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Resumen

Introduccidn: El entrenamiento de fuerza en tierra, para natacion en el deporte triatlon en deportistas
del Club KONA puede ser beneficioso para su desempefio. Objetivo: Aplicar un programa de
entrenamiento en tierra enfocado al desarrollo de la fuerza, para evidenciar fortalezas y falencias de los
atletas, y a partir de ahi generar una planificacién detallada que permita llevar a los deportistas y al club
a resultados beneficiosos. Metodologia: Revision sistematica de diferentes bases de datos, identificando
37 articulos funcionales, de los cuales se seleccionaron 7 finales para la realizacion de dicho proyecto;
asi mismo, el alcance fue exploratorio, con una clasificacion experimental, un enfoque cuantitativo de
corte transversal. Conclusiones: Se encontraron beneficios gracias al trabajo de fuerza en los deportistas
del club KONA, siendo puntos de partida para nuevas investigaciones.
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Abstract

Introduction: Strength training on land for swimming in the sport of triathlon in athletes from the KONA
Club can be beneficial for their performance. Objective: Apply a training program on land focused on
the development of strength, to highlight the strengths and weaknesses of the athletes, and from there
generate a detailed planning that allows the athletes and the club to achieve beneficial results.
Methodology: Systematic review of different databases, identifying 37 functional articles, of which 7
final ones were selected for the realization of said project; Likewise, the scope was exploratory, with an

experimental classification, a quantitative cross-sectional approach. Conclusions: Benefits were found
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thanks to the strength work in the athletes of the KONA club, being starting points for new

investigations.

Keywords: Strength, swimming, land, training.

El triatlon es un deporte exigente. Nace en California a finales de los afios 70 y tiene como base tres
deportes: Natacidn, ciclismo y carrera a pie. Desde entonces se ha convertido en un deporte que cuenta
cada dia con més adeptos (Torres-Navarro, 2000). En el afio 1.086 inician las primeras competencias de
triatlén en la ciudad de Bogota y en diferentes ciudades colombianas. Hasta la fecha, el mayor logro
alcanzado por la Liga de Bogota, conformada en 1996, ha sido la participacion del deportista Carlos
Javier Quinchard, quien participo en triatlon y logro la clasificacion a los juegos olimpicos de Londres
2012.

En Colombia, este deporte ha tomado mucha fuerza en los Gltimos afios, solo en Bogota se encuentran
maés de 7 clubes avalados por la Liga, de los cuales se halla un nuevo club y establecimiento que presenta
condiciones para un deportista de alto rendimiento, 0 que se encuentra en proceso de mejora; de igual
forma, se trabaja al maximo el entrenamiento personalizado e individualizado de los deportistas,

haciendo de este la prioridad para el club y para cada entrenador.

Por lo anterior, es importante complementar el entrenamiento de cada una de las disciplinas con trabajo
de fuerza. El triatlon es un deporte de resistencia, por lo tanto, el objetivo final del entrenamiento sera
desarrollar fuerza de resistencia que, por definicion, es “Capacidad de resistir psiquica y fisicamente
una fuerza mantenida durante largo tiempo, produciéndose, finalmente, un cansancio insuperable y
manifiesto, permitiendo una recuperacion rapida después del esfuerzo” (Zinti, 1991: 23). El desarrollo
de esta cualidad nos permitird mantener un rendimiento a un nivel constante durante todo el tiempo que

dure la practica deportiva, o al menos, disminuir los efectos de la fatiga.

Es importante destacar que el triatlon es un deporte combinado y de resistencia donde se desarrollan con
continuidad, la natacion, el ciclismo y la carrera a pie, siempre en ese orden y sin parar el cronometro.
Siendo un deporte de gran tenacidad donde se necesita pasar horas compitiendo, por lo que demanda

bastante esfuerzo para todos los muasculos del cuerpo.

Queda claro, entonces que este proyecto se propone presentar los beneficios del trabajo de la fuerza en
tierra, enfocados al entrenamiento de natacion en los deportistas de triatlon del Club: Kona Training
Club de Bogota; debido a que, se puede demostrar que este tipo de entrenamiento ayuda de manera

positiva al rendimiento de los deportistas, incluso, para evitar lesiones futuras en los deportistas de dicho
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Club. Se podra evidenciar la importancia del trabajo de fuerza, incluido en el plan de entrenamiento para

ver un mejor desarrollo del deportista.

