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RESUMEN

En el deporte actual, donde las exigencias fisicas son cada vez mayores, no puede
concebirse una correcta preparacion sin un control riguroso de esta. Como medios
de control son utilizadas las pruebas o test. Estos deben cumplir ciertas condiciones,
dentro de las que se encuentra responder a las caracteristicas de la actividad
competitiva en la que participa el deportista. La condicion de especificidad, a la que
deben responder los procedimientos de control, constituye una de las mas
importantes en el momento de la evaluacion del rendimiento del triatleta. En esta
revision, se pretendié conocer como se cumple dicha condicion en los test utilizados
en la actualidad para la evaluacion del triatleta en la distancia sprint. Del nivel tedrico,
se utilizé la Induccion y deduccion y del nivel empirico, la revision documental. Los
test para su estudio fueron clasificados en pruebas de laboratorio, pruebas de campo
y pruebas mixtas. La principal conclusion obtenida es que existe un predominio de
las pruebas de laboratorio, los test utilizados se caracterizan por ser parcelados
donde se evallian segmentos de la competencia del triatlonista y no la competencia
en si y, aunque se hacen esfuerzos, aln no se estudia al atleta en condiciones
similares a las de competencia.
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ABSTRACT

In today's sport, where the physical demands are increasing, a correct preparation
cannot be conceived without a rigorous control of it. Tests are used as means of
control. These must meet certain conditions, within which is to respond to the
characteristics of the competitive activity in which the athlete participates. The
condition of specificity to which the control procedures must respond is one of the
most important at the time of evaluating the triathlete's performance. In this review
we tried to know how this condition is fulfilled in the tests currently used for the
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evaluation of the triathlete in sprint distance. From the theoretical level, the induction
and deduction was used, and the documentary review was used empirically. The tests
for their study were classified into laboratory tests, field tests and mixed tests. The
main conclusion is that there is a predominance of laboratory tests, the tests used
are characterized by being parceled where segments of the competition of the
triathlete are evaluated and not the competition itself and although efforts are carried
out the athlete is not studied in conditions similar to those of competition.

Keywords: triathlon; test; control; performance.

INTRODUCCION

El proceso de preparacion del deportista es planificado por el entrenador, guiado por
objetivos y metas, los cuales se deben cumplir en la medida que avance el proceso
pedagdgico al que es sometido el atleta. Pero esta planificacion no es una camisa de
fuerza pues pueden presentarse situaciones imprevistas que obliguen al entrenador
a hacerse un replanteamiento de lo que inicialmente pensé.

Circunstancias que pueden provocar que el atleta no se encuentre en la forma
deportiva esperada para la etapa o, por el contrario, se encuentre en un estado de
disposicién 6ptimo cuando la etapa no lo amerita. En cualquiera de los dos casos, es
necesario realizar ajustes en la planificacion. Ajustes que solo se pueden hacer si
existe un control adecuado de esta.

Lldmese control a las acciones que realiza el entrenador para recopilar la mayor
cantidad de informacion sobre la manera en que marcha la preparacién deportiva de
sus atletas, donde puede tener en cuenta desde la evolucion y estado del rendimiento
fisico, los aprendizajes técnicos-tacticos, el estado bioldgico o fisioldgico, la dindmica
de cargas, entre otras.

En el deporte actual, donde las exigencias fisicas son cada vez mayores, no puede
concebirse una correcta preparacidén sin un control riguroso de esta, siempre bajo
bases cientificas. Y "su funcion retroalimentadora garantiza el conocimiento acerca
de la marcha del cumplimiento de los objetivos trazados" (Morales y Alvarez, 2003).

Entre las formas de control mas difundidas se pueden mencionar "la colecta de
opinidn, el analisis de documentos de trabajo, la observacién, la medicién y los test
o pruebas" (Mesa, 2006). Son estos ultimos donde el control del deportista encuentra
su maxima expresion. La aplicacion de test, de manera periodica, permite al
entrenador comprobar si los atletas obtuvieron los beneficios esperados y de esta
manera "evaluar y corregir el entrenamiento realizado" (Lépez y Gorostiaga, 2018).

Las pruebas pueden clasificarse en pedagodgicas, fisicas, tedricas, funcionales y otras.
Las pruebas funcionales permiten la determinacién de parametros del estado de la
preparacion del deportista. Dichas pruebas pueden ser aplicadas mediante métodos
directos o indirectos.
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Los métodos directos son aplicados en laboratorios "y por su modo de ejecucion
brindan datos mas exactos respecto al indicador variable que se pretende valorar,
pero tiene el inconveniente que sus datos son obtenidos en condiciones diferentes a
los que desarrolla su quehacer diario el deportista y que los mismos precisan de un
alto aseguramiento técnico-material" (Betancourt y Rodriguez, 2004).

