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Resumen

El proposito de este estudio es analizar la motivacion y las creencias irracionales
que influyen en el desempeno deportivo de los triatletas seleccionados de las ciudades
de Quito y Cuenca. Estos factores pueden generar bienestar o malestar dependiendo los
niveles de motivacidon que presente, ya que puede darse el abandono deportivo. Asi
mismo, las creencias irracionales son un obstaculo para no obtener resultados, limitando
el desempefio del deportista. El tipo de investigacion usada es mixta, usando el tipo de
investigacion transversal exploratorio con el método bola de nieve. Se analizo las
variables por medio de los instrumentos como el cuestionario de Escala de Motivacion
Deportiva (SMS/EMD) y la entrevista semi estructurada. Para su aplicacion, se
determind un tamafio muestral de 20 personas, cinco personas de género masculino y
cinco de género femenino de cada ciudad. El perfil de los deportistas son jovenes
adultos entre 18 y 40 aflos de edad que compiten y entrenan en el triatlon. En los
resultados, se demostrd que hay influencia de la motivacion extrinseca en Cuenca con
un percentil de 50 y en Quito la no motivacioén con un percentil de 70. En las creencias
irracionales, su predominancia en ambas ciudades fue la ansiedad y/o estrés y los
pensamientos catastroficos, pero en Cuenca, su principal creencia irracional era la
ansiedad y/o estrés. En Quito, su principal creencia irracional eran los pensamientos
catastroficos. Se logré identificar, de acuerdo a los resultados, que estos factores

psicolégicos han disminuido y han perjudicado su desempefio deportivo.

Palabras claves: Actitud, voluntad de realizacion, pensamiento, cognicion.



Abstract

The purpose of this study is to analyze the motivation and irrational beliefs that
influence the sports performance of triathletes selected from the cities of Quito and
Cuenca. These factors can generate well-being or discomfort depending on the levels of
motivation that they present, since they can abandon sports. Likewise, irrational beliefs
are an obstacle to not obtaining results, limiting the athlete's performance. The type of
research used is mixed, using the exploratory cross-sectional type of research with the
snowball method. The variables were analyzed through instruments such as the Sports
Motivation Scale (SMS/EMD) questionnaire and the semi-structured interview. For its
application, a sample size of 20 people was determined, five males and five females
from each city. The profile of the athletes are young adults between 18 and 40 years of
age who compete and train in triathlon. The results showed that extrinsic motivation had
an influence in Cuenca with a percentile of 50 and in Quito, non-motivation with a
percentile of 70. In terms of irrational beliefs, anxiety and/or stress and catastrophic
thoughts predominated in both cities, but in Cuenca, their main irrational belief was
anxiety and/or stress. In Quito, their main irrational belief was catastrophic thoughts.
According to the results, it was possible to identify that these psychological factors have

decreased and have harmed their sports performance.

Keys words: Attitude, will to achieve, thinking, cognition.
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I. Datos informativos del proyecto

Nombre del proyecto: Analisis de la motivacion y las creencias irracionales que
influyen en el desempefio deportivo en los triatletas ecuatorianos seleccionados de las

ciudades de Quito y Cuenca de categoria sub 23 durante el periodo 2024.

Delimitacion del tema:

La presente investigacion va a trabajar las variables de motivacion y creencias
irracionales en los triatletas ecuatorianos de diferentes ciudades, Quito y Cuenca, en el
periodo 2024 en la ciudad de Quito, utilizando la modalidad virtual para las entrevistas

y cuestionarios por aplicar.

II. Objetivo

Objetivo general: Analizar la motivacion y las creencias irracionales que
influyen en el desempefio deportivo en los triatletas ecuatorianos seleccionados de las
ciudades de Quito y Cuenca de la categoria sub 23 durante el periodo 2024.

Objetivos especificos:

— Identificar las creencias irracionales mas comunes relacionadas con el
rendimiento deportivo de los triatletas ecuatorianos.

— Determinar el tipo de motivacion que influye cominmente en los triatletas
ecuatorianos de cada ciudad.

— Conocer si la motivacion y las creencias irracionales se diferencian de los

deportistas de las distintas ciudades del Ecuador.

III. Eje de la intervencion o investigacion

El presente proyecto de investigacion tiene como objetivo analizar las variables
de motivacion y creencias irracionales que influyen en el desempefio deportivo en los
triatletas ecuatorianos. La motivacion, al ser un factor psicoldgico importante en el
desempefio deportivo, sera vital antes de una competencia para la preparacion mental
del atleta, durante para no perder su objetivo y después para continuar en la disciplina
deportiva y buscar nuevas metas, independientemente al resultado obtenido. Este factor
beneficia su carrera deportiva en el no abandonar la actividad fisica practicada por ellos,

ya sea por influencias externas y factores negativos como: drogas, familiares o amigos



que consideren diferentes caminos deportivos para el individuo. Por otro lado, también
se toma en cuenta que en el triatlon, al exigir un alto nivel de preparacion fisica 'y
mental, las creencias irracionales pueden afectar en la manera en que los deportistas
enfrentan los desafios y manejan la presion de los entrenamientos y de las
competencias, ademas, al identificar estas creencias, considerando el contexto
ecuatoriano, éste ayudara a que los deportistas busquen desarrollar estrategias de
afrontamiento y ayuda profesional como un psicélogo o psicoélogo deportivo para asi
potenciar su rendimiento y bienestar general.

El enfoque a utilizar es el cognitivo — conductual, el cual nos permitira
reconocer los pensamientos negativos automaticos, y como estos reflejan y dan lugar a
conductas y sensaciones somaticas desagradables. Por lo que, ayudara a identificar las
creencias centrales del individuo, las cuales son la base de los pensamientos
automaticos (Puerta y Padilla, 2011). Entonces, con dicha premisa, se decidio en utilizar
dicho enfoque por su base cientifica y porque se centra en la relacion entre
pensamientos, emociones y comportamientos, por lo que es ideal para abordar las

creencias y motivaciones que influyen en el desempefio deportivo de los triatletas.
Motivacion

La motivacion es la fuerza o impulso que tiene cada persona para actuar y
alcanzar sus metas. Es la razon por la que cada sujeto ejecuta una determinada accion,
pues involucra factores internos como externos, ya sea la razon de un estado emocional
interno como la tristeza que impulse una accion o sea la razén de un incentivo
financiero que lleve a cabo dicha accion.

Segun Burgos (2021) dice que la motivacion es un proceso al que se dirige el
individuo por eleccion, pone en practica una accion, entre ellas hay otras alternativas
que se ven reflejadas en distintas situaciones. Ademas, expresa que la motivacion esta
relacionada con el impulso, ya que ofrece eficacia y positivismo al esfuerzo que hace
una persona, con el fin de alcanzar objetivos individuales planteados.

La motivacion intrinseca es la fuerza que proviene desde dentro de nosotros
mismos, ayudandonos a impulsarnos a realizar actividades por el simple placer de
hacerlo y sentirnos bien. Es el motor que nos lleva a explorar, aprender y crecer como
personas, sin necesidad de recompensas externas.

Richard et al. (2009) determinan que la motivacion intrinseca estd fuertemente

relacionada con las capacidades y habilidades que un organismo tiene. En cambio, nos
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dicen que la motivacion extrinseca se la define como la participacidon en una actividad,
puesto que las personas se mantienen realizando esa actividad no por interés, sino
porque ganan algo de ellas o se benefician. Las actividades deportivas conllevan una
mezcla de los tipos de motivacion.

De acuerdo con Papdogiannis y Ennara (2023) explican que la motivacion
evalta la necesidad intrinseca de esfuerzo para lograr la competencia, el disfrute y
bienestar, por ende, los deportistas con motivacion se disponen a realizar sacrificios
adecuados para alcanzar la excelencia.

Por otro lado, Barboza y Gutiérrez (2024) manifiestan que la motivacion
intrinseca es aquella que permite al sujeto sentir ese impulso interno como motor que
ayuda a realizar una actividad sin ninguna obligacion y es clave para el logro de
objetivos personales. También sefialan que, al ejecutar las actividades, este tipo de
motivacion permite de manera voluntaria que se haga una accion con el objetivo de
sentirse bien consigo mismo.

A diferencia de la motivacion intrinseca, la extrinseca se basa en factores
externos que incentivan a actuar, como la busqueda de recompensas o evitar un castigo.

Por lo tanto, Barboza y Gutiérrez (2024) dicen que la motivacion extrinseca o
externa la expresan como una forma de manifestacion que se presenta en la persona y
esto ayuda a que la misma aumente el rendimiento en una accion. Puede aparecer de
distintas maneras, las cuales pueden ser las siguientes: reconocimientos, recompensas,
influencia de la familia y amigos. También la explican como acciones que realizan por
agentes externos, ya sea status social o incentivos, pero igualmente ambas motivaciones
determinaran el éxito y la consecuencia de sus objetivos.

Por otra parte, de acuerdo con el texto, se presentan dos conceptos de los tipos
de motivacion que ahora seran considerados en el deporte. Entonces, la motivacion es
importante y fundamental para el desempeno de los deportistas, pues pueden llevar a
cabo acciones que los favorezcan durante los entrenamientos y competencias, en el caso
de que se mantenga la motivacion, ya sea intrinseca o extrinseca. Estas dos dimensiones
van a influir de manera significativa en la conducta de los atletas y en su entorno, lo
cual permitird que perseveren ante los obstaculos y puedan alcanzar sus metas.

Por eso, Dietrich (2012) menciona que la motivacién de un individuo hacia una
determinada actividad puede enfocarse si al participar en esa actividad le satisface en
tres necesidades psicologicas como la competencia, la autonomia y la relacion.

Partiendo de esa premisa, a continuacion, se presentara las dimensiones que van
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a ser tomadas en cuenta de un reactivo elegido para el proyecto de investigacion, las
cuales nos ayudaran a medir de forma cuantitativa la categoria de motivacion. Entre los
diferentes tipos de motivacion, se van a involucrar las siguientes dimensiones: la
motivacion intrinseca, extrinseca y la no motivacion, cuyos conceptos seran explicados
de manera clara y precisa posteriormente, incluyendo sus subdimensiones.

Balaguer et al. (2007) explican sobre los tipos de motivacion que son visibles en
la Escala de Motivacion (SMS), el cual tiene dimensiones donde se encuentra la
motivacion intrinseca, extrinseca y la no motivacion. Entonces, la motivacion
intrinseca, dentro de la escala psicométrica, tiene 3 subdimensiones, entre ellas esta la
motivacion para conocer, para conseguir cosas y para experimentar estimulacion.

Motivacion intrinseca para conocer: Se refiere a ejecutar una actividad por el
placer y satisfaccion que se experimenta al aprender o explorar algo nuevo, por ejemplo,
desarrollar nuevas habilidades en el deporte favorito que tiene un sujeto (Balaguer et al.,
2007).

Motivacion intrinseca para conseguir cosas: Se refiere a una conducta que se
hace para satisfacerse por crear algo nuevo por medio de desafios o busca mejorar el
rendimiento (Balaguer et al., 2007).

Motivacion intrinseca para experimentar estimulacion: Se refiere a hacer una
actividad para experimentar nuevas sensaciones que estimulen, ya sea por placer o
diversion que puede generar una actividad deportiva (Balaguer et al., 2007).

También Balaguer et al. (2007) definen que la motivacion extrinseca expone 4
sudimensiones que varian segln el grado de autonomia, las cuales son regulacion
externa, regulacion introyectada, regulacion identificada y regulacion integrada.

Regulacion externa: se refiere a las conductas que son controladas por fuentes
externas, quiere decir que los refuerzos materiales u obligaciones impuestas por otras
personas son la base de este tipo de motivacion extrinseca. En otras palabras, se
mantiene la motivacion por las recompensas externas, ya sea material o emocional
como los elogios de un entrenador o familiar (Balaguer et al., 2007).

Regulacion introyectada: se refiere a las conductas que se comienzan a
interiorizar, pero no estan por completo autodeterminadas. Basicamente, el individuo
participa por presion interna, como sentimientos de culpa o obligacion (Balaguer et al.,
2007).

Regulacion identificada: se refiere a las conductas que se ven como importantes

de realizar y ain hacer la actividad por motivos externos, por lo que la conducta es
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regulada internamente y es autodeterminada. Quiere decir, que el sujeto al participar
identifica los beneficios o el valor de hacer dicha actividad deportiva, aunque el placer
no sea la principal motivacion (Balaguer et al., 2007).

Ahora bien, Balaguer et al. (2007) también nos explican que la no motivacién o
amotivacion se la entiende como los sentimientos de autodeterminacion ausentes y no
se evidencia razones extrinsecas o intrinsecas que sean la base de su relacion con la
conducta deportiva. El sujeto no ve valor en realizar el deporte o siente que no tiene el
control sobre su desempefio o resultados.

De este modo, la motivacién es la fuerza que nos guia a actuar y lograr nuestras
metas, siendo la motivacion intrinseca la mas apropiada para un deportista, a diferencia
de la motivacion extrinseca que se la plantea como un tipo de aspecto que no
beneficiara a largo plazo, pues las recompensas y reconocimientos son a corto plazo y
no daré la misma satisfaccion personal que ofrece la motivacion intrinseca, ya sea esto
considerado en el ambito deportivo o en diferentes areas de la cotidianidad. Entonces, la
motivacion juega un papel muy importante dentro del deportista, ya que reflejara ciertas
conductas que seran visibles de acuerdo al tipo de motivacion que tenga cada atleta y
determinara con el tiempo el rendimiento que va a tener. En otras palabras, se podria
pronosticar el desempefio deportivo a largo plazo en base al tipo de motivacion que

presente el sujeto en la actualidad.

Creencias irracionales

Las creencias irracionales son pensamientos rigidos y poco realistas que las
personas mantienen sobre si mismos o sobre el entorno que los rodea, siendo estas
causas de malestares en el individuo, ya sea ansiedad o estrés. Por ende, en el ambito
deportivo, esto puede afectar en el desempeno deportivo de los triatletas, pues pueden
presentar ideas irracionales que provoquen posibles sintomas de ansiedad que generen
una probable ingesta alimentaria compulsiva antes y después de los entrenamientos y
deteriore a largo plazo su desempefio en entrenamientos y competencias.

De acuerdo con Almansa (2011) determina que las creencias irracionales son
presencia de premisas falsas y hay un razonamiento incorrecto. Suelen ser
inconsistentes con la realidad, en otras palabras, no tienen ninguna relacion con los
hechos observables. Ademas, son dogmaticas y absolutas, pues usan términos como:
debo, necesito, jamas, debe, no puedo, etc. A diferencia de usar términos como: es

mejor, no me gusta, es peor, etc.



Entonces, estas creencias pueden conducir a conductas inapropiadas, lo cual
puede causar un sabotaje en el logro de objetivos del individuo o impedir ese logro.

Por otro lado, Turner (2016) menciona que las creencias irracionales surgen por
una creencia primaria como la exigencia y tres creencias secundarias como la
atemorizacion, poca tolerancia a la frustracion y el desprecio hacia si mismo y a los
otros.

Ademés, Turner (2016) especifica que en el deporte estas creencias se reflejan
como: quiero tener éxito y debo tenerlo, esto como base de la creencia de exigencia. Sin
embargo, las creencias de indole: si no tengo éxito va a ser horrible, son la base de la
creencia secundaria, la atemorizacion. Tomando en cuenta que también se presenta el
tipo de creencia de autodesprecio como: si fracaso, significa que soy malo o un
completo fracaso. Esta puede venir acompanada del tipo de creencia de desprecio a
otros como: cuando los entrenadores me tratan mal, demuestra que son malos.

Asi mismo, Turner (2016) presenta que las creencias irracionales son estructuras
complejas que reflejan los conceptos que un sujeto construye en base a su realidad, lo
cual genera una respuesta conductual a dicha realidad.

Sierra y Abello (2008) determinan que los pensamientos irracionales o
limitantes son aquellos pensamientos que no permiten que haya un buen rendimiento o
lo dificultan. Por lo que, los deportistas, al tener estas creencias son propensos a que
esto interfiera en su desempefio deportivo y no haya éxito. Estos pensamientos
irracionales se identifican en cuatro creencias irracionales que son: 1) “debo o deberia
ser perfecto, si no lo logro seré un incompetente”, 2) “tengo que hacerlo todo bien para
tener el carifio y aprobacion de los demas”, 3) “todos deberian tratarme con respeto”, 4)
“debo tener todo bajo mi control”.

También, Sierra y Abello (2008) dicen que las creencias irracionales son
provocadas por la poca confianza en si mismos, la desmotivacion y la desconcentracion,
entre otros son aspectos que influyen en el rendimiento deportivo y hacen que
deterioren las habilidades deportivas.

Por otra parte, Gil et al. (2023) hablan sobre el perfeccionismo y el catastrofismo
que son tipos de creencias irracionales que impactan en la ansiedad competitiva. En
particular, los efectos de las creencias irracionales sobre la ansiedad cognitiva fueron
mediados por el perfeccionismo adaptativo y desadaptativo. También explican que el
perfeccionismo contribuye a pensamientos negativos como: no han alcanzado sus

objetivos, lo cual genera ira y estrés. Aparte, mencionan los pensamientos catastroficos,
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miedo al fracaso, sentimientos de inferioridad, sentimientos de incompetencia,

preocupaciones, pensamientos rumiantes en la percepcion del dolor y la ansiedad.

Desempefio deportivo

El desempefio deportivo se refiere al nivel de rendimiento que un atleta logra en
una actividad deportiva que es resultado de la combinacion de entrenamiento fisico,
técnico, tactico y estratégico. Varios factores emocionales, sociales y psicoldgicos son
influyentes en el desempefio en un deporte de alto nivel.

Cali (2020) dice que el desempefio deportivo es la capacidad que tiene un
deportista para ejecutar con sus recursos una accion bajo condiciones determinadas.
Esto se va aumentando por el entrenamiento deportivo, lo cual va mejorando el
desempetio del atleta. En otras palabras, es alcanzar el méximo potencial en diferentes
capacidades durante una competencia, la cual conlleva una actividad motriz que sigue
reglas previamente establecidas.

De igual manera, Cali (2020) menciona objetivos que se plantean para mejorar
el desempefio deportivo del atleta, entre ellos se establece: alcanzar el desarrollo fisico y
aumentar su nivel, dominar técnicas y tacticas del deporte y perfeccionarlas, integrar
todas las habilidades, hdbitos y conocimientos en el desempeio.

Cordoba (2020) nos menciona que el desempeiio deportivo se lo define como la
utilidad que algo o alguien provee relacionado con el ambito deportivo, esto se lo puede
ver en base a los resultados de un deporte, ya que en cada disciplina es diferente, se
determina en cada una cudales pueden ser los resultados que sean relevantes o brinden
una ventaja al deportista.

Entonces, el desempeno deportivo depende de los objetivos que se proponga un
deportista. Para aquello, las variables mencionadas son importantes para optimizar el
rendimiento. Por lo que, se podria considerar entrenar estos factores psicologicos como
la motivacién y las creencias irracionales por medio del establecimiento de metas, la

construccion de hébitos y rutinas, la visualizacion, entre otras.

Triatlon

El triatlon es un deporte que comparte tres disciplinas deportivas entre ellas
estan la natacion, el ciclismo y el atletismo. El cual es un evento competitivo simple, la
distancia de cada carrera depende del tipo de evento a realizar. Por ejemplo, los Sprints

estan compuestos por una carrera de natacion de 750 m, 20 km de bicicleta de ruta o



montafa y 5 kilémetros de atletismo (Dietrich, 2012), mientras que la distancia de un
Ironman es de 3,86 km de natacion, 180 km de ciclismo y 42,2 km de atletismo. Los
eventos de triatlon son diversos y pueden variar las pistas en las que se realicen. Por
ejemplo, se puede nadar en un lago y correr por un bosque o en una pista. Depende del
evento a realizar, ya sea, triatlon, acuatlon o duatlon. Entonces, en esta investigacion se
hablara especificamente del triatlon de una carrera Sprint.

Tabla 1

Categorias y dimensiones de los triatletas

Categorias: Dimensiones:
Intrinseca
Motivacion Extrinseca

No motivacion
Perfeccionismo
Pensamientos catastroficos
Miedo al fracaso

Creencias irracionales
Sentimientos de inferioridad
Ansiedad y estrés

Dominio del espacio

Elaboracion: Esther Rivera Duran (2024)

IV. Objeto de la intervencion o de la practica de

investigacion/intervencion.

El triatlon es una disciplina que exige fuerza y resistencia, tanto fisica como
mental, por eso se ve profundamente influenciado por los factores psicoldgicos que
impulsan a los atletas a seguir su carrera deportiva. La motivacion es tanto un factor
interno como un estimulo para que el deportista alcance sus metas y objetivos, por €so
tiene un papel esencial en el rendimiento. Sin embargo, las creencias irracionales que
tienen los deportistas pueden convertirse en obstaculos que sabotean el rendimiento

deportivo. En este proyecto se quiere explora este campo deportivo el cual vemos como



la motivacién y las creencias irracionales influyen en los triatletas, ademas de que se
puede comprender de mejor manera estas variables para poder potenciar las habilidades
de los deportistas.

La motivacion como factor es esencial para el rendimiento de un deportista o
triatleta, ya que no se depende solo de su capacidad fisica, sino tambien de su
motivacion intrinseca y extrinseca. Garcia (2014) sefiala que la motivacion es definida
como un conjunto que tiene una direccion y una intensidad relacionada con el esfuerzo.
Por lo que, la direccion del esfuerzo determina la disposicion de un sujeto en relacion a
una situacion especifica, basicamente, el individuo se acerca a esa situacion. En cambio,
la intensidad del esfuerzo quiere decir que es la cantidad de esfuerzo que un sujeto
realiza en una determinado caso.

Entonces la motivacidn, tiene factores que pueden afectar o influir
significativamente al rendimiento de un deportista. En el caso de un triatleta, puede
generar un bienestar general o un malestar dependiendo los niveles de motivacion que
presente el deportista, ya que su intensidad de esfuerzo puede ser baja y con la direccién
del esfuerzo no se pueda llegar a una situacion deseada.

Por otro lado, Garcia (2014) menciona que hay dos tipos de metas que tienen los
deportistas en su motivacion por la ejecucion de una tarea, estas estdn vinculadas con la
forma en que las personas evaltan subjetivamente su nivel de competencia dentro de un
contexto deportivo, dichas metas son la tarea y el ego.

Cabe senalar que el clima motivacional en la actividad fisica esta implicado a la
tarea porque puede satisfacer las necesidades de competencia, autonomia y relaciéon con
los otros. Sin embargo, las personas implicadas en el ego presentan su interés en
demostrar que son mejores que los otros competidores, por lo que esto generéd que los
deportistas sean solo motivados extrinsecamente y haran las actividades a costa de las
consecuencias o beneficios que pueda haber por ello. Como consecuencia, se puede ver
que esto puede llevar a los deportistas a sentir ansiedad o insatisfaccion con el ambiente
deportivo, ademds que reproduzca asi sintomas cognitivos o emocionales negativos.

Entonces, ya sea el clima motivacional o las personas que se impliquen en el ego
puede causar efectos negativos para los deportistas, pero si el clima motivacional y la
persona esta centrada en la tarea los efectos pueden ser diferentes y positivos, con ello
un buen rendimiento. Pues los deportistas que toman en cuenta esto su esfuerzo
personal y las metas planteadas por el deportista hara que su desempefio mejore y la

motivacion intrinseca se mantenga, pero de ser el caso que el deportista se centre en el
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ego y tenga un buen rendimiento cuando este no cumpla con sus metas planteadas y no
obtiene los resultados que esperaba puede generar desmotivacion o ansiedad, en casos
extremos el abandono de la disciplina deportiva.

Por otra parte, Turner (2017) nos dice que las creencias irracionales son rigidas y
que tienen efectos negativos, ademas de que son ildgicas y estan relacionados con
factores cognitivos negativos.

También, Turner (2017) considera que las creencias irracionales provienen por
medio de emociones negativas no saludables. Basicamente, mientras que las emociones
negativas saludables que provienen de una adaptacion al comportamiento, las creencias
irracionales provienen de comportamientos desadaptativos, lo cual por consecuencia
genera emociones negativas no saludables y por ende creencias irracionales. Entonces,
por las emociones negativas que se generan, tanto el saludable como el no saludable,
respectivamente, se presentan el logro de los objetivos en lo saludable con los
comportamientos adaptativos a diferencia de lo no saludable, que con los
comportamientos desadaptativos puede llegar a que no se logren los objetivos deseados
por dichos comportamientos que estan asociados con sintomas fisicos.

Las creencias irracionales causan consecuencias comportamentales y
emocionales que forman un pensamiento irracional, por lo que se buscara que se
promueva un pensamiento racional. Pues al tener muchas creencias irracionales se
generara un pensamiento irracional, lo que conllevara a un comportamiento irracional y
ocasionara en el deportista un bajo desempefio deportivo.

Turner (2017) sefiala que hay cuatro dimensiones centrales en las creencias
irracionales: una primaria que es la exigencia, y tres creencias secundarias que son lo
horrible, la baja tolerancia a la frustracion y la depreciacion propia o ajena.

Lapuente (2018) determina que hay factores como el entorno familiar y la
motivacion que son influyentes en el éxito del desempefio deportivo. Igual senala
factores como la constancia, buenos entrenadores y el contexto social como factores que
determinan la formacion deportiva.

Por otro lado, Martinez (2020), nos habla sobre la correccion y entrenamiento de
las variables psicoldgicas como la motivacion, la ansiedad, el estrés, la autoconfianza,
entre otros. Hace énfasis de que estas variables pueden influir en la persona si este no
los domina, por ende pueden llegar a perjudicar el desempefio deportivo de la persona.