Los resultados obtenidos mediante test daran a conocer su estado actual, como ira el proceso y los
resultados obtenidos; muestran su influencia de manera directa e indirecta, sobre los cambios obtenidos

en el segmento de natacion y el desarrollo de la fuerza de los diferentes atletas.

El objetivo principal es aplicar un plan de entrenamiento en el que las capacidades fisicas, en donde,
especialmente, la fuerza de los deportistas se vea beneficiada. Esto facilitara extraer la informacion
individualizada y tener conocimiento de las falencias de cada deportista, es ahi, donde se puede

intervenir y mejorar a futuro.

Ademas, se busca el mejoramiento en el desarrollo de las pruebas, de tal manera, que facilite hacerle un
seguimiento al desarrollo de la fuerza para llegar en mejores condiciones a competencias futuras; se
podria evidenciar la mejora de la composicion corporal y el estado fisico; mostrando asi que se lleva un
plan estructurado y sus beneficios para mejorar la calidad de vida del atleta. Igualmente, para lograr que
el deportista pueda llegar en las mas altas y mejores condiciones a la prueba final, cumpliendo con el

proceso del entrenador y del plan de fuerza.

Lo anterior, se realizé a través de una revision y analisis de 37 articulos funcionales, de los cuales se
tomaron 7 en los que se identificaron beneficios del trabajo de fuerza en tierra para la disciplina de la
natacién. Estos articulos fueron elegidos por la similitud en el método y desarrollo con este trabajo. Esto
permite determinar que el alcance de este proyecto es exploratorio, con una clasificacion experimental;
el origen de los datos es primario, su disefio es de campo, de caracter temporal transversal con enfoque
cuantitativo (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2014).

Contextualizacion general del centro de practica

KONA Training Club es una asociacién deportiva de derecho privado, enfocada al desarrollo, la
formacion y organizacidn constituida, tiene el fin de fomentar, patrocinar, formar y ensefiar la practica
del deporte del triatlon, endurance y sus diferentes modalidades, realizando e impulsando eventos
deportivos con el fin de promover la actividad fisica, el deporte, la cultura y el bienestar social, asi como
el aprovechamiento del tiempo libre. El sector econdmico es la prestacion de servicios, y su sede se

encuentra en la ciudad de Bogota-Colombia.
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Situacion particular que intervenir:

Atendiendo a los resultados del diagnostico, se planted intervenir en la preparacion fisica de los
deportistas del Club a partir del desarrollo y ejecucion inicial de un plan de entrenamiento de trabajo en
tierra o fuera del agua, a partir de diferentes medios como el trabajo de autocarga, el entrenamiento
funcional y utilizando diferentes modalidades del deporte, fortaleciendo y desarrollando la fuerza (donde
se trabajo el test del kilémetro, 30s de evaluacion de fuerza de brazos, fuerza dorsal en 30s, fuerza

abdominal y sus tiempos de natacion en 25m y 50 crawl).

De acuerdo con los siete (7) articulos funcionales seleccionados, 1 es local, 1 regional y 5
internacionales; en estos encontraremos un libro, cuatro articulos y dos trabajos de diferentes

universidades, a continuacion, se realiza una breve descripcion de ellos:

En el articulo titulado: “La preparacion fisica fuera del agua para nadadores de la categoria absoluta
con garantias de éxito”; se realiz0 una propuesta de trabajo para nadadores de la categoria junior que
estan en edades comprendidas entre los 15-16 afios para las chicas y 17-18 para los chicos. El objetivo
de este trabajo fue que sus nadadores(as) llegaran a los absolutos en perfectas competiciones
internacionales de alto nivel. Se sabe que los grandes resultados no solamente estan en el estimulo de
los entrenamientos, existen otros factores igual de importantes como el descanso entre sesiones,
alimentacion, disciplina, actitud, esfuerzo, capacidad de la responsabilidad de los deportistas, mentalidad
ganadora, entre otros. Basandose en diferentes tipos de fuerza con diferentes medios y métodos que

fueron llevados a cabo en las tltimas temporadas por los nadadores(as) (Farto, 2011).

