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Control de los factores de rendimiento en triatletas élite

RESUMEN

El presente trabajo de fin de grado tiene como objeto la redaccion de un documento o norma
técnicos de calidad, dirigida a organizaciones, empresas y entrenadores profesionales
deportivos, que sirva de guia para la implantacién de unos procesos estandares para el
seguimiento de los factores de rendimiento en triatletas. Para ello, se pretende seguir la
estructura del Anexo SL, seccion de la Directiva ISO/CEI, parte 1, que detalla como debe
redactarse las normas de los Sistemas de Gestion de la ISO (Anexo SL en la edicién 2019).
Esta estructura de alto nivel, conformada por 10 capitulos, define todas las acciones a realizar
por cada integrante de la organizacion, asi como los roles, los recursos y la politica entre otras
cuestiones. El trabajo esta dividido en varias partes: una pequefia introduccién para poner en
contexto desde donde se parte y qué metodologia se esta siguiendo en la actualidad para
aumentar el rendimiento en los deportistas, esto da paso al documento técnico donde se
determina todo lo relevante que debe tener en cuenta aquellas organizaciones que desean
adherirse al documento técnico. Por Gltimo, se expone las conclusiones que se han obtenido
tras su relacién, el impacto que tendria en la sociedad y la futura aplicabilidad del trabajo. Se
pretende que dicho documento técnico de calidad pueda aplicarse a otros deportes para que se
puedan estandarizar los procesos en la basqueda del cumplimiento de objetivos.
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ABSTRACT

The aim of this final degree project has the target of the essay of a technical standard in which
organizations, enterprises and professional trainers can use it as a guide to introduce standard
process in analysis of improving factors in triathletes. The structure of “Anexo SL”, section of
the Directive ISO/CEL, first part, which details how it must draft the standards of the ISO"s
management systems (Anexo SL in 2019 edition). This high-level structure, which has 10
chapters, is a guide to reach this goal an also defines all the activities, which people in the
organization must do, roles, sources, policy and much more. This Project is divided in different
parts: it starts with an introduction of the actual context of high-level sport and what
methodologies are proceed with the improving of the athletes. It continues with the technical
document which stablishes all the relevant actions which must be considered by the
organisations which want to be part of this technical standard. Finally, it shows the conclusions
which has been learned, the society impact and the future of the enforceability of this project.
Application of this technical document of quality in other sports is intended to standard its
process and activities to reach its main goals.
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Antecedentes y justificacion

Es muy importante analizar con precision los datos de las mediciones de los principales factores
de rendimiento que se pueden recoger en un entrenamiento (frecuencia cardiaca, ritmo,
velocidad, cadencia, potencia, etc.), al mismo tiempo que se tienen otros datos influyentes
como la temperatura, altura o la fatiga acumulada, con la finalidad de obtener conclusiones que
apoyen la toma de decisiones para la mejora del rendimiento del deportista.

Hoy en dia existen organizaciones y profesionales que ofrecen servicios de preparacion y
mejora tecnificada deportiva a numerosos competidores, profesionales o amateurs, interesados
en mejorar su rendimiento y sus marcas. No existe ninguna norma técnica de calidad, dirigida
a organizaciones, empresas y entrenadores profesionales deportivos, que haya estandarizado el
proceso de toma y andlisis de datos de los factores de rendimiento en los deportistas de élite.

Con el fin de estandarizar el proceso de mejora de los triatletas, y basado en mi experiencia
personal y en las competencias adquiridas durante la realizacion del Grado de Ingenieria de la
Organizacién Industrial, se realiza el presente trabajo de fin de grado. El enfoque de este
estudio es desde las competencias de analisis de datos, optimizacién y control de calidad en los
servicios y procesos de las organizaciones, etc. recogidas en la Memoria de Verificacion del
Titulo. Las competencias méas destacadas son:

e CETOBO01 - Capacidad para el modelado y resolucion de problemas que puedan
plantearse en la Ingenieria de Organizacién. Capacidad para el andlisis, disefio,
simulacién y optimizacion de procesos.

e CETEIOOQ2 - Capacidad para disefiar, implementar y controlar la calidad en los sistemas
y en los servicios. Conocimientos aplicados de control de calidad.

e CETEIOO03 - Capacidad para comprender, disefiar y dirigir la implementacion de
sistemas de informacion empresarial.

e CETEIOO04 - Adquirir conocimientos y capacidades para identificar los riesgos
laborales en los lugares y equipos de trabajo Y adquirir conocimientos y capacidades
para planificar medidas preventivas y de control respecto a los riesgos laborales.

e CEOSPO1 - Capacidad para el analisis y optimizacién avanzada de procesos.

e CEOSP04 - Adquirir conocimiento y capacidades para la gestion integral de los
recursos de la empresa.

e CEOSPO05 - Adquirir conocimientos y capacidades para el disefio y operacion de
sistemas robustos y fiables. Conocimiento aplicado de sistemas de control de calidad.

e CEOSPO06 - Capacidad de afrontar el redisefio de los procesos de la empresa con el
objeto de establecer sistematicas de mejora continua en procesos y en Servicios.
Conocimiento y capacidad para el modelado y la simulacién de procesos de negocio.

e CEOSIC01 - Adquirir conocimientos y capacidades para la gestion de la
responsabilidad social corporativa de las organizaciones con su grupo de interés.
Conocimientos y capacidades para la comunicacion de resultados a los grupos de
interes.

e CEOSICO03 - Adquirir conocimientos y capacidades para la gestion de la calidad total
y el proceso de integracién de los diferentes sistemas de integracion.



El triatlon (disciplina olimpica que combina natacidn, ciclismo y carrera a pie en ese mismo
orden) es un deporte que ha tenido un gran auge en los Gltimos 10 afios. Existe cada vez mas
competencia entre futuras promesas de este deporte que ya se codean con los mejores
deportistas en pruebas de gran importancia como pueden ser Copas de Europa, del Mundo o
Series Mundiales. Por otro lado, las herramientas de entrenamiento también han sufrido una
gran evolucion, pasando desde un simple pulsometro hasta software especifico de
entrenamiento 'y medicion de pardmetros relevantes en la mejora del rendimiento
(TrainingPeaks®©) (Allen, Coggan y McGreggor, 2019).

Existen maltiples factores que influyen en el rendimiento de un deportista, algunos de ellos se
pueden medir (lactato, VO.max, frecuencia cardiaca, etc.) y otros que, aunque sea mas dificil
su medicidn, se debera adaptar el deportista y mitigar lo maximo posible sus efectos sobre el
cuerpo (humedad, temperatura, condiciones climatolégicas adversas, etc.). Actualmente el
estudio de las variables estd muy extendido y grandes investigadores (por ejemplo, Cejuela en
Espafia) siguen estudiando el comportamiento de estas magnitudes. Es por ello, que cuanto mas
informacidn se tenga a la hora de entrenar a un grupo de deportistas y mayores variables a
analizar, mejores resultados se podran obtener en las competiciones futuras.

Enumerando estos factores méas importantes, nos encontramos con:

- VO.méx: capacidad méxima de tomar el oxigeno del aire, enviarlo al sistema
cardiovascular para que lleguen a los musculos y se consuma el oxigeno en las
reacciones metabolicas para producir energia. Un gran V0,max permite un mayor
rendimiento en esfuerzos prolongados, como es el caso del deporte de resistencia.

Las diferencias que existen entre los V0.max de distintas disciplinas se centran en la
masa muscular ejercitada, cuantos mas musculos se muevan en la practica, mayor sera
el V0.max, aunque no siempre es asi, también depende de las habilidades del deportista.
Esta variable se desarrolla con mayor rapidez en los primeros afios de entrenamiento,
cuya fase mas sensible es en la pubertad (Cardona, Cejuela y Esteve, 2019).

Potencia Aerdbica Maxima: es la velocidad o la potencia que se obtiene al momento
que se llega al V0oméax. Segun la variable usada para alcanzar dicho valor, se hablara
de Velocidad Aerdbica Maxima (VAM) o Potencia Aerébica Maxima (PAM).

Si se continuase con el esfuerzo hasta valores de velocidad o potencia superiores, se
utilizaran los términos de “Velocidad Pico” (VPico) o “Potencia Pico” (PPico). Con
estos términos, si los compardsemos con los de otro deportista, encontraremos que el
deportista con mejores valores tendré aptitudes y habilidades superiores de mantener
una velocidad o potencia subméxima durante mas tiempo, se usa esta variable también
como indicador de quién esta en mejor forma (Cardona, Cejuela y Esteve, 2019).

- Eficiencia energética: representa el consumo que tienen los procesos metabolicos para
lograr transformarla en energia mecanica y se expresa en porcentaje. En ciclismo, seria
la energia que se consume para transforma integramente en potencia. Esta variable se
modifica con el entrenamiento, pero en cierto punto es mas complicado conseguir las
adaptaciones musculares minimas optimas en ciertos gestos, lo que lleva a la conclusion
de que practicamente no existen triatletas que sea eficiente en todos los segmentos
(Cardona, Cejuela y Esteve, 2019).



- Umbrales metabolicos: el estudio de las variables anteriores ha demostrado que tienen

una evolucion lineal en cuanto a cargas se refiere. Por otro lado, el esfuerzo del
organismo para adaptarse a estas cargas no sigue una evolucion lineal, por lo tanto, hay
un punto donde se produce un cambio metabolico.
Existen dos puntos criticos donde existe dicho cambio, donde el esfuerzo no es el
mismo, y esto permite que se pueda trabajar por zonas de entrenamiento (generalmente
son 5 zonas, pero cada entrenador las disefia a su gusto). El primer umbral ocurre
cuando se inicia la participacion del sistema de produccion de energia glucolitica,
mientras que el segundo ocurre cuando hay un cambio brusco en la participacion de
dicho sistema (Cardona, Cejuela y Esteve, 2019).

- Capacidad y Potencia Anaerdbicas: la diferencia que existe entre la velocidad o
potencia maximay la VAM o PAM segun proceda, es lo que se denomina Reserva de
Velocidad Maxima (RVM) o en el caso de la potencia (RPA), en este rango, la Gnica
forma de aumentar la intensidad es el metabolismo anaerdbico. Aquellos deportistas
que desarrollan mayor capacidad para mantener una alta potencia en sucesivos
“esprines” tienen mayores picos de potencia. Sin embargo, aquellos deportistas que
sean mas aerobicos perderan proporcionadamente menos potencia. En definitiva, habra
que estudiar el lugar de la competicidn y la situacion de carrera para trabajar uno u otro
aspecto (Cardona, Cejuela y Esteve, 2019).

Por otro lado, para poder analizar todas estas variables, se realizan maltiples tests como pueden
ser pruebas de esfuerzo en instituciones médicas, test de lactato para determinar la capacidad
y potencia anaerobica etc. Cabe destacar que hoy en dia es muy frecuente trabajar con
entrenadores que usan el software especifico de entrenamientos como TrainingPeaks© ya que
ofrece muchos datos para entrenadores principales como a expertos.

JwdBull
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lustracion 1 Test de lactato para determinar los umbrales anaerobicos. Fuente: Instagram.

La buasqueda de jovenes talentos en este deporte es muy importante, es necesario que
deportistas jovenes tengan la oportunidad de poder crecer en un ambiente dedicado a ello, por
eso, las instituciones deportivas para Deportistas de Alto Nivel (DAN) suelen ser las
principales metas para estos jovenes con talento. No obstante, se escogeran a aquellos que
presentan buenas aptitudes, como valores de referencia, podemos fijarnos en las siguientes
tablas: (British Triathlon, 2019).



Natacion

Distancia natacion

Deportista femenino

Deportista masculino

100m

<1’ 02”

<58’9

200m <2’ 10” <22
400m <4 30” <412
1500m <18 <17

Tabla 1 Test realizado en una piscina olimpica con un bafiador aprobado por la Federacion Internacional de Natacion

(FINA). Fuente: (British Triathlon, 2019)

Ciclismo
Tiempo Deportista femenino Deportista masculino
5” >850 w >1300 w
60” >430 w >700 w
3 >330 w >500 w
10° >290 w >420 w
20° >275w >400 w

Tabla 2 Test realizado con un medidor de potencia. Fuente: (British Triathlon, 2019).

Carrera a pie

La prueba de 3km debe ser realizado en una pista de 400 m:

e Mujeres: 10’
e Hombres: 9°15”

(British Triathlon, 2019)
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Objeto del TFG

El objeto del presente trabajo de fin de grado es redactar un documento técnico, a modo de
propuesta de norma técnica de calidad, con una estructura de alto nivel, que estandarice los
procesos de recogida y analisis de todos los datos de los factores de rendimiento de los
triatletas. Esta estructura permitira establecer todos los requisitos que debe de seguir la
organizacion o el entrenador profesional acreditado para garantizar los resultados de los
deportistas y conseguir el éxito en competiciones nacionales e internacionales. Este documento
técnico esta destinado a los Centros de Alto Rendimiento (CAR), Centros de Tecnificacion
Deportiva (CTD), empresas deportivas y entrenadores profesionales que trabajan en la mejora
del rendimiento de los deportistas, especialmente los triatletas.
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Introduccién

El control de calidad de los factores de rendimiento en triatletas profesionales hoy en dia se
realiza mediante aparatos (relojes de entrenamiento o ciclo computadores) que permiten
registrar las sesiones de entrenamiento en archivos para luego exportarlos a software
especificos con el objeto de evaluar si se ha cumplido con los requisitos fijados para dicha
actividad.
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llustracion 2 Dispositivo empleado en los entrenamientos de ciclismo para mostrar y registrar datos relevantes de la sesion.
Fuente: Google imagenes.

llustracion 3 Reloj para entrenamientos de carrera a pie. Fuente: Google imagenes.

