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Resumen

Un deportista aficionado colombiano de 41 afios logré un récord Guinness de
triatlon sprint en altura y frio extremos en el parque natural nacional de Los Nevados en
la region andina de Colombia. Esta investigacion pretende determinar la eficacia del
entrenamiento de fuerza a través de tres ciclos: el desarrollo muscular, la coordinacion
intramuscular y la fuerza resistencia especifica, sumada a la resistencia
cardiorrespiratoria, haciendo hincapié en los trabajos de larga duracion en zona 2 y
ofreciendo recomendaciones nutricionales a partir de una evaluacion antropométrica,
siguiendo protocolos ISAK. Un deportista colombiano aficionado de 41 anos, con una
iniciacion tardia en el deporte (30 afos), recibié una preparacion de 15 meses centrada

en resistencia cardiorrespiratoria, orientada a mantener la resistencia aerdbica alcanzada
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durante los primeros nueve meses y a desarrollar adaptaciones para cada modalidad, en
funciéon de la duracién parcial por deporte y de la duraciéon total del triatlon, con
entrenamientos realizados a altitudes entre los 1600 y 4800 m. s. n. m. Posteriormente,
se trabajo en la resistencia muscular y se adecu6 el somatotipo teniendo en cuenta los
requerimientos energéticos y la proteccion contra el frio, especialmente en la natacién sin
neopreno a 5°C. El indice de masa corporal vari6 entre 23,6 y 24,1 kg/m2, con un
porcentaje de grasa entre el 10,5 y el 13,5 %, lo que mantiene una reserva adecuada de
aislante térmico y flotabilidad, y una masa muscular entre 39,6 y 41,2 %, con un
somatotipo final de 3,3-5,4-2,2. La resistencia muscular aumento6 en polea alta de 19 a 50
repeticiones con 45 kg, en la sentadilla Smith de 30 a 50 repeticiones con 68,8 kg y en el
press de banca de 19 a 25 repeticiones con 45 kg. Se realizaron dos simulacros, uno en la
laguna Negra (3600 m. s. n. m.) y otro en el lugar del reto (3950 a 5950 m. s. n. m.), entre
la laguna del Ottin y el nevado Santa Isabel. No se encontraron antecedentes directos de
un reto semejante, que se culminé sin incidentes entre el deportista y un equipo de apoyo
de casi 50 personas, entre las que se encontraban equipos de seguridad, logistica,
comunicaciones y preparacion deportiva. La consecucion y homologaciéon del récord
Guinness sugiere la eficacia del procedimiento utilizado, centrado en la resistencia

muscular y que requiri6é una importante colaboracion del atleta y su equipo.

Palabras clave: altura extrema, frio extremo, resistencia cardiorrespiratoria, resistencia

muscular, somatotipo, triatléon.

Abstract

A 41-year-old Colombian amateur athlete has set a Guinness World Record for a
sprint triathlon in extreme altitude and cold conditions in Los Nevados National Park in
the Andean region of Colombia. This research aims to determine the effectiveness of
strength training through three cycles: muscular development, intramuscular
coordination and specific resistance strength, in addition to cardiorespiratory endurance,
emphasizing long duration work in zone 2, and provide nutritional recommendations

