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RESUMEN

Esta investigacion se centra en conocer como es la preparacion fisica, nutricional
y mental de los deportistas de alto rendimiento en las disciplinas de Atletismo y
Halterofilia; Acompanado de un seguimiento investigativo a las instituciones
encargadas de las dos disciplinas antes mencionadas, y asi determinar si existe
el apoyo necesario hacia los deportistas de alto rendimiento.

El concepto de alto rendimiento se basa en el aprovechamiento de los recursos
fisicos y mentales del deportista. Los deportistas que pertenecen a programas
de alto rendimiento siguen un estricto plan de entrenamiento. Este plan incluye
cuidados diarios en lo que respecta a la preparacion fisica, nutricién y salud

mental.

El Atletismo en el Ecuador es uno de los deportes que mas logros le ha dado al
pais. Es la unica disciplina que cuenta con dos medallas olimpicas, ambas
conseguidas por Jefferson Pérez (Atlanta 1996 y Pekin 2008). La preparacion de
los atletas de alto rendimiento es un proceso largo, ya que para poder competir
en las diferentes categorias dentro del atletismo se necesita un biotipo especial
y una técnica depurada.

La Halterofilia es otra de las disciplinas que le ha traido logros importantes al
Ecuador. Medallas en Juegos Sudamericanos, Juegos Bolivarianos y Juegos
Panamericanos. La preparacién de los pesistas se lleva a cabo con suma
cautela, ya que es una disciplina que puede causar varias lesiones. Los pesistas
poseen un biotipo pesado y una estatura corta, esto facilita el levantamiento de
peso.

El proyecto multimedia muestra una guia completa sobre como es la preparacion
en el atletismo y en la halterofilia a través de entrenadores y preparadores fisicos
y deportistas. También se da una mirada a la importancia de la nutricion y la
preparacion mental. Se aplicé un disefio metodoldgico cualitativo aplicando

técnicas como la entrevista y la observacion.



ABSTRACT

This research focuses on knowing the physical, nutritional and mental
preparation of high-performance athletes in the disciplines of Athletics and
Weightlifting. The institutions in charge of the two aforementioned disciplines are
also followed up, and it is determined if there really is the necessary support
towards high-performance athletes.

The concept of high-performance is based on the use of physical and mental
resources of the athlete. Athletes who belong to high-performance programs
follow a strict training plan. This plan includes daily care in regard to physical

preparation, nutrition and mental health.

Athletics in Ecuador is one of the sports that has given more achievements to the
country. It is the only discipline that has two Olympic medals, both obtained by
Jefferson Pérez (Atlanta 1996 and Beijing 2008). The preparation of high-
performance athletes is a long process, since in order to compete in different
categories within athletics a special biotype and a refined technique are needed.

Weightlifting is another of the disciplines that has brought important
achievements to Ecuador. Medals in South American Games, Bolivarian Games
and Pan American Games. The preparation of the weightlifters is carried out with
extreme caution, since it is a discipline that can cause several injuries. The
weightlifters have a heavy biotype and a short stature, this facilitates the lifting of
the weights.

This multimedia project shows a complete guide of the preparation in athletics
and weightlifting through coaches and trainers and athletes. There is also a look
at the importance of nutrition and mental preparation. A qualitative
methodological design was applied applying techniques such as interview and

observation.
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Tema del reportaje
Preparacion de los Deportistas de Alto Rendimiento en el Ecuador

¢, Qué caracteristicas y problematicas tiene la preparacién de los y las

deportistas de alto rendimiento en Ecuador?

Objetivos del reportaje multimedia

2.1 Objetivos

Identificar las instituciones, actores y regulaciones ecuatorianas
vinculadas a la preparacién de deportistas de alto rendimiento.
Ademas, demostrar cuales son los mejores métodos de
preparacion fisica, mental y nutricional para los atletas y pesistas
de alto rendimiento. Conocer, desde la perspectiva de deportistas,
entrenadores y otros actores relacionados,
problematicas, fortalezas y debilidades que tiene la preparacion de

deportistas de alto rendimiento de las diferentes disciplinas.

Justificacion de seleccion del tema

Los deportes de alto rendimiento no han tenido el alcance esperado
dentro del publico ecuatoriano, el futbol sigue siendo el deporte principal
en el Ecuador.

El atletismo y la halterofilia han tenido representantes en diferentes
competencias en los ultimos afos y quienes han destacado y han
enaltecido con grandes resultados al pais.

Sin embargo, la inyeccion de capital a estas disciplinas es muy baja, en
muchos casos los deportistas tienen que prepararse por su propia cuenta.
Y no reciben el apoyo necesario para consolidarse como deportistas de
elite. En Ecuador el futbol copa todas las categorias y es dificil que otro

deporte sea considerado para darle apoyo.



Para evidenciar esto, el presidente del Ecuador Lenin Moreno dijo que la
falta de apoyo se debe a que los deportistas “nunca ganan nada” de esta
manera tratando de justificar el hecho de la falta de apoyo gubernamental
a los deportistas de alto rendimiento en el pais. (Ecuador Chequea, 2019,
P.2).

En el Ecuador existen investigaciones sobre la preparacion fisica en
jovenes, pero no existen investigaciones detalladas sobre la preparacion
de un deportista de alto rendimiento. Los ejercicios fisicos, la nutricion y
la preparacion mental son categorias claves que no se han tomado en

cuenta en las investigaciones que han realizado en Ecuador.

La investigacion mas reciente data del afio 2014 en la cual se investiga
sobre la correcta preparacion fisica para rendir en un deporte de alto
rendimiento. Esto conlleva una buena nutricion, ejercicios monitoreados,
descanso apropiado y rodearse de personas que brinden apoyo en los
momentos de presion. Con todos estos elementos, el atleta podria
conseguir grandes resultados.

Las investigaciones periodisticas que se encontraron hablan sobre los
prospectos en diferentes categorias de los deportes de alto impacto, pero

no profundizan en los temas antes mencionados.

Por lo antes expuesto, se considera que es importante realizar esta
investigacion para conocer el manejo el Plan de Alto rendimiento del
Ministerio de Deporte, sus fortalezas y debilidades.