Asimismo, Goémez, B & Marques da Silva (2023) explican sobre los

sentimientos que tienen los deportistas como: miedo al fracaso, ansiedad y estrés.
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Haciendo evidente como puede afectar aquello, en el bienestar, el comportamiento
interpersonal y desempefio deportivo.

Tanto la motivacidon como las creencias irracionales son importantes a investigar
para el desempefio deportivo de los triatletas, el cual es un deporte muy exigente que
requiere de fuerza y resistencia, por lo que la motivacion es algo que debe ser
considerada para entender cual es la motivacion del deportista o como la mantiene
antes, durante y después de una competencia o entrenamiento para obtener buenos
resultados dentro del ambito deportivo. Incluyendo a las creencias irracionales como un
factor psicologico importante en el desempefio del triatleta porque asi se vera como va a
actuar frente a una competencia o a un entrenamiento de alta intensidad.

Problema de investigacion: ;Cudl es la motivacion y las creencias irracionales

que influyen en los triatletas?

V. Metodologia

En esta investigacion se toma en cuenta el tipo de investigacion mixta, la cual
seré utilizada para profundizar el tema y analizar los resultados. Este tipo de
investigacion se refiere a el uso de la investigacion documental y de campo, donde
respectivamente, la primera se enfoca en consultar documentos, ya sean libros, revistas,
registros entre otros, mientras que la segunda se enfoca en ver como ocurren los
fendomenos de estudio en un lugar y tiempo determinado, por lo que la investigacion
mixta es la union de ambas investigaciones (Grajales, 2000). Entonces, los métodos
para los recolectar datos sera un cuestionario de escalas y las entrevistas semi-
estructuradas, de igual forma su aplicacion serd por modalidad virtual.

También se usa este tipo de investigacion, ya que al combinar métodos
cualitativos y cuantitativos las variables del estudio brindaran informacion detallada de
lo que ocurre en la realidad y permitirdn comprender de forma holistica lo que pasa en
los triatletas. Con el método cuantitativo se analizaran datos de manera objetiva,
mientras que el método cualitativo proporciona una comprension profunda de las
experiencias, percepciones y emociones de los triatletas, por lo que los resultados seran
mas precisos. Ademads, que es una forma de eficaz para verificar la fiabilidad y validez
de los resultados a obtener, ya que se reducird cualquier sesgo y se dard una vision mas
completa del fenémeno estudiado.

Entonces, los instrumentos que se van a utilizar son el cuestionario de Escala de
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Motivacion Deportiva (SMS/EMD) y la entrevista. La muestra es no probabilistica. Es

un tipo de muestreo por conveniencia, es decir, los participantes se los ha contactado

usando el método de bola de nieve. El tamafio muestral es de 20 deportistas y el perfil

de los participantes se determind para realizarlo con jovenes adultos de entre 18 y 40

afios de edad. Hombres y mujeres triatletas de diferentes ciudades, entre ellas Cuenca y

Quito.

Para elegir a los participantes se tomo en cuenta los siguientes criterios de

inclusion y exclusion para la aplicacion de los instrumentos:

Criterios de inclusion:

Residencia: Triatletas que hayan vivido y nacido, ya sea en la ciudad de
Quito y Cuenca.

Participacion activa: Triatletas que hayan participado activamente en
competiciones de triatlon, en nivel (amateur y profesional) durante el
periodo de 2024

Edad: Triatletas mayores de 18 afos de edad para asegurar que los
participantes tengan la madurez necesaria para comprender y responder a las
herramientas de evaluacion y puedan dar su propio consentimiento
informado.

Experiencia: Triatletas con al menos 1 afio de experiencia en la practica y
hayan acudido a competencias de triatlon.

Disponibilidad: Triatletas que esten dispuestos a participar en todas las fases
del estudio, incluyendo en las entrevistas y aplicacion de reactivos y que
firmen el consentimiento informado, al igual que estén disponibles con los

requerimientos de tiempo y asistencia de todos los instrumentos a aplicar.

Criterios de exclusion:

Problemas de salud mental graves: Condiciones mentales diagnosticadas que
puedan influir significativamente en la motivacion y las creencias
irracionales, para evitar confundir los resultados.

Participacion irregular: Triatletas que no hayan competido activamente en el
periodo de 2024.

Edad: Triatletas menores de edad, debido a condiciones éticas y de madurez

para la participacion del estudio.
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- Falta de experiencia: Triatletas con menos de 1 afio de experiencia en la
practica deportiva.

- Falta de disponibilidad y compromiso: Triatletas que no puedan
comprometerse con todas las fases del estudio o que muestren una falta de
disposicion para proporcionar datos completos y veraces.

- Lesiones o enfermedades cronicas o graves: Deportistas con lesiones o
condiciones médicas cronicas que les hayan impedido participar activamente
en el triatlon durante el periodo del 2024.

Para la elaboracion del andlisis de la motivacion de los triatletas se usara la

Escala de Motivacion Deportiva (SMS/EMD) que mide tres tipos de motivaciones, la
intrinseca, la extrinseca y la no motivacion o amotivacion (Balaguer, I & Duda, J,
2007). Esto nos ayudara a entender las necesidades psicoldgicas bésicas de
competencia, autonomia y relacion que influyen en la motivacion que estan basadas en
la teoria de la autodeterminacion. Balaguer (2007) explica que contiene 28 reativos 'y 7
subescalas, hay cuatro reactivos por cada subescala, las subescalas son: motivacion
intrinseca — estimulacién, motivacion intrinseca — conseguir cosas, motivacion
intrinseca — conocer,

Ademas, Balaguer (2007) dice que para la motivacion extrinseca es la regulacion
identificada, regulacion introyectada, regulacion integrada, regulacion externa y no
motivacion. Los resultados a obtener nos guiardn en la identificacion de los diferentes
tipos de motivacion que coexisten en un deportista, a parte que nos ayudaran a construir
un perfil motivacional inico que permitird comprender por qué un deportista se
involucra en el deporte y cuales son sus principales motivaciones. También permitira
explorar la relacion entre los diferentes tipos de motivacion del deportista y el
rendimiento deportivo.

El intrumento para evaluar las creencias irracionales relacionado con el ambito
deportivo se utilizara la entrevista semi-estructurada que nos ayudaré a obtener
informacion detallada por medio de preguntas abiertas. De acuerdo con Tonon (2009),
explica que es una técnica la cual obtiene informacion sobre como los sujetos actian y
reconstruyen su sistema de representaciones sociales en sus practicas individuales, de
igual manera recoge creencias y opiniones del entrevistado. Ademas que, la realizacion
de la misma sera presentada a un comité que aprueba la aplicacion de la entrevista y asi
proceder con su ejecucion.

Para iniciar el proceso del proyecto, se enviara a los deportistas un
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consentimiento informado para adultos en el que incluyen beneficios de investigacion y

confidencialidad para poder realizar la investigacion y que sean participes del proyecto.

VI. Preguntas clave

(Cuadles son las motivaciones y creencias irracionales que influyen en el

desempefio deportivo de los triatletas de Quito y Cuenca?

VII. Organizacion y procesamiento de la informacion

Motivacion

Aspectos generales:

A continuacion, se analiza las variables demograficas de la muestra.

Tabla 2
Resumen Datos sociodemogridficos
. Género
Variables Masculino Femenino
Edad 18-24 anos 7 35,0% 6 30,0%
25-31 afios 3 15,0% O 0,0%
32-37 anos 0 0,0% 4 20,0%
Nivel de  Bachiller 3 15,0% 3 15,0%
Educacion Tercer Nivel 6 30,0% 3 15,0%
Maestria o 1 50% 4 20,0%
Doctorado
Estado Soltero/a 9 45.0% 7 35,0%
Civil Casado/a 1 5,0% 1 5,0%
Divorciado/a 0 0,0% 2 10,0%
Lugar de  Quito 5 25,0% 5 25,0%
nacimiento Cuenca 5 25,0% 5 25,0%

Fuente: Censos

Elaboracién: Esther Rivera Duran (2024). Los datos se analizaron utilizando

IBM SPSS Statistics (version 24).

En la tabla 2 se presenta un resumen de las variables sociodemograficas, en las

que constan género, edad, nivel de educacion, estado civil y lugar de nacimiento de las

personas investigadas. A continuacion, se detalla cada una de las variables
sociodemograficas de la investigacion realizada.

Tabla 3

Grupos de edad
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Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
18-24 afos 13 65.0 65.0 65.0
25-31 afos 3 15.0 15.0 80.0
32-37 anos 4 20.0 20.0 100.0
Total 20 100.0 100.0

Fuente: Censos

Elaboracién: Esther Rivera Duran (2024). Los datos se analizaron utilizando
IBM SPSS Statistics (version 24).

El grupo de edad mas representativo de la muestra esta entre los 18 a 24 afios
con el 65.0% con respecto al total, mientras que los que tienen 32 a 37 afios les

corresponde el 20.0% y los que estan entre 25 a 31 anos el 15.0%.
Grafico 1

Edad

W18-24 afios
2531 afios
[32-37 arios

Fuente: Censos
Elaboracién: Esther Rivera Duran (2024). Los datos se analizaron utilizando
IBM SPSS Statistics (version 24).

Tabla 4
Género
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Masculino 10 50.0 50.0 50.0
Femenino 10 50.0 50.0 100.0
Total 20 100.0 100.0

Fuente: Censos

Elaboracién: Esther Rivera Duran (2024). Los datos se analizaron utilizando
IBM SPSS Statistics (version 24).

Con respecto al género de los encuestados, el porcentaje tanto masculino como

femenino es igual, cada uno con el 50%. En las encuestas presentadas se coloco una

casilla para referirse a otros géneros, pero no hubo personas que la llenaran, por lo que
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no se la presenta como tal en las estadisticas.
Grafico 2

Género

Genero

Mivasculino
EFemenino

Fuente: Censos

Elaboracién: Esther Rivera Duran (2024). Los datos se analizaron utilizando

IBM SPSS Statistics (version 24).
Tabla 5

Nivel educativo

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Bachiller 6
Tercer Nivel 9
Maestria o Doctorado 5
Total 20

30.0
45.0
25.0
100.0

30.0
75.0
100.0

Fuente: Censos

Elaboracién: Esther Rivera Duran (2024). Los datos se analizaron utilizando

IBM SPSS Statistics (version 24).

Con respecto al nivel educativo de las personas entrevistadas, se evidencia que

el 45.0% poseen tercer nivel, mientras que el 30.0% son bachilleres y el 25.0% poseen

titulo de cuarto nivel.
Grafico 3

Nivel educativo
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Fuente: Censos

Elaboracion: Esther Rivera Durdn (2024). Los datos se analizaron utilizando
IBM SPSS Statistics (version 24).

Tabla 6

Estado civil

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado

Soltero/a 16 80.0 80.0 80.0
Casado/a 2 10.0 10.0 90.0
Divorciado/ 2 10.0 10.0 100.0
a

Total 20 100.0 100.0

Fuente: Censos

Elaboracion: Esther Rivera Durdn (2024). Los datos se analizaron utilizando
IBM SPSS Statistics (version 24).

El estado civil de las personas entrevistadas, el 80.0% son solteros, mientras que

casados y divorciados les corresponde el 10.0% a cada uno respectivamente.
Grafico 4

Estado civil
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Fuente: Censos

Elaboracion: Esther Rivera Durédn (2024)

Tabla 7

Lugar de nacimiento/residencia

Frecuencia Porcentaje

Porcentaje valido  Porcentaje acumulado

Quito 10 50.0
Cuenca 10 50.0
Total 20 100.0

50.0 50.0
50.0 100.0
100.0

Fuente: Censos

Elaboracion: Esther Rivera Durdn (2024). Los datos se analizaron utilizando

IBM SPSS Statistics (version 24).

El lugar de nacimiento corresponde en igual porcentaje tanto para Quito como

para Cuenca, con el 50.0% para cada uno.
Grafico 5

Lugar de nacimiento/residencia
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Fuente: Censos
Elaboracion: Esther Rivera Durdn (2024). Los datos se analizaron utilizando

IBM SPSS Statistics (version 24).

Tabla 8
Valores de media, desviacion estandar, curtosis y rango, segun el factor.
MOTIVACION INTERNA MOTIVACION EXTERNA
Para No
Para Para conseguir  Regulacion Regulaciéon ~ Regulacion ~ Motivacion
conocer  experimentar cosas Identificado  Introproyectada Externa

N 20 20 20 20 20 20 20
Media 19.90 24.50 20.15 20.50 16.35 14.70 8.95
Desviacion estandar 2.751 3.220 2.254 3.993 2.700 5.620 4.989
Curtosis 1.822 0.993 1.316 -0.914 -0.902 0.350 -0.462
Error estandar de curtosis 0.992 0.992 0.992 0.992 0.992 0.992 0.992
Rango 10 12 9 13 9 21 15

Fuente: Censos

Elaboracion: Esther Rivera Durdn (2024). Los datos se analizaron utilizando
IBM SPSS Statistics (version 24).

La tabla 9 muestra los valores o estadisticos de cada una de las dimensiones. Por
ejemplo, en la motivacion interna para conocer, la suma promedio de los deportistas fue
de 19.90; la desviacion a la media fue de 2.75; el grado de aplanamiento visto en un
poligono de frecuencia fue de 1.8 -curtosis positiva- (grafica empinada -leptocurtica-);
el rango de 10 indica que la diferencia entre la suma mayor y la suma menor, que
significa que existen 20 sumas obtenidas en esta dimension.

A cada puntaje de la media obtenida de cada dimension de motivacion
deportiva, le corresponde un percentil.

Para el analisis de las dimensiones de la Escala de Motivacion, se utilizaran los
percentiles, considerando que a cada puntaje de la media obtenida de cada dimension le
corresponde un percentil y para eso se tomaran en cuenta los rangos de significancia de
los percentiles, como se demuestra a continuacion en el siguiente detalle:

Tabla 9

Percentiles de motivacion interna, motivacion externa y no motivacion.

MOTIVACION INTERNA MOTIVACION EXTERNA
Para No
Para Para conseguir  Regulacion Regulaciéon ~ Regulacién ~ Motivacion
conocer  experimentar cosas Identificado  Introproyectada Externa
N 20 20 20 20 20 20 20
Percentiles 1 13.00 16.00 14.00 14.00 12.00 4.00 4.00
20 19.20 21.40 18.00 15.40 13.20 10.40 4.00
40 20.00 24.40 20.40 20.00 16.00 14.40 7.00
60 21.00 25.60 21.00 22.00 17.00 17.00 9.60
80 22.00 28.00 22.00 24.60 19.00 18.80 14.20

99
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Fuente: Censos
Elaboracion: Esther Rivera Durdn (2024). Los datos se analizaron utilizando

IBM SPSS Statistics (version 24).

Tabla 10
Interpretacion de los percentiles
Percentil Interpretacion

99 Muy superior (motivacion)
95 Superior
75 Superior al término medio
50 Término medio
25 Inferior al término medio
10 Inferior
5 Muy Inferior
1 Deficiente (no hay motivacion)

Fuente: Censos

Elaboracion: Esther Rivera Durdn (2024). Los datos se analizaron utilizando
IBM SPSS Statistics (version 24).

Los percentiles de acuerdo a su nivel se interpretan desde muy superior en el
percentil 99 hasta deficiente en el percentil 1. Los percentiles son porcentajes desde el
1% hasta el 99%.

Tabla 11

Motivacion interna, motivacion externa y no motivacion

Motivacion Interna Motivacion Externa
Para Para Para Regulacién  Regulacién  Regulacion No Motivacion
conocer  experimentar _conseguir _ Identificado Introproyecta  Externa

13 20 18 23 12 12 15

22 26 21 20 20 17 4

20 16 21 21 19 17 4

15 23 17 14 16 15 17

22 28 22 27 18 19 7

21 25 22 22 16 25 19

22 26 19 21 14 14 7

20 23 18 20 17 19 11

22 28 22 14 13 4 4

18 21 12 10 16 4 10

19 25 23 17 20 17 5

20 24 21 19 12 15 9

20 27 22 26 17 21 7

20 23 21 25 16 18 8

14 21 18 15 13 4 4

21 21 14 18 16 14 11

22 28 22 23 15 14 4

21 28 22 22 18 4 18

23 25 20 15 19 10 11

21 25 19 25 15 18 10

20 28 21 23 21 17 4
Promedio 20 24 20 20 16 14 9

Fuente: Censos
Elaboracion: Esther Rivera Durdn (2024). Los datos se analizaron utilizando

IBM SPSS Statistics (version 24).
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El valor promedio de la escala de motivacion interna para conocer es de 20, que
significa que esta en el percentil 40, quiere decir que se encuentra en aproximadamente
término medio. La motivacion interna para experimentar registra un valor promedio de
24, también ubicandose en el percentil 40 con el mismo significado que el anterior; la
motivacion interna para conseguir registra un valor promedio de 20, ubicandose en el
percentil 40.

La motivacidn externa no varia su ubicacion en los percentiles, es por esto que la
de regulacion identificada con un valor promedio de 20 de igual manera se ubica en el
percentil 40. La regulacion introyectada, su valor promedio es de 16, que también se
ubica en el percentil 40, mientras que la no motivacion con un valor promedio de 9 se
ubica en el percentil 60, significando que esta al término medio de motivacion.

Tabla 12

Tabla de motivaciones por ciudad

Lugar de
nacimiento
Quito  Cuenca
Media Media

MI para conocer 21 19
MI para experimentar 25 24
MI para conseguir cosas 20 20
ME Regulacion 20 21
Identificado

ME Regulacion 17 16
Introproyectada

ME Regulacion Externa 15 15
No Motivacion 10 8

Fuente: Censos

Elaboracién: Esther Rivera Duran (2024). Los datos se analizaron utilizando
IBM SPSS Statistics (version 24).

Para identificar de acuerdo al lugar de cada ciudad en la primera dimension MI
(motivacidn intrinseca) para conocer, los deportistas de Quito se ubican en el percentil
60 y los deportistas de Cuenca en el percentil 20. MI para experimentar, para Quito el
percentil 60 y Cuenca el percentil 40, MI para conseguir cosas; tanto Quito como
Cuenca estan ubicados en el percentil 40, que esta debajo del término medio.

Ahora, la motivacion extrinseca (ME) la de regulacion identificada, para Quito
percentil 40 y para Cuenca percentil 50, para ME, regulacion introyectada para Quito

percentil 60 y para Cuenca percentil 40; para ME regulacion externa, tanto Quito como
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Cuenca se ubican en el percentil 50, que significa término medio de motivacién

extrinseca.

La no motivacion en Quito se ubica en el percentil 70 y Cuenca en el percentil

50.

En resumen, se evidencia una superioridad estadistica de los deportistas de

Quito a diferencia de los deportistas de Cuenca.

Creencias irracionales

Matriz 1

Dimensiones, preguntas y respuestas de los triatletas. Entrevista semi

estructurada
Objetivo Dimension Pregunta: Respuesta:
general
Analizar la Perfeccionismo | 1. ;Qué piensas P1: No, me parece super mal

motivacion y las
creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante
el periodo 2024.

acerca de la idea de
que los
entrenamientos
deben hacerse a la
perfeccion como

estan planificados?

porque siempre pasan full cosas que no,
0 sea, no permiten realizar algo o a
veces es mejor modificar las cosas
porque si un dia estds super cansado y
entrenas y te va mal, te sientes mal
emocionalmente, y la siguiente estés
mas cansado aun y es perjudicial en mi

punto de vista.

P2: Pienso que es incorrecto
porque todo el mundo tiene diferentes, o
sea, temas diarios en la vida diaria y
creo que el entrenador lo que tiene que
hacer es enfocarse en hacerle el
seguimiento, o sea, por deportista,
porque ahi ti puedes planificar, tienes
hecho y todo, pero te puedes caer, te
puedes enfermar eh tal vez no

entrenaste por cualquier otra situacion y
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yo pienso que son moldeables, que
depende de como te encuentres y en qué

situacion estés

P3: Yo creo que porque los
profesores tienen mas experiencia saben
coémo son los trabajos de cada uno de
los deportistas. Entonces ellos hacen la
planificacion para que nosotros
cumplamos y logremos un objetivo
como ganar una competencia...Si,
porque ellos estudiaron esa carrera por

algo, entonces ellos son la experiencia.

P4: Siento que no es... siento
que ha sido un parametro mal visto
porque ahora las cosas ya cambian y
también depende de como se sienta uno
emocionalmente. Como se desperto ese
dia, como si es que tiene problemas
personales o fisicos igual. Entonces no
siempre vas a estar tl en tu pico y no
siempre vas a hacer los entrenamientos
al 100 y eso también tienen que verlos
los entrenadores que a veces puedes
tener un mal dia, haber pasado un mal
rato en tu casa o en la universidad y va
a afectar afecta muchisimo al
rendimiento. Entonces estoy no estoy de

acuerdo con ese parametro.

P5: Yo creo que estd muy bien
hacer esto, seguir el entrenamiento al
pie de la letra porque por algo han
estudiado los entrenadores ;jno?

Entonces ellos ya tienen se supone que
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... y el conocimiento para darte lo que
necesitas para poder llegar a ser
campedn los mejores puestos. Yo creo
seguir el entrenamiento al pie de la letra
es importante, o sea podrias tal vez
modificar un poco el plan en el
momento de aflojar, por ejemplo no
tienes 400 con flotador modificable,
pero en momentos que no son como
cruciales sino como ya...Si, si te cacho,
pero no es en todo momento sea es
como si te toca un plan no sé de unos
10X100 cando vas a nadar y vas a hacer
vas a hacer mas si yo me refiero si no el
momento de afloje no el momento que
te mandan los 10 minutos podias no se
trotar o ya puedes poner tu ritmo,
porque estés aflojando. Es simplemente
relajar a tu cuerpo. Entonces yo creo
que aflojando hay muchas formas de
aflojar no solamente como una.
Entonces por ejemplo yo tenia un
entrenador simplemente decia 400
educativos. Entonces era como puedes
hacer lo que ta quieras para aflojar, o
sea te daba como para ti tas flotador o
patada o perfeccionar tu técnica.
Entonces era como educativo lo que ti
quieras aflojar mientras aflojes esta
bien...sin cuestionar el plan de
entrenamiento como tal si tal vez exista
algun tipo de desliz no sé cuando estas

con tus amigos conversando un poco
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mas el descanso, pero no es como tal
modo de entrenamiento sino, estas con
tus amigos a conversar te demoras en
vez de un minuto de descanso, 2
minutos. Entonces pero el

entrenamiento se hace porque se hace.

P6: O sea pienso que seria algo
fantéstico si saliera todo al pie de la
letra, pero siempre va a haber un error
tanto como que del entrenador como del
deportista nos vamos a saltar algiin

plan, alglin detalle o algo por asi.

P7: A ver pienso que es
importante cuando el deportista busca,
buscar maximizar su rendimiento, o sea
cuando estas intentando competir en
alto rendimiento, si no yo creo que
cuando es mas recreativo vale mas la
pena escuchar el cuerpo y disfrutar de la
actividad pasar un buen rato...claro, o
sea hacerlo perfecto siempre da mayor
satisfaccion cuando terminas ;no? pero
hay veces que no tienes del tiempo o
simplemente no, no lo logras y creo que
vale mas conformarse con lo que
pudiste, o sea valorizar lo que lograste
hacer que frustrarte por no haber hecho

algo a la perfeccion.

P8: L verdad yo pienso que no
se debe ser a la perfeccion, ya que a
veces no es el dia de uno, como que
intentas y no das lo suficiente y a veces

te frustra seria entonces con tal de dar y
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sentirte comodo contigo mismo y de
que pudiste siquiera ir a entrenar y fue
tu disciplina en la que te llevé entonces

para mi esté bien.

P9: Ah yo pienso que tiene su,
hasta cierto punto es valido y conforme
el atleta adquiera mas y mas experiencia
eh pienso que deberia tener un puntito
de flexibilidad eh acorde a coémo es la
situacion eh de fatiga tanto fisica, como
mental del atleta en ese dia lo que si. O
sea, yo soy muy partidario de a lo mejor
e sabes eh tratar de que se cumpla al
100% la carga interna, pero eh la carga
externa sean tiempo sea velocidad eh
aproximar lo a que a que digamos sea
mucho mas de acorde a como se siente
el atleta ese dia. Muchas veces
queremos hacer un estimulo y a mi me
pasa, por ejemplo, voy a veces un poco
mas rapido de lo que deberia y al final
termino haciendo un estimulo diferente
al que queria. Entonces pienso que el
entrenamiento debe estar digamos un
poco o sea en mi opinidn raja tabla.
Pero debe haber si cierta flexibilidad
para para que el atleta le de sus
sensaciones al entrenador y de acuerdo
a eso se reajuste seria eh la carga
externa lo que son tiempos velocidad eh
vatios incluso e y siempre digamos
monitorear el estimulo de acuerdo a la

carga interna a la sensacion del atleta a
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la frecuencia cardiaca y a digamos
especialmente a sentir que uno esta
realizando el estimulo que quiere jno?...
exactamente o sea debe ser perfecto,
pero a lo largo del tiempo en un periodo
de tiempo largo no, no en el dia a dia
digamos entonces, claro que se necesita
experiencia para, mucha experiencia y
conocerse, conocimiento de cada atleta
para que digamos uno pueda reajustar el
entrenamiento, pero yo si soy partidario
de que en dias que incluso uno se sienta
fatigado tratar de al menos cumplir con
el estimulo. Pero hay dias por suerte a
mi diria que me ha pasado contado con
las manos eh. Hay dias que si de verdad
uno percibe una fatiga demasiado alta 'y

esos dias si que es mejor descansar.