Otro de los articulos, “Entrenamiento de fuerza en natacion de larga distancia”; se trat0 de una
revision bibliogréafica, encaminada a analizar la literatura cientifica que se relaciona con el trabajo de
desarrollo de la fuerza y las pruebas de fondo (800 m., 1500 m., 3000 m.) y gran fondo (5km, 10km y
25km, también, conocidas como pruebas de larga distancia), por ser un campo donde no parece haber
un proceso de investigacion importante y numeroso (donde se ha visto cierto “vacio” cientifico). La
mayoria de los estudios practicamente se han centrado en los métodos de entrenamiento de las pruebas
de velocidad en piscina, porque la mayoria de las deportistas que participaban y competian lo hacia en

pruebas de velocidad. Algunos aspectos principales para tener en cuenta en este articulo son:

El rendimiento en cualquier prueba de natacion esta dominado por la combinacion de fuerza,

velocidad, resistencia y flexibilidad, lo que se conoce como capacidades fisicas.

La fuerza va a ser el otro aspecto relevante del trabajo, porque cada dia se pone mas de manifiesto en
diferentes deportes la necesidad de una preparacion fisica de fuerza, por ser considerada el mecanismo

necesario para ejecutar eficazmente las diversas técnicas y acciones deportivas.
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El motivo por el que se debe desarrollar la fuerza no es sélo el fin de estar méas fuertes, sino cubrir las
necesidades especificas de cada deporte, desarrollar un tipo de fuerza especifica o realizar una
combinacion de fuerzas que mejoren el rendimiento deportivo y llevarlo hasta un nivel mas alto posible.
En este sentido, la fuerza se periodiza segun las necesidades fisioldgicas de cada deporte, en una fase
dada y para una fecha en la que debe alcanzarse el pico maximo de rendimiento. Asi ocurre también en
el &mbito de la natacion (Mufioz, 2017).

El trabajo de grado presentado por Moreno & Cuastumal (2016), mencionan que a causa de la relacion
de los valores en las variables de los test de fuerza y velocidad de lanzamiento, se puede concluir que
la fuerza es uno de los puntos para mejorar la velocidad en el lanzamiento; asi, como que se debe
dedicar mas tiempo en las estructuras del entrenamiento de goalball a la fuerza — potencia para generar
cambio benéfico directo en el sujeto; porque la Unica forma de atacar y de anotar es por medio del

lanzamiento de la pelota.

Teniendo en cuenta los articulos y trabajos anteriormente presentados, se podria decir, que, en los
diferentes clubes, a nivel nacional no se ha dado la importancia necesaria al trabajo de fuerza en la
practica y planificacion del triatlon; es por esto por lo que Kona Training Club busca la mejora de todos
los deportistas que llegan, a partir de un programa de entrenamiento, enfocado en los beneficios que
presenta la fuerza en la disciplina de natacion. Por tal razon, esta investigacion se inicié desde la
busqueda de los beneficios del entrenamiento de la fuerza, con el fin de mejorar el rendimiento y

prevenir lesiones a futuro.

A lo largo del tiempo, dado que este es un deporte de larga duracion, se evita el trabajo de la fuerza
por desconfianza de ponerse lentos 0 mas pesados y se especifican en acumular kilometraje y trabajar la
velocidad dejando el cuerpo vulnerado para cualquier lesion deportiva. De esta forma, es importante
buscar especificidad en el entrenamiento de esta modalidad que sirva de aplicacion al entrenamiento de
estas disciplinas que acabamos de mencionar, centrandonos en este caso, en el entrenamiento de la
fuerza, y, especificamente, sobre los aspectos cardiorrespiratorios de entrenamiento, por sus
caracteristicas de corte aerdbico, han estado siempre méas definidos (tendencia generalizada para dar
prevalencia a este aspecto del entrenamiento, que tiene sentido). Pero no nos debemos olvidar de la
fuerza, porque, no es solo para la mejora en el rendimiento sino por el aspecto de prevencion de
lesiones, dando equilibrio a la articulacion del hombro. Es decir, que el dolor en la articulacion del
hombro es una causa de preocupacion, en este deporte, llegandose a producir aceptacion, frente a que el

dolor de hombro es algo “normal” en el deporte de la natacion (Mufioz, 2017).

