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Presentacion

Respetables miembros del jurado encargado de evaluar el informe final de
investigacion, les presento el estudio titulado: “Entrenamiento del triatleta en la region
de Ayacucho. Un analisis basado en la teoria fundamentada”. Este trabajo fue realizado
con el proposito de identificar, sistematizar, jerarquizar, describir y clarificar los procesos
de aprendizaje, la nutricién, los estilos de vida y los métodos de entrenamiento de los
triatletas de la region de Ayacucho, utilizando como base el estudio de la teoria
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Resumen

El propdsito de la investigacion fue identificar y sistematizar los procesos de
entrenamiento de los triatletas en la region de Ayacucho, utilizando el estudio de la teoria
fundamentada. El enfoque del estudio fue cualitativo mediante el disefio metodoldgico
Teoria Fundamentada. Participaron cinco triatletas que practican dicha disciplina en la
region de Ayacucho. Se empled la técnica de entrevistas a profundidad, utilizando un
cuestionario que fue elaborado y validado por expertos. Los resultados obtenidos a través
de la codificacion selectiva llevaron al siguiente titulo emergente: “"Contribuciones al
entrenamiento del triatleta: experiencias para mejorar el rendimiento™. Emergieron cuatro
categorias fundamentales con sus respectivas sub categorias: i) proceso formativo; ii)
proceso de entrenamiento; iii) plan de alimentacion antes, durante y después del
entrenamiento y competencia; iv) practica de habitos y actividades saludables. En
conclusion, el analisis detallado a través de la codificacién selectiva ha revelado que el
entrenamiento del triatleta encapsula las experiencias y estrategias clave para mejorar el
desempefio en este exigente deporte. Las cuatro categorias fundamentales identificadas,
proporcionan un marco integral para entender y potenciar el rendimiento de los triatletas.
Cada una de estas categorias, con sus respectivas subcategorias, ofrece una vision
profunda y estructurada sobre los elementos esenciales que contribuyen al éxito en el
triatlon, subrayando la importancia de un enfoque holistico que abarca desde la
preparacion fisica y mental hasta la nutricion y el estilo de vida saludable.

Palabras clave: Entrenamiento deportivo, triatlon, teoria fundamentada.



Xiii

Abstract

The purpose of the research was to identify and systematize the training processes
of triathletes in the Ayacucho region, using the grounded theory study. The approach of
the study was qualitative through the Grounded Theory methodological design. Five
triathletes who practice this discipline in the Ayacucho region participated. The technique
of in-depth interviews was used, using a questionnaire that was elaborated and validated
by experts. The results obtained through selective coding led to the following emerging
title: “Contributions to triathlete training: experiences to improve performance”. Four
fundamental categories emerged with their respective sub-categories: i) training process;
i) training process; iii) food plan before, during and after training and competition; iv)
practice of healthy habits and activities. In conclusion, the detailed analysis through
selective coding has revealed that triathlete training encapsulates key experiences and
strategies to improve performance in this demanding sport. The four fundamental
categories identified provide a comprehensive framework for understanding and enhancing
triathlete performance. Each of these categories, with their respective subcategories,
provides an in-depth and structured view on the essential elements that contribute to
success in triathlon, highlighting the importance of a holistic approach ranging from
physical and mental preparation to nutrition and healthy lifestyle.

Key words: Sports training, triathlon, grounded theory.



Introduccion

En la region de Ayacucho, el entrenamiento de triatletas enfrenta desafios Unicos
debido a factores de conocimientos cientificos, geogréaficos, culturales y socioeconémicos.
A pesar del creciente interés en el triatlon como disciplina deportiva, existe una falta de
comprension profunda sobre como estos factores especificos, influyen en las précticas de
entrenamiento y en el rendimiento de los triatletas. Ademas, la literatura actual no aborda
adecuadamente las adaptaciones necesarias en los programas de entrenamiento para
optimizar el desempefio de los triatletas locales.

Este vacio en el conocimiento limita la capacidad de los entrenadores y atletas para
desarrollar estrategias efectivas que aprovechen las fortalezas regionales y mitiguen las
limitaciones. Por lo tanto, es importante investigar como se presenta y se desarrolla el
entrenamiento del triatlon en Ayacucho desde la perspectiva de los propios actores
involucrados, utilizando la teoria fundamentada para generar un marco teorico que informe
practicas mas contextualizadas y efectivas.

El contexto planteado permitioé formular la siguiente interrogante: ;Cuéles son los
factores vivenciales que influyen en el entrenamiento de triatletas en la region de Ayacucho,
segun un andlisis basado en la teoria fundamentada?

La importancia de realizar el estudio cualitativo sobre los factores que condicionan
el entrenamiento de triatletas en la regidon de Ayacucho, utilizando la teoria fundamentada,
radica en la capacidad de este enfoque para revelar las complejidades y matices del contexto
local que a menudo se pasan por alto en estudios cuantitativos. Al centrarse en las
experiencias, percepciones y practicas de los atletas, este tipo de investigacion permite
identificar influencias culturales, sociales y econdmicas Unicas que impactan el

entrenamiento y el rendimiento deportivo.
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Ademas, la teoria fundamentada proporciona un marco flexible que facilita la
generacion de teorias emergentes basadas en datos empiricos, 1o que conduce a un
entendimiento mas profundo y contextualizado. Este conocimiento es esencial para disefiar
programas de entrenamiento mas efectivos y adaptados a las necesidades especificas de los
triatletas de Ayacucho, promoviendo asi un desarrollo deportivo mas inclusivo y sostenible
en la region. Por ello, el presente trabajo de investigacion estuvo centrado en el siguiente
objetivo general: identificar y sistematizar los factores vivenciales que influyen en el
entrenamiento de triatletas de la region Ayacucho, segun un andlisis basado en la teoria
fundamentada y como objetivos especificos y como objetivos especificos identificar y
clarificar la practica de habitos y actividades saludables del triatleta de la regién Ayacucho
desde el estudio de la region Ayacucho desde el estudio de la teoria fundamentada;
identificar y sistematizar el proceso formativo del triatleta de la region Ayacucho desde el
estudio de la teoria fundamentada; identificar y jerarquizar los procesos de entrenamiento
del triatleta de la region Ayacucho desde el estudio de la teoria fundamentada e identificar
y describir el plan de alimentacion antes, durante y después del entrenamiento y competencia

del triatleta de la regién de Ayacucho desde el estudio de la teoria fundamentada

La estructura del informe final de la investigacion presenta cuatro capitulos:

El primer capitulo aborda estudios previos sobre el entrenamiento deportivo del
triatlon tanto a nivel internacional como nacional; sin embargo, se menciona que no se
encontraron investigaciones en el ambito local. Ademas, se incluye en esta seccion una
revision teorica sobre el triatlon, abarcando caracteristicas del aprendizaje, entrenamiento y
competencia.

El segundo capitulo se centra en la metodologia del estudio, que se desarrollé desde
un enfoque cualitativo con un disefio basado en la teoria fundamentada. Los participantes

fueron cinco triatletas activos, y se describe el acceso al campo, la técnica de entrevistas en
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profundidad y el instrumento usado para recolectar los datos, asi como el rigor cientifico
aplicado en el proceso investigativo.

En el tercer capitulo, se presenta el andlisis de la categoria emergente titulada
"Contribuciones al entrenamiento del triatleta: experiencias para mejorar el rendimiento”.
También se desglosan cuatro categorias fundamentales con sus respectivas subcategorias: i)
proceso formativo; ii) proceso de entrenamiento; iii) plan de alimentacion antes, durante y
después del entrenamiento y de las competencias; iv) préctica de habitos y actividades
saludables.

El cuarto capitulo discute cada categoria y subcategoria emergente, interpretandolas a
través de investigaciones y teorias previamente consultadas.

En el quinto capitulo se muestra la propuesta innovadora. Por Gltimo, se presentan
las conclusiones, recomendaciones, referencias bibliogréaficas y los anexos que respaldan la

rigurosidad del estudio realizado.
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CAPITULOI

REVISION DE LA LITERATURA

1.1. Antecedentes

1.1.1. Antecedentes internacionales

En la tesis doctoral realizada en Espafia, Leurite (2016) en la Universidad Auténoma de
Madrid, desde un enfoque cuantitativo con un tipo y disefio de investigacion descriptivo con una
muestra de 80 ciclistas y 126 triatletas, examind el entorno sociocultural de las ciclistas y
triatletas espafiolas que compiten a nivel federado. El propdsito principal fue comprender la
relacion de estas deportistas con su disciplina, teniendo en cuenta los factores que afectan su
sistema deportivo. La investigacion utilizd entrevistas semiestructuradas junto con dos
cuestionarios adaptados. Los hallazgos resaltaron la posible presencia de anorexia y bulimia
nerviosa entre las deportistas, enfatizando la importancia de contar con un entrenamiento bien
estructurado y dirigido por entrenadores calificados. Este entrenamiento debe incluir una
formacion especifica que aborde aspectos fisiologicos, psicologicos y nutricionales,
fundamentales para el rendimiento de las ciclistas y triatletas.

Olivera (2014), en su estudio en Uruguay, en la Universidad de la Republica, con un tipo

de investigacion cualitativa y un disefio flexible, exploré el "Entrenamiento mental en
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deportistas del Triathlon Ironman Punta del Este"”. Se tomaron como muestra a tres triatletas. La
investigacion tuvo como propdsito comprender la frecuencia y relevancia de estas variables en
cada segmento del triatlon, asi como el impacto del entrenamiento en la preparacion de los
triatletas. Se buscaban soluciones practicas que los triatletas pudieran implementar para
optimizar su entrenamiento y rendimiento. Utiliz6 una muestra diversa y recopilando
informacién mediante entrevistas semiestructuradas y el cuestionario CPRD. Los resultados
revelaron que el entrenamiento mental es crucial para el rendimiento de los triatletas debido a
la demanda fisica que deben afrontar durante la competencia. Ademas, se demostrd que, en el
contexto del entrenamiento, el desarrollo mental, especialmente la tolerancia al esfuerzo fisico,
la perseverancia y la automotivacion, son esenciales para alcanzar el éxito en las competencias.

Laregina (2017), en su estudio desde Argentina, en la Universidad de Buenos Aires,
exploré "Elementos fenomenolégicos para una filosofia del deporte”, con un tipo y disefio de
investigacion cualitativa fenomenoldgica con un enfoque multidisplinario, de una muestra de
un atleta a fin de entender las pruebas combinadas de natacion, ciclismo y carrera del triatlon.
Resalta la complejidad de estas disciplinas en términos fisiologicos, psicolégicos y
fenomenoldgicos. En la cual, ofrece una estructura esquematica del triatlon y lleva a cabo una
descripcion fenomenoldgica de elementos como el propio cuerpo y la orientacion vivida.
Concluyd6 que su analisis filosofico puede proporcionar herramientas para aclarar la experiencia
del triatleta, la cual muchas veces resulta inefable. Asimismo, evidencia como los conceptos son
apropiados para describir el triatlon como un fendmeno dentro del mundo deportivo.

1.1.2. Antecedentes nacionales

Neyra et al. (2020) llevaron a cabo una investigacion en Lima titulada "Influencer en las
redes sociales y accion de compra de implementos deportivos de los triatletas”. Estudio realizado
en la Universidad César Vallejo. Un tipo de investigacion cualitativa, de una muestra de tres

grupos de triatletas. El propdsito principal fueron determinar el papel que desempefia el
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influencer en la decisiéon de adquirir implementos deportivos por parte de los triatletas. Para
esto, se empled una metodologia cualitativa a través disefios de entrevistas semiestructuradas
con una muestra de tres grupos diferentes de triatletas: seleccionados nacionales de Triatlon,
triatletas aficionados y triatletas Ironman. El estudio concluyo que el influencer es fundamental
en la decision de compra, resaltando que los triatletas se orientan por la experiencia del
influencer al tomar sus decisiones.

En la investigacion titulada "La identidad profesional de los entrenadores de deporte
formativo”, por Noriega (2020) en la Pontificia Universidad Catolica del Peru, exploré cémo
perciben los entrenadores su identidad profesional. Empleando un enfoque de investigacion
cualitativo, con un tipo y de disefio descriptivo con una muestra de cinco entrenadores, se
examinaron las declaraciones de cinco entrenadores sobre su autoimagen y los factores que
afectan su identidad. La investigacion se dividié en dos categorias principales: la autoimagen
del entrenador y los elementos que intervienen en la construccién de su identidad profesional.
Concluyé que el papel fundamental de los entrenadores es preparar a los estudiantes para un
desarrollo integral, destacando la vocacion, las influencias significativas, la experiencia laboral
inicial y la formacion profesional como aspectos esenciales en la formacion de su identidad
profesional.

En la investigacion realizada en Perd, Mendoza (2019) en la Universidad de Lima,
titulada "Las experiencias del retiro en deportistas de alta competencia en Lima™ tuvo como
objetivo comprender como vivieron el retiro estos atletas. El estudio se desarrollé6 bajo una
metodologia de investigacion cualitativa, de tipo exploratoria y descriptiva, utilizando un
enfoque fenomenologico. Para ello, entrevistd como muestra a diez participantes utilizando una
ficha de datos personales y entrevistas semiestructuradas. A partir de este analisis, identificd
categorias como el significado personal que los deportistas otorgaban al deporte, las causas y el

significado del retiro, las reacciones e impactos que tuvieron al retirarse, asi como los recursos



20

de adaptacion y la satisfaccion actual. Los hallazgos revelaron que cada deportista experimentd
el retiro de manera Unica, generalmente con un impacto negativo. No obstante, los atletas
lograron desarrollar recursos personales y sociales que les ayudaron a enfrentar esta etapa.

Se destaca que, estudios previos a nivel regional y local sobre la practica del triatlén no

se encontrd en diferentes bases de datos visitados.
1.2. Marco tedrico referencial

1.2.1. Capacidades fisicas en el triatlon

Segln Mosquera y Suntaxi (2024), las bases teoricas del triatlon estan relacionadas con
las capacidades fisicas como la fuerza, la velocidad, la resistencia y la flexibilidad motriz, asi
como con las capacidades coordinativas, como el equilibrio, el ritmo, el acoplamiento y el
dominio espacial, entre otras. Estas capacidades son caracteristicas propias de un organismo
particular y estan conectadas con la accion motora, pudiendo ser mejoradas a través del
entrenamiento diario. Por ello, potenciar una o varias de estas capacidades esenciales en el
deporte lleva a un aumento en el rendimiento deportivo. Estas habilidades son fundamentales
para obtener buenos resultados en competiciones de larga duracion, donde los esfuerzos de los
triatletas superan el promedio de otros deportes.

Asimismo, segun Mufioz (2009), las capacidades fisicas funcionan como partes de un
todo integral que es la persona, manifestandose completamente en cualquier actividad fisica o
deportiva. En este sentido, las capacidades fisicas estan vinculadas a las condiciones propias de
un organismo, generalmente asociadas al desarrollo de una actividad o accion especifica. Mufioz
también sefiala que es fundamental reconocer que toda persona posee capacidades fisicas, desde
movimientos moderados hasta aquellos mas exigentes, utilizandolas tanto en la natacion, el
ciclismo, como en la carrera. Garcia y Guerrero (2003) definen el triatlon como una disciplina

deportiva relativamente nueva que combina la natacion, el ciclismo y la carrera.
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Segun Santiago (2010), esta modalidad esta intimamente relacionada con la condicion fisica o
capacidad fisica, ya que permite evaluar los niveles de rendimiento de una persona en el
desarrollo de sus habilidades motrices, ademas de ayudar a prever o anticipar sus posibilidades.

1.2.2. Proceso de aprendizaje del triatleta

La cantidad de tiempo necesaria para alcanzar el dominio en una actividad deportiva
varia segun la persona, como indica el estudio de Ellis (2005), quien sefiala que "el aprendizaje
ofrece a los seres humanos un grado de flexibilidad y adaptabilidad que supera al de cualquier
otra especie". (p.11); por lo tanto, el aprendizaje en el &mbito deportivo no sigue un orden légico
estricto, ya que la adquisicion de habilidades deportivas se ajusta a las necesidades y capacidades
del aprendiz. Se puede comenzar con el deporte que uno prefiera o aquel que mejor se adapte a
su entorno. En el triatlon, el aprendizaje deportivo implica tres disciplinas: natacién, ciclismoy
carrera a pie. La adquisicion de habilidades motoras en cada uno de estos deportes requiere una
combinacién de ensefianza, experiencia, monitoreo, motivacion y dominio de los entornos
especificos (el lugar donde se practica cada deporte). En el caso de la natacion y el ciclismo, es
necesario contar con un instructor, mientras que en la carrera a pie no es imprescindible ser
supervisado por un experto, aunque si se requiere la guia de un profesional.

1.2.3. Aprendizaje de la natacién

En el triatldn, el aprendizaje de la natacion se enfoca principalmente en el estilo crol,

también conocido como estilo libre. Segun Lucero (2015), el estilo libre implica el
desplazamiento del ser humano en el agua, caracterizado por una posicion ventral del cuerpo y
un movimiento alternado y coordinado de las extremidades superiores e inferiores. Uno de los
brazos del nadador se mueve en el aire con la palma hacia abajo y el codo relajado, mientras que
las piernas se mueven con un movimiento alternativo de la cadera de arriba hacia abajo,
manteniendose relajadas, con los pies hacia adentro y los dedos apuntando. Es importante

reconocer que la natacion es uno de los deportes que requiere mayor practica por los triatletas.
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Este segmento técnico de nado se clasifica en distancias como Sprint, Estandar, Media Ironman
e lronman, que corresponden a 750 m, 1500 m, 2000 m y 3000 m, respectivamente.

1.2.4. Aprendizaje del ciclismo

En el triatlon también el aprendizaje del ciclismo se basa principalmente en el equilibrio
y de resistencia donde la persona realiza movimientos constantes con los miembros inferiores
por encima de la bicicleta de acuerdo al objetivo tanto para un aprendizaje recreacional o de
competencia

Peldes (2015) propone un segundo nivel de aprendizaje en el ciclismo que abarca el
desarrollo de habilidades técnicas. Esto incluye la capacidad de modificar, entre otros aspectos,
las cadencias de pedaleo mientras se mantiene el equilibrio y la vista enfocada en el camino.
Estas destrezas deben perfeccionarse con un alto grado de concentracién y habilidad, ya que
estan intimamente relacionadas con el incremento de la propulsion durante el pedaleo, una
técnica eficiente de pedaleo y la posicion correcta en el asiento de la bicicleta de carrera. Al
mismo que el proceso de aprendizaje del ciclismo requiere desde las etapas de la infancia de
forma que el proceso de aprendizaje en la adolescencia, juventud y adulto son de caracter
habitual. Para el deporte de triatlon es de vital importancia el aprendizaje del ciclismo puesto
que forma parte de la displina deportiva mencionado, en ello varian las distancia a recorrer entre
10 km hasta los 180 kilémetros considerdndose dentro de las diversas modalidades de
competicion, principalmente las caracteristicas de una bicicleta en competicion en la modalidad
de triatlon son de llantas pisteras o denominados como “ruteras”

1.2.5. Aprendizaje de la carrera

Una de las disciplinas deportivas que exige resistencia motriz es el segmento de carrera
en el triatldn. En las competencias, generalmente se participa en distancias de 5 km, 10 km, 21
km y 40 km. Es fundamental desarrollar una tactica de manera gradual y progresiva a lo largo

del recorrido. Segun Romero (2003), "hay aspectos de la carrera que se enfocan en el
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aprendizaje, como el momento de salir desde los tacos y la fase de aceleracion, asi como el
mantenimiento de la velocidad. En este contexto, la técnica de la zancada esta estrechamente
relacionada con el dominio técnico™ (p.2). De igual modo, es esencial en el aprendizaje de la
carrera entender el mecanismo de percepcion, decision y ejecucion del acto de correr para
mejorar la calidad técnica de las zancadas durante el entrenamiento y la competicion. Raimundi
et al. (2022) indican que los atletas que mantienen una buena técnica de carrera se distinguen
por su auto motivacién, confianza en si mismos y actitud positiva para enfrentar desafios;
también son capaces de controlar sus emociones para correr con calma, pero pueden energizarse
si la competencia lo requiere. Garcia (2010) expone que "los mecanismos de percepcion,
decision y ejecucion intervienen de diversas maneras segun las tareas motrices planteadas” (p.4).
Se entiende que las habilidades adquiridas para correr requieren de un proceso mental tactico
para aumentar o disminuir la velocidad de la carrera, cuya decision se ajusta a las necesidades
del contexto.

1.2.6. Aspectos generales en el tiempo de entrenamiento de los triatlonistas

De acuerdo con la RAE (2022), el tiempo es una percepcion que permite organizar la
secuencia de eventos, diferenciando entre pasado, presente y futuro. La medida estandar del
tiempo en el sistema internacional es el segundo. En este contexto, el tiempo que pasa durante
una competencia esta bajo una tensién constante. El tiempo que requieren los musculos para
contraerse y completar una serie y la cantidad de carga durante el entrenamiento es un factor
que el triatleta considera en su préctica.

Aldas y Gutiérrez (2015) sefialan que el tiempo de entrenamiento para atletas, ya sean
principiantes o avanzados, varia dependiendo de la distancia de la competencia. En el triatlon,
algunos atletas siguen los macrociclos y microciclos; sin embargo, el entrenamiento

generalmente se organiza en mesociclos, de acuerdo con el calendario anual.
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1.2.7. El ejercicio en el triatleta

La actividad fisica es un movimiento con un propoésito definido y, de acuerdo con
Alvarez (2020), se vincula con los fundamentos del entrenamiento deportivo, tales como la
sobrecarga, la reversibilidad, la recuperacion, la progresion, la especificidad, la periodizaciéon y
la individualidad. En particular, para los triatletas, el principio de participacion activa y
consciente en el entrenamiento es esencial para guiar su preparacion continua, entendiendo el
porqué y el para qué de su entrenamiento.

Desde la perspectiva de Mufioz (2009), el entrenamiento del triatleta mejora su estado
fisico y puede optimizarse aln mas mediante un entrenamiento riguroso. Asi también lo
menciona Martin (2020). No obstante, Martin (2020) cita a Anton (1989), quien sefiala que
aunque el entrenamiento mejora la condicion fisica, debe ser especifico para cada disciplina del
triatlon. Galicia (2014) argumenta que una buena condicién fisica implica la habilidad de
trabajar contra 0 superar una resistencia, ya sea interna o externa, lo cual es crucial para
perfeccionar cada habilidad motora especifica de cada deporte del triatlén. El triatleta se
distingue por tener una condicion fisica centrada principalmente en la resistencia.

Bompa (2004) destaca que la resistencia se alcanza mediante trabajo de intensidad
moderada a vigorosa, requiriendo trabajo de potencia para lograr un rendimiento 6ptimo. La
pliometria es el método utilizado. Este tipo de entrenamiento es fundamental para mejorar y
desarrollar la fuerza explosiva y la reaccion rapida. Se basa en la capacidad del cuerpo para
activar constantemente el sistema neuromuscular enfocado en la resistencia. Otro habito en el
triatlon es la flexibilidad.

Echevarria et al. (2007) indican que la flexibilidad es la capacidad de las articulaciones
para moverse con una amplitud determinada, y no esta influida por factores energéticos como
las capacidades condicionales, ni por factores nerviosos como las habilidades coordinativas. Es

decir, no depende de la obtencion o transmision de energia, ni del proceso de regulacion y
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direccién de los movimientos, sino que depende de factores estructurales morfol6gicos de las
articulaciones y de la elasticidad de los musculos, cartilagos y tendones. Ademas, la velocidad
es otra habilidad esencial para cualquier triatleta.

Segun Cajal (2018), la velocidad es la combinacion del tiempo de reaccion y el tiempo
de movimiento, y se concluye que permite realizar un movimiento en el menor tiempo posible,
aumentando asi la fuerza. La velocidad puede mejorar con el entrenamiento, pero requiere otras
habilidades como la flexibilidad.

1.2.8. Estilos de vida de los triatletas

El estilo de vida de un triatleta se distingue por la practica y el entrenamiento regular de
ejercicios estructurados, deportes, habitos alimenticios, descanso adecuado, actividades
recreativas y, en especial, por una paz mental y social. Su rutina diaria se centra en el
entrenamiento deportivo, dedicando una parte considerable de su tiempo tanto diario como
semanal (Capdevila et al. 2015).

Para quienes se dedican al triatlon, su estilo de vida se define por asegurarse al menos 8
horas de suefio de calidad, mantener un habito constante de entrenamiento, poseer una disciplina
mental, y evitar al maximo habitos negativos como trasnochar, comer fuera de horarios
establecidos y sobre entrenarse. Esta afirmacion esta respaldada por Fabra (2014), quien destaca
que las horas invertidas en entrenamiento y competicion presentan dos desafios principales: la
falta de tiempo para otras actividades sociales y el agotamiento fisico, lo cual dificulta mantener
una vida armoniosa tanto con la familia como en el ambito laboral.

1.2.9. Sistema de entrenamiento en el triatlon

Segun Rodriguez et al. (2022), el "entrenamiento de base es una preparacion rigurosa y
sistematizada” (p.1). Esto significa que las sesiones de entrenamiento se organizan
meticulosamente para los deportistas de élite. En cambio, los triatletas amateurs siguen un

sistema de entrenamiento basado en una planificacion personal, guiados por un calendario anual
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de competencias que dictamina la intensidad y duracién del entrenamiento para cada
competencia especifica.

Por otro lado, Herrera (2016) destaca que todo entrenamiento es un proceso abierto que
se adapta a las condiciones del entorno, los materiales deportivos disponibles, la infraestructura
y la secuencia de las cargas de trabajo fisico, técnico y tactico. Generalmente, debe estar
respaldado por un plan de trabajo fisico-técnico-tactico como punto de partida y, durante el
proceso de entrenamiento, se puede ajustar para integrarse con las actividades diarias. El nivel
y la experiencia deportiva son cruciales para disefiar un programa de entrenamiento que
conduzca al éxito en las competencias, asegurando una evolucion constante del rendimiento
(Dixon, 2016).

Por lo general, el entrenamiento en triatlon es sistémico; combina ejercicio aerdbico o de
resistencia en natacion y carrera, y al mismo tiempo, un entrenamiento de fuerza o anaerébico
que el triatleta realiza al montar una bicicleta con una carga de fuerza en los cambios y un
pedaleo constante y ritmico. A esto se suma el trabajo aerodindmico, que es una combinacion
de ejercicios de alta intensidad con intervalos breves.

1.2.10. Preparacion fisica, técnica, mental y tactica de los deportes del triatlon

La preparacion en el triatlon, tanto fisica, técnica como tactica, implica diversas
adaptaciones. Segun Cejuela et al. (2007), la técnica es crucial en este deporte, destacandose
en disciplinas como la natacién y la carrera, mientras que la téactica tiene un papel
predominante en el ciclismo. La parte fisica, por su parte, es fundamental en cada una de las
disciplinas. A esto, Olivera (2014) afiade que el entrenamiento debe incluir un componente
psicolégico, que permita al atleta adquirir las herramientas necesarias para enfrentar los
desafios de la competencia. Segun Castro et al. (2020), la preparacién emocional mejora las
habilidades cognitivas para optimizar el desempefio, a través de la motivacion, estrategias para

enfrentar situaciones de estrés y la capacidad de resolucion. Durante el proceso de
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entrenamiento y en la competencia, el triatleta experimenta momentos de ansiedad, estrés,
depresion y angustia, debido a la complejidad y la alta demanda mental y fisica que conlleva
este deporte.

1.2.11. Alimentacion del triatleta

La particularidad en la dieta de un triatleta varia segun el contexto en el que se encuentre,
su situacion econdmica y el nivel social que posea, lo cual generalmente esta influenciado por
las normas culturales del lugar donde vive. Esta dieta se compone de carbohidratos, proteinas,
minerales, hidratacion constante, fibra, vitaminas y suplementos, todos ellos ajustados segun las
fases de entrenamiento y competicion. Segun Caiza et al. 2015, tanto los atletas como quienes
supervisan su preparacion deben recibir una educacion nutricional adecuada. Esta debe ser
suficiente, adecuada, variada y equilibrada, considerando las necesidades energéticas y de
nutrientes segln la edad y la intensidad del ejercicio fisico.

No obstante, la alimentacion de algunos triatletas se relaciona con su estilo de vida
cotidiano, incorporando proteinas saludables provenientes de legumbres, carnes y huevos de
granja. En cuanto a los carbohidratos, consumen productos como papa, camote, trigo y cebada,
tipicos de la region alto andina; mientras que otros optan por proteinas procesadas. Ademas,
Olivos et al. (2012) destaca que la nutricién es un factor clave para el rendimiento deportivo,
por lo que los alimentos consumidos deben satisfacer las necesidades energéticas, facilitar la

reparacion y mantenimiento de los tejidos, y regular el metabolismo del cuerpo.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA
2.1. Descripcion del contexto
2.1.1. Descripcién social
En el aspecto social, la region de Ayacucho estd considerada entre una de las tres
regiones con altos indices de pobreza, desnutricidn infantil y analfabetismo. También, por el
escaso acceso de la poblacion urbano marginal a los servicios basicos de agua, desage,

electricidad y vivienda.

La investigacion se desarroll6 en el contexto deportivo de triatletas que practican el
triatldén en la ciudad de Huamanga, durante el afio 2023 e inicios del afio 2024. Los triatletas de
competencia son pocos, se pudo ubicar y tener acceso a ellos por la frecuencia de entrenamiento
que realizan en diferentes puntos de la ciudad; cuando entrenan carrera, se les puede ubicar en
las instalaciones del Instituto Peruano del Deporte o en las veredas de la via Enace o del
Aeropuerto. En los entrenamientos de ciclismo, habitualmente lo realizan en la via Los
Libertadores. En los entrenamientos de natacion, en las piscinas de la ciudad de Ayacucho. Las
salidas constantes son a zonas urbanas y rurales. Las salidas en ciclismo zona a zonas rurales y
alejadas de la ciudad.

La ciudad de Huamanga, al igual que otras ciudades del pais, son espacio para la
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practica de la diversidad de deportes; sin embargo, en el caso del triatldn, los que la practican
son en numero reducido. No es un deporte de masas, existen algunos grupos que de manera
organizada entrenan durante la semana, siempre en cuando no tengan inconvenientes con la
actividad laboral o familiar.

No existe en la actualidad una organizacion formal de clubes de triatlon, pero se conoce
que estan en actividad dos clubes deportivos de triatlon: Club de los Andes y Club Huamanga
Bikers-Ayacucho; estan integradas por triatletas de edades que flucttan entre 25 a 40 afios, en
su seno deportivo también acogen a noveles que se vienen formando en este deporte de
resistencia y dureza fisica.

Los triatletas participan en eventos a nivel nacional, regional y local, basado en
calendarios anuales de la Federacion Nacional de Triatlon y de eventos de menor rango
organizados a nivel regional y local. Las diferentes instituciones que tienen que ver con la
organizacion de eventos deportivos, fomentan carreras de 5 km, 10 km, 20 km o media
maratén; asi como de ciclismo, pero eventos de triatlén no promocidn su difusion y préactica
competitiva.

2.1.2. Contexto econdémico

Entre las principales actividades econdémicas que aporta la region de Ayacucho al PBI
son la mineria, las actividades manufactureras, la agricultura, el turismo asociado a las
actividades que brindan los hostales, hoteles y restaurantes. Estas actividades econémicas
estan ligadas a la actividad deportiva mediante el auspicio de entidades empresariales e
institucionales a los deportistas, sobre todo en el futbol. En general, el apoyo a los atletas o
triatlonistas es minimo.

Los triatlonistas, son de condicién econdémica media. Asumen sus gastos de

entrenamiento por si solos, gracias a sus actividades laborales, actividad econdémica particular o
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apoyo de familiares. Los gastos que acarrea el entrenamiento y la alimentacion, son solventados
de manera personal y familiar.
2.1.3. Contexto geografico
La region de Ayacucho se encuentra ubicada en el extremo noroccidental y al sur de la
sierra central del Perd, en el area meridional de los andes. Tiene una topografia accidentada y
clima variado. Tiene once provincias: Huanta, La Mar, Lucanas, Sucre, Victor Fajardo,
Vilcashuamén, Parinacochas, Paucar del Sara Sara, Cangallo, Huamanga y la provincia de
Huanca Sancos. Segun el INEI (2001) la ciudad de Ayacucho estéa situado en la zona surcentral
de los andes peruanos, con un area total de 43 821 km2 semejante al 3,4 por ciento del
territorio nacional, limita por el norte con Junin, por el noroeste con Huancavelica, por el oeste
con lIca, por el sur con Arequipa, por el este con Apurimac, y con el Cusco por el nor-este.
Ayacucho ha sido espacio de un extenso transcurso histérico, accedido, asi, una region con
temperamento oportuna, declara sobre todo en el poderio cultural. La regién incumbe a los
andes sur centrales, entre el Mantaro y el Cusco. Asimismo, tiene una localizacion que se
encuentra situada en la vertiente oriental de la cordillera de los Andes a una altitud de 2791
m. s. n. m. y se caracteriza por un clima templado y seco con brillo solar todo el afio. Los
clubes determinados como Institucion Deportiva de Triatlon denominados “Triatlon de los
Andes - Ayacucho” y “Huamanga Bikers - Ayacucho” estan principalmente ubicados en el
distrito de Ayacucho de la provincia de Huamanga, region Ayacucho.
2.1.4. Contexto cultural
Culturalmente de acuerdo al informe de la Municipalidad Provincial de Huamanga
(2024), Ayacucho se convirtié hoy en ciudad turistica, creativa en artesania y arte popular ante
la UNESCO. De este modo, marca un hito histérico a nivel nacional e internacional, porque la
ciudad de Ayacucho forma parte de la exclusiva red de lugares que basan su desarrollo en la

creatividad de las expresiones culturales. Ayacucho ostenta 16 lineas artesanales, de las 19
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existentes en nuestro pais. Por ello, esta relevante designacion constituye el pilar de la estructura
econdmica, cultural y comercial de la region.

Culturalmente, Ayacucho es una ciudad de arraigo cultural andino, en la que coexisten
una variedad de culturas andinas con manifestaciones sociales, idiosincrasias y formas de vida
peculiar, como las festividades de los carnavales, la semana santa, las fiestas en honor a
diferentes santas y santos dentro de la fe catdlica. Una riqueza cultural es la cultura Wari que
existio en la época pre inca. Su legado puede mostrarse en la artesania en piedra de huamanga,
arcilla, orfebreria, plateria y textiles.

En el ambito deportivo, especificamente del triatlon, la ciudad de Ayacucho, no tiene
arraigo cultural en la practica de este deporte. Pero si, en la representacién por deporte
individual; es decir, que culturalmente, hubo atletas que representaron en carreras de media y
maraton y ciclismo.

2.1.5. Contexto politico

En la actualidad, la region Ayacucho esta vinculado con los lineamientos que brinda el
PEDN (2023) denominado "Documento Prospectivo: Ayacucho 2030" y el "Plan de Desarrollo
Regional Concertado 2016-2027 ", establecido por el Gobierno Regional de Ayacucho, en la
que construye la politica regional a largo plazo en seis ejes prioritarios: derechos humanos e
inclusion social , oportunidades y acceso a los modernizacion de la gestion pablica, economia
diversificada y competitividad ,cohesion territorial e infraestructura, ambiente, diversidad
bioldgica y gestion de riesgo de desastres. Los gobiernos locales juegan un papel importante
como espacios de participacion ciudadana y agentes promotores del desarrollo; sin embargo, en
la region Ayacucho estos ejes aun son débiles. Ayacucho estd enmarcado en fortalecer la
incorporacion de perspectivas de interés de corto, mediano y largo plazo como el enfoque
poblacional, el comportamiento de la migracion, la fecundidad, la mortalidad, asi como las
implicancias de los cambios en las estructuras de edades y en los patrones de asentamiento

territorial en el desarrollo regional.
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2.1.6. Contexto linguistico

La mayoria de las personas de la region hablan el espafiol, seguido del quechua surefio,
siendo cuna del bilingliismo quechua y chanca. En los ultimos afios, esta enmarcado en favor
de las lenguas originarias y el reciente desarrollo econdémico contra la pobreza y la migracion
del campo a la ciudad. La mayoria de los deportistas de la region tiene por lengua madre al
idioma esparfiol y en algunos casos al quechua. Con la migracion de la zona rural ala urbana,
el quechua ocupa una segunda lengua comunicativa en la poblacion de la region Ayacucho.

2.1.7. Delimitacion espacial
La investigacion cualitativa se desarrolld en el contexto del distrito de Ayacucho,
provincia de Huamanga, region Ayacucho.
2.2. Disefio de investigacion
La investigacion abordd desde el enfoque cualitativo; para Rios (2024) este enfoque
es un area de conocimiento cientifico interpretativo que estd en constante evolucion por la
interaccion de diferentes disciplinas cientificas. Ademaés, afirma que la investigacion
cualitativa es una actividad cientifica que tiene por finalidad analizar e interpretar
experiencias, percepciones y comportamientos de los participantes; da respuesta a los como y
los porqués en lugar de a cuantos o cuanto. Por otra parte, Cadena et al. (2017) precisan que
la investigacion cualitativa trata de no solo identificar, sino asistir cientificamente la
naturaleza profunda de las realidades, la relacién y estructura dinamica subjetiva de un grupo
de personas en estudio.

El disefio utilizado en el proceso de recojo de hallazgos fue la Teoria Fundamentada, en
relacién a ello, Herndndez y Mendoza (2018) indican que el disefio tiene por finalidad inducir
a la produccién de una teoria basada en datos empiricos. Igualmente, indica que el disefio
requiere el estudio y aplicacion de ciertos procedimientos en el analisis de los datos

recopilados de los participantes. Especificamente, los autores explicitan que, la Teoria
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Fundamentada tiene como caracteristica esencial que los datos recogidos se categorizan
mediante una codificacion abierta, esta codificacion se organiza en categorias resultantes y
posteriormente en un modelo de interrelaciones, proceso posterior que genera la teoria
emergente y explica el proceso o fendmeno de estudio de cada sub categoria emergente. De
esta manera, Yslado (2016) menciona que el disefio organiza categorias significativas basado
en la percepcion y experiencia de los participantes sin perder su referente empirico.

2.3. Método de investigacion

El método utilizado en el desarrollo de la investigacion cualitativa es de caracter
inductivo; al respecto, Vives y Amuni (2021) sefialan que el método aplicado en el proceso
investigativo aplicando la Teoria Fundamentada es una actividad que requiere organizar un
conjunto de pautas analiticas flexibles que llevan a elaborar teorias inductivas mediante
continuos niveles de andlisis y de desarrollo de conceptos. Este concepto concuerda con
Katayama (2014) quien reafirma que, “en este tipo de investigacion se observan las prodigios
in situ y se aplica una logica inductiva” (p.47)

Por otra parte, Strauss y Corbin (2002) refiere que, “el valor de la metodologia que
entrara a describir radica en su capacidad, no solo de generar teoria, sino también de
fundamentarla en los datos” (p.17). Por la naturaleza cualitativa de recoger saberes de cinco
atletas que practican el triatlén, se procedié a identificar y sistematizar los procesos de
aprendizaje de cada deporte que conforma el triatlon, identificar y jerarquizar la alimentacion;
identificar y describir los estilos de vida e identificar y clasificar los procesos de entrenamiento
del triatleta de la region Ayacucho, analizando, interpretando y aportando conocimientos a los

constructos conceptuales y vivenciales de cada triatleta.
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2.4. Unidades de informacion

Las unidades de informacién conformaron cinco participantes atletas deportistas que
practican la modalidad de triatlon, dichos colaboradores cumplieron con los criterios de
inclusion para la recoleccion de informacion. Se establecié un primer contacto con los triatletas
para solicitar informacion que ellos consideraron referente a las actividades profesionales,
laborales, sexo, edad, religion, entre otras particularidades de cada uno de ellos.

El primer participante triatleta es sub oficial de la Policia Nacional del Perd, género
masculino, 40 afios de edad, procedencia de la ciudad de Ayacucho, con grado académico de
licenciado, tiene dos afios de experiencia en el triatlon y profesa la religion catolica. El segundo
triatleta es de sexo femenino, edad 31 afios, de religion catolica, procedente de la ciudad de
Ayacucho, de profesidén en Odontologia, con dos afios de experiencia en el triatlon y se inicio
como ciclista, posteriormente como atleta de carrera y los dos ultimos afios esta practicando el
triatlon con intensidad. El tercer triatleta es de género masculino, edad 37 afios, catélico, de
profesion Licenciado en Educacion Fisica, procede de la ciudad de Ayacucho, se inicié como
corredor en el nivel secundaria, en el nivel superior (universidad) como ciclista y finalmente
los ultimos afios se dedico al triatlon.

El cuarto participante, de género masculino, 44 afios de edad, de religion catdlica,
procedente de la ciudad de Ayacucho, con profesion y grado académico de Licenciado en
Educacién Fisica, con amplia experiencia en el deporte de ciclismo, posteriormente como
corredor y en los dos ultimos afios practica la modalidad del triatlon. El quinto triatleta de
género masculino, profesa la religion catélica, 36 afios de edad, profesion en Odontologia, de
amplia experiencia en la disciplina deportiva de ciclismo desde su nifiez hasta la actualidad, en

estos dos ultimos afios esta dedicado a la practica intensa del triatlon.
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2.5. Criterios de la seleccion de la unidad de anélisis

Para los criterios de seleccion de los participantes se tomo en cuenta a nivel de la region
de Ayacucho a cinco triatletas que practican el deporte de triatldn, cada uno de ellos representan
algunos clubes deportivos dentro de la jurisdiccion de Ayacucho, en la cual los juicios de la
coleccion del componente de analisis de la tesis fueron rescatados inicialmente de las opiniones
de los cinco participantes triatletas a través del cuestionario de la guia directriz de entrevista a
profundidad, al respecto Pérez (2012) indica que la unidad de anélisis planteado tiene que ser
sensible a las propiedades del sistema de relaciones correspondiente que permiten realizar
descripciones relevantes y significativas. El aporte de Ardilla et al (2013) indica que la
saturacion de la construccion de los participantes sobre una realidad o realidades que se
desarrollan a través del intercambio con otras personas, inherentemente individual. En la cual
se procedié a una saturacion tedrica mediante los andlisis de datos, se realiz6 de manera
continua en las investigaciones, se identifico y se completd las categorias emergentes y se

observo los datos adicionales a través de las fases de los procesamientos de los hallazgos.