P10: La verdad pienso que la
planificacion de los entrenamientos
previamente hecha es muy importante
sobre todo para los deportistas como
nosotros de alto rendimiento, ya que
bueno hay objetivos y metas que
alcanzar no. Entonces si tenemos una
planificacion eh para llegar a una meta
no la cumplimos eh como debe de ser o
sea no, no, no lo podremos llegar a
alcanzar como tal. Entonces tenemos
que ir paso a paso si tenemos una meta
de correr a un cierto ritmo, tenemos que
empezar poco a poco no tampoco

vamos a ir a lo loco a salir las cosas...
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Si o sea no lo diria perfectamente
porque bien sabes que puedes tener
alguna enfermedad en lo que va del
proceso puede tener algin accidente
cualquier cosa, pero trata de hacer su

mayor esfuerzo.

P11: Que, bueno sea, creo que si
es necesario tratar de seguir lo mas
posible al pie de la letra como estaba
planificado, porque obviamente los
entrenadores bueno se matan haciendo
todo el macro y el micro para para que
nosotros lleguemos de una forma
especifica a las competencias, entonces,
si no cumplimos, obviamente con al
menos las partes mas importantes del
trabajo de no llegase en la forma que se
que es necesaria para competir ;no?
Entonces yo creo que se puede
competir, se puede competir, se puede
entrenar y se puede variar un poco los
planes, pero la parte principal, lo mejor

seria que se quede intacta.

P12: No creo que deben hacerse
mucho la perfeccion porque a veces el
cuerpo no esté en las condiciones o
porque puede pasar otro tipo de cosas
que no estds que estds con un poco de
estrés o cualquier otro tipo de cosas, por
lo tanto, no creo que los entrenamientos

siempre son perfectos mas que todo.

P13: O sea bueno yo creo que

capaz a veces hay una idea erronea de
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eso porque generalmente a veces no se
puede cumplir. Pero en su mayoria
obviamente se debe o sea se debe seguir
lo planificado pues para llegar o sea a
los objetivos todo eso, pero igual si es
que digamos un dia a otro no se cumple

tampoco es como que algo malo.

P14: Eh bueno eh yo pienso que
uno tiene que intentar hacerlo
planificado, pero uno no se tiene que
frustrar si no sale como esta planeado
para eso esta el entrenador en el
entrenamiento es dificil cuando te
mandan el plan y no esté el entrenador
porque ahi se vuelve complicado porque
eh no todos los dias estas al 100 ,pero se
puede cambiar o el entrenador ve te da
mas pausa o el entrenador ve y te divide
la el entrenamiento en series. Digamos
si eran de 800 en vez de 400 yo creo
que eso es lo importante de tener el
entrenador con uno porque, porque tal
vez estads haciendo mala salida o mala
llegada y te dice: Okay vamos a
tomarnos un poco mas de calma. No
importa que hagas un poco mas lento,
pero enfoquémonos en esto. Entonces
yo creo que eso es lo importante tener
ese feedback. Lo importante es eh
intentar cumplir con el plan y sino
reestructurar el plan, pero no dejar de
hacerlo. Eso es lo importante la

constancia para mi punto de vista.
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P15: Considero que es muy
importante porque si es que no se sigue
la planificacion al pie de la letra, por asi
decirlo no pues llegar a una sobrecarga
y te lesionas y pues puede quedar ahi tu,
porque es el deporte considero que es

muy importante.

P16: A ver bueno si es posible
cumplirlos todos seria ideal a veces las
condiciones no se dan eh bueno en mi
caso yo tengo una entrenadora pues y
yo le pago para que ella me de las
tablas, entonces la idea es tratar de
cumplir todo si me gustaria hacerlo
porque en base a las tablas que ella hace
se programan las carreras que yo quiero,
en las que yo fijo mi objetivo. Entonces
si no llego a cumplir los entrenamientos
pues me estoy desviando de mi
objetivo, pero es dificil es muy dificil
tratar de cumplir todo al 100% o sea
cuestiones de tiempo, de trabajo
entonces trato de cumplir lo que més lo

que mas puedo.

P17: Bueno pienso que influyen
realmente en el resultado que quieres
obtener en la competencia
definitivamente pienso eso...porque por
ejemplo me ha pasado que cuando trato
de cumplir los entrenamientos al pie de
la letra como nos lo solicita el
entrenador los resultados son

evidentemente diferentes lo cumplimos
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exactamente. Pues el sale mucho mejor
es como que alcanzas la meta que estas
buscando a cuando te saltas un poco.
Ademas de que creo que juega un papel
muy importante sobre el tema de la

disciplina y el compromiso.

P18: O sea, depende de los
objetivos, creo... Ahora ya creo que no,
pero antes pensaba que si... Ah, es que
antes no sé, solo sentia, por ejemplo, me
subian las tablas, entrenaba con otro
entrenador y como que digamos, por
algo no podia hacer en la mafiana y en
la tarde ya como que me estresaba
porque era como que un deber que no
tenia hecho, entonces ahi estd, por mas
cansada o lo que sea que este tenia que
hacer, pero sentia que tenia, o sea, no
era como que ya voy a salir y disfrutar,
era como un deber... Pero lo malo es
que claro, y no supe como escucharla en
mi cuerpo y me terminé lesionando bien
fuerte... Como que, si pasa algo, puedo
como conversar con el coach y
modificar y no pasa nada si una vez no
es como esta ahi, segin lo que el

planificaron desde el inicio.

P19: La verdad es que a mi, o
sea parece una muy buena idea porque o
sea en si ya como lleva una estructura y
ya seria para cada deportista
individualmente me pareceria algo

super bien en ese ambito.
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P20: Creo que depende, depende
de como te sientas mas que de lo que
esté planificado. Eso siempre hay que
esforzarse, pero también hay que

escucharlo de tu cuerpo.

Objetivo general

Dimension

Pregunta:

Respuesta:

Analizar la
motivacion y las
creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante
el periodo 2024.

Perfeccionismo

2. ;Qué opinas
sobre hacer a la
perfeccion la
técnica para nadar,
correr y ciclear

cuando entrenas?

P1: Yo creo que la técnica
depende como que en cual de las tres,
para correr o sea como que cada quien
tiene su estilo y o sea como que intentar
correr en una técnica asi stiper super
especifica no estd, o sea uno a veces se
lesiona por esas cosas, entonces mejor
irse adaptando poquito a poquito, en la
natacion igual, o sea tratar de ver qué le
funciona a uno y a partir de lo que a uno
le funciona poder mejorar la técnica a
partir de ello. O sea, como que, si
alguien tiene un rango de brazada mas
largo, saber si es que hace mas rapido y
asi. En la bici si creo que es super
importante porque ahi si es como que ya
mientras mas watts ahorres, entonces no
te va a dafiar mucho la fuerza y el
cardio con lo que hagas la técnica.
Entonces en ese si me parece
importante que manejar a la perfeccion

a la técnica.

P2: Pienso que es lo basico que
hay que hacer o sea es lo que si o si se
tiene que aprender. Y si o si se lo tiene

que aplicar en todos los entrenamientos

P3: Bueno creo que hacer la
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técnica correctamente es un ahorro de
energia para los deportistas para que
logremos hacer las cosas mas rapido y

de mejor manera.

P4: Eh creo que si existe una
perfeccion la técnica porque ya es algo
motor o algo fisico que te tuvieron que
ensefiar como bases para hacer esa esa
disciplina entonces tiene mucho que ver
el mover bien los brazos el alzar el
hombro, bajar el pie al momento de
ciclear, la técnica de carrera que ayuda.
Todo eso ayuda en un momento de la
competencia. Entonces si eso si con eso
si estoy de acuerdo...ch siento que en
este punto de mi de mi transcurso como
deportista me obligaria a hacerlo bien
porque ya voy bastantes afios entonces
ya es momento de. Ya pasé el momento
de haberlo corregido entonces alguien
me tuvo que corregir o alguien me tuvo
que decir, pero si es que no fue asi pues
tengo que tengo que hacer un cambio
porque eso me va a ayudar en mi en mi
rendimiento si es que quiero llegar atin

mas lejos

P5: Yo creo que la técnica es
muy importante, porque o sea te ayuda
en los puntos que mas débil eres ta. Por
ejemplo si ti no tienes una buena
técnica para correr o por ejemplo tenia
un entrenador igual que te decia que

estabas corriendo sentado, 0 sea uno no
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entendia que significa correr sentado,
pero con la técnica como que tu mismo
cuerpo se va adaptando a lo que le vas
ensefiando a tu cuerpo no sé a que
ponga bien la posicion de los brazos,
por ejemplo cuando apenas empiezas a
nadar no sabes nada técnica nadas como
te da, o sea como sale. Pero los
entrenamientos tienen ahi una sesion
que es solo dedicada a la técnica para
que ti puedas mejorar esos aspectos
técnicos que a la final te ayudan a
consumir menos energia de tu cuerpo
para dar la competencia lo mejor,
entonces ti mientras mejor técnica
tengas menos energia vas a gastar mas,

coémo te vas a sentir compitiendo.

P6: Creo que nos ayudaria full la
verdad tanto para no desperdiciar
energia. Siento que teniendo una mala
técnica gastamos demasiada energia.
Entonces si asi mejoramos nos, o sea
podemos reducir como que cOmo seria
no gastar mucha energia perfeccionando

nuestra técnica.

P7: Bueno ahora es algo que no
en lo que no pienso mucho. Siempre
que me acuerdo trato de hacer la técnica
lo mejor posible, pero realmente no es

algo en lo que pienso muy a menudo.

P8&: Bueno eso si es muy
importante, ya que sin una buena

técnica no voy a poder mejorar tanto en
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la natacion ni corriendo eh y peor en la
bici porque una mala técnica es mas
desgaste eh no como que no da frutos es
mas te estancas si no hay una buena

técnica.

P9: Yo pienso que eso es eh
basico primordial y sobre todo en
categorias inferiores en incluso hasta
juvenil yo muchas mejoras que he
tenido a lo largo de ya de desde que soy
sub23 y desde que soy ¢élite eh ha sido
mas por el mejoramiento de la técnica
de la ejecucion del movimiento que en
si por una mejora fisica he dado muchas
veces saltos de calidad en cortos
periodos de tiempo por activar bien los
grupos musculares que se necesitan por
hacer mejores gestos, mejores
movimientos y creo que es algo
primordial especialmente un deporte
como la natacion que es un deporte diria
a la par lo técnico y lo fisico yo creo
que en carrera pie si el fisico prevalece
un 60/40 y en bici diria que un poquito
menos pero igual un 70/30 eh pero en
natacion si estan yo creo a la par a la
par y muchas veces el mantra que yo
uso es cuando estoy bastante cansado,
intentar enfocarme mas en el gesto

técnico que incluso en el esfuerzo.

P10: Siento que no habria una
perfeccion como tal. Ya que bueno cada

persona es diferente ejemplo, en mi
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caso es una técnica diferente en el
ciclismo, una técnica diferente en la
natacion, dependiendo también se
depende mucho de las competencias
como tal entonces o sea yo creo que
tratar de guiarnos de la mejor postura
que se puede llegar a tener, las mejores
técnicas que se puede llegar a tener. No

creo que ahi sea algo perfecto como tal.

P11: Yo creo que o sea no todos
tenemos la, o sea, por ejemplo, es muy
dificil tener una técnica perfecta, pero
creo que es necesaria tener una, tener
una buena técnica para poder por
muchos factores, no por el momento.
Ahorro de energia en efectividad del de
la biomecanica. Entonces yo creo que es
necesario hacer lo mejor posible la

técnica, pero no siempre es perfecto.

P12: Veréas por ejemplo yo no
tengo buena técnica de natacion, pero
siempre he sido siempre tengo muy
buenos tiempos de natacidon por eso a
veces pienso que tener una mala técnica
se le puede acoplar para para mejorar
con tl con tu propia técnica que esta
una técnica perfecta que no te puede

funcionar.

P13: O sea bueno yo creo que
eso es algo fundamental porque a la
final cuando haces bien esas cosas te
ayuda y te hace un apoyo increible pues

en resultado
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P14: Bueno yo creo que la
técnica es importante en las tres cosas,
pero si te mueves rapido eh digamos en
vez de en vez de doblar el codo por el
aire lo haces recto. Pero eres eficiente y
al final pones los tiempos y sales en el
primer grupo del agua creo que cada
cuerpo se adapta de diferente forma y el
cuerpo se adapta. Entonces tal vez
cambiarlo podria mejorar, pero también
podria demorar o podrias empeorar
entonces creo que como te dije es
importante. Por eso el entrenador
porque es adaptable a que pase eso o
sea podras siempre intentar es de nifio
hacer la mejor técnica posible, pero de
grande como que cada uno tiene un
patron. Entonces no siempre es como

corregirlo sino ver si esta funcionando.

P15: A ver igual es muy
importante porque si es que no tienes
buena técnica no vas a poder
desenvolverte mejor en el deporte y eso
te ayuda a avanzar mas y por otra parte
igual tiene que ver bastante con lo con
lo para evitar lesiones. Porque si tienes
una mala técnica igual te puede
empezar a molestar algo por ahi y ya

igual perjudica. Entonces es importante

P16: Eso si me parece que se
deberia tratar de hacer a la perfeccion
por la técnica porque la técnica es todo

0 sea con una buena técnica eh evitas el
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riesgo de lesiones, cumples con las los
propoésitos propuestos en tiempos, en
distancia eh también puedes cumplir
con todo con la mayoria de
entrenamientos que te ponga en este
caso la entrenadora porque te minimiza
como te digo te minimiza lesion, te
minimiza riesgos, entonces considero
que la técnica es super importante es en
todo la natacion, en atletismo, en
ciclismo en todo. Si no tienes técnica
estds practicamente perdiendo,
perdiendo el tiempo porque no te
puedes lesionar rapidisimo y te matas
corriendo, te matas cicleando, te matas
nadando y no avanzas nada. A mi es lo
que me pasa en la natacion o sea yo no
tengo una buena técnica nadando. A mi
me cuesta realmente muchisimo
muchisimo tratar de alcanzar al resto o
tratar de ir ahi méas o menos con el resto
porque yo empecé a nadar ya tarde y mi
técnica no es buena, entonces es super
importante la técnica es super

importante.

P17: Pienso que mientras mas
perfeccionas la técnica eh tu
rendimiento mejora, tienes mejor
desgaste producto de tener una mejor
técnica. Entonces si creo que es muy
importante la técnica ya puedes abaratar

el cansancio no se creo.
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P18: Eso si, creo que es super
importante porque ahi estd la base de
todos. O sea, si con técnica, mas que
nada bueno todo, si, claro, correr
también y nada es totalmente diferente
cuando ya logrado hacer con técnica
como se debe hacer, a tratar de nadar

ahi algo sin técnica.

P19: O sea hacer la técnica
perfecciona, o sea nunca nadie creo que
seria perfecto haciendo una técnica la
verdad, pero mejorar y hacer que esa
mejora nos ayude a ser mas mas,
mejores en o sea en general, o sea a mi

me pareciera super bueno eso.

P20: Si, creo que hay que
intentar hacerlo, lo que mejor se pueda
es importante... Si o mas intentar...
Osea intentar hacerlo perfecto diria yo.
O sea, porque al final hasta las técnicas

varian de cada persona también.
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Objetivo general | Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la Pensamientos | 3. ;Cuadles son tus P1: Normalmente antes son, o
motivacion y las | catastroficos pensamientos sea no son desmotivacionales, sino que

creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante
el periodo 2024.

frecuentes antes,
durante y después
de una sesion de

entrenamiento?

son como que, sin muchas ganas de
hacer las cosas, 6sea es como que, si
quiero ir a entrenar, no quiero ir a
entrenar, me da pereza. Durante es
como que super, ay si, es siper como
que emotivo, asi es como... O sea, ya el
momento que estoy haciendo, es como
que ahi me motivo a hacer las cosas
bien. Entonces, por ejemplo, yo
personalmente cuando entreno, o sea,
no me gusta hacer las cosas mal.
Entonces, lo doy todo, se trata de hacer
lo mejor, pero no tengo esa misma
motivacion antes de hacer el
entrenamiento. Ahi es como que a veces
no voy o alguna cosa asi. Y después en
realidad depende de coémo me fue
entrenando, mas que en cuestion de
tiempos o asi. O sea, si es que yo
entrené bien, o sea, si es que yo estoy
consciente que hice las cosas bien, o sea
no me siento mal, pero si a veces como
que entreno y sé que no hice bien las
cosas por yo misma querer hacer mal
las cosas, ahi si me siento stiper mal y
ese rato es como que te quedas
motivado para entrenar al siguiente dia
de entrenamiento o hago mejor o asi
mismo para hacer asi, ahi, asi, eso... Yo

creo que mas que nada es el hecho de
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que luego me va a costar mas. O sea, si
yo digo hoy dia, por ejemplo, para
nadar, si digo, si no voy a entrenar hoy
dia, deley y mafiana me cuesta
muchisimo mas y es mas esfuerzo y es
mas duro. Entonces, es como mas es €so
lo que a veces cuando estas
desmotivado me motiva a ir, porque sé
que, si es que no voy, pierdo lo que ya
hice, asi. Mas eso... Depende del
entrenamiento. Normalmente cuando es
un entrenamiento sea grato, sea bueno.
Normalmente cuando acabo de entrenar
tengo mi estado de d&nimo super bueno.
O sea, por alguna razon, nunca
acabando de entrenar a pisar me haya
ido mal. No me siento triste ni nada. O
sea, reflexiono, pero no me siento triste,
entonces me siento como que contenta

de haber cumplido.

P2: Antes a veces como que: qué
pereza tengo que ir entrenar. Pero hay
veces que también como que digo no
qué bacan, o sea hoy dia voy a entrenar
me voy a despejar, o sea creo que
depende del estado de animo eh pero no
es como que o sea hay veces que me ha
pasado que ya...bueno cuando he
estado en competencia y todo que es
como que ya quiero que sea la
competencia, 0 sea ya estas un poquito
cansado de sufrir con esos

entrenamientos fuertes asi que por esa
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parte eso me ha pasado en esos
momentos de ahi hay otros dias que
toca entrenar tranquilo eh méas bien voy
contento, entrenar digo: qué chévere
tengo un rato para pensar y asi de ahi
durante el entrenamiento estoy super
bien. Estoy totalmente distraido estoy
concentrado en el entrenamiento y
como que no pienso nada mas alla de
hacer lo que me toca hacer y después eh
satisfaccion es como que bacan acabé o
qué chévere entreno si es
satisfaccion...Si normalmente siempre

son asi.

P3: Bueno mis objetivos y mis
pensamientos son que debo cumplir la
planificacion eh debo esforzarme al
maximo para eh cumplir los tiempos y

mejorar mi rendimiento.

P4: Ah ya en la primera jornada
antes eh me da pereza porque como
madrugo tengo... si tengo mucha pereza
y tengo pensamientos de no vayas mejor
quédate durmiendo y a veces si si hago
caso porque que a veces me duermo
muy tarde entonces es mejor, prefiero
recuperar mi cuerpo antes que
someterlo a mas a més presibonyay a
mas estrés entonces a veces €sos son
mis pensamientos antes de. Pero ya
cuando, pero si es que no si es que he
descansado bien y Unicamente es pereza

me obligo a levantarme porque sé que
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después mi mente misma me va a
acabar diciendo que no fui solo por
pereza. Porque esa es la verdad
entonces después de eso durante el
entrenamiento Ya me siento un poco
mejor porque ya estoy ahi ya me
desperté ya hago los tiempos como son
y ya entreno normal eh cuando no hago
los tiempos que son también como que
auto, me autocorrijo, reflexiono a ver si
es que si es que no los hago por alguna
condicion fisica o alguna condicion
emocional si es que es condicion fisica
si me pongo mal porque no sé qué esta
pasando porque se supone que debo
cumplir los tiempos pero si ya es algo
emocional como que no me siento bien
conmigo misma o tengo problemas no
me doy tan duro porque sé que es
pasajero y después ya me, ya estoy
tranquila no pienso en nada. Solo pienso
en el entrenamiento de mas después y
ya ya...si porque todos son como los
entrenos igual. Entonces si me da
pereza...eh ;qué me sé decir? creo que
no me digo textualmente sino digo
como que: qué esta pasando por qué no
estoy haciendo las cosas como debo
hacer por qué ;Por qué no estoy no sé
por qué no estoy nadando a este ritmo?
o ¢por qué no estoy corriendo este ritmo
si es que entreno todos los dias? ;por

qué no lo estoy haciendo? es mas esa
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frase de si estas en esto todos los dias
(por qué no estds cumpliendo con lo

que debes de hacer?

P5: Antes del entrenamiento,
suefio, pereza, ganas de no ir porque
estd porque toda la sesion de
entrenamiento todos los dias empieza 5
de la mafiana nadando. Entonces tienes
que llegar en ese frio despertarte,
hacerte el desayuno. Entonces es
completamente pereza en el
entrenamiento como ya te encuentras
con tus amigos estas riendo estas
pasandola bien, como que te siente ese
como ese placer de estar ahi en ese
lugar. Aunque todos los pensamientos
anteriores eran de no quiero venir, pero
cuando estds ahi es como que ya te
justifica y después del entrenamiento
qué sensaciones tengo depende bastante
de qué tan bueno ya ha sido el
entrenamiento porque hay algunos
entrenamientos son claves que uno dice
yo me vengo a medir o vienes con mas
energia, pero no sale como esperaba,
sale como medio bajoneado. Tal vez
porque dices wow yo me vengo
esforzando tanto tiempo y hoy que era
lo importante de los entrenamientos
(no? un chequeo técnico o algo asi te va
mal por cualquier razén que sea no s¢ te
peleaste con la novia o algo sali6 mal en

la universidad. Entonces ya es como
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que te bajo a full. Y eso repercute tu
entrenamiento tu competencia entonces
dependiendo de qué tan bueno es el
entrenamiento van a ir mis
sentimientos...la mayoria del tiempo es
como placer hacer lo que me gusta
porque al final puede terminar todo el
cuerpo, pero se si como un placer
entonces como que la mayoria como

que del tiempo te sientes bien.

P6: A ver antes normalmente es
como que nerviosismo, saber que qué
va a tocar de plan o también a veces no
querer ir a entrenar. Ya estando
entrenando pues es como que
aguantarse a lo que ya vimos por ya si
ya vimos. Ya como que ya nuestra
mente se mentaliza y toca hacerlo y ya
al final del entrenamiento seria: es una
satisfaccion haber acabado y haber

cumplido, haberlo logrado eso.

P7: A ver antes, antes.
Generalmente me da un poco de pereza
en el sentido de: Okay tengo que salir
eh durante, generalmente pienso en
actividades que tengo que hacer libero
un poco la mente como que si resuelvo
en mi mente conversaciones o
pendientes o lo que sea para estar un
poco mas preparado y terminar un
entrenamiento es satisfactorio, es en un
sentido te dices: vaya no entiendo por

qué tenia pereza de salir si realmente
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cuando terminas te sientes muy
bien...Cuando termino depende mucho
de las sensaciones que haya tenido en el
entrenamiento. Si es un buen dia, pues
estds muy contento dices, sientes que
aprovechaste la actividad que hiciste, a
veces es un mal dia y te dices: Bueno
mafiana sera mejor y sigues no, pero si
siempre trato de aprovechar cualquier
entrenamiento que haga para para

sentirme bien estar saludable.

P8: Antes es como, como
madrugo la verdad es como que no
quiero ir y me da suefio seria no, pero
después ya me cambio y me voy y
empiezo a entrenar y de ahi ya me
motivo a mi mismo que si puedo y que
si puedo y sigo hasta acabar el
entrenamiento ya después de entrenar
me siento bien conmigo porque digo a

la final no queria ir y fui.

P9: En sesiones de
entrenamiento digamos que soy bastante
de tanto antes como después como
durante perdon soy bastante de pensar
como si estuviera en una competicion
de tener presente el ambiente que
sentiria al competir al estar parado en
una linea de salida de una prueba
internacional, pero yo en el pasado
habia sido mucho de digamos dejarme
dominar por la mente, de sobrepensar,

incluso de con mantras, con cosas asi
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con salirme de la realidad sabes y
ultimamente he leido y me he enfocado
mucho en no dejarme dominar por la
mente sino mas bien que la mente sea
un herramienta y bueno ahora trato de
digamos de pensar lo justo de.
Entrenando intentar simular estar en un
escenario de competicion, pero siempre
enfocandome en el presente en lo que
estoy haciendo en los movimientos en
mis sensaciones de la respiracion y
bueno creo que incluso lo disfruto més
y llevo el ejercicio de una manera mas
llevadera...durante el entrenamiento
que muchas veces, por ejemplo, si, si
voy sufriendo va acostando estoy
haciendo algunas series voy pensando
como que eh como si, si esa fuera la
ultima repeticion la Gltima serie.
Entonces voy pensando en, en, en me
digo a mi mismo eh Focus en relajarte
en la técnica, en ir a la velocidad, a los
vatios que como si ya la, el
entrenamiento se acabara ahi. Es decir,
vamos a la velocidad que toca sin
pensar si quedan 2 km 3, 4, 1, 100 m
voy pensando, repitiendo mismo eh
vamos al ritmo. Vamos a la velocidad,
vamos a los vatios voy pensando como
que enfocate en los movimientos,
enfocate en que en que puedes, no te
dejes dominar de la cabeza, del miedo

de cosas asi voy mas como que
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motivandome a mi mismo de no
levantar el pie como se dice que de
digamos de frases motivadoras o cosas
asi que si que lo solia hacer antes...no
después de una sesion afortunada eh
gracias a Dios eh creo que la mayoria de
sesiones me digo a mi mismo como que
me doy a mi la sensacion de que hice un
buen trabajo, de que hice un esfuerzo de
que de que vali6 la pena y que valdra
mucho para para progresar digamos que
eh por suerte entrenando si que lo llevo
muy, muy bien. Es raro el dia que falle
y normalmente si que me, me digo a mi
mismo que, que hice un muy buen
trabajo, pero que la clave es la
consistencia lo de hacer muy muchas
sesiones muy buenas no de hacer una
sesion muy buena y que me deje
fatigado el resto de dias, sino que me
intento decir a mi mismo muy buen
trabajo, pero que no se te suba la cabeza
y que mafana toca de nuevo completar

un dia un dia consistente.