Tales inconvenientes son los que propician la vigencia y actualidad de los métodos
indirectos, también llamados como pruebas de terreno. Este tipo de pruebas posee
un gran valor, porque "a pesar de contar con un margen de error (10 %) respetan
en sus mediciones el medio y las condiciones especificas en las que se realiza la
actividad deportiva". (Betancourt y Rodriguez, 2004).

Son frecuentes las recomendaciones, a partir de los resultados obtenidos mediante
la aplicacion de pruebas generales, las cuales estudian al deportista fuera de su
actividad deportiva especifica, provocando una interpretacion subjetiva de la
interpretacion de los datos.

El deporte de alto rendimiento amerita la presencia de herramientas en forma de
medicidon o pruebas que permitan el control y evaluacion del nivel de preparacion
deportiva del atleta con calidad y rangos adecuados de variacion. Las pruebas de
campo, ademas de basarse en el empleo de la medicina, deben incluir procedimientos
de control que permitan la evaluacion del atleta dentro de su actividad deportiva en
particular.

Existen autores que han investigado sobre los medios de control en el triatlén.
Especificamente los tipos de test que se utilizan. Dentro de estas puede mencionarse
la realizada por Ansley, (2007). En ella indica como conclusidn, que las pruebas
utilizadas son pruebas disefiadas para atletas de las especialidades que conforman el
triatlon. Que, aunque algunas de estas tienen buena correlacidon con el resultado
competitivo, existen algunos aspectos Unicos del triatldn que no pueden ser medidos
mediante protocolos genéricos.

Ansley, (2007) también lamenta la existencia de pocas pruebas fisioldgicas disenadas
especificamente para el triatlén y que estas deben considerar, de manera cuidadosa,
cudles son los aspectos del desempeno que seran evaluados antes de disefiar el
régimen de prueba.

Otras investigaciones que realizan una revision de los test empleados en el triatlon
son las de Suriano y Bishop, (2010) y la de Schafer, (2011), ambas con objetivos
diferentes. La primera, los investigadores la realizaron con el objetivo de conocer los
atributos fisioldgicos del triatlonista. Para ello, realizan una revision de los test
utilizados para medir las variables fisioldgicas estudiadas por ellos. Y en la segunda,
el autor realiza una investigacion de los test mas utilizados en los clubes de Alemania.

Dichas investigaciones, aunque fueron posteriores a la realizada por Ansley, (2007),
de igual forma, ponen de manifiesto las deficiencias en cuanto a la especificidad de
los test utilizados en el triatldon. Pues, siguen empleandose test importados de las
disciplinas que componen el triatlon y no propias del deporte.
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No obstante, se considera la necesidad de realizar una nueva revisién. De los tres
trabajos citados sobre el tema, el mas actualizado es el de Schafer y es de hace ocho
anos. Este estuvo limitado a los clubes alemanes de triatlén. El de Suriano y Bishop
es de nueve afios antes y su objetivo principal fue estudiar los atributos fisiolégicos
del triatleta. Es cierto que menciona formas de medir estos atributos, pero no
constituyd el objetivo de esta investigacion, por lo que no abunda sobre el tema.

La de Ansley corresponde a doce afios atrds y enfoca su investigacién en las
transiciones. Especificamente menciona investigaciones que comprueban el efecto de
la natacidn y el ciclismo sobre la especialidad que le sucede. Comenta también en
cuanto al drafting y la prediccion del rendimiento en el triatlén.

En vias de revisar recientes investigaciones sobre el desarrollo del triatlén en Cuba y
a nivel mundial, el autor pudo comprobar que, en algunas consultas realizadas, los
investigadores utilizan indicadores, parametros en funcion de equipo con condiciones
especificas del entrenamiento, mas en ninguna de ellas ha encontrado un método
pertinente para aplicar a los sujetos con que trabaja. De cualquier forma, ha sido
muy util el estudio exploratorio y comparativo en las obras de (Arruti, et al., 2015;
Mallol, M et al., 2015; Angosto Sanchez et al., 2016; Bernasconi, E. 2016; Chaverri,
D. et al., 2017; Dorado, A. C. 2017; Revelles, A. B. F. 2017 y San Roman, M. A. R.
2019).

La condicion de especificidad, a la que deben responder los procedimientos de
control, constituye una de las mas importantes en el momento de la evaluacién del
rendimiento del triatleta. Por tal motivo, en esta revisidn, se pretende conocer como
se cumple dicha condicion en los test utilizados en la actualidad para la evaluacién
del triatleta en la distancia sprint.