Sin embargo, la observacion que se realiza es muy superficial, no se realiza ningun analisis
profundo de las variables registradas, simplemente se visualiza si se ha alcanzado un valor
absoluto fijado sin tener en cuenta codmo ha evolucionado esa variable, perdiendo mucha
informacion que podria ser relevante para la mejora continua del deportista.

En la teoria existen multitud de estudios y libros que analizan todos estos factores, pero a la
hora de la préctica no se contempla, ya sea por falta de tiempo o porgue se infravalora su
estudio. Allen, Coggan y McGregor (2019), autores del libro “Training and racing with a
power meter” desarrollaron un software (TrainingPeaks) para poder tener un control mas
exhaustivo del rendimiento, haciendo que cualquier persona pueda utilizar esta herramienta y
poder mejorar de forma individual Por eso, la gran mayoria de deportistas tienen como
referencia este software para poder llevar un control de calidad de su estado de forma.
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Por otro lado, Cardona, Cejuela y Esteve (2019), en su libro “Manual para entrenar deportes
de resistencia”, hace un analisis de los factores mas relevantes en el rendimiento para poder
cuantificar las cargas del entrenamiento, lo que permite planificar una temporada con el
objetivo de maximizar el éxito en aquellas competiciones importantes para el deportista.

Este trabajo lo que busca es definir un protocolo de actuacion de forma estandarizada ya que
la interpretacion desde el punto de vista de la ingenieria puede aportar mayor certeza a la hora
de la toma decisiones.

Mediante esta implementacion los centros deportivos de deportistas de alto nivel podrén
obtener mejores resultados basdndose en los pequefios detalles, ya que estos suelen marcan las
grandes diferencias, ademas puede existir una cooperacion y comunicacion entre todas estas
instituciones para compartir datos de forma transparente para que, entre todos, se haga un
proceso de mejora continua y ser pioneros en el uso de esta metodologia a nivel mundial.
Ademas, esto desencadenaria que muchos atletas de diferentes partes del planeta se decanten
por Espafia como un pais puntero en el uso de las tecnologias y de la ingenieria aplicadas al
deporte de resistencia.
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Documento técnico “Control de calidad de los factores de rendimiento
en deportistas de alto nivel”

Este documento técnico va a seguir las pautas del Anexo SL (Noguez), (ISO/IEC Directives ,
2019), ya que esta teniendo un gran impacto en toda aquella empresa que tenga relacion con
las normas de Sistema de Gestion. Esto es debido a que a partir de su implantacion (publicado
a finales de 2012) toda norma posterior debe seguir esta guia como modelo. Ademas, este
documento es el pilar primordial de la normalizacién de los estandares del sistema de gestion,
esto desencadena que todas las normas estén acorde a un modelo genérico, es mas facil de
manejar y otorga un beneficio de negocio a aquellas organizaciones que tengan varios sistemas
de gestion integrados. Se busca que en el futuro las normas tengan en su mayor medida aspectos
comunes, tanto texto y criterios comunes en cuanto a terminos y definiciones empleadas, para
aumentar la compatibilidad y la coherencia. En definitiva, el Anexo SL haran que las normas
tengan:

- Una estructura comun.
- Parte de su texto idéntico.
- Definiciones comunes.

Modelo de un

Sistema de Gestion Integrado
basado en procesos, segiin Anexo SL

REQUERIMIENTOS o N SERIcIOs
4.2

Tabla 3 Esquema gréfico de la metodologia del Anexo SL. Fuente: (Noguez).
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El Anexo SL tiene como objetivo mejorar la coherencia y armonizacion de la familia de normas
ISO, todo ello hara que aumente el valor para los usuarios finales de las mismas. Se busca
también que se simplifiquen en gran medidas posibles duplicidades y confusién en el proceso
de implementacion de las normas del sistema de gestion en una misma empresa (Noguez)

El Anexo SL se basa en la estructura de Alto Nivel (HSL), que esta comprendida por los
siguientes 10 capitulos (en cursiva, obtenidos del texto de Noguez):

1. Alcance. El alcance es especifico para cada disciplina, probablemente con algun texto
idéntico. Definira los resultados esperados de la norma del sistema de gestion.

2. Referencias normativas. Cada disciplina contendra la normativa especifica aplicable.

3. Términos y definiciones. Incluye los términos basicos y las definiciones mas propias
de cada disciplina. Estos conceptos constituyen una parte integral del texto comdn para
las normas de sistemas de gestion.

4. Contexto de la organizacién. La organizacion determinara las cuestiones que desea
resolver, planteard cuales son los impactos que genera y obtendra los resultados
esperados. Para ello este capitulo habla sobre la necesidad de comprender la
organizacién y su contexto, comprender las necesidades y expectativas de las partes
interesadas y determinar el &mbito de aplicacion del sistema de gestion.

5. Liderazgo. Aparece como una reiteracion de las politicas, funciones,
responsabilidades y autoridades de la organizacion, y sobre todo enfatiza el rol del
liderazgo no solo la gestién. Esta clausula aporta relevancia a la funcion vy
responsabilidad de la alta direccion, la cual a partir de su publicacion debera tener
mayor nivel de participacion en el sistema de gestion. Entre las responsabilidades de
esta figura estid la de comunicar a todos los miembros de la organizacion de la
importancia del sistema de gestion y fomentar su participacion.

6. Planificacion. Este punto incluye el caracter preventivo de los sistemas de gestion,
trata los riesgos y oportunidades que enfrenta la organizacion. La planificacion
abordara qué, quién, como y cuando, se deberan realizar las acciones que conduzcan
al logro de los objetivos de la organizacion. Proporciona mas facilidad de comprensién
a la accion preventiva y correctiva.

7. Soporte. Habla de aspectos como recursos, competencia, conciencia, comunicacion o
informacion documentada, que constituyen el soporte necesario para cumplir las metas
de la organizacion.

8. Operacion. Es la clausula en la que la organizacion planifica y controla sus procesos

internos y externos, los cambios que se produzcan y las consecuencias no deseadas de
los mismos. Es la clausula mas corta pero la que cuenta con mayor disciplina.
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9.

10.

Evaluacion del desempefio. Habla de seguimiento, medicion, analisis y evaluacion de
la eficacia del sistema de gestion mediante la evaluacion de la satisfaccion del cliente,
las auditorias internas, el analisis, la evaluacién y la revision por parte de la direccion.
Requiere especificar como y cuando realizar seguimiento y medicion, asi como realizar
el analisis y evaluacion de los resultados.

Mejora. Enfatiza la importancia de realizar acciones de mejora a los procesos,
productos, servicios y en general al sistema de gestion. Es necesario identificar y
evaluar las no conformidades, asi como, la implementacién y evaluacion de la eficacia
de las acciones correctivas. Finalmente, este capitulo invita a que el sistema realmente
sea adecuado a los fines de la organizacion.

M

. Contexto de la organizacion
. Liderazgo
. Planificacion

wn

(@)

~

Soporte
. Operacion

co

(@]

9. Evaluacion del desempefio

ACT
10. Mejora

lustracion 4 Ciclo PDCA, gréfico que tiene gran relacion con la estructura HSL. Fuente: (Noguez).
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Estructura del documento técnico

Para tener una referencia mas exacta acerca de la aplicacion de la Estructura de Alto Nivel, se
ha seguido las ideas expresadas en Viloria (2015) en el cual se recogen de una manera muy
precisa los requisitos que hay que cumplir por cada capitulo (estos apartados comprenden desde
el Capitulo 1: Alcance hasta el Capitulo 10: Mejora).

Capitulo 1: Alcance
El &mbito al que se destina esta norma pertenece al deporte de alto rendimiento o de alto nivel.
Cuya definicion es:

“El deporte de alto nivel se considera de interés para el Estado, en tanto que constituye un
factor esencial en el desarrollo deportivo, por el estimulo que supone para el fomento del
deporte base, en virtud de las exigencias técnicas y cientificas de su preparacion, y por su
funcion representativa de Espafia en las pruebas o competiciones deportivas oficiales de
caracter internacional (Ley 10/1990 del Deporte/Titulo Primero. Principios Generales. Art.
6). (Real Decreto 971/2007) En Espafia el desarrollo del Deporte de Alto nivel y Alto
Rendimiento reside en las Federaciones Deportivas Espafolas con la colaboracion de las
Comunidades Autonomas. Esta financiado principalmente por el Estado y su objetivo es elevar
el nivel deportivo de Espafia internacionalmente.” (Ministerio de Educacién y Ciencia, 2007)

Por lo tanto, este documento técnico se aplicara a aquellas instituciones subvencionadas por el
Estado donde se alojen este tipo de deportistas, asi se podria aplicar en CAR, en CEAR 0 en
CTD. En un CAR conviven diferentes deportes mientras que en un CEAR suele estar muy
especializado en uno, por otro lado, los CTD no tienen infraestructuras propias, Sino que se
tienen concesiones para el usufructo de instalaciones publicas.

Se pueden resaltar los siguientes centros especializados en la materia.

- CAR de Madrid.

- CAR de Sierra Nevada.

- CAR de Sant Cugat del Vallés.

- CEAR de Piraguismo de La Cartuja, Sevilla.
- CTD de Triatlon de Castillay Ledn.

Los resultados esperados son:

- Estandarizar todos los procesos de evaluacion del entrenamiento sea cual sea el deporte
estudiado.

- Control de las diferentes variables que tienen una influencia directa al deportista como
pueden ser el descanso, la nutricion o la mentalidad.

- Compartir los datos de todos los centros para poder aplicar la filosofia de mejora
continua.

- Ser referentes en el ambito internacional para que aumente la oferta a estos centros.

- Reduccion de la burocracia en los diferentes tramites.

- Aumentar el rendimiento de los deportistas mediante la inclusion de nuevos
procedimientos o pautas para el control y analisis de las variables del entrenamiento.

- Uso de software especifico como ayuda para la toma de decisiones.

- Reestructuracion de la jerarquia interna.
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Capitulo 2: Referencias normativas

Para poder construir un nuevo documento técnico debemos partir de normas ya existentes, estas
referencias tienen que aportar una estructura a nuestro estudio para poder ser méas especifico
en el &mbito aplicado. Las normas mas relevantes que sigue este trabajo son:

ISO 9001:2015

Esta norma documenta la implantacion de un sistema de gestion de la calidad en una
organizacion. La gestion de la calidad esta en continua evolucion ya que tanto los elementos
que analiza como las necesidades de las organizaciones van cambiando a lo largo del tiempo.
(1SO, 2015). Esta ultima version incluye una serie de modificaciones drasticas como pueden
ser las siguientes extraidas del documento de Burckhardt Leiva, Gisbert Soler y Pérez Molina
(2016).

Estructura de 10 capitulos y texto comun para todas las normas de sistema de gestion

Con este nuevo cambio, se ha pasado de tener estructuras particulares para cada texto de cada
norma de sistema de gestion a un texto comun, que obliga a que las nuevas publicaciones sigan
esta nueva estructura.

Esto lo permite la Estructura de Alto Nivel, por eso, es muy importante que este trabajo se base
en ella. El capitulo donde existe mayor libertad para cada tipo de texto es el Capitulo 8:
Operacién mediante el cual, se explicard como se realizara el control y gestién de sus
elementos.

Mas compatible con sector servicios y no con fabricacion

Una guia comun para cada &mbito permite el uso de un lenguaje simple y de textos coherentes
para el cumplimiento de los requisitos. Es por eso por lo que se puede llegar a aplicar a
diferentes campos, desde empresas que se dedican a comercializar productos hasta el uso de
instituciones como es el caso de este estudio.

Se refuerza el enfoque basado en procesos

Este enfoque permite el paso de una gestion vertical a una gestion horizontal dentro de las
organizaciones. Esto impulsa conseguir las metas principales de la organizacion.

Anélisis del contexto de la organizacion

Comprende al Capitulo 4 de la norma en el que debe estudiarse la organizacion desde diferentes
aspectos como mision, vision, y relacion de las partes interesadas. Las cuestiones externas
(aspectos sociales, econdémicos, ecoldgicos, tecnoldgicos, legales, etc.) como internas (cultura
empresarial, know how, aprendizaje, valores, etc.) deben estar sometidas a una revision
constante.

Pensamiento basado en riesgo

El riesgo, segun la RAE: “contingencia o proximidad de dafio”, hace que existe siempre una
incertidumbre acerca de nuestros objetivos, la cual puede ser positiva o negativa. Debido al
riesgo, las organizaciones deben planificar, actuar e implementar acciones para poder
combatirlo en caso de que aparezcan consecuencias negativas.
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Desaparece el concepto de accidn preventiva

El objetivo que persigue este apartado es que el sistema de gestion de calidad debe en su
conjunto ser una herramienta preventiva.

Mediante la evaluacion de las cuestiones externas e internas que abordan una organizacion
este apartado queda capacitado para lograr los resultados previstos, y determinar los riesgos
y oportunidades (Burckhardt Leiva, Gisbert Soler y Pérez Molina, 2016).

Concepto de partes interesadas

Las partes interesadas (stakeholders en inglés) incluye clientes, accionistas, empleados,
proveedores, autoridades, etc. que estan pendientes de la evolucidon del proyecto. Es importante
que se le dé la importancia que requieran cada una de estas partes.

En este caso, la 1ISO 9001:2015 da respuesta a cada uno de ellos satisfaciendo sus necesidades
y expectativas. En relacion con el riesgo, estas partes interesadas son las que generan una
incertidumbre mas significativa para la sostenibilidad de la organizacion en caso de no poder
satisfacer sus necesidades.

Término “informacion documentada” sustituye a términos “documento” y “registro”

La informacién documentada es toda aquella informacion que una organizacion tiene que
controlar y mantener sin olvidarse del medio que la contiene (Burckhardt Leiva, Gisbert Soler
y Pérez Molina, 2016).

