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ransición a la carrera a pie
La transición del segmento de

ciclismo al segmento de carrera

pie, es un momento decisivo en el resul-

tado final de la prueba de triatlón. Prime-

ro he de aclarar que estoy considerando

en el análisis del triatlón, el formato de

competición con drafting permitido y de

distancias sprint u Olímpica. Por lo tanto,

este análisis de la competición, puede

variar, en algunas cosas, con el que se

puede hacer del triatlón de larga distan-

cia o sin drafting. Es importante especifi-

car este aspecto, porque no es lo mismo

realizar el segmento de ciclismo sin draf-

ting que con él, por las variaciones en la

posición de la bicicleta, la economía del

ejercicio, los requerimientos del segmen-

to, la táctica de carrera… Sobre todo en

las implicaciones que tendrá esta cir-

cunstancia sobre la posterior carrera a

pie. 

El reglamento de competición de la ITU

(International Triathlon Union) define la

transición ciclismo-carrera a pie como "el

espacio que delimita la zona de boxes, es

decir, a partir del momento en que el tria-

tleta está obligado a bajarse de la bicicleta

hasta el momento en que, corriendo a pie,

sale de la zona de boxes".

Este tiempo suele comprender un 0'8-

1'3% del tiempo total que dura la competi-

ción (en un triatlón de distancia Olímpica

1500m-40Km-10Km). Para algunos auto-

res, la transición comprende desde el últi-

mo kilómetro de ciclismo hasta el kilóme-

tro 1 de la carrera a pie (Millet y Vleck,

2000). Esta será la forma que utilizaré

para el análisis de la T2. 

Últimos metros de ciclismo
En función del desarrollo del segmento

de ciclismo, podemos acercarnos a los

boxes en un grupo, más o menos numero-

so, o solos. Un factor decisivo para realizar
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El triatlón es un deporte multidisciplinar que combina 

la realización de tres gestos mecánicos diferentes 

de desplazamiento (nadar, pedalear en bicicleta y carrera a pie),

sin detener el cronómetro desde la salida hasta la llegada. 

Esto implica que para pasar de una forma de desplazamiento 

a otra, se realicen unas transiciones. Estas transiciones son

determinantes en el resultado final de la prueba en función 

de la distancia total de la misma. A menor distancia de prueba

más determinantes resultan. En el presente artículo analizamos

la transición del ciclismo a la carrera a pie, o "T2".



La diferencia de frecuencia 

entre el pedaleo y la zancada 

es uno de los factores 

por los cuales se perciben 

extrañas sensaciones 

durante la carrera realizada 

después del segmento 

de ciclismo. 
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una correcta transición es colocarse en los

primeros lugares del grupo, mejor el pri-

mero/a. Y bajarnos de la bicicleta entrando

en primera posición en el box. Con anterio-

ridad nos habremos desabrochado las

zapatillas de la bicicleta, y pedalear des-

calzos sobre ellas. 

Antes de entrar en el último kilómetro,

es importante pedalear de pie. Con el

objetivo de buscar una posición mecáni-

ca, de la cadena de impulsión (cadera,

rodilla, tobillo) lo más semejante posible

a la carrera a pie. Buscando una caden-

cia de pedaleo que no sea demasiado

elevada. Más baja de lo normal, alrede-

dor de 70-80 pedaladas por minuto. Qui-

gley y Richards (1996) demostraron que

la diferencia de frecuencia entre el peda-

leo y la zancada (1'5-2 Hz durante el

pedaleo a 1-1'5 Hz. Durante la carrera a

pie), es uno de los factores por los cuales

se perciben extrañas sensaciones duran-

te la carrera realizada después del seg-

mento de ciclismo. 

En el box
Cuando bajamos de la bici, nuestra

posición comienza a determinar el tiempo

que emplearemos en realizar la transi-

ción. Pese a que la desorientación no es

tan elevada como cuando realizamos la

primera transición (debido al cambio de

horizontalidad del cuerpo y los movimien-

tos del agua, marea, oleaje - repasar el

número 3 de Sport Training Magazine), el

efecto de la fatiga produce falta de rapidez

mental (el flujo sanguíneo está en su

mayor parte en los músculos implicados

en el movimiento) para orientarnos y diri-

girnos hacia nuestro espacio en box de la

manera más directa posible. Este ejercicio

mental, se ha debido de producir durante

los últimos metros del segmento de ciclis-

mo. Al igual que la visualización de la

entrada en el box. 

Dejar la bicicleta en la barra, quitarnos

el casco (siempre por este orden, según el

reglamento) y ponernos las zapatillas de

correr, deben ser gestos automatizados

para el/la triatleta. Son gestos técnicos,

tanto como la brazada, el pedaleo o la

zancada, y como tales hay que entrenar-

los. Algunos autores (Sleivert y cols.,

1996; Hue, Le Gallais, Chollet y al., 1998)

han cuantificado el tiempo en menos de 8
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segundos para realizar estas 3 acciones

en triatletas de élite. Además, la realiza-

ción de estos gestos es única durante la

prueba. El fallo en su realización implica la

pérdida de tiempo y como consecuencia

la disminución en el rendimiento/resultado

final de la prueba. 