P10: A ver antes de una sesion
de entrenamiento podriamos decir es el
pensamiento de qué nos va a tocar, hoy
tenemos que hacer, hoy pensando en tal
vez cdmo me siento y por ejemplo yo
me siento mal animicamente ya voy
como quien dice bajoneado al
entrenamiento voy pensando muchas

cosas no, escuchando musica como
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siempre eh en el entrenamiento ya como
tal es un poquito mas dificil no el hecho
de estar pensando ya tal vez al principio
el calentamiento si se piensa, pero ya se
tiene mas o menos una nocioén de lo que
se va a hacer mas o menos voy
visualizando no lo que eh qué puedo
llegar a hacer, voy visualizando cuanto
me va a costar cuanto eh cuanto tiempo
me va a coger, voy visualizando ya
también cudnto necesito de agua como
un pre entreno como tal. Y ya bueno en
el entreno ya basicamente es darlo todo
y casi nunca se piensa mucho como tal
y en la noche, no en la noche perdon eh.
Al final de la sesion, al final de la sesion
ya cuando terminamos el entrenamiento
es una satisfaccion no con uno mismo
de haber cumplido una sesion ya tal vez
larga, tal vez corta tal vez una sesion
relajante, pero es una sesion al fin al
cabo estamos cumpliendo una
planificacion que se ha venido haciendo
y si lo cumplimos de la mejor manera si
he dado mi mayor esfuerzo contento,
contento con uno mismo y bueno si es
que no se ha cumplido de la mejor
manera pensando también en qué habria
que cambiar en qué puedo mejorar tal
vez la alimentacion, tal vez la
hidratacion podria mejorar eso...claro
una sensacion eh de como me voy a

sentir a lo largo del entrenamiento
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después del entrenamiento. Por ejemplo
yo te cuento esto en mi caso siempre es
cuando ya no doy como quien dice el
cuerpo a veces llega a un a un punto
donde exige mas de lo que mas de lo
que uno puede dar, tal vez esta pidiendo
mas agua, tal vez esta pidiendo mas, por
ejemplo en mi caso geles, carbohidratos
llega a un punto donde lo unico que
puedes llegar a pensar es el hecho de
hazlo porque de aqui qué después una
media hora ya vas a estar tu cama
descansando, entonces solo es ahora
solo es un momento t puedes, t
puedes con esto. Si quieres lograr algo
tu puedes con esto. Entonces es
basicamente esa sensacion no de saber
que uno se tiene que cumplir con las
cosas si es que quiero llegar a la
meta...Claro si y sobre todo durante una
sesion de entrenamiento y en
competencias, también aparte del
entrenamiento como te digo sea en el
entrenamiento sobre todo es un poquito
mas sencillo para mi porque no se tiene
tanta presion claro, tengo la presion de
mi entrenadora, pero sé que si algo sale
mal lo puedo corregir no. Entonces es
esa sensacion de dar todo como te dije
de dar todo lo que uno se puede tratar
de cumplir la meta tratar en mi caso, por
ejemplo, de cumplir tiempos que nos

ponen, que me pone mi entrenadora
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dependiendo la disciplina que estamos

haciendo. Entonces eso.

P11: O sea, antes de entrenar, yo
siempre trato de estar con la mejor
actitud. ;No es cierto, ;eh? O sea, si
toca algo que no me gusta ya es como
que es algo que tengo que hacer si o si.
Entonces, tratar de afrontarlo con la
mejor actitud en durante el
entrenamiento. A veces bueno varia, no
es cierto, depende de como esté yendo,
en depende de como te esté yendo,
generalmente si te va bien no tienes
ningun problema, no, sigues pensando
en vas super bien, me siento fuerte, bla
bla bla. Ahora si tienes un
entrenamiento un poco bajo, un poco
malo, eh yo generalmente pienso bueno,
mal dia listo, se acab6. O sea, para que
darle mas vueltas no siempre puedes
traer a 100. O si tal vez es algo como
que yo percibo, que es como tal vez un
bloqueo aqui en la cabeza, es como
tratar de darme 4nimo autoafirmaciones
como, bueno, voy a tratar de cambiar el
chip, de meterle mas ganas, pero, pero
bueno, si es algo fisico ya como que
aceptarlo y aceptar que no puedes rendir
siempre asi. Y después del
entrenamiento, obviamente, siempre es
gratificante, asi sea bueno o malo como
que haber dado el 100% de ti. Asi, ellos

tienen un dia bueno... como digo, en
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realidad siento que siempre tiene esa
gratificacion y ese pensamiento de:
Bueno cumpli, hice lo que tenia que

hacer, entonces me siento bien eso.

P12: Antes de entrenamiento
siempre es que pereza no tengo ganas,
durante el entrenamiento siempre me
llega la motivacion y es: Dale, dale,
dale, dale y después es ni que me pongo
a analizar un poco el entrenamiento de
cémo me fue qué es lo que debo
mejorar y ese tipo de cosas...por lo

generalmente si.

P13: Yo creo que en general
serian como cumplir o sea las
expectativas que yo tengo sobre ese
entrenamiento y luego obviamente
después ver los resultados ;no? o sea
codmo sali6 y todo eso...Ay no tengo ni
idea no me he puesto a pensar en eso,
asi como como capaz después como una
recapitulacion y asi, pero como algo

especifico no.

P14: Depende cuando qué me
toca eh a ver por ejemplo hoy dia tenia
que subir gradas y claro como estoy con
el pecho super agitado eh No sé a veces
antes estaba super contenta y enfocada
en el entrenamiento y durante pues
estaba sufriendo mucho y no sé a veces
yo cuento en mi mente para como
evadir pensamientos negativos yo

comienzo a contar del uno al 60 y repito
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del uno al 60 y me sirve. Entonces hago
€s0 como para bloquear o a veces digo
no puedo parar, no puedo parar, no me
puedo dar por vencida porque soy mi
mas fuerte rival o sea nadie es dificil
ganar a alguien que no se rinda,
entonces estoy como pensando €so y
después pues después cuando me salen
los entrenamientos bien estoy feliz y
pues converso con mi entrenador lo que
creo que deberia cambiar lo que siento
que estoy haciendo mejor y si me fue
mal pues generalmente si no me fue
bien el entrenamiento me pongo triste y
a veces digo: Bueno fue por la
enfermedad, bueno no dormi bien no
me alimenté bien, comi muy cerca del
entrenamiento me molesto el estdmago,
los pensamientos como que no siempre
son los mismos, pero intento que sean
en positivo...siempre tratar de
mantenerlos en positivo eh pero siendo
objetiva y mientras los entrenamientos
se ponen mas duros como que es mas
dificil mantener pensamientos positivos
pero en la competencia me cuesta
mantenerme no seria como positiva,
sino ni optimista. Eso si creo que si lo
mantengo sino como que la confianza
en uno es lo que me falla lo que me a
veces son los pensamientos que me
vienen a la cabeza, pero trato de decir

no yo entrené para esto hemos hecho
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bien las cosas y asi.

P15: Antes como suelo ya tener
la planificacién ya asi, es que me toca
duro como que digo: me toca duro y ya
como que me voy mentalizando ahi para
para ese dia trato de descansar mas
durante el entrenamiento igual trato
siempre lo que pienso es de tratar de
meterme en los tiempos que es para
para mejorar y después eh que tengo

que estirar porque es necesario.

P16: Antes, depende el tipo de
entrenamiento que sea, cuando es bici
me emociona porque me gusta mucho
ciclear igual al correr, cuando es a mi
me, bueno me gusta, me gusta hacer
deporte en si me gusta todo lo que sea
movimiento, pero cuando es natacion
como que digo: Ay ya me toca, o sea
me tengo que nadar como que me
cuesta un poquito mas, entonces como
que tengo un rechazo ahi la a la
natacion, pero una vez que ya estoy
entrenando creo que solo cosas
positivas realmente, o sea disfrutar
disfruto mucho entrenar eh me gusta ir
siempre a mi mismo como que
forzandolo y pelearla ahi, guerrearla en
cada entrenamiento y después de cada
entrenamiento es una satisfaccion
grande me quedo tranquila, me quedo
feliz, me quedo cansada, cansada

especialmente de las sesiones de
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natacion termino a veces con suefio, con
hambre con todo, pero termino contenta
€s como que no s¢ es como que se va un

peso.

P17: Depende de si dormi o no
bien es como: Ay qué pereza me toca
levantarme algo asi (inaudible). Qué
chévere y ademas bueno en mi caso me
ayuda a pensar mucho sobre nuevas
ideas para mi trabajo ah tengo que hacer
esto y es como que consigo soluciones,
entonces por eso es que me he
enganchado mucho, mucho con el
deporte ademas que oportunidad eh yo
comencé a hacerlo porque estaba
pasando por una situaciéon emocional
bien complicada y me ayudo también
muchisimo eso uno y al final siento
como me siento orgullosa de mi, bien
venciste, un dia menos a la pereza,
entonces peor ve asi como mas emocion
o me siento asi como la stuper heroina
una cosa asi rara...eso como que si es
como bien ...aplauso para ti lo lograste
cudndo termino, pero siempre el
principio: ay qué pereza, no claro como
una tarea pendiente, una tarea pendiente
una asi y (inaudible). Cémo es me va en
la cabeza hasta que lo termino o sea lo

tengo ahi, ahi, ahi.

P18: Antes como que a veces no
tengo muchas ganas o diga, ya vamos,

vamos durante muchas veces como que
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se sufre, al menos de los de
entrenamientos largos... Como cada
rato te digo, /pero por qué? ;por qué
estoy aqui? Al menos digamos que
estoy en la bici ya 3 horas subiendo una
subidota de ya por terminar... Después
es como satisfaccion total, fisica y tal
creeria yo... A veces si, no siempre ...
Ay, no, eso es cuando ya esta cerca o
cuando ella son los mas largos y mas
fuertes, pero claro, hay diferentes cargas
segun la época, por ejemplo,
pretemporada como es fortalecimiento,
entonces es como mas fresco, tratar de
mejorar la técnica, pero después solo
vas subiendo, subiendo, subiendo a la
carga y ya has que son, no s¢ 90 km de
bici y después trotar 10 Km o 18 km,
entonces claro, ya es como que...No
mas que nada ver , es como Ver, es
increible ver como va mejorando el

cuerpo.

P19: Dentro del ambito
deportivo seria no sé antes siempre voy
enfocada bueno que, siempre enfocada
en el deporte o sea hoy me toca hacer
esto tengo que hacerlo bien yo que sé en
la adaptacion tengo que poner los
tiempos que el entrenamiento que el
entrenador me pida durante el
entrenamiento ;qué estoy pensando la
verdad durante el entrenamiento? casi

que no pienso, solo pienso en, no
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pienso, pienso en poner los tiempos
mejores a veces pienso en musica para
distraerme cuando son entrenamientos
largos y no, no, no la verdad es que no
es que tenga pensamientos asi de algo y
al final eh ya yo creo que deberia verse
mucho o sea como como me fue en el
entrenamiento siempre si es que me fue
bien en los entrenamientos estoy alegre
digo: me fue bien, hice bien esta parte,
hice bien esta técnica y bueno o si me
fue mal fue como que chuta eh no me
fue tan bien espero que mafiana me
vaya mejor espero que mafiana ya no
esté no sé tan cansada para poder poner

los tiempos asi.

P20: Creo que depende del dia,
pero si haces una sesion dura
normalmente estoy motivado porque me
gusta bastante esforzarme. Entonces, me
gusta entrenar bastante, pero
obviamente también hay dias que no me
apetece, pero igual sabes el trata de
hacerlo igual... varia, varia, varia

bastante depende del dia.

Objetivo general | Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la Ansiedad y 4. ;Evitas hacer P1: No, o sea, no, no. De hecho,
motivacion y las | estrés entrenamientos siempre trato de hacerlos y de hacerlos

creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio

deportivo en los

que piensas que no
podras
completarlos?

Si/no y ;Por qué?

de lo mejor que pueda, pero lo que si
trato de evitar es entrenamientos que no
me gustan entonces a veces, por
ejemplo, no me gusta mucho correr

largas distancias, entonces o sea no es
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triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante
el periodo 2024.

por el hecho de que no pueda sino
porque no me gusta entonces trato de
evitar ir de ahi asi o sea cosas que no
pueda hacer, les intento, pero no les

evito.

P2: Eh no los evito la verdad
nunca los he evito digo voy a intentar, o
sea si pienso que no lo voy a hacer
nunca, no asi que me meto y si no
puedo ese rato ni modo tengo que
intentar otro dia, pero si me sale
chévere, es como que no les huyd tanto

por asi decirlo.

P3: No yo todos los
entrenamientos los realizo, aunque sea
dificiles o me cuesten mucha energia,

siempre los culmino.

P4: Si a veces si porque si que si
es que no los completo me voy a dar me
voy a dar duro a mi misma pero también
me doy duro a mi misma porque no los
completo. Entonces ultimamente si he
tenido un debate con eso, pero lo he
tratado de hacer aunque me salga mal lo
he tratado de hacer, como mis
entrenamientos son repetitivos, o sea no
hay una variante siempre cada semana
son como que los mismos trabajos trato
de hacerlo mejor si es que esta vez no lo
hice No lo hice tan bien, pues la otra
semana lo voy a hacer un poco un poco
mejor lo voy a hacer un poco mas

rapido voy a mejorar mi técnica.
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Entonces si me cuesta hacerlos como
que intento evitarlos, pero también mi
otro lado me dice que no los evite y que
solo vaya mejorando de poco... porque
no me gusta no me gusta hacer mal mis
entrenamientos no me gusta que me
salgan mal los entrenamientos, o sea
personalmente no me gusta odio odio
que me salgan mal los entrenamientos
porque para eso estoy, entonces
prefiero. Ay no sé no matarme la cabeza
con ese entrenamiento que no lo logro,
pero creo que igual como te digo he ido

un poco mejorando €so.

P5: Tal vez no sienta que no
puedo completarlo, no porque ya me
gana la pereza ir los domingos o los
sabados a full uno como quedo estudiar
un poco mas y no voy a entrenar,
entonces creo que no es porque no sepa
que yo les puedo completar, porque a la
final arrastras o hasta las ultimas sé que
lo voy a completar, pero las veces que
he faltado es porque me da pereza ir
porque tengo otra algun otro

compromiso.

P6: No la verdad no, todos los
entrenamientos los hago es mas si son
mas fuertes pues mejor la verdad como
que mas masoquismo... o sea mientras
mas fuerte, pues mejor por asi decirlo
para asi mejorar hasta un

punto...exacto.
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P7: Evito a veces cuando salgo a
entrenar solo y siento que no voy a
lograrlo, si evito hacer un entrenamiento
que sea muy exigente por miedo de,
vaya no poder regresar comodamente a
casa o que hay algun percance, si es en
grupo generalmente te motiva mas a ir

un poco mas alla no eh eso basicamente.

P8: Eh si porque a veces siento
que no puedo y la verdad si me gana
esos pensamientos de que no puedo y
entonces o hago medio plan o me como
algunos de, digamos si tocan 3000, de
3000 de plan entonces me hago 2000

asi.

P9: Eh creo que a todos nos ha
pasado, pero e diria que hoy en dia ya
no, pero alguna vez si, si, si que si que
he pensado y me ha pasado de decir: Uf
este entrenamiento esta demasiado duro
no, no voy a ser capaz de completar o
voy a ir algo mas lento o voy a pedir
que me reduzcan las series o eh la
duracion entonces eh muchas veces me
pasaba incluso con los test. Por ejemplo
yo en el 2019 tenida un entrenador que
hace muchisimos test y digamos que a
mi muchas veces no me gustaba no por
el tema de que de que sea, quiere
esquivar el sufrir a tope, pero si por el
por el tema de que a veces para la
cabeza me jugaba un poco mal porque

me decia a mi mismo como que si no
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me sale igual de bien que la ultima vez
se me vendra la cabeza como que todos
estos meses entrenando desde el ultimo
test no, no ha servido para nada o no,
no, no he progresado entonces e muchas
veces los evitaba o trataba de hacer algo
un test diferente. Pero eh con el paso del
tiempo me he dado cuenta que es
necesario, es necesario porque ahi nos
daremos cuenta si es que no sale igual
de bien que la tltima vez nos daremos
cuenta que hay algo que toca cambiar y
muchas veces los test son a una
distancia prudente de la competicion
como para cambiar cosas y llegar en
Optimas condiciones a la a la
competicion. Entonces si que me ha
costado, pero leyendo y digamos y
haciendo una introspectiva eh creo que
es que es la mejor forma y aplica igual
para sesiones de entrenamiento que
muchas veces el entrenador pone una
sesion porque piensa que seremos
capaces de realizarlo eso sin duda y si
no nos sale. O sea, si no nos sale. O sea,
si nos sale mas o menos algo eh mas
lejano del 10% e de cumplimiento. O
sea si lo cumplimos entre el 90 y el 110
es que estd muy bien planificada y que
lo hemos hecho de como el entrenador
ha pedido si sale menos del 90 por
entonces quiere decir que hay a lo mejor

mucha fatiga que a lo mejor algun
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estimulo antes se hizo que no, no
correspondia y eh digamos que ahi uno
se da cuenta y el entrenador sobre todo
se da cuenta que a lo mejor toca
cambiar algo y digamos que lo hace
claro, que tiene que hacerlo para que sea
productivo esa ese digamos ese fallo en
el entrenamiento, pero eh si eso te diria
que muchas veces he evitado hacer o he
pedido que me cambien eh mas que
sesiones de entrenamiento test y, por
ejemplo, alguna vez por tema clima si,
si, si he pedido que cambiemos de bici
sobre todo que cambiemos de hacerlo
afuera, hacerlo en el en el rodillo
(sabes? Entonces eso si, pero creo que
bueno creo que la mayoria nos ha
pasado y poco mas no normalmente yo
el entrenamiento lo suelo llevar bastante
bien y de hecho e con la psicéloga he
trabajado y mucho en intentar llevar mi
cabeza y mis sensaciones eh que se
repliquen las sensaciones del
entrenamiento en competicion porque y
a veces muchas veces he pensado y he
dicho es que en entrenamiento yo soy
uno y hay dias que en competicién no
SOy ese mismo, en entrenamiento a
veces si me piden no sé que rompa el
récord de algo yo a lo mejor no puedo,
pero lo intento y lo intento al 100% de
mis capacidades y si no puedo es

porque humanamente no me ha sido

62




posible, pero muchas veces en
competicion he terminado con la
sensacion de que a lo mejor podia dar
un poco mas, pero la cabeza no la tenia
donde habia que tenerla entonces eh por
eso yo digamos que en entrenamiento si
que fallo muy pocas veces y muy
poquitas veces he pedido que se cambie
o le he tenido digamos algo de temor a
alguna sesion es por eso, un poco te
diria como la pregunta anterior que trato
de decirme a mi mismo como que me
enfoque en el presente, me enfoque en
cada pedalazo que voy dando, que sea a
los vatios que toca, cada zancada que
voy dando que sea al ritmo que toca y si
aguanto ese ritmo no s¢ 100 m mas bien
si aguanto 200 m, mas bien si aguanto 1
kilémetro mas bien o si hasta que me dé
cuenta ya termino el entrenamiento y lo
cumple a cabalidad. Entonces pienso
que eso me ayuda mucho en enfocarme
en el presente para para luego poder
cumplir incluso los entrenamientos mas

exigentes.

P10: La verdad, a ver como te
dije todo est4 previamente planificado y
si son entrenamientos que yo tal vez
piense que no los voy a hacer, mi caso
yo los hago porque o sea como te digo
yo no soy el que hace mis
entrenamientos yo no soy el que el que

planifica las cosas. Entonces si es que a
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mi me pasa algo por a o b motivo, pero
mi entrenadora dice que si puedo llegar
a un cierto nivel. Entonces como como
ya te dije hago mi mayor esfuerzo por
llegar a ese nivel no ha habido que yo
sepa. No ahora no, no he tenido ningtin
entrenamiento que yo diga: sabes que
entrenadora yo no, no voy a poder
cumplir este entrenamiento no, no como
te dije hacerlo ya si no me sale algo,
algo estd mal algo debemos mejorar,
pero, pero si me sale también en buena

hora, pero no, no dejarlo de hacer.

P11: A ver como que evitarlos,
no, como que me da miedo. Si, siempre
existe como que ese miedo cuando
empieza un plan duro, pero o sea bueno,
como trabajamos en grupo aqui con
otros compaiieros, es como que cada
uno nos forzamos a hacer cosas que no
queremos y sabemos que para como que
mejorar tenemos que pasar esa barrera,
no del miedo para para seguir
mejorando entonces. Como que
evitarlos no, entonces eso...Miedo a
sufrir fisicamente no es como miedo,
miedo a ese desgaste, a esa fatiga que te
generen entrenamiento, pero al final eso
digo o sea como que después los
pensamientos post entrenamiento son de
gratificacion, entonces tratas de pensar
en eso. Y en que basicamente, si hoy

haces ese plan, probablemente si te toca
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hacer mafiana ya no vas a tener, ya no le
vas a tener miedo ya no que no vas a
sufrir tanto, pero si es cierto, no un
sufrimiento como sentimental ni algo
que me vaya a agobiar, sino esto es
como que llamamos los deportistas

sufrimiento como a la fatiga muscular.

P12: No, no, no evito los
entrenamientos es la Unica razoén porque
siento que los, aunque el plan duro se
debe cumplir entrenamiento y aunque
no puedas cumplir hay que ir al
entrenamiento es la constancia sobre los

entrenamientos.

P13: No porque o sea la final, o
sea de eso se trata si es que no se puede

se intenta y todo eso.

P14: Casi nunca me he puesto a
pensar un entrenamiento que no pueda
completarlo, pero cuando mi entrenador
se vuelve loco y nos pone muy dificil
pues digo: este man esta loco, pero no
me gusta no terminan los
entrenamientos, o sea realmente lo que
yo pienso es bueno no tengo que salir
tan duro para poder hacer las
repeticiones todas bien o tengo que
mantener un paso y seguir como el plan
para poder llegar al final. Eso si pienso
en positivo, pero también pienso en la
parte de ah este man se estd volviendo
loco, pero siempre me gusta terminar

los entrenamientos me siento mal
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cuando no puedo terminar los
entrenamientos...no yo no evito los
entrenamientos y si alguna vez he
evitado al entrenamiento que es algo
que no me gusta y me cuesta mucho,
pero que ultimamente no es el gimnasio
o sea siempre si podia si tenia algo que
me impedia hacer algin parte del
entrenamiento era bueno nada, cicleo,
corro, pero me puedo saltar el gimnasio
como que no me era importante para mi
porque no me gustaba, pero no sé si
ahora porque tengo un entrenador con el
que hice clip del gimnasio pues es como
que mas llevadero mas fécil y me gusta
hacer y he sentido como que las
ventajas de no lesionarme y muchas

cosas.

P15: No es que eso ya es mas
con mi entrenador. Entonces si el
cumplimos la planificacion que €l tenga
y como es adecuado a mi edad y a las
distancias que voy a competir. Entonces
no, siempre trato de completarlo o lo

completo.

P16: No, no, no mas bien esos
entrenamientos que yo digo van a ser
largos, creo que estan mucho para mi
son los que me pongo en mente y digo
no tengo que completarlos tengo que
hacerlos tal como me manda en este
caso ... que es la coach entonces eh no

o0 sea trato, trato de hacer todo eso si
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como te digo a veces por cuestiones de
tiempo es muy dificil, pero cuando veas
eso entrenamientos que digo: Uy qué
fuertes que estan es cuando digo va a

estar bueno el entrenamiento.

P17: Evito hacer entrenamientos
que no puedo completarlo...Bueno
cuando siento que no lo voy a completar
por el tiempo digo: Bueno peor es que
no lo haga, peor es no hacer nada.
Entonces si puedo hacer una hora ponte
que me hayan puesto una hora 20 de
entrenamiento y yo sé que por tiempos
de cosas de trabajo no voy a poder,
entonces digo: Bueno peor es nada
aunque sea una hora voy a hacer para no
quedarme sin hacer nada del
entrenamiento, algo asi hago, este lo
que si evito es por ejemplo, que lo
identifiqué, como no me gusta correr es
la disciplina que no me gusta y no me
gusta porque tengo una lesion en la
rodilla entonces siento que si corro voy
a terminar de troncharme la rodilla y si
me troncho la rodilla entonces voy a
tener que dejar de entrenar sabes
entonces como que un pensamiento me
lleva la otra y lo evito y me lo salto y
siempre tengo alguna razon importante
por la cual me lo salté entonces digo:
Bueno pero por lo menos nada y en las
competencias es donde mas deficiencia

tengo claro, no me acuerdo.
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P18: Creo que nunca me ha
pasado... O sea, por tiempo, estd como
que ya tengo que entrar antes o algo, y
ahi si sé que no voy a poder completar

(inaudible).