Antecedentes y contextualizaciéon del tema

Todas las generaciones han tenido la necesidad de practicar distintos
deportes a lo largo de la historia, los mismos han venido evolucionando a
través de los anos y al mismo tiempo la preparacién para participar en
estos deportes ha cambiado radicalmente. La perfeccidn de la técnica, la
resistencia y la velocidad junto con una buena nutricion y una mentalidad
positiva facilitan la preparacion de un deportista de alto rendimiento
(Camaras, 2010.)



La preparacion de los deportistas de alto rendimiento ha mejorado y
evolucionado en las ultimas décadas, pero es necesario trasladarse al
siglo XVII para entender el desarrollo de la preparacion de atletas de alto
rendimiento. “En el siglo XVII, aparece la Escuela Inglesa de
entrenamiento, los “footmen” (corredores profesionales), que entrenaban

trotando y marchando.” (Araguez, 2013, P.11).

En Estados Unidos, a partir de 1850 surge la Escuela Norteamericana de
entrenamiento alli se crea un nuevo concepto de intervalo “Tempo
Training”. Para entrenar utilizaban marcha, entrenamiento de duracion y
entrenamiento de tempo. Este tipo de entrenamiento requeria que los
atletas corran a un ritmo controlado durante intervalos para mejorar sus

tiempos de carrera (Araguez, 2013, P.11).

A medida que los métodos de entrenamiento avanzaban, en Europa se

ponia énfasis en la mejora de la resistencia y fuerza.

Surge la Escuela Finlandesa de entrenamiento, entre 1912 y 1939,
desarrollando el sprint para fondistas, el tempo training corto para
fondistas y el incremento de la cantidad e intensidad de trabajo. Su
entrenamiento consistia en marcha, entrenamiento de duracion,

tempo training y sprint (Araguez, 2013, P.11).

En la década del 50 nacen los entrenamientos de intervalos, en los cuales
los deportistas utilizan el 90% de sus capacidades por intervalos cortos

de tiempo.

Los periodos cortos son intensos porque se realizan carreras de
velocidad al 90% de la capacidad anaerdbica. Cuando sobrepasas
la distancia que quieras, descansas durante un minuto, pero
el descanso es activo. Con esto no quiero decir que no te sientes a
descansar, sino que durante un minuto debes seguir andando para

recuperar la energia antes de tiempo (s.a. 2015, P.1).



El desarrollo de la preparacion deportiva crecié exponencialmente a partir
de la década del 60. La profesionalizacion absoluta de los atletas se dio a
través de centros de alto rendimiento donde podian dedicar la totalidad de
su tiempo a perfeccionar su rendimiento. (Camaras, 2010, P. 7). Otro gran
avance es la medicina deportiva, aqui se pone énfasis en el cuidado no

solo del ambito fisico, sino también del ambito mental del deportista.

La nutricion se convierte en un pilar vital para la preparacion de un atleta
de alto rendimiento. “Aunque no existen ni dietas, ni alimentos magicos,
existen muchas formas de comer y beber bien para que los deportistas, a
cualquier nivel de rendimiento fisico, consigan los objetivos especiales de
sus programas de entrenamiento y competicion.” (COI, 2012, P. 5). Como
lo referencia el Comité Olimpico Internacional, la correcta nutricion de un
atleta hace la diferencia para conseguir buenos resultados y conseguir

mejores resultados.

Los deportes de alto rendimiento requieren diferentes tipos de
preparacion dependiendo de la cantidad de competiciones en el afo, la
intensidad de la competencia y la preparacion del atleta. “La condicién
fisica general debe considerarse como un desarrollo optimo de las
cualidades fisicas basicas, mientras que la condicion fisica especifica es
aquella que desarrolla de forma oOptima y adaptada las capacidades
fisicas a los requerimientos del deporte o actividad a desarrollar.”
(Araguez, 2013, P.11)

En el plano nacional la preparacion de atletas de alto rendimiento ha
demorado en desarrollarse de manera éptima. Ecuador en 2018 definio el
Plan de Alto Rendimiento para los deportistas que mas condiciones tienen
de cara a los juegos Olimpicos de Tokio en 2020. En este plan se
seleccionan a los mejores exponentes de diferentes disciplinas y se los
apoya con becas y dinero para que puedan entrenar al mas alto nivel. El
Comité Olimpico Ecuatoriano (COE) por sus siglas, junto con el Ministerio
del Deporte desarrollaron este plan que plantea mejorar la preparacion de
los deportistas ecuatorianos de alto rendimiento.



Los deportes de alto rendimiento como el atletismo y la halterofilia han
tenido  dignos representantes en diferentes  competiciones
internacionales. En el ano 1996, Jefferson Pérez consiguié la unica
medalla de oro en Olimpiadas que posee el Ecuador. En Beijing 2008, se
llevd la medalla de plata, convirtiendo al atletismo en la disciplina
deportiva con mas éxito en el pais. Alexandra Escobar, pesista
ecuatoriana ha conseguido varios triunfos a nivel sudamericano

convirtiéndola en una de las deportistas mas destacadas del pais.

Marco Teorico

5.1 Deportes de alto rendimiento

Los deportes de alto rendimiento son aquellos que implican una practica
sistémica y de alta exigencia al deportista, en las disciplinas de alto
rendimiento no solo se trabaja el aspecto fisico, sino el aspecto nutricional
y el mental. Esto sirve para asegurar que el atleta pueda alcanzar su

maximo nivel (Pascual, 2013, p. 18).

El Atletismo estd conformado por especialidades diversas
pertenecientes a grupos tan dispares como las Carreras, los Saltos
y los Lanzamientos. El correr, el saltar y lanzar son tan antiguos
como la propia humanidad. El Atletismo moderno es un Deporte
Olimpico, competitivo y regido por unas normas que tiene sus
origenes mucho mas recientes. El nombre lo toma del griego “Atlos"

que significa esfuerzo (Granell, Gallach. 2016).

La halterofilia es un deporte olimpico, conocido como levantamiento de
pesas o weightlifting, el objetivo principal es levantar una barra desde el
suelo hasta encima de la cabeza variando en el peso y en la categoria en
la que el atleta esta participando (Benitez, 2014).

Generalmente el entrenamiento de halterofilia requiere tratar

la fuerza mental y fisica ademas de la técnica y la velocidad.



Principalmente se necesita entrenar la fuerza funcional del cuerpo,
por eso algunos deportistas de otras disciplinas como atletismo o
futbol americano, utilizan movimientos de halterofilia para aumentar

la fuerza explosiva (Benitez, 2014).