Inmediatamente nos dirigimos hacia la

salida del box, mientras giramos la goma

con el dorsal, para colocarlo delante de

nuestro torso. Durante estos metros se

puede aprovechar para colocarse una

gorra para el sol, que en función del lugar,

la climatología y la época del año, también

puede influir en el rendimiento, evitando

insolaciones. 

Primeros metros de carrera a pie
Los primeros metros de la carrera a

pie, de forma generalizada, se realizan a

una velocidad superior a la que se lleva

el resto del segmento. Pfützner A. y

Grosse, S. (1997), observaron que los

triatletas hacen los primeros 500 metros

muy rápido y bajan significativamente su

velocidad durante la prueba, disminu-

yendo un 10% su velocidad media de

carrera.

Es en este momento cuando se perci-

ben los efectos de la natación y el ciclis-

mo sobre la carrera a pie, en cuanto a los

cambios producidos en los parámetros

biomecánicos. Gottschall J. S. y Palmer

B. M. (2000) estudiaron los efectos del

ciclismo en la longitud y frecuencia de

paso en la carrera a pie posterior. Los

resultados señalaron que disminuyó la

longitud y aumentó la frecuencia de

paso, y que progresivamente, aumenta

la longitud y disminuye la frecuencia para

igualarse a la situación en la que no

hubiera realizado ciclismo anterior, incre-

mentándose progresivamente la econo-

mía de carrera. Se produce una adapta-

ción a la carrera, al gesto biomecánico.

En los primeros metros de carrera, debi-

do a la diferencia de frecuencias de

movimientos entre el pedaleo y la zanca-

da, como indicaba anteriormente, se

tiende a efectuar una frecuencia de zan-

cada mayor, con una menor amplitud de

la misma. 

Millet y Vleck (2000) encontraron una

asimetría de paso y un aumento en el

movimiento de oscilación de la cadera

tras el segmento de ciclismo. La cadera o

cintura pélvica es la zona corporal (articu-

lación coxo-femoral) más importante del

Triatlón. Ella es la que soporta los impac-

tos de la carrera a pie (junto con la zona

lumbar), la que provoca la zancada (paso

pélvico), la que fija la posición en la bici-

cleta, y desde la cual parte el batido de

piernas en la natación e interviene en el

rolido.
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Hausswirth y cols. (1997) encontraron

cambios: disminución en la longitud de

paso, menor angulación de la rodilla en

la fase aérea y menor extensión de la

rodilla en la fase de apoyo. Encontraron

una mayor inclinación del tronco hacia

delante, asociada al efecto residual de la

posición adoptada en ciclismo y posible

fatiga de los músculos de la postura

(lumbares, abdominales). Esta inclina-

ción favorece una peor economía de

carrera. Se produce fatiga en los múscu-

los del tren inferior, que hace aumentar

su rigidez, sobre todo del cuadriceps, lo

cual es responsable de una carrera más

pendular al principio, debido a la falta de

relajación del cuadriceps. Esta situación

va cambiando conforme va avanzando la

carrera, produciéndose la adaptación al

gesto.

Estos datos han llevado a algunos auto-

res ha comparar la carrera a pie en triatlón

Olímpico con los últimos km. de un mara-

tón (Hausswirth, y cols., 1997; Hausswirth

y cols., 1996).

El cambio de la acción muscular, con-

céntrica en el pedaleo, a excéntrica más

concéntrica en la carrera, provoca una

adaptación que se manifiesta en los ante-

riores datos. Además, pasar de la acción

del pedaleo, sin impactos en los múscu-

los, a la acción de la zancada, con el gran

impacto que ésta tiene sobre el cuerpo del

triatleta, supone un gran esfuerzo que

sólo es asimilable con el entrenamiento

específico del mismo. 

Factores de rendimiento en la T2
Una vez analizadas las acciones que se

producen en la segunda transición, vamos

a determinar los factores de rendimiento

de la misma:

– A menor distancia total de la prue-

ba, mayor importancia de la realiza-

ción de la transición en un menor

tiempo.

– A menor gasto energético producido

en los segmentos anteriores (nata-

ción, ciclismo), mayor eficacia de

carrera, mejor economía del gesto.

– La entrada en el box, en primer o pri-

meros puestos del grupo de ciclismo,

determina un menor tiempo en la rea-

lización de la transición. 

– Dejar la bicicleta, quitarse el casco y

ponerse las zapatillas de correr, en el

menor tiempo posible, es un factor de

rendimiento a entrenar.

– Alcanzar la longitud de zancada ópti-

ma en relación a la frecuencia de la

misma, en el menor tiempo posible,

indica una mejor economía de carre-

ra, factor determinante para el resul-

tado final de la prueba.

En el próximo número analizaremos el

segmento final de triatlón, la carrera a pie,

determinando sus factores de rendimien-

to.•
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En los primeros metros de carrera, 

debido a la diferencia de frecuencias 

de movimientos entre el pedaleo 

y la zancada, se tiende a efectuar 

una frecuencia de zancada mayor, 

con una menor amplitud de la misma.