2.6. Acceso al campo

Yslado (2016) sefiala que, el acceso al campo es una etapa de la investigacion que
requiere toma de decisiones por parte del investigador con respecto a lo siguiente: a) “con quién
contactar”; b) “como iniciar el contacto” y; ¢) “como mantener el contacto”. (p.113).
Asimismo, Robledo (2009) menciona que esta actividad es una etapa larga que implica aciertos,
desaciertos y reformulaciones con respecto a la investigacion. Katayama (2014) también
argumenta que, para acceder al campo de estudio, se inicia con ser parte del grupo y ser
aceptado como miembro. Existen varias formas, una de ellas es enlazar amistades con amigos
del grupo a investigar para acceder gradualmente a dicho grupo focal de estudio. En el caso de

la investigacion, se procedio en las siguientes fases:
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2.6.1. Primera fase: identificacion y contacto

En esta fase, como investigador, deportista y docente del area de Educacion Fisica, se
realizo el contacto con cada uno de los triatletas participantes (entrevistados) mediante salidas
de entrenamiento en ciclismo; otras corriendo y, algunos casos, nadando conjuntamente con
algunos de ellos; dicho contacto fue durante los fines de semana y después de entrenar,
estableciendo conversacion detallada de la investigacion en la que participara.

En otra experiencia, se contacto con otro triatleta en la misma competencia deportiva,
(triatlon), con quien despues de concluido el evento, se tuvo contacto detallando del propdsito
de incluir su participacion en la investigacion, asimismo, se comentd la importancia del triatlon
en el estilo de vida de todo triatleta.

En otro caso, se contactd con otro participante compitiendo en un evento de triatlon
haciendo conocer el interés por investigar la percepcién y opinion con respecto al
entrenamiento del triatleta de la region Ayacucho.

En todos los casos se tuvo la aceptacion verbal y el compromiso de ser entrevistados
posteriormente mediante una guia de cuestionario de preguntas relacionados al entrenamiento
del triatleta de la regién Ayacucho.

2.6.2. Segunda fase: entrevista y recojo de informacion

En esta fase, basado en informacion bibliogréafica y consulta a triatlonistas con larga
experiencia y de alta competencia, se elaboré una guia de cuestionario de entrevista en
profundidad; el cuestionario inicial recibio sugerencias para mejorar el contenido de algunas
preguntas para cada categoria inicial. Con la sugerencia de ellos, se modific6 algunas preguntas
de las categorias iniciales. El cuestionario final fue el documento que sirvié para entrevistar a
los triatletas; este proceso de entrevista fue durante los meses de noviembre, diciembre del
2023 y de enero a mayo del 2024. La entrevista fue de manera individual, de acuerdo a la

disponibilidad de cada uno de ellos; tuvo lugar en espacios sugeridos por los mismos triatletas
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como en sus propios domicilios y algunos en sus centros de trabajo. Todo el proceso de recojo
de informacidn fue en la jurisdiccion del distrito de Ayacucho. El tiempo de la entrevista fue

de una hora aproximadamente, la que se prolongo hasta tres sesiones de entrevista por cada

triatleta.

2.6.3. Tercera fase: procesamiento de la informacion y jerarquizacion de categorias

emergentes

Una vez concluida con las entrevistas, se procedié a la transcripcion de los audios y
redactar la codificacion abierta, axial y selectiva y posteriormente escribir la teoria emergente
hallada, obteniendo unidades especificas denominadas categorias emergentes y sub categorias
emergentes del entrenamiento del triatleta. En esta etapa se identificaron cuatro categorias
emergentes y 22 sub categorias también emergentes, las que describen en el capitulo de
resultados y discusion.

2.6.4. Cuarta fase. Redaccion de los hallazgos

Después de identificar las categorias y sub categorias emergentes de las experiencias,
percepciones y opiniones de los triatletas entrevistados, se procedié a redactar los resultados
emergentes en unidades de analisis mas especificas como “ideas de teorias creadas y
profundas” entre otras formas de comprension de los saberes sobre el entrenamiento del
triatleta de la region Ayacucho.

2.6.5. Construyendo la teoria fundamentada emergente

Finalmente, una vez redactada los hallazgos en unidades especificas, categorias
subcategorias emergentes se procedid a generar la teoria a través de comparaciones constantes
y representacion de la teoria fundamentada emergente descubierta. Strauss y Corbin (2002) y
Vasilachis (2009) citado en Yslado (2016), se manera resumida precisan que para la
construccion de la teoria fundamentada debe seguir conjunto de acciones:

- El tema y el propdsito de investigacion.
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- La recoleccion de datos.

- La codificacion de datos.

- La delimitacion de la teoria.

- El uso la literatura como emergente o como informacion.

- El andlisis de datos mediante la codificacion abierta, codificacion axial y la
codificacion selectiva.

- La comunicacion de los resultados de la investigacion.

Seguida estas acciones, se procedio a describir los resultados de la categoria emergente:

“Aportes sobre el entrenamiento del triatleta: experiencias para un mejor rendimiento”.

2.7. Técnicas e instrumentos

En la tesis se utilizo la técnica de la entrevista, al respeto Katayama (2014) indica que,
“es una interaccion dialdgica, personal y directa entre el investigador y el sujeto estudiado”
(p.80). Esta interaccion es una actividad comunicativa horizontal en un ambiente de
tranquilidad y eclosién del entrevistado para que pueda fluir y aflorar sus ideas, percepciones,
experiencias y conocimientos.

2.7.1. Entrevista en profundidad

En el estudio se utilizé la técnica de entrevista en profundidad, en relacién a ello,
Sanchez et al. (2021) sostiene que son las reuniones personales continuas entre el investigador
y el entrevistado, cuya finalidad es recoger las opiniones, perspectivas, saberes y situaciones
vivenciales que el entrevistado vierte sobre una categoria o varias de ellas.

Las entrevistas en profundidad, son empleadas cuando la categoria de analisis no se
puede observar o resulta compleja su visibilidad. Es importante precisar los planteamientos

de Stake (2007) al sefialar que la entrevista posibilita descubrir multiples realidades y miradas
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de un problema. Asimismo, Robles (2011) agrega que, mediante la entrevista en profundidad
las edificaciones de las categorias van emergiendo poco a poco; por tanto, es una actividad

que requiere un largo y constante trabajo de recojo de saberes.

2.7.2. El cuestionario de la guia directriz de entrevista a profundidad

Durante la fase de recojo de informacion, se utilizo el instrumento denominado
cuestionario de la guia directriz de entrevista a profundidad. Para Quispe (2012), el cuestionario
estd integrado de un cumulo de preguntas cuya finalidad es recoger, procesar y analizar
hallazgos con respecto a las opiniones y saberes del entrevistado. Saras (2020) también afirma
que el cuestionario es un formulario que considera en su contenido una serie de preguntas sobre
las unidades de analisis. Rodriguez (2023) agrega que, al aplicar el cuestionario en los estudios
cualitativos, es una actividad desafiadora para el investigador porque en el proceso de recojo
de hallazgos, surgen constructos de cierta incertidumbre.

En el estudio se aplic6 cuatro cuestionarios en donde se generd las ideas a través de las
preguntas para cada categoria aprioristica inicial con las experiencias en el triatlén, nutricion en
el triatlon, habitos del triatleta, vivencias en el proceso de entrenamiento del triatleta todo ello
referido al entrenamiento del triatleta de la regién Ayacucho. Durante proceso y después de
codificar las informaciones proporcionadas por los triatletas entrevistados, se identificaron
cuatro categorias emergentes: i) Proceso formativo; ii) Proceso de entrenamiento; iii) Plan de
alimentacion antes, durante y después de la competencia; iv) Préctica de habitos y actividades
saludables. Cada categoria emergente también permitio emerger sub categorias.

2.7.3. Grabadora de audio

Por la complejidad de escribir minuciosamente las opiniones verbales de los triatletas
entrevistados, se recurrié a la grabacién de audio de las opiniones verbales durante las
entrevistas. Este instrumento valioso en opinion de Castrillon (2021) refiere que, es un

instrumento importante para recoger informacion verbal minuciosa, lo que permite analizar de
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manera profunda las descripciones, opiniones y explicaciones de los entrevistados. En esta
linea Cauich (2021) enfatiza que para grabar audios de calidad requiere contar con un equipo
sofisticado; sin embargo, en la actualidad el desarrollo tecnoldgico permite tener acceso a
aparatos mas accesibles y sofisticados de facil manejo.
Durante la entrevista a los triatletas, se procedié de la siguiente forma:
- Como entrevistador, se prestd mucha atencion al entrevistado, grabando al méaximo lo
manifestado verbalmente.
- Se formulo las preguntas con la mayor sencillez del caso.
- La entrevista se desarroll6 en un lugar convenido, donde el triatleta se sentia comodo
y sin presion.
- Se entrevisto en un lugar sin la interrupcion de ruidos, para evitar que las expresiones
verbales se confundan con ruidos que pudieran surgir.
- Se grabd las respuestas verbales de cada uno de los participantes, con pausas para cada
pregunta.
- Cada grabacion se transcribid literalmente al formato Word.
2.8. Rigor cientifico
Toda investigacion supone cumplir con cierto rigor cientifico; en esta linea de ideas,
Vivar et al. (2010) argumenta que la teoria fundamentada es un disefio cualitativo que presenta
rigor cientifico en la construccidon de la teoria emergente. El rigor cientifico asegura la
credibilidad, transferibilidad, dependabilidad y confirmabilidad de los hallazgos mediante
criterios y métodos sistematicos. Aunque se enfoca en comprender fenémenos complejos a
través de datos no numéricos, como entrevistas y observaciones, el rigor se mantiene con
estrategias como la triangulacion de datos, saturacion teorica y reflexividad del investigador.

Esto implica una documentacion detallada del proceso y una interpretacion cuidadosa de los
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datos, respetando las perspectivas de los participantes, garantizando asi resultados solidos y
significativos.

Para un mayor rigor probado, se establecio diferentes procesos de codificacion para la
construccién de la teoria sustantiva, mediante la saturacion teorica y teniendo en cuenta
principalmente la “auditabilidad y credibilidad” como criterio riguroso de la investigacion.

2.8.1. Auditabilidad

Salgado (2007) define que la auditabilidad es un criterio de rigor metodolégico en la
investigacion cualitativa, se refiere a la capacidad de ciertos investigadores para revisar y
evaluar un estudio y verificar la coherencia y transparencia del proceso seguido en la
investigacion, implicando que el investigador en su informe final debe proporcionar un registro
detallado y claro de todas las etapas del estudio, desde la recoleccion de datos hasta el analisis
y la interpretacion de los resultados. La auditabilidad garantiza que el estudio pueda ser
replicado o comprendido en profundidad por otros, aumentando asi la credibilidad y la
confianza en los hallazgos obtenidos.

El estudio se precisé a los auditores a presidente de la sustentacion de tesis, a los
miembros de jurado, al asesor de la tesis correspondiente, desde luego tomando en cuenta los
cinco participantes deportistas que practicaron la disciplina deportiva de triatlon y realizaron
las acciones de responder a todas las preguntas del guia del cuestionario de la guia directriz de
entrevista a profundidad, en ello se precisé la autenticidad de los hallazgos, cumpliéndose con
redactar transcripciones tal como expresaron las opiniones por los participantes triatletas, se
incluyd las citas textuales de cada triatleta entrevistados asignandoles un cédigo personal. El
analisis de los hallazgos fue mediante el programa ATLAS. ti version 9, se cumplio con los
procesos de codificacion abierta, codificacion axial, codificacion selectiva, el proceso de
saturacion y finalmente generar la teoria emergente. Los procesos seguidos estan organizados

en los anexos del presente estudio.
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2.8.2. Credibilidad

De la Espriella (2020) define que la credibilidad en la investigacion cualitativa se refiere
a la fiabilidad y precision de los resultados en representar la realidad o experiencias de los
participantes. Para lograr este cometido cientifico, los investigadores deben aplicar métodos y
analisis rigurosos y sistematicos, como la triangulacion de datos, la verificacion de hallazgos
con los participantes y el uso de un diario reflexivo para documentar decisiones y sesgos. La
credibilidad asegura que los resultados sean auténticos y veraces, permitiendo que los lectores
confien en las interpretaciones ofrecidas. Al mismo que como investigador fue de compromiso
y de responsabilidad de garantizar la cientificidad de los datos subjetivos, se evito la epojé con
una realidad sin prejuicios, se aseguro la comparacién constante y permanente en el proceso de
analisis cualitativo, se asegurd la construccidn de datos previa consulta a expertos en la displina
deportiva del triatlon.

En la investigacion se realizd el proceso de saturacion tedrica con respecto a las
categorias y subcategorias emergentes; durante este proceso de rigor cientifico se tuvo que
analizar de manera reiterada cada segmento hallado e interpretar constantemente si
correspondia a las categorias emergentes. Este proceso fue largo y complejo por la infinidad
de opiniones y saberes de cada triatleta. Alcanzar la saturacion tedrica desde un enfoque
sistémico permitio seguir algunos procesos:

- Resguardo de los hallazgos.

- Redaccidn de las transcripciones de manera textual de cada entrevista para respaldar
los constructos de las categorias y subcategoria emergentes.

- Imparcialidad del investigador sobre la naturaleza de los hallazgos.

- Analisis de las experiencias personales en relacion con la experiencia de los
entrevistados.

- Discusion de las teorias sustantivas con otros investigadores.
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- Los hallazgos se muestran como significantes y aplicables para el contexto del

lector.
Se aseguro la tesis investigativa a través de la triangulacion teorica con fuentes en

comparaciones constantes, éste estudio tiene por finalidad generar las teorias emergentes
referido al entrenamiento de triatlon al mismo que se apel6 a fuente bibliogréfica relacionada
al tema. De la misma manera se realizé una triangulacion de datos que implicé una
interpretacion del material obtenido y discutido mediante el uso de desiguales fuentes de
datos; tales como: a) la triangulacion de datos temporal, porque se recogio hallazgos en
distintas fechas para demonstrar si los efectos son constantes; b) la triangulacion de datos
espacial, porque los hallazgos recogidos se hicieron en distintos contextos y ambiente para
comprobar casualidades de las categorias emergentes; c) triangulacion de datos personal, en
donde se recogié opiniones de diferentes de los cinco participantes involucradas al
entrenamiento de triatlén en general desde miradas variadas y complejas.

2.8.3. Confirmabilidad

Castillo y VVazquez (2003) refieren que la confirmabilidad indica a la neutralidad de la
interpretacion a la investigacion de la basqueda de informacion, que se consigue cuando otros

investigadores pueden seguir el rastro al investigador original y llegar a descubrimientos afines.

La presente tesis es precisa la pertinencia epistemoldgica de la teoria emergente, puesto
que ha sido un proceso de conocimientos cientificos que ha implicado confrontar la teoria de
la mano con la practica que se gener0 la nueva teoria basados en las razones y de las
experiencias vivencias de los participantes triatletas, al mismo con la pertinencia enmarcado
dentro de un contexto individualizado para cada participante describiendo, comprendiendo,

concibiendo y ejecutando la nueva teoria a partir de las categorias y subcategorias emergentes.

De la misma manera la presente tesis es de caracter segura y de buena fe, en la cual no

fueron datos ficticios y falseados por el investigador, puesto que los datos fueron recolectados
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2.8.4. Transferibilidad

Castillo y Vasquez (2003) enfatizan que la transferibilidad relaciona con la contingencia
de aplicar los resultados de la investigacién a otras poblaciones y de adaptar a distintos
contextos, en la cual quienes deciden si los hallazgos pueden trasladarse a un contexto
desigual al de la investigacion original. En tal sentido los resultados de la presente tesis de
investigacion son de caracter continuo, de manera que es de compromiso, asegurando la
promocidn en la publicacion de articulo cientifico en revistas indexadas de alto impacto al

mismo que se incluyo en la presente tesis referencias de citas relevantes.
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CAPITULO 11l

ANALISIS Y RESULTADOS

3.1. Procedimientos y sistematizacion de hallazgos
El procesamiento y sistematizacidn de los hallazgos se fundamentaron en Bonilla 'y

Ldpez (2016), quienes indican que:

Los datos se analizan identificando sus atributos, que son sus cualidades o
caracteristicas. Estos atributos se comparan para encontrar coincidencias y
diferencias. Los datos con caracteristicas similares se agrupan bajo un rétulo o
nombre gue indica el concepto al que pertenecen, formando un mismo cddigo o

subcategoria. Este proceso se conoce como codificacion. (p.3)

Por consiguiente, los autores sostienen que la codificacién es un procedimiento
metddico que abarca tres tipos de codificacion: abierta, axial y selectiva. En la codificacion
abierta, se originan codigos a partir de dos fuentes principales: la pre-codificacion y los codigos
in vivo. La pre-codificacion consiste en los cddigos o subcategorias que se crean gracias a la
subjetividad inductiva del investigador, mientras que los codigos in vivo son las expresiones y
el lenguaje de los participantes, presentes en las frases literales que usaron y cuya riqueza se
perderia al intentar incluirlas dentro de un codigo, o porque simplemente no existe un término

que las resuma adecuadamente.
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A través del programa Atlas.ti, un software especializado para la elaboracidon de la teoria
fundamentada de la categoria: "aportes sobre el entrenamiento del triatleta: experiencias para
un mejor rendimiento”, se llevo a cabo el procesamiento correspondiente y se generaron
codigos emergentes. Para el proceso de sistematizacion de los resultados, se emple6 una guia
de entrevista en profundidad para la recopilacion de hallazgos.

3.2. Cuestionario de la guia directriz de entrevista a profundidad

Dado el carécter del disefio cualitativo conocido como teoria fundamentada, se
realizaron una serie de entrevistas previas a triatletas con experiencia y conocimientos sobre
el entrenamiento en triatlon, asi como la revision de literatura actualizada sobre el
entrenamiento de triatletas. Este enfoque combind la experiencia directa de los atletas
entrevistados con el analisis y la interpretacion de fundamentos tedricos, incluyendo articulos
cientificos, tesis e informacion proveniente de organizaciones internacionales relacionadas
con el entrenamiento en triatlon. A partir de esta integracion, se elabord un cuestionario que
sirvio de guia para entrevistas en profundidad a los triatletas participantes en el estudio. Este
instrumento fue aplicado a los triatletas entrevistados entre los meses de enero y abril de 2023.
Las entrevistas se llevaron a cabo de forma individual, adaptandose a la disponibilidad de
tiempo de cada participante, en entornos y condiciones que les resultaran favorables; cada
entrevista tuvo una duracion aproximada de dos horas por participante.

3.3. Fases del procesamiento de hallazgos

Los hallazgos obtenidos se procesaron en cuatro fases:

3.3.1. Primera fase: transcripcién de hallazgos (audio)

Durante esta etapa preliminar de transcripcion de los hallazgos, se realizd una
reproduccion exacta de las respuestas recogidas de los audios de cada atleta que particip6 en la
entrevista detallada. Las opiniones se transcribieron en la matriz general que se utilizé para el

procesamiento de datos (véase anexo 4).
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3.3.2. Segunda fase: codificacion abierta

En esta segunda fase del proceso, se realizo la codificacion abierta de un total de 302
cédigos mediante el uso del software Atlas ti. Esta etapa incluyd un andalisis exhaustivo de
todos los datos, desglosandolos con el proposito de identificar conceptos, categorias y
subcategorias emergentes. Se utilizaron codigos iniciales para importar desde el programa
Atlas ti las ideas centrales descubiertas en la primera fase (véase anexo 5).

3.3.3 Tercera fase: codificacion axial

En esta fase, se realizé la codificacion axial al identificar las conexiones entre las
categorias obtenidas durante la codificacion abierta y sus correspondientes subcategorias. Estas
relaciones se establecieron y determinaron a partir de las caracteristicas de las subcategorias y
las categorias asociadas, tomando en cuenta cada categoria que resulta representativa y
relevante para los atletas entrevistados. Durante este proceso, se organizd y ajustaron las
caracteristicas de una categoria emergente identificada en la fase de codificacion abierta.
Posteriormente, se determinaron las diversas condiciones y se enlaz6 una categoria con sus
subcategorias a través de oraciones. Finalmente, se buscaron en los datos indicios que sefialaran
las principales categorias emergentes y sus interrelaciones. (véase anexo 6).

3.3.4. Cuarta fase: codificacion selectiva

Durante esta fase se formuld una sola idea central utilizando las categorias emergentes
recogidas de los codigos, y se concretizo en la teorizacion de los contenidos y propuestas, las
cuales fueron precedidas por la codificacion abierta y axial (véase el anexo 7).

3.4. Procesamiento de los hallazgos

Una vez concluida la parte analitica de los descubrimientos emergentes de la
investigacion y basandose en los objetivos establecidos, se elabor6 un modelo tedrico
explicativo para el entrenamiento de triatletas. Este modelo tedrico surgié de un proceso de

analisis (utilizando el software Atlas Ti) fundamentado en las respuestas aportadas por los
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participantes. Los codigos emergentes fueron sometidos a una codificacion exhaustiva y
continua, lo que permitié comprender e interpretar lo que ocurre en la practica del triatlon, en
particular dentro de sus unidades de andlisis. Para una mejor visualizacion, se sugiere consultar
la matriz de imagenes de redes emergentes importadas del Atlas Ti (véase el anexo 8). Glaser y
Strauss (2002) sugieren que, para comenzar a construir una teoria fundamentada o sustantiva,
primero se deben aplicar teorias ya existentes a los datos que se estan analizando. A partir de
este analisis, es posible formular nuevas teorias sustantivas especificas basadas en los datos
analizados para el caso especifico. En nuestro estudio, se identifico la siguiente idea principal,
junto con categorias emergentes y subcategorias que surgieron de los procesos de codificacion
abierta, axial y selectiva. La tabla 1 ofrece un resumen de los hallazgos obtenidos.

Figural

Codificacion selectiva: Aportes sobre el entrenamiento del triatleta: experiencias para un

mejor rendimiento
Aportes sobre el entrenamiento del triatleta: experiencias para un mejor rendimiento

Categorias emergentes

I Proceso formativo| 11. Proceso de entrenamiento I11. Plan de alimentacion IV. Practica de habitos vy
antes, durante y actividades saludables
después del

entrenamiento  y
competencia
Sub categorias emergentes

1.1 Orden secuencial de 2.1 Programacion de 3.1 Alimentacidn diaria. 4.1 Descanso activo.
aprendizaje. actividades de 3.2 Suplementos 4.2 Calidad del suefio.

1.2 Experiencia entrenamiento. nutricionales. 4.3 Actividades de salud mental,
autodidacta y de 2.2 Fortalecimiento mediante3.3 Hidratacion y corporal y social.
instructor. otras actividades fisicas. rehidratacion.

1.3 Dificultades para 2.3 Prevencion y manejo de 3.4 Programa nutricional.
aprender. lesiones.

1.4 Dedicacion y 2.4 Frecuencia de . )
frecuencia en el entrenamiento 3.5 Consumo de alimentos:

aprendizaje 2.5 Preparacion emocional dias previos y dias

2.6 Actividad y abstinencia posteriores a la
sexual. competencia.

2.7 Apoyo familiar. 3.6 Alimentos dafiinos e

2.8 Rendimiento durante la m_adecuados para el
. triatleta.
competencia.

En las subcategorias emergentes, los significados de P1, P2, P3, P4 y P5 de acuerdo al
consentimiento informado significan: Participante 1, Participante 2, Participante 3, Participante

4 y Participante 5.
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I. Categoria emergente: Proceso formativo
El triatleta es una persona que centra su actividad fisica en el manejo de tres disciplinas:

carrera a pie, ciclismo y natacion. La vivencia del triatleta esta sustentada en aspectos motores
que requieren un elevado nivel de demanda deportiva, reflejado en el tiempo y el esfuerzo fisico
necesarios para enfrentar los tres deportes en entornos distintos (como el agua en la natacion),
el control de un equipo (la bicicleta) y la resistencia fisica (en la carrera contintia considerando
tiempo, distancia y velocidad). Cada triatleta ha tenido experiencias previas a las competencias,
que guian su desarrollo deportivo en cuatro aspectos: el orden secuencial del aprendizaje, la
experiencia tanto autodidacta como bajo la guia de un instructor, las dificultades en el proceso
de aprendizaje y la dedicacion y frecuencia con que se lleva a cabo dicho aprendizaje.

1.1. Subcategoria emergente: orden secuencial de aprendizaje

Figura 2

Red emergente: orden secuencial de aprendizaje
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En el proceso formativo de un triatleta, las experiencias de aprendizaje son diversas y
complejas, y cada uno experimenta un aprendizaje Gnico. Algunos sugieren que lo primordial
es aprender a correr. P4 menciona que "la secuencia de aprendizaje en el triatlon inicia con el

conocimiento de como correr”. De forma similar, P3 cree que "la secuencia natural del
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aprendizaje humano comienza con la carrera”, y P5 lo confirma al decir "la secuencia de
aprendizaje en el triatlon a través del atletismo™ y "la secuencia del triatlon mediante la prueba
atlética". Correr, como una habilidad basica en muchos deportes, es una capacidad motora
que se perfecciona con el tiempo y la practica.

Es sabido que correr con buena técnica es crucial para lograr un rendimiento superior en
el futuro. Estas experiencias indican que correr es una capacidad motora adquirida naturalmente
en el transcurso de la evolucion humana. La carrera, como habilidad locomotora basica, forma
parte del desarrollo humano ontogenético. Asimismo, es vital comenzar con la natacién, como
indica P4: "secuencia de aprendizaje a través de la cinematica y el estilo de nado" y "secuencia
de aprendizaje del triatlén mediante la coordinacién de nado".

El orden del aprendizaje puede variar para cada triatleta, dependiendo de las
oportunidades y experiencias que tuvieron al practicar triatlon, dando prioridad a una buena
coordinacion en el nado. Es importante destacar la opinién de P4, quien sefiala que "el
aprendizaje se realiza a través del dominio de la bicicleta”; también menciona gque "la secuencia
de aprendizaje es mediante pruebas de test y manejo de la bicicleta”, asociadas al "orden de
aprendizaje a través de pruebas y manejo de la bici" y "secuencia de aprendizaje con mayor
técnica".

Para algunos triatletas, la secuencia de aprendizaje esta relacionada con su experiencia
como ciclistas, requiriendo una buena técnica y control de la bicicleta. Ademas, P4 expresa:
"aprendizaje en el triatlon implica tener buena postura”, "secuencia de aprendizaje en el triatlon
implica mantener el cuerpo erguido™, y "orden y secuencia de aprendizaje con mayor técnica".
Esto resalta la importancia de una postura corporal adecuada, ya que puede dificultar el progreso
en el aprendizaje secuencial. Adicionalmente, P1 enfatiza la relevancia del bienestar fisico y el

estado emocional, mencionando "secuencia con el cuerpo fisico y estado emocional”.
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Esto revela que estos elementos estan interrelacionados y son parte del proceso de
aprendizaje en el triatlon. Asi, cada triatleta tiene maneras diferentes de aprender las secuencias
de los distintos segmentos del triatlon en comparacion con otros, ya que las lecciones préacticas
pueden iniciar con la natacion, el ciclismo o la carrera. Por consiguiente, el proceso de
aprendizaje es variado y continuo. No obstante, se subraya que, de una manera u otra, se debe
practicar un aprendizaje secuencial de los tres deportes simultaneamente, como sefiala P1:
"secuencia de aprendizaje en los tres deportes del triatlon”, "practica frecuente con natacion,
ciclismo y carrera™; para P2, "secuencia a través del ciclismo, running y atletismo", y de igual
modo, P3 menciona "secuencia a través del atletismo, ciclismo y natacién". Esto sugiere que el
orden de aprendizaje en triatlon no influye en la practica y constancia.

En resumen, al examinar las respuestas de los participantes sobre el orden de aprendizaje
en el triatlén, se aprecia que no hay una Unica secuencia. Las experiencias sugieren empezar con
la carrera, luego el ciclismo y finalmente la natacion. Este aprendizaje también debe ir
acompariado de una técnica adecuada, incluyendo mantener una "postura adecuada™ en cada
deporte. Ademas, durante el proceso de aprendizaje, la regulacion emocional es esencial,
mantener un estado emocional positivo esté relacionado con un aprendizaje mas eficiente para
cada triatleta, por lo que se valora un proceso unico de orden y continuidad en sus aprendizajes,

mejorando simultaneamente los tres segmentos de la disciplina del triatlon.



52

1.2. Subcategoria emergente: experiencia autodidacta y de instructor

Figura 3

Red emergente: experiencia autodidacta y de instructor
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En el trayecto de adquirir conocimientos y experiencia competitiva, cada deportista
desarrolla un sistema de autoaprendizaje basado en su propia experiencia. Este proceso se refleja
en todas las fases de instruccion y aprendizaje cuando el deportista se enfrenta al segmento de
ciclismo. A través de caidas, repetidos ensayos y mucha préctica, mejoran sus técnicas de

pedaleo y corrigen los errores tipicos de cada triatleta. Como resultado, algunos buscan ayuda
profesional, mientras que otros, de manera independiente y enfrentando dificultades, aprenden
tanto durante los entrenamientos como fuera de ellos en la disciplina del triatlon.
Los participantes indican que su proceso de aprendizaje comenzo en la infancia, de forma
autodidacta y como deportistas, como lo mencionan P1: “Aprendizaje del ciclismo desde la

infancia”; P1: “Aprendizaje del ciclismo por cuenta propia”; P5: “Aprendizaje del ciclismo

desde la nifiez”; P5: “Aprendizaje del ciclismo como deportista”. Estos participantes
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confirmaron que su manera de aprender triatlon se inicié desde pequefios, concentrandose
individualmente en el ciclismo y més tarde llegando a ser profesionales.

Por otro lado, P3 menciona el “aprendizaje del ciclismo a través del ensayo y error”,
mientras que P4 menciona el “aprendizaje del ciclismo mediante la técnica, cinematica y
numerosas pruebas”. Es importante destacar que el aprendizaje en el ciclismo ha evolucionado
con caidas, errores, la correcta practica de la técnica de pedaleo, movimientos, aceleracion y
diversas pruebas. P4 también menciona su “aprendizaje del ciclismo a través de videos y
laboratorios” y P1 menciona el “aprendizaje del ciclismo a consecuencia de la pandemia”.

Esto sugiere que las lecciones aprendidas durante la pandemia incluyeron ver videos y
realizar ejercicios en el laboratorio. Ademads, P4 afirma haber aprendido “como profesional y
asistente en ciclismo”, mientras que P2 y P5 indican que obtuvieron “aprendizaje del ciclismo
de un profesional”, “aprendizaje del ciclismo como profesional”. Esto implica que algunos
participantes adquirieron conocimientos mediante asistencia profesional, y con el tiempo, se
convirtieron en profesionales, contribuyendo como asistentes para los jovenes en formacion.

En resumen, el proceso de formacidn en triatlon comenzo para algunos desde la infancia
y de manera autodidacta, asi como a través de ensayos, errores y pruebas. También se aprendid
mediante instructivos o videos tutoriales, en laboratorios (aprendizaje a través de pruebas
sistematicas en laboratorios de rendimiento deportivo) y finalmente con la asistencia de un

profesional o instructor.
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1.3. Subcategoria emergente: dificultades para aprender
Figura 4

Red emergente: dificultades para aprender
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Durante el entrenamiento y la competencia en un triatlon, siempre se presentan retos,
especialmente al aprender a nadar. Establecer una competencia adecuada en esta disciplina es
vital, ya que los errores y el aprendizaje por cuenta propia son fundamentales. Ademas, contar
con el respaldo de personal calificado es crucial para avanzar en el entrenamiento de natacion.
Este aprendizaje progresa desde un nivel inicial hasta uno mas avanzado, como indican P1
con expresiones como "aprendizaje de la natacion practicando en la piscina” y "aprendizaje
de la natacion entrenando en la piscina”. De igual manera, P3 se refiere al "aprendizaje de la
natacion a través del zambullido™. Por otro lado, P5 menciona un "aprendizaje de la natacion
gradualmente™.

Todas estas visiones estan relacionadas con las dificultades inherentes al proceso de
aprender a nadar. Ademas, P4 resalta la "formacion en la natacion por propia cuenta” asi como
el "aprendizaje de la natacion por propia cuenta y amigos". Algunos deportistas han tratado

de superar sus retos en natacién de manera independiente y con el apoyo de amigos. P1
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también menciona que su "aprendizaje de la natacion a consecuencia del ciclismo" implica
que su coordinacion motora se centro en el ciclismo, afectando su habilidad para aprender los
movimientos necesarios en natacion. Por Gltimo, P2 indica que su "aprendizaje a través de un
personal calificado™ sugiere que las dificultades de aprendizaje se debieron a la falta de
orientacion de un experto, lo cual impacto6 su progreso en la natacion.

En resumen, las experiencias de los atletas muestran que las dificultades de
aprendizaje en los deportes de triatlon se deben principalmente a la falta de destrezas motoras,
la insuficiencia de practica en natacion, la falta de apoyo profesional y el aprendizaje

autodidacta.



56

1.4. Subcategoria emergente: dedicacion y frecuencia en el aprendizaje
Figura 5

Red emergente: dedicacion y frecuencia en el aprendizaje
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El atleta, durante cada fase de entrenamiento, requiere mucha practica, perseverancia
y autoconocimiento, en especial para optimizar su rendimiento en la carrera, ya sea con la
ayuda de un profesional o de manera independiente. Esto contribuye a una mejor ejecucién en
el triatldn. Por ello, es esencial tener en cuenta los tiempos y la duracion del aprendizaje, ya
que para algunos deportistas ciertas areas pueden ser mas dificiles, como la natacion, que
presenta un grado de dificultad medio o alto. De igual forma, otros pueden encontrar retos en

el ciclismo o la carrera. P4 menciona el "tiempo en triatlon como corredor", mientras que P1
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se refiere al "aprendizaje de carrera por familiarizacién", destacando la "aplicacion de la
carrera por cuenta propia". Para P2, el aprendizaje se realiza "a través de amigos"”, y P3 lo
lleva a cabo "por equipo de colegio”. P5 indica el "aprendizaje del atletismo a través de
ejercicios”, pero también menciona la "dificultad de aprender en el triatlon el atletismo”
debido al "desgaste muscular y glucégeno™.

La dedicacion y la frecuencia de préctica son cruciales para muchos atletas, quienes a
menudo se enfocan méas en el segmento de carrera, ya sea con amigos o de forma individual,
dado que el desgaste fisico es comun en esta area. No obstante, el segmento de natacion
presenta desafios adicionales. P1 subraya la "complejidad de aprendizaje en el triatlon la
natacion", mientras que P2 menciona la "dificultad de aprendizaje en la natacion™. Para P3,
la natacion es complicada por la "complejidad coordinativa”, y P4 reafirma la "dificultad de
aprendizaje en la natacion". La falta de practica en natacion esté relacionada con la dedicacion
y tiempo necesarios, tal como indica P1: "Tiempo de aprendizaje de ciclismo y carrera dos
veces a la semana™ y "tiempo de aprendizaje en la natacidn cuatro veces por semana”. P2
habla de un "promedio de aprendizaje en natacién de un afio"”, mientras que para P3 el
"aprendizaje de ciclismo™ toma "dos afios" y la carrera "cuatro afios". P4 comenta sobre su
"dedicacion al ciclismo desde los 16 afios" y "en la natacion dos afios", y P5 menciona "meses
en el aprendizaje de triatlon".

Cada atleta tiene su propio ritmo de dedicacion, ya sea anual, mensual o semanal, para
los segmentos de carrera, ciclismo y natacion. Ademas, la frecuencia de préactica suele unirse
en el triatlon, como indica P1: "Frecuencia de préactica en las tres disciplinas deportivas”.
Algunos atletas priorizan las tres disciplinas, aunque otros, como P3 y P4, muestran una

"mayor frecuencia de préactica en ciclismo”, al igual que P2 y P5.
En resumen, la dedicacidn y frecuencia de aprendizaje en el triatlon estan conectadas

con un enfoque en la carrera, la falta de practica en natacion, una dedicacién mixta, la

importancia de los tres deportes y la instruccion continua en ciclismo.



58
Il. Categoria emergente: proceso de entrenamiento
En el &mbito del entrenamiento diario habitual, cada triatleta se enfoca en los tres
deportes: natacién, ciclismo y carrera. Debe llevar a cabo los entrenamientos de forma
secuencial, considerando los tiempos y los contextos espaciales (carrera en pista, ciclismo en
rutas extensas, natacion en piscina y laguna). La organizacion de sus estrategias demanda
adherirse a un régimen riguroso de horarios, dias, semanas, meses y afos de préacticas
ininterrumpidas en el deporte del triatlon.
2.1. Subcategoria emergente: programacion de actividades de entrenamiento

Figura 6
Red emergente: programacion de actividades de entrenamiento
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Los triatletas tienen metas y principalmente logros a corto plazo al planificar sus
entrenamientos para obtener buenos resultados en competencias de triatlon, algunos priorizan
el habito de agendar o registrar sus actividades en su rutina diaria. Por este motivo, sus
sesiones de entrenamiento son consistentes y dejan en segundo plano otras actividades no
relacionadas con la disciplina del triatlon. P1 subraya la importancia de una "planificacién de
entrenamiento constante”, mientras que P5 pone énfasis en la "planificacion para el

entrenamiento”.



59

Por otro lado, P2 opta por la "planificacion al inicio de la semana” y reduce la
planificacion durante los fines de semana. P3, en cambio, indica que lleva a cabo "poca
planificacion de actividades de entrenamiento”. Cada atleta tiene la flexibilidad de ajustar sus
planes de acuerdo con su tiempo y espacio, adaptandose a su situacion personal, ya sea por
motivos laborales o familiares. En menor medida, uno de los participantes argumenta que no
planifica debido a las condiciones climéaticas, como sefiala P4, quien menciona que "no
planifica por la altitud". Esto demuestra que, para algunos participantes, la planificacion
cambia segun las condiciones del clima, mientras que P4 enfatiza la importancia de la
"planificacion de resistencia, transicion, competitivo y de impacto”. Esto sugiere que uno de
los participantes organiza su planificacion segin segmentos clave de cada disciplina deportiva.

En resumen, la programacion de actividades de entrenamiento para cada atleta varia
segun sus testimonios, mostrando un caracter modificado basado en: planes de entrenamiento
acorde a la estacion y ubicacion, asi como una planificacion diversa y segmentada.

2.2. Subcategoria emergente: fortalecimiento mediante otras actividades fisicas

Figura 7

Red emergente fortalecimiento mediante otras actividades fisicas
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Las personas que practican triatldn no se centran Unicamente en el entrenamiento de la
natacion, el ciclismo y la carrera, también participan en otras actividades corporales,
realizando diferentes ejercicios sistematizados y de rigor técnico para asegurar un buen
desempefio tanto en los entrenamientos como en las competencias, lo que también les ayuda
a mejorar y prevenir lesiones. El participante P1 menciona la importancia de “trabajar en el
gimnasio para regenerar musculos”. De igual manera, P2 destaca la necesidad de una
"actividad en el gimnasio”, mientras que P4 resalta como las "pesas mejoran el rendimiento
en competencias”, adaptandolas al deporte del triatlon. Los participantes consideran esencial
fortalecer el cuerpo alternando entre el trabajo en el gimnasio y el uso de otros equipos
deportivos. P4 también enfatiza la importancia de "practicar otros deportes para evitar
lesiones", y P3 sugiere la "practica de deportes alternativos". De manera similar, P5 menciona
una "practica reducida de otros deportes".

Estas actividades deben realizarse con una intensidad de leve a moderada para evitar
lesiones y contusiones musculares. Por otro lado, P4 también menciona que la "practica de la
meditacion y el cuidado espiritual" es fundamental, aunque no todos los atletas se enfocan en
la concentracion mental, ya que esto contribuye al fortalecimiento en triatlén.

En resumen, las experiencias de los participantes destacan que el fortalecimiento a
través de otras formas de ejercitacion fisica sistematizada esta intrinsecamente relacionado
con la técnica deportiva, la fuerza corporal, la resistencia, la velocidad, el equilibrio corporal

y la concentracion mental.
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2.3. Subcategoria emergente: prevencion y manejo de lesiones

Figura 8

Red emergente: prevencion y manejo de lesiones
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Todos los deportistas que practican triatlon: jovenes, adultos 0 mayores, realizan una
amplia variedad de movimientos disefiados para fortalecer y optimizar los musculos del
cuerpo, tanto en las extremidades superiores como inferiores, con el objetivo de prevenir
lesiones y mejorar su preparacion para competir en triatlén. Esto es lo que menciona P1 al
hablar de "activar el cuerpo mediante el estiramiento muscular” y de un "calentamiento para
sensibilizar el desgaste muscular”. De manera similar, P2 se refiere a la "activacién corporal
a través del calentamiento y estiramiento”. P3 también resalta la "activacion corporal antes del
entrenamiento”, y P5 insiste en la importancia de "realizar la activacion corporal”. Por otro
lado, P4 pone énfasis en la "activacion corporal para cada deporte™.