5.2 Tipos de competicion

La halterofilia es considerada como un deporte de fuerza, que requiere
ademas de un gran dominio de la técnica de los ejercicios, una actitud y
una fuerza mental innata. El entrenamiento y la constancia son las claves
para poder realizar los movimientos de forma correcta y conseguir

progresar en esta disciplina (Benitez, 2014).

Generalmente, en las competiciones de halterofilia, al igual que en
las de powerlifting, se permite a cada persona realizar tres intentos
en cada tipo de levantamiento. El levantamiento valido con mayor
peso sera el que se contabilice como marca oficial para el total de
la competicion (Benitez, 2014).

La carrera es una de las principales modalidades del atletismo, esta
modalidad se trata de una sucesion de impulsos que deben producir un
movimiento de avance totalmente uniforme. La velocidad del
desplazamiento esta condicionada por la potencia de los impulsos, por la
velocidad del movimiento circular de la pierna libre, y por la fuerza de
inercia producida a partir de las acciones anteriores (Granell, Gallach,
2016).

La técnica de carrera ofrece el modelo técnico mas eficaz para
desplazarse por el terreno y recorrer una distancia de forma
econdmica y/o en el menor tiempo posible. El modelo técnico se
explica a partir de las acciones que se realizan en cada una de las
fases de la zancada: Impulsion, Suspension, Amortiguamiento o
Recepcion y Apoyo (Granell, Gallach, 2016).



5.3 Entidades involucradas en deportes de alto rendimiento

En Ecuador existen dos organismos reguladores y los que determinan
cuales son las disciplinas consideradas de alto rendimiento. Uno es el
Ministerio del Deporte y el segundo es el Comité Olimpico del Ecuador.
Segun la investigacion de Jorge Benavides sobre la reforma de la Ley del
Deporte en el Ecuador, existen varias problematicas que estos 2

organismos no han logrado resolver aun.

En la actualidad existen muchos clubes conformados donde existen
deportistas que estando en clubes formativos, compiten en
competencias de alto rendimiento, no respetando un proceso
formativo que deben de tener cada uno de estos clubes y niveles
deportivos especificados en la Ley, por lo que este problema
también acarrea que muchos deportistas a temprana edad
abandonen la disciplina deportiva escogidas por ellos (Benavides,
2017, p. 2).

El Atletismo es un deporte que ha tenido enorme acogida en el Ecuador.
Este deporte se divide en diferentes modalidades como son: Pruebas de
pista y campo. Estas son llamadas también modalidades de velocidad,
resistencia, marcha deportiva, saltos verticales, saltos horizontales
lanzamientos, el atletismo es una de las disciplinas mas completas,

debido a su gran desarrollo multilateral (s.a. 2019. P.3)

El Ministerio del Deporte construyé y rehabilito cinco centros de
entrenamiento para el alto rendimiento, de los cuales dos son de
investigacion, tres de entrenamiento y uno de desarrollo deportivo. Las
regiones estratégicas del pais que fueron escogidas tienen la premisa de
organizar, planificar y administrar el bienestar de los atletas, con el fin de
fomentar el desarrollo integral deportivo sustentable de los atletas

ecuatorianos (COE, s.f.).



5.4 Preparacién de deportistas de alto rendimiento

Para preparar atletas de alto rendimiento se tienen que tener en cuenta
aspectos claves como la biologia y fisiologia del atleta, también la
tecnificacion de cada entrenamiento que completa el deportista. Es muy
importante planificar a largo plazo, de esta manera se asegura la
adaptacion y asimilacion de los tiempos de entrenamiento y competencia
(Pérez. |, Delgado. M, 2013, p.3).

El periodo de aprendizaje es largo para un deportista joven, son entre 6 a
10 los afios que le lleva a un atleta en llegar al profesionalismo. Es
importante crear un habito de entrenamiento para que el deportista
programe practicas regulares. La coordinacion entre entrenadores es vital

para que el crecimiento del atleta sea exponencial.

Segun Jorge Rodriguez en su investigacion “Prescripcion de ejercicio
fisico para el acondicionamiento muscular” el autor dice, el
acondicionamiento muscular es efectivo para desarrollar la fuerza
musculoesquelética y es frecuentemente prescrito para la prevencion,
rehabilitacion de lesiones ortopédicas y mejora del estado de bienestar de
esta manera el ejercicio representa una opcién saludable (Rodriguez. J.
2004). Los deportistas de alto rendimiento a nivel internacional constan

con una preparacion integral.

Cada deportista, en su momento concreto, presenta un umbral de
condicion fisica que es necesario estimular para que se produzcan
efectos de adaptaciéon y, por otro lado, un umbral de tolerancia
maxima el cual indica el limite o sobreentrenamiento de cada
individuo (Abraldes. J. 2016. P.13).

5.5 Habitos alimenticios y nutricion

La nutricion en el deporte es clave porque optimiza el estado de salud,
brinda un mayor rendimiento en competencia y ayuda al organismo del

atleta a rendir al maximo. Dependiendo de la disciplina, el consumo



energético del deportista puede variar. Por esto la dieta de los atletas debe

ser hipercaldrica, para reponer el gasto energético. (Gutiérrez. J, s.f, p.2)

Las vitaminas y minerales son esenciales para la puesta a punto de un
deportista de alto rendimiento. “Es importante mantener un adecuado
estado de hidratacion, es fundamental la buena hidratacion para mantener
la potencia y la resistencia de los jugadores en deportes combinados.”
(Gutiérrez. J, s.f, p.2)

5.6 Preparacion mental

Para una preparacion mental éptima es necesario tener un acercamiento
pedagogico, metodoldgico y biolégico. En la investigacidn del Profesor
Arturo Abraldes estas tres tematicas son desarrolladas para entender
como deberia prepararse un deportista no solo en lo fisico sino también

en lo mental.

El primer concepto es el pedagogico que ayuda en la preparacidon
deportiva porque se centra en el proceso de ensefanza-aprendizaje, para
que se logre sacar el mayor rendimiento de la habilidad, tarea o
gestoforma deportiva necesaria (Abraldes, J. 2016, p.3).

El segundo es la metodologia en la cual el aprendizaje y automatizacion
de la tarea, la motivacion, la progresién y la estabilizacion de los
resultados son trabajados de manera progresiva. Este concepto es muy
adecuado en la iniciacion deportiva y en la adquisicion de patrones
motores nuevos (Abraldes, J. 2016, p.3).