En la revisién, se dividieron las pruebas en tres tipos: pruebas de laboratorio, de
campo y mixtas. Estas Ultimas son pruebas que vinculan pruebas de laboratorio con
pruebas de campo. Para ello, se utilizé el método analitico-sintético. Se amplié el
periodo de revision desde el 1998 hasta la actualidad, a través del método historico-
I6gico. Se tuvieron en cuenta aquellos estudios que aplicaran pruebas para evaluar
el rendimiento de atletas que compitieran en el triatlon Olimpico y en el triatlén
sprint. En el nivel empirico se utilizé la revisién documental.

Pruebas de laboratorio

Dentro de las investigaciones revisadas que utilizan pruebas de laboratorio se pueden
mencionar la realizada por Basset y Boulay, (2003). El objetivo de esta investigacién
fue verificar que, con el uso de un test simple, era posible obtener una linea guia
aplicable para varios métodos de entrenamiento. Para ello, utilizaron el ciclo
ergometro y la pista rodante para medir el consumo maximo de oxigeno y variables
cardiorrespiratorias. El protocolo seguido para el test de carrera, en pista rodante,
comenzaba con cinco minutos de calentamiento a una velocidad de 3,5 km/h.; la
velocidad de inicio del test fue de 5,5 km/h. con un grado de inclinacion del 5 %. La
velocidad se increment6 cada 1,1 km/h. hasta llegar a los 13,2 km/h. y la pendiente
se incrementd un 3 % cada dos minutos hasta el agotamiento.
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Para la prueba, en el ciclo ergdbmetro, se le pide al sujeto que seleccione una
frecuencia de pedaleo confortable por encima de 60rpm y la mantenga durante todo
el test. El test se inicia con un calentamiento de cuatro minutos a 100 W valor que
se incrementaba en 25W cada minuto hasta los 200W, momento a partir del cual los
incrementos se producirian cada dos minutos hasta el agotamiento.

En el estudio de Perrey y Rouillon, (2003), se aplicaron pruebas de laboratorio para
investigar las respuestas metabdlicas y fisiolégicas en una prueba simulada base de
30 minutos en ciclismo con una intensidad autoseleccionada. La determinacion del
maximo consumo de oxigeno se realizd, con la aplicacién de un test incremental en
ciclismo, comenzando con una potencia de 120 W para los hombres y 80 W para las
mujeres. Esta potencia se incrementé cada dos minutos en 20 W y la frecuencia de
pedaleo se mantuvo constante a 80 revoluciones por minuto.

Con el objetivo de comprobar si es posible evaluar el ciclismo y la carrera en un solo
test, Vicente-Campos et al., (2014), aplicaron un test doble de lactato. Para ello,
realizan primeramente un test submaximal en ciclo ergdbmetro hasta superar los 4
mmol/l de lactato. Seguidamente, luego de una pausa de cuatro minutos, aplican un
test incremental de carrera para determinar el umbral anaerdbico.

Ramos-Campo, Martinez, Esteban, Rubio-Arias y Jiménez, (2016) realizan una
investigacion con el objetivo de determinar los cambios que se producen en el
rendimiento aerdbico, durante el segmento de ciclismo, luego de aplicar un programa
de entrenamiento en hipoxia intermitente durante sietes semanas. Las evaluaciones
previas y posteriores a la aplicacion del plan se realizan en ciclo ergdmetro para
determinar los umbrales lacticos.

El protocolo seguido es en rampa. Se comienza con 50 vatios durante el
calentamiento y este se incrementa en 50 vatios cada cinco minutos. La cadencia de
pedaleo oscila entre las 90 y 105 revoluciones por minuto. En los 15 segundos finales
de cada estadio, se registra la frecuencia cardiaca, la percepcion de esfuerzo
subjetivo percibido y se toma una muestra de sangre capilar.

Se considera como finalizado el test cuando el sujeto estudiado no puede mantener
la cadencia de pedaleo dentro del rango fijado o cuando la fatiga le impide mantener
el estadio por cinco minutos, debido a la fatiga y pide, de forma voluntaria, finalizar
el test. Para determinar el umbral anaerdbico, se considera un protocolo de lactato
constante a 4 mmol. Las variables medidas son la potencia, la frecuencia cardiaca,
el esfuerzo percibido y la potencia relativa al peso.

Pruebas de campo

Entre las pruebas de campo se menciona primeramente el analisis del Programa
Integral de Preparacion del Deportista para el triatlon en Cuba. Este programa
constituye el documento rector por el cual los entrenadores de triatlén se apoyan
para la planificacion de la preparacion de sus atletas. Contiene los objetivos y tareas
a cumplir por cada etapa de la preparacion en cada una de las categorias en las que
se compiten en Cuba.