Todos estos participantes destacan la importancia de un calentamiento previo al
entrenamiento en cualquier parte del triatlon, asegurando que los musculos estén listos para el

esfuerzo fisico continuo. Ademas, P4 menciona que la "activacion corporal evita lesiones,
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calambres, fibrosis y tirones de tendones", mientras que P1 enfatiza la "activacion corporal
para evitar lesiones". Esto demuestra que cualquier triatleta debe realizar una prevencién
mediante la activacion muscular para evitar contracciones musculares y problemas como la
tendinitis. En resumen, segun los informantes, la prevencion y el manejo de lesiones son de

suma importancia, ya que contribuyen a un mejor entrenamiento a través de un calentamiento

constante y una adecuada activacién muscular.

2.4. Subcategoria emergente: frecuencia de entrenamiento

Figura 9
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Cada dia, los triatletas planifican sus sesiones de entrenamiento tomando en cuenta
horas, dias, semanas, meses e incluso realizan una planificacién anual. Algunos triatletas
tienen la preferencia de entrenar por la mafiana, sin dejar de considerar entrenar por las tardes
y noches. La frecuencia de sus entrenamientos depende de las capacidades fisicas individuales
de cada atleta, influidas por factores como el bienestar emocional, fisico y psicolégico, ademas

de la motivacion personal. Asimismo, las condiciones climaticas pueden alterar los horarios y
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la frecuencia de los entrenamientos de triatlon. Por ejemplo, P1 menciona que entrena "una
hora diaria" o "dos dias a la semana", mientras que P2 entrena "de 3 a 5 dias por semana" y
"entre 2 a 4 horas por dia". P4, por su parte, indica "dos dias de entrenamiento™ y "un deporte
por dia", y para P5 la rutina consiste en "dos horas diarias, tres dias a la semana™ y "tres dias
de entrenamiento con un dia de descanso semanal”. P1 también menciona "una hora diaria de
entrenamiento™.

Todo esto esté ligado a la costumbre de entrenar en horarios y dias especificos de la
semana, asegurando que las condiciones sean ideales conforme a las horas acumuladas.
Ademas, muchos optan por entrenar en las mafianas, como menciona P1 con su
"entrenamiento matutino”, y P2 que también prefiere "entrenamiento en las mafianas”. P3 y
P4 igualmente entrenan por la mafiana, indicando que la mayoria prefiere este horario para
poder cumplir con otras actividades diarias. Sin embargo, P5 elige entrenar en "las mafianas,
tardes y noches en el gimnasio™, mostrando que los horarios pueden variar debido a factores
externos al triatlon.

En resumen, de acuerdo a las fuentes, las frecuencias de entrenamiento se dividen en
habitos regulares, sesiones matutinas y horarios diversos que van desde la semana, mensual
e incluso anual, ya que cada atleta tiene condiciones personales y familiares que afectan su

régimen de entrenamiento.
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2.5. Subcategoria emergente: preparacion emocional
Figura 10
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Todos los triatletas que participan en las tres disciplinas se enfrentan a ciertas
dificultades emocionales, tanto negativas como positivas, debido a factores laborales,
familiares, econdémicos, de salud o climaticos; cada uno posee la capacidad adecuada para
implementar una serie de practicas que preparen su estado mental antes de un entrenamiento
fisico o una competencia de triatlon. Por consiguiente, la relevancia del entrenamiento
emocional es sumamente importante y se lleva a cabo ampliamente, como menciona P1 al
subrayar la importancia del "entrenamiento emocional para todos los deportistas";
"entrenamiento emocional, habito diario” y "entrenamiento emocional de todos los dias". P5
también lo relaciona con la realizacion del "entrenamiento de la parte psicologica”.

Esta practica psicoldgica cotidiana es esencial para cualquier atleta, ya que ayuda a
mantener un estado emocional positivo, tal como sefiala P3: "Entrenamiento emocional para
una actitud positiva". Definitivamente, adquirir una actitud positiva permite mejorar el

desempefio en los entrenamientos de triatlon. Por otro lado, P2 menciona un “entrenamiento
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emocional para mejor rendimiento fisico" y, al igual que P3, insiste en que se debe tener un

"entrenamiento emocional para rendir bien", mientras que P5 destaca que el "entrenamiento

emocional es para ser fuerte”. Se resalta que mantener un habito constante de entrenamiento

psicoldgico proporciona eficacia y bienestar en el desarrollo fisico. Ademas, P4 indica que

"el entrenamiento emocional tiene mucha implicancia™ y agrega que “el entrenamiento

emocional influye a través de la motivacion", sugiriendo que dicho entrenamiento implica

una practica psicoldgica que, no obstante, requiere motivacion.

En resumen, segun lo expresado por los participantes sobre la preparacién emocional,

es crucial considerar los aspectos de los habitos de practica mental positiva, una actitud hacia

el logro y triunfo, el desarrollo fisico y la motivacion constante.

2.6. Subcategoria emergente: actividad y abstinencia sexual

Figura 11
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El triatleta que entrena a diario suele preocuparse por mantener un equilibrio entre su
estado fisico y una actividad sexual adecuada durante sus sesiones de entrenamiento. No
obstante, también sienten la necesidad de mantener la abstinencia temporalmente para
optimizar su desempefio en competencias, evitando el agotamiento tanto mental como fisico.

Necesitan una vida sexual saludable, comprensible y, sobre todo, equilibrada, lo cual
requiere un significativo autocontrol y manejo de sus deseos y apetitos afectivos sexuales. P1
menciona términos como "abstinencia sexual”, "evitar el desgaste emocional y energético", y
sugiere "evitar la actividad sexual de 10 a 15 dias antes de una competencia”. P3 relaciona
este desgaste con el impacto mental durante las competencias o entrenamientos, mientras que
P4 también alude a la "abstinencia sexual durante el entrenamiento de triatlén". Se aconseja
evitar la actividad sexual para preservar energia, especialmente en los 10 a 15 dias que
preceden a entrenamientos o0 competencias.

Por otro lado, algunos atletas tienen una perspectiva distinta. P2 sostiene que "la
actividad sexual no es una prioridad durante el entrenamiento”, y P1 menciona que "no le da
importancia”. P3 también opina que "no es crucial tener actividad sexual durante el
entrenamiento 0 competencia”, y sefiala que "no es determinante”. P5 expresa que "no
mantiene abstinencia sexual”, sugiriendo que para algunos deportistas la actividad sexual no
es relevante durante el entrenamiento. Sin embargo, P1 subraya la "importancia de una
actividad sexual consciente”, y P5 valora la "actividad sexual para equilibrar las hormonas”,
destacando su relevancia para el bienestar hormonal. P3 indica que "la actividad sexual
durante el entrenamiento es emocionalmente normal”, y P4 sugiere que "la actividad sexual
fortalece mentalmente antes del entrenamiento”. Ademas, P4 menciona "la actividad sexual
por placer, amor y masturbacion durante el entrenamiento™.

Estos testimonios reflejan que, para ciertos atletas, tanto las actividades sexuales como

la abstinencia durante los entrenamientos son esenciales, ya que ofrecen una motivacién
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positiva que les ayuda a mantenerse fisica y mentalmente mas relajados e inspirados para
continuar con el entrenamiento.

En conclusion, los testimonios de los informantes muestran que cada atleta decide
sobre sus actividades sexuales de manera regular o irregular, clasificandose en abstinencia
sexual, falta de actividad sexual y motivacion sexual. Pero también, expresan que la actividad

sexual antes de la competencia (una semana) les permite mejorar su rendimiento competitivo.

2.7. Subcategoria emergente: apoyo familiar

Figura 12
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El triatleta cuenta con la compafiia de su familia, aunque algunos estan acompafiados
de una pareja o viven de manera independiente con otros familiares, necesitando asi el

estimulo afectivo de ellos para incrementar su motivacion, apoyo economico y moral en la
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practica deportiva. En relacion a esto, P1 menciona que recibe "poco apoyo familiar” y

enfatiza que "el rendimiento individual no necesita ser recompensado™ y que "el rendimiento

personal es algo propio”, afiadiendo que "el entrenamiento es una conexion con uno mismo™.

En ciertos casos, los atletas no necesitan el respaldo de su familia, ya que estan desligados

de su nacleo familiar y se sostienen de forma independiente. No obstante, para P2,
"la inspiracion que proviene del apoyo familiar es beneficiosa durante el entrenamiento”, al igual
que para P3, quien asegura que "durante el entrenamiento, el apoyo moral y econdmico de la
familia es esencial”. El participante P4 también considera significativa la "motivacion personal
a través de la familia, amigos, parientes y la pareja”, mientras que P5 destaca "el estimulo

personal y la motivacion familiar durante el entrenamiento™.

En resumen, las declaraciones de los triatletas consideran que es un elemento clave el
apoyo familiar, que incrementa la motivacion en el entrenamiento.

2.8. Subcategoria emergente: rendimiento durante la competencia
Figura 13
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Cada triatleta exhibe un rendimiento particular en comparacion con sus competidores
durante el triatlon, ya que poseen una proporcion fisica efectiva que facilita un desempefio
mas equilibrado en natacion, ciclismo y carrera. No obstante, el ciclismo suele ser el area
donde mas se avanza. P1 menciona un "desempefio superior en natacion y ciclismo” y un
"rendimiento mas equilibrado en las tres disciplinas”. De igual manera, P3 resalta un "mejor
resultado y equilibrio en los tres deportes™, mientras que P2 esta de acuerdo en que hay un
"rendimiento superior en las tres modalidades".

Por otro lado, P5 se distingue por su "rendimiento y resultado superior en atletismo y
natacion", indicando que, para algunos competidores, el rendimiento es equilibrado entre los
tres deportes, mientras que otros destacan en natacion o en las secciones de carrera y ciclismo.
P2 enfatiza su "habilidad y agilidad en el ciclismo”, al igual que P3, que menciona un
"desempefio superior como ciclista". P4 también esta de acuerdo, sefialando un "mejor
rendimiento y resultado en el ciclismo” y un "desempefio superior en el segmento de
ciclismo". P5 indica un "rendimiento superior en el triatlén en ciclismo”, y P3 también afirma
su "desempefio superior como ciclista". Esta opinidn es compartida por P1, quien menciona
un "resultado superior en el ciclismo” y lo considera "determinante en el segmento de
ciclismo". Estas declaraciones sugieren que, en una competencia de triatlon, para algunos
atletas, el ciclismo es fundamental, ya que es la disciplina con mayor distancia y duracién.

En resumen, se destaca que los triatletas tienen un rendimiento superior en triatlon en
el segmento de ciclismo, aungue también es crucial mantener un buen rendimiento en las tres

disciplinas durante la competencia. Aunque, la natacién es el deporte que menos rinden.
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I1l. Categoria emergente: plan de alimentacion antes, durante y después de la

competencia

El triatleta crea sus propios cuadros comparativos para evaluar la efectividad de su
dieta en relacion con su rendimiento dptimo antes, durante y después de una competencia de
triatlon. Reconoce que hay grupos de alimentos que benefician de manera individual a cada
atleta, debido a que la respuesta del cuerpo a la alimentacién es Unica y varia entre los
deportistas. Para algunos, resulta mas eficiente seguir una dieta rica en proteinas, mientras
que, para otros, consumir carbohidratos antes, durante y después de un triatlon es mas
beneficioso.

3.1. Subcategoria emergente: alimentacion diaria
Figura 14
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La distribucion de alimentos para los triatletas a lo largo del dia suele estructurarse en
dietas equilibradas que consumen en diferentes momentos, como a media mafiana, medio dia,
tarde y noche; generalmente antes y despues de sus entrenamientos. Esto implica un alto gasto
energético diario que debe soportar para mejorar su rendimiento en entrenamientos y
competencias. Entre los participantes, P1 menciona "desayunos ricos en proteinas" y
"desayunos con menos carbohidratos™, mientras que P2 prefiere "avena, banana y agua para el
desayuno”. P3 se inclina por "desayunos centrados en carbohidratos™ y P4 agrega "jugo y dos
huevos revueltos por la mafiana™ y "consumo matutino de menos de 1000 calorias”. P5 destaca
"desayunos con proteinas y carbohidratos".

La razon de algunos triatletas para centrar sus desayunos en carbohidratos y proteinas
es proporcionar al cuerpo la energia necesaria para un rendimiento éptimo en el
entrenamiento. En relacion al almuerzo, P1 habla de "almuerzos con proteinas y
carbohidratos”, pero también menciona la "disminucién de carbohidratos en el almuerzo". P2
resalta "almuerzos ricos en proteinas”, P3 coincide con "almuerzos a base de proteinas" y P4
menciona "almuerzos con carne, ensalada y jugo", mientras que P5 reafirma "almuerzos con
proteinas y carbohidratos”. Se nota que las comidas al mediodia se centran en proteinas y
carbohidratos, con la inclusion de fibras de ensaladas y jugos, generando una dieta equilibrada.
Respecto a la cena, P1 sefiala "cenas ricas en proteinas™; P2 prefiere "cenas ligeras"; P3 opta
por "cenas con carbohidratos dos horas antes de dormir"; P4 elige "pasta y mate en la cena",
mientras que P5 reitera "cenas con menos carbohidratos y mas proteinas".

Estas opiniones reflejan que, para algunos atletas, las cenas son ligeras, reduciendo
carbohidratos y enfocandose en proteinas. Ademas, la alimentacion entre el desayuno vy el
almuerzo varia durante la semana. P1 menciona "meriendas ricas en vitamina C", "meriendas
con jugo de fresa o frutos rojos" y "meriendas de frutas rojas". P2 menciona "meriendas con

frutas y sdndwiches", y P3 coincide con "meriendas de frutas y frutos secos". P4 prefiere "café
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con leche, chaplas, queso y palta” para las meriendas, mientras que P5 elige "frutas, café y

sales minerales”. Aunque las comidas semanales son cruciales, las meriendas, o intermedios,

incluyen frutas rojas, frutos secos, algunos carbohidratos con queso y vitamina C,

contribuyendo a una mejor nutricion del atleta.
En resumen, las opiniones de los participantes sobre la alimentacion, resaltan una dieta
balanceada diaria, variedad en la alimentacion que incluya carbohidratos, proteinas, minerales,

con una tendencia a la reduccion de carbohidratos; asimismo, el consumo de meriendas ricas en

frutos secos, fibra y frutas en general.
3.2. Subcategoria emergente: suplementos nutricionales Figura
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conlleva un desgaste fisico y emocional significativo. Por ejemplo, P1 menciona el "uso de
suplementos vitaminicos”, "suplementos naturales”, "diversos suplementos"”, "productos
organicos" y "productos combinados”. De manera similar, P2 también habla del "uso de
suplementos vitaminicos"; mientras que P3 prefiere "suplementos vitaminicos a través de
geles energéticos”. Por otro lado, P4 recurre a "suplementos vitaminicos mediante ergo
genética" y "suplementos compuestos de amino&cidos, proteinas y carbohidratos".

Los atletas participantes a menudo requieren suplementos vitaminicos que la industria
farmacéutica ofrece en presentaciones como geles, polvos y otras formas, debido al gran
esfuerzo fisico y mental involucrado tanto en el entrenamiento como en la competencia de
triatlon. Sin embargo, P4 también enfatiza que "los suplementos a través de una buena
alimentacion y un descanso adecuado" son cruciales, indicando que algunos atletas prefieren
nutrirse de manera natural y descansar lo suficiente. En contraste, entre los encuestados, uno
como P5 "No lo hace", lo que indica que no considera importante el consumo de suplementos
vitaminicos.

En resumen, segun lo recopilado de los informantes sobre los suplementos
nutricionales, los triatletas consumen suplementos vitaminicos y aminoacidos, asimismo, una

alimentacion la mas natural posible.



3.3. Subcategoria emergente: hidratacion y rehidratacion

Figura 16
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Todos los triatletas consumen agua, pero también es esencial reponer liquidos
mediante el consumo de agua que incluya sales minerales, en cantidades que contengan
pequefias dosis de sustancias bioquimicas esenciales para cualquier atleta de triatlon. Es
importante que estas sean ingeridas en cantidades adecuadas y de manera gradual para
asegurar el correcto funcionamiento del organismo de cada deportista, lo cual tiene un efecto
positivo en su rendimiento tanto en entrenamientos como en competencias de triatlon.

En este sentido, P1 hace referencia a "consumir 700 ml de hidratacion”, "hidratacion
con sales minerales”, "reduccion en el consumo de agua” y nuevamente "hidratacion con sales
minerales”. No obstante, para P4, su estrategia se centra en "el consumo de 400 mililitros de

rehidratacion y electrolitos”. Estas declaraciones resaltan que la ingesta de sales minerales
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junto con liquidos garantiza una hidratacién éptima para el cuerpo bajo esfuerzo fisico. Sin
embargo, P4 también menciona que ingiere "dos litros y medio de agua al dia", mientras que
P5 se refiere a una "ingesta de agua de 1 a 2 litros diarios”. De manera similar, P2 menciona
un "consumo promedio de un litro y medio", y P3 sugiere que deberia ser de "2 a 3 litros de
agua al dia", afadiendo P1 que es importante dar prioridad al "consumo diario de 700
mililitros de liquido™.

Algunos atletas se limitan a consumir solo agua para hidratarse, lo cual no rehidrata
eficazmente el cuerpo, sino que solo cumple la funcién basica de hidratacion. Asi, a medida
que los atletas buscan alcanzar un entrenamiento éptimo, inevitablemente necesitaran una
rehidratacion adecuada con sales minerales. En resumen, segin lo expresado por los
participantes, se recomienda realizar una adecuada hidratacion con sales minerales y
rehidratacion mediante electrolitos, pero en cantidades adecuadas y en el momento oportuno

durante el entrenamiento y la competencia.
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3.4. Subcategoria emergente: programa nutricional
Figura 17

Red emergente: programa nutricional
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El triatleta que sobresale en las tres areas del triatlon (natacion, ciclismo y carrera)
requiere una planificacion alimentaria que considere tanto las comidas previas a una
competencia en estas disciplinas, como la eleccion de alimentos que sean ricos en carbohidratos,
proteinas, minerales y grasas; antes, durante y después del evento. Esto contribuye a maximizar
el rendimiento fisico durante las competencias, al igual que la inclusion de grasas de origen
animal y vegetal, mientras se limita el consumo de grasas saturadas, para un desempefio 6ptimo
en el triatlon. En cuanto a P1, se sugiere "carbohidratos provenientes de la papa amarilla y poca
pasta”, “carbohidratos funcionales para el rendimiento a traves de productos organicos” y
"disminucion del consumo de arroz, almidones y harinas". P2 lo asocia con "alimentos como

pastas, avena, huevo y carnes”, mientras que P3 insiste en la necesidad de "carbohidratos durante
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el entrenamiento a través del platano”. Esto coincide con P4, quien menciona "mejor
rendimiento gracias al potasio” y "mayor eficacia mediante barras energéticas, un litro de agua
y platanos”. Asimismo, P5 requiere "carbohidratos para el rendimiento en entrenamiento con
arroz y avena".

Es fundamental, antes de iniciar los entrenamientos de triatlén, seguir un plan
nutricional que comprenda el consumo de carbohidratos como platanos, almidones, pastas,
avenas, carnes y productos como geles y barras energéticas. También es crucial un programa
nutricional que incluya proteinas. Segun P1, "alimentos ricos en proteinas” son esenciales, ya
que "favorecen el desarrollo muscular”. P1 también menciona "mejor rendimiento en el
entrenamiento con proteinas” y "mayor eficacia gracias a las proteinas", contrastando con
"menor rendimiento con carbohidratos”. P2 destaca las "proteinas a través del huevo
sancochado”, mientras que P3 reitera la necesidad de "alimentos proteicos durante el
entrenamiento” y "alimentos variados en dias de entrenamiento con proteinas y
carbohidratos”. P4 indica la necesidad de "alimentos ricos en carbohidratos, proteinas y
minerales"”, asi como "mejor rendimiento gracias a una buena alimentacién y rehidratacion™.
Para P5, las "proteinas méas puras derivan de la grasa del huevo" y "proteinas que optimizan
el rendimiento provienen de carnes rojas".

Cada triatleta necesita un plan nutricional basado en proteinas para maximizar el
rendimiento, con alimentos como carne, huevo sancochado y grasa del huevo, que
proporcionan un valor nutricional adecuado. Ademas, el consumo de grasas es vital; P1
necesita "alimentos con grasa de cerdo" y "grasa natural”, mientras que P2 requiere
"alimentos con aceite de oliva, aguacate y frutos secos"”. P3 coincide al afirmar que "las grasas
generan hormonas masculinas y mejoran el rendimiento deportivo”. P4 necesita “alimentos
que optimicen el rendimiento como quesos, huevos, palta y aceite de oliva”, y menciona

"mayor eficacia con grasa y lipidos", sugiriendo "reducir grasas saturadas y aumentar las
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poliinsaturadas”. P5 indica que "disminuir la grasa corporal no contribuye a un buen
rendimiento™ y resalta la "importancia de las grasas”. Sin duda, las grasas son necesarias para
incrementar la energia y mejorar el rendimiento en los entrenamientos de triatlon.

En conclusion, es primordial contar con un plan nutricional que organice el consumo
de carbohidratos, proteinas y, sobre todo, grasas poliinsaturadas que beneficia al rendimiento
durante el entrenamiento y la competencia.

3.5. Subcategoria emergente: consumo de alimentos en los dias previos y dias
posteriores a la competencia

Figura 18
Red emergente: consumo de alimentos en los dias previos y dias posteriores a la competencia
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Si bien, no es un requisito estricto, adelantar las comidas antes de una competencia de
triatlon; es altamente aconsejable para optimizar el rendimiento y los resultados en la
competencia. Esto se puede lograr a través del consumo de carbohidratos, proteinas y fibras.

Sin embargo, cada triatleta debe determinar cuales alimentos le son mas beneficiosos,
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especialmente en el caso de los carbohidratos, y cuales deberia evitar para maximizar su
rendimiento. Se sugiere llevar un control preciso de la alimentacion dos o tres dias antes del
evento.

Posteriormente a la competencia, los triatletas suelen enfrentar cambios drasticos en
su dieta debido a la disminucion de entrenamientos y el incremento de dias de descanso. Por
esta razon, es fundamental equilibrar la ingesta de alimentos para prevenir el aumento de
peso. En este contexto, se menciona que, en los dias previos al evento, P1 prefiere una "dieta
basada en arroz y papa", destacando una "ingesta centrada en carbohidratos”. De manera
similar, P2 enfatiza la importancia de "consumir carbohidratos antes de una competencia”.
Sin embargo, P3 sugiere "reducir la ingesta de carbohidratos tres dias antes del evento" y
recomienda "recargar carbohidratos el dia anterior a la competencia”. También, P4 menciona
que su dieta incluye "proteinas y carbohidratos dias antes de una competencia”, y P5 subraya
la importancia del consumo de "hidratos de carbono™.

Asi, la estrategia alimenticia previa a una competencia se enfoca en acumular energia
a través de hidratos de carbono y proteinas dos o tres dias antes. No obstante, P4 aconseja
evitar "alimentos como el pollo broaster antes de una competencia”, aunque también reconoce
que "en climas costeros, el pollo broaster puede ser beneficioso”. De este modo, algunos
atletas sostienen que, en areas costeras, el pollo broaster puede mejorar el rendimiento en
competencias. Tras la competencia, algunos atletas sugieren mantener una "alimentacién
constante”, segin P1, mientras que para P2, la dieta es "inalterable". Estas posturas contrastan
con las opiniones de P1, P3, P4 y P5, quienes mencionan "modificaciones ocasionales de
alimentos™, "ajustes durante el no entrenamiento™, “cambios debido a la ganancia de peso y
su dificil control”, "el cuerpo es sabio y adapta la alimentacion®, "cambios por antojo y
placer”, "reduccion de la ingesta sin entrenamiento” y "menos comida debido a una

disminucion del desgaste energético en ausencia de entrenamiento”. En consecuencia, estas
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declaraciones indican que, después de una competencia de triatlon, algunos atletas ajustan su

dieta, ya que la falta de actividad fisica puede llevar al aumento de peso si no se controla o

ajusta la ingesta alimentaria.

En resumen, segun las opiniones de los triatletas, la ingesta antes de un triatlon se

centra en recargar energia con carbohidratos y proteinas, siendo el pollo broaster beneficioso

en regiones costeras. Ademas, tras la competencia y durante el tiempo de descanso, la mayoria

de los atletas ajustan su dieta para evitar el aumento de peso, aunque algunos optan por

mantener una alimentacion variada.

3.6. Subcategoria emergente: alimentos dafiinos e inadecuados para el triatleta

Figura 19

Red emergente: alimentos dafiinos e inadecuados
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el consumo de comidas que tienen un exceso de carbohidratos, agua sin minerales, azlcar,
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sal, grasas saturadas y otros alimentos no favorables, ya que el cuerpo de cada triatleta
responde de manera distinta. Es crucial no abusar de alimentos dafiinos como las grasas
saturadas, puesto que no benefician a la salud del cuerpo, lo que impacta negativamente en el
rendimiento durante el entrenamiento y las competiciones.

Segun P1, "los alimentos que perjudican el entrenamiento son aquellos con
carbohidratos”, como "productos de maiz, harina, arroz, pastas”, aunque P3 se opone
afirmando que "los alimentos no perjudican™, y por lo tanto sugiere a algunos atletas reducir
la ingesta de carbohidratos en los entrenamientos. P1 también menciona las "bebidas gaseosas
y conservas" como inapropiadas, y P2 agrega que el "alcohol y el tabaco” son dafiinos para
la salud, coincidiendo con P3 y P4, quienes también subrayan que las "grasas saturadas" son
perjudiciales durante el entrenamiento.

Cabe destacar que los alimentos nocivos para los triatletas estan relacionados con las
grasas saturadas, el alcohol y el tabaco, ya que su consumo no mejora el rendimiento en el
triatlon. P4 sugiere "reducir el consumo de café", asi como de "sal, azucar, mayonesa, kétchup
y mostaza", y P5 apoya la "reduccion del consumo de azUcar y carbohidratos”. Para algunos
atletas, disminuir la ingesta de alimentos ricos en carbohidratos, grasas saturadas, café,
azlUcar, mayonesa, mostaza y kétchup no mejora el rendimiento en el entrenamiento de
triatlon, por lo que deben evitarse. P4 indica que "las grasas poliinsaturadas no son dafiinas",
mientras que P3 reafirma que "los alimentos no son perjudiciales”, aunque P5 se contradice
al sefialar que "el yogurt es dafiino durante el entrenamiento”. En este contexto, no todos los
triatletas estdn de acuerdo en que ciertos alimentos sean perjudiciales, pero las grasas
saturadas deben ser reemplazadas por grasas poliinsaturadas.

En resumen, los triatletas deben considerar la necesidad de reducir el consumo
excesivo de carbohidratos, evitar las bebidas carbonatadas, grasas saturadas, alcohol,

gaseosas Y tabaco, asi como disminuir el consumo de café, azlcar, mayonesa, mostaza y
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kétchup (comidas rapidas), ya que no favorecen el rendimiento durante el entrenamiento o

competencia. Por lo tanto, se recomienda sustituirlos por alimentos que contengan grasas
poliinsaturadas.

IV. Categoria emergente: practica de habitos y actividades saludables
Los triatletas llevan a cabo la rutina diaria a través de una serie de actividades recreativas,
pasatiempos Yy distracciones, ya sea en dias de descanso o durante sus sesiones de entrenamiento
y competencias. En algunas ocasiones, estas actividades se presentan como descanso activo, con
el fin de ofrecer al atleta una recuperacién tanto fisica como mental, garantizando asi que su

estado fisico se mantenga equilibrado y su motivacion se mantenga alta para seguir alcanzando
sus metas futuras.

4.1. Subcategoria emergente: descanso activo

Figura 20

Red emergente: descanso activo
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Basicamente, los triatletas que siguen un programa de entrenamiento constante,
frecuente y exhaustivo necesitan encontrar una considerable calma durante sus periodos de
descanso. Esto incluye caminatas, ciclismo moderado y otros deportes con periodos que no
sean prolongados. En este contexto, P1 menciona ofrecer un "descanso activo mediante
caminar, pedalear y meditar”, mientras que P2 esta de acuerdo al mencionar un "descanso
activo a través de caminatas" y "descanso activo a través de ciclismo”. De forma similar, P3
se refiere a un "descanso activo mediante actividades cotidianas, tiempo de ocio y descanso”,
asi como "descanso activo mediante caminatas, trotes suaves e hidromasajes”, y menciona
"descanso activo durante el fin de semana mediante ciclismo™ y "descanso activo de fin de
semana con baja carga fisica". P4 agrega un "descanso activo de lunes a viernes mediante
caminatas", "descanso activo a través de gimnasio, ciclismo, correr y nadar", y "descanso
activo durante el fin de semana recorriendo kilometros en bicicleta”. Asimismo, P5 destaca
el "descanso activo mediante el juego de fatbol" y "descanso activo a través de una hora de
ciclismo™.

Las declaraciones acentian que, durante los dias de descanso, cuando no entrenan
intensamente, cada triatleta opta por descansos activos con ejercicios ligeros, tanto en dias
laborables como en fines de semana, a través de actividades deportivas moderadas sin la
intensidad fisica que caracterizan otros dias de entrenamiento. Por ello, estas rutinas son
diarias, como menciona P1 al mantener un "habito cotidiano", "descanso activo similar a otros
dias", reafirmando el "habito diario”, donde para ciertos atletas es normal realizar
entrenamientos de manera suave y pausada, generalmente con actividades fisicas que
requieren un minimo esfuerzo, sin mostrar signos de fatiga fisica o mental.

No obstante, para P5, las "actividades durante el fin de semana incluyen disfrutar con

la familia, amigos y pareja”, lo que se relaciona con P3, quien menciona un "descanso inactivo
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mediante television y peliculas”. Asi, la vida diaria de los triatletas también incorpora

momentos de inactividad fisica, disfrutando con la familia 0 mediante actividades recreativas.

En conclusién, desde la perspectiva de cada uno de los triatletas, evidencian que estas

actividades de descanso activo no es parte de un dia tipico de entrenamiento, sino que implica

descanso de recuperacion y mantenimiento corporal mediante actividades fisicas moderadas
y actividades de ocio.

4.2. Subcategoria emergente: calidad del suefio
Figura 21
Red emergente: calidad del suefio
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Generalmente, cualquier persona necesita un descanso adecuado en cuanto a horas de
suefio. Sin embargo, un triatleta no solo requiere dormir lo suficiente, sino también alcanzar
una calidad de descanso que permita una relajacion profunda tanto del cuerpo como de las

emociones. Esto es esencial para que pueda descansar bien durante la noche, lo que permite

al cuerpo generar un nivel éptimo de testosterona, mejorando asi su desempefio en las
actividades diarias de entrenamiento en el triatlon.

En este contexto, P1 indica que "dormir ayuda tanto en el aspecto fisico como
emocional™, mientras que P2 resalta que "descansar durante la noche contribuye a un mejor

rendimiento”. Asimismo, para P4, es crucial "dormir entre 8 y 10 horas para mejorar el



85

bienestar fisico y emocional”, y segun P5, un descanso adecuado ofrece una "recuperacion de
energia emocional y fisica".

Por lo tanto, un triatleta que entrena de manera regular necesita un suefio profundo,
prolongado y reparador para alcanzar un bienestar corporal saludable y un rendimiento eficaz
en el entrenamiento de triatlon. Ademas, P3 sostiene que "“dormir las horas nocturnas es
necesario por el desgaste fisico”, y menciona que "dormir las horas nocturnas ayuda a
regenerar células". P5 también sefiala que "descansar durante la noche regenera células”,
afirmando que un buen descanso recupera el desgaste energético del cuerpo y regenera las
células musculares dafiadas. Finalmente, P4 afiade que "dormir durante la noche activa las
hormonas de descanso” y "aumenta la testosterona”. En consecuencia, descansar bien
especialmente en la noche contribuye al incremento y efectividad de la melatonina (la
hormona responsable de un suefio de calidad) y a una adecuada produccion de testosterona
en el atleta, lo que fortalece sus musculos. En resumen, lo expresado por los triatletas, indica
que la calidad del suefio contribuye a un bienestar corporal saludable, recupera la energia
perdida del cuerpo al regenerar las células musculares, y favorece el aumento de melatonina

y testosterona, beneficiando asi el entrenamiento y en la competencia.
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4.3. Subcategoria emergente: actividades de salud mental, corporal y social

Figura 22

Red emergente: actividades de salud mental, corporal y social
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El disfrute en las rutinas diarias de cada triatleta, durante los momentos de descanso,
requiere una combinacion de consistencia, espontaneidad y la disposicidn para practicar el
desapego, dejando de lado temporalmente el entrenamiento. Esto se lleva a cabo a través de
algunas habilidades deportivas y actividades tranquilas, con un ritmo corporal relajado, no
como un entrenamiento, sino como una forma de relajacion total del cuerpo, meditacion,
caminatas y otras actividades de tipo descanso mental y corporal.

Algunos participantes, como P1, mencionan "practicar deporte y leer", mientras que
P2 indica que mantiene sus "habitos semanales mediante paseos”. De manera similar, P3
disfruta de "actividades de ocio durante la semana"”, y P4 se refiere a sus "habitos de fin de
semana como investigar, leer, trotar y nadar”, realizados en "espacios personales”; sin
embargo, para P5, sus "habitos durante la semana incluyen entrenar y trabajar”. Asi, para
ciertos atletas, las actividades para la salud mental y fisica estan estrechamente relacionadas

con actividades como leer, pasear, ocio, trotar y nadar, resaltando un aspecto positivo en ellas.
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Por otro lado, P1 afirma que "la meditacion es vital para una desintoxicacion", afiadiendo que
tiene como "habito prolongado meditar media hora", y practicar "respiracion antes y después
de dormir”, coincidiendo con P4, quien también realiza "técnicas de respiracion para un suefio
agradable™.

Esto sugiere que la salud mental esta ligada a una buena concentracién y practicas de
respiracion, que son especialmente beneficiosas en natacion y carrera, como menciona P3 con
la "respiracion adecuada en la natacion" y la "coordinacion y respiracion durante la carrera”.
En consecuencia, llevar a cabo una practica adecuada de respiracion no solo ofrece un
descanso agradable, sino que también mejora la respiracion en ciertos segmentos del triatlon.
Sin embargo, para otros atletas, como indica P2, "no practica las técnicas de respiracion”, y
para P5, "no les da importancia”, lo que sugiere que sus habitos de salud mental y fisica seran
diferentes a los de otros atletas.

En resumen, las respuestas obtenidas de cada triatleta respecto a la actividad de salud
mental, fisica y social estan intimamente relacionadas con actividades de respiracion cerebral,

meditacion, técnicas de relajacion corporal.
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CAPITULO IV

DISCUSION
En la presente discusion de resultados se sefiala y presisa a los objetivos de mejorar los
entrenamientos en la disciplina de triatlon a través de los aportes tedricos desde las

experiencias obtenido de los participantes deportistas que practican el deporte de triatlon.

4.1. Proceso formativo

Los hallazgos obtenidos con respecto a la primera categoria emergente: “proceso
formativo”, los entrevistados (triatletas) consideran tres ejes fundamentales en el aprendizaje
de los tres deportes que caracterizan al triatlon (natacion, carrera y ciclismo); siendo estas: i)
el orden secuencial de aprendizaje; ii) la experiencia autodidacta y apoyo de un instructor; iii)
las dificultades para aprender cada uno de los deportes y; iv) la dedicacion y frecuencia en el
aprendizaje.

Los resultados presentan similitudes en ciertos aspectos con los planteamientos de
Jiménez et al. (2012), quienes demuestran que, al iniciar la practica de un deporte especifico,
es fundamental seguir un proceso de formacion que se ajuste tanto como sea posible a la edad
y nivel del individuo. En otras palabras, los atletas deben pasar por una serie de etapas o fases,
lo que permitird planificar el entrenamiento de los futuros deportistas con la anticipacion
adecuada, de manera gradual y logica, evitando prisas y asegurandose de no omitir pasos y
etapas esenciales en su desarrollo motor. Bernasconi (2016) sostiene que el triatlon moderno

es un deporte relativamente reciente, lo que implica que existen varias cuestiones, entre ellas



89

el estudio de las relaciones entre la formacion en las disciplinas del triatlon a edades tempranas
y las lesiones en el triatleta adulto. Por otro lado, Lago (2002) sefiala que los primeros afios
de vida son cruciales para el desarrollo fisico, psiquico y social del individuo, por lo que seria
apropiado considerar su inclusion en la formacion del triatlon. Inicialmente, mas que
entrenamientos, se trataria de clases de educacion fisica para adquirir destrezas y habilidades
bésicas, que luego se combinarian para formar otras méas complejas. Se deduce que todo
aprendizaje motor necesita una secuencia légica, progresando de menor a mayor complejidad,
lo cual esté condicionado por la frecuencia de préctica y la motivacion intrinseca del aprendiz
durante el proceso formativo. La frecuencia y secuencia de practica también estan
relacionadas con otros factores como la edad, el sexo y la calidad de la tarea motriz que se va
a aprender.

Asimismo, se colige una perspectiva en la formacion del cuerpo, tanto fisica como
mental, vinculada a un entrenamiento que comienza en la etapa escolar primaria y se desarrolla
posteriormente en la etapa escolar secundaria estas habilidades de los tres deportes. Sin
embargo, esto no coincide con la teoria, ya que el proceso formativo del triatleta se centra
desde el dominio de estas tres disciplinas: atletismo, ciclismo y natacién. Ademas, la
experiencia del triatleta se basa en componentes motores que exigen un alto nivel de condicién
deportiva, manifestada en el tiempo y esfuerzo fisico necesario para afrontar los tres deportes
en diferentes entornos como el agua (natacién), el manejo de un objeto (bicicleta), y la
resistencia fisica continua en tiempo, distancia y velocidad en espacios abiertos (carrera). Por
lo tanto, se sugiere que los procesos formativos del triatleta difieren en relacion con las
categorias emergentes. Como resultado, se generaron nuevas experiencias basadas en los
antecedentes de los participantes en competencias, principalmente en las siguientes

subcategorias emergentes de cuatro elementos: orden secuencial de aprendizaje, experiencia
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autodidacta y de instructor, dificultades para aprender, y dedicacién y frecuencia en el
aprendizaje.

Torres (2021) también coincide con los hallazgos nuestros, sefialando que la
motricidad en el triatlon presenta un enfoque multidisciplinario, conectando la natacion, el
ciclismo, la carrera y las transiciones entre ellas. EI acto motor en cada disciplina es esencial
para el rendimiento, requiriendo que la técnica incluya el dominio de habilidades especificas
y capacidades motrices propias de cada deporte. La carencia de alguna de estas habilidades
puede impactar negativamente en el rendimiento deportivo. Vaquero et al. (2012) también
destacan la importancia de las posiciones y gestos técnicos caracteristicos de cada deporte,
que generan adaptaciones especificas; ademas, durante el aprendizaje, la regulacién mental es
crucial.

Mantener un estado emocional positivo estd vinculado a un aprendizaje més eficaz para
cada triatleta, valorandose un proceso Unico de orden y continuidad en sus aprendizajes,
mejorando simultaneamente los tres segmentos del triation. De manera proporcional, Cejuela
(2009) indica que el triatlén es un deporte combinado y de resistencia donde se suceden
continuamente la natacion, el ciclismo y la carrera a pie, siempre en ese orden y sin detener el
cronometro. Se concluye que el aprendizaje simultaneo de los tres deportes requiere esfuerzo,
dedicacidn y, sobre todo, calidad en la ejecucion técnica.

La técnica es un acto motor primordial que en la etapa de iniciacion y formacion de todo
aprendiz debe incorporar como una estrategia de autopercepcion (autoconocimiento de sus
acciones motoras) para comprender la importancia de la correcta ejecucién de las habilidades
motrices propias de cada deporte. Asimismo, Torres (2021) menciona que los jovenes suelen
comenzar a practicar triatlon entre los 10 y 13 afios. Durante este periodo, se potencian las
habilidades genéricas comunes a todas las disciplinas y se empiezan a definir las habilidades

especificas de cada una para perfeccionar el movimiento. Desde los 14 hasta los 17 afios, se
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desarrollan habilidades motrices especificas para cada disciplina, enfocandose también en la
técnica deportiva durante las sesiones de entrenamiento. Los planteamientos del autor
coinciden con las opiniones de los triatletas, quienes consideran que, segun la edad, se
aprenden primero las habilidades genéricas y luego las especificas; es decir, las habilidades
motrices genéricas son mas faciles de aprender que las especificas, siendo el aprendizaje de
las técnicas deportivas un proceso mas complejo.

Un nuevo hallazgo se evidencia en lo referido al aprendizaje autodidacta; los triatletas
consideran que el aprendizaje debe ser guiado por un experto, pero también requiere un
aprendizaje personal basado en la mejora constante de las técnicas deportivas a través de
logros y errores en la practica individual. Este hallazgo sugiere que es fundamental para la
adquisicién duradera de las técnicas deportivas; sin embargo, se debe tener cuidado con la
adquisicién de técnicas inadecuadas que podrian perjudicar el rendimiento competitivo a
futuro. Hinojoza et al. (2023) menciona que, a nivel individual, los entrenadores varian en su
experiencia respecto al conflicto entre la vida laboral y personal, influenciado por factores
personales como la personalidad, valores laborales, estructura familiar, estrategias de
afrontamiento y género. Tendero et al. (2009) afiade que la presencia del entrenador como
fuente de retroalimentacion técnica es especialmente significativa en la natacion, la disciplina
mas técnica. En este sentido, el apoyo de un instructor es esencial para mejorar el aprendizaje,
especialmente en el triatlon. También se aprende mediante instructivos o videos tutoriales, en
laboratorios (aprendizaje a través de pruebas sisteméticas en laboratorios de rendimiento
deportivo) y, finalmente, reiterando la asistencia de un profesional.