P19: Si bueno, si, si he pensado
hay algunos entrenamientos que asi
como dicen no pienso tal vez no poder
completar por una u otra cosa y decido
parar eh ya sea por no sé por lo general
es en mi cuando decido parar es porque
me duele algo y no decido continuar le
digo obviamente a mi entrenadora me
duele esto y me cambia de
entrenamientos y o paramos
completamente es mas por prevenir
lesiones o algunos dolores... Ah claro si
bueno si es un entrenamiento super duro
y no estoy con ninguna deficiencia por
decirlo asi ningtn dolor ni nada de eso
siempre trato de completarlos. O sea, si
lo completo sufro y todo eso. Pero si. O
sea, me gusta completar todo el
entrenamiento. No es que paro
tampoco... Si exactamente asi ya solo
que o sea llega un punto donde me
duele y ahi es donde paro, no es que no
me duele nada y solo tengo miedo de
que, de lesionarme no, no. Me llega

doler algo y paro.

P20: Eh no la verdad, o sea que
intento hacer lo que me mandan.

Entrenador en verdad se estd duro, pues
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le digo, le digo que me parece fuerte,
pero lo intento de todas formas, no,
nunca, nunca. Creo que hay gente que
diga no, no quiero hacerlo porque no,

no lo voy a lograr.

Objetivo general | Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la Pensamientos | 5. ;Qué pensarias P1: Me sentiria mal porque
motivacion y las | catastroficos si durante una siempre me han ido bien las

creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados
de las ciudades
de Quito y
Cuenca de la
categoria sub 23
durante el

periodo 2024.

competencia de
triatlon empiezas a
tener errores en las

transiciones?

transiciones, entonces sentiria como
que... O sea, tanto que hice asi para
correr bien, para nadar bien, y estoy
haciendo todo bien, y me equivoco en
algo tan basico. Me sentiria super mal y
o sea me sentiria frustrada. No mal ni
bien, o sea me sentiria frustrada
diciendo como que no pude demostrar
lo que entrené... A ese mismo rato, me
enojaria. Diria versus y ya de una. O
sea, trataria, por ejemplo, si me ha
pasado que a veces boto el casco y se
caiga, ya digo, versus, y ahi cojo de
nuevo el casco y vuelta le pongo y ya
sigo corriendo. Pero es algo como que

ah chuta, asi.

P2: Uno se frustra y creo que de
por si empiezas a dafiar la carrera
porque o sea creo que eso es bastante
experiencia yo creo que hasta los mas
expertos puede equivocarse hay que
entrenar tanto, tener tanta experiencia,
tener la menor cantidad de errores

posibles. Asi que si cuando haces mal
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una transicion si es como que te da esa
ansiedad, es como que te desesperas
como quieres seguirlos a los que ya se
te fueron y a veces es una mala jugada
porque terminas compitiendo mal, al
terminar te cansas por gusto asi que si
pienso que son super importantes y si es
frustrante hacer una mal...Me calmo la
verdad trato de calmarme es como que a
ver tranquilo sigue haciendo porque si
tienes otro error mas eh mas jodido vas
a estar asi que trato de calmarme
realmente con que: Ay ya ni modo o sea
te da iras, pero ya ni modo toca seguir

haciendo el resto de la carrera bien.

P3: Bueno me tranquilizara
Porque si es que me altero mas sigo
cometiendo mas errores. Entonces
primero me concentraria en volver a
centrarme en lo que estoy
haciendo...Bueno creo que seria eh
primero calmando mi cabeza porque si
es que estoy cometiendo errores es
porque estoy alterado o debio pasar algo
en la competencia para que me sienta
mal y comience a ponerme nervioso
entonces me tranquilizaria yo y
analizaria lo que tengo que hacer para

no cometer mas errores.

P4: Ah solo empiezo a como a
insultar no a insultar a la gente, sino a
insultar como como que como que me

estreso porque la transicion es muy
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importante, o sea donde basicamente
puedes ganar o perder tiempo y ese es
un esfuerzo mas que al final cuesta
todo, cuesta todo, vale todo cuenta en el
deporte entonces creo que si me si me
estreso, pero digo pero soy una persona
de reaccionar rapido, o sea no me
pasmo solo digo como que como que
insulto un poco y de ahi sigo, o sea sigo
con mis cosas intento de solucionar
rapido si es que se me cayo el zapato,
pues lo busco cojo me lo pongo si es
que no encuentro mi bici recuerdo que
en qué en qué referencia la dejé y me
pongo a buscar o me pongo a ver mis
zapatos o me pongo a ver las bicis que
estaban a mi lado, entonces creo que
también soy un poco de reaccionar
rapido y no pasmar en el en el momento
en el que me pasa algo. Pero si me
frustro igual si es que cometo algin

€rror.

P5: si te bajoneas bastante
porque tu sales en determinado puesto
no, si sales en el peloton de adelante vas
a salir mejor pero una transicion puede
llegar a ser clave...que todo puede
mejorar el ciclismo o en el atletismo
porque puedes estar muy atrds pero si td
corres bien porque he visto esas de
competencias donde vas mal en la bici
sales mal del agua, pero si eres buen

corredor vas a remontar todito, porque
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hay gente que llega muerta sin piernas a
correr todo el grupo solos, porque no
quieren ir con nadie, se quieren separar
y llegan cansados. Al momento de
correr entonces si tu corres bien puede
que una transicion no te afecte tanto por
qué. Pero si ti ya sabes que no estas
muy bien corriendo, no estas entrenando
bien. Obviamente que una transicion
mala que te haga no sé comer unos 5
segundos mas de lo que tu esperabas se
te va con el grupo que saliste en la
natacion y recuperar ese grupo que van
pelotdn y ti vas solo es bastante
complicado. Entonces cuando estas en
la competencia y ves que te estas
quedando porque hiciste una mala
transicion no sé te tropezaste. Se te cayd
la bicicleta estas pensando en otra cosa
a final si te pega full porque es yo sali
muy bien del agua y por culpa de una
transicion que la he practicado miles de
veces se esta poniendo en juego mi
competencia. Entonces como un una
sensacion de enojo, frustracion hacia mi
mismo....yo digo que no te puedes
bajonear por algo que, porque la
competencia es larga, o sea si tu corres
un Sprint mas o menos una hora para
recuperarte puedes perder ese tiempo
de: uy me equivoqué o por ejemplo hay
algunas competencias que tienen eh Ay

se me fue el nombre de como se llama
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esto como una salida o sea cuando ti
llegas ah dejas la bicicleta y no puedes
salir por el mismo lugar porque la gente
esta llegando. Entonces tienes como una
salida alrededor de parque de bicicleta.
Entonces si t llegas y no escuchaste
bien el congresillo técnico te equivocas
y quieres ir por ahi los dicen no tienes
que correr para el otro lado o te olvidas
del casco y dices mierda, por qué en qué
estoy pensando. Entonces en ese
momento es como que si, en ese
momento si te, o sea empiezas a
mandarte a la mierda a ti...si diria
mierda qué estoy haciendo, o sea como
ya concéntrate ya ponte pilas porque
estd, la estds cagando porque la estas

cagando.

P6: Pues en el momento de la
competencia pues ya mi mood, o sea fin
de la competencia ver, reconocer en qué
me equivoqué y en el siguiente no hacer
lo mismo y practicarlos, practicarlos

hasta que salgan bien.

P7: Oh vaya es frustrante a
veces te puedes opacar un poco en la
mente, pero depende de qué tan grave es
el error no, si a la final eh si al final por
ese error de transicion pierdes mucho
tiempo un grupo en la bicicleta o ya si
vas a correr se te escapan, pierdes varios
segundos, es frustrante, pero vaya hay

que tratar de manejarlo de la mejor
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forma para que no siga perjudicando
mas adelante en la competencia...;Qué
piensas? piensas en todo el sacrificio,
toda el tiempo que ha pasado para llegar
a ese momento y vaya tratas de sacarlo
adelante, para que de alguna forma
valga la pena porque vaya bien o mal,
cuando entrenas es para competir y no
puedes rendirte en ese momento solo
porque tuviste un error que vaya bien o
mal ya lo cometiste, entonces intentar
seguir avanzando tratar de resolver

como como sea posible.

P8: La verdad seria muy
frustrante porque la verdad si, si me ha
pasado y es como que no, no me puedo
poner bien los zapatos o cuando no te
abrochas bien el casco y ya se te puede
ir hasta el grupo y después de eso es
como que si te quedas, como que pude
ver hecho més rapido, pero no pasd y a
la final siempre de estar dando todo
porque de eso se trata no de los tres y
nada es seguro en este deporte que es el
triatlon. Pues no porque a la final puede
ser que te vaya bien en la biciy
recuperes corriendo y puedes hasta

llegar en un mejor puesto.

P9: Creo que a todos igual nos
ha pasado y te diria lo que lo que he
pensado y lo que se debe pensar cuando
tenemos un error muchas veces o el

90% de las veces he pensado en como
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que decir: pero qué mala suerte o qué
torpe soy o qué mal esto no ;por qué? y
en realidad es perder tiempo y eh perder
mas tiempo aun y eh psicologicamente
acabarte un poco no y en cambio que
deberiamos de hacer es llevar la calma y
decir las cosas son las que son y vamos
a solucionarlo yo de hecho lo tengo en
video ha subido a mis redes, hubo una
ocasion que en la T1 eh bueno por
suerte salia bien colocado del aguay a
lo mejor eso hizo que guarde la calma y
no pierda los nervios, yo llegué tiré mi
gorro y mis gafas de natacion y cayeron
justo encima de mi zapatilla de bici.
Entonces yo tuve la templanza de con el
mismo enviodn coger el gorro y las gafas
y poner en la canastilla y ya esta y sali
de hecho era una copa del mundo aqui
en Salinas y me mont¢ el primero en la
bici, entonces eh siempre me, que
digamos se me viene a la mente cuando
estoy antes de una partida decir: Uf
espero no, no, no hacer algo, alguna
torpeza en la transicion se me viene a la
mente eso y decir si ya me ha pasado
algo asi y tuve la calma para
sobrellevarlo por que no ;por qué no
hacerlo asi nuevamente? Si es que me
vuelve a pasar entonces eh si eso
primordial sobre todo guardar la calma
y como suelen decir hacer en las

transiciones sobre todo hacer las cosas
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lentas, pero sin pausa que creo que es la
forma mas rapida y eficiente de

hacerlas.

P10: me ha pasado muchas
veces si, si eh la verdad pienso: cémo
me Voy a recuperar, o sea en la primera
vez que me paso fue un poco dificil
porque uno sale, me pasé cambiando en
plato 1, de natacion a ciclismo no
nadando, tal vez un buen ciclismo
saliendo con los punteros, tal vez un
error de dejar algo fuera de la canasta,
tal vez no me puse el casco, entonces un
error de esos, entonces uno
principalmente es la frustracion de uno
sabiendo que viene haciendo bien las
cosas y luego como me voy a recuperar
de eso. Entonces, por ejemplo, la
primera vez que me pasé si me dio
mucha impotencia fue muy dificil para
mi y aprendi de eso también, entonces
la segunda vez que me volvio a pasar la
entrenadora me dijo: no te no tienes por
qué sentir esa impotencia. No tienes por
qué eh o sea martirizar a ti mismo, sino
que piensa como puedes remediarlo,
entonces uno agarra y dice no pasa nada
digamos puedo, puedo mejorar, puedo
tal vez luego me pego al otro grupo
trabajamos entre nosotros podemos
coger a los punteros no pasa nada. Lo
importante es enmendar ese error y

tratar de mejorar como te digo una
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competencia es dificil el hecho de al
principio la primera vez como te dije
que me pas6 muy dificil eh decir ya no
pasa nada y voy a ir y tratar de llegar a
los primeros puestos no, pero ya
después tal vez con poquito mas de
entrenamiento también entrenando todo
eso principalmente evitar esos errores,
pero es que si ya pasan tampoco
ponernos a sufrir sino tratar de tratar de

enmendar ese.

P11: De hecho, comiinmente me
pasa mucho entonces en a ver es full
dificil, porque cuando ya te pasan
algunas veces ellos, como que, y eso es
como algo que debo mejorar bastante en
o que fuera bueno mejorar porque
digamos si vos estas entre los primeros,
si tienes un error en la transicion de 5
segundos, aunque parezca poquito
tiempo, en distancia se ve amplio y es
como el, son segundos clave no.
Entonces yo podria decir que, depende
de como, como me siento en realidad,
cémo con qué, con contrincantes esté,
porque si sé que tengo a alguien mas
fuerte al lado mio, que tal vez puede ser
mas fuerte corriendo. Digo como que
ya, 0 sea, ya no le cogi ya se fue, pero si
es alguien al que tal vez tenga un poco
mas de confianza y sé que le puedo
ganar corriendo en probablemente

pensara, no importa, o sea, le voy a
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volver a coger o oh, igual le voy a ganar
o algo asi, ahora en claro que también
cuando pase esto con otro contrincante
que es mas fuerte, igual sales con todo
no, o sea, no es que te cohibes ni que te
guardas, pero es mas dificil a nivel
mental, es mas dificil...Como qué
mierda otra vez asi 0 como que mierda
huevoén ya dale, o sea, como que o sea
esto practicaste full, vez. Bueno, vamos,
vamos, vamos ya como sea a morirse
ahora, o sea, ponte si ya me equivoqué y
ya estoy corriendo, digo ya, nada, toca
morirse, o sea, no hay mas. Pero
€s0...Yo creo que pienso mucho, o sea,
o tal vez como que, en hace falta, como
que practicar con mas factores, que son
iguales a la competencia, como con mas
presion, como con los pies mojados
como. No sé, es que a veces, cuando
llegas de tanto tiempo en la bici,
también tu motricidad es diferente
porque llegas con menos de energia la
las manos, un poco amortiguadas, tal
vez los pies un poco amortiguados de la
transicion, de lo que te tienes que bajar
y pisar descalzo en siento que hace falta
como que generar mas factores que son
iguales a la competencia para poder en
realidad replicarlos en la competencia
en y tal vez algo de concentracion
porque también, o sea, o es mucho

pensamiento o es poca concentracion,
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me ha pasado.

P12: Por lo general mis
competencias siempre tengo errores en
las transiciones es mi débil, o sea es
tener un mal error, pero es de que
siempre buscar la forma de solucionar o
ya si cumpliste el error no preocuparte
tanto y arreglar sobresalir sobre ese
error no morirse por ese mismo error de
competencia porque son fallas que
aunque ya salga mal después puedes si
compites de una manera tactica si le
puedes recuperar ese error...es me cojo
y me critico a mi mismo asi que mando
malas palabras...digo ya nada dale,
dale, dale, dale, dale y recuperar lo que

se perdio.

P13: O sea yo creo que eso es
algo que viene mas de la practica y mas
0 sea si es que no se entrena eso
obviamente van a haber errores, pero
bueno a la final si es que se comete un
error, o sea no se puede quedar un ahi
tiene que seguir...capaz intentaria como
tranquilizarme porque capaz a la final
algo de nervios y asi que qué hace que

uno cometa errores.

P14: Bueno me ha pasado y es
ese momento es super frustrante porque
es perder un grupo de bici, perder un
grupo de atletismo que te que te lleva a
la a pelear una medalla una posicion

importante, pero claro ese rato tienes
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muchas iras quieres abandonar porque
te sientes fuera de la posibilidad ya de
las mejores posiciones. Pero al final
dices no ya de aqui tengo que terminar
hasta el final y darlo todo, pero, pero
claro que es frustrante porque al final
trabajas tanto los otros deportes para
cometer un error y perder en, en, en, en,
en el en la posicion final por una

transicion.

P15: Pues pensaria que es algo
muy ilogico porque es algo que ya llevo
haciendo desde afios y se supone que es
algo en lo que ya no deberia fallar.
Entonces si me frustrara un poco
conmigo misma, pero siempre hay algo
si, es claro como tu me dices de, que
€s0...pues me enojaria conmigo misma
porque se supone que una competencia
tengo que ir concentrada y que el hecho
de que me de algo quiere decir que
estaba pensando en otras cosas y pues s

me enojaria conmigo misma.

P16: Bueno me pasé eso mi
primer Iron Man que hice que fue el del
anterior afio que las condiciones del mar
se salieron fueron, fueron, fueron malas
realmente, o sea yo habia entrenado
bastante pensaba ser un tiempo bueno
para mi, habia entrenado muchisimo,
muchisimo y las cosas se dieron la
vuelta totalmente y en la natacion me

fue mal, o sea sali stiper tarde, sali stper
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bajoneada, me quise retirar de la
carrera, pero acabé o sea acabé asi es el
deporte a veces uno entrena y el dia de
la competencia todo se da la vuelta. En
la bici me paso algo similar tuve una
carrera larga en la que habia entrenado
bastante, justo fue en el mes de
noviembre y estaba con muy buen nivel
iba, iba bien, iba, iba, iba stiper bien y
pinché y bueno. Y tuve unos percances
con mi tubo de repuesto que también
estaba roto, pero igual acabé la carrera.
Entonces si es, si es, si es en ese
momento frustrante si es feo, pero creo
que son cosas que pasan a veces son
cosas que ya se salen de las manos de
una, o sea imaginate la condicion del
mar estaba horrible no fui yo la tnica
que me demoré mucho en esta cuestion
de la bici me meti en un hueco que no
fue mi culpa, o sea un hueco en la calle.
Entonces en ese rato lloro, me frustro,
pero después ya pensando con cabeza
fria son cosas del deporte y como te
digo yo hago esto porque me gusta. O
sea, no, no espero ganar nada de dinero
no, no, no soy influencer no, no, pero,
pero me gusta Entonces disfruto los
entrenamientos pues. Y si logro cumplir
con el objetivo final que es la carrera en
si buenisimo chévere, pero si no lo
logro hacer pues qué triste en ese

momento, pero hay que dar la vuelta a
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la pagina y ya me inscribi nuevamente

en el [ronman. Aja

P17: No sé o sea me ha pasado
que miércoles se me olvid6 y me tengo
que regresar y €so yo sé€ que es tiempo
que vas perdiendo, pero todavia no he
llegado a ese punto de donde todo es
competencia, sino es que no s¢ la vez
que me pas6 me acompafiaron unos
amigos entonces era claro como que la
emocion y, no es algo como miércoles
por qué no, no lo tomo de esa manera
sino como que ay que burra y me
regreso y hasta me rio mas bien me ha

pasado eso.

P18: Es que, bueno, ahorita la
verdad como recién comencé, no es que
me importa, o sea, el por ejemplo el
Ironman que pas6 lo unico que queria
era terminar y dije, ya voy a ir al bafio
tranquilamente, como que no me
importaba mucho el tiempo. Estoy,
espero que mas competitivo, o sea,

menos mas lo haces mas competitivo.

P19: Si eh bueno me frustraria
un poco, me frustrara perdéon un poco
pero por lo general eh de hecho me ha
pasado, pero eh tratado de mantener la
calma y eh no s¢ me ha salido mal pero
igual he continuado... Ah bueno ahi si
pongas la transicion que dice no me
pongo rapido los zapatos es como es

como que e¢h bueno en unos instantes de
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cuestion de segundos siempre digo: Ay
ya se me va el grupo o algo, pero digo
no tranquilizate ... y ponte bien los
zapatos y es como que cuando ya me
tranquilizo me puedo poner rapido las
cosas 0 sea a mi misma me hablo

diciéndome esas cosas.

P20: Eh si me frustro bastante
cuando pasa eso de trato de mantenerme
positivo. Pero, pero si ha pasado que
cometo un error y si me y me quedo
pensando en eso y no, no me concentro
en el presente, por me quedo pensando
en los errores que cometi. Ya no, ya no
me sale la competencia como
querria...Como dejar atras los errores,
alla los errores que cometiste dejar atras
y enfocarte en lo que tienes que hacer

en el presente para que vaya mejor la

carrera.

Objetivo general | Dimension Pregunta: Respuesta:

Analizar la Pensamientos | 6. ;Cada vez que P1: Si, especialmente en la bici,
motivacion y las | catastréficos compites piensas porque como ya he tenido varias caidas

creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados
de las ciudades

de Quito y

que te va a pasar un
accidente o suceso

tragico durante una

competencia o un
entrenamiento?

Si/no y ;Por qué?

de algunas y bastantes graves, entonces
tengo mucho miedo a veces para poder
bajar rapido o para pegarme mucho una
rueda o sea si tengo ese miedo o cuando
estoy atrds de alguien que no sabe
ciclear muy bien o sea voy super tensa y
en las competencias depende de las
circunstancias o sea cuando estan cosas
que sé que no me salen tan bien como

por ejemplo arrancar después de una
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Cuenca de la
categoria sub 23
durante el

periodo 2024.

curva esas cosas asi si tengo como que
full miedo cuando sé que hay aguas
malas y esas cosas medusas o alguna
cosa en el mar, igual, o sea, es como
que estoy mas preocupada en que no me

pique o en evitar que en seguir.

P2: Eh si me han venido esos
pensamientos pero trato de evitarlo
realmente si suelen venir o sea porque,
porque es una posibilidad pero creo que
tratar de evitarlos un poco, o sea tratar
de motivarte a ti mismo porque esos
pensamientos creo que a todo el mundo
le van a llegar, pero no es lo mas
probable o sea lo mas probable es que lo
hagas bien porque lo has venido
haciendo muchisimas veces asi que
trato de evitarlo...A veces por nervios
por nervios por nervios mas que todo si
porque por habilidad por saber como es
la carrera, o sea creo que tal vez ese
miedo lo tenia cuando era nuevo, pero
ya he entrenado ya full tiempo, asi que
es como que he competido full veces
que ya, 0 sea que ya no pienso en el
error mio pienso que podria pasar por
alguna circunstancia pero si ya le tengo

un poquito menos de miedo.

P3: eh No porque casi siempre
pienso en positivo, en acabar la
competencia nunca me he puesto a
pensar en los errores o las caidas que

pueden haber de por medio...no nunca
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lo he llegado a pensar.

P4: No durante la competencia
no siento que estamos muy bien
asegurados y no hay un riesgo, no hay
un riesgo externo como de vida o
muerte o como algun accidente siento
que, no siento que ya seria algo extremo
por condiciones del mar por
condiciones de la organizacion, pero
nunca he sentido como que me va a
pasar algo o que este tenga que estar
atenta como, asi como factores externos

no.

P5: Creo que es una pregunta
dificil porque si he sentido eso porque
no s¢ hace cuanto tiempo sera mas o
menos unos 6 afios yo me cai de la
bicicleta, pero asi mal plan me saqué la
madre. Me desgarre un musculo 18 cm
Me cai de la bici en una competencia y
una vez que se termina todo el proceso
de recuperacion y empiezas con la
fisioterapia y vuelves a subirte a la
bicicleta justo en ese momento es como
no vayas tan rapido, o sea ya me saqué
la madre entonces no entonces como
que si tienes ese miedo de subirte a la
bicicleta de nuevo, pero si te gusta lo
que haces. Contra mi me costé un
monton un montoén volver a bajar rapido
en la bicicleta porque me acuerdo que
esa vez estaba bajando a mas de 60

entonces me saque la madre
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completamente. Entonces ya como que
te da ese miedo y como que si se ha
quedado ese miedo en mi a veces de
cuando salimos de las rutas cuando hay
una bajada extremadamente larga digo
mejor voy a bajar un poco mas lento
porque no me conozco esta bajada,
entonces mejor me cuida, aunque sea
una competencia si no me conozco bien
la bajada o si no sé qué viene después
de esta curva mejor como ya tengo ese
miedo de matarme. Entonces ya mejor
le bajo un poco...eh no en todas las
competencias porque la mayoria de
competencias nuestras son en la playa.
Entonces no hay bajada, es la mayoria
es plano a veces un poquito de cuestita
un poquito de bajada. Creo que este
miedo mas es en los entrenamientos
cuando salimos a hacer rutas largas y
por lugares que a veces los entrenadores
no saben, ni que tu conoces. Entonces
es mas en los entrenamientos cuando
hay lugares que no conozco entonces si
hay mas precavido mdas que otra cosa,
pero en las competencias no nunca he
pensado como hoy me voy a caer o
estoy pensando y tripeando ahi de me
va a ir mal me va a ir mal o me voy a
caer o alguien se va a caer o alguien me

va a pegar en el agua o algo asi.

Pé6: Si la verdad antes de

competir si me sabe como que sabe, me
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saben pasar ideas de que: ;Qué pasa si
no salgo del agua? o ;qué pasa si en la
bici hago alglin viaje mal y me caigo y
ya no termino de competir? o corriendo,
si si no s¢ me acalambro y no termino,
pero no sé€ creo que eso seria es ese
pensamiento, pero ya estando en la linea
de partida como que se borra todo y

solo el objetivo es como que llegar.

P7: No sé generalmente antes de
una competencia te visualizas mucho
ves varios escenarios algunos exitosos,
algunos no tanto y tratas de claro
idealizar esa, esa carrera perfecta ya el
dia de la competencia siempre pueden,
haber errores, pero yo siempre trato de
tener la mentalidad positiva para no,
para no inducir a mayores errores. No
porque cuando uno esta alterado,
generalmente comete mas errores que
no que no buscas cometer entonces si
yo siempre procuro tener una
mentalidad positiva... jen qué se
enfoca? en vaya en hacer una buena
natacion, salir en el primer grupo eh no,
no tener caidas, no tener, hidratarse bien
comer todo lo que sea necesario y vaya
estar lo mas cerca posible de esa carrera
ideal que te mentaliza antes de una

competencia.

