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Resumen

El presente trabajo es un macrociclo de entrenamiento de la disciplina de triatlon de larga
distancia que conjuga tres disciplinas deportivas en uno, y estas son la natacion, ciclismoy
atletismo, en el mismo se evidencian todos |los aspectos de una planificacion a mediano
plazo, partiendo de todos los componente y del contenido relacionado a éste deporte se
estructura todos los aspectos fisicos, médicos y psicol égicos que ayudan a determinar la
metodol ogia correctay necesaria, asi como el calendario de competencias en las que pueden
participar y que sirven de evaluacion durante el proceso, también estd disefiado de una
manera progresiva en donde tanto la parte técnica como la fisica van de la mano ,desde lo

mas bésico hasta lo complejo de éste deporte.

Al ser una planificacion de un deporte ciclico de larga distancia es necesario poseer una
buena distribucion de cargas de entrenamiento, el disefio es netamente para un Iron Man
70.3, que requiere condiciones especiales como la estructuracion de una buena base de
volumen, fuerza y sobre todo de gesto técnico, para precautelar la salud y evitar lesiones.



Cada parte del macrociclo esimportante, asi como todas | as fases que comprende un triatlon
de estaindole.

Finalmente cabe indicar que se ha escogido un mesociclo dentro de todos |0s que contienen
este macrociclo y asi desarrollar un microciclo, que a su vez también se plasmara la
gjecucion de una unidad de entrenamiento de transiciones, usando varios métodos

pedagdgicosy de rendimiento.

Palabr as claves. Macrociclo, Entrenamiento, Triatlon, Larga distancia.
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Abstract

The present work is a training macrocycle of the long-distance triathlon discipline that
combines three sports disciplines in one, and these are swimming, cycling and athletics, in
it all the aspects of a medium-term planning are evidenced, starting Of all the components
and content related to this sport, all the physical, medical and psychological aspects are
structured that help determine the correct and necessary methodology, as well as the
calendar of competitionsin which they can participate and that serve as an evaluation during
the process. It is also designed in a progressive way where both the technica and physical

parts go hand in hand, from the most basic to the complex aspects of this sport.

Being a plan for along-distance cyclical sport, it is necessary to have a good distribution of
training loads, the design is clearly for an Iron Man 70.3, which requires special conditions
such as the structuring of a good base of volume, strength and above all technical gesture,
to protect health and avoid injuries. Each part of the macrocycle isimportant, as well as all

the phases that comprise atriathlon of this nature.



Finally, it should be noted that a mesocycle has been chosen among all those that contain
this macrocycle and thus develop amicrocycle, which in turn will also lead to the execution

of atrangition training unit, using various pedagogical and performance methods.

Keywords. Macrocycle, Training, Triathlon, Long distance.
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PLAN GRAFICO
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MACROCICLO - TRIATLON 70.3

PREPARATORIO 62%

COMPETITITVO 25%

TRANSITO 14%

PREP. FISICA GENERAL

60%

PREP. FISICA ESPECIAL

40%

PREP. COMPETITIVA

100%

PREP. TRANSITO
100%

3 MESO 2 MESO 2 MESO 1 MESO
INTRODU | DESARROL | DESARROL | ESTABILI
CTORIO LADOR 1 LADOR I ZADOR ESPECIAL PRE COMP. | COMP. TRANSITO
ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO
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13 MICROCICLOS

9 MICROCICLOS

8 MICROCICLOS

4  MICROCICLOS

PERIDO: Preparatorio

ETAPA: Preparacion FisicaGenera

MESOCICLO Nro. 2

DISTRIBUCION DE LASCARGAS

MESOSCICL O: Desarrollador | -4 microciclos

CICLAJE: 21

FECHA: Déd 31 deenero al 27 defebrero
ENTRENADOR: Lcdo.Danilo Parra

LUNES | MARTES| MIERCOLES | JUEVES| VIERNES | SABADO | DOMINGO
DETALLE
Micro 5-Recuperatorio Descarga | Carga Carga Descarga | Carga Carga Descarga
Ciclaje: 2.1
ZONAS HORAS ’:\/IIN 3 60
: NATACION 60 60 60
Regen. 4 240
Subaero. 4 240 30
Superae. 180
Vo2max g CICLISMO 60 60 60
Anaero. lac. 1 60
Anaero. alac.
30
Fuerza XX ATLETISMO 60
Técnica XXX 30
o OTROS:
Tactica P Tactica 30
VOL.TOTAL 12 720 ‘ TOTAL MIN 120 120 150 150 60 120
DETALLE LUNES | MARTES| MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
DEPORTE 7 8 9 10 11 12 13
Micro 6-Choque Descarga | Carga Carga Descarga | Carga Carga Descarga
Ciclaje: 21
ZONAS HORAS III\-\/IIN i 60
: NATACION 60 60 60
Regen. 3 180
Subaero. 6 360 30
Super ae. 3 180 CICLISMO 60 60 30 30 90