Otro hallazgo es la dificultad para aprender, en el que las razones dadas por los triatletas
incluyen falta de capacidad motora, falta de practica en natacion, falta de ayuda profesional y
aprendizaje auténomo. El hallazgo sobre la dedicacion y frecuencia del aprendizaje, Mendel

et al. (2022) enfatiza la importancia de implementar estrategias y técnicas de aprendizaje,
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mientras que Dixon (2016) destaca que todos los deportistas deben entender que para mejorar
es necesario entrenar intensamente, con regularidad y enfocarse en las exigencias especificas
del deporte.

4.2. Proceso de entrenamiento

Los hallazgos de la segunda categoria emergente: “proceso de entrenamiento”. Los
triatletas resaltan ocho ejes fundamentales durante el proceso de entrenamiento del triatleta,
siendo estas: i) programacion de actividades de entrenamiento; ii) fortalecimiento mediante
otras actividades fisicas; iii) prevencion y manejo de lesiones; iv) frecuencia de
entrenamiento; v) preparacion emocional; vi) actividades y abstinencia sexual; vii) apoyo
familiar y viii) rendimiento durante la competencia.

Los hallazgos emergentes guardan semejanzas con las ideas de Ldpez et al. (2018)
para quien los deportes presentan una faceta profesional, expresado en el rendimiento
deportivo de quienes practican; asimismo. Mientras que, Fernandez (2014) enfatiza que la
importancia de la planificacion del entrenamiento es el cumplimiento de los horarios de
trabajo fisico, mental, emocional, descanso y horas de comida.

Sin embargo, los triatletas que deciden prepararse para el triatlon habitualmente tienen
como principal dificultad la organizacion del tiempo para poder cumplir los entrenamientos
con el rigor del caso. Se interpreta que la planificacion de entrenamiento del triatleta requiere
una organizacion de estrategias temporales para seguir un régimen riguroso de horarios, dias,
semanas, meses y afios de practicas ininterrumpidas en el triatlon.

Respecto a la sub categoria “programacion de actividades de entrenamiento”, Feu
(2013) indica que, a lo largo de la vida profesional deportiva, se presentan planes de
entrenamiento de acuerdo con la estacion del afio y el lugar de entrenamiento, asi como una
planificacion variada y segmentada. Asimismo, Prieto y Sedlacek (2021) manifiestan que, el

programa de entrenamiento debe ser realizados bajo la supervisién de profesionales
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cualificados, con amplio conocimiento y experticia en entrenamiento de fuerza motora
convencional y de entrenamientos personalizados; o como plantea Amaroti (2015) que
cuando se trata de todo entrenamiento deportivo, los parametros que se debe trabajar con
mayor énfasis es la “fuerza muscular total”.

Las opiniones de los triatletas expresan que la programacion de actividades de
entrenamiento para cada atleta varia mostrando un caracter modificado basado en: planes de
entrenamiento acorde a las estaciones anuales lo que condiciona el lugar de entrenamiento
que condiciona una preparacion segmentada (entrenamiento por partes). El entrenamiento en
los triatletas entrevistados no presenta el rigor sistematico, siendo una preparacion mas
general y no especifica, realizandose en tiempos, lugares y distancias variadas y ajustandose
a las competencias mas préximas a participar (pueden ser de acuerdo a un calendario anual
oficial 0 a competencias no oficiales).

En lo que respecta a la subcategoria emergente: “fortalecimiento mediante otras
actividades fisicas”; al respecto, Peirau et al. (2022) investigd que la forma en que se puede
mejorar el fortalecimiento muscular (complejo miotendinoso) es mediante métodos de
entrenamiento para cada tipo de fuerza muscular, que permite la optimizacion de la capacidad
muscular en el momento de generar tensién y resistencia durante el entrenamiento y la
competencia. Yanis et al. (2012) detalla de manera sistémica que, cada deporte dentro del
triatlon (natacion, ciclismo y carrera a pie) tiene una region corporal y muscular en la que la
incidencia de lesiones es mayor; por tanto, requiere fortalecer los musculos mediante otras
actividades deportivas.

Los triatletas subrayan que el fortalecimiento para mejorar el rendimiento en el
deporte de triatlobn también se da a través de otras actividades fisicas intrinsecamente
relacionadas con la fuerza muscular, las actividades deportivas variadas y la concentracion

mental; hallazgo confirmado con la teoria expuesta parrafos arriba. Asimismo, cabe resaltar
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que el trabajo muscular esta centrado en trabajos musculares localizados mediante la
preparacion en gimnasios con una intermitencia de uno a dos veces por semana; pero, solo en
semanas previas a la competencia.

Respecto a subcategoria emergente: “prevencion y manejo de lesiones”; el aporte de
Cadens et al. (2021) considera que se debe tener en cuenta el entrenamiento preventivo, el
cual consiste en evitar patrones de movimientos biomecanicos anormales, inadecuadas o
incorrectas que podrian sufrir alteraciones o lesiones neuromusculares; aconseja adaptarse a
los principios fisioldgicos del entrenamiento. Por un lado, Leibana et al. (2024) en
investigaciones sobre fisiologia del ejercicio, evidenciaba que el patron de activacion
muscular debe incluir una activacion previa total de cuerpo que incluya: contactos corporales
con el suelo, una accion excéntrica rapida y una transicion inmediata y rapida entre las fases
excéntrica y concéntrica de trabajo muscular. Por otro lado, La Asociacion Espafiola de
Ortopedistas a través del estudio de Acta Pediatrica de Costarrica (2003) sugieren que la
activacion corporal implica ejercitar los musculos de forma relajada durante unos minutos
antes de un esfuerzo intenso. Consideran la importancia de minutos previos de ejercicio que
elevan la temperatura muscular hasta los 38 °© C, mejorando la elasticidad muscular, con la
finalidad de mantenerse fuerte y resistente a la lesion. Por tanto, la activacion mediante
ejercicios preparatorios dispone los musculos para un trabajo intenso de manera mas eficaz.

La opinion de los triatletas, es sugerir que en las fases de entrenamiento llevan a cabo
una variada gama de acciones motrices disefiadas para fortalecer y optimizar los masculos
del cuerpo, tanto de las extremidades inferiores como superiores; con el fin de prevenir
lesiones y mejorar la preparacion para la competencia deportiva; por ello, la prevencion y
manejo de lesiones son de vital importancia que repercute en un mejor desempefio durante el
entrenamiento y competencia; para ello, a través de una activacion muscular o calentamiento

constante que incluya, la fuerza corporal, la resistencia, la velocidad, el equilibrio corporal y
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la concentracién mental. En consecuencia, ambos planteamientos de los estudios previos y de
los triatletas son validas para mejorar el rendimiento fisico y deportivo.

En cuando a la subcategoria emergente: “frecuencia de entrenamiento”; se encontr6 a
Hinojosa et al. (2023) quien evidencia que, el trabajo de entrenador se caracteriza a menudo
por horarios largos y poco ortodoxos, en la cual los triatletas constituyen sus sesiones de
entrenamiento considerando horas, dias, semanas, meses e incluso planean anualmente sus
rutinas. Algunos atletas prefieren entrenar en la mafana, sin dejar de lado las tardes y noches.
Agregando a la frecuencia de entrenamiento, Melo et al. (2012) refiere que se debe utilizar una
gran variedad de capacidades fisicas que se interrelacionen y se desarrollen, a través de una
variedad de métodos para su evolucion en el entrenamiento integral del deportista. Estos aportes
guardan similitud con la opinion de los triatletas, para quienes la frecuencia de los
entrenamientos esta determinada por los habitos de entrenamiento de cada triatleta, pudiendo
ser en las madrugadas usualmente, en las tardes y algunos en las noches; ademas de
entrenamientos variados en tiempos cortos, pero de intensidad. Un hallazgo importante es que
cada triatleta presenta una forma particular de entrenamiento debido a factores como la carga

familiar, laboral, disponibilidad de tiempo y estudios.

En la subcategoria emergente: “preparacion emocional”. Lucas et al. (2024) expresa
que el aspecto psicoldgico esta relacionado con la preparacion mental y la capacidad de
entrenar para competir y obtener logros, siendo la finalidad principal. Mientras que, para
Martin et al. (2024) la capacidad de regular las emociones es un factor fundamental en la
aceptacion de uno mismo, de la vida y de los objetivos a lograr. En opinion de Garcia (2014)
considera fundamental preparar a cada triatleta de acuerdo a su condicion de vida familiar,
laboral, de estudios u otros; porque condicionan el rendimiento deportivo; para ello, la
preparacion emocional debe ajustarse y ser diferente a cada idiosincrasia y patrones de vida

para optimizar y alcanzar su maximo rendimiento.
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Los triatletas opinan que la preparacién emocional implica habitos psicolégicos como
mantener una actitud positiva, conocimiento de si mismo (introspeccién), conocimiento de
las acciones motrices en el entrenamiento y competencia; de esta manera, mejorar las
deficiencias encontradas en el transcurso, sobre todo, de la competencia. También enfatizan
en la motivacion intrinseca y extrinseca, sabiendo que existen dificultades constantes por
superar. Esta constancia por mantener una actitud positiva interna y externa, consideran que
es un factor clave en el rendimiento deportivo.

En la subcategoria emergente: “actividad y abstinencia sexual”; los aportes de
Hernandez y Cdrdova (2018) sobre la actividad sexual y el rendimiento atlético consideran
que es un tema carente de datos cientificos concluyentes y rodeado de mitos, el cual se ha
llevado a diferentes interpretaciones y causar desinformacion en deportistas y entrenadores.
La mayoria de los estudios parecen excluir el impacto directo de la actividad sexual en el
rendimiento deportivo, especialmente cuando el tiempo que transcurre desde el acto sexual y
la competicion. La experiencia de los triatletas es conservar un equilibrio entre mantener la
condicion fisica y la actividad sexual de forma regular durante los entrenamientos; es decir,
no hay abstinencia. Sin embargo, antes de la competencia (una o dos semanas) se abstienen
de la actividad sexual para evitar el desgaste energético tanto mental como fisico. La actividad
sexual sugiere que debe ser saludable, comprensible y; sobre todo, sana, demandando un
mayor autocontrol y dominio sobre sus deseos sexuales. Otro hallazgo de importancia, es que
una semana antes de la competencia, la actividad sexual ayuda a mantener un equilibrio
emocional, fisico y evita el estrés y ansiedad.

En la subcategoria emergente: “apoyo familiar”; Almagro y Paramio (2017) parten de la
investigacion que el apoyo familiar esta vinculado a la autonomia del triatleta, quien aprende a
regular, elegir, modificar o controlar algunas de las actividades fisicas durante el entrenamiento,

en detrimento de las actividades del hogar, generando posibilidades de una motivacion mas
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positiva para el entrenamiento constante. por otra parte Balaguer, et al. (2008) en la misma
linea, sefialan que el apoyo de la familia y amistades configuran a una mejor motivacion personal
y crea un bienestar a la autonomia personal del triatleta. También, Soto y Diaz (2018) revelan
que la vida cotidiana de quien decide entrenar, estd inmerso a gestionar tiempos personales,
familiares y laborales.

Los triatletas tienen vinculo familiar como esposa, hijos o algunos acompafiados de
sus padres. Estos vinculos familiares son cruciales para una mayor motivacion y logro de
objetivos en la competencia, el apoyo econdémico que pudiera surgir en el seno familiar y el
apoyo moral para manifestarse en la sociedad. Estos hallazgos evidencian que los triatletas
realizan doble esfuerzo para solventar sus horas de entrenamiento, el sustento econémico
familiar, la carga laboral y de estudios.

En la subcategoria emergente: “rendimiento durante la competencia”. Al respecto los
estudios de Martin, y Carl (2001) evidencian que, el rendimiento deportivo no solo se
considera al rendimiento fisico, también la valoracion al esfuerzo personal que conducen a
tal resultado. Por otro lado, Tejada et al. (2023) el rendimiento deportivo le permite al triatleta
manifestar sus potencialidades tanto fisicas como mentales.

Cada triatleta presenta un rendimiento personal en la competencia de acuerdo a los otros
triatletas durante la competencia. Es en estos espacios de competencia, que identifica la forma
de entrenamiento especifica que realizo con antelacion; contrastando sus debilidades fisicas y
técnicas no entrenadas y las fortalezas también fisicas y técnicas que supo entrenar con
anticipacion, asi como la preparacion mental. Un hallazgo relevante es que los triatletas
argumentan que tienen mayor rendimiento principalmente en el segmento de ciclismo y en el
deporte que menos rinden es en la natacion; mientras que, en la carrera a pie, se desenvuelven

regularmente.
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4.3. Plan de alimentacion antes, durante y después del entrenamiento y competencia

En lo que respecta a la tercera categoria emergente, “plan de alimentacion antes, durante

y después de la competencia del triatleta”, los triatletas identifican seis aspectos clave:
i) dieta diaria; ii) suplementos nutricionales; iii) hidratacién y rehidratacion; iv) programa
nutricional; v) consumo de alimentos en los dias anteriores y posteriores a la competencia;
vi) alimentos perjudiciales e inadecuados. Los resultados coinciden con lo propuesto por
Martinez et al. (2013), quienes afirman que el plan de alimentacion debe incluir los nutrientes
necesarios para optimizar tanto el entrenamiento como la competencia posterior. Por su parte,
Nixon (2016) destaca que una buena nutricion y un adecuado suministro de alimentos
fortalecen la base para un entrenamiento mas prolongado y son fundamentales para obtener
resultados positivos en la competencia. Por ello, mantener habitos alimenticios adecuados
debe ser parte integral del programa de entrenamiento.

Durante el entrenamiento, los triatletas consumen alimentos balanceados, conocidos
como dietas equilibradas, que se ingieren a lo largo del dia, especialmente antes y después de
las sesiones de entrenamiento. Esto implica un costo econémico que el triatleta asume para
mejorar su rendimiento tanto en entrenamientos como en competencias. Cada triatleta sigue
una dieta equilibrada especifica durante el entrenamiento, adaptada a sus necesidades
fisioldgicas, corporales y fisicas; esto se debe a que las necesidades alimentarias son Unicas
para cada organismo Yy varian entre los triatletas. Para algunos, planificar una dieta rica en
proteinas es mas eficiente, mientras que, para otros, el consumo de carbohidratos resulta mas
beneficioso. Esta diversidad de planes alimenticios depende del estilo de vida alimenticio
diario, el ritmo de entrenamiento, los objetivos a mediano plazo para las competencias, entre

otros factores.
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En la subcategoria emergente "alimentacion diaria”, Vergara et al. (2020)
recomiendan que el aumento de proteinas en la dieta, junto con carbohidratos, debe basarse
en las caracteristicas del gasto energetico. Dosil et al. (2012) menciona que algunos
deportistas desarrollan Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA), lo cual puede mejorar
el rendimiento deportivo; sin embargo, cuando se convierte en una conducta ansiosa, genera
desequilibrios alimenticios que afectan negativamente el entrenamiento y el desempefio
competitivo. Estos trastornos suelen presentarse en deportistas de alto rendimiento. Por otro
lado, Gonzales et al. (2001) sefialan que la ingesta energética diaria adecuada para un
deportista es aquella que mantiene un peso corporal equilibrado, permitiendo un rendimiento
optimo y maximizando los efectos del entrenamiento.

Los triatletas opinan que la alimentacion diaria debe ser proporcional a sus
necesidades corporales y fisioldgicas: una dieta integral que incluya proteinas, carbohidratos,
fibra, grasas y sales minerales, con una reduccion de carbohidratos y alimentos a media
mafiana, si es posible. Los triatletas no desarrollan TCA debido a la variedad de disciplinas
en el triatlon. Sin embargo, su alimentacion diaria incluye las comidas consumidas por la
familia en general, pero debido a la actividad de entrenamiento, afladen una dieta especial
que contribuye a un mejor rendimiento personal.

En la subcategoria emergente "suplementos nutricionales"”, Vergara et al. (2020)
destacan la relevancia de consumir suplementos nutricionales durante una lesion para reducir
el tiempo de inactividad en el entrenamiento. En contraste, Gonzales et al. (2001) sugieren
considerar la suplementacion nutricional, pero siempre bajo la supervision de un profesional
en nutricion.

Por lo general, los triatletas suelen consumir suplementos vitaminicos, aunque no

todos los necesitan. Esta ingesta no suele formar parte de los planes de alimentacion a largo
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plazo; algunos triatletas los consumen debido a un mayor conocimiento sobre la nutricién en
el deporte.

En la subcategoria emergente "Hidratacion y rehidratacion”, Laiz y Olivero (2023)
observaron que, durante la actividad deportiva, la temperatura corporal se eleva, lo que
provoca un aumento del flujo sanguineo en los vasos cercanos a la piel y un incremento en la
sudoracion. Esta pérdida de liquidos disminuye el volumen plasmatico y eleva los niveles de
electrolitos en la sangre. En este contexto fisioldgico, Pacheco (2024) ofrece
recomendaciones de hidratacion basadas en factores como el sexo, la edad y el nivel de
actividad fisica; sugiriendo generalmente entre 2 y 3,5 litros de agua al dia. Ademas,
Urdampilleta et al. (2015) sefialan que una hidratacion adecuada ofrece beneficios para la
salud y el rendimiento deportivo. También consideran que la ingesta de carbohidratos,
proteinas, sodio, cafeina y otras sustancias durante el entrenamiento o competicion mejora el
rendimiento. Sin embargo, Martinez (2013) advierte que la deshidratacion puede tener efectos
fisioldgicos negativos que afectan el rendimiento del triatleta.

Los triatletas destacan la diferencia entre beber agua y realmente hidratarse; la
hidratacion efectiva debe incluir sales minerales como potasio, magnesio, yodo y sodio en las
cantidades adecuadas. No obstante, una de las principales razones de la disminucion del
rendimiento deportivo es la deshidratacion resultante del consumo de agua embotellada
comercial. Consideran que la hidratacion debe ser constante y que la rehidratacién debe
realizarse después de cada entrenamiento y competencia, asegurando un consumo adecuado
y progresivo para el buen funcionamiento del cuerpo de cada triatleta.

En la subcategoria emergente "programa nutricional”, Caicedo et al. (2024) sostienen
que no existe un programa nutricional universal para todos los deportistas. Al respecto, Gonzéales

etal. (2001) indican que la alimentacién de los deportistas es similar a la de la poblacién general,
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aunque con algunas variaciones. Proponen adaptar la pirdmide nutricional comdn a las
necesidades especificas de los atletas.

Los triatletas carecen de programas nutricionales especificos, pero creen que la dieta
debe incluir alimentos de origen animal, vegetal y mineral, reduciendo el consumo de grasas
saturadas. EI programa nutricional debe centrarse en la ingesta de carbohidratos, proteinas y
principalmente grasas poliinsaturadas.

En la subcategoria emergente "consumo de alimentos dias previos y posteriores a la

competencia”, Beand (2011) subraya que cada persona tiene necesidades nutricionales unicas,
y no existe una dieta universalmente adecuada. Algunos deportistas requieren mas calorias,
proteinas o vitaminas que otros, y cada deporte tiene sus propias demandas nutricionales. Sin
embargo, en términos generales, hay un consenso cientifico sobre lo que constituye una dieta
saludable para el deporte. Por otro lado, Peinado et al. (2013) destacan la importancia de los
carbohidratos durante el ejercicio y la recuperacién del glucégeno muscular para el
rendimiento en distintas disciplinas deportivas.

En relacion a ello, los triatletas opinan que la dieta antes de una competencia difiere
de la de los dias de entrenamiento, ya que sienten que la comida puede saturarlos. Prefieren
consumir cantidades ligeras de carbohidratos, proteinas y sobre todo fibra para facilitar las
evacuaciones constantes. Algunos triatletas identifican qué alimentos les benefician mas y
cuéles deben evitar. Tras la competicion, suelen experimentar cambios significativos en su
dieta debido a la interrupcion de los entrenamientos y al aumento de los dias de descanso,
alterando el consumo de alimentos de manera desproporcionada. Mientras que otros
mantienen una dieta equilibrada sin cambios.

En la subcategoria emergente "alimentos dafiinos e inadecuados”, Poblete (2016) sefiala
gue un aspecto critico de la mala nutricién es el bajo consumo de frutas, lo que reduce la

disponibilidad de antioxidantes como las vitaminas C y E, favoreciendo un estado prooxidante
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que puede generar estrés oxidativo. Ademas, Marqués (2008) indica que el ejercicio extremo
también se ha asociado con trastornos alimentarios. Muchos atletas que no identifican causas
especificas para sus problemas reconocen un gran aumento en el volumen de entrenamiento
ligado a la pérdida de peso. Las deportistas que incrementan su volumen de entrenamiento
pueden experimentar una deprivacion calorica, posiblemente debido a una disminucion en la
ingesta por cambios en los niveles hormonales relacionados con el apetito y la saciedad, como
la leptina o la adiponectina. El exceso de entrenamiento que lleva a esta pérdida calorica puede
crear un entorno favorable para los desérdenes alimentarios.

Los triatletas consideran importante evitar alimentos perjudiciales como las grasas
saturadas, alimentos con conservantes, envasados y bebidas carbonatadas, alcohol, bebidas
gaseosas y tabaco. También sugieren reducir el consumo de café, azicar, mayonesa, mostaza,
kétchup y otros alimentos procesados, ya que no aportan beneficios al organismo de un
deportista
4.4. Practica de habitos y actividades saludables

En los descubrimientos de la cuarta categoria emergente, denominada "practica de
habitos y actividades saludables”, los triatletas identifican tres elementos esenciales: i) el
descanso activo; ii) la calidad del suefio; y iii) las actividades relacionadas con la salud mental,
corporal y social.

Segun Blasco et al. (2021), una reduccion en las horas de sedentarismo junto con un
incremento en la actividad fisica moderada e intensa esta vinculada con una disminucion de
factores de riesgo cardiovascular y desordenes metabdlicos, una mayor sensibilidad a la
insulina, reduccidn de lipidos plasmaticos y un mejor soporte para el ejercicio fisico. Por su
parte, Perez (2020) interpreta que la practica habitual del ejercicio fisico se relaciona con la

salud mental del atleta.
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Los triatletas practican los tres deportes (natacion, ciclismo y carrera a pie) con baja
intensidad, lo cual resulta ser una actividad saludable y beneficiosa para su organismo.
Asimismo, consideran que estas practicas estan ligadas a la recuperacion fisica y mental,
ayudando a mantener un estado de bienestar armonioso.

En cuanto a los descubrimientos de la subcategoria emergente "descanso activo”, Del
Toro Vega et al. (2010) sefiala que un descanso activo no es una actividad trivial o sin
importancia; al contrario, es una manera de mantener el cuerpo en actividad latente. De igual
manera, Cuenca et al. (2021) subraya que el descanso activo o ejercicio fisico de baja
intensidad mantiene el cuerpo en un estado de recuperacion constante y preparado para
comenzar un entrenamiento mas intenso, evitando la fatiga y manteniendo el sistema muscular
en un estado Gptimo.

Los triatletas que realizan entrenamientos intensos de manera regular también dedican
tiempo al descanso activo, que consiste en actividades como caminar, andar en bicicleta,
correr, nadar, o participar en otros deportes de manera recreativa, conocido como "descanso
activo". Este tipo de actividad fisica de baja intensidad es parte del entrenamiento de
recuperacion, y en el ambito deportivo se le denomina entrenamiento invisible. Su objetivo es
mantener en equilibrio el cuerpo para futuros entrenamientos; se entiende que, durante el afio,
los triatletas participan en descansos activos tras competir.

En relacion con la subcategoria emergente "calidad de suefio”, el estudio de Reche et
al. (2018) encontrd que la frecuencia del ejercicio fisico genera una cierta dependencia,
manifestandose en cambios de estado de &nimo, problemas de suefio, estrés y ansiedad. Por
otro lado, Caicedo (2024) indica que dormir menos de lo necesario afecta el entrenamiento, la
alimentacion y el suefio mismo, observando una reduccion significativa en los dias y horas
dedicadas al entrenamiento. Asimismo, Da Silva Neto et al. (2024) ratifican que la calidad del

suefio es un factor determinante para el rendimiento y la salud tanto mental como fisica.
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Los triatletas consideran que dormir diariamente entre 6 y 8 horas es crucial para la
recuperacion fisica y mental. También creen que no solo es importante dormir lo suficiente,
sino lograr un suefio de calidad sin interrupciones, manteniendo una calma emocional y una
sensacion de bienestar. Fisiolégicamente, un descanso reparador nocturno eleva los niveles de
testosterona, mejorando el rendimiento en el entrenamiento. Esta regeneracion también ocurre
a nivel muscular y celular, incrementandose la produccion de melatonina. Por tanto, la calidad
del suefio esté ligada a la calidad del entrenamiento.

En cuanto a la subcategoria emergente "actividades de salud mental, corporal y social",
Rodriguez et al. (2024) explica que la salud mental es un indicador de la motivacion personal,
asi como de la gestion del estrés y la ansiedad. Sepulveda et al. (2024) menciona que la
préactica deportiva tiene efectos positivos en la salud fisica, psicoldgica y cognitiva. Un aporte
significativo de Pedraza (2024) es que la actividad deportiva no solo mejora las condiciones
fisicas y mentales de las personas, sino que también fomenta la integracion social y la creacion
de espacios de socializacion.

Los triatletas consideran que practicar triatlon les ha permitido mantener una relacion
social méas cordial con las personas de su entorno, facilitando una comunicacion horizontal y

un trato amable con los demas, y promoviendo una actitud proactiva y empatica constante.
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CAPITULO V

PROPUESTA DE INNOVACION

ENTRENAMIENTO DEL TRIATLON

Los detalles de la propuesta innovadora esta en funcion a los resultados de todas las
categorias y subcategorias emergentes, desde las experiencias vivenciales de los deportistas

que practican la disciplina deportiva de triatlon.
1. Introduccion

La propuesta de innovacion titulada “Entrenamiento del triatlon”, tiene por finalidad
contribuir en la ayuda a los atletas y deportistas de la regién Ayacucho a través de los aportes
tedricos desde las rutinas de los participantes que sugieren realizar una planificacion para la
practica del entrenamiento del deporte de triatlon. En el proceso de hallazgo se realiz6 durante
la etapa preliminar la transcripcion de los hallazgos, se plasmo una reproduccion exacta de las
respuestas recogidas de los audios de cada atleta que particip6 en la entrevista detallada (véase
anexo 4). Del mismo modo se realizd la codificacion abierta de un total de 302 cddigos
mediante el uso del software Atlas ti. Esta etapa incluyd un analisis exhaustivo de todos los
datos, desglosandolos con el proposito de identificar conceptos, categorias y subcategorias
emergentes (véase anexo 5). Asimismo, se realizé la codificacion axial al identificar las
conexiones entre las categorias obtenidas durante la codificacion abierta y sus correspondientes
subcategorias. Estas relaciones se establecieron y determinaron a partir de las caracteristicas

de las subcategorias y las categorias asociadas, tomando en cuenta cada categoria que resulta
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representativa y relevante para los atletas entrevistados. (véase anexo 6). Finalmente se realiz6
y se concretiz6 en la teorizacion de los contenidos y propuestas, las cuales fueron precedidas
por la codificacion abierta y axial (véase el anexo 7).

En tal sentido, la propuesta que se presenta se descubre teniendo en cuenta la experiencia
vivencial de los participantes atletas, por lo que principalmente se aporta a los triatletas a través
de los aportes sobre el entrenamiento del triatleta: experiencias para un mejor rendimiento, al
mismo que se emergieron las siguientes categorias y sub categorias: proceso formativo del
triatleta (orden secuencial de aprendizaje, experiencia autodidacta y de instructor, dificultades
para aprender, dedicacion y frecuencia en el aprendizaje), la alimentacion del triatleta durante
el entrenamiento (alimentacion diaria, suplementos nutricionales, hidratacion y rehidratacion,
programa nutricional, rendimiento asociado a los alimentos, consumo de alimentos: dias previos
y dias posteriores a la competencia y alimentos dafiinos e inadecuados para el triatleta), practica
de habitos y actividades saludables del triatleta (descanso activo, calidad del suefio y actividades
de salud mental, corporal y social) y proceso de entrenamiento (programacion de actividades de
entrenamiento, fortalecimiento mediante otras actividades fisicas, prevencion y manejo de
lesiones, frecuencia de entrenamiento del triatleta, preparacién emocional, actividad y
abstinencia sexual, apoyo familiar y rendimiento durante la competencia)

Esta una propuesta se describe dentro del contexto organizacional y voluntad
académica para su conocimiento y cumplimiento, tanto del investigador como de los triatletas,
sin embargo, contando con la predisposicion de los participantes de la presente investigacion,
de seguro que se arribé a una experiencia y la mejora de la produccion de teorias referido al

entrenamiento del triatlon.

2. Fundamento teorico:

2.1 Fundamentacion Pedagogica
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La propuesta pedagdgica que se experimenta, se sustenta desde el punto de vista
pedagogico en la teoria del aprendizaje social en la cual se basa en la premisa de que las
personas no solo aprenden a través de la experiencia directa, sino también al observar a los
demas, sefial6 Bandura(1986) hace entender que las teorias que se van manejar deben
responder de manera precisa a la experiencia de los participantes atletas, al conocimiento
previo y relevante que le permita ligar la nueva teoria con la que ya posee, permitiéndole
reconstruir a partir de la union de las categorias y subcategorias emergidas. Por otra parte,
Torrebadella (2012) senala que “la fundamentacién educativa del deporte aborda el estado
critico de la cuestion. Las posiciones enfrentadas entre defensores y detractores se dividen y
se disputan todavia la legitimidad del deporte” (p.73)

Como indica el autor la fundamentacién educativa del deporte, se agrega a través de la
generacion de teorias y dar conocer la forma de ensefiar y aprender en la manera que nos da
entender que posiblemente algunos de nosotros conozcan los entrenamientos del deporte de
triatlon de manera repentina y espontaneamente en la que esta vinculado a una cotidianidad a

posterior tiempo.

Laquez y Fernandez (2016) enfatiza en: claridad cognitiva acerca del significado del
término “opinidn”; este es un juicio que se forma sobre algo cuestionable o el concepto que
se tiene de alguien. Es un término abstracto que para investigacion puede recogerse mediante
encuestas, conversacion directa, de contenidos escritos; depende de la subjetividad de quien
lo emite; poseer capacidades intelectuales para el procesamiento analitico-sintético, de
caracter neutral; dada la alta dosis que implica el ejercicio mental comparativo entre categorias
y nuevas categorias, concepciones de oposicion y contradiccion, que pueden ser extrafias al
pensamiento personal y, sobre todo, la minimizacion y/o maximizacion de diferencias entre

los casos seleccionados; interpretar bajo criterios de imparcialidad y creatividad para la
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generacion de la teoria, sin afectar los significados colectivos producto de los conocimientos

e intenciones de los informantes.

Vegas (2016) sefala que “existen ciertas similitudes en los que la teoria fundamentada
se acerca con otras tendencias de investigacion cualitativa. Sin embargo, se diferencia de la
mayoria de ellas, por su énfasis en la construccion y el desarrollo de un tipo de teoria que
denomina sustantiva” (p.12). del mismo indica que el muestreo tedrico, no es mas que la
recoleccion, analisis y categorizacion de datos empiricos alcanzados por el investigador y
dirigido por la teoria que surge, repitiéndose tantas veces sea necesaria hasta llegar a la
saturacion tedrica, es decir ya los datos son suficientes para comenzar a desarrollar la teoria.
Por otro lado, estan los llamados incidentes, que representa cada parte de la unidad de
muestreo que pueda ser considerada analizable; aqui es importante el registro codificado de

cada incidente mediante el anélisis comparativo constante.

2.2. Fundamento filosofico
La propuesta innovadora que se pretende aplicar durante su desarrollo de la presente

investigacion, se sustenta desde el punto de vista filosofico en el pragmatico, puesto que el
“pragmatismo nacié como un método logico para aclarar conceptos, y 1lego a convertirse en la
corriente filos6fica mas importante en  Norteamérica durante el Gltimo tercio del siglo xix y el
primero del xx.” (Sequeiros, 2014, p.893) por otra parte de manera especificamente, algunos
aportes significativos del pragmatismoa la filosofia latinoamericana podrian relacionarse
con su énfasis en la democracia participativa y en la educacion como herramientas de cambio
social. Ortiz (2015) refiere que el pragmatismo podria estar positivamente en la corriente
filoséfica autonomas de la zona, puesto que aprecian el saber practico y la vivencia diaria

De igual manera, la importancia de que tengamos una creencia no es la posible justificacion

racional con la que podamos mantenerla, sino mas bien lograr que esa creencia resulte siempre



109

aplicable en nuestra actividad, ya que la validez de esta dependera, entonces, de su
consistencia en los comportamientos proyectados (Eslava y Pongutd, 2018, p.192), que es el
nombre que se da a una posicion adoptada en la teoria del conocimiento o en la metafisica, al
respecto Bunge (1959) sostiene que “el analisis no acarrea el descuido de la totalidad; lejos
de disolver la integracion, el andlisis es la Unica manera conocida de descubrir como emergen,
subsisten y se desintegran los todos” (p.13) Bunge distingue entre las cosas (objetos concretos,
materiales o reales) y lo que a ellas les acontece (hechos), por un lado, y los constructos
(objetos conceptuales) que las representan, entre las que se cuentan los datos, hipotesis,
modelos y teorias cientificas que tratan acerca de los hechos. Por otra parte, Laregina (2017)
Se entiende que la importancia filosofica de esta labor se basa que se puede

proporcionar recursos tedricos para aclarar la experiencia del triatleta, que con frecuencia no
puede ser comunicada o expresada. Ademas, se evidencia la relevancia y la idoneidad de los
términos empleados al describir la practica del triatlén como un fenémeno dentro del ambito

deportivo.

Ortiz (2015) agrega que el saber es una creacion del individuo, puesto que cada persona
observa el mundo, lo cual lo clasifica y le asigna significado mediante construcciones y
formar un conjunto coherente que proporciona cohesién a la realidad.

Tomando en cuenta a Laregina y Ortiz es fundamental aportar los conceptos desde las
experiencias de cada atleta referido al entrenamiento del triatlon de la regién de Ayacucho.
Bernard (2016) agrega también que los marcos racionales emergen teorias diferentes que
pones en duda la base esencial de la separacion de la teoria y de los datos, es decir existen
datos que sean ajenos a la teoria.

3. Objetivo de la propuesta:
O Mejorar los entrenamientos en la disciplina de triatlon a través de los aportes tedricos

desde las experiencias obtenido de los participantes deportistas que practican el

deporte de triatlon.
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4. Descripcion de la propuesta:
A partir de las experiencias y vivencias de los triatletas se han encontrado las categorias
emergentes generados en  teoria de la praxis de los deportistas que permitieron la
construccion de la teoria emergente sobre el entrenamiento de triatlon.

En la figura 1 se ilustra el esquema de la teoria emergente.

Figura 1

Aportes para el entrenamiento del triatlon: experiencias para un mejor rendimiento

Categorias emergentes

V. Proceso VI. Procesos de VII. Plan VIII. Préctica dey
formativo entrenamiento de alimentacion habitos
antes, durante y actividades
después del saludables
entrenamiento y
competencia
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4.2 Calidad del suefio.
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mental, corporal y social.
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2.3 Prevencion y manejo
de lesiones.

secuencial de
aprendizaje.
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autodidacta y de
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1.3 Dificultades
para aprender.

1.4 Dedicacion y
frecuencia en el
aprendizaje

2.4 Frecuencia de
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alimentos: dias
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el triatleta.

En los siguientes capitulos 1, 11, 11 y IV de la propuesta innovadora, son referidos
a la categoria emergente denominados “Aportes sobre el entrenamiento del triatleta:

experiencias para un mejor rendimiento”
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CAPITULO 1.
PROCESO FORMATIVO

El triatleta es la persona que fundamenta su praxis motora en el dominio de tres
deportes: atletismo, ciclismo y natacion. La experiencia del triatleta esta basada en estamentos
motores condicionados por una alta carga de exigencia deportiva que se expresa en el tiempo
y esfuerzo fisico para lidiar con los tres deportes en ambiente diferente (natacion), dominio de
un objeto (bicicleta) y resistencia fisica (carrera continua en tiempo, distancia y velocidad).
Todo triatleta tuvo experiencias previas a las competencias, las que rigen su desarrollo
deportivo en cuatro elementos de subcategorias emergidas:

1.1 Orden secuencial de aprendizaje

Las experiencias sugieren empezar con la carrera, luego el ciclismo y finalmente la
natacion. Este aprendizaje también debe ir acompafiado de una técnica adecuada, incluyendo
mantener una "postura adecuada" en cada deporte. Ademas, durante el proceso de aprendizaje,
la regulacion emocional es esencial; mantener un estado emocional positivo esté relacionado
con un aprendizaje mas eficiente para cada triatleta, por lo que se valora un proceso Unico de
orden y continuidad en sus aprendizajes, mejorando simultaneamente los tres segmentos de la
disciplina del triatlon.

1.2 Experiencia autodidacta y de instructor

El proceso de formacion en triatlon comenzo para algunos desde la infancia y de manera
autodidacta, asi como a través de ensayos, errores y pruebas. También se aprendié mediante
instructivos o videos tutoriales, en laboratorios (aprendizaje a través de pruebas sistematicas
en laboratorios de rendimiento deportivo) y finalmente con la asistencia de un profesional o

instructor.
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1.3 Dificultades para aprender
Las experiencias de los atletas muestran que las dificultades de aprendizaje en los
deportes de triatlon se deben principalmente a la falta de destrezas motoras, la insuficiencia
de préactica en natacion, la falta de apoyo profesional y el aprendizaje autodidacta.
1.4 Dedicacion y frecuencia en el aprendizaje
La dedicacion y frecuencia de aprendizaje en el triatlén estan conectadas con un enfoque
en la carrera, la falta de practica en natacion, una dedicacion mixta, la importancia de los tres

deportes y la instruccion continua en ciclismo.

CAPITULO 11.
PROCESO DE ENTRENAMIENTO
En ambito disciplinario y cotidianidad cada atleta que practica los tres deportes tanto en la
natacion, ciclismo y carrera, debe de concluir en un mismo periodo de tiempo y de espacio
distintos, en donde la organizacion de sus estrategias debe poner en mantenimiento bajo un
régimen disciplinario de horario, dias, semanas, meses y afios de perseverancias practicas del
indicado deporte de triatlén, principalmente basado en:
2.1 Programacion de actividades de entrenamiento
La programacion de actividades de entrenamiento para cada atleta varia segun sus
testimonios, mostrando un caracter modificado basado en: planes de entrenamiento acorde a la
estacion y ubicacion, asi como una planificacion diversa y segmentada.
2.2 Fortalecimiento mediante otras actividades fisicas
Las experiencias de los participantes destacan que el fortalecimiento a través de
otra forma de ejercitacion fisica sistematizada esta intrinsecamente relacionada con la técnica
deportiva, la fuerza corporal, la resistencia, la velocidad, el equilibrio corporal y la

concentracion mental.
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2.3 Prevencién y manejo de lesiones
Segun los informantes, la prevencién y el manejo de lesiones son de suma
importancia, ya que contribuyen a un mejor entrenamiento a través de un calentamiento
constante y una adecuada activacién muscular.
2.4 Frecuencia de entrenamiento
Las frecuencias de entrenamiento se dividen en habitos regulares, sesiones matutinas y
horarios diversos que van desde la semana, mensual e incluso anual, ya que cada atleta tiene

condiciones personales y familiares que afectan su régimen de entrenamiento.

2.5 Preparacion emocional

La preparacion emocional, es crucial considerar los aspectos de los habitos de practica
mental positiva, una actitud hacia el logro y triunfo, el desarrollo fisico y la motivacion
constante.

2.6 Actividad y abstinencia sexual

Cada atleta decide sobre sus actividades sexuales de manera regular o irregular,
clasificandose en abstinencia sexual, falta de actividad sexual y motivacion sexual. Pero
también, expresan que la actividad sexual antes de la competencia (una semana) les permite
mejorar su rendimiento competitivo.

2.7 Apoyo familiar

Las declaraciones de los triatletas consideran que es un elemento clave el apoyo familiar,
gue incrementa la motivacion en el entrenamiento.

2.8 Rendimiento durante la competencia

Se destaca que los triatletas tienen un rendimiento superior en triatlon en el segmento de
ciclismo, aunque también es crucial mantener un buen rendimiento en las tres disciplinas

durante la competencia. Aunque, la natacion es el deporte que menos rinden.
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CAPITULO IIlI.
PLAN DE ALIMENTACION ANTES, DURANTE Y DESPUES DEL
ENTRENAMIENTO Y COMPETENCIA

El triatleta que, de manera individual realiza sus cuadros comparativos en efectividad
de alimentacion acorde a los resultados de buen desempefio tanto previas, durante y posterior
a un evento competitivo de triatldn, en la cual existen grupos de alimentos que benefician de
manera personal a cada atleta, puesto que la reaccion alimenticia propiamente de cada
organismo es Unica y distinta a cada atleta, para algunos planificar alimentos basados en
proteinas es mas efectivo que el otro atleta, del mismo modo el consumo de carbohidratos sera
efectivo en algunos deportistas tanto antes, durante y posterior a una efectividad de
competencia de triatlon, al mismo que se subdividen en las subcategorias emergentes:

3.1 Alimentacion diaria

Se resalta una dieta balanceada diaria, variedad en la alimentacién que incluya
carbohidratos, proteinas, minerales, con una tendencia a la reduccién de carbohidratos;
asimismo, el consumo de meriendas ricas en frutos secos, fibra y frutas en general.

3.2 Suplementos nutricionales

De los recopilado de los informantes sobre los suplementos nutricionales, los
triatletas consumen suplementos vitaminicos y aminoacidos, asimismo, una alimentacion la méas
natural posible.

3.3 Hidratacion y rehidratacion
Se recomienda realizar una adecuada hidratacion con sales minerales y rehidratacion
mediante electrolitos, pero en cantidades adecuadas y en el momento oportuno durante el

entrenamiento y la competencia.