Dentro del programa, el grupo de edades concebidas para que compitan en la
distancia sprint es la 16-18 afios. Las indicaciones de la preparacion estan distribuidas
de forma individual para cada edad que conforma el grupo. De tal forma, la edad de
los 16 anos es la primera que se encuentra para su analisis.
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Entre los test pedagdgicos indicados para esta edad en cuestidn, se hallan un total
de cinco para la natacién, a las distancias de 25 m., 50 m., 100 m., 200 m., 400 m.
y 800m. De carrera, son cuatro a las distancias de 400 m., 800 m., 1000 m. y 2000
m. Por ultimo, para el ciclismo son solo dos test. Un primer test de 50 Om., partida
detenida, y un segundo test de 10 km., contra reloj individual. Cada uno de estos
test posee una escala evaluativa de muy bien, bien, regular y mal que se otorga de
acuerdo con el tiempo realizado en cada uno.

Los 17 afios es la edad a continuacion; se sefiala que los test pedagodgicos indicados
son solo tres. Uno para la natacion a la distancia de 1200 m., otro de ciclismo de 35
km. y un tercero de carrera de 8km. También la evaluacién se otorga en dependencia
del tiempo realizado en cada test, pero se otorgan puntos desde los dos hasta los
cinco.

Para los 18 afios, son cuatro los test indicados. Dos para la natacién y uno para el
ciclismo y la carrera, de manera independiente. Los de natacién consisten uno en
750 m. y el otro en 4x400m. En este Gltimo, sefialan que el primer tramo debe
nadarse entre 30 y 45 segundos del mejor resultado, el segundo entre 20 y 25
segundos, el tercero entre 10 y 12 segundos y el ultimo, nadarlo al 100 %. El de
ciclismo y el de carrera son de 20 km. y 5 km. respectivamente y deben realizarse a
la maxima intensidad. La escala evaluativa es de bien, regular y mal, evaluacion que
se otorga de igual forma a los afios anteriores, considerando una tabla de tiempo.

Suarez, (2016), se planteé como objetivo, evaluar la capacidad aerdbica en triatletas.
Segun plantea este autor, para ello se auxilié del test de los 30 minutos, propuesto
por Madsen y Wilkie (1980), y luego aplicé una prueba de 200 m. libres. El test de
los 30 minutos consiste "en la realizacién de la maxima distancia posible dentro de
un periodo temporal de 30 minutos" (Suarez, 2016). También utiliza una prueba de
200 m. libres al 100 % de las posibilidades, con el objetivo de conocer las diferencias
entre el rendimiento de los triatletas estudiados en distancias largas y cortas.

Pruebas de laboratorio y de campo

Dentro de la clasificacion de pruebas de laboratorio y de campo se incluyen aquellas
investigaciones o proyectos que se auxilian de ambos tipos de pruebas para cumplir
su objetivo de evaluacion.

Esas caracteristicas las posee la investigacion realizada por Hue, (1998), la cual tiene
como objetivo determinar qué variables fisioldgicas predicen, de manera precisa, el
tiempo a realizar en un triatlon olimpico. Para ello, somete a los sujetos investigados
a cinco pruebas, las cuatro primeras de manera aleatoria. Todos los test se aplican a
la misma hora para evitar el efecto circadiano y el mismo dia de la semana para
minimizar el efecto del entrenamiento personal en el resultado.

El primer test consiste en 400 m. de natacion, el segundo es un test incremental en
pista rodante y el tercero, en un ciclo ergémetro. El cuarto test es de 30 minutos de
ciclismo mas 20 minutos de carrera. Y en el quinto, la forma de evaluacién son 20
minutos de carrera controlada, manteniendo igual variacién de velocidad que la del
test de ciclismo-carrera.

La prueba de natacion es al maximo de velocidad. En ella se mide la frecuencia de
brazada, la longitud de la brazada, el indice de brazada y la concentracién de lactato
en sangre. El test de ciclismo-carrera es submaximal e igualmente los sujetos se
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instruyen para que realicen el mismo, al maximo de velocidad. Entre el ciclismo y la
carrera, el tiempo maximo de transicion es de un minuto. Los 20 minutos de carrera
se inician a la velocidad de carrera, mantenida durante un triatldn, velocidad que se
ajusta cada un minuto en 0,5 km/h. para optimizar el rendimiento. La distancia en el
ciclismo se mide con un oddmetro de ciclismo y la de carrera, con un odémetro de
pista.

Para el test de ciclismo, realizado en laboratorio, se utiliza un ciclo ergdmetro y para
el de carrera, una pista rodante. Aqui miden la ventilacién pulmonar, el consumo de
oxigeno, la produccion de didéxido de carbono, el ratio de intercambio respiratorio de
oxigeno y el de didxido de carbono. Miden también la frecuencia respiratoria, la
frecuencia cardiaca, el umbral ventilatorio y la concentracién de lactato en sangre.
Este Ultimo se obtiene también durante las pruebas de campo.