El dltimo concepto es el bioldgico, el autor explica que: “Los principios
biolégicos son aquellos que afectan a los procesos de adaptacion del
organismo del deportista. Es decir, aquellas normas que inciden sobre las
adaptaciones enddgenas que el propio organismo experimenta al sufrir

una carga de entrenamiento.” (Abraldes, J. 2016, p.3).



10

5.7 El auto concepto

El auto - concepto y la auto - estima son posiblemente dos de los
constructos mas estudiados por la psicologia actual. Los términos auto -
concepto y auto - estima frecuentemente han sido utilizados como
sindbnimos, pero el auto - concepto se referiria a los descriptores o
etiquetas que un individuo se atribuye, a menudo y estan relacionados
con los atributos fisicos, caracteristicas de comportamiento y cualidades

emocionales (Garcia, Gomez, 2009, p.46).

Estos atributos poseen una naturaleza descriptiva y evaluativa ya que son
generados por el mismo individuo. Por su parte, la autoestima se refiere
a como una persona percibe y se evalua a si misma en ambitos
experimentales y ambientales en donde ha adquirido memorias
importantes. Es diferente del concepto de si mismo, ya que se compone
de juicios cualitativos y sentimientos intimamente asociados a la

descripcion de uno mismo (Garcia, Gémez, 2009, p.46).

5.8 Riesgos y control

El deporte de alto rendimiento representa una actividad problematica
dentro de la promocién de la salud puesto que por su naturaleza existen
dos riesgos claves: el control de su intensidad y la posibilidad de lesiones
que afecten al sistema osteoarticular y muscular (Novoa, 2007).

El desarrollo de una practica fisico-deportiva no esta exento de
presentar ciertos riesgos que influyen en la salud y la calidad de
vida del individuo. No cabe duda de que las lesiones muchas veces
no pueden evitarse, puesto que la propia actividad deportiva, al
igual que otras actividades, conlleva un riesgo en si misma (Novoa,
2007).

La complejidad de la prevencién y la intervencion cuando un deportista se
lesiona en su respectiva disciplina, requiere del cuidado y monitoreo de
equipos especializados y multidisciplinares en los que el equipo médico-
terapéutico, los preparadores fisicos y los readaptadores fisico-
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deportivos, al igual que otros profesionales del ambito de la "salud
deportiva", intervengan de manera coordinada con el fin de facilitar y
garantizar, una mejor salud y calidad de vida futura del deportista de alta
competicion para que pueda seguir compitiendo y no sufra un bajon
importante en su rendimiento (Novoa, 2007).

Metodologia

El enfoque aplicado en esta investigacién fue cualitativo. Las técnicas
investigativas que se utilizaron principalmente fueron la entrevista, la
entrevista a profundidad, la observacion y el relato de vida. En total se
realizaron 10 entrevistas que incluyeron: deportistas de atletismo y
halterofilia, entrenadores de atletismo y halterofilia, preparador fisico,
nutricionista, psicéloga, y autoridades del la Secretaria del Deporte.

Para cumplir con el primer objetivo que es: identificar las instituciones,
actores y regulaciones ecuatorianas vinculadas a la preparacién de
deportistas de alto rendimiento. Se entrevisto a los personajes principales
dentro de los programas de alto rendimiento en el atletismo y halterofilia.
También se dio seguimiento a las autoridades de la Secretaria del Deporte
para conocer cual es la situacion actual de los deportistas.

Para dar cumplimiento al segundo objetivo de esta investigacion que es:
indagar sobre las principales opciones, practicas, componentes y rutinas
que siguen para su preparacion los deportistas de alto rendimiento de
diferentes disciplinas que se practican en el pais. Se entrevistd a los
entrenadores y a un preparador fisico de las disciplinas de atletismo y
halterofilia para conocer cuales son los mejores métodos de
entrenamiento, los mejores ejercicios y el mejor cuidado para garantizar

el maximo nivel del deportista.

Finalmente, para cumplir con el tercer objetivo: Conocer, desde la
perspectiva de deportistas, entrenadores y otros actores relacionados,
problematicas, fortalezas y debilidades que tiene la preparacion de
deportistas de alto rendimiento de las diferentes disciplinas. Se realiz6 dos
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reportajes a deportistas que muestran la realidad del deporte ecuatoriano,

especificamente en las disciplinas de atletismo y halterofilia.

Fuentes Utilizadas
71 Documentales

- COE. (2018). Sistema deportivo define el Plan de Alto Rendimiento 2018.
2019, de COE Sitio web: https://www.deporte.gob.ec/sistema-deportivo-
define-el-plan-de-alto-rendimiento-2018/

Se utilizé este articulo para demostrar que la Secretaria del Deporte y el
Comité Olimpico Ecuatoriano pusieron en marcha un plan de Alto
Rendimiento en el ano 2018 que muestra cifras y caracteristicas por las
cuales los deportistas seran incluidos en el programa.

- Grupo de Trabajo sobre Nutriciéon del Comité Olimpico Internacional.
(2012). Nutricion para deportistas. 2018, de Grupo de Trabajo sobre
Nutricion del Comité Olimpico Internacional Sitio
web: http://deporte.aragon.es/recursos/files/documentos/doc-
areas_sociales/deporte_y_salud/guia_nutricion_deportistas.pdf

Este manual de nutricién del Comité Olimpico Internacional sirvié para
demostrar las mas optimas recomendaciones en la preparacion nutricional

para los deportistas de alto rendimiento.

- Gutiérrez Sanoja Johanna. (S.F). Nutricion E Hidratacién En Deportes
Intermitentes. 2019, De Sociedad Andaluza De Medicina Del Deporte Sitio
Web: Https://Docplayer.Es/14207520-Nutricion-E-Hidratacion-En-
Deportes-Intermitentes.Html

Este documento se utilizé para demostrar la importancia de la hidratacion
cuando se realizan desgastes y esfuerzos fisicos de alto nivel, durante
largos periodos de tiempo ya sea en entrenamientos o competencias.

- Josué Lionel Rivera Amaury Samalot Rivera. (2012). Los pilares
esenciales de la preparaciéon de atletas de alto rendimiento. 2018, de
EFDeportes.com, Revista Digital Sitio
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web: http://www.efdeportes.com/efd173/la-preparacion-de-atletas-de-

alto-rendimiento.htm

Se empled este articulo para encontrar las claves en la preparacion mental
y fisica de un deportista de alto rendimiento, asi como también la
importancia que tiene la formacidon del deportista desde una temprana
edad.