116

3.4 Programa nutricional
Es primordial contar con un plan nutricional que organice el consumo de carbohidratos,
proteinas y, sobre todo, grasas poliinsaturadas que beneficia al rendimiento durante el

entrenamiento y la competencia.

3.5 Consumo de alimentos: dias previos y dias posteriores a la competencia

La ingesta antes de un triatlon se centra en recargar energia con carbohidratos y
proteinas, siendo el pollo broaster beneficioso en regiones costeras. Ademas, tras la
competencia y durante el tiempo de descanso, la mayoria de los atletas ajustan su dieta para
evitar el aumento de peso, aunque algunos optan por mantener una alimentacion variada.

3.6 Alimentos dafinos e inadecuados para el triatleta

Los triatletas deben considerar la necesidad de reducir el consumo excesivo de
carbohidratos, evitar las bebidas carbonatadas, grasas saturadas, alcohol, gaseosas y tabaco,
asi como disminuir el consumo de café, azGcar, mayonesa, mostaza y kétchup (comidas
rapidas), ya que no favorecen el rendimiento durante el entrenamiento o competencia. Por lo
tanto, se recomienda sustituirlos por alimentos que contengan grasas poliinsaturadas.

CAPITULO IV.
PRACTICA DE HABITOS Y ACTIVIDADES SALUDABLES

Los denominados triatletas, realizan a diario su vivencia a través de un conjunto de
practicas de diversiones, pasatiempos, distracciones tanto en los dias de no entrenamiento,
entrenamiento y competencias, siendo para algunas actividades de descanso con pausas
activas con fines de recuperacion fisica y psicoldgica del atleta en bienestar de una corporeidad
estable y motivada a seguir a posterior con sus metas establecidas, al mismo que se subdividen

en las siguientes subcategorias emergentes:
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4.1 Descanso activo
Desde la perspectiva de cada uno de los triatletas, evidencian que estas actividades de
descanso activo no es parte de un dia tipico de entrenamiento, sino que implica descanso de
recuperacion y mantenimiento corporal mediante actividades fisicas moderadas y actividades
de ocio.
4.2 Calidad del suefio
Los triatletas, indican que la calidad del suefio contribuye a un bienestar corporal
saludable, recupera la energia perdida del cuerpo al regenerar las células musculares, y favorece
el aumento de melatonina y testosterona, beneficiando asi el entrenamiento y en la competencia.
4.3 Actividades de salud mental, corporal y social
Las respuestas obtenidas de cada triatleta respecto a la actividad de salud mental, fisica
y social estdn intimamente relacionadas con actividades de respiracion cerebral, meditacion,

técnicas de relajacion corporal.
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CONCLUSIONES

El andlisis del entrenamiento de los triatletas de la region de Ayacucho, utilizando la
teoria fundamentada y en concordancia con los objetivos establecidos, resultd en la creacion
del siguiente titulo tras un exhaustivo proceso de codificacion selectiva: “Contribuciones al
entrenamiento del triatleta: vivencias para optimizar el rendimiento”, presentando las
conclusiones derivadas de los hallazgos encontrados.

Primera conclusion:

Los hallazgos relacionados con la primera categoria emergente, denominada "proceso
formativo", muestran que los triatletas entrevistados identifican tres aspectos esenciales en el
aprendizaje de los tres deportes que componen el triatlon (natacion, carrera y ciclismo). Estos
aspectos son: i) la secuencia en la que se debe aprender; ii) la combinacion de experiencia
autodidacta y el respaldo de un instructor; iii) los desafios asociados al aprendizaje de cada
deporte; y iv) la dedicacion y frecuencia necesarias para el aprendizaje.

Un aporte innovador del estudio, es que el aprendizaje del triatlon se basa en la
"experiencia autodidacta”, lo cual implica un proceso de autodescubrimiento de las
capacidades personales para aprender y mejorar las habilidades deportivas en el lugar mismo
de la practica deportiva; es decir, en el enfrentamiento cotidiano de los desafios que presenta

cada disciplina que compone el triatlon.

Segunda conclusion:

Los descubrimientos en la segunda categoria emergente: "proceso de entrenamiento™; los
triatletas destacan ocho ejes esenciales en el entrenamiento de un triatleta, los cuales son: i)
programacion de actividades de entrenamiento; ii) fortalecimiento mediante otras actividades

fisicas; iii) prevencion y manejo de lesiones; iv) frecuencia de entrenamiento; v) preparacion
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emocional; vi) actividades y abstinencia sexual; vii) apoyo familiar y viii) rendimiento durante
la competencia.

En esta categoria se subraya una contribucion significativa, en el que el entrenamiento
deportivo no se limita Unicamente a la actividad fisico-deportiva. También participan otros
componentes que, en conjunto, forman un proceso sistémico. Se enfatiza la actividad sexual, el
respaldo familiar y el desempefio personal durante la competencia. Estos factores interactian
entre ellos para otorgar significado al entrenamiento en un contexto de entrenamiento amateur.
Tercera conclusion:

En relacién con la tercera categoria emergente: "plan de alimentacion antes, durante y
después de la competencia del triatleta”, los triatletas destacan seis puntos esenciales: i) dieta
diaria; ii) suplementos nutricionales; iii) hidratacion y rehidratacion; iv) programa nutricional;
v) consumo de alimentos en los dias anteriores y posteriores a la competencia; vi) alimentos
perjudiciales e inadecuados.

En esta categoria, se resalta la importancia crucial que tiene la nutricion en el
desempefio durante una competencia. Se subraya la ingesta de alimentos tanto en los dias
previos como el mismo dia del evento, ya que acta como un regulador energético fundamental
para alcanzar el éxito; del mismo modo, se considera relevante la alimentacion posterior a la
competencia. Otro punto significativo identificado es evitar la ingesta de alimentos
inadecuados que pueden afectar negativamente el rendimiento durante el entrenamiento,
disminuyendo asi la calidad de vida del triatleta.

Cuarta conclusion:

En los hallazgos correspondientes a la cuarta categoria emergente, llamada "préactica de
habitos y actividades saludables”, los triatletas reconocen tres componentes fundamentales: i)
el descanso activo; ii) la calidad del suefio; y iii) las actividades relacionadas con la salud

mental, corporal y social.
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Se resalta como un aporte innovador que la practica constante y variada de actividad
fisica se ha convertido en un habito arraigado para cada triatleta, visto casi como una adiccion
dificil de dejar. Ademas, la calidad del suefio se presenta como un factor clave en la calidad de
vida, vinculado a la interaccion con otras personas, promoviendo asi un equilibrio mental en la

vida diaria del triatleta.
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RECOMENDACIONES

- En primer lugar, se recomienda la practica a todos los atletas que practican en triatlon en
beneficio propio de mejora en la salud y para un buen programa de procesos de entrenamiento
deportivo, fisico y mental desde un enfoque integral que contemple particularidades de todo
triatleta como: entrenamiento basado en el contexto geogréfico, alimenticio, patrones culturales
y estilos de vida saludable.

- Ademas, es importante incorporar el conocimiento y las practicas locales en la planificacion del
entrenamiento. A los deportistas para mejorar la dieta tradicional de Ayacucho, rica en
carbohidratos complejos como la quinua y la papa, puede ser una excelente base nutricional para
los triatletas. Integrar estos alimentos en la dieta diaria de los atletas no solo respeta las
tradiciones locales, sino que también proporciona la energia necesaria para entrenamientos
intensivos. Asimismo, fomentar la participacion de la comunidad en eventos deportivos puede
crear un entorno de apoyo y motivacion, esencial para el desarrollo de los deportistas.

- Finalmente, se sugiere la implementacion la mejora en el entrenamiento para los deportistas que
practican el deporte de triatlon y complementar las practicas habituales. El uso de dispositivos
de monitoreo de rendimiento, como relojes GPS y pulsémetro, puede proporcionar datos
valiosos sobre el progreso de los atletas y ayudar a personalizar los programas de entrenamiento.
Ademas, la formacién continua de entrenadores locales en técnicas avanzadas y estrategias de
recuperacion puede asegurar que los triatletas de Ayacucho tengan acceso a los mejores recursos
disponibles. Estas contribuciones no solo mejoraran el rendimiento individual de los atletas,

sino que también elevaran el nivel competitivo de la region en el ambito del triatlon.
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Anexo 1 Matriz de consistencia

Titulo de la investigacion: Entrenamiento del triatleta de la region Ayacucho. Estudio desde la teoria fundamentada.
Investigador: Espino Silva, Ireneo

Problema de
Investigacion

Determinacion de objetivos

Categorias
Emergentes

Sub categorias
Emergentes

136

Metodologia de
Investigacion

¢Cuales son los
factores vivenciales
que influyen en el
entrenamiento de
triatletas en la
region de
Ayacucho, estudio
basado en la teoria
fundamentada?

Objetivo general

e Identificar y sistematizar los
factores  vivenciales  que
influyen en el entrenamiento de
triatletas de la  region
Ayacucho, segin un analisis
basado en la teoria
fundamentada

Obijetivo especifico

e Identificar y sistematizar el
proceso formativo del triatleta
de la region Ayacucho desde el
estudio de la teoria
fundamentada.

e Identificar y jerarquizar los
procesos de entrenamiento del
triatleta de la region Ayacucho
desde el estudio de la teoria
fundamentada.

¢ ldentificar y describir el plan de
alimentacion antes, durante y
después del entrenamiento vy
competencia del triatleta de la

Proceso formativo
Proceso de
entrenamiento
Plan de
alimentacion antes,
durante y despues
del entrenamiento
y competencia
Practica de
actividades
saludables

Orden secuencial de aprendizaje.
Experiencia autodidacta y de instructor.
Dificultades para aprender.

Dedicacion y frecuencia en el aprendizaje

Programacion de actividades de
entrenamiento.

Fortalecimiento mediante otras actividades
fisicas.

Prevencién y manejo de lesiones.
Frecuencia de entrenamiento del triatleta.
Preparacion emocional

Actividad y abstinencia sexual.

Apoyo familiar.

Rendimiento durante la competencia.
Alimentacion diaria.

Suplementos nutricionales.

Hidratacion y rehidratacion.

Programa nutricional.

Consumo de alimentos: dias previos y dias
posteriores a la competencia.

3.6 Alimentos dafiinos e inadecuados para el
triatleta.

Descanso activo.

Tipo de investigacion:
Cualitativo.
Disefio: teoria
fundamentada.
Unidad de analisis:
Cinco triatletas.
Técnicas e instrumentos de
investigacion:
Entrevista:
-Cuestionario de la guia
directriz de entrevista a
profundad
-Grabadora de audio.
Técnicas de procesamiento
y analisis de datos -
Uso del programa del
Atlas Ti.
-Transcripcion de datos
- Codificacion abierta
- Codificacién axial
-Codificacion selectiva
-Procesamiento de hallazgos




region de Ayacucho desde el
estudio de la teoria
fundamentada.

Identificar y clasificar la
practica de  habitos vy
actividades  saludables  del
triatleta de la regién Ayacucho
desde el estudio de la teoria
fundamentada.

e Calidad del suefio.

e Actividades de salud mental, corporal y
social




138

Anexo 2
MATRIZ INSTRUMENTAL INDUCTIVA

Entrenamiento del triatleta de la region Ayacucho. Estudio desde la teoria fundamentada.

CATEGORIA INTERROGANTES A OBJETIVOS ESPECIFICO PROPUESTO
PRINCIPAL

APRIORISTICA

Factores vivenciales » ¢Cudl es el proceso formativo del triatleta de la region Ayacucho
sobre el entrenamiento desde el estudio de la teoria fundamentada?
del triatleta » ¢Cudles son los procesos de entrenamiento del triatleta de la

region Ayacucho desde el estudio de la teoria fundamentada?

» ¢Cudl es el plan de alimentacion antes, durante y después del
entrenamiento y competencia del triatleta de la region de
Ayacucho desde el estudio de la teoria fundamentada??

» ¢Cudl es la practica de habitos y actividades saludables del
triatleta de la region Ayacucho desde el estudio de la teoria

fundamentada??

IDEAS A PROFUNDIZAR

* Proceso de aprendizaje del triatleta.
+ Alimentacion del triatleta

» Estilos de vida

» Entrenamiento sistémico del triatleta
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Anexo: 3
Cuestionario de la guia de directriz de entrevista a profundidad

GUIA DE ENTREVISTA EN PROFUNDIDAD N° 1
Previo cordial saludo, Sr. .........c..coooiiiiiiiini. quiero agradecerle el tiempo que me
brinda para poder realizar esta entrevista sobre: “el proceso de aprendizaje como triatleta”,
es una subcategoria de la investigacion cualitativa titulada: “Entrenamiento del triatleta de la
region Ayacucho. Estudio desde la teoria fundamentada”. También mencionarle que el
comentario e informacion que me proporcione serd un aporte valioso para construir una teoria
basada en su experiencia personal como triatleta.
Datos generales

¢Cudl es su nombre y apellidos?

¢Actualmente, donde vive?

¢Actualmente a queé se actividad laboral/estudio se dedica?

¢ Cuanto tiempo (especificar meses, afio) tiene de experiencia como triatleta en competencia?

Sub categoria Preguntas
emergente

» ¢Podria indicar el orden de aprendizaje de los deportes del triatlon?
+ ;Como aprendid el ciclismo, a través de un especialista/fempirica/por los

amigos...?

» ¢Como aprendié a nadar, a través de un especialista/empirica/por los

Experiencias en el amigos...:
triatlon + ¢Como aprendio a correr, a través de un especialista/empirica/por los
amigos...?

» ¢Cual de los deportes le parecié mas dificil de aprender y por qué?

+ ¢ Cuanto tiempo dedico al aprendizaje de la natacién, ciclismo y carrera?
» ¢Cual de los deportes practicas con mayor frecuencia y por qué?

» ¢Encudl de los tres deportes te desempefias con mayor rendimiento?

GUIA DE ENTREVISTA EN PROFUNDIDAD N° 2
Previo cordial saludo, Sr. ... quiero agradecerle el tiempo que me
brinda para poder realizar esta entrevista sobre: “la alimentacion del triatleta”, es una
subcategoria de la investigacion cualitativa titulada: “Entrenamiento del triatleta de la region
Ayacucho. Estudio desde la teoria fundamentada”. También mencionarle que el comentario e
informacidn que me proporcione sera un aporte valioso para construir una teoria basada en su
experiencia personal como triatleta.

Datos generales

¢ Cual es su nombre y apellidos?

¢Actualmente, donde vive?

¢Actualmente a que se actividad laboral/estudio se dedica?

¢Cuanto tiempo (meses, afio) tiene de experiencia como triatleta en competencia?
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Sub categoria
emergente

Preguntas

Nutricion en el
triatlén

¢ Tiene alguna orden de dieta en especial para la practica de triatlon O ¢Como
debe ser la dieta en tus entrenamientos de triatlon?

¢ Cuales son las formas de alimentacion correcta para un buen desempefio en el
triatlon?

¢Qué alimentos prioriza durante antes, durante y después a un entrenamiento de
triatlon?

¢ Tiene alguna dificultad de consumo diario de los suplementos vitaminicos y
por qué?

¢, Qué alimentos ingiere mientras realiza el entrenamiento de triatlon?

GUIA DE ENTREVISTA EN PROFUNDIDAD N° 3

Previo cordial saludo, Sr. ... quiero agradecerle el tiempo que me brinda
para poder realizar esta entrevista sobre: “los estilos de vida”, es una subcategoria de la
investigacion cualitativa titulada: “Entrenamiento del triatleta de la region Ayacucho. Estudio
desde la teoria fundamentada”. También mencionarle que el comentario e informacion que me
proporcione sera un aporte valioso para construir una teoria basada en su experiencia personal

como triatleta.

Datos generales

¢ Cual es su nombre y apellidos?

¢ Actualmente, donde vive?

¢ Actualmente a qué se actividad laboral/estudio se dedica?

¢ Cuanto tiempo (meses, afio) de experiencia como triatleta en competencia?

Sub categoria Preguntas
emergente
O ¢Cudles son los cuidados personales fisicos y mentales como triatleta?
0 c¢Muestra disciplina en el suefio y por qué?
H_abltos del g ¢Qué conductas muestra antes, durante y después de cada entrenamiento del
triatleta entrenamiento del triatlén?
O ¢Cuales son las formas de prevenir los malos habitos y por qué?
O ¢Tiene algun horario especial de entrenamiento en el triatlén y por qué?
O ¢Cuida mucho su alimentacién y por qué?
O ¢Evitas algin consumo de alimento para mejorar la calidad de suefio y por
qué?
O ¢Como mejorar la calidad de suefio para un buen entrenamiento de triatlon?
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GUIA DE ENTREVISTA A PROFUNDIDAD N° 4

Previo cordial saludo, Str. ...........cooooii, quiero agradecerle el tiempo que me
brinda para poder realizar esta entrevista sobre: “los procesos de entrenamiento”, s una
subcategoria de la investigacion cualitativa titulada: “Entrenamiento del triatleta de la region
Ayacucho. Estudio desde la teoria fundamentada”. También mencionarle que el comentario e
informacion que me proporcione sera un aporte valioso para construir una teoria basada en su
experiencia personal como triatleta.

Datos generales

¢Cual es su nombre y apellidos?

¢Actualmente, donde vive?

¢Actualmente a qué se actividad laboral/estudio se dedica?

¢Cuanto tiempo (meses, afio) de experiencia como triatleta en competencia?

Sub Preguntas

categoria

emergente
Vivencias en » ¢Planifica el entrenamiento de triatlén y por que?
el proceso de » ¢ Practica otros ejercicios funcionales para un buen desempefio competitivo de
entrenamiento triatlon y por qué?
del triatleta 4 . . . .

* ¢ Qué tipo de calentamientos realiza para un buen entrenamiento de triatlon y por
que?
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Anexo 4

Matriz general de transcripcion de los participantes Participante N° 1
l. PROCESO DE APRENDIZAJE COMO TRIATLETA

Pregunta 1. ( Cudl es el orden secuencial de aprendizaje de los deportes del triatlon?
Atleta Nick. Mira ehh personalmente eh la triatlon meee, tiene una ensefianza para mi, mas
que es salud es divino y conecto con el universo, con la naturaleza, donde en la natacién
conecto con el agua y en ciclismo conecto con el aire y en la carrera conecto con la tierra ya
, para mi es un aprendizaje eh digamos eso me conecta con la naturaleza y me conecta con
mi alma, con mi cuerpo pues con la madre tierra con el universo y ese es mi aprendizaje para
mi y el orden y por él, el motivo porque yo lo practico ese deporte, aparte de ser pues el
deporte es salud, pero la correcta ah, estee ehh el correctoo, digamos estee, la correcta salud,
es pues el cuerpo fisico y mi estado emocional no eso.
Pregunta 2. (Cdmo aprendio el ciclismo, a través de un especialista/ por su cuenta / por
los amigos?
Atleta Nick. Ya el ciclismo nace a consecuencia dee la pandemia, de unos inicios del afio
2019 donde ehh bueno ya desde nifio yo era ciclista, desde nifio practicaba el deporte y ehh
cuando yaaa empez0 la pandemia es donde nuevamentee empecé ahh tener ese no esas ganas
de querer ehh de pedalear porque ya lo tenia desde mucho antes desde muy nifio y empecé
del afio 2019 para ahh el ciclismo y fue por mi propia cuenta.
Pregunta 3. ;Cémo aprendi6 a nadar, a traves de un especialista/ por su cuenta / por los
amigos?
Atleta Nick. Ya ehh a consecuencia desde que eh empezado con el ciclismo, ehh también
ehh me incline porque mira yo soy una persona de no quedarme estatico en un solo lugar soy
siempre eh sido una persona de querer aprender mucho mas , dee seguir evolucionando de
seguir aprendiendo porque ese es la vida y entonces lo mire en un tema de también de
nataciébn y me fui a la practicar a la piscina de acid de la ciudad, acd no tenemos
lamentablemente no tenemos mar ni rio para poder estee entrenar, me encanta también la
natacion y opte por la piscina no y empecé a entrenar poco a poco y de la misma forma yo
mismo este me motive para poder practicar la natacion y empecé a practicar y hoy en dia pues
me encanta.
Pregunta 4. ; Como aprendio a correr, a través de un especialista/ por su cuenta / por los
amigos?
Atleta Nick. También por mi propia cuenta empecé ahh correr, pues €so ya creo que es un
deporte que dia a dia casi todo el mundo es familiarizado con ese deporte, todo el mundo
corre, todos salen a correr, porque en realidad es algo natural digamos no y por eso es que
correr no cuesta, ehh y por ese sentido pues también salgo a correr por mi propia cuenta y por
ese lado es que ya como que el triatlon para mi es familiar.
Pregunta 5 ¢ Cuadl de los tres deportes del triatlon le fue mas dificil de aprender? Atleta
Nick. Ehh yo creo que la natacion, la natacion es un deporte donde se requiere mucha técnica,
mucha técnica, es algo dificil, es algo que incluso la mayoria de la gente, los jovenes ehh
dificultan en esa en ese deporte porque, porque es técnica, para realizar ese deporte es mas
técnica, constancia como cualquiera en realidad, pero es el deporte que mas se dificulta o no
es facil, para poder realizar la natacién.
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Pregunta 6. ¢Cuanto tiempo dedica al aprendizaje de la natacion, ciclismo y carrera?
Atleta Nick. Eh el aprendizaje de la natacion este como cualquiera no es un deporte que se
requiere mas en un inicio pues obviamente le da pues tres a cuatro veces a la semana para
poder estee ehh utilizar la técnica y no adecuarme a poder seguir, a estar a nivel emparejarlo
, equilibrarlo, digamos hoy dia ya lo tengo equilibrado , lo que es la natacion , ciclismo y
carrera entonces el tema del ciclismo pues ya lo utilizaba y no, hoy en dia practico natacién
tres veces, ciclismo dos veces a la semanay carera también tres, dos veces a la semana.
Pregunta 7. ; Cudl de los tres deportes practica con mayor frecuenciay por qué? Atleta
Nick. Ahorita en estos momentos estoy practicando el ciclismo, si el ciclismo, ehh, pero ehh
la idea es de equilibrar, ajé, la idea es equilibrar los tres deportes porque ya que la disciplina
consta de los tres deportes, donde ehh yaa donde estee los tres deportes cuentan, es una sola
disciplina los tres deportes cuentan, mas que nada el equilibrio seria lo correcto.

Pregunta 8. ¢En cual de los tres deportes te desempefias con mayor rendimiento?
comente.

Atleta Nick. Ehh son dos en realidad, ya estee la natacion y el ciclismo, natacion y el ciclismo
donde me desenvuelvo bien ya, poquito que me esta costando correr, pero como ya dije en la
pregunta anterior, ehh lo correcto seria equilibrio donde no, adecuarme mas a correr.
Pregunta 9. ;Cual de los deportes considera determinante para un mayor rendimiento
y resultado durante la competencia?

Atleta Nick. El ciclismo yo creo porque, siempre en todas las competencias es, estee, es de
mayor tramo, el ciclismo pues tiene mayor distancia y es donde puedes desarrollarte mas,
poder sacar ventaja o algo asi, no.

Il. ALIMENTACION DEL TRIATLETA DURANTE EL ENTRENAMIENTO
Pregunta 1. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢ qué alimentos consume en
el desayuno?

Atleta Nick. Ehh normalmente en el desayuno cuando uno sale a entrenar yo este consumo
todo lo que es proteinas un 80 % de proteinas, no, desayuno y ya a la media mafiana o en la
tarde o medio dia un poco de carbohidratos.

Pregunta 2. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢qué alimentos consume
en el almuerzo?
Atleta Nick. Ehh lo mismo ya en el almuerzo mas consumo proteinas, carbohidratos poco,
también corresponde a la alimentacién tener un poco, pero es minimo en la cena como puras
proteinas.
Pregunta 3. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢queé alimentos consume en
la cena?
Atleta Nick. En la cena como pura proteinas.

Pregunta 4. ; Consume suplementos vitaminicos, por qué?

Atleta Nick. A si es porque efectivamente hoy en dia ya no este, ehh para ser las cosas mas
faciles, obviamente ehh los suplementos podemos encontrar en caso natural, pero para
agilizar todo el desarrollo digamos el trajin del dia a dia siempre eh consumido estee
suplementos, pero mayormente eh me voy por los suplementos organicos, en este caso pues
mi suplemento ideal para mi es el, los productos que vienen en base a fusion.
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Pregunta 5. ; Qué cantidad de agua ingiere aproximadamente al dia?

Atleta Nick. Al dia estoy consumiendo eh agua eh por lo menos unos 700 miligramos, pero
hay que considerar una cosa, para consumir liquido, eh para consumir hidratacion es diferente
yo agua normalmente puedo consumir como le digo este 700, pero hay va otro el sentido que
también tengo consumir hidratacion a que me refiero a que sea con minerales ya, ah también
es0 va eso un poquito agua, recuerda que el agua pura no es hidratacion  sino es
deshidratacion, deshidrata el agua pura limpia el agua pura también requiere el cuerpo, pero
la otra parte de un funcionamiento del cuerpo y para el entrenamiento para que puedas ehhh
contribuir mas no al entrenamiento es tomar una hidratacion con sales minerales, eso es lo
correcto.

Pregunta 6. ¢ Qué alimentos (carbohidratos) considera que le generan mayor rendimiento
en el entrenamiento?

Atleta Nick. Ya eh los carbohidratos que yo consumo es este en base a lo que este eh
productos organicos, vale decir la papa por ejemplo la papa amarrilla es muy bueno para mi,
la papa ehh un poco de dee pasta, pero minimo no consumo arroz, no consumo estee
almidones, harinas no consumo, ya para mi lo ideal es la papa amarrilla, para mi es muy
adecuado eso es lo que yo consumo.

Pregunta 7. ¢ Qué alimentos (proteinas) considera que le generan mayor rendimiento en
el entrenamiento?

Atleta Nick. Claro es un punto muy importante que hoy en dia los ciclistas, de los personas
que practican digamos este deportes de fondo, ciclistas, futbolistas, incluso este los corredores
no, cometen ese error de que cuando el momento de salir después de una carrera 0 después
de un entrenamiento estan con la mentalidad de que no ya ya practique deporte y puedo
consumir, consumen carbohidratos es lo peor que pueda ocurrir en la cual que pueda hacer
no esta siendo saludable con su cuerpo mismo, porque al entrenar ta al entrenar tu en una
después de una carrera, esta digamos limpio tu cuerpo para poder recepcionar alimentos que
eh van ayudarte a recuperar rapidamente y a la vez eh este eh subir toda no tu estado fisico y
cual seria lo mejor eh cual seria lo mejor es son las proteinas, las proteinas es base y yo
recomiendo a todos los todo los mis hermanos deportistas de que no comentan ese error
después de poder entrenar o después de una carrera de un un digamos un esfuerzo fisico de
mayor de las dos o tres horas es que no consuman carbohidratos si no lo que es proteinas eso
es lo que va absorber muy rapido tu cuerpo y va ayudar a mejor al rendimiento mejor
rendimiento y evolucién a la vez de tu cuerpo fisico , porque va ayudar netamente a los
musculos.

Pregunta 8. ¢ Que alimentos (lipidos/grasas) considera que le generan mayor rendimiento
en el entrenamiento?

Atleta Nick. Eh si, eh es incluso del dia a dia consumir las grasas naturales por decir la grasa
del chancho del cerdo o la grasa del eh cerdo méas que nada es natural consumir ese esa grasa,
es para el cuerpo humano que dia a dia se puede consumir.

Pregunta 9. ; Consume algun alimento durante la media mafiana y media tarde?
Atleta Nick. Uhn normalmente este a media mafana si tomo este digamos lo que es vitamina
¢, un jugo dee de ehh de fresa que, es lo mas sano en gluten recomiendo jugo de fresa o frutos,
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frutos rojos, no la naranja o algunos frutos que realmente tienen mayor gluten eso no ya los

frutos rojos que es eso es basico para una media mafana.

Pregunta 10. ;Realiza técnicas de respiracion, por qué?

Atleta Nick. Es esencial de todos los dias, la, la técnica de respiracion esta eh congenia

digamos con este digamos es parte de una meditacion porque el aire es vital cambiar el aire

de tu cuerpo es como una desintoxicacion mas cambiar el aire llenar a tu cuerpo es vida

muchas veces la gente el ser humano no incluso inconscientemente no lo sabe pero lo dice el

aire es vida real, el aire es vida asi es que se recomienda pues no, yo lo recomiendo hacer,

digamos respirar, las clases de respiracion en la mafiana , despues de despertarte y antes de

acostarte, por lo menos unos diez minutos y hay técnicas para respiracion es una forma de

desintoxicar, el aire es vida, hacer las clases de respiracion en las mafiana y antes de dormir

de forma correcta.

Pregunta 11. ;Qué alimentos consume dias antes de una competencia, por qué? Atleta

Nick. Por decir dos o un dia antes de la competencia si consumo carbohidratos, asi es

consumo este arroz, papa, nada mas el arroz y papa seria esencial un tema de antes de una

competencia porque eso va ser consumido durante la competencia dependiendo eh que

distancia sea.

Pregunta 12. ; Modifica su alimentacion durante el tiempo que no esta entrenando, por

qué?

Atleta Nick. Uhn no mucho, a veces podria decirse, pero no mucho mi alimentacion es casi

igual todo, las veces que yo entreno.

Pregunta 13. ; Cudl es el alimento que dafia tu organismo durante el entrenamiento, por

qué?

Atleta Nick. Durante el entrenamiento podria decir eh este son los carbohidratos mas que

nada maiz, harina eh el arroz este que mas pastas eso dafian en realidad a tu organismo.
111.LOS PROCESOS DE ENTRENAMIENTO

Pregunta 1. ¢ Planifica sus actividades de entrenamiento?

Atleta Nick. Si todo, los dias, todo, los dias el plan de entrenamiento es de dos o tres dias de

entrenamiento de natacion dos de ciclismo y dos de carrera si es planificado todo.

Pregunta 2. ;Practica otro tipo de trabajo (funcional, pesas, fitness...) para mejorar su

rendimiento competitivo?

Atleta Nick. Claro es parte, parte del eh de regenerar musculos, voy al gimnasio, para poder

crear mas musculos, gimnasio, también la meditacion y aparte de la meditacion también es el

lado de la alimentacion espiritual esos es este eso es lo mejor que uno puede hacer cualquier

tipo de actividad intenso.

Pregunta 3. ¢;Cada deporte (natacion, ciclismo, carrera) tiene una activacion corporal

(calentamiento) antes de entrenar?

Atleta Nick. Si, si en cada entrenamiento es este es importante estirar digamos tener un

estiramiento de musculo para que en el momento adecuado pueda ese musculo reaccionar

hacer ah fuerza y hacer este no puedas lesionar en el transcurso del entrenamiento o carrera

también hay que este sensibilizarse se podria decir o hay que familiarizar con el desgaste que

se va hacer pues eso es antes un calentamiento, un estiramiento, eh siempre es bueno para

que no pueda haya posibles este, lesiones.
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Pregunta 4. ¢Cual es la frecuencia (dias) y duracion (horas) de entrenamiento de cada
deporte?

Atleta Nick. Yo normalmente doy una hora después de mi entrenamiento después en las
tardes hago maquina para regenerar los musculos para poder ganar mas fuerza digamos, dos
dias aja promedio.

Pregunta 5. ;Considera que el entrenamiento emocional es importante?

Atleta Nick. Ese es parte de digamos es parte y también es siempre eh deberian de hacer
todas las personas o deportistas, el entrenamiento emocional es vital porque de ahi viene la
fuerza mental, de ahi viene esas ganas de que dia a dia salgas a tener ese habito porque si no
entrenas emocionalmente también es como que ehhh no tienes, yo por ejemplo normalmente
personas que tienen ese, habitos es que, todos los dias entrenan emocionalmente por eso es
gue uno nose cansa.

Pregunta 6. ¢Durante el entrenamiento mantiene abstinencia en su actividad sexual; si 0
no?

Atleta Nick. Si claro de hecho.

Pregunta 7. Recibe apoyo de la familia, durante el entrenamiento ¢en qué contribuye a
su rendimiento personal?

Atleta Nick. : Mira el deporte es, es para uno sale para uno mismo yo normalmente nunca
pido apoyo ni de la familia, ni de otros porque nadie, nadie lo hace por ti por uno mismo,
porque eso esta en uno mismo , el deporte es para ti , porque tu no haces deportes para otras
personas, yo pienso que eh el hacer el deporte al conectar con todo es por lo que haces por ti
y de esa forma pues te diviertes yo veo hay mucho deportistas que lo hacen por un premio o
requieren apoyo , ayuda veo que piden, si bien es cierto si, pero si hablamos de salud ,
hablamos de una conexidn no de tu salud, yo creo que eso viene de uno mismo. IV ESTILOS
DE VIDA

Pregunta 1. Cuando se encuentra en “descanso activo” (caminar, carrera suave, montar
bicicleta...) ;comente la/s actividad/es que realiza durante un dia comdn de lunes a
viernes?

Atleta Nick. lunes a viernes mis actividades si digamos tranquilo como se dice, si salgo
caminar, a pedalear un rato, meditar a conectar con la naturaleza, eh camino eh descalzo en
la tierra, también tomo sol unos diez minutos, eh todos los dias en realidad practico eso.
Pregunta 2. Cuando se encuentra en “descanso activo” (caminar, carrera suave, montar
bicicleta...) ;comente las actividades que realiza durante el fin de semana: sabado y
domingo?

Atleta Nick. Mira para mis todos los dias son iguales, ehh mis habitos es de todos los dias,
para mi no existe para mi un sabado o domingo, donde normalmente mucha gente uno lo ve
diferente forma, para mis todos los dias son iguales, todo, los dias mis habitos son de todos
los dias siempre eh tenido esa mentalidad.

Pregunta 3. ¢ Considera que dormir las horas nocturnas promedio, le ayuda a mejorar su
bienestar fisico y emocional?

Atleta Nick. Claro es en realidad eh ehh es parte es parte del entrenamiento porque cuando
descansas pues estas este estas descansando emocionalmente es parte del entrenamiento.
Pregunta 4. ;Podria mencionar cuales son los habitos/actividades (leer, pasear, ver
television...) que realiza con frecuencia durante la semana?
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Atleta Nick. Durante la semana mis habitos eh, los habitos son extenso para mi, eh
simplemente este te nombraria es que media hora medito conecto con el dios este con el
espiritu santo, luego de eso me pongo a leer pues con el conocimiento a instruirme busco
conocimiento con la mayoria de mis libros y hago mi deporte con eso completo lo que es la
trinidad la trinidad humana no.

Pregunta 5. ; En qué horario entrena usualmente?

Atleta Nick. Eh normalmente salgo en las mafianas, después de conocimiento digamos media
hora medito, media hora me pongo a leer, eh digamos después de una hora salgo hacer mi
actividad una hora todos los dias.

Pregunta 6. ¢ Evita el consumo de algun alimento/bebidas/otros que darfie su salud, cuales?
Atleta Nick. Claro evito las gaseosas digamos lo que es las gaseosas, hidratantes, eh
conservas, hmm gaseosas, los carbohidratos y el arroz, pastas, evito eso bastante.

Pregunta 7. ; Considera importante tener actividad sexual antes de una competencia o de
entrenamiento?

Atleta Nick. Eh mira no es importante tener actividad este eh sexual se podria decir antes de
una competencia incluso durante el entrenamiento mucho es mas yo recomiendo 10 a 15 dias
abstenerse antes de una competencia, abstenerse es un tema muy amplio, hay mucho que
saber, hay mucho que desconocen muchos deportistas desconocen, es una activad que
digamos este, el tan solo el acto coito desgasta emocionalmente , fisicamente por digamos
por el semen no hay un fuerte desgaste de energia mas que fisico emocional porque es un
conexion divino que haces es una energia que recarga ah la otra persona no sabemos qué
bueno si es tu pareja , yo creo esa parte es tener una relacion sexual consciente yo pienso no
y si tienes que abstenerse a eso para una competencia es lo ideal.

Participante N° 2 .PROCESO DE APRENDIZAJE COMO TRIATLETA
Pregunta 1. ;Cudl es el orden secuencial de aprendizaje de los deportes del triatlon?
Atleta Guillen. Yo empecé primero practicando el ciclismo, luego entre al runing y
ultimamente por la natacién.

Pregunta 2. ;/Cdémo aprendio el ciclismo, a través de un especialista/ por su cuenta / por
los amigos?

Atleta Guillen. Ehh a través bueno participando a través dentro de una academia de ciclismo
con un la ayuda de un profesor, un entrenador.

Pregunta 3. ;Cémo aprendi6 a nadar, a travées de un especialista/ por su cuenta / por los
amigos?

Atleta Guillen. Bueno en el colegio a través de las clases, las préacticas, en el colegio y ya
mejorando con un personal un poco mas calificado.

Pregunta 4. ; Como aprendié a correr, a través de un especialista/ por su cuenta / por los
amigos?

Atleta Guillen. Bueno en el caso de runing ya es a través de los amigos, la ayuda de los
amigos.

Pregunta 5 ¢ Cudl de los tres deportes del triatlon le fue mas dificil de aprender? Atleta
Guillen. Ehh en este casi es la natacion, natacion porque yaa esta toma mucho la
coordinacion tanto fisico y respiracion.
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Pregunta 6. ¢Cuanto tiempo dedica al aprendizaje de la natacion, ciclismo y carrera?
Atleta Guillen. Ah ya bueno le pondré pues mas o menos de un afio en natacion, en el
ciclismo ya voy con experiencia de 4 afios y la runing dos afios de aprendizaje.
Pregunta 7. ¢ Cual de los tres deportes practica con mayor frecuenciay por que? Atleta
Guillen. En este caso el ciclismo ya porque, siento que tengo mas resistencia y también este
eh siento que tengo puedo tener mas ventaja en cuanto a el triatlon
Pregunta 8. ¢En cual de los tres deportes te desempefias con mayor rendimiento?
comente.
Atleta Guillen. Eh ciclismo porque tengo bastante destreza, porque tengo esa agilidad y
también pues entreno mas esa, esa modalidad
Pregunta 9. ¢ Cual de los deportes considera determinante para un mayor rendimiento y
resultado durante la competencia?
Atleta Guillen. Eh en mi experiencia yo creo en las tres modalidades hay que prepararse.
Il. ALIMENTACION DEL TRIATLETA DURANTE EL ENTRENAMIENTO
Pregunta 1. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢qué alimentos consume en
el desayuno?
Atleta Guillen. Ehh bueno en caso antes, ya eh, consumo bananas, lo que es la avena y tomo
bastante agua.

Pregunta 2. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢qué alimentos consume
en el almuerzo?
Atleta Guillen. Ehh alimentos que tengan proteina, pollo, carne, pastas también, te ayuda
bastante en el rendimiento
Pregunta 3. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢qué alimentos consume en
la cena?
Atleta Guillen. En la cena ya son cosas ligeras, mas verduras, fibras, también proteina.

Pregunta 4. ; Consume suplementos vitaminicos, por qué?

Atleta Guillen. Ehh si, ehh vitaminas, capsulas que tengan vitaminas no para que te puedan
este eh suplementarte.

Pregunta 5. ; Qué cantidad de agua ingiere aproximadamente al dia?

Atleta Guillen. Eh si, yo creo que mas de un litro y medio.

Pregunta 6. ; Qué alimentos (carbohidratos) considera que le generan mayor rendimiento
en el entrenamiento?

Atleta Guillen. Que carbohitados, yo creo que las pastas, la avena, el huevo, las carnes,
hmju.

Pregunta 7. ¢ Qué alimentos (proteinas) considera que le generan mayor rendimiento en
el entrenamiento?

Atleta Guillen. Proteinas claro, yo consumo mayormente el huevo sancochado.

Pregunta 8. ; Qué alimentos (lipidos/grasas) considera que le generan mayor rendimiento
en el entrenamiento?

Atleta Guillen. Eh este caso, bueno como el aceite de oliva, la ehhh, el aguacate y los frutos
Secos.

Pregunta 9. ; Consume algun alimento durante la media mafiana y media tarde?
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Atleta Guillen. Si, si, si a base de frutas, este ehh, algunos sanguiches.

Pregunta 10. ;Realiza técnicas de respiracion, por qué?

Atleta Guillen. Técnicas de respiracion no lo realizo, més que nada en natacion, pero asi no
nada.

Pregunta 11. ;Qué alimentos consume dias antes de una competencia, por qué? Atleta
Guillen. Dias antes de una competencia eh consumo bastante carbohidratos, arroz, pasta,
papa, para almacenar la energia que se va necesitar en el momento de la carrera Pregunta
12. { Modifica su alimentacién durante el tiempo que no estd entrenando, por qué?
Atleta Guillen. Ehh no esigual, ya es un habito que eh adquirido y ya no modifico. Pregunta
13. ¢Cual es el alimento que dafia tu organismo durante el entrenamiento, por qué?
Atleta Guillen. Alimentos, ehh no, este caso no, masque nada solo el alcohol esas cosas,
alimentos todo me va bien.

111.LOS PROCESOS DE ENTRENAMIENTO

Pregunta 1. ¢ Planifica sus actividades de entrenamiento?

Atleta Guillen. Eh si la planifico durante la semana, si la planifico, al respecto ya bueno eh
los primeros dias de la semana inicio con carga fuerte, donde tena que tener la respiracion un
poco mas acelerado, los fines de semana bajo el nivel también.

Pregunta 2. ¢Practica otro tipo de trabajo (funcional, pesas, fitness...) para mejorar su
rendimiento competitivo?

Atleta Guillen. Si, hago trabajos en el gym, ejercicios de fuerza si, si.

Pregunta 3. ;Cada deporte (natacion, ciclismo, carrera) tiene una activacion corporal
(calentamiento) antes de entrenar?

Atleta Guillen. Si calentamiento y estiramiento del cuerpo, de los musculosa si evitamos los
calambres.

Pregunta 4. ;Cuél es la frecuencia (dias) y duracion (horas) de entrenamiento de cada
deporte?