La técnica es muy importante en este deporte, especialmente en la natacion, pero existe un factor o
caracteristica del triatlon que no podemos dejar de mencionar, se trata de la estrategia y la tactica, es
decir, la planificacion de la prueba dependiendo de sus caracteristicas (Cejuela & Pérez, 2007). Es

importante decir, que en estos momentos hay una gran tendencia social a la participacion en eventos
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deportivos de larga duracién. Un ejemplo de este movimiento social son las travesias a nado
(Oceanman), las cuales se han visto invadidas por muchas personas que empiezan en el mundo de la

natacion.

Existe la profesionalizacion de personas, que ya eran nadadores anteriormente, en otras modalidades
de piscina; las grandes travesias de ciclismos en sus diferentes modalidades (trail runners); las grandes
maratones a nivel mundial (maraton de Chicago). Es muy importante, dar a conocer la importancia
del desarrollo de la fuerza y beneficios que tendra en el entrenamiento futuro en la carrera y en el

objetivo de cada atleta.

Edades sensibles

Al trabajar con el club se inicié un proceso de entrenamiento de la fuerza, buscando beneficios para
mejorar sus marcas y procesos en el segmento acuético; en ellos se nos unieron algunos chicos
pertenecientes al club, por ende, se desea aprovechar su presencia para buscar resultados en su proceso

y ver diferencias.

Al parecer, la fase sensible es una etapa determinante para la posterior entrenabilidad de esas
capacidades. Para la natacion estos periodos son importantes y determinantes para introducir algunos
estimulos del entrenamiento en los momentos adecuados con el fin de lograr un desarrollo mayor de las

capacidades fisicas y motrices que sean trabajadas adecuadamente (Castro, 2008).
Test Fisicos

Las pruebas hicieron parte de la evaluacion que realizo el entrenador a los deportistas, con el fin de medir
la progresion durante el proceso de entrenamiento. Como lo menciona Moreno & Cuastumal (2016)
estos pueden ser de caracter general para determinar las capacidades de fuerza, velocidad, resistencia,
flexibilidad o para controlar la evolucion técnico- tactica de un jugador en especial, deben responder a
una serie de objetivos que seran conocidos previamente por el entrenador y el deportista, donde debe
tener en cuenta variables como: el equipo, el género, la edad, el periodo en que se encuentra, los aspectos

que se desean controlar.
Principios del entrenamiento

Al hablar de estos principios, se busco establecer unas normas de actuacion correctas, que debieron
ser cumplidas con el fin de lograr unos resultados 6ptimos y asegurar un buen desarrollo del deportista;

estos no fueron tomados como la teoria y su aplicacién préactica en el entrenamiento; aquellos estuvieron
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interrelacionados unos con otros, porque todos se orientan en una misma direccion y en un mismo

objetivo.
Individualizacion

Este principio fue uno de los aspectos mas importante y en el que mas se falla, a la hora de planificar
0 programar los entrenamientos; todas las personas son diferentes, cada deportista tiene caracteristicas
fisicas y psiquicas diferentes al resto; en ningln caso el mismo entrenamiento provocara el mismo
resultado, ni la misma adaptacion. Esto se dara por muchos motivos: herencia (genética, fibras
musculares), edad (capacidad de sufriendo y volumen correspondiente), sexo (mujeres se adaptaran a
las cargas dependiendo el ciclo de menstruacion), nutricion (habitos alimenticios, a la hora de ver
resultados se repercutird de forma decisiva), descanso (sera fundamental en el entrenamiento invisible,
y a la hora de afrontar nuevas cargas), sus diferentes aspectos de vida (trabajo, estudio, familia,
amigos), nivel de condicién fisica ( momento en que se encuentra el deportista en su vida como atleta)

y su nivel de motivacion, que decidira su rendimiento en los entrenamientos (Torres-Navarro, 2000).
Variabilidad

Todo plan de entrenamiento estuvo basado en cargas y contenidos diferentes, que nos hicieron huir
de la monotonia y nos permitié mejorar los resultados; si, aplicamos siempre las mismas cargas, llegara
un punto en que los estimulos aplicados no provoquen cambios en el organismo, produciéndose un
estancamiento en la mejora del rendimiento; por eso, la variedad, nos permitio, aumentar la motivacion
del deportista en los entrenamientos, por eso, tuvimos que trabajar de diferentes formas, pero enfatizando

en los mismos contenidos y en el mismo objetivo (Torres-Navarro, 2000).
Continuidad