No es exigible el Representante de la Direccion

No existe un unico lider sino el equipo de la alta direccion es la responsable de llevar el
liderazgo cumpliendo con el compromiso que se le debe de tener al cliente. Por eso, se debera
definir un método mediante el cual se cumpla el antiguo rol del representante de la direccion.

Conocimiento de la Organizacion

Es la propia organizaciéon la que debe fijar qué conocimientos son indispensables para operar
sus procesos Yy lograr la conformidad de sus productos y servicios.

La actualizacion del conocimiento debe ser considerado al momento de ocurrir cambios en la
organizacion que pongan en peligro la esencia de esos conocimientos.

Mayor énfasis en los procesos externalizados

Se debe tener en cuenta a todas aquellas organizaciones ajenas a la empresa mediante la cual
se tengan procesos subcontratados. Esto permite tener un concepto mas amplio de los
proveedores respecto a la antigua version de la norma. Todo ello permite tratar a los
proveedores de una forma mas cercana haciéndoles participes del proyecto.

Validar la competencia personal

La competencia se define como la capacidad para la ejecucion del conocimiento y de las
habilidades con el objeto de obtener los resultados preestablecidos. La plantilla de la
organizacion debe demostrar que tiene esa competencia y, para ello, se debera redefinir los
puestos de trabajos esenciales y tener la certeza de poseer tal competencia.
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Capitulo 3: Términos y definiciones
En este apartado debemos diferenciar las definiciones méas comunes con otros documentos
técnicos y las que pertenecen al &mbito estudiado.

Definiciones comunes
Norma

La Organizacion Internacional de Normalizacion (ISO por sus siglas en inglés) define norma
como:

“Un documento que proporciona los requisitos, especificaciones, directrices o caracteristicas
que pueden ser utilizadas consistentemente para asegurar que los materiales, productos,
procesos y servicios son adecuados para su proposito”. (Viloria, 2015).

Sistema de Gestion

Un sistema de gestion tiene la finalidad de definir todos los procedimientos que una
organizacion debe de seguir para garantizar sus objetivos.

De acuerdo con las Directivas de la ISO/IEC, un Sistema de Gestion se define como:

“Conjunto de elementos de una organizacion interrelacionados 0 que interactian para
establecer politicas, objetivos y procesos para lograr estos objetivos”.

Se tendra en cuenta que:

- Un sistema de gestion puede dedicarse a una materia (ambiente) o a varias (seguridad,
calidad, ambiente ...).

- Las partes del sistema incluyen la estructura de la organizacion, los roles, la politica,
los recursos ...

- El alcance de dicho sistema de organizaciéon puede dedicarse a la totalidad de la
organizacion, a funciones especificas dentro de la organizaciébn o a secciones
particulares de esa organizacion.

(Viloria, 2015)
Norma de los Sistemas de Gestion
Las Directivas de la ISO/IEC. Parte 1, define normas de los sistemas de gestion como:

“Normas que proporcionan requisitos a directrices para que las organizaciones desarrolleny
gestionen de manera sistematica sus politicas, procesos y procedimientos, con el fin de lograr
objetivos especificos”.

Las normas ISO proporcionan el beneficio de la experiencia en la gestidn de las organizaciones
y las buenas practicas. Estos estandares han sido confeccionados por la puesta en comun de
todos los expertos que se han vistos involucrados en ella.
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Existen dos tipos de normas para los sistemas de gestion:

- Tipo A: establecen requisitos para cualquier alcance del sistema de gestion.
- Tipo B: establecen directrices, tanto para el uso de las normas para sistemas de gestion
como para el establecimiento de dicho sistema.

(Viloria, 2015)

Vezin> Nl |nternational

ISO

Organization for
B2 Standardization

llustracion 5 Logotipo de 1SO, principal desarrollador mundial de este tipo de normas. Fuente: Google Iméagenes.
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Definiciones especificas
En este apartado se procedera a definir todos aquellos términos relacionados con el deporte
de alto rendimiento.

Frecuencia cardiaca

La frecuencia cardiaca representa los latidos por minuto, dependiendo de la intensidad del
entrenamiento, aumentara o disminuird. También se ve afectada por otros factores como son la
hidratacion, el entorno, la temperatura corporal, el suefio, estrés, etc. Se mide en pulsaciones
por minuto (bpm en inglés). El pulso refleja el limite de nuestro cuerpo ante un esfuerzo de
manera continua, de él se podra obtener el tiempo de extenuacion que el deportista a estado
expuesto.

En la ilustracion 6 vemos cdmo evoluciona este valor durante toda la sesion. Llegando a sus
valores més altos en los momentos de mayor carga. Es una variable no volatil, es decir, no
puede tomar valores muy desiguales en muy poco tiempo.

El instrumento de medida es el pulsémetro que puede ser una banda colocada en el pecho o
una lectura dptica en la mufieca si el reloj lo permite. Los valores obtenidos en la banda son
mas fiables que los que se obtienen por la mufieca. Mediante un software especifico, en este
caso se va a utilizar Training Peaks (TP para abreviar), podremos relacionar las diferentes
gréaficas obtenidas del entrenamiento para obtener conclusiones.

Durante los periodos de carga se suele tener el pulso mas alto de lo normal lo que mermaen la
recuperacion del deportista para sesiones futuras, debido a eso, se debe tener un control mas
preciso de esta subida.
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llustracién 6 Grafica de TP de la variacion del pulso en un entrenamiento (linea roja). Fuente: TP.
Ritmo o velocidad

El ritmo (min/km) es la inversa de la velocidad. Siempre se ha tenido un control de esta variable
puesto que la base del entrenamiento es poder mantener una velocidad lo méas alta posible
realizando el minimo esfuerzo para luego aplicar este principio en la competicion.

Por eso, siempre es importante dentro de la sesion de entrenamiento, suele ir acompariada de
la frecuencia cardiaca de manera que a mayor ritmo mayor es el pulso. Dependiendo de la
duracion de las cargas (series) o de la distancia a recorrer, se intentara tener una velocidad
maxima en series cortas que sera de menor valor en series mas largas.
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Por ejemplo, en series cortas de 1km de distancia en atletismo, el entrenador quiere que el
deportista mantenga un ritmo alto (3min/km) con un tiempo de recuperacion para poder realizar
tal esfuerzo las series que se hayan determinado en la sesion. Por otro lado, hay sesiones que
duran 60 minutos y el ritmo a mantener es 4min/km. Si relacionasemos el ritmo con la
frecuencia cardiaca, en el primer ejemplo se llegard a una pulsacion muy alta (195 bpm
aproximadamente), en cambio, en el segundo ejemplo, se mantiene una pulsacion de 160-170
bpm. Dos estados de extenuacion diferentes pero ambos necesarios para aumentar el
rendimiento del deportista.

Ejemplo realizado, las flechas azules marcan el inicio y el final de las series que se realizaron
a una velocidad submaxima (10x 400m recuperando 75 segundos). Las flechas rojas en cambio
representan los momentos de recuperacion (ritmo apenas existente). Ademas, la flecha morada
indica la evolucion de gue se tiene de la frecuencia cardiaca, se puede observar que a medida
que se van realizando las series el pulso que se tiene al inicio de la primera es claramente
inferior al pulso que se tiene en la dltima, demostrando que el deportista no recupera tanto
como en al principio. A lo largo de la planificacion, este pulso deberia ser mas constante en la
recuperacion permitiendo realizar las cargas de forma mas “facil”.
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llustracion 7 Gréafico de un entrenamiento de atletismo. Fuente: TP.

Cadencia

Al estar hablando de deportes ciclicos (sobre todo en carrera a pie y en el ciclismo), la cadencia
es una variable a tener en cuenta ya que esta relacionada con la fuerza que se incide en la pisada
0 en la pedalada. Se mide en revoluciones por minuto, rpm. En natacion, es practicamente
imposible medir este valor (brazadas por minuto) puesto que no se tiene la tecnologia para ello
0 No es necesario tener tanto control de este factor.

En nuestro caso de estudio, cabe mencionar que se debe diferenciar entre atletismo y ciclismo
por una razon de instrumento a la hora de hacer este trabajo. En carrera a pie no se tiene un
medidor de potencia mientras que en ciclismo si. Entonces, los valores arrojados en el primer
caso no tienen tanto valor o importancia como puede llegar a ser en el ciclismo, Unicamente se
toma como un valor afiadido al ritmo de carrera, que generalmente oscilara entre unos valores
donde a mayor ritmo generalmente mayor cadencia de carrera. En este segundo caso, podemos
variar la cadencia de pedaleo y observamos como también cambia la potencia aplicada que se
explicara con mayor detenimiento en el apartado de potencia.
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Como se puede observar en la imagen, una cadencia Optima de pedaleo se sitla en un rango de
80-90 rpm, conociendo este dato durante la sesion, se tiene que buscar aquella relacion plato-
pifidn que permita desarrollar la potencia requerida con ese intervalo de cadencia.

Avg Power Max Power Cad
128 218 a7
244 315 83
129 298 71
77 357 85
308 335 20
337 363 80
133 264 73
262 304 22

llustracion 8 Relacion cadencia con la potencia media y méxima. Fuente: TP.

Potencia

La potencia es aquella magnitud que mide la energia empleada por unidad de tiempo, se mide
en vatios y es la herramienta por antonomasia mas importante en el entrenamiento ciclista
profesional, hoy en dia, gracias a los multiples medidores de potencia que existen en el
mercado, es accesible para cualquier deportista que quiere mejorar de forma mas rapida.

Como se dijo antes, se estudiara la influencia de este factor exclusivamente en el ciclismo
puesto gque no se tiene el instrumental para controlar esta variable en la carrera a pie, aunque
en este Ultimo sector no es tan importante.

La filosofia que sigue entrenar por vatios es muy simple: se trata de pedalear gastando la menor
energia, pero manteniendo la maxima velocidad posible. Presenta una serie de ventajas:

- Mejora la colaboracion
e Informacion mas exacta para el entrenador: el trabajo que tiene el “jefe” de un grupo
de deportistas es determinar la cantidad de esfuerzo (TSS) que deben realizar los
triatletas en cada sesion para poder estar en el mejor estado de forma posible el dia
de la competicion. Por eso, el entrenador tendra un mayor control del entrenamiento
de sus deportistas basandose en esta magnitud, podra saber quién esta cumpliendo
con los requisitos de cada sesion. (Allen, Coggan y McGreggor, 2019)
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e Mejora la interaccién con los comparieros: para poder comparar el esfuerzo entre
deportistas, no se puede hacer directamente con la potencia producida en las series,
sino en la relacion que existe entre vatios y el peso de cada uno. Por ejemplo, Alvaro
(69 kg) y Juanjo (64 kg) realizan un entrenamiento en el que deben estar 12 minutos
en una zona determinada de potencia (R2). Alvaro obtiene una potencia media de
246 w mientras que Juanjo hace 240 w. Entonces tenemos que Alvaro tiene 3,57
w/kg mientras que su compafero 3,75 w/kg. Con estas relaciones llegamos a la
conclusion de que Juanjo ha sido mas eficiente. (Allen, Coggan y McGreggor,
2019)

- Mejora la posicion aerodinamica

Dependiendo de la postura que llevemos sobre la bicicleta podremos ahorrar bastantes

vatios (30 w aproximadamente) a una determinada velocidad. Por eso, es importante

gue tengamos un buen estudio de la posicion (biomecanica) para poder despilfarrar los

menos vatios posibles. (Allen, Coggan y McGreggor, 2019)

- Obtener mas informacion de los recorridos de la competicion

Si conocemos el perfil del circuito de la competicién, grafica donde se representa la

orografia, podremos buscar con ese perfil semejante y conocer la cantidad de esfuerzo

que supone realizarlo y, asi, tener una estrategia mas contundente. (Allen, Coggan y

McGreggor, 2019)

- Cuantificar la nutricion necesaria

Si sabemos la cantidad de energia que aplicamos en una sesion de entrenamiento

podremos conocer que suplementacién debemos elegir para poder realizar la sesion

con la maxima seguridad de cumplir con los requisitos. (Allen, Coggan y McGreggor,

2019)

Para poder planificar la carga de los entrenamientos, se tiene que realizar una prueba de
potencia para poder determinar el FTP (Limite funcional de potencia) y las diferentes zonas de
entrenamiento en funcion de la potencia a desarrollar. Esta prueba se basa en 20 minutos a la
méaxima capacidad del deportista. Si repitiésemos el mismo test en un momento mas tardio en
la temporada, tendriamos que prestar atencion al FTP si ha aumentado o no, en caso afirmativo,
podremos decir que se esta entrenando de forma idonea.

Un apartado que merece especial mencidn es la curva de potencia, es un grafico que refleja la
potencia realizada en funcion del tiempo que se ha estado en ese instante de tiempo. En la
imagen se observa dos curvas, en gris la curva con todos los registros y la azul, que representa
la actividad seleccionada. Esta gréafica nos permite ver como ha sido la sesion, en este caso, no
ha habido series cortas con maxima potencia sino series mas largas manteniendo una potencia
determinada. Por otro lado, la grafica gris nos ensefia que tipo de corredor es, si es sprinter
(mucha entrega de potencia en poco tiempo como es el caso) o rodador (potencia controlada
en mucho tiempo, la curva tiende a una recta). (Allen, Coggan y McGreggor, 2019)
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® Récord @ Actividad

lustracion 9 Curva de potencia obtenida de un entrenamiento (azul) en comparacion con la del historial (gris). Fuente:
Garmin Connect®©.