Para la medicion de la concentracion de lactato en sangre, después de la natacion,
las dos muestras son tomadas desde la yema de los dedos. Para el test de ciclismo-
carrera, se inserta al sujeto un catéter venoso en el antebrazo antes de iniciar la
prueba.

Buscando verificar el modelo de predisposicion para la evaluacion de talentos en el
triatlon corto, Kovarova y Kovar, (2012), aplican una bateria de test. La bateria esta
compuesta por test psicoldgicos, fisioldgicos y antropométricos. En aquellos test
donde es necesario realizar alguna de las actividades de las que se encuentra
conformado el triatlén, la ejecucidn es separada. No se combinan las especialidades
del triatlén.

Del mismo afio, es la investigacion de Taylor, Smith y Vleck, (2011). Estos autores
examinan la relacién existente entre el rendimiento de un triatlon simulado y
variables fisioldgicas, medidas durante pruebas de laboratorio. En el laboratorio,
realizan dos test incrementales. Uno de ciclismo y otro de carrera. Y el triatldon
simulado lo realizan en una piscina de 25 m. y utilizando un ciclo ergémetro y una
cinta mecanica.

Con el objetivo de comprobar la "confiabilidad del rendimiento y su relacién con las
respuestas fisiologicas", Taylor, Smith y Vleck, (2012), miden el consumo maximo
de oxigeno, frecuencia cardiaca, ventilacion pulmonar, lactato, entre otros
indicadores. Utilizando para ello triatlones simulados de la distancia sprint.

Estos triatlones simulados consisten en 750 m. de natacién en una piscina de 25m.
de seis carriles. El ciclismo se realiza en un ciclo ergédmetro, donde los participantes
ubican sus propios pedales y asientos, ademas de que ajustan la posicion idénea para
ellos en la bici. La carrera se ejecuta en pista rodante. Excepto la natacion, el resto
de las fases del triatldn simulado son realizadas bajo condiciones ambientes
controladas. Todas las variables fisioldgicas son medidas, utilizando instrumentos de
laboratorio.

Existen autores que han estudiado cudles son los test utilizados en el triatléon. Dentro
de estos, puede mencionarse a Schafer, (2011), quien, como parte de su
investigacion, presenta cuales son los test y métodos de medicion utilizados en clubes
de Alemania para atletas de nivel, tanto regional como nacional. Para ello, se enfoca
en el triatlon sprint y el olimpico, especificamente en la capacidad aerdbica vy
anaerdbica, la fuerza, la técnica y la flexibilidad.

533
Disponible en: http://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/839



PODIUM ISSN: 1996-2452 RNPS: 2148

REVISTA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA sept. — dic. 2019 Vol. 14(3): 527-542
EN LA CULTURA FISICA

Segun Schafer, (2011), los test utilizados en la natacién son incrementales, que
consisten en nadar 4x400m. en una piscina de 50 m. Se comienza con una carga
baja, de acuerdo con la mejor marca personal y se incrementa la velocidad en cada
tramo hasta el maximo esfuerzo. La capacidad aerdbica se determina mediante el
calculo de la curva de lactato, obtenida a través del registro de la frecuencia cardiaca
y la concentracion de lactato al final de cada tramo. Con estos resultados, son
evaluadas tanto la eficiencia como la capacidad respiratoria.

También se utilizan test en forma de competicién, a distancias, que van desde los
200 m. hasta los 1500 m., dependiendo del nivel del test y el grupo de edad. En
estos, solo se mide el tiempo y son validos, para ser incluidos, los atletas en los
equipos regionales o nacionales.

El test de 4x400 m. también es utilizado para la evaluacién de la capacidad
anaerobica. Se mide la frecuencia cardiaca y la concentracion de lactato, seguido del
calculo de la curva de lactato y la evaluacion de la eficiencia metabdlica. También
utilizan pruebas en forma de competencia como son los 50 m. libre, los 50 m. espalda
o de mariposa y 50 m. pierna de libre. Sobre la evaluacion de la fuerza en la natacion
del triatlén Schafer, (2011), menciona que no encuentra test especificos con este
objetivo.

Referente al ciclismo, el Unico test cientifico que evalla la capacidad aerdbica es un
test gradual en ciclo ergdmetro, donde las mujeres comienzan con una carga de 100
W vy los hombres de 130 W. Esta carga se incrementa cada cinco minutos hasta que
el evaluado no puede mantener una cadencia de pedaleo de 90 rpm o se detenga por
agotamiento. Al final de cada carga, son medidos el lactato, la frecuencia cardiaca,
los gases respiratorios, la cadencia de pedaleo y la fuerza tangencial en ambas
piernas.