P8: Si la verdad maés en
entrenamiento un pocas veces en

competencia, pero mas entrenamiento
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porque como salimos a autopistas mas
en el ciclismo como salimos en
autopistas los carros a veces pasan muy
cerca de uno, no respetan e¢h vuelta en
competencias yo digo que tal vez puede
ser hasta un resbalon y te puedes tener
una mala caida en la bici, también mas

que nada todo eso.

P9: Ahora mismo ya casi no,
pero me pasaba me pasaba mucho y
trabajé muy duro con la psicologa de
hecho para para que eso me pase, de
hecho, hubo, hubieron pruebas que yo
iba en pelotones y me y perdia los
pelotones solo porque perdia. Porque
estos s€ van a matar, s€ van a matar en
la siguiente giro y no quiero €so y paso,
perdia el peloton, dejaba que se vayay
o iba rueda de alguien en algin
momento que ibamos muy rapido y
decia no es que este de adelante se va a
matar cogiamos una curva y yo clavaba
el freno porque decia se van a matar y
yo solo yo me voy a salvar si estaba
mojado peor, eh tengo entendido que
por lo que he leido, por lo que trabajado
con la psicdloga y por lo que ya bueno
gracias a Dios ya creo que estd superado
eh pasaba por un cuadro de depresion
mas 0 menos importante y eso es lo que
lo que hacia que tenga esos
pensamientos y que tenga esa

inseguridad de del futuro cercano,
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entonces me pasaba. Y mucho luego de
mucho trabajo casi ya no me pasa o me
sucede solo en momentos en los de
verdad eh creo que hay que tener
precaucion o cuando paso por sitios en
los que yo he tenido un accidente o he
visto algiin accidente fuerte, pero
gracias a Dios ya no con la frecuencia
que me sucedia antes que era en cada
momento de peligro eso te hablo hace
no mucho. Hace 2 afios, un afio y medio

te diria incluso.

P10: No, no la verdad casi nunca
pienso eso sinceramente. Bueno una
competencia es tal vez se piensa en los
errores que uno puede llegar a tener,
pero como te dije al principio era dificil
el hecho de uno novato si se piensa
mucho en que puede llegar a pasar, pero
ya luego con el tiempo no, no la verdad
no sale a hacer su mayor esfuerzo una
competencia y un entrenamiento no, no
jamas he pensado si he tenido
accidentes y todo eso, pero desde que
empieza mi entreno siempre es a dar lo
mejor de mi, también con mis
compaiieros conversamos ahi nos
relajamos un poco entre nosotros.
Entonces no, no la mayoria de veces no,
no, no pienso que puede llegar a pasar

nada la verdad.

P11: A ver si me ha pasado que

estaba en ese mood, no sé si he tenido
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€sos pensamientos en ahora en
competencia, si existe como estos
pensamientos de chuta, ojala no me
vuelva a pasar lo de la transicioén o
chuta, ojala no me qued¢ la bici o no sé,
tal vez como que fuera buenas o que no
me golpeen en natacion o cosas asi, no
que siento que son como igual,
pensamientos automaticos que tenemos
antes de competir, pero en al final,
cuando ya estas en la linea de meta, ya
no te importa nada, no, pero, pero si he

tenido.

P12: No hay por qué no casi
nunca tengo un mal pensamiento sobre
las competencias pienso que mas las
cosas, 0 sea que no un accidente no es
algo por lo que me, no es algo por mi
culpa. Asi que no siento que debo estar
siempre atento para evitar los accidentes

para no caerme este tipo de cosas.

P13: En competencia
generalmente no porque siento como
que uno piensa lo atrae, entonces como
que mejor evito pensar €so y
entrenamientos, 0 sea Creo que a veces o
cuando uno estd como se siente en
peligro asi como que si piensa que tal
vez le podria pasar algo, pero la final
como que digamos no pasa, entonces
como que ya es una tranquilidad...No
s¢ capaz digamos en la bici la

imprudencia de las personas o sea
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manejando o los perros y asi.

P14: En el entrenamiento eh
cuando me he caido de la bici reciente si
he sentido que me va a pasar un
accidente todo el tiempo me imaginaba
cosas, pero cuando es como una caida
recién como que de una fractura o algo
y lo he trabajado, pero claro por eso me
ponia adelante del peloton me ha pasado
solo en la bici y no me gusta como que
ponerme en la mitad o atrds. Entonces si
o cuando son entrenamientos de un gran
fondo del giro de Italia no me gustan
como la aglomeracion porque siento
que la gente no puede manejar todo el
mundo no maneja bien la bicicleta y
como que me siento vulnerable no por
como yo manejo sino por como el resto
se desempefia en la bicicleta eso en el
entrenamiento pero solo en la bici no
dando ni corriendo nunca he pensado
que me va a pasar un accidente...porque
me he fracturado varias veces en la bici
y me he caido y he tenido o sea como
que parar el entrenamiento y por eso

creo que debe ser.

P15: No porque siempre tengo
que ser positiva, entonces s trato de
pensar bien para que no me pase nada
porque si pienso algo mal siento que lo
atraigo. Y ahi si, pero de ahi no siempre
trato de pensar bien...tipo y voy a llegar

bien a mi casa, igual como voy con mis
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con mis amigos. Tal vez va a ser un
entrenamiento divertido, tal vez algo
medio fuerte, pero trato mas de
enfocarme al a la intensidad que va a
haber en el entrenamiento mas no

mucho no que va a pasar o puede pasar.

P16: No, no, no porque si me
pongo pensar en eso no salgo, no
entreno. Entonces voy tranquila voy
pendiente del entorno con mente
positiva eh no pensando en que si me
voy a nadar me voy a hogar, no
pensando que si voy a ciclar me va a
atropellar un auto, en que voy a correr y
me voy a tropezar. O sea, no, no, no
mas bien trato de ir enfocada en hacer
bien las cosas en tener una buena
técnica en estar pendiente del entorno
en si y de cumplir con el objetivo, pero

no, no tengo ese tipo de pensamientos.

P17: No nunca, nunca de hecho
si tienes que ir preparado en la bicicleta
con cosas para yo bueno llego o qué
piensas y si en el mar va a haber
oleaje...No, si lo pensaria yo creo que
no entrenaria no sé no nunca pienso en
eso nunca de hecho la sensacion que
tengo generalmente cuando me
preguntan qué piensas cuando vas a
nadar al mar y no s€ qué y yo creo que
hasta se me borra, se me borran las
ideas, no sé es como que tengo ese

objetivo voy y ya no estoy pensando ni
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dandome las vueltas y si esta. O sea, si
si tengo miedo, pero no sé cuando ya
estoy adentro es como no sé lo disfruto
creo, asi como ah que chévere estoy
aqui no lo puedo creer, wow, asi no sé
creo que en ese momento me auto
admiro algo asi me pasa...ajasiy es
extrafio porque me da mucha pereza o
sea sabes el dia a dia a veces combinado
con el trabajo. Yo soy madre soltera,
entonces como que, si me afecta el
cansancio, pero creo que entrenar
triatlon me da mas de lo que me quita

entonces por eso no lo dejo.

P18: O sea, ultimo que digamos
los ultimos dos meses del afio,
noviembre, diciembre dice, me daba
miedo a montarme en la bici. A mi
novio le atropell6 una moto por la ruta
viva. Claro, atras. Entonces vi como le
botd, y todo, y creo que eso me dejo
asustada y después hubieron varios
accidentes de varios ciclistas. Ahi si me
daba miedo. Todavia hay mas alla de

€s0, N0, NO

P19: No bueno no, no trato de
no pensar y siempre antes de una
competencia siempre hago el
entrenamiento, no una, un enfoque del
entrenamiento, perdon de la
competencia siempre trato de visualizar
y o sea siempre visualizo cosas

positivas. Asi que no, no, no pienso la
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verdad en que me decaer en la bici me
de caer o me de hogar en el agua y no
por lo general no, no, no, no pienso en
nada de eso, més pienso en cosas

positivas.

P20: No, no, no trato de no
pensar en e€so porque pienso que no
tiene caso pensar en eso en la final
estoy, si pasa si llega a pasar algo lo
tienes que lidiar en ese momento. No,
no hay razén para estar pensando
antes... Eso si, ha pasado que pienso
cosas asi que me puede pasar, pero trato
de si llega.

Si llego a pensar algo, si enfocarme
directamente en pensar en algo mas en

concentrarme en la carrera.

Objetivo general | Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la Ansiedad y 7. {Qué elementos P1: No me gusta que me esté
motivacion y las | estrés o factores te presionando. De hecho, cuando estan las

creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria

sub 23 durante

producen ansiedad
y/o estrés en tu

deporte?

cosas como que, por ejemplo, el
entrenador esta super tranquilo, o sea,
mas amable, o sea, no esté como que
tienes que hacer esto, o tienes que bajar
de peso, o tienes que hacer mas jornadas,
o tienes que hacer, o sea, que me nazca
mas a mi hacer las cosas porque me vaya
bien, que cuando me estan presionando
asi se me estresa muchisimo. De hecho, a
ver, si me estan presionando a que baje
de peso, me estreso mucho y no puedo

dedicarme a estar bajando de peso, si me
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estresan mucho con que tiene siempre
que estar haciendo esto o alguna cosa,
mucha presion, no me gusta... En
realidad, no, estrés creo yo, porque es
mas por el hecho de que me estén ahi
presionando, presionando, o sea, no es
algo que me preocupe en realidad a mi,
pero me estresa que me estén

presionando con eso.

P2: Tener que cumplir con las
jornadas al, o sea tratar de cumplir con
todas las jornadas porque eh Por ejemplo
un triatleta ya no es que entrena solo, por
ejemplo digamos una persona que va al
gimnasio o alguien que esté empezando y
todo eso hace una jornada diaria del
mismo deporte pero aqui tienes que hacer
dos jornadas diarias de tres deportes
diferentes asi que es como que no puedes
dejar un deporte al aire, o sea toca si
cicleaste tres veces, también tienes correr
cuatro veces, tienes que nadar cinco
veces, 0 sea eso tratar de mantenerse ahi
entrenando lo que toca eso creo que es lo
mas...estrés, no me da ansiedad
realmente creo que cumplir las jornadas,

creo que me desestresa mas bien entrenar.

P3: Ah bueno Yo creo que cuando
estoy dando mi maximo esfuerzo y me
comienzo a desgastar y a quedar y no
cumplo con las expectativas...Me estreso
me estreso porque siento que si soy capaz

de dar mas, pero estoy estresado en ese
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momento.

P4: Creo que puede ser el
convivir con mis compaiieros. No soy tan
buena relacionandome con las personas,
entonces creo que el momento de saludar
a todos me causa un conflicto, entonces
creo que puede ser €so, pero no me
mantiene eso como que distraida durante
todo el entrenamiento, Si no solo es un
momento el compartir con mis
compaferos y ya creo que seria eso...ch
creo que el triatlon como si me produce
estrés porque siempre siento, me siento
que me pongo una presion sobre mi
misma de hacer bien las cosas. Entonces
si he tenido como que un poco de estrés
estos ultimos afios porque mi vida se basa
en el deporte mi vida se basa en esto
entonces cada dia que pasa estoy
perdiendo tiempo de hacer lo mejor. O
sea si es que no lo estoy haciendo bien
ahora va mafiana va a ser todo este dia un
tiempo perdido de no haberlo hecho
mejor. Entonces si tengo bastante estrés y
ansiedad con el deporte, pero creo que no
s€ creo que es asi 0 no sé si yo me

extremo, pero si me da estrés.

P5: Creo que es mas la necesidad
de resultados, creo yo porque si ya llevas
demasiado tiempo en ese deporte uno
empieza a decir jpor qué no estoy
rindiendo como deberia rendir? o cuando

llegas, llega alguien nuevo, por ejemplo y
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tu ya llevas no sé un afio o dos afios y
llegas y te dicen y empiezan a ser
mejores que ti empiezan a hacer a tu
mismo ritmo y ellos son nuevos, entonces
uno se empieza a preguntar jestoy
haciendo las cosas bien? ;mi entrenador
me esta dando lo que yo necesito para
rendir més? ;O es que ya me estanqué?...
Creo que van juntos la necesidad de
resultados y el estrés porque por ejemplo
yo cuando en mis primeros juegos
nacionales me acuerdo que llegd un chico
nuevo eh se llamaba...Entonces yo creo
que lleva entrenando un afio creo o afio y
medio entonces lleg6 él de natacion y
como que se empezo a equiparar
conmigo entonces eso cuando llegd €l si
fue una sensacioén de como que invade en
tu espacio, como dices yo era el duro aqui
llega alguien mas hacerme la
competencia es como complicada.
Entonces es como en esos juegos
nacionales o cuando van a hacer juegos
nacionales y solo eligen tres, bueno antes
eran tres Ahora solo eligen dos para ir
entonces ahora es mas dificil como
porque antes eran dos principales y un
suplente los tres competian la
competencia del dia y solo dos salian
para las postas entonces como que antes
era un poco mas fresco porque decias voy
de tercero. Pero si pasa alguna

competencia y estoy adentro si le gano al
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segundo o al primero estoy dentro, pero
en los Ultimos juegos nacionales que fui
si se siente mas esa presion de, y esa
necesidad de mostrar quién eres ti,
entonces van de la mano en especial
cuando viene algiin evento importante
donde hay donde se donde solo
seleccionan algunos si se llega a ver esa
ese estrés y esa malestar diciendo ;por
qué no estoy rindiendo lo que deberia? en
especial si es que te va mal en la
competencia por algin factor externo o
porque tu ya no jalas y dices por qué me
estd pasando esto. O sea, qué estoy
haciendo mal entonces como estrés enojo
y frustracion igual al mismo tiempo pasa
a ti mismo...o incluso acciones propias
que uno lo hace por despiste porque no
esta lo suficientemente capacitado tal
vez...que no has entrenado lo suficiente
porque uno sabe cuanto ha entrenado. Y
cuanto va a rendir. Por ejemplo, yo desde
que entre a la universidad me he dado
cuenta de que mi rendimiento ha bajado
un montoén y eso simplemente es por los
tiempos, no se antes te pegabas un 100 en
un en 1:10 o 1:08. Y ahora te pegas del
100 en 1:15 dando todo de tiempo me
refiero a ese tipo de como que tu mismo
sabes que tu no has entrenado y que ti no
vas a rendir porque también tienes que

ser, ponerte contigo

P6: No sé creo que seria que
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muchas expectativas como que de mis
compaiieros y de mi entrenador

también...de ansiedad mas.

P7: Bueno el triatlon es un
deporte que requiere de mucho tiempo,
muchos escenarios, muchas veces no
muy accesibles eh a veces puede llegar a
ser un poco frustrante no cumplir con
ciertas actividades o entrenamientos a
causa de problemas de acceso a los
escenarios o tiempo o lo que sea y en tu
mente te dices que le estas dando una
ventaja al otro entonces puede llegar a ser
un poco frustrante, pero vaya al final
todos tenemos esas limitaciones, entonces
buscar hacer lo mejor posible...si o sea
no, es dificil de controlar los escenarios
ideales, la hacer, o sea claro planificar
una estructura que vuelva ideal tu
entrenamiento puede ser muy complicado

y es estresante en cierta forma.

P8: Yo siento que es mas la
natacion, o sea a veces me frustro mas en
la natacion porque siento que no puedo

poner los tiempos.

P9: Ansiedad un poco conmigo
mismo de quizé no rendir lo que estaba
preparado. Pero eh de manera muy
puntual, de manera o sea muy esporadica
perdon. O sea, de manera que tendria que
ser una catastrofe, un desastre para decir,
0 sea 0 sea €so pienso como que me

genera decir eh espero que no sea el dia
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en el que uno se siente completamente
apagado y no rindo lo que lo que deberia,
pero no me sucede mucho. Si que me
genera algo de ansiedad a veces eh
criticas destructivas de personas que
deberian a lo mejor apoyarme
incondicionalmente, pero eh por suerte he
recibido pocas digamos pocas eh o
digamos o sea con poca frecuencia de las
mismas personas entonces € no me es
comun, pero si me genera un poco de
ansiedad. Quiza no en el momento, pero a
veces cuando he tenido un mal resultado
o cuando estado en competicion que te va
doliendo todo y piensas eso de decir: Uf
no voy a soportar esto y luego alguna
persona que aprecio mucho me va a decir
alguna critica destructiva y eso si que a
uno le afecta un poquillo porque al final
de gente de fuera que uno no espera
buenas cosas, yo ya digamos que estoy
con la piel bastante gruesa como para que
me afecte cosas de gente cosas que diga o
haga gente que poco me aportado en la
vida...las criticas destructivas de gente
que aprecio las criticas destructivas si, las
criticas constructivas no yo en realidad
me gustan, me gustan las criticas
constructivas eh sobre todo si viene de
gente que en la que confio. Entonces eso
en realidad me motiva mucho porque yo
siempre soy un apasionado de mejorar y

de querer hacer eh cosas de siempre
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pensar que se pudieron hacer mejor y que
la proxima estaré mejor, aunque haya
ganado una prueba o algo asi, entonces
las criticas constructivas en realidad me
motiva mucho...si eso si, eso si de lo de
antes si me daba bastante ansiedad
porque incluso me enfocaba muchisimo
en decir solo quiero cruzar esta linea de
meta y ya estd, pero eh luego con el
tiempo me he ido dando cuenta que
efectivamente uno puede cruzar la linea
de meta sano y salvo habiendo arriesgado
lo que tocaba porque al fin de cuentas
practicamos un deporte de riesgo y por
supuesto habiendo dado el maximo
rendimiento que a veces para para dar el
maximo rendimiento y obtener el mejor
resultado posible. Asi que hay que
arriesgar un poquito, pero siempre con
seguridad, entonces antes cuando tenias
pensamientos negativos de sobre todo de
que puede suceder algun accidente si que
tenia bastante ansiedad de que no pase
nada. Incluso te diria que de no disfrutar
el segmento de la bici de decir: Uf solo
quiero que la bici pase rapido y ya eh eso
si que me generaba ansiedad incluso
cuando pasaba por esa depresion me
generaba mucha ansiedad eh el paso por
las boyas nadando porque ahi sabes se
pelea muchisimo y me generaba mucha
ansiedad y incluso evitaba la pelea

nadaba mas distancia me quedaba de los
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grupos y en ese en ese momento era
complicado, pero te diria que hoy en dia

estd superado al 99,9%.

P10: El hecho de tal vez, de tal
vez no llegar a las metas que yo quiero
como te dije hay una planificacion hecha
y por motivos. No sé¢ a mi me dio una
gripe o no s¢ por ahi mi mama estuvo
enferma tuve que faltar uno dos hasta tres
dias en mi entrenamiento. Tuve un
accidente, tuve una rotura de brazo, por
ejemplo, es que son uno dos hasta tres
meses de estar fuera de los
entrenamientos practicamente. Entonces
€s0 es un poquito sobre todo a uno le da
una frustracion no porque es su vida
diaria es el hecho de voy a la u, entreno
antes en el tiempo que estaba también iba
al colegio, entreno en la mafiana, en la
tarde, es la vida diaria al mismo tiempo,
entonces es un poco dificil el hecho de
afrontar eso y luego volver el
entrenamiento y ver que todo el progreso
que yo tuve a lo largo de qué un mes, un
aflo, con meses de entrenamiento fuerte
en un mes se me termind todo, o sea €so
es un poco dificil para mi siempre se me
ha hecho muy dificil trabajado bastante
es tema y como como dije, o sea otra
cosa también es lo del cuando sacamos
malos resultados tal vez por a b motivo
en una competencia puede pasarnos

cualquier cosa no s¢, se me poncho una
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llanta, por ejemplo en plena competencia
eso a uno también es un poco dificil el
hecho de afrontar esto porque son afios de
trabajo son planificaciones largas, son
sacrificios que uno se tiene que hacer y al
momento de competir que competimos
media hora, 40 minutos de competencia,
20 minutos de competencia cuando es
corta en esos 20 minutos se ve todos los
afios de trabajo y que me llega a pasar un
imprevisto es un poco frustrante para uno
también de aceptar eso es lo que mas para
uno como ti me dijiste ansiedad, un poco
es estrés sobre todo que nos da eso tema

de aceptar eso.

P11: Tal vez el no sentir que tuve
una preparacion tal cual como que
hubiera querido en obviamente por
factores de Universidad o ya otras
responsabilidades, hay veces que no se
puede entrenar como deciamos al pie de
la letra, y eso es algo que a mi si me
come la cabeza, entonces si yo no llego,
como que con confianza como que se me
hace mas dificil la carrera entonces, o
sea, a ver, digamos que yo hice antes de
la competencia 20 de 100 a 1:12
entonces, y bien, entonces yo llego a la
competencia y digo: venga bien, no pasa
nada, he cumplido el plan tal cual, pero
por ejemplo digamos que estoy en unas
fechas como ahora, que te cierren la

piscina, que te enfermas, que tal vez te
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lesionas y no llegas con esa cantidad de
entrenamiento. Entonces yo llego como
pensando, en diablos no entrené, no estoy
dando, cémo quisiera. Vamos a ver como
sale eso en...de ahi, como que no muchas
otras cosas en realidad. Tal vez miedo a
algun pinchazo o alguna caida si llueve, a
veces es casi inminente que te vas a caer,
tienes que estar preparado, entonces
eso...yo diria ansiedad...O sea, yo creo
que al final, como que todo se acumula,
(no?. Y sino vienes como que fuerte la
cabeza al final, como que en lo que se te

acumula te juega en contra.

P12: Por ejemplo, el estrés es un
poco cuando no puedo realizar
entrenamiento asi por problemas de la U
tipo de cosas eso me genera bastante
estrés de que estoy parado y tengo ganas
de entrenar y no puedo tengo que sacar
ese esas vibras para poder entrenar. Pero
y otra cosa es vez cuando no se me
cumplen los tiempos, tiempos que ya se
realizar normalmente se me dificultan
bastante a poner asi en un dia que no me

va bien el entrenamiento.

P13: Yo creo que podria ser
cuando no, no estoy como cumpliendo las
expectativas que yo misma me puse
como para esos entrenamientos...yo creo

que mas como estres.

P14: Las cosas que no se me salen

de control, por ejemplo, eh tengo que
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calentar a las 7 y llegué 7:10 porque se
atrasé el bus porque alguien no lleg6 o lo
que sea eso me, cuando me salgo de lo
planificado me causa estrés, por ejemplo,
si me dicen tienes que nadar a 115 y nado
a 116 me causa estrés. Claro si nada 1:13
no me causa estrés. ..especificamente es
como que las cosas me salgan de control,
0 sea para mi tener un entrenamiento
controlado es que me salgan los tiempos,
las pausas, que no hayan interrupciones
eh porque, por ejemplo, puede pasar algo
y nos digan no pueden usar la pista ya
dentro de 10 minutos. Entonces ya me
enfrio ya me cuesta arrancar de nuevo
entonces esas cosas me causan estrés algo
que sea fuera de lo planificado o que me
haya olvidado el agua después de haber
preparado la hidratante o que se me haya
caido la comida cosas que se salen de mi

planificacion digamos.

P15: A ver tanto como ansiedad y
estrés no, tal vez antes de alguna
competencia o semanas antes de alguna
competencia tiendo a pensar que tal vez
no me preparé tan bien como mis
contrincantes y como que eso tal vez me
genera un poco de estrés, pero no tanto
como para preocuparme asi demasiado.
Entonces eso...Claro si es que yo siento
que si me he preparado super bien. Ya me
siento confiada, pero si siento que por ahi

y falte algo algun entrenamiento entonces
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como que si empieza a dudar y ya...es
mas no, como que los nervios me llevan
un poquito a estresarme un poco, pero de

ahi no, no pasa de, de eso.

P16: Chuta es que mas bien hago
el deporte para no tener, para no
sentirme, asi como que estresada. Tal vez
el hecho de saber que alguien me esta
ganando una chica especialmente porque
soy competitiva. Entonces cuando veo
que alguien esta es como que digo: ya
voy ahi tengo que ir atras y tal vez me
frustro cuando no siento que no puedo ir
mas alld, ya quedo atras, entonces ahi
digo no, otra cosa que te puedo decir
como que me genera, asi como
preocupacion es el peso o sea sé que si
subo mucho de peso no puedo rendir
igual. Entonces eso también es como que
en todo tenemos que estarnos siempre
cuidando de todo aspecto...te diria mas
bien como que no se no sé¢ como qué
sentimiento podria decirte, sino mas bien
como que como una sensacion de que
tengo que estarme siempre cuidando,
viendo, o sea no es ansiedad no es que
no, no estoy tranquila todo el tiempo sino
como que es algo de lo que yo sé que
tengo que estarme cuidando por decirlo
asi...yo creeria, diria que mas bien estrés,
estrés el hecho de saber que tal vez no
entreno, entreno y no puedo alguien me

va ganando o alguien me va pasando y yo
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tengo que ir ahi mas dandolo mas.

P17: A ver me producen estrés los
horarios ya, los horarios por mi trabajo
no poder cumplirlos he tenido muchos
problemas respecto a eso
especificamente, eso me genera como
mucho estrés claro el hecho tener el
claro. Yo no es que vivo del deporte, pero
algo que requiere mucho tiempo claro.
Entonces es eso me genera mucho estrés

y ansiedad no sé no identifico algo ahora.