Otros factores

Existen otros factores que interfieren en el rendimiento del deportista que no se pueden
observar en las gréficas de las diferentes variables anteriormente mencionadas. Estos factores
son:

CK (Creatinfoskinasa)

Este marcador bioquimico nos indica el estrés muscular que causa la carga del entrenamiento
en los deportistas. El objetivo de medir su nivel es para prevenir el sobre entrenamiento,
lesiones provocadas por excesiva carga y para monitorizar los procesos de recuperacion del
dafio muscular inducido por el ejercicio (Orrego y Monsalve, 2006). En la siguiente tabla se
muestra la interpretacion de los valores medidos.

Clasificacion Mujeres (U.L™Y) Hombres (U.L™)
Concentracion baja <45 <65
Concentracion media 70-80 95-110
Concentracion elevada >80 >150
Valor limite 1150 >3000

Tabla 4 Valores de referencia para clasificar las concentraciones séricas de CK en deportistas basados en los resultados
del estudio de Hartmann y Mester (2000).

Urea

Como en el caso anterior, se utiliza este marcador bioquimico para saber si se esta asimilando
bien las cargas de entrenamiento (Calderon Montero, Benito Peinado, Gonzélez Gross y
Meléndez Ortega, 2006) Principalmente usaremos este valor junto con la CK para tener una

conclusion més justificada de como el estrés de los entrenamientos afecta al deportista.

Clasificacion Mujeres (mmol-L™?) Hombres (mmol-L™?)
Concentracion baja <45 <6
Concentracion media 5 6,6
Concentracion elevada >5 >7
Valor limite >7 8,3

Tabla 5 Valores de referencia para clasificar las concentraciones de Urea Sérica, basado en los resultados del estudio de

Hartmann y Mester (2000).
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Capitulo 4: Contexto de la organizacion

En este capitulo se tratara de determinar los objetivos de las organizaciones para poder cumplir
con los resultados esperados, también se determinara aquellos requisitos como instalaciones,
medidores o sensores ... para conseguir dichos objetivos. Lo mas importante es que el
deportista Unicamente se preocupe por dar el maximo en cada entrenamiento y tenga un equipo
de profesionales detras para realizar el control de su rendimiento.

Este capitulo pretende que la organizacion haga un analisis retrospectivo y se cuestione dénde
estd y hacia donde quiere ir. A partir de estas preguntas debe concretar todas las cuestiones
internas y externas que influyen en la obtencién de sus objetivos, contemplando también los
grupos de interés y sus necesidades. Debe establecer su alcance y los limites de su sistema de
gestion. En este apartado nos encontramos con:

4.1 Conocimiento de la organizacion y de su contexto
La organizacion debe estudiar cuéles son los asuntos internos y externos que influyen en su
capacidad para conseguir los resultados previstos de su sistema de gestion.

Las cuestiones internas mas importantes son:

- El correcto uso de los instrumentos de medida de los factores que interfieren en el
rendimiento de los triatletas. Los usuarios de dichos dispositivos deben conocer como
se usa esos instrumentos y lo que implica los datos que va recolectando. Sin el
conocimiento necesario de cada instrumento, el rendimiento se puede ver mermado en
mayor 0 menor medida.

- El compromiso de todos los miembros de la organizacion. Es necesario que las personas
sepan donde estdn y el qué estdn representando, a muchas personas les gustaria
pertenecer al proyecto.

- Laindumentaria necesaria para representar a la organizacion. La vestimenta constituye
uno de los pilares fundamentales de pertenencia al proyecto y todo lo que ello conlleva.

- La comunicacion interna. Debe realizarse de la manera mas fluida reduciendo los
tiempos de espera a la vez que se maximiza su eficacia.

Las cuestiones externas a tener en cuenta son:

- El impacto a la sociedad. La organizacion tiene que ofrecer una imagen de
profesionalidad hacia el exterior para que aumente el interés de las personas que no
pertenecen al proyecto y quisieran hacerlo.

- Promocion. La busqueda de patrocinadores sera muy importante para poder afrontar
numerosos gastos. Ademas, el correcto uso de los canales de promocién tiene que estar
supervisado por un responsable elegido por la organizacion.

- Convenios con otras organizaciones. Esto tiene que ser beneficioso tanto para nuestras
instituciones como para las demas, debe de existir una sinergia para garantizar unos
resultados més grandes.
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4.2 Compresion de las necesidades y expectativas de las partes interesadas
La organizacion debe definir:

- Las partes interesadas que influyen al sistema de gestion.
- Las necesidades de estas partes interesadas.

Se ha realizado una encuesta a deportistas que han estado en algunos de estos centros para
poder conocer su experiencia y para comprender mejor sus necesidades (ver anexo). El grupo
de interés mas importante debe ser el atleta ya que con sus resultados deportivos dard mas
prestigio a la forma de trabajar estandar que se pretende implantar en estas instituciones.

Tras analizar esta encuesta, se ha llegado a la conclusion de que se debe tener un grupo de
apoyo que repercuta directamente al deportista, por eso, debe de existir las siguientes figuras:

- Entrenador: sera la persona que encargada de planificar las cargas de los entrenamientos
en funcion de las competiciones que se vayan a realizar. Es la persona que tendréa el
contacto directo con los deportistas todos los dias ya que compartiran muchas horas al
dia juntos. No solo exigird que exista un esfuerzo minimo para poder completar con
éxito una sesion, sino que comprendera sus necesidades y podrd retocar los
entrenamientos en caso de que haya unas expectativas muy ambiciosas a cumplir, ya
que hay factores externos como la climatologia, el estado de forma o el estrés sometido
que merman la calidad del entrenamiento.

- Nutricionista: se encargard de determinar aquellos alimentos que tiene que ingerir el
atleta durante las comidas antes del entrenamiento, durante y después de este, indicara
qué suplementacion es la idonea para cada uno.

- Fisioterapeuta: para poder recuperar los masculos tras semanas de intensos
entrenamientos, los deportistas dispondran de este profesional el cual tendra un
seguimiento de los atletas para poder prevenir posibles lesiones.

- Psicologo: en muchas etapas de la temporada, la motivacién nunca estara al maximo y
es posible que surja la frustracion y la ira al no alcanzar los objetivos, gracias a un
psicologo se podré tratar a aquellos que necesiten de sus cualidades para no abandonar
y retirarse antes de tiempo. Esta persona comprenderd mejor a los deportistas y les
aportara apoyo moral para que no se derrumben y sigan trabajando.

Otro aspecto que resaltar es que es necesario que en un centro no exista un solo deportista, sino
un grupo en el que se necesiten los uno de los otros, donde uno destaca puede que otro no y al
reves, por lo que pueden salir beneficiados de trabajar en grupo.

Personalmente tengo que decir que existen grandisimas diferencias entre entrenar en grupo
frente a hacerlo solo, el esfuerzo en el primer caso es mucho mayor puesto que siempre existe
un pique sano lo que hace que te exprimas mas en las sesiones.

Otras partes interesadas son las empresas con las que pueden tener una relacion de patrocinador
(cualquier empresa que quiera que se le dé promocion a cambio de un importe monetario) o de
colaboracion (instalaciones sustitutas en caso de que no sea posible usar las principales,
organizaciones que nos presten sus servicios...), ademas hay que tener en cuenta que la forma
de subvencion mayoritaria es del gobierno, puesto que los deportistas pertenecientes a estos
centros son de interés nacional. Debera determinarse la cuantia que debe poner la federacion
espafola de triatlon o de la autonomia donde se encuentre el centro.
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4.3 Determinacion del alcance del sistema de gestion
La organizacion estudiard los limites para luego poder establecer su alcance. Una vez se tenga
claro dicho alcance, la organizacion debe tener en cuenta:

- Las cuestiones externas e internas referidas en 4.1.
- Los requisitos definidos en 4.2.

Todo debera estar disponible como informacion documentada.

El alcance del analisis de los factores de rendimiento vendra dado por los programas
informéticos utilizados y de los instrumentos de medicion. Para poder tener un control
exhaustivo se usaran los siguientes instrumentos que se consideraran imprescindibles:

- Programas informaticos especializados: estos programas deben de estar enlazados para
poder funcionar sincronizados y reducir tiempos muertos de espera.
e TrainingPeaks ®(TP): este software calcula mediante algoritmos la forma, el estrés
y la fatiga para poder ser mas concisos a la hora de calcular las cargas de los
entrenamientos. Permite observar todos los datos mediante gréficas y poder tener
una retroalimentacion del deportista de como se ha sentido durante el
entrenamiento. Esta herramienta se usa actualmente en numerosos centros por lo
que su implantacion no sera muy dificil.
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llustracion 10 Captura de pantalla de la aplicacion TrainingPeaks ®. Fuente: TP.
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e Garmin Connect®: software usado por todos los dispositivos Garmin con tecnologia
Bluetooth y AntPlus+, mediante relojes o ciclo computadores de la marca, podrén

subirse los entrenamientos hechos mediante

la conexién bluetooth con el

smartphone. Ademas, estos dispositivos presentan una gran pantalla de datos para
la visualizacion de diferentes factores como frecuencia cardiaca, ritmo, cadencia,
potencia... para tener una retroalimentacion instantanea y poder cumplimentar los

objetivos marcados por el entrenador.
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llustracion 11 Captura de pantalla de la aplicacion Garmin Connect® para poder importar las sesiones realizadas. Fuente:
Garmin Connect®.

e MyFitnessPal®: esta aplicacion permite controlar todos los alimentos que se toman
dia a dia para determinar que nutrientes le hacen falta mas a cada deportista, su
objetivo es disefiar unas dietas para que se pueda entrenar perfectamente. Permite
enlazarse con TP, lo cual hace que en una sola aplicacion tengamos todos los datos
para que tanto entrenador como deportista puedan observar cualquier factor.
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llustracion 12 Captura de pantalla de MyFitnessPal®. Fuente: Google iméagenes.
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e Microsoft Excel: mediante esta herramienta de hoja de calculos, se podréa realizar
gréaficas basicas o controles de variables de forma sencilla, no hace falta tener
mucho conocimiento de programacion en este entorno para ello.

— 0
% Excel

-

lustracion 13 Aplicacion Microsoft Excel® como herramienta para analizar variables mas facilmente. Fuente: Google
imégenes.
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lustracion 14 Gréfico de conexion entre las diferentes aplicaciones basadas en el entrenamiento. Fuente: Elaboracion
propia.
- Sensores o instrumentos que midan diferentes parametros relevantes. Tendremos los
siguientes elementos en funcion del deporte a practicar:

e Natacion: unicamente dispondremos de un crondémetro para anotar los tiempos de
paso de cada serie. Hoy en dia, la tecnologia empleada en este &mbito acuatico no
esta muy desarrollada por lo que en un futuro se deberia volver a estudiar qué
aparatos pueden llegar a ser Utiles.

-
-

llustracion 15 Gafas de natacion de realidad aumentada. Actualmente en desarrollo. Fuente: Google imagenes.
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e Ciclismo: dispondremos de un ciclo computador como se describi6 antes junto con
un medidor de potencia ya que el entrenamiento basado en esta magnitud es mas
preciso que por frecuencia cardiaca, aunque también se registrara esta medida
mediante la banda pertinente. Ademas, para aquellas sesiones que se tengan que
hacer indoor se usaran rodillos para el entrenamiento de ciclismo.

lHustracion 16 Entrenamiento en rodillo para aquellos dias que no se pueda salir a rodar al aire libre. Fuente: Google
imagenes.

e Carrera a pie: se necesitard un reloj con GPS que, junto a un sensor de potencia,
podremos obtener todos los datos importantes para analizar en TP. No se necesitara
expresamente tener una cinta de carrera puesto que todos estos centros deben
disponer de un gimnasio en el que si puede haber maquinas con estas caracteristicas.

lustracion 17 Dispositivo Garmin para recolectar todos los datos del entrenamiento. Fuente: Google imagenes.
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e Trabajo de la fuerza: se precisa de un acelerémetro para conocer la velocidad del
gesto, asi conoceremos la carga y las repeticiones de cada ejercicio de manera mas
exacta para garantizar los resultados. Se podra trabajar de forma mas precisa la
fuerza, el aumento de la masa muscular, la potencia, etc. (Rosas Maldonado, 2017).

llustracion 18 Acelerémetro para conocer mejor las variables que influyen en estos entrenamientos de fuerza. Fuente:
(Rosas Maldonado, 2017)

Hablando de aspectos méas generales de la organizacion (méas en concreto de las oportunidades),
las relaciones con otras instituciones dedicadas al deporte como los institutos de medicina del
deporte son de vital importancia ya que constituyen otro grupo de interés. En este caso se cree
que un acuerdo con esta organizacion puede repercutir en grandes beneficios para el deportista
como pueden ser pruebas de esfuerzo para conocer como trabaja el cuerpo humano frente al
aumento de la intensidad, pruebas de bioimpedancia para saber la composicién corporal y tests
de urea y de ck para valorar la recuperacion interna corporal ante la carga de entrenamiento.

Como un centro dedicado al deporte de alto nivel no tiene instalaciones dedicadas a la
pernoctacion, debe disponer de residencias para los deportistas, es decir, para que una
institucién se convierta en un centro siguiendo este documento técnico, debe existir una
residencia exclusiva para los deportistas en la zona para que el tiempo de desplazamiento sea
el menor posible, en afiadidura, esa residencia debe de estar informada de las necesidades
nutricionales que presenta cada deportista a fin de no mermar su rendimiento.

Los riesgos que se presentan son: las dificultades de poder entrenar en las instalaciones,
imposibilidad en el transporte, la calidad de la residencia en cuanto a comidas y descanso, el
compromiso de otras organizaciones con el centro...