La evaluacion de la capacidad anaerdbica se evalla también mediante este test, solo
se modifica el valor de la carga aplicada o la cantidad de la misma. Shafer, (2011),
plantea que la fuerza en el ciclismo solo se evalia mediante la medicion de la fuerza
tangencial en ambos pedales, mientras se aplica el test mencionado anteriormente.

La capacidad aerdbica en la carrera se evalla a través de dos test de laboratorio. Un
test incremental y un test de movilizacion. El test incremental incluye un 4x3000m.
0 un 4x4000m., la seleccion de uno u otro esta en dependencia de la edad y el
rendimiento. Al ser test incrementales, los incrementos son 0,25 m/s. Son medidos
la frecuencia cardiaca, el lactato, los gases respiratorios, la longitud y la frecuencia
de zancada.

El test de movilizacion se realiza luego del test incremental al tomar una pausa. La
velocidad inicial es de 4,0 m/s para las mujeres y de 4,25 m/s para los hombres. Y
se incrementa 0,25 m/s cada 30 segundos hasta el total agotamiento. Ademas de
medir y evaluar el VOmax, también son medidos los gases respiratorios y la
frecuencia cardiaca, entre otras variables. Al igual que en la natacién, se realizan test
competitivos a las distancias de 1000 m., 3000 m. y 5000 m., que son realizados en
pistas de 400m., al aire libre, en las de 200m., bajo techo, donde solo el tiempo es
registrado.
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Sobre la capacidad anaerdbica Schafer, (2011), sefiala que se utiliza el test
incremental de laboratorio, mencionado anteriormente, en el cual se miden las
mismas variables. En el caso de los test competitivos, utilizan sprint de 60 m. y 100
m. De la fuerza, menciona que no se utiliza ningun test, aunque las evaluaciones
basicas pueden realizarse mediante la frecuencia y la longitud de la zancada.

Entre sus conclusiones, este autor sefiala que, las pruebas cientificas para los
triatletas fueron adoptados primeramente del diagndstico de los deportes individuales
(natacidn, ciclismo y carrera). Que la evaluacion de dos o tres disciplinas, tomando
variaciones de diferentes test toma mucho tiempo, que significa mayor estrés para
el atleta y requiere mayor capacidad de las instituciones para realizar las pruebas.

Investigando el rendimiento en el triatlon distancia sprint, Van Schuylenbergh,
Vanden y Hespel, (2003), aplican diferentes test de laboratorio y de campo. Para
determinar el consumo pico de oxigeno, utilizaron una prueba en ciclo ergdbmetro y
otra en tapiz rodante, hasta el agotamiento. Ademas, aplican tres test de carga
constante para la natacion, el ciclismo y la carrera; en uno midieron maximo lactato
estable. En todos los test aplicados, registran frecuencia cardiaca, potencia aplicada
en el ciclismo y velocidad para la natacién y la carrera, asi como concentracion de
lactato en sangre durante intervalos regulares.

La prueba para el ciclismo la realizan en la propia bicicleta sobre un ergéometro
electromagnético. Luego de un calentamiento de 20 minutos a 100 W, la potencia se
incrementa cada seis minutos, en dos terceras partes del peso corporal del sujeto
expresado en watts. En esta prueba, los sujetos utilizan su propia cadencia de
pedaleo.

Para la carrera, la pendiente inicial es de 1 %, simulando las condiciones al aire libre.
La velocidad de calentamiento es de 2,5 m/s durante 20 minutos. Luego de este
tiempo la velocidad se incrementa en 0,5m/s cada seis minutos. En ambas pruebas,
se monitorea constantemente la frecuencia cardiaca, el consumo de oxigeno, el
didxido de carbono y la ventilacién.

Las pruebas de carga constante son aplicadas en campo. Todas comienzan con un
calentamiento de 20 minutos a una frecuencia cardiaca entre 120-130 pulsaciones
para la natacién y el ciclismo; en la carrera, la frecuencia durante el calentamiento
estd entre 135-145 pulsaciones por minuto. En la natacion, se les pide a los sujetos
gue mantengan de manera constante el maximo de velocidad, durante los 30
minutos. La velocidad tomada como referencia es la mantenida entre los primeros
100 metros y los 200 metros de la prueba. Los sujetos son guiados de manera visual
para que mantengan la velocidad, si las fluctuaciones superan los 0,01 m/s se detiene
la prueba.