Para conseguir una mejora de rendimiento y buscar adaptabilidad en el deportista, debimos repetir
diversos estimulos de forma continua y cuando se estaba cerca a la adaptacién aumentamos la intensidad;
con ello conseguimos la estabilizacién de unos resultados y un nivel de condicion fisica idéneo. Todos
aquellos aumentos de rendimiento, que se consiguen muy rapidamente, se pierden con la misma
facilidad. Al hacer los entrenamientos intervalicos pudimos mejorar muy deprisa, pero esos cambios
durarian muy poco si falta la base aerobica; por el contrario, los que mas cuestan, tienen una mayor base,
siendo los que mas se mantienen; pero cuando hablamos de continuidad queremos decir, que hay que

saber combinar de forma constante, dias intensos con otros de regeneracion (Torres-Navarro, 2000).
Progresion

Esta regla de juego siempre debe verse en todo el macrociclo de la planificacion, en funcion de los
objetivos que nos marquemos, debemos ir aumentando las cargas de forma progresiva y gradual; sélo

de esta forma conseguiremos aumentos de rendimiento y posteriores estabilizaciones de nivel. Al
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producirse estimulos, el organismo dara una respuesta positiva; pero si estos estimulos son siempre
iguales, el organismo ya no seguira mejorando; con el fin de conseguir ese aumento de rendimiento,
debemos seguir aumentando el nimero de entrenamientos, asi, aumenta el volumen de trabajo, aumenta
la intensidad, disminuyen los tiempos de descanso. También, se busco ir de las partes a su totalidad, de

lo general a lo especifico y de la cantidad a la calidad (Torres-Navarro, 2000).
Participacion y compromiso

Desde el primer momento, se acuerda una especie de contrato entre el entrenador que hace la
planificacion y el deportista que la desarrollard; esto se realizo para generar en el triatleta un espiritu
participativo dentro de la planificacion del entrenamiento. Lo anterior es fundamental, se debe saber y
ser consciente de que se estd haciendo, como entrenar, porque entrenar y sus efectos. Al no producirse
esa comunicacion se perderia un valioso desarrollo de los entrenamientos, el deportista debe ser
suficientemente inteligente para desempefiar un papel activo dentro de la planificacién. Por lo anterior,
se deben determinar los objetivos en comun, participar de forma activa en las planificaciones de los
entrenamientos, realizar continuamente test, lo cual reportara una informaciéon objetiva sobre la
progresion y su desarrollo y el deportista conocera los resultados y sabré los cambios en su planificacion
(Torres-Navarro, 2000).

Macrociclo: También, puede ser llamado periodo de entrenamiento; esta formado por bloques en
los que el objetivo de los entrenamientos es comun. Un macrociclo puede estar compuesto por periodos
de tiempo entre 1, 3, 4 0 12 meses. Mesociclo: Estos conformaran el macrociclo, su duracion sera
aproximadamente mensual, pudiendo reducirse a 3 semanas 0 alargarse hasta las 6; este se basa en unos

objetivos mas especificos:

Restablecimiento: Formado por microciclos de restablecimiento y corrientes; buscando una

regeneracion.

Entrante: Formado por 2-3 microciclos corrientes mas un microciclo de restablecimiento;

buscando progresion uniforme del volumen con una intensidad moderada.

Desarrollo: Se intercalan microciclos de choque, corrientes y de restablecimiento; se busca un

caracter mas especifico.

Estabilizador: Se intercalan microciclos de choque y corrientes por igual; buscando una asimilacién

de los entrenamientos.

Especifico: Predominan los microciclos de choque, pudiendo unir dos de chogue mas uno corriente

mas uno de reestableciendo.

Precompetitivo: Variard su composicion en funcién de la realizacion de competiciones de prueba,

pudiendo incluir microciclos de choque, corrientes, aproximativos, competitivos y de restablecimiento.
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Competitivo: Dicho mesociclo vendra dado por las competiciones, pudiendo componerse de un mes

aproximativo mas un mes competitivo mas un mes de restablecimiento.
Microciclo

Se corresponden con las semanas, distribuyéndose en ellos dos fases: fase acumulativa y fase de

restablecimiento. Los microciclos se sucederan en funcion de los objetivos que busquemos.
Podemos encontrar diversos microciclos:

1.- Corriente u Ordinario: Predominio del volumen sobre la intensidad.