CENTRO DE ENTRENAMIENTO

/ Consejo A \’
/ Superior de ;j
7 Deportes 4

RESIDENCIA DE
DEPORTISTAS
DE ALTO NIVEL

2

INSTITUTO
DE MEDICINA
DEL DEPORTE

- D

llustracion 19 Relacién que existe entre las diferentes organizaciones importantes. Fuente: Elaboracion Propia.
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4.4 Sistema de gestion

La organizacion tiene que mejorar su sistema de gestion mediante el continuo establecimiento,

implementacion y mantenimiento de los procesos e interacciones segun dicte esta Norma
Internacional.
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Capitulo 5: Liderazgo

En este capitulo se tratara la organizacion que tendré el centro, las relaciones internas entre el
personal y la determinacion de la alta direccion. Existen varios grupos a determinar su direccion
con mayor o menor influencia en la organizacion general:

Centros deportivos: en los casos de los CAR, estos centros estan gestionados por el
Consejo Superior de Deportes mientras que en un CTD o CETD lo manejan
directamente la federacion de cada deporte. Es aqui donde se podria incluir las
diferentes figuras dentro de la alta direccion. Se deberia de identificar un Director
General (encargado de gestionar los procesos del centro correspondiente) por cada
centro acompafiado de un Director Técnico que se encargase de supervisar la
metodologia de entrenamientos y comprobar si se estan cumpliendo los objetivos
fijados durante toda la temporada.

Para poder compartir datos y conocimientos entre centros se deberia crear un comité
compuesto por todos los Directores Generales los cuales tienen que elegir a un
representante para poder tener el control total. La gestién de todos los procesos
burocréaticos debe de estar también supervisada por esta figura.

Deben de integrar las necesidades del sistema de gestion de la organizacion, asegurarlo
en los procesos de negociacion, asegurarse que se cumplen los resultados
preestablecidos y la asignacion de los recursos necesarios. La alta direccion es
responsable de la comunicacion de la importancia del sistema de gestion a los demas
miembros de la organizacion, empoderandolos y haciéndolos participes del proyecto.

Director General

Centro 5

‘ ‘ Representante de
todos los centros

Director General Director General Director General Director General
Centro 1 Centro 2 Centro 3 Centro 4

lustracion 20 Gréfico de como seria el organigrama general. Fuente: Elaboracion propia.
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- Grupo de entrenamiento: el entrenador seré el que ejerza de lider y es el coordinador de
todas las otras piezas fundamentales (nutricionista, psicologo y fisioterapeuta) con los
gue contara con sus consejos Yy directrices para poder seguir con la mejora continua de
los deportistas. A su vez, estara dirigido por el director general del centro
correspondiente.

- Deportistas: se contara con 10 deportistas (5 masculinos y 5 femeninos). Se intentara
que el grupo sea lo mas homogéneo posible, siempre y cuando pasen los requisitos
minimos para pertenecer al centro.

(

30

Director General del

Director Técnico

centro . .
S ]
Entrenador - "‘

Grupo de apoyo

Grupo de deportistas

lustracion 21 Gréfico de como seria la organizacion de un centro determinado. La linea discontinua indica coordinacion y
comunicacion. Fuente: Elaboracion propia.

Un apartado importante de los lideres de cada organizacién especifica es que deben fomentar
la participacion en este nuevo sistema de gestion mediante delegaciones y proporcionar
facultades entre los miembros, solo asi se podra tener un sistema basado en la retroalimentacion
para que toda la organizacion esté en continua mejora de sus servicios.

En cuanto a la politica, la alta direccion debe establecer que:

- Sea compatible con la mision de la organizacion.
- Proporcione un modelo para establecer objetivos.
- Contenga el compromiso de desempefiar los requisitos pertinentes.
- Contenga la obligacion de mejora continua del sistema de gestion.

La politica debe:

- Estar disponible como informacién documentada.
- Ser comunicada dentro de la organizacion.
- Estar disponible para toda aquella parte interesada que la requiera.

La alta direccidn se tiene que encargar de que se cumplan las responsabilidades y los roles
asignados en la organizacién, lo realizara para:

- Cerciorarse de que el sistema de gestion cumple con los requisitos de la norma.
- Informar a la alta direccion sobre la ejecucion del sistema de gestion.
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Capitulo 6: Planificacion
Para poder definir los parametros de la gestion preventiva de una organizacion se debe realizar
a partir de los siguientes apartados:

6.1 Acciones para tratar riesgos y oportunidades
En el capitulo 4 se definio los riesgos y las oportunidades que tiene la organizacion. Una vez
conocido ambos aspectos, se determina la manera de poder prevenirlos, para ello es necesario:

Cerciorarse de que el sistema de gestion pueda alcanzar los resultados previstos.
Prevenir o reducir al méximo posible efectos negativos.
Conseguir la mejora continua.

Riesgos

Dificultad en el desplazamiento: las causas mas comunes son las averias del automovil
0 atascos en la via. Para poder paliarlo, se debera disponer de otro vehiculo a motor o
bicicletas o patinetes eléctricos de alquiler para poder desplazarse hasta el punto de
entrenamiento.

Instalaciones cerradas: se debera tener un calendario de las instalaciones para conocer
de antemano los dias festivos en los no se podran entrenar en estos centros. Por eso, se
podria tener un contacto con algun polideportivo que si abra esos dias y permite el
usufructo por parte de los deportistas. En el caso de la natacion, que en invierno se debe
realizar en una piscina climatizada y sea imposible realizar esa sesion en otra piscina,
simplemente no se hard ese entrenamiento que puede sustituirse por otro que el
entrenador crea conveniente.

Calidad de la residencia: este apartado es bastante crucial, se deberé encontrar aquella
residencia que permite un mend saludable y dedicado a los deportistas de alto nivel y
el uso de unas normas de convivencia para que puedan descansar por la noche.
Compromiso de otras organizaciones con el centro: el riesgo es que dejen de colaborar
con la organizacion, por ello, se firmara un contrato donde se refleje el tiempo de
colaboracion con posibilidad de renovacion, qué ventajas adquiriran los deportistas y
por qué motivos se puede romper el contrato.

Caso de estado de alerta: el reciente confinamiento ha hecho que todas las personas
permanezcan en casa a la espera de las indicaciones del gobierno, por ello los
deportistas deben disponer de un material minimo para las sesiones en casa como el
rodillo, una serie de pesas, gomas, etc. asi como una plataforma de videollamada para
poder realizar los entrenamientos con el grupo.
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Oportunidades

Relaciones con otras organizaciones: la posibilidad de contar con organizaciones
dedicadas al deporte o a la salud que puedan aumentar el rendimiento de los deportistas
se les tendra en cuenta y se negociara con aquellas que tengan mejores prestaciones que
ofrecernos. Es importante tener en cuenta que, si en algin momento no se considera su
apoyo como mejora, deberemos prescindir de ellos.

Busqueda de patrocinadores: si podemos contar con el apoyo econémico de alguna
entidad se podria considerar ya que con ese dinero se podria mejorar algunos aspectos
de la organizacion tanto a nivel organizacional como material necesario para mejorar
el rendimiento de los deportistas.

Promocion: para tener mas caché deberemos hacer uso de las redes sociales, en este
caso, la red social méas popular es Instagram, en ella se podra publicar fotos y videos de
coémo trabajan los deportistas. De esta manera, podremos tener mayor demanda por
deportistas lo que haria que aumentase el nivel en las competiciones nacionales y poder
ir contando con un nivel mas alto de deportistas afio a afio.

6.2 Acciones para tratar de conseguir los objetivos
Existen un conjunto de requisitos indispensables que se deben de planificar en funcién de los
objetivos de la organizacion:

Ser coherentes con la politica interna.

Ser mesurables en la medida de lo posible.
Tener en cuenta los requisitos aplicables.
Ser objeto de seguimiento.

Ser comunicados.

Ser actualizados cuando se requiera.

La organizacién debe poseer informacion documentada sobre los objetivos.

Cuando se elabora la planificacién para la basqueda de dichos objetivos, la organizacion debe

definir:

Lo que se va a hacer.

Qué recursos se requeriran.

Quién seréa responsable.

Cuando se terminara.

Como se evaluaran los resultados.
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En este caso de estudio los resultados que aspiramos son los siguientes:

Estandarizar todos los procesos de evaluacion del entrenamiento sea cual sea el deporte
estudiado.

Esta tarea la realizard el entrenador el cual puede consultar con un ingeniero para poder
optimizar todos los procesos. Los procesos de evaluacion se pueden dividir en dos partes, en
primer lugar se puede tomar mediciones de tiempo con un cronémetro durante la realizacion
del entrenamiento para poder comparar con los tiempos predeterminados y analizar si se esta
logrando, por ultimo lugar se debera analizar con mayor detenimiento las sesiones en TP para
poder comprender como evolucionan las variables y buscar el motivo por el cual no se ha
podido lograr los objetivos de la sesion o ver las relaciones de las variables existentes y
compararlas con otras para observar la posible mejora continua.

Es importante que exista una comunicacion con el deportista analizado y comentarle aquella

informacion que le puede ser relevante para que sea consciente de lo que debe hacer. Se debe
puntualizar que el exceso de informacion puede causar confusion por lo que la comunicacién
debe ser lo mejor posible.

il

llustracion 22 TP permite analizar muchas variables de forma sencilla al mismo tiempo que puede predecir el rendimiento
del deportista. Fuente: Google imagenes.

Control de las diferentes variables que tienen una influencia directa al deportista como
pueden ser el descanso, la nutricion o la mentalidad.

El equipo de apoyo que se tiene en los entrenamientos tiene que sacar informes de cémo
trabajan los deportistas y como el entorno les puede afectar en mayor o menor medida. Se
podrian hacer entrevistas periédicamente o cuando el deportista lo requiriese. Esta informacion
debe ser almacenada en una base de datos y poder ser compartida con el entrenador y los demas
integrantes de este grupo, asi se podria sacar mayores conclusiones que ayuden al deportista en
poder seguir manteniendo una buena disciplina.
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Compartir los datos de todos los centros para poder aplicar la filosofia de mejora
continua.

Este apartado es bastante importante para poder tener un control de todos los deportistas de
alto nivel (DAN), este apartado se encargara los directores de los centros que, junto con las
opiniones de los entrenadores, se podran realizar concentraciones de diversos dias en aquellos
lugares donde se crea que el grupo de entrenamiento de diferentes atletas ayuden al aumento
del rendimiento de todos ellos. Cada centro presenta una serie de caracteristicas en funcion de
su entorno y su orografia. Un objetivo a muy largo alcance seria poder compartir experiencias
con otros centros internacionales para poder compartir informacion y experiencia. Esto
repercutird en el modo de actuar favoreciendo la mejora continua de todos aquellos procesos
involucrados.

PLANIFICAR

MEJORA

CONTINUA IMPLEMENTAR

MEDIR Y ANALIZAR

llustracion 23 la mejora continua es fundamental en el Anexo SL y permite una mayor optimizacién en cualquier apartado
de la organizacion. Fuente: Google iméagenes.

Ser referentes en el &mbito internacional para que aumente la oferta a estos centros.

Tarea llevada a cabo por la alta direccion en la que debe promocionarse al mundo y poder
aumentar la demanda de los centros a nivel internacional, este objetivo hara que Espafia sea
referente en los entrenamientos de deportistas de interés nacional y podrd ceder sus
instalaciones y entrenadores a aquellos atletas internacionales que estén dispuestos a pagar la
tarifa de estas organizaciones.

Con ese dinero se podria invertir en nuevas tecnologias, conocimiento o infraestructuras que
permitan poder estar en el camino de la mejora continua.

Reduccion de la burocracia en los diferentes tramites.

Se intentara reducir al maximo la burocracia para aquellos trdmites que se necesiten
documentos a presentar, para poder lograrlo debe de existir una comunicacién fiable de la
informacidn y usar herramientas tecnoldgicas que lo permitan, como el uso de aplicaciones
destinadas a ahorrar el papeleo o simplemente tener organizado todos los archivos y se
reduzcan los tiempos de ejecucion y de espera.

Reestructuracion de la jerarquia interna.

Este objetivo debe ser perseguido por toda la organizacion, mediante el uso de reuniones o
videollamadas, se podra exponer aquellas quejas y sugerencias que afecten a la jerarquia
interna. Se valoraran las ideas expuestas y se tomara una decision sensata y que pueda
ejecutarse, que esté al alcance de las politicas de la organizacién.
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Capitulo 7: Soporte o apoyo

Tras determinar el contexto, el compromiso y la planificacion, la organizacion tendra que
definir el apoyo necesario para poder alcanzar sus metas y objetivos. En este apartado se
incluyen los recursos, las comunicaciones internas y externas, la informacién documentada que
reemplaza los términos utilizados anteriormente como documentos, documentacion y registros.
Estos requisitos son:

7.1 Recursos

La organizacion debe definir y aportar los recursos necesarios para el establecimiento,
implementacidn, mantenimiento y mejora continua de su sistema de gestion de cada institucion
implicada.

Estos recursos deben ser infraestructuras adecuadas para el cumplimiento de los
entrenamientos (piscina climatizada, gimnasio, pista de atletismo, etc.) con sus
correspondientes materiales indispensables de entrenamiento de cada disciplina a practicar
(gomas, pesas, medidor de potencia, ciclo computadores, vallas de atletismo, etc.). Estos
ultimos deberan ser seleccionados segun lo demanden los diferentes entrenadores de todos los
centros que sigan esta norma, asi cualquier deportista dispondra de ellos en cualquier centro.

T
 a e

llustracién 24 Diferentes materiales para poder trabajar aquellos detalles mas especificos del entrenamiento. Fuente:
Elaboracién propia.

Ademas, se debe destacar las herramientas informaticas para el analisis de las sesiones (TP) y
de otras herramientas Utiles como pueden llegar a ser el paquete Office 365 para poder trabajar
comodamente en cuestiones de oficina (crear base de datos, hoja de célculos, informes, etc.)
anteriormente descritos en el capitulo 4.