Atleta Guillen. Bueno en dias entreno se puede decir cinco a, de tres a cinco dias a la semana,
entre horas seria de dos hasta cuatro horas por dias.

Pregunta 5. ;Considera que el entrenamiento emocional es importante?

Atleta Guillen. Claro, si la parte psicoldgica, es importante porque eh te ayuda segregar
hormonas que te van apoyar en los entrenamientos, no rindes también.

Pregunta 6. ¢Durante el entrenamiento mantiene abstinencia en su actividad sexual; si 0
no?

Atleta Guillen. Ehh en mi caso no tengo, por ahora estoy sin actividad sexual, no tengo tanto
en cuenta la actividad sexual con el deporte.

Pregunta 7. Recibe apoyo de la familia, durante el entrenamiento ¢en qué contribuye a
su rendimiento personal?

Atleta Guillen. Claro de hecho contribuyen en el aspecto emocional mucho el apoyo, la
inspiracion.

IV ESTILOS DE VIDA

Pregunta 1. Cuando se encuentra en “descanso activo” (caminar, carrera suave, montar
bicicleta...) ;comente la/s actividad/es que realiza durante un dia comun de lunes a
viernes?

Atleta Guillen. Ehhh una carrera suave es la que practico normalmente.
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Pregunta 2. Cuando se encuentra en “descanso activo” (caminar, carrera suave, montar
bicicleta...) ;comente las actividades que realiza durante el fin de semana: sabado y
domingo?

Atleta Guillen Ehhh una bicicleteada de unos kilébmetros medios, no tan largos tampoco.
Pregunta 3. ¢ Considera que dormir las horas nocturnas promedio, le ayuda a mejorar su
bienestar fisico y emocional?

Atleta Guillen. Ehh si, si ayuda bastante porque es el descanso que necesita el cuerpo para
que puedas rendir en los demés entrenamientos.

Pregunta 4. ;Podria mencionar cuales son los habitos/actividades (leer, pasear, ver
television...) que realiza con frecuencia durante la semana?

Atleta Guillen. Ehh hmm bueno més practico lo que es el paseo para estar en actividad el
Cuerpo, para que este activo

Pregunta 5. ;En qué horario entrena usualmente?

Atleta Guillen Eh en las mafianas eju, porque uno se despierta con esas ganas después de
haber descansado en la noche y por temas del trabajo también.

Pregunta 6. ¢ Evita el consumo de algun alimento/bebidas/otros que dafie su salud, cuéles?
Atleta Guillen. Evito cierto casos el alcohol y totalmente el Tabaco es lo que evito.
Pregunta 7. ¢ Considera importante tener actividad sexual antes de una competencia o de
entrenamiento?

Atleta Guillen. Ehh no, no tengo claro, no, eh para mi no, tampoco.

Participante N° 3 .PROCESO DE APRENDIZAJE COMO TRIATLETA
Pregunta 1. (Cual es el orden secuencial de aprendizaje de los deportes del triatlon?
Atleta Martinez. El orden de los deportes, es decir puede ser que deberia ser primero si es
atletismo, ciclismo o natacién eh considero que debe ser primero el atletismo la carrera, que
es la actividad mas natural que le sale al hombre y después puede ser natacion y bicicleta.
Pregunta 2. ¢(Como aprendio el ciclismo, a través de un especialista/ por su cuenta / por
los amigos?

Atleta Martinez. Hmm por los amigos, es ahi, ensayo y error cayendo una y otra vez.
Pregunta 3. ;Cémo aprendi6 a nadar, a través de un especialista/ por su cuenta / por
los amigos?

Atleta Martinez. Eh los basico a sumergirme cosas como ese en el colegio y después en la
universidad.

Pregunta 4. ; Como aprendié a correr, a través de un especialista/ por su cuenta / por los
amigos?

Atleta Martinez. Ehh la carrera lo desarrolle en colegio con el equipo de atletismo de mi
colegio.

Pregunta 5 ¢ Cudl de los tres deportes del triatlon le fue mas dificil de aprender? Atleta
Martinez. Considero que es la natacion, porque ehh este es un poquito mas complejo mas
coordinar la respiracion medio acuatica.

Pregunta 6. ¢Cuanto tiempo dedica al aprendizaje de la natacion, ciclismo y carrera?
Atleta Martinez. Eh la carrera lo practiqué durante cuatro afios, eh durante cuatro afios, dos
afios en el colegio, dos afios en el centro de alto rendimiento y después eh la bicicleta fue
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simplemente casi como una transferencia porque yo ya tenia unas capacidades, lo que me
tomo mas tiempo de aprender fue la natacion, practicamente cuatro ciclos en la universidad.
Pregunta 7. ¢ Cudl de los tres deportes practica con mayor frecuenciay por qué? Atleta
Martinez. Actualmente el ciclismo, porque es una disciplina deportiva que te permite
recorrer mayor espacio, convivir con la naturaleza, eh menor gasto de energia y cosas como
eso.

Pregunta 8. ¢En cual de los tres deportes te desempefias con mayor rendimiento?
comente.

Atleta Martinez. En realidad, como ciclista.

Pregunta 9. ¢ Cual de los deportes considera determinante para un mayor rendimiento y
resultado durante la competencia?

Atleta Martinez. Ehh los tres, tiene que ver un equilibrio.

Il. ALIMENTACION DEL TRIATLETA DURANTE EL ENTRENAMIENTO
Pregunta 1. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢ qué alimentos consume en
el desayuno?

Atleta Martinez. Eh en el desayuno, normalmente son alimentos a base de carbohidratos,
dado que lo voy necesitar durante el desarrollo de la actividad fisica y después de la actividad.
Pregunta 2. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢qué alimentos consume
en el almuerzo?

Atleta Martinez. Normalmente los alimentos lo cargo con proteinas para recuperar los
musculos dafiados.

Pregunta 3. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢qué alimentos consume en
la cena?

Atleta Martinez. Para la cena dependiendo de actividad del dia siguiente, puede ser mayor
cantidad de carbohidratos o reducir en lo minimo, pero I6gicamente tiene que ser antes de las
dos horas de antes de dormir.

Pregunta 4. ; Consume suplementos vitaminicos, por qué?

Atleta Martinez. Eh muy poquisimo, basicamente los geles energéticos que me ayudan un
poco a mantener los niveles de azlcar en la sangre en Gptimas condiciones.

Pregunta 5. ; Qué cantidad de agua ingiere aproximadamente al dia?

Atleta Martinez. Entre dos a tres litros durante el dia.

Pregunta 6. ; Qué alimentos (carbohidratos) considera que le generan mayor rendimiento
en el entrenamiento?

Atleta Martinez. Ya, para mi el carbohidrato, el alimento con mayor concentracion de
carbohidrato es el platano, claro, eso es durante el entrenamiento.

Pregunta 7. ¢ Qué alimentos (proteinas) considera que le generan mayor rendimiento en
el entrenamiento?

Atleta Martinez. Eh las proteinas dependiendo, si el entrenamiento de larga duracion es
importante tener estee durante el entrenamiento consumo de proteinas que permitan que no
haiga mucho desgaste muscular, por ende, es importante, hay dias de entrenamiento donde
uno no necesita mucha proteina, solo carbohidratos si la carga de proteinas después.
Pregunta 8. ; Qué alimentos (lipidos/grasas) considera que le generan mayor rendimiento
en el entrenamiento?
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Atleta Martinez. Claro, si es importante las grasas, basicamente para lo que es la formacion
de las hormonas masculinas, son importantisimas para el rendimiento deportivo.

Pregunta 9. ; Consume algun alimento durante la media mafiana y media tarde? Atleta
Martinez. Ehh dependiendo puede ser una pieza de fruta, algunos frutos secos y dependiendo
también la temporada de los entrenamientos, dependiendo la cantidad de esfuerzo que se hiso.
Pregunta 10. ;Realiza técnicas de respiracion, por qué?

Atleta Martinez. Eh técnicas de respiracion, uhm en la natacion, durante la natacion claro,
bésicamente a veces tratas de coordinar la respiracion para no este perder la coordinacion de
los movimientos en el atletismo la respiracion que es también importante para no inflamar el
bazo este que empieza a doler el estbmago y uno se desconcentra y es importante también.

Pregunta 11. ;Qué alimentos consume dias antes de una competencia, por qué? Atleta
Martinez. Yo suelo aplicar cuando es evento importante digamos fundamental estee los tres
dias previos a la 6sea antes de los tres dias o dos dias del evento principal estee reduzco la
cantidad de carbohidratos para ya durante el dia anterior o poder cargar la cantidad e
carbohidratos que es lo recomendable para el rendimiento deportivo.
Pregunta 12. ;| Modifica su alimentacion durante el tiempo que no esta entrenando, por
qué?
Atleta Martinez. Ehh claro, en el periodo de entrenamiento el gasto de energia es mayor,
cuando ya no estas entrenando, cuando estas en periodo de descarga o periodo transitorio,
entonces el gasto de energia es menor, por lo tanto, si consumes la misma cantidad cuando
entrenas entonces ese excedente puede convertirse en una ganancia de peso que no después
puede ser dificil controlarlo.
Pregunta 13. ¢ Cual es el alimento que dafia tu organismo durante el entrenamiento, por
qué?
Atleta Martinez. Eh hasta el momento no eh sentido que algun alimento me haya dafiado el
organismo no te podria responder eso.

111.LOS PROCESOS DE ENTRENAMIENTO
Pregunta 1. ¢ Planifica sus actividades de entrenamiento?
Atleta Martinez. Ehh muy poquisimo, a grandes rasgos, no eh también porque no lo practico
al cien por ciento, mas por una cuestion de habito, si.
Pregunta 2. ¢Practica otro tipo de trabajo (funcional, pesas, fitness...) para mejorar su
rendimiento competitivo?
Atleta Martinez. Eh claro, la etapa de la preparacion fisica general normalmente hacemos
un poco de fortalecimiento general, caminatas al aire libre o deportes alternas.
Pregunta 3. ¢(Cada deporte (natacion, ciclismo, carrera) tiene una activacion corporal
(calentamiento) antes de entrenar?
Atleta Martinez. Claro, eh por ldgica, si tu practicas un deporte, tienes que empezar con la
activacion corporal, eh este y si lo vas a practicar los tres al mismo tiempo l6gicamente tienes
que activarte también, importante la activacion para evitar las lesiones, preparar el organismo
para el rendimiento deportivo, etc.
Pregunta 4. ¢Cual es la frecuencia (dias) y duracion (horas) de entrenamiento de cada
deporte?
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Atleta Martinez. Um si lo haces por separado normalmente este el entrenamiento que dura
mas tiempo es el ciclismo, si lo haces junto ya tendras que disponer toda una marfiana para
practicarlo los tres juntos.

Pregunta 5. ;Considera que el entrenamiento emocional es importante?

Atleta Martinez. Eh claro, sabemos que las emociones influyen directamente en el
rendimiento fisico de las personas una actitud positiva es fundamental para poder entrenar
bien, para poder rendir bien, estar en dptimas condiciones tanto para los entrenamientos y
competencia.

Pregunta 6. ¢ Durante el entrenamiento mantiene abstinencia en su actividad sexual; si 0
no?

Atleta Martinez. Eh por los afios que tengo, considero que no es determinante, si se da se da
y si no te abstienes.

Pregunta 7. Recibe apoyo de la familia, durante el entrenamiento ¢en qué contribuye a
su rendimiento personal?

Atleta Martinez. Eh la familia simplemente te da apoyo moral y algunos casos este el apoyo
econdmico que es fundamental para poder cubrir algunos gastos. 1V ESTILOS DE VIDA
Pregunta 1. Cuando se encuentra en “descanso activo” (caminar, carrera suave, montar
bicicleta...) ;comente la/s actividad/es que realiza durante un dia comin de lunes a
viernes?

Atleta Martinez. Ehh actividades cotidianas, laborales, por ejemplo, mi trabajo, soy docente
de educacidn fisica, siempre estoy con la actividad con los nifios, eh las horas de descanso,
las horas de ocio, pues no tengo tiempo para poder este entretenerme con la television, alguna
pelicula, eh basicamente eso. Claro también este un descanso activo a base de una caminata
pequefia o trote suave, también puede ser un poco de hidromasajes, a veces puedes ir a sauna.
Pregunta 2. Cuando se encuentra en “descanso activo” (caminar, carrera suave, montar
bicicleta...) ;comente las actividades que realiza durante el fin de semana: sabado y
domingo?

Atleta Martinez. Eh en descanso activo puede ser este una actividad ciclo turista, por
ejemplo, que es muy comun juntarte con un grupo de personas y salir rodar suave con ellos,
eh dado que no implica mucho esfuerzo fisico.

Pregunta 3. ¢ Considera que dormir las horas nocturnas promedio, le ayuda a mejorar su
bienestar fisico y emocional?

Atleta Martinez. Efectivamente el descanso parte fundamental del entrenamiento dado que el
entrenamiento nuestro cuerpo se encuentra nos sometemos en estado esté extremo un desgate
fisico, un desgate muscular, entonces es durante el suefio donde uno este recupera no los
musculos el celular, el celular se regeneran y estee hacen que se produzca lo que es super
compensacion o la adaptacion misma del organismo a los nuevos este esfuerzo.

Pregunta 4. ;Podria mencionar cuales son los habitos/actividades (leer, pasear, ver
television...) que realiza con frecuencia durante la semana?

Atleta Martinez. Eh ya la frecuencia, es son actividades de ocio, claro, peliculas, algunas
lecturas breves, eh escuchar musica, son las actividades que suelo realizar durante la semana.
Pregunta 5. ;| En qué horario entrena usualmente?

Atleta Martinez. Usualmente en las mafianas, si, en las mafanas, entre las siete, las diez,
once de la mafana.
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Pregunta 6. ¢ Evita el consumo de algun alimento/bebidas/otros que dafie su salud, cuales?
Atleta Martinez. Eh si, estamos en una etapa de preparacion para un evento fundamental eh
trato de evitar consumo de alcohol, cigarro y talvez este las comidas eh que contengan
bastante las grasas saturadas.

Pregunta 7. ¢ Considera importante tener actividad sexual antes de una competencia o de
entrenamiento?

Atleta Martinez. Eh no lo veo imprescindible, pero creo que, si vives en una actividad este
de matrimonio de pareja ehh, no debe ser este ehh ser un aspecto que debe ser considerarlo
con muchaa, eh digamos con mayor énfasis o0 algo que sientas que debas considerar, sino
debe ser algo normal, tal cual tu vida se ha desarrollado durante el entrenamiento para que no
pueda influir también tanto emocionalmente, psicolégicamente y talvez estee mas que por el
mismo hecho del desgaste del acto, que tu mente sea la que se juegue en contra.

Participante N° 4 . PROCESO DE APRENDIZAJE COMO TRIATLETA
Pregunta 1. ¢Cual es el orden secuencial de aprendizaje de los deportes del triatlon?
Atleta Gonzéalez. Bueno eh tu dices el orden, bueno primero eh si hablamos de la bici,
estariamos empezando con la iniciacion y dominio de bici con la conduccidn que hay que
dominar muy bien porque sabemos que la triatlon es la lucha contra el viento y tu persona,
entonces hay que hacer un estudio mecéanico bien hacer varios test encima de la bici eso
seria como inicio conduccién de bici, dominar bien y el tema de la natacion hay que hacer
también implica mucho el estilo que voy a nadar y la tenica la cinematica que boya poner
buenos tiempos, buenos resultados , en eso hay que llegar a con exactitud para empezar hacer
triatlén, los inicios si yo no tengo buen nado, buena coordinacion buena pata patada, este
buena zancada de mano, entonces hay que trabajar mucho en eso y en atletismo también
igual hay que saber correr porque hay mucho triatletas que Ilevan la mano muy abierta como
nadadores, y eso hay que mejorar, el cuerpo también erguido hacia adelante normalmente
muchos este triatletas no lleva el talon de calc&neo hacia la media altura del glateo, pero seria
necesario con que eso yo voy llevar, voy a generar mas fuerza y eso hace que yo tenga mas
palanca para sancar, sobre todo trabajar mucho en técnica, en realidad para iniciar si yo no
tengo biomecénica, buena postura en esos tres deportes no hace la diferencia.

Pregunta 2. ;Como aprendid el ciclismo, a través de un especialista/ por su cuenta / por
los amigos?

Atleta Gonzalez. Bueno yo soy ciclista, he sido y estado un poquito en Europa, entonces he
tenido la oportunidad de estar en la seleccion de Cataluiia en triatlon menores de 18 afios
entonces yo era como asistente, ayudante, entonces los entrenadores siempre decian no,
estilo, técnica, cinematica, de sancar, de llevar la mano, en atletismo y en natacion estilo
muchos test, perfeccionamiento, videos este en la bici igual también muchos test,
laboratorios, entonces asi aprendi un poco del triatldn.

Pregunta 3. ;Coémo aprendio a nadar, a traves de un especialista/ por su cuenta / por los
amigos?

Atleta Gonzalez. Por propia cuenta llevando muchos test, es un poco costoso el
acomparfiamiento de un especialista
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Pregunta 4. ; Como aprendi¢ a correr, a traves de un especialista/ por su cuenta / por los
amigos?

Atleta Gonzalez. Por mi propia cuenta.

Pregunta 5 ¢Cual de los tres deportes del triatlon le fue més dificil de aprender? Atleta
Gonzélez. No, la natacion, es que yo eh sido ciclista entonces, el ciclista es muy duro, no
tiene una patada fluida, tampoco tengo esa técnica, el estilo, 6sea en realidad me falta, me
falta este ensayarlo sino ensayo no voy aprender, es la natacion se me hace mas complicado,
pero dicen para todos es este muy facil, pero para mi se me hace muy complicado.

Pregunta 6. ; Cuanto tiempo dedica al aprendizaje de la natacion, ciclismo y carrera?
Atleta Gonzélez. Bueno en ciclismo tuve, no primero inicié como atleta 6sea yo era corredor,
pero nunca he sido bueno porque no entrenaba, pero en ciclismo sin entrenar era bueno desde
los 16 ,17 afios ya era muy bueno y nadando bueno en la universidad nadaba, pero no pues
profesionalmente, tampoco ni amateur, pero a las quinientas solo en las clases, pero ahora
voy como un mes a la piscina veo que ey mejorado bastante.

Pregunta 7. ¢ Cual de los tres deportes practica con mayor frecuenciay por quée? Atleta
Gonzalez. El ciclismo, bueno ciclismo siempre he hecho més de veinte afios, he tenido titulos
nacionales logros internacionales, he sido eh deportista de circulo olimpico y porque lo hago
porque es contrarrestar la salud, estética, en realidad el ciclismo te mantiene joven, todos los
deportes.

Pregunta 8. ¢En cual de los tres deportes te desempefias con mayor rendimiento?
comente.

Atleta Gonzélez. En ciclismo porgue tengo muchos kilometros, tengo mucha experiencia y
porque me fascina, es una magia, me gusta es como una adiccion a ese deporte.

Pregunta 9. ¢ Cual de los deportes considera determinante para un mayor rendimiento y
resultado durante la competencia?

Atleta Gonzélez. Eh no el ciclismo, sobre todo.

Il. ALIMENTACION DEL TRIATLETA DURANTE EL ENTRENAMIENTO
Pregunta 1. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢ qué alimentos consume en
el desayuno?

Atleta Gonzalez. Bueno dependiendo de los kilébmetros y las horas que vas entrenar, por
ejemplo, si yo mafiana quiero hacer bici unos, una hora de bici, no hay necesidad que coma
digamos 1000 calorias 1500, 2000 calorias, seria un desayuno muy sencillo, un juguito, dos
huevos revueltos y saldria a entrenar.

Pregunta 2. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢qué alimentos consume en
el almuerzo?

Atleta Gonzélez. Eh la alimentacion en el almuerzo seria un poco de trozo de carne ensalada
y jugo

Pregunta 3. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢qué alimentos consume en
la cena?

Atleta Gonzélez. En la cena seria un poco de pasta, pero pocos gramos y con un mate y ya
suficiente no hay necesidad de comer cantidad sino la calidad que uno puede comer.
Pregunta 4. ; Consume suplementos vitaminicos, por qué?

Atleta Gonzalez. Eh claro, pero en este caso cuando uno es deportista siempre necesita la
ayuda ergogénica, que quiere decir la ayuda de suplementacion eh digamos aminoacidos,
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proteinas, carbohidratos reforzarlo no, eh porque es muy importante, porque hasta un
computador se desgasta, hasta el celular el teclado se dafia, entonces el cuerpo no es un robot
humano, siempre necesitas una buena alimentacion, dormir bien, etc. Pregunta 5. (Qué
cantidad de agua ingiere aproximadamente al dia?

Atleta Gonzélez. Bueno después de entrenar siempre se toma 400 mililitros de rehidratacion,
electrolitos, luego en todo el dia, porque huamanga es un dia, una ciudad demasiado soleado,
por ahi uno dos litros y medio tampoco tanto.

Pregunta 6. ¢ Qué alimentos (carbohidratos) considera que le generan mayor rendimiento
en el entrenamiento?

Atleta Gonzalez. Eh el entrenamiento, tendria que ser saber comer dentro de la carretera, es
como que yo voy hacer 100 kilometros de bici y siempre necesito un poco de potasio llevar
un pan con miel, sino tengo eso pues las barras energéticas, por ahi entrenamiento de 100
kilometros un litro de agua, par de platanos y/ o energéticos.

Pregunta 7. ¢ Qué alimentos (proteinas) considera que le generan mayor rendimiento en
el entrenamiento?

Atleta Gonzélez. Eh no, es de acuerdo a los kilometros que voy hacer, ejemplo si hago un
break de digamos de doble impacto de hecho que necesito consumir balanceado,
carbohidratos, proteinas, minerales, porque si no no me recupero, siempre quiero llegar a
hacer los mejores tiempos en mis tests, no porque estoy mal no llego, no llego porque no hay
buena comida, no hay buena rehidratacion.

Pregunta 8. ¢ Qué alimentos (lipidos/grasas) considera que le generan mayor rendimiento
en el entrenamiento?

Atleta Gonzalez. Claro las grasas y lipidos los podemos encontrar en todo, en los frutos secos
es muy bueno, porque hay dos tipos de grasa, que es la grasa saturada y polinsaturada, la
saturada pues es todas las grasas, las frituras y cosas asi mayonesa, mostaza, kétchup, la grasa
normal puedo conseguirlo en los quesos, en los huevos, en la palta, en la aceituna en aceite
de oliva.

Pregunta 9. ;Consume algun alimento durante la media mafiana y media tarde? Atleta
Gonzalez. Si, claro, yo soy fanatico del café con leche, par de chaplas, queso y su palta
siempre es asi media mafiana y la tarde siempre también igual.

Pregunta 10. ;Realiza técnicas de respiracion, por qué?

Atleta Gonzalez. Claro, porque bueno la respiracion hace que tengas el corazon casi todo el
dia ehh en un peso estable, su masa y para que tu podrias tener un suefio placentero.
Pregunta 11. ;Qué alimentos consume dias antes de una competencia, por qué? Atleta
Gonzélez. Bueno seria muy importante hacer una, unas proteinas, carbohidratos, mucha pasta
combinada, pasta, trozo de carne, ensalada, mates seria a visperas, porque ese eh las pastas
son la proteina y gasolina para el dia siguiente, no seria adecuado comer pollo browser u pollo
a la brasa no, eso tarda en digerir porque estamos en altura, en la costa ayudaria un poco pero
no necesariamente.

Pregunta 12. ; Modifica su alimentacion durante el tiempo que no esta entrenando, por
qué?

Atleta Gonzalez. Claro, porgue yo ya no soy un deportista de elite, me antoja, 6sea el cuerpo
es sabio, se ha estudiado, se han hecho mucho estudios, que en realidad el cuerpo es sabio te
pide , pero de todas maneras siempre consumo me da antojo un helado, un chocolate, pero no
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como tanto, solo por placer no, un poquito nada mas, si me interesa eso porque ya te dije el
cuerpo es sabio.
Pregunta 13. ¢ Cual es el alimento que dafia tu organismo durante el entrenamiento, por
qué?
Atleta Gonzéalez. Mira se ha hablado mucho del tema de la alimentacion hay dos tipos de
comidas, que es la saturada y poliinsaturado, el saturado es para las personas normal y
sedentarias por ejemplo comen mucha papita lights, la gaseosa, los chicitos, nose todo los
que es enlatado hace dafio, pero nosotros sabemos que el polinsaturados es muy bueno para
los deportistas todo lo que es las verduras, la carne precocidas, las pastas, muchos cereales,
legumbres eso es lo mejor para el deportista.

111.LOS PROCESOS DE ENTRENAMIENTO
Pregunta 1. ¢ Planifica sus actividades de entrenamiento?
Atleta Gonzélez. Eh no por ahora no, lo ago porque vivimos en altitud y el clima esta muy
malo y no se puede hacer una planificacion y seria un revuelto. Por ahora no, como entrenador
si planifico mucho, desde los inicios, desde la pretemporada, en periodo de resistencia, el
periodo de transicion, periodo competitivo, periodos de impacto y no.
Pregunta 2. ;Practica otro tipo de trabajo (funcional, pesas, fitness...) para mejorar su
rendimiento competitivo?
Atleta Gonzélez. Bueno se ha hablado mucho en la ciencia del deporte que hay mucha lesion,
el triatleta siempre se va lesionarse, en el atletismo Ileva mucho el peso corporal, llevas en un
solo pie, y lo que ha hecho muchos estudios cientificos que hay que contrarrestar con las
pesas, es inevitable hacer pesas, pero adaptados al deporte, ejemplo si yo soy futbolista
adaptado a ese deporte porque es un deporte de contacto, en este caso trabajaria la anatomia
del triatleta.
Pregunta 3. ;Cada deporte (natacion, ciclismo, carrera) tiene una activacion corporal
(calentamiento) antes de entrenar?
Atleta Gonzéalez. Bueno es siempre se hace la activacién porque es muy importante e
inevitable también, indispensable porque para evitar lesiones, calambres, digamos, dafios
fibrosis o jalones de tendones porque es evitar las lesiones.
Pregunta 4. ¢(Cual es la frecuencia (dias) y duracion (horas) de entrenamiento de cada
deporte?
Atleta Gonzalez. Eh bueno en este caso se va correr par de dias y lo que se esta haciendo es
solo entrenar individual, por ejemplo, hoy se corre, mafiana se puede nadar y pasado hacer bici
y asi ya no necesitas break un impacto de doble deporte.
Pregunta 5. ; Considera que el entrenamiento emocional es importante?
Atleta Gonzalez. Eh claro porque implica, mucho porque uno puede estar entrenado al cien
por ciento, pero psicologicamente, mentalmente no puedes porque siempre hay problemas en
el hogar de repente nose “x “de enamorados, siempre la motivacion influye al cien por ciento
en un evento deportivo
Pregunta 6. ¢Durante el entrenamiento mantiene abstinencia en su actividad sexual; si 0
no?
Atleta Gonzalez. Eh mira hay tres tipos de sexo son mitos, uno es por placer placebo, ese sexo
es dafiino, no se estaria gastando sobre los mil calorias y el otro que es por amor casi no hay es
un amor mutuo que no, que no hace dafio nada y si amo mucho mas que eh quemado haciendo
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el amor 400 calorias con la alimentacion lo puedo recuperar y el otro sexo que es la
masturbacion pues es uno de la, para el deporte es no es aceptable es muchisimo dafiino y eso
aria en recuperarme en 72 horas , entonces mantengo la abstinencia

Pregunta 7. Recibe apoyo de la familia, durante el entrenamiento ¢en qué contribuye a
su rendimiento personal?

Atleta Gonzalez. Si, si claro, es importante que vaya una familia, amigos, parientes, la novia
y que te aliente eso motiva a mejorar y darle empezar a de repente a terminar, en realidad es
una motivacion mas.

IV ESTILOS DE VIDA
Pregunta 1. Cuando se encuentra en “descanso activo” (caminar, carrera suave, montar
bicicleta...) ;comente la/s actividad/es que realiza durante un dia comin de lunes a
viernes?
Atleta Gonzalez. Mm, pues, por ejemplo, lo saludable para dentro la sociedad, para prevenir
las cosas de enfermedades la obesidad, la ansiedad, depresion es caminar, puedo hacer un lunes
puedo caminar y un dia puedo ir al gimnasio otro dia puedo montar bici, otro dia podria ir al
estadio a correr, a nadar, siempre tener una actividad deportiva, eso hace que siempre te
mantenga saludable.
Pregunta 2. Cuando se encuentra en “descanso activo” (caminar, carrera suave, montar
bicicleta...) ;comente las actividades que realiza durante el fin de semana: sabado y
domingo?
Atleta Gonzalez. Eh bueno, a mime fascina hacer muchos kilémetros hacer bici me gustaria
hacer ir a Huanta, el domingo a Quinua, pero salir temprano, volver temprano por que los fines
de semana se disfruta con la familia, los amigos, la novia, si.

Pregunta 3. ¢ Considera que dormir las horas nocturnas promedio, le ayuda a mejorar su
bienestar fisico y emocional?

Atleta Gonzalez. Si es un tema muy interesante porque minimo se han hecho estudios que 8 a
10 horas porque, porque el deportista competitivo gasta muchos glébulos rojos, muchas
plaqueta, potasio, calcio, magnesio y normal la serotonina la activacion entonces si no le doy
a esas hormonas el descanso las hormonas no se vuelven a reconstruir, cuando mientras mas
horas duerma tengo las testosteronas arriba entonces la fuerza que necesito.

Pregunta 4. ;Podria mencionar cuales son los habitos/actividades (leer, pasear, ver
television...) que realiza con frecuencia durante la semana?

Atleta Gonzalez. Nm, me gusta mucho, una de las actividades que hago es mucho investigar,
leer sobre todo de la fisiologia del ejercicio y entrar a los deportes, trotar, también voy a nadar
y eso, siempre haciendo las cosas que te planifiques o ir a la universidad, al trabajo siempre
hay un espacio para cada uno.

Pregunta 5. ;En qué horario entrena usualmente?

Atleta Gonzalez. Bueno me gusta entrenar por la mafiana seis, cinco y media o siete de la
mafana por que el cuerpo es como la planta hay mejor resultados y mejor test.

Pregunta 6. ¢ Evita el consumo de algun alimento/bebidas/otros que dafie su salud, cuales?
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Atleta Gonzalez. No me gusta la sal tanto, no me gusta el azicar, no me gusta la mayonesa,
kétchup, mostaza, todo lo que es chatarra, pero si me gusta un poco el café dicen que es veneno,
pero café para pasar no creo que haga dafio.

Pregunta 7. ¢ Considera importante tener actividad sexual antes de una competencia o de
entrenamiento?

Atleta Gonzalez. Mm, bueno en el sexo ayuda a que tu estés mentalmente mas fuerte, hay
muchos mitos que dicen que no puedo hacer sexo, pero si haces con tu pareja es normal, es
tema de eso nunca eh tenido problemas.

Participante N° 5

I.PROCESO DE APRENDIZAJE COMO TRIATLETA
Pregunta 1. ¢ Cudl es el orden secuencial de aprendizaje de los deportes del triatlon?
Atleta Mendoza. El orden del aprendizaje de triatlon, yo pienso que la base del triatlon es el
atletismo, porque el atletismo es ehh una prueba reina de triatlén, se ve que el atleta puede
ganar o no, entonces considero que la base del triatlon es el atletismo es la prueba mas dura
entre el ciclismo y natacion.
Pregunta 2. (Cdmo aprendio el ciclismo, a través de un especialista/ por su cuenta / por
los amigos?
Atleta Mendoza. Eh bueno lo aprendi desde nifio por mi hermano, pero con los afios pude
lograr el profesionalismo el ciclismo, a traves de los afios, ya en otros paises como Colombia,
Argentina, Brasil donde vi que el ciclismo era de otro tipo el desarrollo del deportista.
Pregunta 3. ;Como aprendio a nadar, a través de un especialista/ por su cuenta/ por los
amigos?
Atleta Mendoza. La natacion lo aprendi por mi propia cuenta con un amigo, poco a poco
psicolégicamente nadando mejorando la técnica yo mismo en realidad.
Pregunta 4. ; Como aprendio a correr, a través de un especialista/ por su cuenta / por los
amigos?
Atleta Mendoza. Si solo, solo, hay algunos ejercicios que algunos amigos me dijeron para
hacer, pero me falta trabajar el tema de atletismo.
Pregunta 5 ¢Cual de los tres deportes del triatldn le fue més dificil de aprender? Atleta
Mendoza. En realidad, mm mas dificil es el atletismo porque ya con las tres nataciones, la
bici y atletismo llegas con un desgaste a nivel muscular y nivel de glucégeno entonces
completar la prueba es un poco complicado el atletismo.
Pregunta 6. ¢ Cuanto tiempo dedica al aprendizaje de la natacion, ciclismo y carrera?
Atleta Mendoza. Huy yo creo que meses para aprender de cada uno de los deportes.
Pregunta 7. ¢ Cual de los tres deportes practica con mayor frecuenciay por que? Atleta
Mendoza. Practico el ciclismo porque me hace sentir bien, porque veo el ambiente, el paisaje
me hace sentir que estoy vivo en el ciclismo.
Pregunta 8. ¢En cual de los tres deportes te desempefias con mayor rendimiento?
comente.
Atleta Mendoza. Eh en ciclismo considero mi mayor rendimiento.
Pregunta 9. ;Cudl de los deportes considera determinante para un mayor rendimiento y
resultado durante la competencia?
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Atleta Mendoza. Eh el atletismo y la natacion son determinantes para un mayor rendimiento
y resultado.

Il. ALIMENTACION DEL TRIATLETA DURANTE EL ENTRENAMIENTO
Pregunta 1. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢qué alimentos consume en
el desayuno?

Atleta Mendoza. Alimentos en el desayuno trato de comer siempre iniciar mi dia con
proteinas por ejemplo huevo poco de verduras, si voy hacer distancias largas un poco de
carbohidratos.

Pregunta 2. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢qué alimentos consume
en el almuerzo?
Atleta Mendoza. Igual proteinas un poco de carbohidratos y algunas frutas.
Pregunta 3. Cuando se encuentra en etapa de entrenamiento ¢qué alimentos consume en
la cena?
Atleta Mendoza. Trato de evitar poco de carbohidratos, pero mas consumo proteinas como
las carnes rojas.
Pregunta 4. ; Consume suplementos vitaminicos, por qué?
Atleta Mendoza. No, no por ahora no.
Pregunta 5. ; Qué cantidad de agua ingiere aproximadamente al dia?
Atleta Mendoza. Entre un litro a dos litros a diario.
Pregunta 6. ; Qué alimentos (carbohidratos) considera que le generan mayor rendimiento
en el entrenamiento?
Atleta Mendoza. El arroz y la avena.
Pregunta 7. ¢ Qué alimentos (proteinas) considera que le generan mayor rendimiento en
el entrenamiento?
Atleta Mendoza. La proteina, bueno las carnes rojas que tienen compuesto de hierro es
importante para la formacion de glébulos rojos y también la proteina del huevo la que es la
proteina mas limpia en grasa la que es mas pura.
Pregunta 8. ¢ Qué alimentos (lipidos/grasas) considera que le generan mayor rendimiento
en el entrenamiento?
Atleta Mendoza. Si las grasas son importantes, no, hay que considerar que el cerebro, el
cerebro estd compuesto por 75 % de grasa, materia es grasa, entonces tener una ingesta menor
grasa en el cuerpo es dejar de alimentar el cerebro y el cuerpo.
Pregunta 9. ; Consume algun alimento durante la media mafiana y media tarde?
Atleta Mendoza. Si, solo como frutas, aveces algun café y sales minerales.
¢Realiza técnicas de respiracion, por qué?
Atleta Mendoza. No, no lo realizo.
Pregunta 11. ;Qué alimentos consume dias antes de una competencia, por qué? Atleta
Mendoza. Trato deee ehh trato de llenarlo, trato de llenarme con hidratos de carbono osea
carbohidratos no tanto a morir pero regular medida y poco volumenes.
Pregunta 12. ;| Modifica su alimentacion durante el tiempo que no esta entrenando, por
qué?
Atleta Mendoza. Claro cuando no entreno, trato de comer menos, cuando es menos desgaste
energético menos comida, sino me engordo rapido.
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Pregunta 13. ¢ Cual es el alimento que dafia tu organismo durante el entrenamiento, por
qué?
Atleta Mendoza. Durante el entrenamiento los yogures generalmente.

111.LOS PROCESOS DE ENTRENAMIENTO
Pregunta 1. ¢ Planifica sus actividades de entrenamiento?
Atleta Mendoza. Si planifico mis entrenamientos.
Pregunta 2. ;Practica otro tipo de trabajo (funcional, pesas, fitness...) para mejorar su
rendimiento competitivo?
Atleta Mendoza. Si, en realidad si, se deberia, a veces con el tiempo no lo ago, pero trato de
hacerlo.
Pregunta 3. ¢(Cada deporte (natacion, ciclismo, carrera) tiene una activacion corporal
(calentamiento) antes de entrenar?
Atleta Mendoza. Si, en realidad si, aveces con el tiempo no lo hago, pero trato de hacerlo.
Pregunta 4. ¢ Cual es la frecuencia (dias) y duracién (horas) de entrenamiento de cada
deporte?
Atleta Mendoza. Minimo dos horas por dia y tres veces a la semana, osea cada tres dias un
revelo de un descanso, tres dias y un descanso.
Pregunta 5. ; Considera que el entrenamiento emocional es importante?
Atleta Mendoza. Si, se debe tener un psicologia muy fuerte, para poder terminar, para poder
resistir el dolor, para poder ser un atleta de alto rendimiento también hay que entrenar la
parte psicologica.
Pregunta 6. ;Durante el entrenamiento mantiene abstinencia en su actividad sexual; si 0
no?
Atleta Mendoza. Mnn, no , es normal.
Pregunta 7. Recibe apoyo de la familia, durante el entrenamiento ¢en qué contribuye a
su rendimiento personal?
Atleta Mendoza. Si recibo apoyo y contribuye bastante porque a veces las cargas de
entrenamientos son fuertes y se necesita mas que el aliento personal y la motivacion familiar
que es importante.

IV ESTILOS DE VIDA
Pregunta 1. Cuando se encuentra en “descanso activo” (caminar, carrera suave, montar
bicicleta...) ;comente la/s actividad/es que realiza durante un dia comun de lunes a
viernes?
Atleta Mendoza. Me gusta ir a jugar el futbol con mi hijito.
Pregunta 2. Cuando se encuentra en “descanso activo” (caminar, carrera suave, montar
bicicleta...) ;comente las actividades que realiza durante el fin de semana: sabado y
domingo?
Atleta Mendoza. Una hora de bici normalmente.
Pregunta 3. ¢ Considera que dormir las horas nocturnas promedio, le ayuda a mejorar su
bienestar fisico y emocional?
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Atleta Mendoza. Si el descanso es importante para el deportista porque solamente cuando
descansas recuperas energias tanto emocionales y fisicas, estd demostrado fisicamente las
células se regeneran cuando duermes, entonces es importante dormir.

Pregunta 4. ;Podria mencionar cuales son los habitos/actividades (leer, pasear, ver
television...) que realiza con frecuencia durante la semana?

Atleta Mendoza. Mn, entrenar en la mafiana y trabajar por las tardes hasta la noche.
Pregunta 5. ;En qué horario entrena usualmente?

Atleta Mendoza. Depende del clima normalmente se entrena en las mafianas aveces nos toca
entrenar en las tardes, aveces en el gimnasio en la noche.

Pregunta 6. ¢ Evita el consumo de algun alimento/bebidas/otros que dafie su salud, cuéles?
Atleta Mendoza. Si evito el consumo de azucar y carbohidratos también.

Pregunta 7. ¢ Considera importante tener actividad sexual antes de una competencia o de
entrenamiento?