Para el control de la carga, en las pruebas de ciclismo y carrera a pie, se escogen la
potencia y la velocidad respectivamente. Los valores escogidos son los
correspondientes a los 4mmol/l del umbral de lactato, determinado durante los test
realizados previamente.
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DESARROLLO

El triatlon es un deporte compuesto por cinco segmentos y tres especialidades
(natacién/ transicién 1/ ciclismo/ transicién 2/ carrera). "El orden es el senalado y el
cronémetro no se para durante las transiciones que componen el conjunto de la
competicion" (Cejuela et al., 2007).

Al realizarse de manera continua cada una de las especialidades, estas influyen en el
rendimiento de la que le sucede en el orden de la competencia. Sobre este tema
Vlech, Burgi y Bentley, (2006), luego de un estudio para conocer las consecuencias
del rendimiento de la natacién, el ciclismo y la carrera a pie en el resultado global de
un triatlon distancia olimpica con drafting, concluyeron que el triatleta puede lograr
un mayor trabajo en las fases iniciales del ciclismo, si en la fase de la natacién previa
la realiza con menor rendimiento, lo cual puede influir, ademas, sobre el segmento
de carrera.

Investigando el efecto de nadar detras de otro competidor, Chollet et al., (1998),
citados en Clemente, (2009), aplicaron dos pruebas de natacién: una con drafting y
otra sin este. En los resultados, no encontraron diferencias significativas entre el
consumo de oxigeno de cada prueba [66.7 (1.7) ml/kg x min vs. 65.6 (1.2) ml/kg x
min, respectivamente], la concentracidon sanguinea de lactato fue menor en la prueba
con drafting [9.6 (0.9) mmol/I vs. 10.8 (0.9) mmol/I, respectivamente] y la longitud
y el indice de brazada se incremento significativamente mientras que la frecuencia
de ciclo se mantuvo igual.

Como parte del analisis de ese estudio se pudo "observar cdmo los nadadores mas
rapidos y musculados lograban mayores ganancias en el rendimiento y en el indice
de brazada con drafting" Clemente, (2009). Por lo que el drafting, en la natacidn,
ademas de incrementar el rendimiento, permite mantener estables la frecuencia y
longitud de la brazada en los 400 m. de la natacién.

Sobre los efectos provocados por la natacidn sobre el ciclismo Peeling et al., (2005),
comprobaron, que, al realizar un triatlon experimental consistente en 750 m. de
natacién, 20 km. de ciclismo y 5 km. de carrera a pie, si la natacién se nada 80- 85
% del tiempo de una prueba de natacion, la velocidad del ciclismo era mayor que si
se nadaba al 98-100 % del tiempo de la misma prueba de natacién. Esto, igualmente
influia en el resultado global del triatlén pues este era mas rapido al nadar al 80 %,
que al 100 % de la velocidad de nado del test.

La segunda transicién es la mas estudiada. "La transicion de la bicicleta a la carrera
induce fatiga neuromuscular en la extremidad inferior" (Aurell et al., 2019). Entre
estas investigaciones se pueden mencionar, la realizada por Millet y Bentley, (2004),
quienes compararon la respuesta fisioldgica en el ciclismo y el coste energético de la
carrera a pie, después del ciclismo en triatletas élite juvenil y de mayores de ambos
sexos. En los resultados, encontraron que los triatletas élite de mayores se distinguen
por poseer un mayor pico de potencia en el ciclismo y un menor aumento en el coste
energético corporal total de la carrera a pie, después del ciclismo en las triatletas y
por un mayor umbral ventilatorio en los triatletas.

Otro estudio es el realizado por Hue et al., (1998), donde se estudiaron los efectos
biomecanicos y cardiorrespiratorios en la carrera a pie, posterior en un triatlén,
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provocados por el segmento de ciclismo. En los resultados, encontraron que el VO2,
VE, VE/VO2, VE/VCO2, la frecuencia respiratoria y la frecuencia cardiaca fueron
mayores en la carrera a pie, después de realizar el ciclismo, que cuando se realiz6
sola. Por su parte, las variables biomecanicas estudiadas (frecuencia y longitud de
zancada) no mostraron modificaciones en la carrera después del ciclismo en
comparacion con la carrera sola. Esto hace pensar que los minutos iniciales del
segmento de carrera a pie, después del ciclismo, en un triatldn experimental, eran
especificos con respecto a las variables cardiorrespiratorias, VO2 y no especificos a
las variables biomecanicas.

Las investigaciones mencionadas anteriormente demuestran la influencia que ejercen
la natacién y el ciclismo sobre la especialidad que le sucede. Cuestion que incide en
el resultado final del triatlon. Por lo tanto, para una correcta evaluacion del
rendimiento del triatleta es indispensable la aplicacién de test que permitan
reproducir las condiciones de competencia.

De las pruebas descritas, en esta revision, solo en tres casos se combinan dos o tres
especialidades que integran el triatlon. El resto realiza las evaluaciones, midiendo las
especialidades por separado.

