 200m RO Vuelta calma

1x 3000 m crol R1

3600

3500

3000

1h Rodaje R1
4x4° (330" R2 30"R4)/rec.6
30'Rodaje RO

30'Rodaje R1
2x30°R2/rec. 10'R0O

130

110

10" RO calentamiento
10’ Tecnica carrera

15’Calentamiento RO
3x(3x1000m) /rec. 1" entre

(transicion)
40'Rodaje R1

40’Rodaje RO reps 2’entre series
10" RO Vuelta calma
60 67 46

Sesién prevencion

60
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10.Conclusiones

La propuesta de intervencidn préctica, que ha consistido en la realizacién de una
planificacion competitiva de la temporada 2024 a una triatleta internacional se ha
llevado a cabo de manera satisfactoria. A continuacion, evaluaremos si los objetivos

propuestos, tanto generales como especificos, se han cumplido o no.

El objetivo principal se ha cumplido al completo, ya que se ha elaborado una
planificacion anual para una triatleta de élite para la temporada 2024, asegurando una

buena preparacion fisica, técnica y mental adecuados.

Se ha logrado una planificacion meticulosa del calendario de competiciones,
diferenciando entre competiciones principales y secundarias. Esto, ha permitido
focalizar los esfuerzos y la preparacién en los eventos mas importantes, facilitando

una mejor gestion de la carga de trabajo y optimizando los picos de rendimiento.

La implementacién del modelo de blogues ATR ha proporcionado una estructura
sélida y adaptable a lo largo de la temporada. Este enfoque ha permitido ajustar el
entrenamiento a las necesidades especificas de la triatleta en diferentes fases,

contribuyendo a mejoras progresivas en su rendimiento.

Las evaluaciones periddicas mediante pruebas de campo, antropométricas y analisis
de sangre han sido cruciales para monitorear el estado de forma de la atleta. Estos
analisis han permitido realizar ajustes precisos en el plan de entrenamiento,
asegurando que la triatleta se mantenga en condiciones Optimas de salud y

rendimiento.

Los test especificos de natacion, ciclismo, carrera, fuerza y amplitud de movimiento
han proporcionado datos valiosos sobre las capacidades y areas de mejora de la
triatleta. Estos test, realizados puntualmente a lo largo de la temporada, han sido
fundamentales para ajustar y personalizar los entrenamientos, logrando asi una

mejora continua en cada modalidad.

La inclusion de planes de recuperacion ha sido esencial para maximizar el
rendimiento y prevenir lesiones. La correcta alternancia entre sesiones de
entrenamiento y recuperacion ha permitido una mejor asimilacion de las cargas de

trabajo y contribuyendo a la longevidad y sostenibilidad del rendimiento de la triatleta.

51



A lo largo de la temporada, se han abordado y mejorado diversos factores de
rendimiento, incluyendo la resistencia cardiovascular, la fuerza, la técnica en cada
modalidad y la preparacion mental. Estos avances han sido posibles gracias a una

planificacion detallada y un enfoque integral del entrenamiento.
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11.Limitaciones de la intervenciéon

La intervencion de la propuesta no ha sido posible llevarla a cabo dado el nivel que
presenta nuestra deportista. Nuestra atleta cuenta con un entrenador altamente
cualificado y con experiencia, el cual no puede permitir el modificar su planificacion

por otra diferente pudiendo comprometer el rendimiento de la triatleta.

Una de las mayores limitaciones de todas han sido la falta de recursos materiales que
nos condicionaba a la hora de aplicar la evidencia cientifica en el alto rendimiento. Lo
ideal seria el disponer de un analizador de gases, dispositivos de medicion de lactato,
un software de analisis de datos... La ausencia de estos recursos ha condicionado

nuestra intervencion ya que limitaba realizar un seguimiento preciso de la atleta.

Otra limitaciéon ha sido la financiera, la cual nos impedia el disponer de aspectos
relacionados con el entrenamiento, nutricion (suplementacion, nutricionista, alimentos
especificos...), los gastos en viajes para competiciones nacionales e internacionales,

viajes a campamentos de entrenamiento a diferentes altitudes, alojamientos...

La falta de estos recursos ha impedido la implementacién de esta propuesta de

intervencion préctica.
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