- Secretaria del Deporte. (2019). Calendario de Eventos 2019. 2019, de
Secretaria del Deporte Sitio web: https://www.deporte.gob.ec/wp-
content/uploads/2019/01/calendario-2019-3-calendario.ecuatorianas.pdf

Se utilizé este PDF para crear un story map en las secciones de Atletismo
y Halterofilia y mostrar cuando y donde se llevaran a cabo las
competiciones mas importantes de estas disciplinas.

7.2 Fuentes Personales

- Malla, M. (2019). Analista del Sector de Alto Rendimiento. (J. Leon,
Entrevistador). Martha Malla es analista del sector de alto rendimiento
para la Secretaria del Deporte, entidad del Estado que se encarga de
dirigir, orientar, supervisar y controlar el Sistema Deportivo Nacional. Su
testimonio es importante para conocer sobre la preparaciéon de los

pesistas tanto en lo fisico como en lo mental.

- Ofa, C. (2019). Metoddlogo Sector de Alto Rendimiento. (J. Leon,
Entrevistador). Carlos Ofia es metoddlogo del sector de alto rendimiento
para la Secretaria del Deporte, entidad del Estado que se encarga de
dirigir, orientar, supervisar y controlar el Sistema Deportivo Nacional. Su
testimonio es importante para conocer sobre los diferentes tipos de apoyo
que la Secretaria ofrece a los deportistas de Alto Rendimiento.

- Loaiza, C. (2019). Médico Deportélogo. (J, Leodn, Entrevistador).
Christian Loaiza es médico deportélogo en el Centro Medactiva, un centro
Médico especializado en Fisioterapia y Medicina Deportiva. Su testimonio
es importante para entender los procesos naturales de seleccion entre los

atletas y como la preparacion fisica y mental van de la mano.
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- Hurtado, D. (2019). Atleta. (J, Ledn, Entrevistador). David Hurtado es un
atleta multicampedn en el deporte de marcha especializado en la
disciplina de marcha. Su testimonio es importante para entender como un
atleta de alto rendimiento vive el deporte y si recibe el apoyo necesario
por parte de las autoridades.

- Cayambe, J. (2019). Entrenador Atletismo. (J, Ledn, Entrevistador).
Javier Cayambe es entrenador de Atletismo en la Concentracidon
Deportiva de Pichincha. Su testimonio es importante para conocer como
es la preparacion de un atleta de alto rendimiento y cuales son los
procesos que se deben seguir para competir en el alto rendimiento.

- Mina, V. (2019). Preparador Fisico Atletismo. (J, Ledn, Entrevistador).
Vinicio Mina es preparador fisico de atletismo en la Concentracion
Deportiva de Pichincha. Su testimonio es importante para entender como
la preparacion fisica es clave para rendir en el alto rendimiento y cuales
son los mejores meétodos para que el deportista alcance el alto

rendimiento.

- Mason, J. (2019). Entrenador Halterofilia. (J, Ledn, Entrevistador). Jorge
Mason es entrenador de Halterofilia en la Concentracién Deportiva de
Pichincha. Su testimonio es importante para conocer como los pesistas
se preparan a diario, que tipo de preparacion especializada necesitan y

cual es el cuidado que deben llevar a cabo para rendir al maximo nivel.

- Jacome, J. (2019). Pesista. (J, Leon, Entrevistador). Jason Jacome es
un joven pesista ecuatoriano que pertenece a la Concentracion Deportiva
de Pichincha. Su testimonio es importante para entender como es la vida
de un pesista que se esta preparando para competir en los prejuveniles y
que tiene proyeccion a futuro. Jacome también habla sobre su rutina y
como es el dia a dia de un pesista.

- Orbe, K. (2019). Nutricionista. (J, Ledn, Entrevistador). Katherine Orbe
es nutricionista en el Centro Munay un centro nutricional especializado en
dietas especiales y de cuidados alimenticios. Su testimonio es importante
para entender que tipos de cuidado deben tener los deportistas de alto
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rendimiento, que deben comer y tomar y cuales son los mejores métodos

de preparacion para rendir al mas alto nivel.

- Salgado, P. (2019). Psicdloga. (J, Leon, Entrevistador). Pilar Salgado es
Psicdloga Clinica en el consultorio MSc Pilar Salgado Psicologia Clinica,
un centro de psicologia especializado. Su testimonio es importante para
comprender que el cuidado mental de los atletas es clave al momento de

rendir al mas alto nivel.
8. Principales hallazgos de la investigacion

El reportaje inicio con la recoleccion de informacion en torno a la preparacion de
los deportistas de alto rendimiento, aqui se dividié en 3 factores claves que se
van a desarrollar a lo largo de la investigacion: la preparacion mental, la
preparacion fisica y la preparacion nutricional, son las piezas claves del reportaje
que luego se centra en dar una mirada a las instituciones encargadas de

garantizar el desarrollo y cuidado de los deportistas en el pais.

Aqui se determind que en el Ecuador no existe una investigacioén a profundidad
sobre la preparacién de los deportistas de alto rendimiento en las 3 aristas
mencionadas anteriormente. Ya que a pesar de que existen estudios
relacionados a la preparacion fisica, no existe una investigacion que demuestre
si las autoridades estan cumpliendo el papel que deben, apoyando a los
deportistas y entrenadores.

Para darle una mirada total al reportaje se muestra la historia de David Hurtado,
un joven atleta ecuatoriano que practica la disciplina de marcha. David ha sido
multicampeon en su deporte y ha dejado en alto el nombre del pais, sin embargo,
las autoridades no lo han apoyado como se debe. En muchas ocasiones, David
ha tenido que costearse sus propios viajes para competir dejando en evidencia

la falta de apoyo por parte del gobierno ecuatoriano.

Posteriormente, se accedié a la Secretaria del Deporte donde a través de una
entrevista con Carlos Ona encargado del area de Alto Rendimiento se supo que
el gobierno del Ecuador destina $16.915.538,00 al deporte ecuatoriano. Luego
este monto se distribuye entre el comité olimpico ecuatoriano, las federaciones

deportivas provinciales, las federaciones deportivas cantonales y las
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asociaciones y ligas barriales y parroquiales. El departamento de alto
rendimiento recibe 12 millones de dolares y se los distribuye a los atletas

seleccionados que pertenecen al programa.