based on an anthropometric evaluation, following the ISAK protocols. A 41-year-old
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Colombian amateur athlete, with a late start in the sport (30 years old), received a 15-
month preparation focused on cardiorespiratory endurance, aimed at maintaining the
aerobic endurance achieved during the first nine months and developing adaptations for
each modality, according to the partial duration per sport and the total duration of the
triathlon, with workouts performed at altitudes between 1600 and 4800 m. a. s. 1.
Subsequently, muscular endurance was worked on and the somatotype was adapted,
taking into account energy requirements and protection against cold, in particular
swimming without a neoprene at 5°C. The body mass index ranged from 23.6 to 24.1
kg/m2, with a fat percentage between 10.5 and 13.5%, maintaining an adequate reserve
for thermal insulation and buoyancy, and a muscle mass between 39.6 and 41.2%, with a
final somatotype of 3.3-5.4-2.2. Muscular endurance increased from 19 to 50 repetitions
at 45 kg in the high pulley, from 30 to 50 repetitions at 68.8 kg in the Smith squat, and
from 19 to 25 repetitions at 45 kg in the bench press. Two simulations were performed,
one at the Negra Lake (3600 m. a. s. 1.) and the other at the challenge site (3950 to 5950
m. a. s. .), between the Otan Lake and the snow-capped mountain of Santa Isabel. There
was no direct precedent for such a challenge, which was completed without incident
between the athlete and a support team of nearly 50 people, including security, logistics,
communications and sports preparation teams. The achievement and recognition of the
Guinness Record is a demonstration of the effectiveness of the process used, which
focused on muscular endurance and required significant collaboration on the part of the

athlete and his team.

Keywords: extreme altitude, extreme cold, cardiorespiratory endurance, muscular

endurance, somatotype, triathlon.

Resumo

Um atleta amador colombiano de 41 anos alcancou o recorde mundial do Guinness
ao completar um triatlo de velocidade em altitude e frio extremos no Parque Nacional Los
Nevados, na regido andina da Colémbia. O objetivo desta pesquisa é determinar a eficicia

do treinamento de forca por meio de trés ciclos: desenvolvimento muscular, coordenacao
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intramuscular e forc¢a de resisténcia especifica, bem como resisténcia cardiorrespiratoria,
com énfase no trabalho de longa duracdo na zona 2, e fornecer recomendacgodes
nutricionais com base em uma avaliacdo antropométrica, seguindo os protocolos ISAK.
Um atleta amador colombiano de 41 anos, com inicio tardio no esporte (30 anos), recebeu
um programa de treinamento de 15 meses focado na resisténcia cardiorrespiratéria, com
o objetivo de manter a resisténcia aerobica alcangada durante os primeiros nove meses e
desenvolver adaptacgoes para cada esporte, dependendo da duragdo parcial por esporte e
da duracao total do triatlo. As sessoOes de treinamento foram realizadas em altitudes entre
1.600 e 4.800 m. a. n. m. Posteriormente, a resisténcia muscular foi trabalhada e o
somatotipo foi adaptado de acordo com as necessidades energéticas e a protecao contra o
frio, especialmente durante a natacao sem neoprene a 5°C. O indice de massa corporal
variou de 23,6 a 24,1 kg/m2, com um percentual de gordura entre 10,5 e 13,5 %, mantendo
uma reserva adequada para isolamento térmico e flutuabilidade, e uma porcentagem de
massa muscular entre 39,6 e 41,2 %, resultando em um somatotipo final de 3,3-5,4-2,2.
A resisténcia muscular aumentou na polia alta de 19 para 50 repeticoes com 45 kg, no
agachamento Smith de 30 para 50 repeti¢oes com 68,8 kg e no supino de 19 para 25
repeticoes com 45 kg. Foram realizadas duas simulagoes: uma no Lago Negro (3600 m.
a. n. m.) e outra no local do desafio (3950 a 5950 m. a. n. m.), entre o Lago Otun e a
montanha coberta de neve de Santa Isabel. Nao havia precedente direto para tal desafio,
que foi concluido sem incidentes entre o atleta e uma equipe de apoio de quase 50 pessoas,
incluindo profissionais de seguranca, logistica, comunicacao e preparacao esportiva. A
conquista e a certificacio pelo Guinness World Records sugerem a eficacia do
procedimento utilizado, que se concentrou na resisténcia muscular e exigiu uma

colaboragao significativa por parte do atleta e de sua equipe.

Palavras-chave: altura extrema, frio extremo, resisténcia cardiorrespiratoria,

resisténcia muscular, somatotipo, triatlo.
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