P18: Yo creo que el tiempo es un
factor, ahorita sigue complicado.
Entonces, claro, si, si, asi como que ver
cada segundo ya hago a veces menos
tiempo de descanso o algo porque quiero
tengo que ir a volver rapido. Entonces, si
eso estresante esta limitado por lo

general, no... Es que no es, si, depende.

P19: Seria el no poder hacer los
entrenamientos bien, no poder poner los
tiempos que mi entrenadora me pida eh
no s¢, a veces también si como que no
ansiedad solo como que me incomoda el
hecho de que alguien que no esté
entrenando bien, venga en algin
entrenamiento y me gane eso... Si

exacto.

P20: Los resultados no tener los
resultados que uno espera. Pero qué es lo
que me produce un poco de ansiedad o
estrés... Es mds, es mas estrés (inaudible)

una carrera y que te salga mal es como
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que la sensacion de inconformidad de
(inaudible), o sea, de no lograr lo que
querias, es algo que se me pasa. Qué pasa

seguido cuando, cuando no cumplo mis

expectativas
Objetivo general | Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la Perfeccionis | 8. ;Cuando realizas P1: Si, a veces cuando son
motivacion y las | mo entrenamientos entrenamientos super especificos, tienes
creencias complejos, que hacer esto asi, asi puntualmente,

irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante
el periodo 2024.

consultas las
decisiones
importantes con tu

entrenador/a?

porque asi sale. Entonces ahi si le digo si
no me queda algo, si le digo por qué o
por qué hago esto, o si es que puedo no
hacer algo. Cualquier cosa asi, eso si lo

hago con mi entrenador.

P2: Si la verdad si las consulto,
pero no, asi como que muy muy, o sea
soy como que profe esto profe el otro, es
como que ya, o sea cuando ya mismo

pregunto, pero de ahi si si le llevo bien.

P3: Claro siempre estoy
consultando con mi con mi profesor. Qué
seria mejor de hacer para practicar y

mejorar.

P4: Si me mantengo
constantemente hablando con ellos
porque a este nivel el entrenamiento
personalizado es muchisimo mejor o sea
e a veces tengo trabajos especificos ya.
Entonces pregunto si debo hacerlos en un
lugar o si debo hacerlos en la montafa o

si debo hacerlo en el asfalto porque es
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muy diferente hacerlo en una montafia
que en un asfalto si tengo que hacerlo
rapido, si tengo que hacerlo a un ritmo al
80% o si ese dia tengo la natacidon suave
o rapido porque el dia de ayer en el
gimnasio hice muy duro, entonces todo
tiene que ver y siento que el entrenador
es un es el pilar fundamental de nosotros.
Entonces siempre estoy en constante

contacto.

P5: No la verdad es que yo no lo
he hecho asi porque como que los
entrenadores mismos ya se dan cuenta,
entonces de uno es como estado haciendo
eso mal y aunque a veces algunos se me
pasa que digo no: Yo estoy haciendo mal,
yo estoy haciendo bien, pero nunca me he
acercado a mi entrenador a decirle como
se hace esto, sino que siempre es como
que llegan y me corrigen ya, pero
consultar a mi entrenador no la verdad es

que no.

P6: Si, si las consulto para ver en
qué tipo me estoy metiendo, o sea ;para

qué sirve el entrenamiento fuerte?

P7: Si, o sea siempre idealmente
si tu entrenador puede estar a tu lado es lo
que yo pienso que es lo mejor y si tienes
dudas, generalmente es la persona mas
adecuada para responder es. Entonces si
el siempre apoyarse en el entrenador es

algo muy importante.

P&: A veces la verdad no, no es
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que siempre, sino que ya dicen el plan y

trato de cumplirlo lo que dice.

P9: Si en realidad si, si, si, si yo
me gusta mucho cuidar detalles y darle
digamos sesiones dificiles darle un Plus
algo mas de importancia para para
digamos eh tener ese ese ese push mental
de decir :hoy, hoy, hoy es dia grande
digamos, entonces siempre eso bueno eso
también llevo en la cabeza los dias
dificiles de levantarme de llegar al
escenario decir: Hoy es dia grande, hoy
es puerta grande entonces eh si que le
consulto, por ejemplo muchas cosas de eh
a lo mejor usar este material, estas
zapatillas, lo mejor eh voy a desayunar
esto, a lo mejor hoy uso tantos geles, hoy
uso eh mejor algo mejor comer mucho
antes y no durante o mejor eh usar
incluso esta ropa, este este mafana esta
sesion la hago a esta hora o primero voy a
hacer algo suave y le dejo para segunda
sesion o algo como primera si que me
gusta consultar mucho. Incluso cosas que
ya cuando pasado la sesion digo: pues si
esto no tenia ni haber, ni haber
consultado, pero si a veces necesito es
esa aprobacion de la persona en la que yo
confie que en este caso es mi entrenador
que me diga que lo haga de esa manera y
es un plus para para que uno esté 100%

seguro de todos los pasos que da.

P10: Dependiendo también las
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veces porque bueno mi entrenadora tiene
la modalidad siempre de decir no, saben
que ahorita estamos en pretemporada van
a ser entrenamientos de mas kilometraje,
va a ser entrenamientos mas de mas
metraje en natacion. Entonces ya mas o
menos tenemos una idea de que vamos a
ir haciendo, vamos a hacer
entrenamientos mucho mas largos si es
una temporada que vamos a empezar a
hacer ya como tal entrenos mas fuertes,
pero mas cortos como repeticiones
entonces sobre todo lo que si llego a
consultar es el hecho de qué necesito para
mi a qué me refiero con esto que, por
ejemplo un dia tenemos un entrenamiento
fuerte, cudnta agua puedo llegar a
necesitar ese dia por qué por el hecho de
que si vamos a hacer, por ejemplo
ciclismo y natacion necesitaria mas agua
que le tengo que entregar a ella para que
ella luego me dé un abastecimiento tengo
una natacion larga que ella me tiene que
ayudar con la hidratacion y todo este
tema y eso seria basicamente los
entrenamientos fuertes que tenemos que
es lo que mas le llego a preguntar y
bueno el tema de la técnica también eh
eso también en la natacioén sobre todo que
es lo que mas es dificil para mi, por
ejemplo el tema de qué puedo hacer, que
puedo mejorar mi braseada para nadar

mas rapido, por ejemplo qué puedo hacer
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yo para patear eh mas rapido en el agua
para poder moverme mas rapido sobre
todo en es tema sobre todo para poder

llegar a los tiempos mas que todo.

P11: Depende. Hay veces que si,
hay veces que no, cuando ya vas a veces
siento que esto a veces puede ser como
un error de alguien que entrena mucho
tiempo, pero cuando ya en ruinas bastante
tiempo, siento que ya conoces muchas
cosas, incluso conoces de toda la
metodologia de tu entrenador y sabes mas
o menos lo que te voy a decir, y t
también sacas tus porque tus propias
conclusiones entonces. Yo creo que
donde mas hablo con mi entrenador es,
después de competencias porque le dice,
como que vamos a evaluar esto. Pero en
entrenamientos en si en a pesar de. O sea,
si no es que te sentiste muy mal y ¢l
mismo te ve como que estds mal y te esta
haciendo falta algo, no, o sea, si tienes un
buen rendimiento, generalmente no te
dicen nada. Asi es como que prefieren no
decirte nada para que vos tampoco, como

que te confies, siento, pero eso.

P12: Eh si porque como que en
dia ya tiene un poco de experiencia ya
sabe mas o menos coOmo saber las cosas y
cémo saber como mejoro las cosas ¢l ya a
ve mismo dice solo ponle huevos, pero ya
no me cuela bastante en el &mbito de

cémo cumplir los entrenamientos
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P13: Si claro porque o sea lo final
€s como un apoyo, entonces son los que

ellos los que saben.

P14: Si siempre.

P15: A ver eh si es que es algo
como que relacionado a la ropa no porque
es mas como que la comodidad que ti
sientas al entrenar y que trate de no
afectarte nada en los tiempos o en el
rendimiento de ese dia y si es que ese dia
no voy a entrenar y tengo que mandar, o
sea cumplir con la planificacion y quiero
cambiar algo ahi si tengo que consultarlo
porque no yo soy la deportista mas no la
entrenador, entonces tengo que
acoplarme a lo que mi entrenador me

diga.

P16: Si siempre, siempre, siempre
y ella es la base de todo. O sea, ella es la
que organiza todo, si ella me dice no
hagas esto no hago, si ella me pone, o sea
confio totalmente en ella en lo que ella

me diga.

P17: Si por supuesto todo le
consulto, si competencia no, como
combino este entrenamiento con es otro

todo, todo le consulto.

P18: No siempre, pero si sabe a
veces si. Que algo que no entiendo le
pregunto, ;como hago? ;eh? Y claro, ella
siempre esta ahi, por suerte, casi... No sé,
solo que ya lo he hecho antes y sé como

hacer bien. O digamos con una molestia
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en, digamos la rodilla y me mandé a
hacer series que me va a doler toda y le
pregunto si es bueno que haga esto o

mejor, cambiamos o otra cosa.

P19: Si tltimamente si, antes la
verdad no, pero ahora si por lo general

siempre.

P20: Si, si, normalmente.

Objetivo general

Dimension

Pregunta:

Respuesta:

Analizar la
motivacion y las
creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante
el periodo 2024.

Dominio del

espacio

9. (Crees que
deberias tener el
dominio del
espacio cuando
estas en una
competencia o
entrenamiento?

Si/no y ;Por qué?

P1: Si, no mucho por las puertas
de las lesiones, que es lo que
normalmente, o sea, veo que las personas
a veces dicen quiero conocer la pista para
no lesionarme o alguna cosa, si no y mas
es porque, por sensaciones, 0 sea, a veces
correr en un lugar que no conoces, o si te
causa esa de, a ver, si es que yo compito
con una persona que sé que ya conoce el
lugar y yo no, o sea, siento que tiene
ventaja hacia mi, y si es que yo entreno
conociendo un, o sea, entreno ya
conociendo un lugar, o sea, ya sé¢ lo que
puede pasar y sé en donde puedo hacer
cada cosa... Si, si, me gustaria, me
gustaria, o sea, me gusta bastante conocer
y mas que nada, o sea, estar un poco
familiarizada... No, en realidad no. Es
aparte, yo creo que lo que estd a tu
alcance, a veces un entrenador no puede
estar o si no te salid todo ese rato, te
olvidaste algun implemento y ya no estan

todas las cosas como deben estar, pero se
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puede sacar. En las competencias si creo
que es un poquito mas importante estar al

pendiente de ello.

P2: Ah no antes era asi antes
cuando era cuando era pre juvenil era asi
qué era full asi era como que bestia, no
pero ya ahorita ya soy mas tranquilo ya
trato de ver la carrera como se la tengo
que llevar los entrenamientos, igual o es
como que ya lo hago un poquito mas por
porque me gusta, si, 6sea no pretendo eh
coger y ser el mejor de todos en cada

lugar que vaya

P3: Bueno creo que no porque
sinceramente yo me preocupo en mi en
mi bienestar primero y en lo que mi
maximo esfuerzo...O sea primero pienso
que el que deberia estar controlado en la
competencia soy yo porque de ahi no
puedo fijarme en lo que estd haciendo mi
rival para, porque si yo me fijo en lo que
estd haciendo €l no me concentro en lo

mio.

P4: No creo que cada quien es su
mundo y en el deporte cada quien si es
que ta no lo haces, tu no vas a mejorar si
es que tu no lo haces no me afecta a mi, o
sea tal vez me enoje si es tal vez me
enoje en ese momento de que tu hiciste
menos una serie y yo estoy mas cansada,
pero al final del dia eso es para mi, yo
hice esa serie para mi porque yo quiero

mejorar. Entonces no me afecta mucho
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no quiero controlar todo lo que si quiero
controlar es a mi misma de no dejarme
llevar por eso, pero de ahi no cada quien
es su mundo y cada quien hace con lo que

tiene para para si mismo.

P5: No la verdad es que no yo
solo me concentro en lo que hago yo, en
una competencia basicamente es llegar eh
asegurarme todo, de que tengo el casco
bien cerrado para que los jueces me
revisen pasar a al parque de bicicletas
dejarme bicicleta, saber que todo esta
correctamente puesto asegurarme como
tres veces porque en un momento como
que asi ya esta bien y luego regresas
dices vemos si es que esta otra vez bien,
entonces como que si te aseguras de que
estés poniendo bien, de que estds
poniendo las ligas en los zapatos para la
bici, de que el casco este bien puesto, de
que si vas a usar gafas o no conviene usar
gafas ,entonces no es como controlar el
ambiente sino controlar lo que estas
haciendo tu simplemente no es como que

digo esto deberia cambiar.

P6: O sea no se podria salir toda
la perfeccion, siempre va a haber algun
error, incluso con nuestro cuerpo mismo
a veces es como que nos falla y no, pero
hay que seguir hasta llegar, pero creo que

no.

P7: Bueno yo creo que cualquier

deportista quisiera tener el dominio de
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del espacio, pero creo que es imposible
eh buscar conocer el terreno apropiarse
de los circuitos y todo para estar lo mas
cémodo posible seria ideal, pero bueno a
veces o muy a menudo de hecho es no es
posible, entonces también prepararse en
los entrenamientos a situaciones lo mas
diversas posible para estar listos del dia

de la competencia seria lo mejor.

P8: Yo pienso que no porque es
como que a veces no puedes tener todo el
alcance de tus manos y a veces se te va 'y
también te llegas a frustrar cuando no
puedes tener el dominio de algo y
entonces siento que en vez de irte mejor

te va peor.

P9: Si yo pienso que primordial
porque eh yo eso, por ejemplo, lo he
aprendido con mi hija que muchas veces
eh cuando era mucho més pequefia y
estaba en la guarderia le la profesora nos
decia que, por ejemplo, que habia nifos
con los que con los que se llevaba mejor
y otros con los que se llevaba un poco
menos. Entonces nos decia que muchas
veces es porque ella era una lider y se
encontraba con otro nifio que también es
lider chocaban ahi un poquito. Entonces
yo lo llevaba eso a mi a mi ambito
profesional y decia es que aqui los que
competimos a nivel al maximo nivel
todos somos lideres uno empieza siendo

lider de su grupo, luego de su provincia,
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luego de su pais, luego de su regioén y uno
tiene que ser lider, intentar dominar el
espacio ser eh sentirse comodo con las
situaciones incomodas y estar seguro de
que cualquier percance o cualquier
situacion incomoda lo va a sobrellevar de
una mejor manera que los rivales si uno
no esta eh digamos a gusto con la
incomodidad eh ten tenlo por seguro que
el rival lo hara mejor que td...no eh
dominar tu espacio a veces siempre una
entrenadora que tenia eh muchas veces
me decia siempre me repetia, me decia
concéntrate en lo que puedes controlar las
cosas que no puedes controlar dale nula
importancia y también la psicologa
muchas veces me ha dicho que, por
ejemplo en el calentamiento en las
situaciones previas de la competicion en
la charla técnica hay muchisimo robo de
energia porque uno se concentra en lo
que esta haciendo el otro. Entonces el
momento que sacas tu foco de tu cabeza
de tu realidad y pones en la de otro por
supuesto que en la en la realidad de otro
esa otra persona se va a ver como la mas
fuerte, te va a ver un poco inferior, te va a
ver como que ¢l es superior a ti, entonces
si ti te metes en la cabeza de ¢él. En lo
que €l estd haciendo automéaticamente en
tu cabeza te dird que esa persona es mejor
que ta. Entonces tienes que concentrarte

eh en tu espacio en tu realidad en lo que
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haces Y en tu realidad, en tu pelicula ser
el mejor de todos para que asi trasladar
eso a al espacio que no puedes controlar
y efectivamente plasmarlo y demostrar

que eres el mejor

P10: En este tema en el triatlon
sobre todo es un poquito mas complejo
no por el hecho de que es un deporte
sumamente individual, entonces a ver al
principio sinceramente quiero que esté
todo bien me aseguro de mi mismo que
todas las cosas estén bien, no, no, quiero
que mi bici esté bien, que mis gafas estén
bien, que mi gorro esté bien, que mis
trabas esté bien, que tenga los zapatos
listos que responder en sus lugares. Eso si
me gusta siempre estar eh. Y bueno
siempre hablamos con nuestros
compaiieros no porque con ellos somos
los que entrenamos, tal vez sabemos ya el
nivel de cada uno, sabemos tal vez, por
ejemplo en la natacion tenemos casi el
mismo nivel si entrenamos casi a los
mismos tiempos, si entrenamos al mismo
eh los mismos lugares tratamos no de
salir iguales para tal vez en el ciclismo ir
a trabajar, hablamos entre nosotros, pero
depende de muchos actores la verdad, o
sea uno o sea uno como tal si le gustaria,
o sea que salga como tal la planificacién
la verdad no se puede controlar el espacio
como me decias, o sea porque depende de

muchos factores puede venir pueden, por
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ejemplo ya tenia planificado con mi
compafiero salir iguales y trabajar los dos
en el ciclismo, pero total éramos novatos
yo me fui por un lado mi compaiero
agarr6 le siguid a otro a otro competidor
y se me perdi6 la en la natacion. Entonces
ya no puedo esperarle tampoco a €l que
venga para para ponernos a trabajar en el
ciclismo. Entonces eso o sea uno como
no quisiera controlar todo, pero no, no se
puede cuando si se puede hacer tal vez es
en el tema de los relevos podriamos
decirlo asi cuando he trabajado en ese
cuando me ha tocado competir en eso.
Entonces ahi igual depende de la
estrategia que nos, a nuestro entrenador
ese tema, pero igual como te dije no, no

es 100% seguro tampoco las cosas.

P11: A ver, es imposible, no es
cierto obtener el dominio del espacio
porque al final son factores externos que
tu no puedes controlar. Claro que fuera
perfecto, pero no existen, no se puede.
Entonces, lo mejor, lo que yo he
aprendido a hacer ahora, porque yo soy
alguien a que le ha afectado bastante.
Esto de factores externos, como por
ejemplo si tu amigo te pide algo, tienes
que ayudarle a ¢él, tiene el otro, te pide
otra cosa. Si tienes que estar pendiente de
un chiquito que ni sé qué no ya. Ahora, lo
que he aprendido a hacer es yo, yo, yo,

yo0, yo. Los demds no me importa en lo
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que pueda pasar, lo siento, puede sonar
egoista, pero los demas en ese momento
no me importan a menos que sea algo
super grave, eh. Lo que pase a si alguien
pinchd, no me importa si estd lloviendo,
no puedo hacer nada. Si el agua esta fria,
no puedo hacer nada si hace mucho sol
no puedo hacer nada, entonces es como
que aceptarlo y adaptarse...100% si, o
sea, tu sabes como son al final las
carreras en el Triatlon entonces al final,
como que sales del hotel, van todos en
grupo, bla bla bla, pero no porque hay
gente que le gusta llegar mas temprano.
Hay gente que no le importa llegar
temprano, hay gente que entonces. Cada
quien, a su lado, o sea, obviamente somos
equipo todo lo que quieras, pero ya es
si...Desde este ano si, este aflo comencé

a hacer eso.

P12: En un entrenamiento si
porque es algo que tu vas mejorando y es
algo que ti mismo haces dependiendo de
ti mismo piensas ta sabes lo que viene en
una competencia no sabes porque uno
estd uno tiene diferente nivel otro hace
otra cosa diferente o si algo que cambia,
por lo tanto es muy complicado dominar
el espacio en una competencia, pero en
entrenamiento como es algo que td o sea
ya te dan tu plan y ya sabes como debes
dominar o como vas a dominar tu

ambiente de entrenamiento...en el
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entrenamiento si, si me gusta medio
controlar para ver decir que a mi me
salga mejor mi entrenamiento entre yo y
hay dominar ese tipo, pero las
competencias ya el dominar ya se es muy
complicado no casi no le busco, me busca
mas como es que a mi me salgan las
cosas mejor, que me salgan las cosas
mejor y que me salgan las cosas mejor
dependiendo como estd porque todo
cambia siempre una competencia siempre
hay un factor que cambia o cambia...es
coémo explico en los entrenamientos es
mas que estd uno en forma tranquila por
eso que se puede controlar uno esta
tranquilo no esta con tanto estrés vuelta
con la competencia un esta con la
adrenalina con dale con quiero competir
y vamos a sacarlo mejor, por lo tanto uno
ya casi ni siquiera piensa mas solo
dependiendo como esté el entorno ahi

como se dice ahi se de la diferencia.

P13: Bueno yo creo que eso no se
puede controlar, O sea a la final solo uno
puede controlar lo que uno esta haciendo.
Entonces como que por eso no se debe, o
sea es importante, pero a la final no
podemos poner una concentracion en

algo que no se puede.

P14: Creo que en la competencia
no en el entrenamiento si eh no sé
siempre como que intentas que todo salga

a tu favor para mejorar los tiempos, pero
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en la competencia no porque como que
vas planificada que todos son tus

contrincantes y que nadie te va a ayudar.

P15: No mucho, o sea es mas de
sentirse bien en el espacio que se tiene, o
sea es buscar la manera de tratar de
cumplir siempre el entrenamiento asi, no
hay espacio entonces no es como que
algo que me interrumpa en cumplir o algo

4

asl.

P16: Ah no, no, no, no para nada.
No yo hago mi carrera y ahi hago mi
carrera, mas bien en las competencias, en
las carreras es cuando o sea dejo de lado
es el hecho de que veo alguien que me
estd pasando. O sea, mas bien ahi es
cuando yo hago mi carrera yo voy me
enfoco en yo tratar de dar lo mejor en ese

momento.

P17: No nunca he pensado en eso
la verdad, no sé me falta un alma mas
creo, porque no he pensado nunca en
es0...Si de lo mio aja ve que he
competido, como a ver qué tengo que
hacer aja tengo que ir a donde, tengo que
ir acd y ya no me preocupo por no s¢ por
el espacio de las otras personas, que si le
puedo ayudar, si por supuesto, pero no de

que pueda interferir en ellos o algo asi no.

P18: No, no, no, no la verdad.
O sea, creo que me y que no importa lo
que hagan, los veo, o sea, a veces estoy

molesta, por ejemplo, que en el [ronman
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tenian que pasar por atras de la boyita y
muchos se pasaban por adelante, pues
claro que me venian a hacer algo si, me

molesta, pero ya no ya nada.

P19: Si de hecho si péngase
diciéndolo si eh yo que sé en las
competencias siempre trato a veces a
veces. Siempre veo las con las
competidoras que voy veo si son mas
fuertes nadando, cicleando o corriendo
siempre trato de en ese sentido alguien
que nada més duro que yo voy junto con
ella y trato de que ella me vaya llevando
y seria algo como un beneficio para mi
igual en la carrera o la bici... no bueno en
ese sentido no, porque ya seria como que
algo mas como seria. O sea, no, no seria
no estaria en el reglamento como para
poder hacer esas cosas no y no he

pensado en eso la verdad hacer eso no.

P20: Si, creo que no, o sea.
Idealmente, tendria que enfocarme solo
en mi, pero yo creo que como es una
carrera siempre quieres ganarles a los
demas.

Entonces siempre planeas estrategias para
que salga a tu favor la carrera,
pienso...Ah, o sea, no controlar lo que
hacen los demas, sino ver qué puedo
hacer yo para que salga lo mejor para mi,

no.

Objetivo general

Dimension

Pregunta:

Respuesta:
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Analizar la
motivacion y las
creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante el
periodo 2024.

Sentimientos
de

inferioridad

10. ;{Qué piensas
cuando ves a tus
contrincantes en
una competencia
de triatlon?

Describelo.

P1: Yo creo que depende de mis
contrincantes. O sea, mas es porque si yo...
A las personas que no les conozco, dsea yo
se que pueden ser mejores 0 peores, N0 me
causa esa...se que me va a ganar o algo
asi. Pero si ya son personas que conozco
me da seguridad o inseguridad, porque sé
que personas que me ganan y personas que
no me van a ganar. Entonces, depende, o
sea, si es que les conozco, me causan
emociones, como las que te dije, y si es
que no les conozco, mas bien estoy mas

tranquila.

P2: Pienso que tengo que saber en
que momento estar atras de cada uno
porque claro cada uno tiene sus fortalezas,
asi que hay que tratar de seguir al que es
bueno, no mas es como que tratar de hacer
mejor tu pelea, no es como que mierda este
me va a ganar es como que ya o sea hay

que intentar seguirlo.

P3: Bueno yo lo primero que hago
es analizar estrategias de como van con su
ritmo para a ver si es que los paso o me

mantengo ahi para ahorrar energia.

P4: No pienso nada la verdad, me
considero una persona de autoridad, no de
autoridad, pero siento que cuando llego no
hay nadie mejor que yo, aunque tal vez
haya alguien mejor que yo, pero ese es mi
pensamiento de llegar a una competencia

porque si es que no llego asi como ;coémo
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me ven los demés? o sea desde ahi voy
perdiendo. Entonces no, entonces llego con
la cabeza en alto con mis audifonos siento
que soy la mejor de toda la competencia y
siento que no nadie me puede llegar a
intimidar tal vez sienta un poco de nervios
tal vez, pero no lo demuestro intento no
demostrarlo intento siempre estar en mi en
mi bolita en mi, en con mis compafieros en
mi calentamiento en mis cosas y que no 'y
que no me distraiga, porque aunque no
quieras esos factores también te llegan a ti
hacer un poco de menos como que ya le
ves a alguien llegar y dices como que no
ya me va a ganar que no sé qué y todo lo
que tu mente quiere tu cuerpo lo hace.
Entonces si tu mente dice eso tu cuerpo ya
lo va a hacer y se va a rendir asi de facil.