Las investigaciones que combinan dos especialidades lo hacen para evaluar la
segunda transicion (ciclismo-carrera). La de Vicente-Campos et al., (2014), se auxilia
Unicamente de las pruebas de laboratorio y la de Hue, (1998), realiza el ciclismo en
ciclo ergdbmetro y la carrera en pista, combinando pruebas de laboratorio y de campo.

Aungue estudian una parte del triatlén, se consideran que los resultados obtenidos
no serian lo mas real porque obvian el resultado que puede obtenerse luego de
realizar el segmento de la natacién. Se considera que, en atletas con un alto nivel en
el segmento de la natacién, que les permita salir dentro del grupo de avanzada sin
llegar a exigirle el maximo de sus potencialidades dentro del agua, si pudiera ser
factible hacer un estudio de la segunda transicién por separado. Porque el
rendimiento en el ciclismo no se veria afectado significativamente debido a la
natacion previa.

Pero, al contrario, cuando se estudian atletas con un bajo nivel en las tres
especialidades o de bajo rendimiento en la natacién, no seria prudente evaluar la
segunda transicion de manera aislada. Aquellos atletas con bajo nivel en las tres
especialidades, siempre que violen parciales en alguno de los dos primeros
segmentos, repercutirdn de manera negativa en los segmentos siguientes y se vera
reflejado en el tiempo total del triatldn. Y si son atletas con un bajo nivel de natacion,
que salir en los grupos de avanzada constituya un reto, es necesario, entonces,
conocer cual debiera ser el ritmo 6ptimo de nado que le permita mostrar el maximo
de sus potencialidades en la segunda transicién.

La Unica investigacion encontrada, que combina en un solo test las tres
especialidades de las que se compone el triatlon, es la de Taylor, Smith y Vlech,
(2011). El triatlén simulado que proponen combina la natacién en una piscina y el
ciclismo y la carrera en condiciones controladas de laboratorio.
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Esta combinacidén nos parece apropiada, solo que su realizacidon no permitira conocer
las potencialidades reales del atleta. Pues, aunque el laboratorio permite reproducir
las condiciones de competencia de manera controlada, lo cierto es que: "el deportista
acepta mucho mejor realizar los test en el terreno de entrenamiento porque esta mas
acostumbrado a ejercitarse en su entorno que en un laboratorio" (Lépez y Gorostiaga,
2018).

Y es necesario puntualizar que no siempre estan, al alcance del entrenador, el
equipamiento necesario para lograr evaluar a sus atletas. Junto a la propuesta de
Taylor, Smith y Vlech, (2011), encontramos solo dos propuestas especificas para el
triatlon sprint. Las del Programa de Preparacion del Deportista en Cuba y la de Van
Schuylenbergh et al., (2003). Estas dos ultimas, al igual que el resto de los test
descritos en esta revision, se caracterizan por estudiar las especialidades que
componen al triatlén de manera aislada, tomados de los deportes de manera aislada
y adoleciendo de la especificidad que necesitan este tipo de pruebas para una mejor
evaluacion del triatleta.

Estos resultados son similares a los obtenidos por Ansley, (2007) y Cuba-Dorado et
al., (2015). El primero sefala que la mayoria de los test aplicados a los triatletas son
disefiados para los deportes por separado. Que desafortunadamente existen unas
pocas pruebas fisioldgicas, disefiados para el triatlon. Y los segundos se refieren a
las pruebas utilizadas para la seleccion de talentos, donde también encuentran dicha
situacién.

Cuba-Dorado et al., (2015), establecieron la relacion entre las pruebas de deteccion
de talentos de la federacién espaiiola de triatlén (FEDETRI) y los resultados obtenidos
en el campeonato de Espafia. Ellos concluyeron que las pruebas establecidas por la
FEDETRI "son limitadas y quizds se acercan poco a la realidad competitiva del
triatlon" (Cuba-Dorado et al., 2015), proponiendo una bateria de pruebas que
contenga aquellas que se asemejen mas a la realidad competitiva en el triatlon.

Lo anterior indica que es necesaria mayor especificidad en los test que se utilizan en
el triatlon. Que permitan lograr una mejor evaluacion del triatleta, especificamente
del triatleta en la distancia sprint.

CONCLUSIONES

Se plantea que, en la revisidn realizada sobre los test utilizados en el triatlén, se
observa que estos se caracterizan por ser parcelados pues evallian segmentos de la
carrera del triatlonista y no la carrera en si. Son tomados de las disciplinas deportivas
gue conforman el triatlén. Son pocos los empleados para evaluar el rendimiento en
el triatlon distancian sprint. Existe predominio de las pruebas de laboratorio y no
estudian al atleta en condiciones similares a las de competencia.
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