Estas instituciones deben disponer de al menos oficina para que la alta direccion pueda
convocar reuniones o pueda trabajar con un ordenador en cuestiones burocraticas.

Otros recursos que destacar serian un vehiculo para poder transportar a todos los deportistas y
disponer de otros vehiculos ligeros como bicicletas 0 monopatines por si se necesitasen en
cuestiones de fuerza mayor.
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En las siguientes tablas se detallaran los elementos que debe poseer la organizacion para
garantizar los resultados.

Infraestructura
Piscina olimpica
climatizada
Gimnasio
Sala de maquinas
Sala para masajista
Sala para rodillo
Sala para cinta de correr
Oficina
Almacén
Tabla 6 Infraestructuras que debe poseer cada centro para su correcta estandarizacion. Fuente: Elaboracion propia.

Material Unidades
Material para oficina -
Programas entrenamiento -

Medidor de potencia ciclismo 10
Ciclo computador 10
Medidor de potencia

atletismo 10
Conos 20
Gomas de entrenamiento 10
Bosu 2
Mancuernas 4
TRX 2
Fitball 2
Esterillas 10

Aceleréometro para gimnasio

1
Escalera de entrenamiento 1
Varas entrenamiento 5
Vallas de velocidad 5
Indumentaria reglamentaria

entrenamientos 10
Rodillos ciclismo 10
Inflador 2
Bicicletas de paseo 10

Tabla 7 Material que debe proporcionar la organizacion para la estandarizacion de los entrenamientos. Fuente:
Elaboracion propia.
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En la siguiente tabla se listara el material que deben traer los deportistas.

Material Unidades
Palas 1 par
Aletas 1 par
Bariador de
carga 1
Bidones 500 ml 2
Bidones 750 ml 2
Mochila 1
Pulsémetro 1

Tabla 8 Material necesario para el cumplimiento de los entrenamientos. Fuente: Elaboracion propia.

En cuanto a la suplementacion deportiva, ésta serd personal. Cada uno se abastecera de si
mismo en funcién de sus necesidades o de lo que le proponga el nutricionista. Ademas, los
deportistas pueden tener su espénsor personal, el cual puede ser una marca de suplementacion,
en este sentido, el tema de patrocinadores sera mas libre para que el deportista pueda disfrutar
de ciertos aspectos méas personales.
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7.2 Competencia
La organizacion tiene que:

- Definir la competencia necesaria que debe de tener las personas que desempefian una
funcidn dentro de la organizacion.

- Cerciorarse de que estas personas sean competentes y lo demuestran con experiencia 'y
educacion.

- Tomar la competencia necesaria cuando sea posible, demostrandolo con acciones
eficaces.

- Tener informacion documentada de la evidencia de la competencia demostrada.

Este apartado se puede dividir en dos:
Deportistas

Todo aquel que presenta las caracteristicas minimas (buenos resultados en competiciones
nacionales e internacionales, talento portentoso, etc.) y la disciplina necesaria para poder
entrenar en una organizacion de este calibre debe presentar una solicitud al centro al que quiera
ir. De entre todos los candidatos, se escogeran los que mayor proyeccion tienen mediante un
consenso con el entrenador, ya que es la persona que después hara que mejoran su rendimiento.

Como en cada afio se abrira los plazos para poder entrar al centro, los deportistas que se
encuentren ya dentro deben justificar su renovacion con resultados deportivos o con otras
aptitudes valoradas por el entrenador.

Resto de la plantilla

En este grupo se analizaran el desempefio de las actividades que cada uno realiza, asi se debe
tener en cuenta que deben presentar grandes méritos personales como la experiencia en su
trabajo o la educacion académica que tengan. Si durante su estancia en este centro desarrollan
otras aptitudes o consiguen completar otro logro académico deben notificarlo a la alta direccion
para tenerlo en cuenta en caso de que se quieran presentar mas profesionales por si hubiese una
vacante en esos puestos.

En cualquier caso, es interesante dar oportunidades a recién titulados en los diferentes puestos
de trabajo que se tienen en el centro (entrenador, fisioterapeuta, nutricionista, secretario, etc.)
asi cualquier interesado podria realizar sus practicas en empresa en esta organizacion en la cual
puede aportar sus ideas, esto contribuiria con la mejora continua.

llustracion 25 Dar oportunidades a nuevos entrenadores en practicas hara que haya mas control en los deportistas. Fuente:
Google imagenes.
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Comunicacion
La organizacion necesita comunicarse con todo el personal involucrado en el proyecto, tanto
de manera externa como interna, debe incluir:

- El contenido de la comunicacion.
- Cuando comunicar.
- A quien comunicar.

Las comunicaciones se haran de aquella informacion urgente e importante, se debera tener un
canal siempre disponible para ello como pueden ser las llamadas telefonicas. La forma de
dirigirse cambiara dependiendo del destinatario, no se puede comunicar uno con la alta
direccion igual que con los deportistas.

No obstante, el entrenador debe tener una comunicacién excepcional con el grupo de atletas ya
que es necesario concretar algunos asuntos con la mayor brevedad posible. El uso de
aplicaciones de mensajeria como WhatsApp sera la mejor opcion.

7.3 Toma de conciencia
Las personas que realizan el trabajo supervisado por la organizacion deben tener en cuenta:

- Lapolitica de la organizacion.

- Su nivel de eficacia en el desempefio de las tareas que tengan que realizar.

- Las consecuencias de no cumplir con un minimo de requisitos impuestos por el sistema
de gestion.

Todo el personal del centro debe tener claro como funciona la gestion de éste, por eso, pueden
pedir informacion del modo de actuar o de las normas de conducta que garanticen el buen
funcionamiento del sistema de gestion. Todo aquel que cometa alguna infraccion y
dependiendo del caracter de ésta, serd amonestado en funcién de la gravedad cometida. En caso
de volverse a repetirse, se optara por el despido como medida mas radical.

V)

lustracion 26 Las personas deben comunicar sus opiniones respecto a cualquier tema para poder tener una
retroalimentacion de la organizacion. Fuente: Google iméagenes.
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7.5 Informacion documentada
Generalidades

El sistema de gestion de la organizacion debe incluir:

- Lainformacién documentada indispensable requerida para la elaboracion de este
documento técnico.

- Lainformacién documentada que la organizacion ha determinado que es necesaria
para la eficacia del sistema de gestion.

- El alcance de esta informacion depende del tamafio de organizacion, del tipo de sus
actividades, la complejidad de los procesos, la competencia de las personas...

Creacion y actualizacion

En el momento que se crea y se actualiza informacion documentada, la organizacion debe
asegurarse de que se cumpla lo siguiente:

- La identificacion y descripcion.
- El formato y sus medios de soporte.
- Larevisién y posterior aprobacion con respecto a la calidad de su contenido.

Este apartado debe encargarse la alta direccidn para poder transmitir de manera mas detallada
a los demés miembros de la organizacion. El tema de la informacion es delicado, debe estar
redactado lo méas conciso posible y acceder a ella de la forma mas facil.

Control de la informacion documentada

La informacion documentada por el sistema de gestion y por este documento técnico se debe
controlar para asegurarse de que:

- Esté siempre a disposicion de aquella persona que la requiera con el formato necesario
para su correcta comprension.
- Esté protegida adecuadamente ante cualquier intento de robo, plagio o uso inadecuado.

Para controlar tal informacidn, la organizacion debe de tener en cuenta:

Su distribucion, accesibilidad, recuperacion y uso.

Su almacenamiento y mantenimiento.

Su supervisién de posibles cambios (por ejemplo, renovacién de versiéon).
Retencidn y disposicion.

La informacion documentada procedente de fuentes externas, considerada importante para la
organizacion en cuanto a la planificacion y operacion de su sistema de gestion, se debe
identificar y supervisar, segin sea necesario.
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Capitulo 8: Operacion

8.1 Planificacion y control operacional

La organizacion debe disefiar, planificar, implementar y controlar los procesos necesarios para
garantizar los resultados previstos y para implementar las acciones para tratar riesgos y
oportunidades en el capitulo 6 mediante:

- Establecer criterios para los procesos.

- Implementar la supervision de dichos procesos en funcién de los criterios.

- Mantener informacion documentada en la medida de lo posible para tener la certeza de
que se ha trabajado sobre los procesos segun lo planificado.

La organizacion debe con supervisar cualquier cambio planificado y revisar consecuencias de
los cambios no previstos, tomando acciones para disminuir los efectos no deseados, cuando sea
posible.

La organizacion debe cerciorarse de que los procesos contratados externamente estén
controlados.

En cuanto a nuestro caso de estudio, se tiene que determinar los procesos necesarios para poder
trabajar sobre unos estandares. Aqui se tiene:

- El proceso del andlisis de las variables del entrenamiento debe de realizarlo el
entrenador, ya sea durante la sesion como después de ésta. En el caso de que se crea
conveniente, se realizara un informe para almacenar dicha informacion documentada.
Estara supervisado por el director técnico y realizara cualquier modificacion pertinente
si lo viese necesario. Después, lo comunicaria a aquellas personas que deban saberlo.

- La alta direccién se encarga de la gestion de la organizacién en las labores de

supervision del desempefio interno, comunicacion interna y externa, promocion,
busqueda de ingresos extras por patrocinios... Esto debera realizarlo cuando se crea
conveniente y se archivara la informacion que proporcione la evidencia y la eficacia de
ello.
Las otras personas del grupo de apoyo (nutricionista, fisioterapeuta, psicélogo, etc.)
podran concretar citas con los deportistas y se coordinaran con el entrenador mediante
un canal de comunicacion para planificar sus actividades cuando éste las crea
conveniente para el grupo de deportistas. Toda aquella actividad se guardara en unos
informes para que cualquier persona integrante del grupo pueda consultarla cuando lo
necesite.

Se tendra que documentar las actividades que se realiza, cada integrante del grupo debe ser
autocritico y describir lo que realiza y como lo hace. La alta direccion recibira estos informes
con las actividades realizadas semanalmente para tener un mayor control de la productividad
del centro.

La forma de trabajar es muy sencilla: cada persona debe establecer sus objetivos semanales y
describir como lo va a conseguir, al final de semana tendrd que realizar dicho documento
definiendo los procedimientos seguidos y si ha conseguido sus metas. La alta direccion debera
revisar tal actividad y contemplar si la competencia demostrada es la suficiente para garantizar
los resultados de la organizacion.
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A continuacién, se expondran los riesgos y oportunidades para determinar qué hacer con los
procesos afectados.

Riesgos

Dificultad en el desplazamiento: las causas que hacen que este riesgo aparezca son
bastantes impredecibles, aunque para poder prevenirlo se debera pasar revisiones de los
vehiculos de transporte, en este caso la furgoneta debe estar siempre en perfecto estado
y procurar que los otros vehiculos sustitutos no pierdan su eficacia debido al poco uso
que se le da. Por ejemplo, cada cierto tiempo se tendria que revisar la presion en los
neumaticos y los frenos de las bicicletas destinadas al desplazamiento.

Instalaciones cerradas: en este proceso la alta direccion debera tener contacto directo
con las instalaciones sustitutas en caso de que las principales se encuentren cerrada. La
informacidn de cada contacto tiene que ser facilmente accesible para los responsables
de los deportistas para tomar las decisiones lo antes posible.

Calidad de la residencia: para tener el control sobre ella, los usuarios de ésta deben de
informar mediante una encuesta de satisfaccion a la alta direccion cuando la residencia
no cumpla los requisitos preestablecidos. En cualquier caso, se debe tener una lista de
contactos de relevancia respecto a una residencia (empresas de caterin, proveedores de
inmueble, etc.) para poder reducir las molestias causadas.

Compromiso de otras organizaciones con el centro: como en el caso anterior, el control
se hard mediante las sensaciones que presenten los deportistas mediante
retroalimentacion o si de verdad aportan un beneficio para la organizacion. En caso de
que no sea Util, se buscara otras instituciones que puedan aportar informacién acerca
del rendimiento de los atletas (se tendrd una lista previa con aquellas instituciones
interesantes con la que se puedan contactar).

Caso de estado de alerta: tras haber vivido una pandemia y que la gran mayoria de
empresas no han sabido adaptarse al confinamiento. Se deberd de planificar las
actividades y procesos con carécter preventivo para que, en caso de vivir otra
cuarentena, todo esté estandarizado para no crear incertidumbre en los atletas.
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Oportunidades

Relaciones con otras organizaciones: con estas nuevas alianzas se podrian llegar a un
acuerdo donde ambas partes salgan beneficiadas, en nuestro caso, beneficios sobre los
deportistas y en el otro buscaran promocién o cierta cantidad de dinero. EI control sobre
las actividades que pueden desarrollar estas empresas se hara por la retroalimentacion
otorgada por los atletas que disfruten de sus procesos. Por ejemplo, se puede tener una
relacion con una tienda de bicicletas para poder tener material de competicion
profesional y que hagan la puesta a punto de nuestro material méas delicado, la bicicleta
para tener la mayor fiabilidad de este material. Esta tienda nos podria dar descuentos
en sus servicios y nosotros otorgarle promocion. Un marcador de calidad de estos
procesos seré la satisfaccion de los deportistas.

Busqueda de patrocinadores: para poder disfrutar de multiples beneficios (sobre todo
econdmicos para afrontar la compra de material nuevo) la alta direccion se encargara
de buscar este tipo de ayudas que, mediante un contrato, se estableceran los beneficios
y las acciones que se comprometen ambas partes a cumplir. Esto sera un proceso mas
libre para cada centro, puesto que las empresas que se pueden contar con ellas
dependeran en gran parte del entorno de cada caso particular. No obstante, el patrocinio
para todos los centros se puede llegar a establecer, de ello se dedicara el director general
y coordinador de todos los centros, siempre puede subdelegar esta accion.