2.- De Choque: Volumen e intensidad elevada.

3.- Restablecimiento o recuperacion: Lo ubicaremos tras microciclos de choque, en periodos

regenerativos; realizando una disminucion del volumen, intensidad y sesiones de entrenamiento.

4.- Aproximativo: Lo ubicaremos en la semana previa a la competicion; se intenta trabajar en volimenes
e intensidades proximas a las competitivas, esto sera fundamental para hacer pruebas y 5.-
Competitivos: Seran los objetivos centrales de la temporada que buscara la sobrecompensacion.

El enfoque de la investigacion fue cuantitativo, eso quiere decir, que se recolectaron datos, se realiz6
un analisis estadistico; el cual, generd una hipdtesis; lo que permitié conocer en si, el estado de los
deportistas y los puntos clave a mejorar en su proceso de entrenamiento (Hernandez, Fernandez, &
Baptista, 2014).

Respecto al disefio de la investigacion, fue de caracter temporal corte transversal, porque una parte
de los datos recogidos se tomaron en una sola ocasion, y no se tomaron mediciones nuevamente, para
ver mejoras, fue de igual forma, un estudio longitudinal, debido a que, se analizaron la variacion de
cambios, a través de los entrenamientos de otras variables tomadas (Hernandez, Fernandez, & Baptista,
2014). Los datos tomados por una sola vez fueron: Nombre, edad, talla y peso. Por otro lado, se midieron
a los deportistas a través del test de fuerza de brazos, fuerza abdominal, fuerza dorsal, tiempo en carrera

1000 m y tiempo nado (25-50-100 m crawl); antes de iniciar el proyecto, durante y al finalizar.

El alcance investigativo de este estudio es exploratorio, con una clasificacion experimental,
determinado por la cantidad de informacidn que se hallé sobre el tema de estudio y de su clasificacion,
porque no se encontrd informacion de test en el deporte como tal. En el caso de este proyecto, la
informacion encontrada es similar en las disciplinas, en individual a la hora de hablar del deporte en

general no se hallaron estudios concretos a la investigacion (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2014).
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Esto pudo deberse a que, es un deporte que se basa en la acumulacion de kilometraje y no en la fuerza

como método de mejora en las disciplinas.

Al realizar este estudio se gener0 la siguiente pegunta: ¢Cuales son los Beneficios del trabajo de la
fuerza en tierra, enfocados al entrenamiento de natacion en los deportistas de triatlon del Club

Kona?

Con fin de evaluar a los deportistas se realizd una prueba de repeticiones maximas de los ejercicios, con
mas implicacion flexiones de brazo en 30s, lumbares en 30s, abdominales en 30s, 1000m en carrera a
pie y también 3 pruebas nadando 25m, 50m y 100m a méaxima velocidad y con base en esto se
prescribieron los ejercicios de fuerza adaptados a las cargas individualmente en funciéon de los
resultados.

Esta prueba se realiz6 a inicio, mediados y al finalizar el proyecto; con el fin de que coincidiera la
adaptacion anatémica, fuerza maxima y fuerza explosiva, porque después de esto, es donde se debia
identificar variacion en ganancias de fuerza, ademas, qué era necesario transformar en la adaptacién del

entrenamiento.

Dada las politicas publicas por cuidados a la salud, el centro de préactica decidié cerrar y parar los
entrenamientos; no obstante, se da la idea de mantener comunicados y elaborar nuevos métodos de
entrenamiento, por diferentes plataformas de comunicacion virtual; posterior a eso, el test se realiz6 de
manera virtual, los resultados de la natacion se tomaron para promediar la semana que terming el proceso

de la aplicacion de los procesos metodolégicos programados.

En la tltima prueba no se pudieron realizar las de natacion, por los problemas evidentes a nivel mundial;
posteriormente todos fueron comprometidos y a pesar de las circunstancias realizaron las demas pruebas;
con algunos se vio la mejora, lo que demuestra que varios han seguido con sus entrenamientos a pesar
de las dificultades, otros, al perder la motivacion por las competencias realizadas no quisieron seguir

entrenando con la misma frecuencia.