Atleta Mendoza. Si es importante, yo pienso que mantener el tema hormonal es importante
por ejemplo cuando un hombre tiene una testosterona por encima producto del entrenamiento
suele no dormir bien, entonces para que se nivele los niveles hormonales y dormir bien y es
bueno tener relaciones tranquilo.
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Matriz de codificacion abierta

N° Cddigos exportados del programa | N° Cadigos exportados del
Atlas Ti programa Atlas Ti
1 Abstenerse 10 a 15 dias antes de una 161 | El entrenamiento es de conexion
competencia. con uno mismo.
2 Abstenerse por desgaste emocional y 162 | El habitos diario.
desgaste de energia.
3 Abstinencia sexual 163 | El rendimiento personal es
individual.
4 Abstinencia sexual durante el 164 | El rendimiento personal no
entrenamiento de triatlon. requiere ser premiado.
5 Activacion corporal para evitar 165 | El yogurt danifio durante el
lesiones. entrenamiento.
6 Activacion corporal a través del 166 | En horario de la mafana.
calentamiento y estiramiento.
7 Activacion corporal a través del 167 | Entrenamiento de la parte
estiramiento de musculos. psicoldgica.
8 Activacion corporal antes del 168 | Entrenamiento emocional de
entrenamiento. todos los dias
9 Actividad sexual durante el | 169 | Entrenamiento emocional para
entrenamiento por placer, por amor y mejor rendimiento fisico.
masturbacion.
10 Actividad sexual para el bienestar de 170 | Entrenamiento emocional para
niveles hormonales. rendir bien.
11 Actividades de ocio durante lasemana | 171 | Entrenamiento emocional para ser
fuerte.
12 Actividades durante el fin de semana | 172 | Entrenamiento emocional
disfrutar con la familia, amigos y la para todos los
novia. deportistas.
13 Aliento personal y motivacion familiar | 173 | Entrenamiento emocional
durante el entrenamiento. para una  actitud
positiva.
14 Alimentacién a base de arroz y papa 174 | Entrenamiento emocional, habito
antes de una competencia. diario.
15 Alimentacion a base de carbohidratos. 175 | Escaso apoyo familiar.
16 Alimentacidn constante 176 | Evitar el consumo de grasas
saturadas.
17 Alimentacion disminuida en ausencia 177 | Formacion en la natacion por
de entrenamiento. propia cuenta.
18 Alimentacion en el almuerzo a través 178 | Frecuencia de entrenamiento de 2
de proteinas. a 4 horas por dia.
19 Alimentacion en el desayuno a traves 179 | Frecuencia de entrenamiento de 3
de avena, banana y agua. a 5 dias por semana.
20 Alimentacion en la cena a través de 180 | Frecuencia de entrenamiento dos

comidas ligeras

dias por semana.
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21 Alimentacién no modifiable. 181 | Frecuencia de entrenamiento dos
dias.
22 Alimento que se debe evitar como el | 182 | Frecuencia de entrenamiento dos
pollo broaster antes de una competencia. horas por dia y tres dias por
semana.
23 Alimentos danifios 183 | Frecuencia de entrenamiento
durante las mafianas.
24 Alimento que dafian en el 184 | Frecuencia de entrenamiento tres
entrenamiento a base de carbohidratos. dias y un descanso por semana.
25 Alimentos a base de proteinas. 185 | Frecuencia de entrenamiento un
deporte por dia.
26 Alimentos a través de carbohidratos, 186 | Frecuencia de entrenamiento una
proteinas y minerales. hora por dia.
27 Alimentos a través de la grasa de cerdo. | 187 | Frecuencia de préactica con la
natacion, ciclismo y carrera
28 Alimentos a traves del aceite de oliva, 188 | Frecuencia de practica en las tres
aguacate y frutos secos. disciplinas deportivas.
29 Alimentos como las pastas, avena, 189 | Frecuencia de préctica en los tres
huevo y las carnes. deportes.
39 Alimentos danifios en el entrenamiento | 190 | Habito de todos los dias.
a base de maiz, harina, arroz, pastas.
31 Alimentos danifios en el entrenamiento | 191 | Habito extenso, meditar media
través de grasas saturados. hora.
32 Alimentos de la mafiana a través del 192 | Habitos de fin de semana a través
juguito y dos huevos revueltos. de espacios personales.
33 Alimentos de merienda a base de 193 | Habitos de fin de semana
vitamina c. investigar, leer, trotar y nadar.
34 Alimentos de merienda a traves de café | 194 | Habitos de semana a través de
con leche, chaplas, queso y palta. paseo.
35 Alimentos de merienda a través de jugo | 195 | Habitos durante la semana
de fresa o frutos rojos entrenar y trabajar.
36 Alimentos de merienda como las frutas | 196 | Hidratacion con sales minerales
y sanguiches
37 Alimentos de merienda frutas rojas. 197 | Horario de entrenamiento en las
mafianas, tardes y noches de
gimnasio.
38 Alimentos dias antes a una competencia | 198 | Horario de entrenamiento en las
a través de hidratos de carbono. mananas.
39 Alimentos dias antes a una competencia | 199 | Horario de entrenamiento por las
a través de proteinas y carbohidratos. mafianas.
40 Alimentos durante el entrenamiento a 200 | Horario de entrenamiento una
través de proteinas. hora todos los dias.
41 Alimentos durante la cena a través de | 201 | Importancia de la actividad sexual
carbohidratos dos horas antes de dormir. para mantener la hormona.
42 Alimentos durante la mafiana menos de | 202 | Importancia de las grasas.

1000 calorias.
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43 Alimentos durante la merienda a través | 203 | Importancia de tener una
de frutas y frutos secos. relacion sexual

consciente.

44 Alimentos  en almuerzo 204 | Ingesta de agua de 1 a 2 litros

basados en proteinas diarios.
y carbohidratos.

45 Alimentos en clima costera como el | 205 | La activacion corporal evita
pollo browser ayuda regularmente la lesiones, calambres, fibrosis vy
competencia. jalones de tendones.

46 Alimentos en el almuerzo a través de 206 | La activacion corporal para cada
carne, ensalada y jugo. deporte.

47 Alimentos en el almuerzo a través de 207 | La actividad sexual antes de un
las proteinas. entrenamiento es de carécter

normal la pareja.

48 Alimentos en el almuerzo basado en 208 | La actividad sexual ayuda
proteinas y carbohidratos. mentalmente estar fuerte antes del

entrenamiento.

49 Alimentos en el desayuno a través de 209 | La actividad sexual durante el
carbohidratos. entrenamiento emocionalmente es

normal.

50 Alimentos en el desayuno a través de 210 | La inspiracion del apoyo familiar
proteinas y carbohidratos. colabora durante el entrenamiento.

51 Alimentos en la cena a través de 211 | La meditacion vital para una
proteinas. desintoxicacion.

52 Alimentos en la cena a través de la 212 | Las grasas generan hormonas
pasta y mate. masculinas y rendimiento

deportivo.

53 Alimentos en la cena basado en poco 213 | Los alimentos de proteinas
carbohidratos y mayor proteinas. contribuyen a los musculos

54 Alimentos en menor cantidad de 214 | Mayor resultado y equilibrio en
carbohidratos en desayuno. los tres deportes.

55 Alimentos previos a una competenciaa | 215 | Mayor desempefio como ciclista.
través de carbohidratos.

56 Alimentos que dafian la salud alcohol y | 216 | Mayor desempefio en la natacion
tabaco. y ciclismo.

57 Alimentos que dafian la salud el alcohol | 217 | Mayor frecuencia de préactica de
y cigarro. ciclismo.

58 Alimentos que mejoran a traves de | 218 | Mayor frecuencia de practica el
quesos, huevos, palta y aceite de oliva. ciclismo.

59 Alimentos variados segun los dias de | 219 | Mayor frecuencia de practica en
entrenamiento a través de proteinas y ciclismo.
carbohidratos.

60 Alimentos a traves de frutos secos. 220 | Mayor préctica de ciclismo para

contrarrestar la salud.
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61 Aplicacion de la carrera por cuenta 221 | Mayor préactica de ciclismo.
propia.
62 Aprendizaje a través de amigos 222 | Mayor rendimiento a traves de
grasa y lipidos.
63 Aprendizaje a través de un personal 223 | Mayor rendimiento a través del
calificado. potasio.
64 Aprendizaje a través de un profesional 224 | Mayor rendimiento  de
entrenamiento con
proteinas.
65 Aprendizaje a través del dominiode la | 225 | Mayor rendimiento del triatlon en
bici. el ciclismo.
66 Aprendizaje como profesional y 226 | Mayor rendimiento en las tres
asistente en ciclismo. modalidades
67 Aprendizaje de carrera por 227 | Mayor rendimiento y resultado en
familiarizacion de uno mismo. atletismo y natacion.
68 Aprendizaje de ciclismo en dos afios. 228 | Mayor resultado en el ciclismo.
69 Aprendizaje de la carrera en 4 afios. 229 | Mejor desempefio en el segmento
de ciclismo.
70 Aprendizaje de la carrera por equipo de | 230 | Mejor rendimiento a través de
colegio. barras energéticas, un litro de agua
y platanos.
71 Aprendizaje de la carrera por uno 231 | Mejor rendimiento a través de
mismo. buen comida y rehidratacion.
72 Aprendizaje de la natacion a través del | 232 | Mejor rendimiento a través de las
zambullido. proteinas.
73 Aprendizaje de la natacion practicando | 233 | Mejor rendimiento competitivo a
en la piscina. través de las pesas.
74 Aprendizaje de la natacion a 234 | Mejor rendimiento competitivo a
consecuencia del ciclismo. traves de pesas adaptados al
deporte.
75 Aprendizaje de la natacion en dos afios. | 235 | Mejor rendimiento equilibrando
en los tres deportes.
76 Aprendizaje de la natacion entrenando 236 | Mejor rendimiento y resultado en
en la piscina. el ciclismo.
78 Aprendizaje de la natacion 237 | Mejorar la disminucion de grasa
gradualmente. saturada y aumento de grasa
polinsaturada.
78 Aprendizaje de la natacion por propia 238 | Menor desempefio en la carrera.
cuenta y amigos.
79 Aprendizaje del atletismo a través de 239 | Menor rendimiento de
ejercicios. entrenamiento con los
carbohidratos.
80 Aprendizaje del ciclismo a 240 | Modifica la alimentacion por que
consecuencia de la pandemia el cuerpo es sabio.
81 Aprendizaje del ciclismo a través de la | 241 | Modificacion alimenticia por

técnica, cinematica y mucho test.

antojo y placer.
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82 Aprendizaje del ciclismo a través de 242 | Modificacion de alimentos
videos y laboratorios. aveces.
83 Aprendizaje del ciclismo a través del 243 | Modificacion de alimentos
ensayo Yy error. durante el no
entrenamiento.
84 Aprendizaje del ciclismo como 244 | Modificacion de alimentos por
deportista. ganancia de peso y dificultad de
controlarlo.
85 Aprendizaje del ciclismo como 245 | Motivacion personal a través de la
profesional. familia, amigos, parientes y la
novia.
86 Aprendizaje del ciclismo desde la 246 | No da la importancia
infancia.
87 Aprendizaje del ciclismo desde la 247 | No dafia los alimentos en grasas
nifiez. polinsaturados.
88 Aprendizaje del ciclismo por propia 248 | No dafia los alimentos.
cuenta
89 Aprendizaje en el triatlon tener buena 249 | No es importante tener actividad
postura. sexual durante el entrenamiento u
competencia.
90 Bebidas gasificadas y conservas 250 | No es prioridad la actividad
sexual durante el entrenamiento.
91 Calentamiento para sensibilizar el 251 | No mantiene abstinencia sexual.
desgaste muscular.
92 Cantidad de dos litros y medio de agua | 252 | No planifica por la altitud.
al dia.
93 Cantidad promedio de un litro y medio. | 253 | No realiza las técnicas de
respiracion.
94 Carbohidratos a través de la papa 254 | Orden de aprendizaje y secuencia
amarrilla y poca pasta através de la cinematica y estilo de
nado.
95 Carbohidratos durante el entrenamiento | 255 | Orden de aprendizaje a traves de
a través del platano. test y conduccion de la bici.
96 Carbohidratos para el rendimiento a 256 | Orden secuencial a traves del
través de productos organicos ciclismo, running y atletismo.
99 Carbohidratos para rendimiento en | 257 | Orden secuencial con el cuerpo
entrenamiento el arroz y avena. fisico y estado emocional
100 | Complejidad de aprender la natacion. 258 | Orden secuencial de aprendizaje
del triatlon a través del atletismo.
101 | Complejidad de aprendizaje la técnica 259 | Orden secuencial del triatlon a
de la natacién. través de la prueba del atletismo.
102 | Complejidad de aprendizaje en el 260 | Orden y secuencia de aprendizaje

triatlon la natacion.

del triatlon a través de la
coordinacién en nado.
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103 | Complejidad de no ser facil el 261 | Orden y secuencia de aprendizaje

aprendizaje de la natacion. de triatlon saber correr.

104 | Complejidad en la natacion. 262 | Orden y secuencia de aprendizaje
en mayor técnica.

105 | Conexion con el universo y naturaleza | 263 | Planificacion al inicio de la
semana.

106 | Conexion con el cuerpo, madre tierra, 264 | Planificacion de entrenamiento

universo y salud constante.

107 | Conexion con la naturaleza y alma 265 | Planificacion de resistencia,

transicion, competitivo y
de impacto.

108 | Consume suplementos vitaminicos. 267 | Planificacion para el
entrenamiento.

109 | Consumo a traves de 400 mililitros de 268 | Poca planificacion de

rehidratacion y electrolitos. actividades  de
entrenamiento.

110 | Consumo al dia de 700 militros de 269 | Practica constante del ciclismo.

liquido.

111 | Consumo de la grasa natural. 270 | Préactica de deporte y la lectura.

112 | Consumo de 700 ml. de hidratacion. 271 | Préctica de gimnasio para
regenerar masculos.

113 | Consumo de agua durante el diade2a | 272 | Practica de la meditacion y la

3 litros. alimentacion espiritual.

114 | Consumo de merienda a base de frutas, | 273 | Practica de los deportes alternas.

café y sales minerales.

115 | Consumo de productos fusion. 274 | Préctica de otros deportes
disminuida.

116 | Consumo de productos organicos. 275 | Préctica de otros deportes para
evitar la lesion.

117 | Consumo de suplementos naturales. 276 | Practica en el gimnasio.

118 | Consumo suplementos 277 | Promedio de aprendizaje en
natacion un afo, ciclismo cuatro
afios y runing dos afios.

119 | Dedicacién de meses en el aprendizaje | 278 | Proteina més limpia a través de la

de triatlon grasa del huevo

120 | Descanso activo a través de actividades | 279 | Proteinas a traves del huevo

cotidianas, horas de ocio y descanso. sancochado.

121 | Descanso activo a través de 280 | Proteinas que generan rendimiento

bicicleteada. a través de carnes rojas.

122 | Descanso activo a través de caminar, 281 | Realizaciéon de técnicas de

pedalear y meditar. respiracion antes y despues de
dormir

123 | Descanso activo a traves de caminata, 282 | Realizar la activacion corporal

trotes suaves e hidromasajes.

124 | Descanso activo a traves de caminatas. | 283 | Recargar carbohidratos un dia

antes de la competencia.
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125 | Descanso activo a través de una horade | 284 | Recuperacion de energia
ciclismo. emocional y fisica.
126 | Descanso activo a través del gimnasio, | 285 | Reduccion de carbohidratos en el
ciclismo, correr y nadar. almuerzo.
127 | Descanso activo a través del juego del 286 | Reduccion de la cantidad de
futbol. carbohidratos 3 dias antes a una
competencia.
128 | Descanso activo caminar 10 minutos 287 | Respiracion adecuada en la
todos los dias. natacion
129 | Descanso activo de fin de semana con 288 | Respiracion antes y después de
poca carga fisica. acostarte
130 | Descanso activo de lunes a viernes a 289 | Secuencia aprendizaje en los tres
través de caminatas. deportes de triatlén.
131 | Descanso activo durante el fin de 290 | Secuencia de aprendizaje a través
semana a través de ciclismo. del atletismo, ciclismo y natacion.
132 | Descanso activo durante fin de semanaa | 291 | Secuencia de aprendizaje natural
través de kildmetros de bici. del hombre a través de la carrera.
133 | Descanso activo por igual a otros dias. 292 | Secuencia de aprendizaje del
triatlon tener el cuerpo erguido.
134 | Descanso inactivo a través de la 293 | Suplemento vitaminico a través de
television y pelicula. ergogenética.
135 | Desgaste del acto es mental durante la | 294 | Suplementos a través de
competencia 0 entrenamiento  del aminoéacidos, proteinas y
triatlon. carbohidratos.
135 | Destreza y agilidad en el ciclismo. 295 | Suplementos a través de buena
alimentacion y dormir bien.
136 | Determinante el segmento de ciclismo. | 296 | Suplementos vitaminicos a través
de geles energéticos.
137 | Dificultad de aprender en el atletismo. 297 | Técnicas de respiracion para un
suefio placentero.
138 | Dificultad de aprender la natacién por 298 | Tiempo de aprendizaje de ciclismo
la complejidad coordinativa. y carrera dos veces a la semana.
139 | Dificultad de aprendizaje el atletismo | 299 | Tiempo de aprendizaje en la
por el desgaste muscular y glucégeno natacién cuatro veces por semana.
140 | Dificultad de aprendizaje en la 300 | Tiempo de aprendizaje
natacion. equilibrado en los tres deportes.
141 | Disminucion de consumo de agua. 301 | Tiempo de dedicacion al ciclismo
desde los 16 y 17 afios.
142 | Disminucién de consumo de azlcar y 302 | Tiempo de dedicacion en la
carbohidratos. natacion dos afios.
143 | Disminucion de grasa en el cuerpo no
contribuye a buen rendimiento de
entrenamiento.
144 | Disminucion de planificacion en el fin

de semana.
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145 | Disminucion del consumo arroz,
almidones y harinas.

146 | Disminucion en desgaste energético,
poca comida en ausencia de
entrenamiento.

147 | Disminuir el consumo del café.

148 | Disminuir el consumo sal, azucar,
mayonesa, kétchup y mostaza.

149 | Dormir 8 a 10 horas para mejorar el
bienestar fisico emocional.

150 | Dormir las horas nocturnas activa las
hormonas de descanso.

151 | Dormir las horas nocturnas aumenta la
testosterona.

152 | Dormir las horas nocturnas contribuye
a un mejor rendimiento.

153 | Dormir las horas nocturnas por
desgaste fisico.

154 | Dormir las horas nocturnas regeneran
células.

155 | Durante el entrenamiento apoyo moral
y econdmico por la familia.

156 | Durante el entrenamiento no es
determinante.

157 | Ejecucién de coordinacion y
respiracion durante la carrera.

158 | El dormir ayuda la parte fisica y
emocional

159 | El entrenamiento emocional influye a
través de la motivacion

160 | El entrenamiento emocional tiene

mucha implicancia.
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Matriz de codificacion axial, categorizacion definitiva y unidades de informacion

Categoria
emergente

Categoria 1

Proceso
formativo

Definicion

El triatleta es la persona que
fundamenta su praxis motora
en el dominio de tres
deportes: atletismo, ciclismo
y natacién. La experiencia del
triatleta estd basada en
estamentos motores
condicionados por una alta
carga de exigencia deportiva
que se expresa en el tiempo y
esfuerzo fisico para lidiar con
los tres deportes en ambiente
diferente (natacién), dominio
de un objeto (bicicleta) y
resistencia  fisica (carrera
continua en tiempo, distancia
y velocidad). Todo triatleta
tuvo experiencias previas a
las competencias, las que
rigen su desarrollo deportivo
en cuatro elementos: orden
secuencial de aprendizaje,
experiencia autodidacta y de
instructor, dificultades para
aprender y dedicacion y
frecuencia en el aprendizaje.

Subcategoria
emergente
Subcategoria
1:

Orden

secuencial
de

aprendizaje

Subcategoria
2:
Experiencia
autodidacta
de instructor

y

Definicion

Durante el proceso formativo
del triatleta, las
caracteristicas vivenciales y
de ejecucion motora es
variada y compleja, asimismo
cada individuo como triatleta
su modo de aprender las
secuencias de todos los
segmentos de triatlén son de
manera diferente a otro atleta,
puesto que las lecciones de
préactica en la disciplina de
triatlén otros inician con la
nataciéon, otros con la
disciplina de , ciclismo y para
algunos con la displinas de la
carrera, por lo que se tiene en
cuenta un proceso de orden
y continuidad Unica en sus
aprendizajes, al  mismo
tiempo practicando a mejorar
los tres segmentos de la
disciplina  deportiva  de
triatlon.

El atleta presenta en todas sus
etapas de aprendizaje e
instruccion de
descubrimiento en recorrer el
segmento de ciclismo a través
de las caidas, ensayos
constantes, mucha practica en
mejorar en las técnicas de
pedaleo y errores

Informante / Frases Codificadas

P1"“Orden secuencial con el cuerpo fisico y estado emocional”

P “Secuencia de aprendizaje en los tres deportes de triatlon”

P17 Frecuencia de prdctica con la natacion, ciclismo y carrera”
P2%Orden secuencial a través del ciclismo, running y atletismo”
P3“Secuencia de aprendizaje a través del atletismo, ciclismo y natacion”
P3“Secuencia de aprendizaje natural del hombre a través de la carrera”
P4“Orden de aprendizaje a través de test y conduccion de la bici”
P4“Orden de aprendizaje y secuencia a través de la cinematica y estilo de
nado”

P4*Orden y secuencia de aprendizaje de triatlon saber correr”
P4“Orden y secuencia de aprendizaje del triatlon a través de la coordinacion
en nado”

P4“Orden y secuencia de aprendizaje en mayor técnica”

P4 “Secuencia de aprendizaje del triatlon tener el cuerpo erguido”

P4 Aprendizaje a través del dominio de la bici”

P4 Aprendizaje en el triatlon tener buena postura.”

P5“Orden secuencial de aprendizaje del triatlon a través del atletismo”

P5“Orden secuencial del triatlon a través de la prueba del atletismo”

P1“Aprendizaje del ciclismo a consecuencia de la pandemia”
P1“Aprendizaje del ciclismo desde la infancia” P1“Aprendizaje
del ciclismo por propia cuenta”

P2“Aprendizaje del ciclismo de un profesional”
P3*“Aprendizaje del ciclismo a través del ensayo y error”

P4 “Aprendizaje del ciclismo a través de la técnica, cinemadtica y mucho
test.”

P4 Aprendizaje del ciclismo a través de videos y laboratorios”
P4 Aprendizaje como profesional y asistente en ciclismo”
P5“Aprendizaje del ciclismo como deportista”

P5“Aprendizaje del ciclismo desde la nifiez”
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propiamente de cada triatleta,
en consecuencia algunos
requieren de ayuda
profesional, mientras otros de
manera auténoma y con
dificultades aprendieron en el

transcurso de los
entrenamientos y no
entrenamiento de la

disciplina  deportiva  de
triatlon.

P57 Aprendizaje del ciclismo como profesional”

Subcategoria 3
Dificultades
para aprender

Durante el entrenamiento y
competencia del triatlon,
conlleva a presentar siempre
las dificultades para aprender
principalmente en la natacion
, puesto que el
establecimiento de definir
una mejor competencia son
de mucha importancia y de
prioridad en el segmento de
natacion en ello a través de
los errores y de manera
auténoma influye a seguir
aprendiendo y en
contribucién la ayuda de un
personal calificado de tal
manera que la formacion de
natacion va encaminada
relativamente  de  menor
proporcionalidad de
aprendizaje a mayor
aprendizaje.

P1“Aprendizaje de la natacion a consecuencia del ciclismo”
P1“Aprendizaje de la natacion entrenando en la piscina”
P “Aprendizaje de la natacion practicando en la piscina”
P2 “Aprendizaje a través de un personal calificado”
P3“Aprendizaje de la natacion a través del zambullido”
P47 Formacion en la natacion por propia cuenta”

P5 “Aprendizaje de la natacion gradualmente”

P5 “Aprendizaje de la natacion por propia cuenta y amigos”
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Subcategoria 4
Dedicacion y
frecuencia en el
aprendizaje

El atleta en cada paso de
entrenamiento requiere de
mucha ejercitacion,
constancia y descubrimiento
principalmente en la mejoria
de la zona de carrera sea con
y sin apoyo de un profesional,
ello permite una mejor

P “Aprendizaje de carrera por familiarizacion de uno mismo”
P17 Aprendizaje de la carrera por uno mismo”
P2“Aprendizaje a través de amigos”

P3“Aprendizaje de la carrera por equipo de colegio”
P4“Aplicacion de la carrera por cuenta propia”

P57 Aprendizaje del atletismo a través de ejercicios”

P1“Complejidad de aprendizaje en el triatlon la natacion’
P1“Complejidad de aprendizaje la técnica de la natacion”




determinacion en la
culminacion de la disciplina
del deporte del triatlén, de tal
manera es de mucha prioridad
los espacios de tiempo,
duracion de aprender por la
misma raz6bn que para
algunos atletas son de
cardcter complejo, con un
grado de dificultad alta y
media de aprender en la zona
de natacion, de la misma
manera para otros en la zona
de ciclismo o carrera.
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P1“Complejidad de no ser facil el aprendizaje de la natacion”
P2“Dificultad de aprendizaje en la natacion”

P3“Dificultad de aprender la natacion por la complejidad coordinativa”
P4 “Complejidad de aprender la natacion”

P4 “Dificultad de aprendizaje en la natacion”

P47 Complejidad en la natacion”

P5 “Dificultad de aprender en el atletismo”

P5 “Dificultad de aprendizaje el atletismo por el desgaste muscular y
glucogeno”

P1“Tiempo de aprendizaje de ciclismo y carrera dos veces a la semana”
P1“Tiempo de aprendizaje en la natacion cuatro veces por semana”
P1“Tiempo de aprendizaje equilibrado en los tres deportes”

P2 “Promedio de aprendizaje en natacion un aiio, ciclismo cuatro afiosy runing
dos afios”

P37 Aprendizaje de ciclismo en dos aiios”

P3” Aprendizaje de la carrera en 4 arios”

P37 Aprendizaje de la natacion en dos afios”

P4 “Tiempo de dedicacion al ciclismo desde los 16 y 17 afios”

P4 “Tiempo de dedicacion en la natacion dos aiios”

P4 Tiempo en triatlon como corredor”

P57 Dedicacion de meses en el aprendizaje de triatlon”

P1“Frecuencia de practica en las tres disciplinas deportivas” Pl “Frecuencia
de prdctica en los tres deportes”

P17 Frecuencia de practica con la natacion, ciclismo y Carrera”

P2 Mayor practica de ciclismo”

P37 Mayor frecuencia de practica de ciclismo”

P4 Mayor frecuencia de practica en ciclismo”

P4 Mayor practica de ciclismo para contrarrestar la salud”

P5” Practica constante del ciclismo”

Categoria 2

Proceso de
entrenamiento

En ambito disciplinario vy
cotidianidad cada atleta que
practica los tres deportes tanto
en la natacidén, ciclismo y
carrera, debe de concluir en

Subcategoria 1

Programacion de
actividades

Si bien el atleta tiene fines y
principalmente objetivos la
planeacion de poner en
practica los entrenamientos
para un buen resultado en las

P1“Planificacion de entrenamiento constante”

P2 “Planificacion al inicio de la semana”

P2 “Disminucion de planificacion en los fines de semana”

P3“Poca planificacion de actividades de entrenamiento”

P4 “No planifica por la altitud”

P4 “Planificacion de resistencia, transicion, competitivo y de impacto”
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un mismo periodo de tiempo
y de espacio distintos, en
donde la organizacion de sus
estrategias debe poner en
mantenimiento  bajo  un
régimen disciplinario de
horario, dias, semanas, meses
y afios de perseverancias
précticas del indicado deporte
de triatlon.

de
entrenamiento

competencias deportivas de
triatlon,  algunos atletas
priorizan el habito de
programar o realizar en su
diario de agenda, motivo por
el cual sus actividades de

entrenamiento son
consecuentes y de poca
importancia a otras

actividades no relacionados a
la disciplina de triatlén.

P5 “Planificacion para el entrenamiento”

Subcategoria 2
Fortalecimiento
mediante otras
actividades
fisicas

Subcategoria 3
Prevencién vy
manejo

de
lesiones

Las personas que realizan la
préactica principalmente del
deporte de triatlon, no sélo se
centra en el entrenamiento de
natacion, ciclismo y carrera,
sino que también realizan
otras actividades fisicas a
través de un conjunto de
movimientos corporales de
gjercicios fisicos para un

buen sostenimiento y
rendimiento en los
entrenamientos y

competencias de triatlon y al
mismo tiempo para ayudar a
mejorar y evitar otros tipos de
lesiones fisicos.

Todos los atletas que
practican la triatlén tanto de
los grupos de edades de
jovenes , adultos y adultos
mayores presentan un variado

y multitudes acciones
motrices, hechos para
fortalecer 'y poner en

eficiencia a los musculos del
cuerpo tanto de los miembros
inferiores y superiores frente

P1“Practica de gimnasio para regenerar miisculos”
P1“Practica de la meditacion y la alimentacion espiritual”
P2“Practica en el gimnasio”

P3“Practica de los deportes alternas”

P4 “Practica de otros deportes para evitar la lesion”

P47 Mejor rendimiento competitivo a traveés de las pesas”™

P47 Mejor rendimiento competitivo a través de pesas adaptados al deporte”
P5“Prdctica de otros deportes disminuida”

P1 “Activacion corporal a través del estiramiento de miuisculos”
P1“Calentamiento para sensibilizar el desgaste muscular”

P1 “Activacion corporal para evitar lesiones”

P2 “Activacion corporal a través del calentamiento y estiramiento”
P3“Activacion corporal antes del entrenamiento”

P4 “La activacién corporal para cada deporte”

P4 “La activacion corporal evita lesiones, calambres, fibrosis y jalones de
tendones”’

P5 “Realizar la activacion corporal”
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Subcategoria 4
Frecuencia de
entrenamiento

Subcategoria 5
Preparacion
emocional

a un adelanto de lesiones y de
tal manera haya un mejor
direccion en la preparacion de
disputa deportiva de triatlén.

A diario los denominados
como triatletas regulan los
entrenamientos en  horas,
dias, semanas, meses Yy
anualmente las formas de
entrenamiento, a través de
acciones fisicas de practica de
la displinas de triatlon, otros
con mayor énfasis en los
horarios de las mafianas, pero
no obviando los horarios de la
tarde y el turno de la noche.
Sin embargo la frecuencia de
entrenamiento  va  variar
segun las condiciones fisicas
propiamente de cada atleta,
en la cual intervienen factores
como la salud emocional
fisica y psicolégica como
también la parte motivacional
personal, a asimismo los
factores climatolégicos
resultaran como causa para
variar los horario y frecuencia
de entrenamiento en la
disciplina  deportiva  de
triatlon.

Si bien todos los atletas que
practican las tres disciplinas
deportivas en el triatldn,
presentan ciertas dificultades
emociones tanto negativos y
positivos, sea por factores de
carga laboral, familiar,

P11 “Frecuencia de entrenamiento una hora por dia”

P1“Frecuencia de entrenamiento dos dias por semana” P2 “Frecuencia
de entrenamiento de 3 a 5 dias por semana”
P2“Frecuencia de entrenamiento de 2 a 4 horas por dia”

P3“Frecuencia de entrenamiento durante las mafianas”

P4 “Frecuencia de entrenamiento dos dias”

P4 “Frecuencia de entrenamiento un deporte por dia”

P5 “Frecuencia de entrenamiento dos horas por dia y tres dias por semana’
P5 “Frecuencia de entrenamiento tres dias y un descanso por semana”
P1“En horario de la maniana”

P1“Horario de entrenamiento una hora todos los dias”

P2“Horario de entrenamiento en las mafianas”

P3“Horario de entrenamiento en las marianas”

P4 “Horario de entrenamiento por las maiianas”

P5 “Horario de entrenamiento en las maiianas, tardes y noches de
gimnasio”

P1 “Entrenamiento emocional para todos los deportistas”

P1 “Entrenamiento emocional, habito diario”

P1 “Entrenamiento emocional de todos los dias”

P2 “Entrenamiento emocional para mejor rendimiento fisico”
P3 “Entrenamiento emocional para una actitud positiva”

P3 “Entrenamiento emocional para rendir bien”

P4“El entrenamiento emocional tiene mucha implicancia”

s
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econdmica, salud 0
climatoldgicos, cada atleta esta
en la condicion apropiada de
ejercitar un conjunto de hechos
practicos para la preparacion del
estado animico previas a un
entrenamiento fisico o también
ante una contienda de triatlon.
De manera que la importancia
del entrenamiento emocional es
de suma y amplia practica

P4“El entrenamiento emocional influye a través de la motivacion”
P5 “Entrenamiento emocional para ser fuerte”

P5 “Entrenamiento de la parte psicologica”

Subcategoria 6
Actividad y
abstinencia
sexual

Subcategoria 7
Apoyo familiar

El deportista que practica la
triatlén a diario siempre se va
manifestar con las ganas de
presenciar en su condicion fisica
un erotismo sexual de caracter
normal durante los
entrenamientos y por otra parte
la necesidad de abstenerse
durante un periodo de tiempo
con el objetivo y para un mejor
desempefio en competencias y al
mismo tiempo se debe evitar el
gasto energético mental y fisico,
también  requieren de una
actividad  sexual saludable,
comprensible y sobre todo sana,
de manera que las conductas
ante el deseo y apetito afectuoso
sexual requiere de mayor
dominio y principalmente de
autocontrol erético.

El triatleta va estar rodeado al
lado de la familia, sin
embargo para otros rodeado
de la parejas como también
algunos conviven de manera
individual con otros parientes
en la cual requieren de

P1“Abstenerse 10 a 15 dias antes de una competencia”

P1 “Abstenerse por desgaste emocional y desgaste de energia”
P1“Abstinencia sexual”

P17 Importancia de tener actividad sexual consciente”

P2 “No da la importancia”

P2“No es prioridad la actividad sexual durante el entrenamiento”
P3“Desgaste del acto es mental durante la competencia o entrenamiento del
triatlon”

P3“La actividad sexual durante el entrenamiento emocionalmente es
normal”

P3“No es importante tener actividad sexual durante el entrenamiento u
competencia”

P37 Durante el entrenamiento no es determinante”

P4 “Abstinencia sexual durante el entrenamiento de triatlon”
P4*“Actividad sexual durante el entrenamiento por placer, por amor y
masturbacion”

P4“La actividad sexual antes de un entrenamiento es de cardcter normal la
pareja”

P4“La actividad sexual ayuda mentalmente estar fuerte antes del
entrenamiento ”

P5 “Actividad sexual para el bienestar de niveles hormonales”

P5 “Importancia de la actividad sexual para mantener la hormona”

P5 “No mantiene abstinencia sexual”

P1“Escaso apoyo familiar”

P1“El rendimiento personal es individual”

P1 “El rendimiento personal no requiere ser premiado”

P1“El entrenamiento es de conexion con uno mismo”

P2 “La inspiracion del apoyo familiar colabora durante el entrenamiento”
P3“Durante el entrenamiento apoyo moral y econémico por la familia”

P4 “Motivacion personal a través de la familia, amigos, parientes y la novia”

P5 “Aliento personal y motivacion familiar durante el entrenamiento”
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Categoria 3
Plan de
alimentacion
antes, durante

y después del
entrenamiento

y
competencia

El atleta que, de manera
individual realiza sus cuadros
comparativos en efectividad
de alimentacion acorde a los
resultados de buen
desempefio tanto previas,
durante y posterior a un
evento  competitivo  de
triatlén, en la cual existen
grupos de alimentos que
benefician de manera
personal a cada atleta, puesto
que la reaccion alimenticia
propiamente de cada
organismo es Unica y distinta
a cada atleta, para algunos
planificar alimentos basados

Subcategoria 8
Rendimiento
durante la

competencia

Subcategoria 1

Alimentacion
diaria

estimulos de los parientes a
promover un mayor
motivacion, contribucion y
ayuda econdmicay moral a la
practica deportiva de triatlon
Cada triatleta demuestra un
rendimiento distinto al otro
contrincante  durante la
competencia en la disciplina
deportiva de triatlon, puesto
que se brinda una proporcion
fisica productiva donde se
considera un mejor ejecucion
de rendimiento de manera
equilibrada en los tres
deportes tanto la natacion,
ciclismo y carrera, sin
embargo con mayor y mejor
desenvolvimiento en el
ciclismo.

La distribucion de alimentos
diarios para cada atleta que
practica el triatlén, se suele
dividir en un conjunto de
dietas  balanceados  con
propiedades alimenticias que
el deportista ingiere durante
el dia, tanto en la media
mafiana o0 media tarde, que
por lo general lo realiza antes
y después del entrenamiento
de triatlon. A ello implica los
altos costo de vida diaria que
tiene que enfrentar el atleta
para un mejor resultado en los
entrenamiento y actividades
de competencia de triatlon.

P1“Mayor desemperio en la natacion y ciclismo”

P17 Mejor rendimiento equilibrando los tres deportes”
P27 Destreza y agilidad en el ciclismo”

P3“Mayor desemperio como ciclista”

P3“Mayor resultado y equilibrio en los tres deportes”

P47 Mejor desemperio en el segmento de ciclismo.”

P5 “Mayor rendimiento del triatlon en el ciclismo”

P57 Mayor rendimiento y resultado en atletismo y natacion”
P1“Mayor resultado en el ciclismo”

P17 Determinante en el segmento de ciclismo”

P2 “Mayor rendimiento en las tres modalidades”

P37 Mayor desempeiio como ciclista”

P4 Mejor rendimiento y resultado en e/ ciclismo”

P5 “Mayor rendimiento y resultado en atletismo y natacion”

P17 Alimentos en el desayuno a través de proteinas”

P17 Alimentos en menor cantidad de carbohidratos en desayuno”

P2 “Alimentacion en el desayuno a través de avena, banana y agua”
P3“Alimentos en el desayuno a través de carbohidratos”

P4 “Alimentos de la maiiana a través del juguito y dos huevos revueltos”
P4 “Alimentos durante la maiiana menos de 1000 calorias”

PS5 “Alimentos en el desayuno a través de proteinas y carbohidratos”
P1“Alimentos en almuerzo basados en proteinas y carbohidratos”

P1“Reduccion de carbohidratos en el almuerzo”

P2 “Alimentacion en el almuerzo a través de proteinas”
P3“Alimentos en el almuerzo a través de las proteinas”

P4 “Alimentos en el almuerzo a través de carne, ensalada y jugo”

PS5 “Alimentos en el almuerzo basado en proteinas y carbohidratos”

P1“Alimentos en la cena a través de proteinas”

P2 “Alimentacion en la cena a través de comidas ligeras”

P3 “Alimentos durante la cena a través de carbohidratos dos horas antes de dormir”
P4 “Alimentos en la cena a través de la pasta y mate”.

P5 “Alimentos en la cena basado en poco carbohidrato y mayor proteinas”.

“

P1“Alimentos de merienda a base de vitamina c
P1“Alimentos de merienda a través de jugo de fresa o frutos rojos
P1“Alimentos de merienda frutas rojas *

P2 “Alimentos de merienda como las frutas y sanguiches *

P3“Alimentos durante la merienda a través de frutas y frutos secos”




184

en proteinas es mas efectivo
que el otro atleta, del mismo
modo el consumo de
carbohidratos ser4 efectivo en
algunos deportistas  tanto
antes, durante y posterior a
una efectividad de
competencia de triatlon.

Subcategoria 2
Suplementos
nutricionales

Subcategoria 3
Hidratacion vy
rehidratacion

Estar entrenado a diario,
como también estar en buenas
condiciones  fisicas para
enfrentar una competencia de
triatlon no solo es ingerir
alimentos que encontramos
en casa o0 en los restaurantes,
sino que también es fortalecer
a traves de ingesta de
nutrientes en  cantidades
necesarias para mejorar el
rendimiento en el deporte de
triatlon puesto que es un
deporte de caracter exigente,
de mayor desgaste fisico y
emocionalmente psicoldgica.
Todos los triatletas consumen
agua, pero también es
importante saber rehidratarse
a través de consumo de agua
con sales minerales en
cantidad de deglucién de
agua con contenidos
pequefios de  sustancias
bioguimicas necesarias para
todo atleta que realiza
actividades de triatlon, desde
luego en cantidades optimas,
de manera progresiva para el
buen funcionamiento del
organismo de cada deportista,
consecuencia la contribucion
en el desempefio de
entrenamiento y
competencias del triatlon.

P4“Alimentos a través de frutos secos”
P4 “Alimentos de merienda a través de café con leche, chaplas, queso y palta”

P5“Consumo de merienda a base de frutas, café y sales minerales”
P1“Consumo de suplementos vitaminicos”

P1“Consumo de suplementos naturales”

P1“Consumo suplementos”

P1“Consumo de productos organicos”

P1“Consumo de productos fusion”

P2 “Consume suplementos vitaminicos”

P3 “Suplementos vitaminicos a través de geles energéticos”

P4 “Suplemento vitaminico a través de ergogenética”

P4 “Suplementos a través de aminodcidos, proteinas y carbohidratos”
P4 “Suplementos a través de buena alimentacion y dormir bien”
P5“No da la importancia”

P1“Consumo al dia de 700 militros de liquido”

P1“Consumo de 700 ml. de hidratacion” Pl “Hidratacion

con sales minerales”

P1“Disminucion de consumo de agua.

P2 Cantidad promedio de un litro y medio.

P3” Consumo de agua durante el dia de 2 a 3 litros”

P4“Consumo a través de 400 mililitros de rehidratacion y electrolitos”
P4“Cantidad de dos litros y medio de agua al dia”

P5 “Ingesta de agua de 1 a 2 litros diarios”
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Subcategoria 4
Programa
nutricional

El triatleta que domina los tres
segmentos (natacién, ciclismo y
carrera), requiere una calidad
organizacional de consumo de
alimento tanto para un adelanto
de comidas previas a una
contienda de las tres disciplinas
deportivas, sin embargo, es
importante la agrupacion de
bocados apetitosos de platos en
funcion a carbohidratos,
proteinas, minerales, grasas
durante, antes y después de la
practica del triatlén, que desde
luego contribuyen a mejorar el
rendimiento fisico durante las
competencias al mismo la
ingesta de comidas que
contienen grasas de animales,
vegetales y disminuir el
consumo de grasa saturada, en
prosperidad de un mejor
desempefio de triatlon

P1“Carbohidratos a través de la papa amarrilla y poca pasta”
P1“Carbohidratos para el rendimiento a través de productos organicos”
P1“Disminucion del consumo arroz, almidones y harinas”
P2“Alimentos como las pastas, avena, huevo y las carnes”
P3“Carbohidratos durante el entrenamiento a través del platano”

P4 “Mayor rendimiento a través del potasio”

P4 “Mejor rendimiento a través de barras energéticas, un litro de agua y
platanos”

P35 “Carbohidratos para rendimiento en entrenamiento el arroz y avena”
P1“Alimentos a base de proteinas”

P1“Los alimentos de proteinas contribuyen a los musculos”

P1“Mayor rendimiento de entrenamiento con proteinas”

P1“Mejor rendimiento a través de las proteinas”

P1“Menor rendimiento de entrenamiento con los carbohidratos”
P2*“Proteinas a través del huevo sancochado”

P3“Alimentos durante el entrenamiento a través de proteinas”

P3 “Alimentos variados segun los dias de entrenamiento a través de proteinas
y carbohidratos”

P4 “Alimentos a través de carbohidratos, proteinas y minerales”
P4“Mejor rendimiento a través de buen comida y rehidratacion”

P5 “Proteina mas limpia a través de la grasa del huevo”

P5 “Proteinas que generan rendimiento a través de carnes rojas”
P1“Alimentos a través de la grasa de cerdo”

P1“Consumo de la grasa natural”

P2“Alimentos a través del aceite de oliva, aguacate y frutos secos”
P3“Las grasas generan hormonas masculinas y rendimiento deportivo”
P4 “Alimentos a través de frutos secos”

P4 “Alimentos que mejoran a través de quesos, huevos, palta y aceite de
oliva”

P4 “Mayor rendimiento a través de grasa y lipidos”

P4“Mejorar la disminucion de grasa saturada y aumento de grasa
polinsaturada” P5 “Disminucion de grasa en el cuerpo no contribuye a buen
rendimiento de entrenamiento”

PS5 “Importancia de las grasas”
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Subcategoria 5
Consumo  de
alimentos: dias
previos y dias
posteriores a la
competencia

El adelanto de las comidas
antepuestas a una contienda
de las tres disciplinas
deportivas de triatlon, no es
una obligaciéon, pero si
voluntaria para un mejor
desempefio, resultado en la
competencia a través de
consumo de algunos
carbohidratos, proteinas,
fibras, sin embargo, cada
triatleta debe de comprobar
con cudl de los alimentos
anteriores como los
carbohidratos o que
alimentos evitar para un
mejor trabajo deportivo, de
tal manera sea recomendable
una medicion exacta de
consumo de alimentos sea de
dos o tres dias antes de la
competencia de triatlon por
otra parte luego de una
contienda  deportiva  de
triatlon para cada triatleta la
alimentacion va involucrar a
cambios  repentinos  de
comida a consecuencia de
suspension de los dias de
entrenamiento y exceso de los
dias de descanso, en
consecuencia, la importancia
de equilibrar un adecuado
consuno e ingesta de alimento
para evitar principalmente el
sobrepeso del deportista.