Segun las autoridades los deportistas de alto rendimiento cuentan con el apoyo
total de las autoridades. Los deportistas de alto rendimiento cuentan con un
grupo de ayuda en donde estan entrenadores, preparadores fisicos, psicologos
y nutricionistas. Los atletas pueden pedir apoyo para entrenar y prepararse en el

exterior, asi como utilizar los centros de alto rendimiento que existen en el pais.

Onfa explica cuales son los 4 rubros en los cuales la Secretaria del Deporte se
maneja para distribuir el apoyo a los atletas de alto rendimiento. En el primer
rubro consta un pago mensual al deportista de alto rendimiento, este viene atado
a ciertos requerimientos: asistencia a los entrenamientos y posteriores logros
que se consiga, es decir ganar para que les puedan pagar. El segundo rubro
consta en un paquete economico que cubre todos los gastos durante una
competencia deportiva, en este paquete segun Ofa, se cubren los gastos de
viaje, alimentacién y equipos del deportista. El tercer rubro se trata sobre el pago
de necesidades deportivas, esto serian los uniformes y las herramientas de
entrenamiento y competencia. En este rubro también se cubren necesidades
especificas como suplementos vitaminicos y alimentos. Y por ultimo en el cuarto
rubro consta el pago de un equipo interdisciplinario, en donde los deportistas
cuentan con un grupo conformado por: entrenador, preparador fisico,

fisioterapeutas, médicos y psicologos.

La captacion de talentos se da luego que los deportistas participen en las
diferentes competiciones nacionales y consigan buenos resultados. La
Secretaria del Deporte utiliza una tabla evaluativa, donde los deportistas con
logros importantes y con proyeccion a futuro puedan ser considerados para el
plan de alto rendimiento. Esto se da a través de una evaluacion fisica y de logros,
con esto la Secretaria del Deporte incluye a los deportistas que ellos crean,
hicieron méritos suficientes para optar por alguna de las categorias de inclusién
al plan de alto rendimiento.

Luego de la recopilacion de datos por parte de las autoridades, la investigacion
se dirigio hacia los actores principales de las dos disciplinas. En el atletismo se
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recopilo informacion sobre la preparacion fisica, mental y nutricional; igualmente
en la disciplina de halterofilia. Se identificaron algunas caracteristicas con las

que deben contar tanto los atletas como los pesistas.

En el atletismo se pudo encontrar, a través de la entrevista realizada a Henry
Vizcaino entrenador de atletismo y especializado en velocidad, que la motivacion
juega un rol muy importante en la preparacion del atleta. Si el deportista no se
encuentra totalmente motivado es complicado que rinda al maximo nivel, la
constancia en los entrenamientos es vital; asi como la relacion entre el
entrenador y el deportista. Un buen entrenador debe guiar al deportista a las
metas esperadas, a través de buenos consejos de entrenamiento y una buena
planificacion de corto y largo plazo. Las condiciones fisicas del atleta son muy
importantes, en los procesos de captacion no todos los deportistas llegan, solo
llegan 1 o 2. Este proceso se llama seleccion natural, y es aqui donde los
deportistas con cualidades innatas para el atletismo sobresalen.

Para Henry Vizcaino, es complicado entrenar al maximo nivel ya que el apoyo
practicamente no existe. Vizcaino dice que se deberia tomar mas en cuenta al
atletismo ya que es el deporte mas laureado del pais. “A este deporte le falta
apoyo por parte de las autoridades, existe talento, pero lo que falta es apoyo.
Deben confiar en el deportista y en los entrenadores, hace falta apoyo, mucho

apoyo”.

Asi mismo en el atletismo es clave el rol del entrenador, aparte de motivar al
deportista debe seguir un régimen de entrenamiento especifico y disefiado para
explotar las cualidades del atleta. En la marcha, una de las disciplinas mas
exitosas en el Ecuador y una de las mas practicadas en el atletismo, es clave
que el marchista tenga una técnica pulcra y depurada, ya que se puede marchar
con velocidad, pero si no existe una buena técnica el marchista podria incurrir en
sanciones, lo que implicaria penalizaciones y posibles perdidas en una

competencia.

Es importante destacar que en el atletismo se valora mas la técnica que los
atributos fisicos. El entrenador de marcha, Javier Cayambe destaca que la
técnica es algo innato en el deportista, mientras que el aspecto fisico se lo puede
trabajar de manera constante, hasta obtener los resultados deseados.
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Los cuidados nutricionales son claves como en todos los deportes de alto
rendimiento, en el atletismo la hidratacion es vital. Sin la hidratacion debida el
atleta de competencia puede llegar a bajar su nivel de rendimiento en un 20%.
También se corre el riesgo de desmayo y en el peor de los casos la muerte del
deportista, ya que los musculos se contraen de tal manera que podrian afectar

al corazon.

Katherine Orbe, nutricionista afirmo6 que el atleta debe seguir una dieta ligera en
grasas, escoger de buena manera los carbohidratos que come y tratar de evitar
el consumo de grasas saturadas. Es imperativo en el atleta que desea
mantenerse en el alto rendimiento seguir estos consejos nutricionales para poder
rendir al maximo. El tabaco y el alcohol son determinantemente prohibidos, ya
que estos disminuyen el rendimiento del deportista y conllevan una degeneracion

importante en el cuerpo humano.

La salud mental del atleta va de la mano con la preparacion fisica y nutricional,
es importante que el atleta cuente con supervisiéon de un profesional en todo
momento. El desgaste mental del atleta es considerable, debido a la presidon que
conlleva competir al maximo nivel. Es importante que el atleta se encuentre feliz
y tranquilo para rendir al maximo. Un deportista que lo ha ganado todo también
puede perder motivacion y un deportista que no ha ganado nunca le costaria
encontrarla; es aqui dénde el psicologo juega un rol vital.

Segun la psicdloga Pilar Salgado, la motivacién juega un rol clave en la
preparacion del atleta, “los atletas deben sentirse motivados y esto se logra a
través de conseguir buenos resultados.” La motivacion extrinseca nace cuando
se reciben premios por algo que se ha hecho, es decir la motivacién nace porque
se sabe que se va a recibir algo a cambio. El otro tipo de motivacién es la
motivacion intrinseca, aqui la motivaciéon nace desde el interior del deportista.
Este tipo de motivacién es la que se les inculca a los deportistas para que sepan
disfrutar del proceso y el esfuerzo que han invertido, asi cuando se consigan

victorias la satisfaccién durara mas tiempo.