Cabe tener en cuenta, que los deportistas del club 7-9-10 pertenecian a la seleccion Juvenil de
Colombia; quienes siguieron las sesiones a cabalidad y mostraron resultados exitosos, convenientemente

para la edad en la que se desarrollaban.
El deportista 8: estaba en un proceso de estudio y no pudo mantener las sesiones al maximo.

La deportista 11: era sedentaria y estaba empezando el mundo del triatlon; no obstante, su compromiso

fue el ideal para el proceso y sus resultados fueron muy exitosos y beneficiosos para este nuevo proceso.
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El deportista 6: a pesar de su edad mantuvo un buen proceso, excelente compromiso vy al ser atleta en

su juventud consiguio resultados evidentes en esa disciplina.

El deportista 5: manifestd un descontento con la cancelacion de la competencia fundamental y decidio

parar su proceso, se ha mantenido haciendo algunas cosas, pero no con el mismo compromiso.

Los deportistas 1-2-3-4: presentaron un buen compromiso cumpliendo todas las sesiones y
manteniéndose al dia con sus respectivos compromisos; no obstante, el 4 deportista era atleta y logramos

mantener y mejorar esos resultados.

A todos los deportistas: se les dio tips para el mejoramiento de la técnica en diferentes aspectos de la
natacion, de la técnica de realizacion y en su carrera a pie. Todos mantuvieron el entrenamiento regular

y el entrenamiento de fortalecimiento fue un extra para todos.

1. ¢Cuél fue el aprendizaje obtenido producto de la elaboracion del diagndstico?

Mediante la elaboracion del diagnostico se observé que los deportistas vienen de diferentes clubes donde
en pocos casos se hacia debidamente el fortalecimiento y en ningun caso se veia la fuerza como método
de entrenamiento; debido a que, muchos deportistas provenian de diferentes clubes, presentaban

diferentes técnicas, métodos de entrenamiento o diferente manera de entrenar.

De lo anterior se pudo evidenciar falencias en el desarrollo de diferentes actividades y ejercicios, ya que
no se poseia la base coordinativa y menos de la fuerza aplicada o especifica.

Nos adaptamos a sus procesos y logramos un cambio pertinente en cada deportista, organizando un poco
la base de las capacidades y asi mismo mejorar poco a poco la técnica; posterior a eso también se pudo
poner en evidencia en algunos entrenamientos con deportistas de altos logros dandoles a conocer la

exigencia del medio y que se puede llegar a los resultados expuestos.

Conocer a las personas y ver como todas son diferentes, nos basa en el principio de la individualidad y

nos permite buscar la manera 6ptima de llevarlos cerca a la meta.

2. ¢Cudles fueron los aprendizajes que obtuvo como producto de la elaboracién de conocer
los beneficios del entrenamiento en tierra para la disciplina de natacion del Club KONA de

la ciudad de Bogota?

En los aprendizajes de este programa para una planificacion para mejorar en la disciplina de natacion
utilizando la capacidad de la fuerza como método de entrenamiento, pudimos observar que los
deportistas logran una adaptacién beneficiosa en la condicién fisica y técnica; la investigacion en este

tema de interés coge fuerza y pretende dar a conocer el mejor método y como se debe trabajar esta
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capacidad en la planificacion ; por otro lado de pueden ver las falencias de los deportistas y como poco
a poco se van; se pudo mostrar, que es muy importante mantener una muy buena comunicacion con el
atleta y mantener siempre el principio de la individualidad para poder tener resultados optimos y
asertivos. A la hora de trabajar con el entrenador en jefe se puede aprender sobre diferentes métodos de

ensefianza y diferentes entrenamientos del deporte.

3. ¢Cudles fueron los aprendizajes mas significativos obtenidos a partir de la realizacion de

la practica 1?

La planificacion individualizada es un factor determinante a la hora de buscar resultados diferentes en
comparacion de otros clubes y de otros deportistas; cada deporte, deportista y disciplina tiene sus
cualidades y métodos diferentes; la base y los principios serd iguales pero la metodologia del
entrenamiento seré diferente; hoy en dia muchos clubes manejan el mismo entrenamiento para todos en
este deporte, la necesidad de hacer un entrenamiento individualizado parte de la diferencia de todos los

clubes.