Promocidn: necesaria para poder aumentar la demanda de cualquier persona que quiera
participar en el proyecto (desde nuevos entrenadores hasta deportistas) el correcto uso
de las redes sociales sera indispensable. Por eso, se debera tener una persona que realice
de community manager y controlard las publicaciones que se vayan haciendo,
informando sobre diferentes aspectos que se vayan realizando en los centros. Para ser
mas concreto, cada institucién contemplard un community manager para que los
seguidores puedan ver cada instalacion de los diferentes centros. Este apartado tiene
relacion con el anterior, ya que es un canal donde podran acudir los patrocinadores.

Centro de Tecnificacion
Andaluz de Triatlon - FATRI

@ Enviar mensaje
Deportes

Opiniones Videos Fotos Ver mas v

B

Informacion g s
<v Crear publicacion

|&d Foto/video Registrar visita Etiquetar a amigos

A Centro de Tecnificacién Andaluz de Triatlén - FATRI

A zo-Q

Arrancamos la semana recordando la sesién de spinning que los/as
chicos/as del Centro de Tecnificacién Andaluz de Triatlén realizaron

ayer.
(5 ] Pagina en la que iremos publicando y dando . . ! e
Seguimos trabajando en casa, con la misma ilusion y ganas, y

volviendo al trabajo de base y zonas de baja y media intensidad.

llustracion 27 Captura de pantalla de la pagina del CTD de triatlén en Malaga donde se les puede ver como
trabajan. Fuente: Elaboracion propia.

49



Capitulo 9: Evaluacion del desempefio

En este capitulo la organizacion deberd determinar qué, cémo y cuando realizard el
seguimiento, la medicion, el anélisis y la evaluacion del desempefio. La auditoria interna es
fundamental para que se garantice el cumplimiento de los requisitos que tiene el sistema de
gestion, asi como a los de la normay se ha implementado con éxito.

Este capitulo consta de tres apartados:

9.1 Seguimiento, medicidn, andlisis y evaluacion.
La organizacién debe determinar:

- A qué es necesario hacer un seguimiento y los recursos qué requiere.

- Lametodologia que se va a seguir para su correcta medicion y posterior evaluacion.
- Cuando se debe llevar acabo el apartado anterior.

- Cuando se deben analizar y evaluar los resultados de dicho seguimiento.

La organizacion guardara la informacién documentada para garantizar que se ha realizado.
Ademas, debera asegurar que se cumple los requisitos del sistema de gestion.

En nuestro caso de estudio, la parte que debe de estar en continuo anélisis debe ser la carga del
entrenamiento junto con los resultados arrojados tras realizar dicho entrenamiento (ritmo,
potencia, frecuencia cardiaca...).

Este proceso debe planificarlo y analizarlo el entrenador, ya que es la persona que prepara a
los deportistas a alcanzar sus objetivos. Como se dijo en capitulos anteriores, se hara un
seguimiento inmediato durante el entrenamiento para poder tener una retroalimentacion
inmediata del estado del deportista en funcién de si puede conseguir dichos objetivos y su
respuesta fisica y fisiologica (jadeos, hiperventilacion, extenuacion ...). Tras realizar la sesion,
los valores obtenidos de la sesion se reflejaran en TP.

Para el entrenador, los datos mas importantes a analizar en esta aplicacion seran en el caso de
ciclismo, las graficas de cadencia, frecuencia cardiaca, potencia y la relacion que existen entre
ellas) y para la carrera a pie, las gréficas de ritmo, frecuencia cardiaca, potencia, frecuencia de
zancada... con sus respectivas relaciones.

Running
0:58:08 11.2km 50r7ss @1~ m

llustracion 28 Captura de pantalla de un entrenamiento importado a TP para poder analizar. Fuente: TP.
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TP muestra segun algoritmos la carga, la fatiga y la forma. Parametros muy importantes para
el control de planificacion de los entrenamientos. Tras haber realizado el analisis y si se obtiene
informacion relevante, el entrenador tiene que, primero informar al atleta involucrado para
garantizar los resultados esperados y segundo, documentard su analisis en un informe que
posteriormente subira a una plataforma de almacenamiento (OneDrive por haber elegido el
paquete Office 365 la alta direccion) para que todos los entrenadores de los diferentes centros
tengan datos de cualquier deportista. El objetivo de esta medida es, entre otras cosas, poder
decidir el momento, ubicacién, duracion y deportistas correctos para realizar concentraciones.

CREACIONINKORME COMPARTIR ViA INTERNET I

CONSULTA DE
CUALQUIER CUALQUIER
DEPORTISTA CENTRO CON
) DEPORTISTAS
ANALISIS DAN

A

INFORMACION DE ASPECTOS AMEJORAR

Linea azul discontinua indica flujo de informacion
Linea negra continua indica accién

lustracion 29 Gréfico donde se muestra el seguimiento, medicion, analisis y evaluacion del principal proceso de la
institucion. Fuente: Elaboracion propia.

Por otro lado, la alta direccion debe encargarse de evaluar el desempefio de la plantilla en base
a si estan alcanzando una serie de objetivos que se hayan propuesto. Se debera justificar la
obtencion de dichos resultados a la direccion para tomar una decision, si han sido objetivo muy
ambiciosos o si no se han tenido los medios necesarios para garantizar dichos resultados, por
ejemplo. Esta informacion tiene que ser documentada y guardada para posteriormente ser
consultada en caso de ser necesario.
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9.2 Auditoria interna
La organizacion tiene que realizar auditorias internas planificadas, para proporcionar
informacion sobre si el sistema de gestion:

a) Cumple:
- Los propios requisitos de la organizacion para su sistema de gestion.
- Los requisitos proporcionados por este documento técnico.

b) Esta implementado y mantenido de forma eficaz.

La organizacion debe:

a) Poseer una metodologia de auditoria interna para poder evaluar todos los aspectos que
contempla el sistema de gestion propio. Se debera tener en cuenta la importancia de los
procesos mas criticos y los resultados arrojados.

b) Para cada auditoria, definir los criterios y el alcance de ésta.

c) Asegurarse de que se cumple con la objetividad y la imparcialidad de dichas tutorias.

d) Cerciorarse de que los resultados son comunicados a la alta direccion pertinente.

e) Conservar dicha tutoria como informacion documentada para garantizar su buena
ejecucion.

Tras poner estos puntos se hara una hoja donde recoja todos ellos y se pueda usar para las

auditorias internas.

NOMBRE

APELLIDOS

MARQUE LO QUE PROCEDA (1=POCO 5=COMPLETAMENTE)

GRADO CUMPLIMIENTO REQUISITOS

1

2

3

4

5

REQUISITO 1

REQUISITO 2

REQUISITO 3

REQUISITO 4

REQUISITO 5

REQUISITO X

SUGERENCIAS

SUUGERENCIA 1

SUGERENCIA 2

SUGERENCIA 3

Tabla 9 Ejemplo de una de las partes que puede contener dicha tutoria. Fuente: Elaboracién propia.

Cuando se haya realizado dicha hoja de seguimiento, se pasara a formato PDF y se guardara
en la base de datos. Esta revision del desempefio se hara semanalmente por defecto.
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9.3 Revision por la direccion
La alta direccion debe revisar el desempefio del sistema de gestion en intervalos planificados,
para asegurarse de la eficacia de dicho sistema.

La revision por la direccion debe incluir los siguientes requisitos:

a) El estado de las acciones en revisiones anteriores.
b) Los cambios realizados en los &mbitos externos e internos relacionados con el sistema
de gestion.
c) Lainformacion sobre la ejecucion, incluyendo:
- No conformidades y acciones correctivas.
- Seguimiento y resultados de las mediciones.
- Resultados de la auditoria.
d) Las oportunidades de mejora continua.

Las decisiones tomadas a raiz de la revision por la direccion tienen que estar relacionadas con
la mejora continua y cualquier necesidad de cambio pertinente al sistema de gestion. La
organizacion debe tener almacenada toda informacion documentada acerca de los resultados
de dichas previsiones.

En este estudio, aparte se tendrd en cuenta lo transmitido por el entrenador acerca de la
evolucion de los deportistas para que la alta direccién tome la medida pertinente. La alta
direccion debe poder planificar cualquier tipo de actividad extraordinaria en base a esta
revision, también puede consultar los diferentes documentos de estos centros si necesita un
punto de partida, esto supondria la mejora continua en la revision.
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Capitulo 10: Mejora

A la hora de la préctica, no siempre se puede realizar lo planificado. Por eso, en este capitulo
se debe de hacer frente a las no conformidades y acciones correctivas, asi como a las estrategias
para garantizar la mejora continua. Esto se logra a través de los siguientes requisitos:

10.1 No conformidades y acciones correctivas
Ante una no conformidad, la organizacion debe:

a) Reaccionar ante dicha no conformidad y proceder siempre y cuando sea posible a:
- Tomar acciones para controlarla y posteriormente corregirla.
- Estar preparados para las consecuencias.
b) Evaluar la necesidad de corregir tal no conformidad y establecer un método para que
no vuelva a ocurrir, a lo que eso incluye:
- Larevisién de la no conformidad.
- Ladefinicidn de las causas de la no conformidad.
- La definicién de si existen no conformidades parecidas, o que potencialmente
podrian ocurrir.
c) Adoptar cualquier medida necesaria.
d) Revisar la eficacia de las acciones correctivas tomadas.
e) Sies necesario, hacer cambios que afecten al sistema de gestion.

Las medidas tomadas deben ser lo suficientemente eficaces para mitigar los efectos de las no
conformidades.

La organizacion debe conservar informacioén documentada, como evidencia de:

- Lanaturaleza de las no conformidades y cualquier accion correctiva adoptada.
- Los resultados obtenidos por la ejecucién de dichas medidas.

Veamos este apartado con un ejemplo:

Uno de los deportistas expresa su no conformidad con el método de entrenamiento impartido
por el entrenador. Analizando el problema como anteriormente se ha explicado:

a) Laaltadireccion recibe tal queja y la pasa a analizar, para ello:

- Debera hablar con el entrenador para qué de su punto de vista y comunicarlo con el
resto de los centros para ver quien tiene la razon para luego tomar una decision.

- Si la alta direccion ha decidido que el deportista no esta en lo cierto, se le puede invitar
a abandonar el centro o se le puede aconsejar que trate sus problemas con el psicélogo
para conocer su frustracion y la forma de canalizarla.
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b) Para evitar que vuelva a ocurrir se podria tomar medidas preventivas de que el

entrenador exprese mas a menudo los objetivos que tiene cada ejercicio o sesiones de
entrenamiento con mayor detalle, asi los deportistas entenderan que los pequefios
detalles marcan grandes diferencias y que generalmente no va a tener resultados
inmediatamente (determinacion de la causa de la no conformidad), que debe seguir
trabajando para que mas adelante pueda obtener éxitos en sus competiciones.
Ademas, para determinar de si existen otras no conformidades, el entrenador puede
hacer una pequefia reunion con el grupo antes de entrenar y expresar de que si piensan
que algunos aspectos que trabajan no son Utiles que lo digan y se les explicaré el motivo
de por qué se hace y si fuese necesario, se les expondra ejemplos de deportistas de élite
que han trabajado esos mismos aspectos alguna vez en su etapa de deportista de alto
rendimiento para que en cierto modo les motive a realizar esos ejercicios con mayor
concentracion.

c) Una accidn necesaria es la de concretar una cita con el psicologo para tratar esa
desconformidad y determinar el problema de cada uno y poder buscar una solucién
factible.

d) Para revisar tal accion, podremos obtener el informe del psicélogo (aquellas notas no
confidenciales para no violar la privacidad del paciente) y observar si dicho atleta tiene
mayor animo durante los entrenamientos.

e) Eneste caso, no haria falta realizar cambios en el sistema de gestion de la organizacion.

Finalmente, la alta direccion elaborara un documento explicando con detalle todo lo
anterior con las medidas tomadas y los resultados de ésta y lo guardara para su posterior
consulta o para que otros centros puedan revisarla para saber cdbmo se ha tratado esa
situacion.

10.2 Mejora continua.
La organizacion tiene gque reinventar continuamente la idoneidad, ejecucién y eficacia de su
sistema de gestion.

En este apartado se debe mantener la duda de si se puede hacer mejor las diferentes acciones
de todos los procesos. Esta tarea debe ser planteada por la alta direccion junto con el personal
involucrado en la correccion de los atletas. Si se encontrasen mejoras en las acciones a realizar,
se debera presentar un informe a la alta direccién y ellos deberan tomar la decisién de si lo
ponen en practica. Si se encontrasen mejoras en los resultados entonces implementaremos del
todo esas acciones.

La retroalimentacion es una parte fundamental de este apartado, los procesos deben ser
controlados por diferentes marcadores, los cuales nos indicaran el buen funcionamiento de
éstos. Esto también es aplicable en los entrenamientos: el deportista puede expresar si tiene
alguna molestia realizando el entrenamiento o si puede soportar esa carga, el entrenador
decidird en base a ese feedback si se necesitan realizar una rutina complementaria para
garantizar los resultados futuros.

Por ejemplo, si el atleta pierde efectividad en la zancada durante un entrenamiento de series, el
entrenador le debe proponer que busque otra forma de mantener tal efectividad (aumentando
la frecuencia de zancada) y que pruebe a hacerlo, si se siente mejor y consigue cumplir
objetivos pues se habra solucionado un problema si no, se buscaran otras medidas.
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Aplicabilidad del documento técnico, impacto en la sociedad.

Esta norma con sus 10 capitulos otorga una gestion de la calidad a dos niveles diferentes, por
un lado, tenemos una direccién que gestiona todos los procesos relacionados con controlar una
organizacion que, en este caso, posee diferentes instituciones repartidas por todo el ambito
nacional, cada una con su propio sistema de direccion. Por otro lado, se necesita establecer
unos requisitos para poder estandarizar procesos y recursos en relacion con el entrenamiento
de atletas que aspiran a ser élites en la modalidad de triatlon.