El auto concepto es una teoria aplicada a la psicologia deportiva que se basa en
la motivacion y autoestima del deportista. En esta teoria se habla de como la

mentalidad del atleta influye en su rendimiento, ya que, si este se encuentra en
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una racha negativa, su estado mental influira en que no consiga mejores
resultados. Asi estos juicios de valor hacia el mismo deportista se convierten en

SUS peores enemigos.

Para lograr cambiar estas dinamicas negativas es importante identificar si en
realidad las rachas negativas se adhieren a los aspectos importantes del atleta,
o si es un bloqueo mental. Aqui la psicologa Pilar Salgado, sugiere realizar
terapias psicologicas para levantar el auto concepto del atleta.

El bienestar mental del deportista es primordial, esto se ve afectado mayormente
por la falta de motivacidén. Se debe trabajar en conjunto con el deportista para
que encuentre la motivacion interior y sus logros sean revalorizados, a esto se le
conoce como “Metas Smart” en las cuales las metas deben ser acorde a las
capacidades del deportista, para no caer en frustraciones innecesarias.

En el campo de la halterofilia es importante recalcar que para surgir en este
deporte se debe contar con un biotipo especifico, no todos los seres humanos
pueden practicar este deporte. Se necesita tener una musculatura privilegiada y
trabajarla junto a la técnica del levantamiento de pesas. Una estatura baja es
bien vista en la halterofilia, ya que la distancia que recorre el pesista es mas corta
para levantar el peso.

Segun Vinicio Mina, preparador fisico de la Concentracién Deportiva de
Pichincha, las caracteristicas fisicas de un pesista son claves para rendir al
maximo nivel. El desarrollo muscular debe estar ya avanzado para que la
seleccion del pesista pueda realizarse, al pesista se le ensefian los movimientos
desde una temprana edad para que al momento de ejecutarlos la técnica sea
perfecta.

La velocidad es un factor muy importante, ya que esta podria reemplazar a la
fuerza al momento de hacer un levantamiento de pesas. No se trata solo de
fuerza, comenta Mina. Se deben tener claros los aspectos que influyen para que
un pesista depure su técnica y logre mejores resultados. Si es que se detecta
que el pesista tiene problemas en su técnica al realizar los levantamientos,

podria ser descartado rapidamente.
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Es clave que el pesista realice sus entrenamientos bajo la atenta supervision de
su entrenador y preparador fisico, esto con el fin de garantizar que el pesista
levante los pesos correctos y haga solo las repeticiones necesarias. Se corren
muchos riesgos al momento de levantar pesas, por esto es importante que el
pesista se cuide con un cinturdn especial a la altura del estomago y solo levante
el peso recomendado para su categoria.

La planificacion en los entrenamientos es clave segun lo que se vaya a entrenar,
el calentamiento es importante, la calistenia es utilizada para calentar al cuerpo.
Luego los levantamientos simulan a los de una competencia. Las cargas que el
pesista levanta son determinadas a través de un examen en el cual se determina
cuanto peso puede levantar el pesista. De esta forma en los entrenamientos las

cargas que se levantan van subiendo gradualmente.

Las cargas de trabajo van variando dependiendo de la proximidad de una
competencia. Segun Mina, “en los entrenamientos generales siempre nos
manejamos entre un 50% y 60%, en el entrenamiento especifico, la carga sube
a 70% y 80%. Mientras que un entrenamiento precompetitivo, se manejan cargas
desde 90% hasta el maximo de carga de 100%”. La intensidad del entrenamiento
va a variar dependiendo del calendario del pesista, como se mencioné
anteriormente; si esta cerca de una competicion la intensidad sera al maximo,

para crear las mismas condiciones.

En el aspecto nutricional, el pesista debe ingerir una cantidad importante de
proteinas a lo largo del dia para asegurar el crecimiento muscular. La hidratacién
es clave en todo momento, y los suplementos vitaminicos antes, durante y
después del entrenamiento son vitales. Los pesistas al contar con una contextura
fisica pesada requieren de muchos aminoacidos y nutrientes que cuiden de sus

huesos y articulaciones, para de esta forma evitar lesiones.

Los pesistas deben realizar una dieta conocida como el dos por uno, aqui se
desarrolla la masa muscular y la regulacion de la fuerza. Esta dieta se lleva a
cabo con la combinacion de carbohidratos y proteinas, dos elementos claves en
la preparacion nutricional de un levantador de pesas de alto rendimiento.
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9. Conclusiones

- Se concluye qué al identificar a las instituciones encargadas del deporte
ecuatoriano, salen a la luz ciertas contradicciones. Mientras que el gobierno
a través de la Secretaria del Deporte dice que sus programas de alto
rendimiento son beneficiosos para los atletas, existen muchos casos de
deportistas que han manifestado publicamente que esto no es asi. Y que ellos

no reciben el apoyo necesario.

- Los deportistas ecuatorianos no reciben el apoyo requerido y en la mayoria
de los casos deben costearse sus propios viajes, entrenamientos, y
materiales. Desde el gobierno se ha tratado de tapar estos casos que son
numerosos, pero la realidad es que el apoyo es casi nulo y se deben

reestructurar las bases para fomentar mejores resultados y cuidar el talento.

- Como conclusién, la preparacion de los deportistas de alto rendimiento en el
Ecuador ha mejorado considerablemente. A pesar de que el apoyo por parte
de las autoridades no es el adecuado, los entrenadores y deportistas han
trabajado arduamente para seguir compitiendo al maximo nivel y cosechar

resultados importantes en condiciones desfavorables.

- Los atletas del Ecuador, especificamente en las disciplinas de alto
rendimiento como atletismo y halterofilia cuentan con un nivel muy alto de
talento para competir al mas alto nivel. Una de las conclusiones claves es
que el trabajo y la depuracion de la técnica es esencial para lograr triunfos.
Tanto en el levantamiento de pesas como en el atletismo. De nada sirve tener

un fisico privilegiado, si no se trabaja la técnica.

- El cuidado nutricional es vital para que el deportista de alto rendimiento siga
actuando al maximo nivel. Una dieta especifica para cada disciplina y el
consumo de vitaminas, minerales y nutrientes esenciales para mantener el

alto nivel.