Anaero. lac.
Anaero. alac.
30
Fuerza XXX ATLETISMO 60
Técnica XXX !
- OTROS: Pesas
Téactica . Téc. y tac. 30 30 30
VOL.TOTAL 13 TOTAL MIN 150 150 150 150 920 920
DETALLE LUNES | MARTES| MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
DEPORTE 14 15 16 17 18 19 20
Micro 7-Recuperatorio Descarga Caga Carga Descarga Carga Carga Descarga
Ciclaje: 2.1
ZONAS HORAS III\_\/IIN . 30
: NATACION 60 60 30
Regen. 4 240
Subaero. 4 240
Superae. 3 180
Vo2max 1 - CICLISMO 60 60 30
Anaero. lac. 1 60 !
Anaero. alac. 1 60 30
Fuerza XXX ATLETISMO 60 30
Técnica XXX -
OTROS:
Téactica Pesasy 30 30 30
Técnica
VOL.TOTAL 14 TOTAL MIN 150 150 120 120 120 120
DETALLE LUNES | MARTES| MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
DEPORTE 21 2 23 24 2 26 27
Micro 8-Ordinario Descarga Caga Carga Descarga Caga Carga Descarga
Ciclaje: 21 15 15
A 15 15 15 5 5
ZONAS HORAS MIN. NATACION
Regen. 3 180 60 60 60
Subaero. 6 360 15 15 15 15 15
Superae. 4 240 15 15 15 15 15
Vo2max 1 CICLISMO 60
o | » | 2 I
Anaero. lac. 1 60 15 30
Anaero. alac. 15 15 15 15
Fuerza ATLETISMO
15 15 15
Técnica XXX 15
- OTROS: T1-
Téactica XXX T2 Téc. y thc. 30 30 30
voLToTAL| 15 |Gl [ TOTALMIN | 1% 1% 1% 105 105 105




UpsE

INSTITUTO DE POSTGRADO

Programa: M aestria en Entrenamiento Deportivo

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO: 1

Distribucién delas cargasdela unidad

Macrociclo: 1-Clésico
Etapa: General
Periodo: Preparatorio
Mesociclo Nro. 2 - Desarrollador
Microciclo: Nro. 8 - Ordinario
Zonas Natacion Ciclismo Atletismo Otros: T1-T2 (téc. y tac)
Regen.-Z1 15min 15min 15min
Subaero.-Z2 60 min 30 min
Superae.-Z3 15 min 15 min 30 min
Sub total 90 min 45 min 30 min 30 min
Total 90 min en la piscina, 105 min atrabajar en lastransiciones
Entrenador: Lcdo. Luis Danilo Parra
Tema Transiciones
Objetivo Aprender latécnicadelaTly T2,y latécnica de nado crawl.
Lugar y fecha: 21 de febrero del 2022 No. Participantes: 7al0
30-
Medios: Pistade Ciclismo Categoria 40afios
Duracion: Dua: 105 min Grupo: Quito
FASE INICIAL




Tiempoy

Desarrollo dela Actividad llustracién Reps
10min-
Rodado continuo en Z1, cadencia de peddeo. Z1
Jugar futbol sobrelas bicicletas en un espacio 10 min-
limitado Z1
FASE PRINCIPAL
Tiempoy
Desarrollo dela Actividad [lustracion Reps
Ponerse técnicamente el casco, calzar y descal zar
técnicamente |os zapatos, variar ladistancia con
velocidad de reaccion. )
5min-Z3
Correr con labicicleta técnicamente bien y mal,
en digtintas direcciones.
5min-Z3

Montar y desmontar en labicicletaaplicando las 3
formas correctas en lugares especificos y
delimitados

5min-Z3




Montar y desmontar en laslineasde T1y T2
5min-Z3
Mareos antesdeingresar alaTl
10min-
Z3
2 (15min bici Z1 -6min Z2) pausade 3
30min-
Z2
FASE FINAL
Tiempoy
Desarrollo dela Actividad llustracién Reps
= :_-;=
Estirar individualmente musculos sentidos por el | BSSEERETY o €5 . min-
entrenamiento o= : o7 Z1
Escuchar 3 puntos positivo y 3 puntos negativos 5 min-z1
de lo entrenado por parte de los atletas




Observaciones:

44/ L
'J o ?‘/

= Firmato sl scironicamenta pars

ELVA KATHERINE
AGUILAR MOROCHO

Firmadel Maestrante

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO Nro. 2:

Distribucion delascargasdela unidad

Firmade Coordinador

Macrociclo: 1-Clésico
Etapa: General
Periodo: Preparatorio
Mesociclo Nro. 2 - Desarrollador
Microciclo: Nro. 8 - Ordinario
Zonas Natacion Ciclismo Atletismo Otros: T1-T2 (téc. y tac)
Regen.-Z1 15 min 15 min 15 min
Subaero.-Z2 60 min 30 min
Superae.-Z3 15 min 15 min 30 min
Sub total 90 min 45 min 30 min 30 min




Total 90 min en la piscina, 105 min atrabajar en lastransiciones

Entrenador: Lcdo. Luis Danilo Parra
Tema Transiciones
Objetivo Mecanizar latécnicade la T1y T2, y la técnica individual de aguas abiertas
Lugar y fecha 22 defebrero del 2022 No. Participantes: 7al0
30-
Medios: Pista de Ciclismo Categoria 40afos
Duracion: Dua: 105 min Grupo: Quito
FASE INICIAL
Tiempo
Desarrollo dela Actividad llustracién y Reps
10min-
Rodado fécil en grupo. Z1
10min-
Juego de equilibrio, dominio y motivacion. Z1
FASE PRINCIPAL
Tiempo
Desarrollo dela Actividad [lustracién y Reps




Ejerciciosde ponersey sacarse €l casco y los
Zapatos

Ejercicios de dominio de labicicletaen lamano

Ejercicios de montey desmonte

Ejerciciosde T1ly T2

Ejercicio de mareo del mar

Transiciones-seriesdeduationincluidaslaTly
T2

5min-Z3

5min-Z3

5min-Z3

5min-Z3

10 min-
Z3

30 min-
Z2




FASE FINAL

Desarrollo dela Actividad

Charlafinal de gpreciacion

Estiramiento

Tiempo
llustracién y Reps
¢ 10min-
7 | 2
5min-Z1

Observaciones:

Firmadel Maestrante

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO Nro. 3:

Distribucién delas cargasdela unidad

. Firsasn slscirénicamenta pors

ELVA KATHERINE
¢ AGUILAR MOROCHO

Firmade Coordinador

Macrociclo:

1-Clésico




Etapa: General
Periodo: Preparatorio
Mesociclo Nro. 2 - Desarrollador
Microciclo: Nro. 8 - Ordinario
Zonas Natacion Ciclismo Atletismo Otros: T1-T2 (téc. y tac)
Regen.-Z1 15 min 15 min 15 min
Subaero.-Z2 60 min 30 min
Superae.-Z3 15 min 15 min 30 min
Sub total 90 min 45 min 30 min 30 min
Total 90 min en la piscina, 105 min atrabajar en lastransiciones
Entrenador: Lcdo. Luis Danilo Parra
Tema Transiciones
Objetivo Automatizar la técnica de la T1y T2, y la técnica de grupal de aguas abiertas
Lugar y fecha: 23 de febrero del 2022 No. Participantes: 7al0
30-
Medios: Pista de Ciclismo Categoria: 40afios
Duracioén: Dua: 105 min Grupo: Quito
FASE INICIAL
Tiempo
Desarrollo dela Actividad [lustracién y Reps
10 min-
Rodado continuo en Z1, cadencia de pedaleo. Z1
Jugar fatbol sobre las bicicletas en un espacio 10 min-
Z1

limitado, premio al ganador..




FASE PRINCIPAL
Tiempo
Desarrollo dela Actividad llustracion y Reps
Ponerse técnicamente el casco, calzar y descalzar
técnicamente los zapatos, variar la distancia con 5min-Z3
velocidad de reaccidn. Sin medias.
Correr con la bicicleta técn_icam_e’nte bieny mal, en 5min-Z3
una sola direccion.
Montar y desmontar e'n la blglcleta aplicando la 5min-Z3
forma mas dominante.
Mont d t las i deTlyT2 .
ontar y desmontar en las lineas de T1y T2, 5min-Z3
competitivo.
10 min-

Mareos antes de ingresar a la T1, nados continuos.

Z3




2 (15min bici Z1 -6min Z2) pausa de 3, por equipos.

30 min-

z2
FASE FINAL
Tiempo
Desarrollo dela Actividad llustracion y Reps
3 -,‘:'— = .
s A 10 min-
B 7 Z1
Estiramiento especial misculos sentidos por el \
entrenamiento ‘
5min-Z1

Escuchar 3 puntos positivo y 3 puntos negativos de
lo entrenado por parte de los atletas y el coach.

Observaciones:

. Firmatn sl scrrénicamenta pars

ELVA KATHERINE
AGUILAR MOROCHO




Firmadel Maestrante Firmade Coordinador