Gran cantidad de trabajos sobre el tema de la fuerza, no obstante, hay pocos trabajos que hablan del tema
de la fuerza en ese deporte, a nivel nacional hay muchos entrenadores muy buenos que tienen excelentes
metodologias, pero la diferencia a nivel mundial esta en esos pequefios cambios que daran resultados a

futuro.

El planificar una carga y una clase dara sentido a todos los resultados que estamos buscando, como
profesionales se debe tener especificado lo que se desea en todo momento y debe ser flexible a la hora
de exigirle al deportista. Trabajar con personas mas cualificadas como entrenadores nos mostrara un
mundo, donde toca saber para poder hacer; podremos saber la teoria, pero al aplicarla cambia muchos

aspectos, por ende, siempre se debe tener unificado la teoria como la préactica.

Es importante que, sin importar que el triatlon sea un deporte donde las cargas y el volumen es alto en
kilometraje, se tenga espacio para el fortalecimiento, para evitar lesiones, para construir un soporte

donde los entrenamientos mas duros se puedan apoyar en una base de fuerza, técnica y coordinacion.

Los resultados de estudio responden a la necesidad del problema presentado por la poblacion, que
seran mostrar los beneficios del entrenamiento en tierra en la disciplina de la natacion utilizamos test al
iniciar, en el desarrollo y al final del proyecto. Asi se pudieron evidenciar las mejoras y que los beneficios

sean vistos en los deportistas.
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Los beneficios obtenidos muestran un mejoramiento en las capacidades fisicas y técnicas de los
deportistas; el programa tuvo el beneficio de mejorar la fuerza y permitir el perfeccionamiento de sus

habilidades, obteniendo un mejor perfil a la hora de hacer la competencia.

Podemos afirmar que el programa cumpli6 con sus objetivos, hasta el momento que se pudo hacer

la practica; el cual se desea que los deportistas sigan entrenando igual de duro y con metas grandes.

Todos los conocimientos que se han adquirido, en el area del entrenamiento deportivo y las otras
ciencias afines durante el proceso académico que se ha cursado, fueron esenciales para poder llevar este
proyecto acabo, facilitando su ejecucion en la planificacidn e interaccion de las cargas.

La responsabilidad que se debe tener en la planeacion y en la ejecucion del entrenamiento de clase,
es sumamente importante, para cuidar la integridad fisica de todos los que van a desarrollar la actividad.

1. Aprender técnica y tactica; en qué momento se desarrolla y como se ensefia el triatlon en sus

diferentes edades.

2. Conocer la organizacion administrativa de la empresa y la mejor manera de entrenamiento

antes de una competencia fundamental y preparatoria.

3. Se beneficiaron los deportistas significativamente en la capacidad de la fuerza y en la parte
coordinativa de la técnica; para los nuevos deportistas del Club y los deportistas que estaban

apenas comienzan con el deporte.

4. Los ejercicios fueron agradables, variables y bien dosificados, para los deportistas que

participaron en esta planificacion; no se presentd dificultades, y se pudo mantener el enfoque.

5. Se mejoro la fuerza muscular, desarrollaron diferentes actividades que al principio no se podia
realizar; se nota una mejora en el deslizamiento de la fase acuatica y se ve mejora en la condicién

fisica de algunos deportistas.

Para proximos estudios se recomienda tener dos poblaciones, una de control y siguiendo el entreno

habitual y otra que siga la planificacion normal establecida por el entrenador del Club.

Es prioridad para esta disciplina realizar e incentivar mas procesos de investigacion en el tema del

triatlon; puesto que, los estudios son escasos a nivel nacional e internacional y no permiten apreciar los
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beneficios y las caracteristicas en este deporte; al obtenerse otros estudios mostraremos la realidad y los
beneficios de la fuerza.

La resultante de un proceso competitivo y fuerte serd el hacer un estudio méas confiable y que el
método cientifico sea longitudinal con el fin de evaluarlas repetidamente y de esta manera poder incidir
en las estadisticas de las pruebas sobre las deportistas, solo asi podremos fortalecer los ciclos de

entrenamientos de las deportistas.

Como practicantes y representantes de la universidad, es de gran importancia dejar una buena
imagen antes la institucion, debido a que, esto permite que se dejen puertas abiertas, para que futuros

compaieros puedan desempefiarse su “Préactica 17 en esta entidad.
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