- Los cuidados mentales van de la mano, se debe apoyar psicolégicamente al
deportista para que este siempre esté motivado y no caiga en rachas
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negativas. La motivacion intrinseca es la que se les debe inculcar a los

jovenes deportistas para que disfruten de sus logros de mejor manera.

- El auto concepto es la teoria en donde se explora como las valoraciones
personales influyen en la toma de decisiones correctas o incorrectas. En el
Ecuador el panorama ha cambiado de manera positiva, ya que las
instituciones deportivas tanto publicas y privadas, han implementado
sesiones psicoldgicas rutinarias para los deportistas de alto rendimiento. La
estabilidad mental en el deportista es clave para mantenerse en el nivel mas

alto.
9. Estructura del reportaje multimedia
El reportaje de dividio en cinco secciones:
a. Inicio

En esta seccion se encuentra una breve descripcion de la pagina 'y
los reportajes de David Hurtado (Atletismo) y Jason Jacome
(Halterofilia).

b. Atletismo

En esta seccion encontramos una explicacion sobre que es el
atletismo y una infografia.

Entrevista a los entrenadores Javier Cayambe y Henry Vizcaino.
Galeria de fotos de atletismo.

Entrevista al Deportologo, Christian Loayza.

Entrevista a la nutricionista Katherine Orbe.

Infografia nutricion de un atleta.
c. Halterofilia

En esta seccidn encontramos una explicacidon sobre que es |
Halterofilia y una infografia.

Entrevista a los entrenadores Martha Malla, Jorge Mason y Vinicio
Mina.
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Galeria de fotos de halterofilia.
Entrevista al Deportologo, Christian Loayza.

Entrevista a la nutricionista Katherine Orbe.

d. Preparacién Mental

En esta seccion se explora las teorias del auto concepto y la
motivacion, a través de un articulo de investigacion.

Entrevista de la Psicdloga Pilar Salgado.

e. Instituciones

Articulo de opinion sobre las declaraciones del presidente Lenin
Moreno en torno a los deportistas del Ecuador.

Entrevista Carlos Ona, Secretaria del Deporte

Story Map sobre los centros de alto rendimiento del Ecuador.
Timeline sobre las competencias mas importantes de atletismo y

halterofilia en lo que resta del afio hasta las olimpiadas Tokio 2020.
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la pestafia de inicio en la plataforma digital.
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NAME OF SITE

CONTACT

HOME ABOUT

SERVICES

ABOUT US

1 el

I'm a title. Click here to add
your own text and edit me.

I'm a paragraph. Click here to add your own text and edit me. It's easy. Just
click "Edit Text” or double click me to add your own content and make
changes to the font. Feel free to drag and drop me anywhere you like on
your page. I'm a great place for you to tell a story and let your users know
a little more about you.

This is a great space to write long text about your company and your
services. You can use this space to go into a little more detail about your
ramnany Talk ahaut vaur team and what services van nravide Tell vanr

Figura 2. Pestana de Atletismo en el machote. Este apartado muestra en donde

ira la pestafia de Atletismo en la plataforma digital.

NAME OF SITE

HOME ABOUT

I'm a paragraph. Click here
to add your own text and
edit me. Let your users get
to know you.

a A

SERVICES CONTACT

I'm a paragraph. Click here to add your own text and edit me. It's
easy. Just click “Edit Text" or double click me to add your own
content and make changes to the font. Feel free to drag and drop
me anywhere you like on your page. I'm a great place for you to
tell a story and let your users know a little more about you.This is
a great space to write long text about your company and your
services. You can use this space to go into a little more detail
about your company. Talk about your team and what services you
provide. Tell your visitors the story of how you came up with the
idea for your business and what makes you different from your
competitors. Make your company stand out and show your
visitors who you are.

At Wix we're passionate about making templates that allow you to
build fabulous websites and it's all thanks to the support and
feedback from users like you! Keep up to date with New Releases

and wbhadia Pammina Cann e Wiuallanancs n Conan bt Canl fomnbn

Figura 3. Pestafia de Halterofilia en el machote. Este apartado muestra en

donde ira la pestana de Halterofilia en la plataforma digital.



NAME OF SITE

HOME ABOUT

I'm a paragraph. Click here
to add your own text and
edit me. Let your users get
to know you.

a A

SERVICES CONTACT

I'm a paragraph. Click here to add your own text and edit me. It's
easy. Just click “Edit Text" or double click me to add your own
content and make changes to the font. Feel free to drag and drop
me anywhere you like on your page. I'm a great place for you to
tell a story and let your users know a little more about you.This is
a great space to write long text about your company and your
services. You can use this space to go into a little more detail
about your company. Talk about your team and what services you
provide. Tell your visitors the story of how you came up with the
idea for your business and what makes you different from your
competitors. Make your company stand out and show your
visitors who you are.

At Wix we're passionate about making templates that allow you to
build fabulous websites and it's all thanks to the support and
feedback from users like you! Keep up to date with New Releases

and whatia Pammine Cann in Wivallananis in Coinanct Eaal foan ba

Figura 4. Pestafa de Preparacion Mental en el machote. Este apartado

muestra en donde ira la pestafia de Preparacion Mental en la plataforma digital.

NAME OF SITE

HOME ABOUT

I'm a paragraph. Click here
to add your own text and
edit me. Let your users get
to know you.

a A

SERVICES CONTACT

I'm a paragraph. Click here to add your own text and edit me. It's
easy. Just click “Edit Text" or double click me to add your own
content and make changes to the font. Feel free to drag and drop
me anywhere you like on your page. I'm a great place for you to
tell a story and let your users know a little more about you.This is
a great space to write long text about your company and your
services. You can use this space to go into a little more detail
about your company. Talk about your team and what services you
provide. Tell your visitors the story of how you came up with the
idea for your business and what makes you different from your
competitors. Make your company stand out and show your
visitors who you are.

At Wix we're passionate about making templates that allow you to
build fabulous websites and it's all thanks to the support and
feedback from users like you! Keep up to date with New Releases

and iihatis Pamina Cann in Whvallananiis in Conannt Eaal fean ba

Figura 3. Pestaina de Instituciones en el machote. Este apartado muestra en

donde ira la pestana de Instituciones en la plataforma digital.



10.Link del reportaje multimedia

https://juanileon817.wixsite.com/preparacionec
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