Actualmente no existe ninguna norma que contemple la homologacién de los centros con
deportistas DAN, por lo que este documento técnico supondra una revolucion en la gestion de
este tipo de instituciones. Estandarizando todas aquellas herramientas, acciones y procesos se
logrard que los deportistas puedan entrenar con las cargas oportunas y con un personal
involucrado que haré todo lo posible para que se garanticen los resultados que se quieren
alcanzar.

En el caso de que los deportistas alcancen sus objetivos, las diferentes instituciones
relacionadas con el deporte de otros paises se fijaran en la gestion basada en el Anexo SL,
pudiéndose convertir en una norma internacional. Esto abriria la colaboracion de todos estos
centros en busca de un bien comun, mejorar las técnicas del analisis de los datos con el posible
desarrollo de nuevos instrumentos para el entrenamiento.

La forma de trabajar y la organizacion en base al documento técnico puede llegar a inspirar a
las personas que quieran conseguir sus objetivos personales, pero no saben qué es lo que deben
hacer para garantizar su efectividad, esta norma determina los requisitos que se deben hacer de
forma individual y colectivamente. Ademas, los deportistas de élite suelen ser un ejemplo para
seguir para la mayoria de las personas y la manera de trabajar para alcanzarlo también deberia
ser tomada como rol. El trabajo en equipo, la mejora continua, las medidas preventivas, la
gestion de todos los procesos... son fundamentales para garantizar los resultados.

En afiadidura, el triatlon es un deporte conocido por poca gente y menos sus representantes,
sus exitos podrian tener una mayor repercusion en la sociedad. Si con la implementacién de
esta norma, estos deportistas consiguen cosechando mas titulos, la sociedad los conoceria
mejor y conseguir patrocinadores seria mas facil para ellos.

Para finalizar, otros deportes (especialmente los individuales) podrian solicitar esta norma para
poder mejorar en cuanto a su analisis de los entrenamientos, requisitos de las infraestructuras,
recursos... Es decir, replantearse la forma en la que se estaba trabajando para poder alcanzar
las metas, tanto de la organizacién como de esos deportistas.
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Conclusiones

Este estudio sirve como punto de partida para estandarizar los procesos y recursos de una de
las instituciones que la sociedad la suele tener infravalorada. Los deportistas de élite que
trabajan duro diariamente son de interés nacional ya que representan a la nacion en sus propios
campeonatos mundiales y en las olimpiadas.

Se partia de la idea de que cada deportista tenia dificultades para poder desarrollar su actividad
en un entorno favorable (grupo de apoyo, otros deportistas, etc.). Ademas, todos los centros
con este tipo de deportistas tienen una filosofia de trabajo cerrada, es decir, no comparten
ninguna informacion o la que comparten no es del todo util para otros entrenadores. Mediante
esta norma, se crea una sinergia en la que todos los miembros se sienten pertenecientes a un
proyecto grande comun para poder garantizar los éxitos de los deportistas en el futuro.

La implantacion de esta norma puede ser llevada a cabo en multiples fases y en pocos centros,
la idea fundamental es que el documento técnico crea interés en otras organizaciones que se
puedan asociar para poder tener mayor capacidad de trabajo. Esta filosofia de los procesos de
analisis deportivos puede provocar que se tengan mayores recursos en la investigacion de las
variables de los entrenamientos para desarrollar nuevas metodologias garantizando la mejora
continua.
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Anexo
Encuesta

Realizada a 17 deportistas de diferentes deportes (en su gran mayoria triatletas) que han estado
o estan en un CAR, CETD o CTD.

Cuestiones:

Nombre del centro.

Deporte.

Expectativas previas a la incorporacion de dicho centro.

Aspectos positivos del centro.

Aspectos negativos.

Personal involucrado (grupo de profesionales dedicados a los deportistas)

A continuacion, se enumerara todas las respuestas que se obtuvieron de estos deportistas:

Deportista 1:

Deporte: Triatlén.

Nombre del centro: Centro Tecnificacion Deportiva Galicia.

Expectativas: Aprender mucho, mejorar tanto deportivamente como psicolégicamente
y disfrutar.

Aspectos positivos: Gran mejora en el rendimiento deportivo.

Aspectos negativos: Estar lejos de la familia, lesiones, etc.

Personal involucrado: Dos entrenadores.

Deportista 2:

Deporte: Triatlon.

Nombre del centro: Centro Tecnificacion Deportiva Andalucia.

Expectativas: Poder entrenar en este CTD supuso un objetivo personal cumplido.
Aspectos positivos: implicacion y profesionalidad del entrenador como el de los
profesionales involucrados (biomecénicos, fisioterapeuta, médicos, etc.).

Aspectos negativos: Cuestionar el rendimiento en ocasiones debido a la metodologia
seguida.

Personal involucrado: Entrenador, técnico y grupo de médicos.
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Deportista 3:

Deporte: Triatlon.

Nombre del centro: Centro de Tecnificacion Deportiva Andalucia.

Expectativas: Mejorar la condicion fisica y puntos débiles de cada una de las
disciplinas.

Aspectos positivos: Conocer gente nueva, planificacion de las competiciones y
busqueda de los mejores ejercicios para la mejora individual.

Aspectos negativos: Poca preocupacion por los estudios del deportista, interés por la
federacion, no se tiene en cuenta la alimentacion ni tampoco el descanso.

Personal involucrado: Entrenador y técnico.

Deportista 4:

Deporte: Natacién sincronizada.

Nombre del centro: Centro de Alto Rendimiento de Sant Cugat.

Expectativas: Llegar a lo mas alto de este deporte.

Aspectos positivos: Personas que conoces, mucha implicacion y la experiencia vivida.
Aspectos negativos: Demasiado exigencia, sentirse apartado de tu familia y amigos.
Personal involucrado: entrenador, técnico, nutricionista y psicélogo.

Deportista 5:

Deporte: Triatlon.

Nombre del centro: Centro de Tecnificacion Deportiva de Cheste.

Expectativas: Mejora en el rendimiento deportivo.

Aspectos positivos: Personas que conoces y el control de los entrenadores.
Aspectos negativos: Malas condiciones de las instalaciones y mala comida.
Personal involucrado: Dos entrenadores, psic6logo, nutricionista y fisioterapeuta.

Deportista 6:

Deporte: Triatlén.

Nombre del centro: Centro Tecnificacion Deportiva Andalucia.

Expectativas: Mejora en el rendimiento deportivo, otra metodologia de entrenamiento.
Aspectos positivos: Conocer nuevas personas y aumento de la condicion fisica.
Aspectos negativos: Exigencia de los entrenamientos y poco tiempo libre.

Personal involucrado: Entrenador, técnico y grupo de médicos.

Deportista 7:

Deporte: Natacion.

Nombre del centro: Centro de Especializacidn de Tecnificacion Deportiva Andalucia.
Expectativas: Gran aumento en el rendimiento deportivo.

Aspectos positivos: Grado de implicacion del personal y compafieros.

Aspectos negativos: Podria tener mejores instalaciones, mas personal, residencia mas
moderna y mejores horarios.

Personal involucrado: entrenador y técnico.
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Deportista 8:

Deporte: Triatlon.

Nombre del centro: Centro de Tecnificacion Deportiva Andalucia.

Expectativas: Mejorar lo méximo posible.

Aspectos positivos: Grupo de entrenamiento y la experiencia.

Aspectos negativos: Lejos de la familia, superar los bajones de motivacion tanto
deportivos como académicos, no tener una buena relacion con el entrenador,
estancamiento en el rendimiento deportivo durante la estancia.

Personal involucrado: Entrenador, técnico y grupo de médicos.

Deportista 9:

Deporte: Triatlon.

Nombre del centro: Centro de Tecnificacion Deportiva Andalucia.
Expectativas: Aumento del rendimiento deportivo.

Aspectos positivos: Grupo de entrenamiento y la experiencia vivida.
Aspectos negativos: No mejorar lo esperado y la nutricion.

Personal involucrado: Entrenador, técnico y grupo de médicos.

Deportista 10:

Deporte: Triatlon.

Nombre del centro: Centro de Tecnificacion Deportiva Andalucia.

Expectativas: Aumento del rendimiento deportivo, gran profesionalidad del centro y
seriedad.

Aspectos positivos: Buen grupo de entrenamientos con muchas ganas de trabajar.
Aspectos negativos: Poca organizacion, responsabilidad y seriedad.

Personal involucrado: Entrenador, técnico y grupo de médicos.

Deportista 11:

Deporte: Triatlén.

Nombre del centro: Centro de Tecnificacion Deportiva Andalucia.
Expectativas: Aumento del rendimiento deportivo.

Aspectos positivos: Grupo de entrenamiento e implicacion del personal.
Aspectos negativos: Poco tiempo para estudiar.

Personal involucrado: Entrenador, técnico y grupo de médicos.

Deportista 12:

Deporte: Triatlén.

Nombre del centro: Centro de Tecnificacion Deportiva Andalucia.

Expectativas: Aumento del rendimiento deportivo, buen equilibrio entre deporte y
estudios, grupo de entrenamiento, buenas instalaciones.

Aspectos positivos: Grupo de entrenamiento y buenas instalaciones.

Aspectos negativos: Estar lejos de casa.

Personal involucrado: Entrenador, técnico y grupo de médicos.
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Deportista 13:

- Deporte: Atletismo.

- Nombre del centro: Centro de Alto Rendimiento de Sierra Nevada.

- Expectativas: Mucha disciplina.

- Aspectos positivos: Muy buen ambiente de trabajo y mucho respeto.
- Aspectos negativos: uso de material limitado.

- Personal involucrado: Entrenador.

Deportista 14:

- Deporte: Natacion.

- Nombre del centro: Centro de Especializacion de Tecnificacion Deportiva Andalucia.
- Expectativas: Mucha disciplina.

- Aspectos positivos: Grupo de entrenamiento.

- Aspectos negativos: No estar a la altura del nivel requerido.

- Personal involucrado: Entrenador y técnico.

Deportista 15:

- Deporte: Triatlon.

- Nombre del centro: Centro de Tecnificacion Deportiva Andalucia.

- Expectativas: Bajas en cuanto al nivel de pruebas médicas y control de la carga de los
entrenamientos, en cambio, eran mas altas en cuanto a la residencia en comidas y
estancia.

- Aspectos positivos: El grupo de entrenamiento y el horario.

- Aspectos negativos: Comida en residencia.

- Personal involucrado: Entrenador, técnico y grupo de médicos.

Deportista 16:

- Deporte: Triatlon.

- Nombre del centro: Centro de Alto Rendimiento de Madrid.

- Expectativas: llegar a lo mas alto siempre y cuando disfrute de lo que haga.

- Aspectos positivos: Entrenadores y grupo de deportistas de muy buen nivel, centrado
en el desarrollo del rendimiento deportivo.

- Aspectos negativos: No se tiene en cuenta los estudios del deportista.

- Personal involucrado: Entrenador, técnico y fisioterapeuta.
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Deportista 17 (dos centros distintos, mismo deporte):

- Deporte: Triatlon.

- Nombre del centro: Centro de Alto Rendimiento de Madrid (actual).

- Expectativas: Pensaba que todo iba a ser mucho mas serio y estricto, pero, aunque el
ritmo diario de entrenamientos era exigente me sorprendié en un principio como el buen
rollo que habia y que al final era todo mucho més relajado de lo que pensaba.

- Aspectos positivos: Todos los recursos que tienes a tu disposicion, con gente que trabaja
para ti, y un grupo de comparfieros que van hacia la misma direccion que td, lo que
ayuda muchisimo.

- Aspectos negativos: Entras en una burbuja sin darte cuenta, y te olvidas un poco del
mundo exterior y pierdes un poco la perspectiva, dejando de valorar algunas cosas
porque las tienes muy facil al estar ahi con un grupo de gente cuidandote y todas las
instalaciones a tu alcance.

- Personal involucrado: El director técnico de la FETRI, entrenadores y técnicos de la
FETRI, fisios de la FETRI, y centro médico del CSD.

- Nombre del segundo centro: Centro de Tecnificacion Deportiva Galicia.

- Expectativas: Entrenar lo mejor posible y aprender de los comparieros con los que
entreno.

- Aspectos positivos: No te alejas de la realidad, es decir, no entras en una burbuja al
vivir, entrenar, estudiar, etc. todo en el mismo sitio, y creo que te organizas mejor al
tener menos tiempo y deber tener muy estructurado el dia para llegar a todo. En cuanto
al CGTD me parece muy positivo que esté en medio de la ciudad de Pontevedra y no
aislado.

- Aspectos negativos: Los servicios médicos estan fuera del centro (es decir, te gestionas
td mismo el fisio, médicos, etc.).

Tras estudiar las encuestas, se obtienen los siguientes datos:

Deportes encuestados

1

m Triatldon = Natacion Atletismo Natacion sincronizada

lustracion 30 Gréfico de deportes encuestados. Fuente: Elaboracion propia.
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Centros estudiados
1 1
1
2
2

m CAR Sant Cugat = CAR Madrid = CAR Sierra Nevada = CTD Andalucia
m CETD Andalucia = CTD Cheste m CETD Gallego

lHustracion 31 Grafico de los centros obtenidos (actual o Gltimo en el que el deportista ha estado). Fuente: Elaboracion
propia.

A parte, todos los triatletas y el atleta coinciden en que usan software especifico para el
entrenamiento y dispositivos inteligentes para grabar los datos. No obstante, los nadadores no
disfrutan de esa tecnologia, ya que es més dificil medir la carga al no haber unos dispositivos
muy avanzados y fiables compatible con la resistencia al agua.
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