Existen un conjunto de

alimentos caracterizado como

P1“Alimentacion a base de carbohidratos”

P1“Alimentacion a base de arroz y papa antes de una competencia”
P1“Alimentacion constante”

P17 Modificacion de alimentos a veces”

P2 “Alimentacion no modificable”

P2 “Alimentos previos a una competencia a través de carbohidratos”
P3“Reduccion de la cantidad de carbohidratos 3 dias antes a una competencia”
P3“Recargar carbohidratos un dia antes de la competencia”

P3“Modificacion de alimentos durante el no entrenamiento”

P3“Modificacion de alimentos por ganancia de peso y dificultad de controlarlo”
P4 “Alimentos dias antes a una competencia a través de proteinas y carbohidratos”

P4“Alimento que se debe evitar como el pollo broaster antes de una competencia’

s

P4“Alimentos en clima costera como el pollo browser ayuda regularmente la

competencia”

P4“Modifica la alimentacion por que el cuerpo es sabio”

P4 “Modificacion alimenticia por antojo y placer”

PS5 “Alimentacion disminuida en ausencia de entrenamiento”

P5 “Alimentos dias antes a una competencia a través de hidratos de carbono”

P5 “Disminucion en desgaste energético, poca comida en ausencia de entrenamiento

P1“Alimento que darian en el entrenamiento a base de carbohidratos”

»
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Categoria 4
Practica

de
habitos

y
actividades
saludables

Los denominados triatletas,
realizan a diario su vivencia a
través de un conjunto de
practicas de  diversiones,
pasatiempos,  distracciones
tanto en los dias de no
entrenamiento, entrenamiento
y competencias, siendo para
algunas  actividades  de
descanso con pausas activas
con fines de recuperacion
fisica y psicoldgica del atleta
en  bienestar de una
corporeidad estable y

Subcategoria 7
Alimentos
dafiinos e
inadecuados
para el triatleta

Sub -
Categoria 1

Descanso
activo

déficit o dificultosos donde
la disminucién de ingesta de
comidas que contengan
exceso de carbohidratos, agua
sin sales minerales, exceso
azUcar, sal, grasas saturados,
carbohidratos y otras comidas
no favorables puesto que el
organismo para cada triatleta
va reaccionar de forma
incomparable al otro triatleta,
en la cual no se deben
excederse con el consumo de
alimentos dafiinos como son
las sustancias del cigarro,
alimentos con grasas
saturados, en la que
principalmente no favorecen
el bienestar del organismo,
como consecuencia el buen
desempefio de entrenamiento
y al mismo tiempo el buen
desemperio en las
competencias de triatlon.

En esencia los deportistas
triatletas que realizan una
constante,  frecuencia 'y
profundo entrenamiento
requieren de amplia
tranquilidad en el descanso
tanto con acciones de
movimientos corporales y no
movimientos corporales de
forma moderado a través de
caminatas, bicicleteada y
otros deportes con tiempos no
prolongados.

P1 “Alimentos danifios en el entrenamiento a base de maiz, harina, arroz,
pastas”

P1“Bebidas gasificadas y conservas”

P2 “Alimento danifio el alcohol”

P2“Alimentos que dafian la salud alcohol y tabaco”

P3“Alimentos que darian la salud el alcohol y cigarro”

P3 “Evitar el consumo de grasas saturadas”

P3“No daisia los alimentos”

P4 “Alimentos danifios en el entrenamiento través de grasas saturados”
P4 “Disminuir el consumo del café”

P4 “Disminuir el consumo sal, aziicar, mayonesa, kétchup y mostaza”
P4“No daria los alimentos en grasas polinsaturados.”
P5 “Disminucion de consumo de aziicar y carbohidratos”
P5“El yogurt danifio durante el entrenamiento”

P1*“Descanso activo a través de caminar, pedalear y meditar”
P1“Descanso activo caminar 10 minutos todos los dias”

P2 “Descanso activo a través de caminatas”

P3 “Descanso activo a través de actividades cotidianas, horas de ocio y descanso”
P3 “Descanso inactivo a través de la television y pelicula”

P3 “Descanso activo a través de caminata, trotes suaves e hidromasajes”
P4 “Descanso activo de lunes a viernes a través de caminatas”

P4 “Descanso activo a través del gimnasio, ciclismo, correr y nadar”

P5 “Descanso activo a través del juego del futbol”

P1 “Habito de todos los dias”

P1 “Descanso activo por igual a otros dias”

P1“El habito diario”

P2 “Descanso activo a través de bicicleteada”

P3“Descanso activo durante el fin de semana a través de ciclismo”
P3“Descanso activo de fin de semana con poca carga fisica”

P4 “Descanso activo durante fin de semana a través de kilometros de bici”

P5 “Actividades durante el fin de semana disfrutar con la familia, amigos y la novia’

P5 “Descanso activo a través de una hora de ciclismo”

’
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motivada a seguir a posterior
con sus metas establecidas

Subcategoria 2
Calidad del
suefio

Por lo general toda persona
requiere  un  apropiado
descanso de horas de suefio,
sin embargo, el triatleta no
solo va requerir de horas de
suefios, sino que va requerir
la calidad de una profunda
calma del cuerpo fisico y
emocional llevando al deseo
del atleta en dormir bien en la
noche de forma tal produzca
el organismo del cuerpo un
buen nivel alto  de
testosterona como tal un
mejor desempefio en las
actividades cotidianas de
entrenamiento del deporte de
triatlon.

El placer de las rutinas de
cada triatleta que maneja
todos los dias de descanso,
requiere una constancia,
espontaneidad y la voluntad
en poner la practica la
desocupacion y darse por el
olvido del entrenamiento de
triatlon, a través de algunas
habilidades deportivas y con
conducciones leves, ritmo de
movimiento corporal suave,
no en calidad de
entrenamiento sino en calidad
corporal de relajamiento
meditacion, paseos y otras
actividades.

P1“El dormir ayuda la parte fisica y emocional”

P2“Dormir las horas nocturnas contribuye a un mejor rendimiento”
P3“Dormir las horas nocturnas por desgaste fisico”

P3“Dormir las horas nocturnas por el desgaste muscular y regenerar
células™

P4“Dormir 8 a 10 horas para mejorar el bienestar fisico emocional”
P4 “Dormir las horas nocturnas activa las hormonas de descanso”
P4“Dormir las horas nocturnas aumenta la testosterona”

P35 “Recuperacion de energia emocional y fisica”

P5 “Dormir las horas nocturnas regeneran células”

P1 “Habito extenso, meditar media hora”

P1“Practica de deporte y la lectura”

P2 “Hdabitos de semana a través de paseo”

P3“Actividades de ocio durante la semana”

P4“Habitos de fin de semana investigar, leer, trotar y nadar”
P4 “Habitos de fin de semana a través de espacios personales”
P5 “Habitos durante la semana entrenar y trabajar”

P1 “La meditacion vital para una desintoxicacion”
P1“Respiracion antes y después de acostarte”

Pl “Realizacion de técnicas de respiracion antes y después de dormir”
P2“No realiza las técnicas de respiracion”

s

P3 “Respiracion adecuada en la natacion’
P3“Ejecucion de coordinacion y respiracion durante la carrera”
P4 “Técnicas de respiracion para un sueiio placentero”

P5“No da la importancia”
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Subcategoria 3
Actividades de
salud mental,
corporal y
social
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Sub
Categoria
Aprioristica

Preguntas

Informante / Frases Codificadas

Categoria
emergente

Subcategoria
emergente

Codificacion
selectiva/ idea
central

Procesos de entrenamiento

¢;Podria opinar cual es
el orden de aprendizaje
de los deportes del
triatlon?

¢;Como  aprendio
el ciclismo?
através de un
especialista/por su
cuenta/por

los

amigos...? comente

¢(Como  aprendi6 a
nadar, a través de un
especialista/por

su
cuenta/por

los

amigos...? comente

P1*“Orden secuencial con el cuerpo fisico y estado emocional”

P1 “Secuencia de aprendizaje en los tres deportes de triatlon” P1”
Frecuencia de practica con la natacion, ciclismo y carrera”

P2 “Orden secuencial a través del ciclismo, running o atletismo”
P3“Secuencia de aprendizaje a través del atletismo, ciclismo y natacion’
P3“Secuencia de aprendizaje natural del hombre a través de la carrera”
P4“Orden de aprendizaje a través de test y conduccion de la bici”

)

P4“Orden de aprendizaje y secuencia a través de la cinemdtica y estilo de nado”
P4“Orden y secuencia de aprendizaje de triation saber correr”

P4“Orden y secuencia de aprendizaje del triatlon a través de la coordinacion en
nado”

P4“Orden y secuencia de aprendizaje en mayor técnica”

P4 “Secuencia de aprendizaje del triatlon tener el cuerpo erguido
P4 Aprendizaje a través del dominio de la bici”

P4 Aprendizaje en el triatlon tener buena postura.”
P5“Orden secuencial de aprendizaje del triatlon a través del atletismo’

)

PS5 “Orden secuencial del triatlon a través de la prueba del atletismo”
P1“Aprendizaje del ciclismo a consecuencia de la pandemia”
P1“Aprendizaje del ciclismo desde la infancia”

P1“Aprendizaje del ciclismo por propia cuenta”

P2“Aprendizaje del ciclismo como profesional”

P3 “Aprendizaje del ciclismo a través del ensayo y error”

P4 “Aprendizaje del ciclismo a través de la técnica, cinematica y mucho test.”
P4 “Aprendizaje del ciclismo a través de videos y laboratorios”

P4 Aprendizaje como profesional y asistente en ciclismo”
PS5 “Aprendizaje del ciclismo como deportista”
P5“Aprendizaje del ciclismo desde la nifiez”

P5” Aprendizaje del ciclismo como profesional”
P1“Aprendizaje de la natacion a consecuencia del ciclismo”
P1 “Aprendizaje de la natacion entrenando en la piscina”
P1 “Aprendizaje de la natacion practicando en la piscina”
P2 “Aprendizaje a través de un personal calificado”
P3“Aprendizaje de la natacion a través del zambullido

i

s

P4 Formacion en la natacion por propia cuenta’
PS5 “Aprendizaje de la natacion gradualmente”

PS5 “Aprendizaje de la natacion por propia cuenta y amigos”

Proceso
formativo

Orden secuencial
de aprendizaje

Experiencia
autodidacta y de
instructor

Dificultades para
aprender

Aportes sobre el
entrenamiento
del triatleta:
experiencias para
un mejor
rendimiento
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¢Coémo aprendi6 a
correr, a través de un
especialista/por su
cuenta/por los

amigos...? comente

¢(Cudl  de los
tres deportes del

triatlon le fue mas
dificil de

aprender y por qué?

¢Cuénto tiempo dedica
al aprendizaje de la
natacion, del ciclismo
y de la carrera,?

¢Cudl de los deportes
practica con

mayor
frecuencia y por qué?

)

P1“Aprendizaje de carrera por familiarizacion de uno mismo’
P1” Aprendizaje de la carrera por uno mismo”
P2“Aprendizaje a través de amigos”

P3“Aprendizaje de la carrera por equipo de colegio”
P4 “Aplicacion de la carrera por cuenta propia”

P57 Aprendizaje del atletismo a través de ejercicios”
P1“Complejidad de aprendizaje en el triatlon la natacion’
P1“Complejidad de aprendizaje la técnica de la natacion”
P1“Complejidad de no ser ficil el aprendizaje de la natacion’
P2 “Dificultad de aprendizaje en la natacion”

P3 “Dificultad de aprender la natacion por la complejidad coordinativa”
P4“Complejidad de aprender la natacion”

P4 “Dificultad de aprendizaje en la natacion”

)

3

3

P47 Complejidad en la natacion’
PS5 “Dificultad de aprender en el triatlon el atletismo”

P5 “Dificultad de aprendizaje el atletismo por el desgaste muscular y glucogeno”
P1“Tiempo de aprendizaje de ciclismo y carrera dos veces a la semana”

P1“Tiempo de aprendizaje en la natacion cuatro veces por semana”

P1 “Tiempo de aprendizaje equilibrado en los tres deportes”

P2“Promedio de aprendizaje en natacion un afio, ciclismo cuatro aiios y runing dos
arios”

P37 Aprendizaje de ciclismo en dos aiios”

P3” Aprendizaje de la carrera en 4 arios”

P37 Aprendizaje de la natacion en dos aiios”

P4 “Tiempo de dedicacion al ciclismo desde los 16 y 17 aiios”
P4 “Tiempo de dedicacion en la natacion dos arios”

P4 Tiempo en triatlon como corredor”

P5” Dedicacion de meses en el aprendizaje de triatlon”
P1“Frecuencia de practica en las tres disciplinas deportivas”

P1 “Frecuencia de prdctica en los tres deportes”

P1” Frecuencia de practica con la natacion, ciclismo y Carrera”
P2” Mayor practica de ciclismo”

P3” Mayor frecuencia de practica de ciclismo”

P4” Mayor frecuencia de practica en ciclismo”

P4 Mayor practica de ciclismo para contrarrestar la salud”

PS5 “Frecuencia de prdctica del ciclismo”

3

P57 Practica constante del ciclismo’

La alimentacion del

triatleta durante el

Cuando se encuentra en

etapa de
entrenamiento ;qué
alimentos consume en el
desayuno?

P1” Alimentos en el desayuno a través de proteinas”
P1” Alimentos en menor cantidad de carbohidratos en desayuno”
P2“Alimentacion en el desayuno a través de avena, banana y agua”
P3“Alimentos en el desayuno a través de carbohidratos”

P4 “Alimentos de la mariana a través del juguito y dos huevos revueltos”
P4 Alimentos durante la maiiana menos de 1000 calorias’

’

P5“Alimentos en el desayuno a través de proteinas y carbohidratos”

Plan de

Dedicacion y
frecuencia en el
aprendizaje
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Cuando se encuentra P1*“Alimentos en almuerzo basados en proteinas y carbohidratos” alimentacion Alimentacion

en e'tapa i de P1 “Reduccion de carbohidratos en el almuerzo” antes, durante y diaria
entrenamiento ¢que TR Ny ’ , ” .

P2*“Alimentacion en el almuerzo a través de proteinas despues de la

P3“Alimentos en el almuerzo a través de las proteinas”
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alimentos consume en
el almuerzo?

Cuando se encuentra
en etapa de
entrenamiento  ;qué
alimentos consume en
la cena?

¢Consume algiin
alimento durante la
media mafiana y media
tarde?

¢Consume
suplementos
vitaminicos, por qué?

¢Qué cantidad de agua

ingiere
aproximadamente

al dia?
;Qué alimentos

(carbohidratos)
considera que

le generan

mayor
rendimiento

en

el
entrenamiento?

P4“Alimentos en el almuerzo a través de carne, ensalada y jugo”

P5“Alimentos en el almuerzo basado en proteinas y carbohidratos”
P1*“Alimentos en la cena a través de proteinas”
P2 “Alimentacion en la cena a través de comidas ligeras”

P3“Alimentos durante la cena a través de carbohidratos dos horas antes de dormir”

P4 “Alimentos en la cena a través de la pasta y mate”.

PS5 “Alimentos en la cena basado en poco carbohidrato y mayor proteinas”.
P1“Alimentos de merienda a base de vitamina c **

P1*“Alimentos de merienda a través de jugo de fresa o frutos rojos *
P1“Alimentos de merienda frutas rojas “

P2“Alimentos de merienda como las frutas y sanguiches
P3“Alimentos durante la merienda a través de frutas y frutos secos”

«

P4 “Alimentos de merienda a través de café con leche, chaplas, queso y palta”

P5“Consumo de merienda a base de frutas, café y sales minerales”
P1“Consumo de suplementos vitaminicos”

P1“Consumo de suplementos naturales”

P1“Consumo suplementos”

P1“Consumo de productos orgdnicos”

P1*“Consumo de productos fusion”

P2“Consume suplementos vitaminicos”

P3“Suplementos vitaminicos a través de geles energéticos”

P4 “Suplemento vitaminico a través de ergogenética”

P4 “Suplementos a través de aminodcidos, proteinas y carbohidratos”

P4 “Suplementos a través de buena alimentacion y dormir bien”
P5“No lo realiza”

P1“Consumo al dia de 700 militros de liquido”

P1“Consumo de 700 ml. de hidratacion”

P1“Hidratacion con sales minerales” P1“Disminucion

de consumo de agua. Pl “Hidratacion con sales

minerales”

P2 Cantidad promedio de un litro y medio.

P3” Consumo de agua durante el dia de 2 a 3 litros”

P4“Consumo a través de 400 mililitros de rehidratacion y electrolitos”
P4“Cantidad de dos litros y medio de agua al dia”

PS5 “Ingesta de agua de 1 a 2 litros diarios”
P1“Carbohidratos a través de la papa amarrilla y poca pasta”
P1 “Carbohidratos para el rendimiento a través de productos organicos”

P1“Disminucion del consumo arroz, almidones y harinas”

P2 “Alimentos como las pastas, avena, huevo y las carnes”
P3“Carbohidratos durante el entrenamiento a través del platano”
P4 “Mayor rendimiento a través del potasio”

P4 “Mejor rendimiento a través de barras energéticas, un litro de agua y platanos”

PS5 “Carbohidratos para rendimiento en entrenamiento el arroz y avena”

competencia del
triatleta

Suplementos
nutricionales

Hidratacion y
rehidratacion

Programa
nutricional




;Qué alimentos
(proteinas) considera
que le generan mayor
rendimiento en el
entrenamiento?

P1“Alimentos a base de proteinas”

P1“Los alimentos de proteinas contribuyen a los miisculos”
P1“Mayor rendimiento de entrenamiento con proteinas”
P1“Mejor rendimiento a través de las proteinas”

P1“Menor rendimiento de entrenamiento con los carbohidratos”
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:Qué alimentos
(lipidos/grasas)
considera que

le generan

mayor
rendimiento

en

el

entrenamiento?

;Qué alimentos
consume dias antes de
una competencia, por
qué?

¢Madifica su
alimentacion

durante el
tiempo que no esta
entrenando, por qué?

¢Cual es el alimento
que dafia tu organismo

durante el
entrenamiento,
por qué?

P2*“Proteinas a través del huevo sancochado”

P3“Alimentos durante el entrenamiento a través de proteinas”

P3“Alimentos variados segun los dias de entrenamiento a través de proteinas y
carbohidratos”

P4 Alimentos a través de carbohidratos, proteinas y minerales”
P4 “Mejor rendimiento a través de buen comida y rehidratacion”
PS5 “Proteina mas limpia a través de la grasa del huevo”

P5 “Proteinas que generan rendimiento a través de carnes rojas”
P1“Alimentos a través de la grasa de cerdo”

P1“Consumo de la grasa natural”

P2“Alimentos a través del aceite de oliva, aguacate y frutos secos”
P3“Las grasas generan hormonas masculinas y rendimiento deportivo’
P4 “Alimentos a través de frutos secos”

3

P4 Alimentos que mejoran a través de quesos, huevos, palta y aceite de oliva”

P4 ““Mayor rendimiento a través de grasa y lipidos”

P4“Mejorar la disminucion de grasa saturada y aumento de grasa polinsaturada”
P5 “Disminucion de grasa en el cuerpo no contribuye a buen rendimiento de
entrenamiento”

P5 “Importancia de las grasas”

P1“Alimentacion a base de arroz y papa antes de una competencia”
P1“Alimentacion a base de carbohidratos”

P2*“Alimentos previos a una competencia a través de carbohidratos”
P3“Recargar carbohidratos un dia antes de la competencia”

P3“Reduccion de la cantidad de carbohidratos 3 dias antes a una competencia”
P4 “Alimento que se debe evitar como el pollo broaster antes de una competencia’
P4 “Alimentos dias antes a una competencia a través de proteinas y carbohidratos”
P4“Alimentos en clima costera como el pollo browser ayuda regularmente la
competencia”

P5 “Alimentos dias antes a una competencia a través de hidratos de carbono”

3

P1“Alimentacion constante”
P2*“Alimentacion no modificable”
P3 “Modificacion de alimentos durante el no entrenamiento

2

2

P3“Modificacion de alimentos por ganancia de peso y dificultad de controlarlo
P4 “Modifica la alimentacion por que el cuerpo es sabio”

P4 “Modificacion alimenticia por antojo y placer”

PS5 “Alimentacion disminuida en ausencia de entrenamiento”

P5 “Disminucion en desgaste energético, poca comida en ausencia de
entrenamiento”’

P1“Alimento que darian en el entrenamiento a base de carbohidratos”

P1 “Alimentos danifios en el entrenamiento a base de maiz, harina, arroz, pastas”
P2*“Alimento danifio el alcohol”

P3 “No daria los alimentos”

P4 “Alimentos danifios en el entrenamiento través de grasas saturados”
P4“No daiia los alimentos en grasas polinsaturados.”

P5“El yogurt danifio durante el entrenamiento”

Consumo de
alimentos: dias
previos y dias
posteriores a la
competencia

Alimentos
inadecuados para
el triatleta
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¢Evita el consumo de
algin
alimento/bebidas/otros
que dafie su salud,
cuales?

P1“Bebidas gasificadas y conservas”

P2 “Alimentos que dafian la salud alcohol y tabaco”

P3“Alimentos que darian la salud el alcohol y cigarro”

P3 “Evitar el consumo de grasas saturadas”

P4 “Disminuir el consumo sal, azucar, mayonesa, kétchup y mostaza” P4 “Disminuir
el consumo del café”

P5 “Disminucion de consumo de aziicar y carbohidratos”

Estilos de vida

Cuando se encuentra en
“descanso activo”
(caminar,

carrera suave,

montar
bicicleta...) ;comente
la/s actividad/es que
realiza durante un dia
comun de

lunes a
viernes?
Cuando se encuentra en
“descanso activo”
(caminar,

carrera suave,

montar
bicicleta...) jcomente
las actividades

que realiza
durante el fin de
semana: sabado y
domingo?
¢Considera que dormir
las horas nocturnas
promedio, le ayuda a
mejorar su bienestar
fisico y emocional; por
qué?

P1“Descanso activo a través de caminar, pedalear y meditar”

P1“Descanso activo caminar 10 minutos todos los dias”

P2“Descanso activo a través de caminatas”

P3“Descanso activo a través de actividades cotidianas, horas de ocio y descanso”
P3“Descanso inactivo a través de la television y pelicula”

P3“Descanso activo a través de caminata, trotes suaves e hidromasajes”

P4 “Descanso activo de lunes a viernes a través de caminatas”

P4 “Descanso activo a través del gimnasio, ciclismo, correry nadar”

PS5 “Descanso activo a través del juego del futbol”

P1“Habito de todos los dias”

P1“Descanso activo por igual a otros dias”

P1“El habito diario”

P2 "Descanso activo a través de bicicleteada”

P3“Descanso activo durante el fin de semana a través de ciclismo”
P3“Descanso activo de fin de semana con poca carga fisica”

P4 “Descanso activo durante fin de semana a través de kilometros de bici”

PS5 “Actividades durante el fin de semana disfrutar con la familia, amigos y la novia’
P5 “Descanso activo a través de una hora de ciclismo”

P1“El dormir ayuda la parte fisica y emocional”

P2 “Dormir las horas nocturnas contribuye a un mejor rendimiento”

P3 “Dormir las horas nocturnas por desgaste fisico”

P3“Dormir las horas nocturnas por el desgaste muscular y regenerar células”
P4 “Dormir 8 a 10 horas para mejorar el bienestar fisico emocional”
P4“Dormir las horas nocturnas activa las hormonas de descanso”

,

P4 “Dormir las horas nocturnas aumenta la testosterona’
P5 “Recuperacion de energia emocional y fisica”

P5“Dormir las horas nocturnas regeneran células”

>

Practica
habitos
actividades
saludables
del triatleta

de

Descanso activo

Calidad del suefio




;Podria

mencionar cuales
son  los
habitos/actividade
s (leer, pasear, ver
television...) que

P1 “Habito extenso, meditar media hora”

P1“Practica de deporte y la lectura”

P2 “Habitos de semana a través de paseo”

P3“Actividades de ocio durante la semana”

P4 “Habitos de fin de semana investigar, leer, trotar y nadar”
P4 “Habitos de fin de semana a través de espacios personales”

P5“Habitos durante la semana entrenar y trabajar”

Actividades de
salud  mental,
corporal y social
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realiza con
frecuencia durante
la semana?

¢Realiza técnicas
de respiracion, por
que?

P1“La meditacion vital para una desintoxicacion”

P1 “Respiracion antes y después de acostarte”

P1 “Realizacion de técnicas de respiracion antes y después de dormir”
P2“No realiza las técnicas de respiracion”

P3“Respiracion adecuada en la natacion”

P3“Ejecucion de coordinacion y respiracion durante la carrera”
P4 “Técnicas de respiracion para un suerio placentero”

PS5 “No da la importancia”

Procesos de entrenamiento

¢Planifica Sus
actividades de
entrenamiento,
comente al respecto?

¢Practica otro tipo
de trabajo
(funcional, pesas,
fitness...)

para
mejorar su
rendimiento
competitivo,

por qué?

P1“Planificacion de entrenamiento constante”

P2 “Planificacion al inicio de la semana”

P2 “Disminucion de planificacion en los fines de semana”

P3“Poca planificacion de actividades de entrenamiento”

P4“No planifica por la altitud”

P4 “Planificacion de resistencia, transicion, competitivo y de impacto”
PS5 “Planificacion para el entrenamiento”

P1 “Practica de gimnasio para regenerar misculos”
P1“Practica de la meditacion y la alimentacion espiritual”
P2“Practica en el gimnasio”

P3“Practica de los deportes alternas”

P4 “Practica de otros deportes para evitar la lesion’
P4 Mejor rendimiento competitivo a través de las pesas”

P4 Mejor rendimiento competitivo a través de pesas adaptados al deporte”

PS5 “Practica de otros deportes disminuida”

Procesos
de
entrenamiento

Programacion de
actividades de
entrenamiento

Fortalecimiento
mediante otras
actividades fisicas




¢Cada deporte
(natacion,
ciclismo, carrera)
tiene  una
activacion
corporal
(calentamiento)
antes de entrenar,
por qué?
¢Cual es

la
frecuencia (dias) y
duracion

(horas) de
entrenamiento de
cada deporte?

P1*Activacion corporal a través del estiramiento de miisculos”

P1“Calentamiento para sensibilizar el desgaste muscular”

P1“Activacion corporal para evitar lesiones”

P2*“Activacion corporal a través del calentamiento y estiramiento”

P3“Activacion corporal antes del entrenamiento”

P4*“La activacion corporal para cada deporte”

P4*“La activacion corporal evita lesiones, calambres, fibrosis y jalones de tendones’
P5“Realizar la activacion corporal”

P1 “Frecuencia de entrenamiento una hora por dia”
P1“Frecuencia de entrenamiento dos dias por semana”
P2“Frecuencia de entrenamiento de 3 a 5 dias por semana”
P2 “Frecuencia de entrenamiento de 2 a 4 horas por dia”
P3“Frecuencia de entrenamiento durante las mafianas”

P4 “Frecuencia de entrenamiento dos dias”

P4 “Frecuencia de entrenamiento un deporte por dia”

s

Prevencion y
manejo de
lesiones

201
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¢(Cual de

los
deportes practica
con mayor
frecuencia y por
qué?

¢En qué horario
entrena
usualmente, por
qué?

¢Considera que el
entrenamiento
emocional €s
importante,  por
que?

Durante el
entrenamiento
mantiene
abstinencia en su
actividad sexual; si
0 No, ¢por qué?

¢Considera
importante

tener
actividad

sexual
antes de

una
competencia o de
entrenamiento, por
qué?

P5 “Frecuencia de entrenamiento dos horas por dia y tres dias por semana”
P5 “Frecuencia de entrenamiento tres dias y un descanso por semana”

P1“Frecuencia de practica en las tres disciplinas deportivas”
P1“Frecuencia de practica en los tres deportes”

P17 Frecuencia de practica con la natacion, ciclismoy carrera”

P27 Mayor practica de ciclismo”

P37 Mayor frecuencia de practica de ciclismo”

P4” Mayor frecuencia de practica en ciclismo.”

P4” Mayor practica de ciclismo para contrarrestar la salud.”

P57 Mayor frecuencia de practica el ciclismo”

PS5 Practica constante del ciclismo”

P1“En horario de la mariana”

P1“Horario de entrenamiento una hora todos los dias”

P2*“Horario de entrenamiento en las mafianas”

P3“Horario de entrenamiento en las mafianas”

P4 “Horario de entrenamiento por las maiianas”

P5“Horario de entrenamiento en las maranas, tardes y noches de gimnasio”
P1 “Entrenamiento emocional para todos los deportistas”

P1 “Entrenamiento emocional, habito diario”

P1“Entrenamiento emocional de todos los dias”

P2 “Entrenamiento emocional para mejor rendimiento fisico”

P3 “Entrenamiento emocional para una actitud positiva”

P3 “Entrenamiento emocional para rendir bien”

P4 “El entrenamiento emocional tiene mucha implicancia”

P4“El entrenamiento emocional influye a través de la motivacion”

P5 “Entrenamiento emocional para ser fuerte”

PS5 “Entrenamiento de la parte psicologica”

P17 Abstinencia sexual”

P2“No es prioridad la actividad sexual durante el entrenamiento”
P3“Durante el entrenamiento no es determinante”

P4 “Abstinencia sexual durante el entrenamiento de triatlon”

P4 “Actividad sexual durante el entrenamiento por placer, por amor y masturbacion’

P5 “No mantiene abstinencia sexual”

P1“Abstenerse 10 a 15 dias antes de una competencia”

P1 “Abstenerse por desgaste emocional y desgaste de energia”
P1” Importancia de tener actividad sexual consciente”

P2 “No lo realiza”

P3 “Desgaste del acto es mental durante la competencia o entrenamiento del triatlon’

P3“La actividad sexual durante el entrenamiento emocionalmente es normal”

>

3

P3“No es importante tener actividad sexual durante el entrenamiento u competencia”
P4 “La actividad sexual antes de un entrenamiento es de cardacter normal la pareja”

P4*La actividad sexual ayuda mentalmente estar fuerte antes del entrenamiento

P5 “Actividad sexual para el bienestar de niveles hormonales”
PS5 “Importancia de la actividad sexual para mantener la hormona”

»

Frecuencia de
entrenamiento

Preparacion
emocional

Actividad
abstinencia sexual

y
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¢Recibe apoyo de
la familia, durante
el entrenamiento?
ien qué
contribuye a su
rendimiento
personal?

¢En cudl de los
tres deportes te
desempefias con
mayor
rendimiento,
comente
brevemente el por
que?
¢(Cual de

los
deportes considera
determinante para

un mayor
rendimiento
y

resultado durante
la competencia?

P1“Escaso apoyo familiar”

P1“El rendimiento personal es individual”

P1 “El rendimiento personal no requiere ser premiado”

P1“El entrenamiento es de conexion con uno mismo”’

P2*“La inspiracion del apoyo familiar colabora durante el entrenamiento”
P3“Durante el entrenamiento apoyo moral y economico por la familia”

P4 “Motivacion personal a través de la familia, amigos, parientes y la novia”
P5 “Aliento personal y motivacion familiar durante el entrenamiento”

P1“Mayor desempeiio en la natacion y ciclismo”

P17 Mejor rendimiento equilibrando los tres deportes”
P2 Destreza y agilidad en el ciclismo”

P3“Mayor desemperio como ciclista”

P3“Mayor resultado y equilibrio en los tres deportes”
P4 Mejor desemperio en el segmento de ciclismo.”
P5 “Mayor rendimiento del triatlon en el ciclismo”

P5” Mayor rendimiento y resultado en atletismo y natacion”

P1“Mayor resultado en el ciclismo”

P17 Determinante en el segmento de ciclismo”
P2 “Mayor rendimiento en las tres modalidades”
P37 Mayor desemperio como ciclista”

P4” Mejor rendimiento y resultado en el ciclismo”
P5 “Mayor rendimiento y resultado en atletismo y natacion”

Apoyo familiar

Rendimiento
durante
competencia

la




Anexo 8
Matriz de figuras

Figura 1. Red emergente: orden secuencial de aprendizaje

Secuencia de aprendizaje natural
del hombre a través de la carrera.

Aprendizaje a través del dominio
de la bici.
Secuencia de aprendizaje del

triatlon tener el cuerpo erguido.

€S Parte o

Ss
X
“te
e

oo Opeose 8s

*Secuencia de aprendizaje a
través del atletismo, ciclismo y
natacion.

Orden de aprendizaje a traves de
test y conduccion de la bici.

Orden secuencial del triatlon a

través de la prueba del atletismo.
Secuencia aprendizaje en los tres

deportes de triatlon.

59
o opep®®

Orden de aprendizaje y
secuencia a través de la

cinematica y estilo de nado.

*Orden secuencial con el cuerpo
fisico y estado emocional

Orden y secuencia de aprendizaje
de la triation a traves de la
coordinacion en nado.

ap aued

es
VW.
e

2Orden secuencial a través del

Orden secuencial de aprendizaje
del triatlon a traves del
atlestimo .

ciclismo, running y atletismo.
Orden y secuencia de

aprendizaje en mayor técnica.

Aprendizaje en el trialton tener
buena postura.

Figura 2. Red emergente: experiencia autodidacta y de instructor

ap aved b

*Orden y secuencia de

aprendizaje de triatlén saber
correr.
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Aprendizaje del ciclismo por

propia cuenta

Aprendizaje a través de un
i profesional T
es ¢
= = a
3 Ysa de
esta asociado con »
. L4

Aprendizaje del ciclismo a traves
de videos y laboratorios.

bq’ ~~“~. .
5"’ %
K X

Aprendizaje del ciclismo desde la

infancia.

Aprendizaje del ciclismo desde la
a <> Experiencia autodidacta y de

ninez.
instructor

Aprendizaje del ciclismo a través

%

Aprendizaje del ciclismo como

profesional.

del ensayo y error.
Aprendizaje como profesional y
asistente en ciclismo.

x>
>
o
% P
esta asociado con

Aprendizaje del ciclismo como

deportista.

.
&
&

v

Aprendizaje del ciclismo a
consecuencia de la pandemia

A

Aprendizaje del ciclismo a traves
de la tecnica, cinematica y

mucho test.
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Figura 3. Red emergente: dificultades para aprender

Aprendizaje de la natacion
entrenando en la piscina.

es ca
USa de
Pt
S Aprendizaje de la natacion por
&2 : propia cuenta y amigos.

-~
Aprendizaje de la natacién
gradualmente.
-~ 232 oo
Formacion en la natacion por
propia cuenta.
B M. Y S e
g ey N gk o
3 [ = - L [
8 = S g
= < Dificultades para aprender o [
& : .
____________ o9 o
B 000 T e T L e g ®
=] e oy, BT
. © Aprendizaje a través de un
w
& L i personal calificado.
Aprendizaje de la natacion a "
través del zambullido.
-

Aprendizaje de la natacion a

es causa de consecuencia del ciclismo.

Aprendizaje de la natacion
practicando en la piscina.

Figura 4. Red emergente: dedicacion y frecuencia en el aprendizaje



ae

Mayor frecuencia de practica el
ciclismo.

e
at
es ®

ciclismo.

Mayor frecuencia de practica de

Frecuencia de practica en las tres
disciplinas deportivas.

Dificultad de
natacién.

aprendizaje en la

deportes.

Frecuencia de practica en los tres

Complejidad de aprender la
natacioén.

V
%

Complejidad de apren
técnica de la natacién.

dizaje la

~Aprendizaje de la carrera por
uno mismo.

Dificultad de aprendizaje el
atletismo por el desgaste
muscular y glucégeno
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amigos

Complejidad de no ser facil el
aprendizaje de la natacion.

Aprendizaje de la carrera por

equipo de colegio.

atletismo.

Dificultad de aprender en

el

t
00 OpEPo® .3

es\?

Dificultad de aprender la

natacion por la complejidad
coordinativa.

Frecuencia de practica con la
natacién,ciclismo y carrera

contrarestar la salud.

Mayor practica de ciclismo para

Aprendizaje de ciclismo en dos
anos.

Complejidad de aprendizaje en
la triatlén la natacién.

Dedicacion y frecuencia en el

aprendizaje

*Aprendizaje de carrera por
Gl familiarizacion de uno mismo.

(2
s p"’z"e

0> opeinose Bse

Dedicacion de meses en el

Aplicacién de la carrera por
cuenta propia.

aprendizaje de triatlon

Tiempo de aprendizaje
equilibrado en los tres deportes.

Aprendizaje de la natacién en
dos afos.

corredor.

Tiempo en triatlén como

Mayor frecuencia de practic... l

T

est asociado con

« &

Promedio de aprendizaje en

natacién un ano, ciclismo cuatro
afos y runing dos afos.

Aprendizaje de la carreraen 4
anos.

Aprendizaje del atletismo a

través de ejercicios.

Figura 5. Red emergente: programacion de actividades de entrenamiento

Tiempo de aprendizaje de

¥4

Tiempo de aprendizaje en la
natacién cuatro veces por
semana.

ciclismo y carrera dos veces a la
semana.

O Vel

est,

Tiempo de dedicacién en la
natacién dos afos.

Tiempo de dedicacién al ciclismo
desde los 16 y 17 afnos.

85 causa de
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Figura 6. Red emergente fortalecimiento mediante otras actividades fisicas
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Figura 7. Red emergente: prevencion y manejo de lesiones



Activacién corporal a través del *esté asociads con
'

calentamiento y estiramiento.

211

Activacion corporal para evitar

lesiones.
l‘. -
®
: Activacion corporal a través del

estiramiento de misculos.

»
.
»

_La activacion corporal para cada
A deporte.

T
¥ &

. o
évQ

'Calentamiento para sensibilizar
el desgaste muscular.
- e
c
8
o
= .
.g
® B
Jr
es parte de
>

La activacion corporal evita

Activacién corporal antes del
entrenamiento.

lesiones, calambres, fibrosis y
jalones de tendones.

Figura 8: Red emergente frecuencia de entrenamiento




Horario de entrenamiento en las
mananas.

es parte de

212

Frecuencia de entrenamiento
una hora por dia.

L

'29}5.:11 asociado con
)

Horario de entrenamiento en las

mananas, tardes y noches de
gimnasio.

S9

Horario de entrenamiento por
las mafanas.

Horario de entrenamiento una
hora todo los dias.

En horario de la mafana.

Frecuencia de entrenamiento dos
horas por dia y tres dias por
semana.

>
=

3

Frecuencia de entrenamiento

tres dias y un descanso por
semana.

esta— a

sociado e

. soc"ado 9
esta a
Frecuencia de

entrenamiento un
deporte por dia.

Frecuencia de entrenamiento de
2 a 4 horas por dia.

=
S
e
2
=3
o

Frecuencia de entrenamiento de
3 a 5 dias por semana.

10D OpeNOse Eis?

Frecuencia de entrenamiento
durante las mafanas.

esta asociado con

Frecuencia de entrenamiento

dos dias por semana.
s <5
S @
5
g
S5 &
Frecuencia de entrenamiento
dos dias.

Figura 9: Red emergente preparacién emocional
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Figura 10: Red emergente: actividad y abstinencia sexual
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Figura 11: Red emergente: apoyo familiar
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Figura 12: Red emergente: rendimiento durante la competencia
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Figura 13: Red emergente: alimentacion diaria
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Figura 14: Red emergente: suplementos nutricionales
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aminoacidos, proteinas y

carbohidratos.

No da la importancia

Suplemento vitaminico a través

de ergogenética.

Contradice

Consumo de suplementos

naturales.

| =
O
(&)
o
©
8
O
(o]
w
©
=
1 %]
(]

Consume suplementos

vitaminicos.

Suplementos a través de buena
alimentacion y dormir bien.

Suplementos vitaminicos a
traves de geles energéticos.

es parte de
—»

Consumo de productos

organicos.

Consumo de productos fusion.
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Figura 16: Red emergente: programa nutricional
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Figura 17: Red emergente: consumo de alimentos: dias previos y dias posteriores a la competencia
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Figura 18: Red emergente: alimentos dafinos e inadecuados para el triatleta
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Figura 19: Red emergente: descanso activo
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Figura 20: Red emergente: calidad del suefio
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Figura 21: Red emergente: actividades de salud mental, corporal y social
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