Entonces no.

P5: Es que todo empieza desde el
dia anterior que cuando hacian los
congresillos técnicos presenciales todo
empezaba desde el dia anterior, llegas
preocupado como quién va a estar eh
Jhabra venido tal persona? o porque hay
veces que otras provincias cogen y se
inscriben al dia siguiente a correr
Olimpicos o no corren Sprint o hay una
copa Panamericana y ellos se inscriben ahi.
Entonces como que primer dia llegas
congresillo técnico, llegas a tu hotel vas a
entrenar y vas haciendo reconocimiento y

vas viendo quiénes estan porque las otras
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provincias igual llegan. Entonces primero
€s como un veamos ;quiénes estan? una
vez en la noche y analizas quiénes estan
dices buen la competencia tal vez o ya vas
viendo estd muy cagada, esta normal o va a
estar facil la competencia porque no hay
no hay como alguien duro como para
ganar, pero todo se reafirma en el dia de la
competencia en el parque de bicicletas
cuando van entrando y vas viendo y dices:
Yo pensé que iba a estar facil, pero no va a
estar facil, incluso uno ya mismo va
craneando y va diciendo en esta
competencia voy a quedar entre primero y
tercero o si es que hay alguien mas fuerte
dices: Tal vez quede un quinto o un sexto
asi entonces es como una sensacion de
miedo, porque antes de la de no sé si
miedo o emocidn antes de la linea de
partida porque es como que todos tus
pensamientos de voy a hacer esto: Asi asi
asi asi asi y pero cuando estés en la linea
de partida es como que todo desaparece, es
como que hasta que dan el pitazo ya
empiezan a contar incluso cuando
empiezan a contar es como el momento de
mas estrés pitan y ya se acabo el estrés,
simplemente estas ti compitiendo contra
los otros incluso hay veces que ni siquiera
te das cuenta de las personas que te apoyan
porque como que pasa todo muy rapido
que simplemente te concentras en ti mismo

y en tu proceso en lo que estas
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haciendo...O sea si va a ser facil o no si
digo como: m me va a costar, va a estar
mas complicado, pero a la final uno nunca
sabe porque, puede haber caidas, por
ejemplo en Salinas como el terreno es
como irregular y hay arena en la parte de
entrar a la base naval me acuerdo que hubo
una competencia donde todo el grupo de
adelante que estaba un compafiero cogio y
derrapé y justo venia otro compafiero atras
que iba chupando Rueda y como ya vio
que todos se iban cayendo se logré abrir,
pero todo el grupo que iba adelante se
cayo. Entonces es como un poco de suerte
tu dices ta dices hoy me va a ir mal, pero
no s¢ hay una caida, hay una pinchadura.
Entonces es por es a ti mismo entonces
como que la competencia nunca sabes qué
va a pasar, pero antes de la competencia
como que tu si ya te das una idea de

quiénes estan y qué tan duro va a estar.

P6: No sé veras, depende si veo
como, por ejemplo, al bueno es depende,
por ejemplo si lo ponemos al principio de
la temporada lo veria como un contrincante
fuerte que siento que me ganaria, pero si
veo que al final de la competencia estamos
en el mismo nivel diria no si le puedo
ganar y la siguiente competencia me
esforzaria hasta ganarle y asi
sucesivamente con las competencias y
viendo diferentes contrincantes...O sea

antes es como que hay un tipo recelo por
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asi decirlo porque digo: siento que me va a
ganar, pero al final de la competencia es
como que me siento mas tranquilo y
diciendo, estoy al mismo nivel, el siguiente
le puedo ganar hasta por mas...;si mi
contrincante tiene un mayor nivel que mi?
pues hacer lo posible como hasta
alcanzarle y o hacerle o hacerle frente mas
que sea, €so seria como que una
satisfaccion hacerle frente...dandole
competencia hasta que hasta que, por
ejemplo lleguemos a un punto y diga:
chuta este man ha mejorado full para que
me venga a hacer competencia, pues es
porque esta entrenando duro se esta

esforzando

P7: Cuando compites regularmente
ya conoces a la mayoria de tus rivales eh
piensas en competencias pasadas, tal vez
defectos que ta tuviste o fortalezas que
ellos tuvieron ante ti eh piensas un poco en
coémo has preparado los entrenamientos y
como esperas vencer eso. Esas
caracteristicas de las que ellos te vencieron
antes a ti y vaya yo creo que pensar en
maximizar tu rendimiento es la mejor
forma de vaya de, o sea bueno pensar en ti
mismo mas que en otros es la mejor forma
de maximizar el rendimiento. Porque si
tienes miedo o si vaya dudas de tus
capacidades yo creo que te puede hacer

perder en rendimiento.

P8: La verdad a veces siento
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nervios eh porque es como que siento que
me pueden ganar o que me puede pasar
algo a mi y. Empezando por la natacion
entonces de ahi después, o sea se como que
se me pasa ya cuando ya salen para
competir de ahi ya no pienso nada solo

pienso en llegar y acabar la compe.

P9: Igual te diria lo que pensaba
antes y lo que pensaba antes que estaba
erroneo y lo que pienso o intento pensar
ahora. Antes si veia a alguien de mucho
renombre de sabes, alguien que es super
estrella que yo antes los veia en la tele que
luego empecé a competir con ellos y decia
como que: Uf como y a este, como le iba a
ganar, como voy a ser capaz de ir en el
mismo grupo que €I, o sea si €l es
infinitamente superior a mi, es mira, es
mas alto, es mas fuerte, es mas esta mejor
preparado y obviamente estd muy mal eso
y si veia alguien que en el resultado eh
perddn en el pasado tenia resultados hasta
el momento un poco inferiores a los mios,
entonces pensaba y decia: Uf este este ni
de broma me va a ganar hoy, yo soy
infinitamente superior y, y, y no hay
manera de que de que ¢l hoy me gane y
que también estaba muy erréneo porque
luego si durante la prueba a esa persona
que en mi cabeza menosprecie lo veia a mi
lado y a mi me iban doliendo las piernas eh
automaticamente se trasladaba mi cabeza

el pensamiento de decir: hoy voy muy mal
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porque alguien que es muy malo estd aqui
a mi lado, entonces estaba muy mal, estaba
equivocado entonces hoy en dia lo que me
enfoco es en respetar al rival en verlo, pero
no enfocarme mucho en lo que hace ni en
coémo es ni en lo que dice ni en nada, en
dejar que me robe la menor cantidad de
energia posible y yo enfocarme en mi y en
decir aqui estan los rivales. Son muy
fuertes, pero yo estoy igual o mejor y
encima soy mas listo, entonces creo que
tengo muy buenos chances de ganar eso es
lo que lo que pienso normalmente y si voy
en la competicion sufriendo y va a mi lado
cualquier rival eh pienso y digo si yo voy
sufriendo ¢l que es muy bueno va
sufriendo igual o mas que yo, entonces
creo que eso no s¢ si cambia el resultado,
pero si, si que cambia mucho el disfrute de
la prueba y la satisfaccion que tenga con el
resultado independientemente si le gané o

si el rival me gano.

P10: A ver principalmente yo soy
chiquito. Yo mido un metro 60, soy bien
chiquito mayoria de contrincantes de los
competidores son mas altos que yo,
principio si es un poquito dificil como te
digo o sea ver que me sacan mas de dos
cabezas a mi entonces sobre todo en
competencias internacionales es un poquito
mas complicado, complejo, pero o sea eso
pienso de ellos se que por algo han de estar

ahi si yo tuve el mejor de Ecuador, por
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ejemplo en algo, sudamericano yo tuve el
mejor nivel de Ecuador junto con un
compaiiero eh ellos también deben ser los
mejores de su pais y por algo deben estar
ahi, tal vez uno ya se analiza los tiempos
que ellos han tenido en previas
competencias, pero nada nos asegura a
nosotros que, por ejemplo ellos tuvieron
mas de nivel de competicion o menos des
nivel de competicion. Entonces nada nos
asegura que ellos son mejores o peores que
nosotros lo unico que me fijo es que la
mayoria son mas altos que yo y ya eso, o
sea digo como les digo es una admiracion
tal vez a veces mutua porque es este
deporte es muy lindo y siempre hay una
admiracion mutua entre, entre
competidores siempre es: ;y ti eres el
mejor de tu pais? si yo soy el mejor de mi
pais /tu eres el mejor de tu pais? Si tu eres
el mejor de tu pais. Entonces si es eso
basicamente un poco de admiracion y

ganas no, ganas de ganarles a todos.

P11: Depende. A ver, digamos si es
alguien. O sea, vamos en deporte,
obviamente respeto. Es como decir como
que sabes que se me hizo un duro y ya le
tiene respeto, entonces yo a nivel nacional
es como que la verdad me da muchas
ganas. A mi me gusta, como ver como los
que son supuestamente los o los que son
los mas duros eh sufren, entonces, como

que les pierdes el respeto como que les
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trato de hacerles sufrir. Yo también sufro,
pero ya, o sea, yo todavia como que falta el
respeto. Ahora si vienes atn, si vas a una
competencia internacional y ves a alguien
asi que dices, oye, este man ha estado
parado con los mejores del mundo. Este
man ha estado entre duros de los duros,
como que le tienen mas respeto y dices,
como que tranquilito, que. Y el man si
quiere, te hace polvos, entiendes, pero no
es tan asi, entonces en eso es lo que pienso
yo, como que vamos a hacerle sufrir en
algunos casos y ya en otros casos, es como
cuidado que son muy buenos...No como
no poder, sino como. Como tener, o sea,
mas bien como precaucion, asi como
como. No sé, si, como precaucion, no tanto
como como miedo, ni como no poder, sino
cuidado...Para esto, la atento para no para
estar atento de si el man, si esta persona, si
este contrincante hace algin movimiento
estar pilas, porque no es lo mismo que
alguien un poco con menores habilidades.
A como que, por ejemplo, el ataque en la
bici o sprint en la bici, y que quiere agotar
al grupo, dices, bueno, esta man se va, ese
man no se va solo, pero si ahora un muy
una persona muy buena sale, es como que
cuidado porque es €l. Si, se va solo y te
puede afectar a tu carrera. No s¢€ si me

explico.

P12: Cuando veo mis contrincantes

por lo generales tengo que, tengo que
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ganarles tengo que ganarles, tengo que
ganarles cuando ya sé que uno nada
cuando se que uno nada duro es: con ese te
vas, a ese te pegas o a ese le tienes que
tienes que estar con €l en eso. Por lo
general més o menos cuando que son, no
me han ganado digo no puedo dejar que
me gane €so mas 0 menos me pienso con

tengo contrincantes una competencia.

P13: Que, que todos estamos en la
misma posicion a la final ambos somos
competidores y vamos a hacer la misma
competencia entonces como que tenemos

las mismas posibilidades.

P14: A ver la mayoria son mis
amigas entonces me llevo bien con ellas,
pero cuando les veo es como que les
estudio les digo si me pongo al lado de ella
para nadar si me pongo atras de bici ella
maneja mal a bici no me pongo eh qué
nimero que gafas usa ella para ver si en el
agua estoy cerca de buenas nadadoras de
malas nadadoras eh como que eso pienso
como de qué forma como que les estudio
que fuerte es de cada una eh si son en las
tres eh asi...en cualquier competencia que

me pongo me pasa eso.

P15: Si me da un poco de nervios,
pero siempre trato de no demostrarlo
porque siento que la otra persona percibe
lo que yo estoy sintiendo y siento que le
hago como que sentirse mas confiada a él,

entonces trato siempre de no mostrar que
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estoy nerviosa y pienso que ellos se
prepararon muy bien porque son gente bien
preparada, entonces eso...A ver es que los
nervios depende de es que yo s€ que es una
persona que es super buena, entonces ahi si
me da nervios y en la internacional me dio
muchisimos mas nervios porque son
personas a las que yo no conozco cudl es
su nivel entonces...Si ya me siento mas
confiada y ya digo como que esa persona
es un poco mas facil de ganar, pero no
siempre me confio tanto porque a veces
confiarse es malo pues me confio en lo

normal.

P16: Ellos son amigos entonces no
les veo mas bien como contrincantes, 0 sea
s¢ que hay gente que es muy dura, muy
dura. Entonces ha hay niveles no entonces
obviamente como te digo soy competitiva.
O sea, siempre me gusta como que dar mas
y tratar de ganar qué si yo al resto de mis
compaifieras en. Si porque bueno con los
hombres es otra cosa que mas o menos
estamos, estamos entrenando igual vamos
iguales entonces como que me gusta
siempre tratar de ganar, pero como te digo
hago mi carrera, hago mi carrera y ademas
son amigos, o sea el resto son gente que
conozco y no, cada uno cada uno en ese
aspecto yo veo, yo trato de dar siempre lo
mejor, decirle veo por ahi qué sé yo como
te digo alguna compafiera mia que sé que

estamos por ahi en el mismo nivel de
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alcanzarla o de si sé que esta atras pues de
no dejar que alcance porque asi es también
como yo me mido si estoy yendo bien, si

estoy yendo lento porque yo ya sé, pero de

ahi lo que haga el resto hace el resto.

P17: Pienso lo que me falta mejorar
ya 0 sea como miércoles, o sea ya tengo
que mejorar en esto tengo que, ahi me
arrepiento de los dias que no entreno claro.
Entonces eso...no pienso asi (inaudible),
esto se identifico cudl es mi habilidad en
tal entrenamiento, cosas asi al ver a mis

contrincantes.

P18: O sea, es que ya conozco
quiénes son bien fuertes y les admiro.
También sé quién es, como, por ejemplo,
con mi amigo. En el anterior afio y sé que
nos vamos a ayudar, yo pienso que son
como un apoyo. O sea, pienso que algunos
los admiro como que digo, guau o como
puedes correr tan rapido, como puedes
nadar tan bien... También creo que eso es

admiracion.

P19: No sé qué es, son mis rivales
bueno en la competencia porque muy
aparte ya la competencia son mis rivales.
No sé mi competencia, o sea €so no, no la
verdad... ya depende quién veria porque si
veo, o sea si los conozco y son mas. O sea,
con mucho mas nivel si me da como que
un poco de recelo o miedo no sé si decirlo
miedo, pero bueno algo asi, pero de ahi por

general es como que son mis rivales y
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tengo que competir con ellas y o sea
también asi me centro en mi... bueno
internacional es todo lo que estoy hablando

la verdad.

P20: No sé, es dificil de no, no, no
s¢ qué pensaria. Creo que yo soy bastante
competitivo en tus intentar ganarles, pero

no es como que pienso algo especifico.

Objetivo general | Dimension | Pregunta: Respuesta:

Analizar la Sentimientos | 11. ;Cuéles crees P1: Yo creo que por una situacion...
motivacion y las | de que serian los Puede ser situacion de salud, que decidiria
creencias inferioridad | factores o no competir. Porque sé que no hay... Es

irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante el
periodo 2024.

indicadores por
los cuales
decidirias no

competir?

que ha habido situaciones que yo diria que
emocionalmente, si estoy mal
emocionalmente, pero nunca he
competido, no he dejado de competir por
estar mal emocionalmente. Yo creo que
solo por una situacion de salud que no me

permita, no competiria.

P2: Lesiones, falta de
entrenamiento, enfermedad, eso esos creo

que serian los motivos.

P3: Supongo que serian por una
enfermedad o por una lesion que eso me

impediria competir.

P4: Si es que tuviera una lesion o si
es que no hubiese entrenado como debia, o
sea si es que no s¢€ si es que descansé dos
semanas por porque venia igual de una
competencia y tengo que competir otra vez
no lo haria porque sé que no estoy bien y

s€ que es un es un es un golpe hacia mi
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cuerpo, o sea mi cuerpo no esta preparado
y mi cuerpo no esta listo para eso entonces
también trato de escuchar a mi cuerpo
coémo se siente y cOmo y como esta
entonces si es que llegara a pasar eso no le

haria no competiria.

P5: Creo que todo factor a la final,
0 sea que y siempre competido nunca me
he retirado lo unico factor para retirarme
que si me ha pasado es una pinchadura en
la bicicleta o que tenga una caida ya fuerte
y que o que la bicicleta ya no de mas, pero
de ahi puede estar lloviendo puede estar
haciendo un calor insoportable que a la
final se da la competencia. Entonces el
unico factor caida o pinchadura algiin daio

mecanico.

P6: Puede ser, por ejemplo, una
lesion por una lesion mas que todo, una
lesion que seria algo grave, una caida antes
de competir, eso seria, hay factores

climaticos u otros no.

P7: Eh vaya por alguna razén veo
un factor mayor de seguridad que puede
poner mi salud en riesgo evidentemente
decidiria no competir. Eh ya sea por parte
de la organizacion o por un lado personal,
ya sea en alguna lesion o fallas en tu en tu
equipo en la bicicleta en lo que sea eh yo si
siento que me puedo poner en riesgo no
vale la pena, de ahi si por alguna razon
tienes una mala carrera o yo que s€ o una

caida o algo que te hace perder muchas
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posiciones siempre estd presente esa idea
de retirarse no, pero yo creo que vale mas
terminar la competencia y cumplir con tus
objetivos que abandonar porque bien o mal
yo creo que después vas a estar mas
satisfecho si lograste tu objetivo, tal vez no
de la forma en la que lo quisiste, pero vaya
siempre terminar como sea siempre que

sea posible mas bien.

P8: Si es que llegar a estar enferma,
pero asi bien enferma si es que no pudiera.
Aunque una vez si competi enferma, pero
de ahi aja eso, si es que llegara a estar bien
enferma o tuviera una caida fuerte antes de

competir.

P9: El tinico factor o los tnicos te
diria algin problema de salud que de
verdad me impida competir o haga que la
competicion sea contraproducente para mi
salud a mediano y largo plazo y el otro un
problema personal muy, muy grave que de
verdad amerite no, no estar ahi o no estar
compitiendo, pero algo asi una tragedia

alguna tragedia gigante.

P10: La verdad atin no pasado que
decido no competir, pero la verdad un
indicador que yo decia para no competir
fuera un digamoslo asi, un desastre mayor
tal vez digamoslo asi, una situacion muy
grave eh por ejemplo una vez que me
sentia stiper mal del estdbmago, pero por
suerte si pude llegar a competir, pero por

ejemplo si esa situacion se agravara vez
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ahi no por situaciones de enfermedad o
bueno quién sabe no tal vez pueda llegar a
pasar algo si no me siento yo
animicamente bien y voy a estar pensando
en situaciones de afuera que son en contra
de mi competencia que no tienen
absolutamente nada que ver, tal vez ahi
pueda que decida no, no llegar a competir
también, también depende el lo importante
que es el evento no. Para eso también a
nosotros nos ayudan con psicologia igual
en nuestro, en nuestra Fede. Pero como te
digo si yo no me siento bien tengo que
estar preocupado por situaciones ajenas a
la competicion la verdad que ahi decidiria
el no hacerlo como dije dependiendo de la

importancia del evento.

P11: Si me siento enfermo, si algo
estd mal con mi bicicleta, si tengo alguna
lesion. No digo nada psicolégico porque
siento a menos que sea algo como que
super fuerte, asi como a no sé, ah, algo
muy fuerte porque generalmente
psicolédgico siempre es variado en las
competencias porque siempre vas a tener
ansiedad también siempre vas a tener un
poco de miedo, tal vez siempre vas a tener
estrés, que son cosas como que super
necesarias para que tu también estés pilas
en las competencias, entonces en eso...Si,
tal vez tuviera algun familiar que tuvo
algin accidente y tal vez no me siento tan

bien. Cosas como que extremas.
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P12: Un poco por el tema mental
por o por lesion por tema de salud porque,
por ejemplo, cuando ya estds con una
lesion grave y si vas a competir te vas a
peor mas o por ejemplo cuando estds en un
tema como quien di una pequefia depresion
y sabes que no vas a hacer una buena
competencia y no, no, no seria buen
momento de competir. Cuando sabes que
no vas a rendir...Por ejemplo,
recientemente la Gltima par de ultimas
competencias que no nacionales no
competia una competia no acabé fue
porque fue justo cuando recién a un mes de
que muri6é mi familiar mio y no me sentia
en condiciones para competir, pero no
pude competir aun asi una no fui a
competir y la otra si competi, pero no
acabé la competencia porque no me sentia
bien no tenia no pensaba en nada y solo me
agarraba la tristeza y no competia asi un
factor como esos por ejemplo, que ya

aprendi que no, no deberia competir.

P13: Yo creo que seria ya como no
s¢ que esté enferma o que me haya pasado
algo, o sea de enfermedad la noche

anterior, pero de ahi no.

P14: Creo que ningtn factor solo si
fuera como una huelga de atletas para
conseguir algo mejor o por algo, pero no
nunca me ha pasado y no, siempre estoy
dispuesta para competir porque me

gusta...a ver digamos que e¢h no sé el
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premio me invento no sé el premio
femenino es menor al masculino, pero
vamos a cumplir la misma distancia y
todas las atletas se te acercan y te dicen eh
no nos parece eh no compitamos nadie
porque es super injusto entonces creo que

lo haria.

P15: Puede ser eh la salud tal vez
no me siento muy bien como para
competir. Y prefiero no hacerlo a quedar

mal.

P16: Primero la cuestion de trabajo
si se choca con algiin tema laboral
entonces no compito, segundo alglin tema
de lesion obviamente si estoy lesionada no
compito y tercero pues algiin tema familiar
o alguna cosa que sea muy importante,
alguna reunion, pero super importante. O
sea, no cambio que se yo una competencia
por una por un almuerzo. No o sea algin

tema que sea ya grande realmente.

P17: No sé hasta ahora no me ha
pasado, pero un factor que puedes ver que
de hecho o no competir 0 no o no tener el
tiempo es que no tenga quien cuide de mi
hija eso si es una viable, como que es lo
unico, lo nico que me, una lesién que ya

me ha pasado.

P18: Seria una lesion, eh eso.

P19: No sé tal vez que mi bici se
haya dafiado o este no s¢ me haya

enfermado mucho, o sea que esté muy
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enferma el anterior dia o ese mismo dia'y

amanecido mal, eso

P20: Yo creo que serian factores
fisicos, netamente se me siento mal o si

estoy enfermo o algo asi.

Objetivo general | Dimension | Pregunta: Respuesta:

Analizar la Sentimientos | 12. ;Crees que P1: Si, me siento que he cumplido
motivacion y las | de hasta la ya con mis metas deportivas, pero no
creencias inferioridad | actualidad has satisfecha porque sé que, 6sea, muchas

irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante el
periodo 2024.

cumplido con tus
metas deportivas
y te sientes
satisfecho/a?

Si/no y ;Por qué?

competencias me pudieron ir mucho mejor
o no logre demostrar como que lo que
estaba preparada y lo que venia haciendo,
entonces por ahi no satisfecha, pero si he
cumplido con ya mis metas deportivas...
Como que podia hacer un poco maés, pero
no es como que no haya cumplido una
meta, si no siento mas que pude haber

hecho maés de lo que ya hice.

P2: Sino y no si si quisiera ganar
mas cosas quisiera mejorar mas, pero si he
sido... no he sido tan disciplinado como
para llegar a estar al nivel que quisiera
estar, asi que si es un poquito
insatisfactorio a veces eso si quisiera estar
mas arriba... Ah si he cumplido bastantes
de las metas que me he propuesto a nivel
deportivo, pero si quisiera, o sea avanzar
mas rapido, o sea ganar otras cosas mas
grandes y hay veces que cosas mas grandes
ya a veces no es como que uta voy a seguir
entrenando y con esto ya voy a mejorar no,

o sea realmente necesitas hacer un salto.
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Por ejemplo, ti me estabas contando que le
ibas a entrevistar a ... corre a
internacional, o sea corre a nivel América
y corre a nivel altisimo. Asi que claro
imagino que el pensamiento de ella debe
ser debe ser diferente al mio, asi que claro
yo soy bueno a nivel nacional, tal vez a
nivel sudamericano asi normalito, pero
mas alla de eso no he logrado me cacha.
Asi que si es como que si quisiera ser
mejor, pero no he cumplido y por culpa

mia mismo.

P3: Si hasta el dia de hoy que llevo
entrenando si me siento satisfecho con los
resultados que he obtenido he podido ganar
bastantes competencias y campeonatos

nacionales. Entonces si me siento bien

P4: Eh no me siento satisfecha. Si
he cumplido mis objetivos no todos, pero
no me siento satisfecha siento que puedo
mejorar muchisimo mas y que también
tuve unos afios que igual pandemia me los
cortd pandemia, cortd mis mejores afios en
el tri y después de eso también tuve un una
decaida en el deporte. Entonces creo que
no he cumplido todo lo que he querido en
el Tri. Entonces eso no...porque siento que
mi objetivo en el tri debe ser que sea un
referente para todos los demads, o sea que
cuando me vean quieran llegar y pasarme
como deportista, o sea quiero llegar a hacer
eso y también quiero llegar a representar al

Tri por Ecuador no por mis medios sino
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por Ecuador entonces siento que es ese ha
sido mi mayor objetivo que no lo no lo he
alcanzado. Entonces si me molesta un

poco.

P5: Yo creo que si me siento
satisfecho la verdad con lo que he logrado
con el triatlébn eh me ha ayudado a la beca
en la universidad, el triatlon me ayudo a
tener la beca eh salido a competir fuera del
pais, me he divertido bastante he conocido
gente muy divertida muy interesante eh
desde que entré senti que estaba en una
familia, entonces siempre me he dejado
llevar eh conocer gente bastante linda la
verdad. Tal vez si algo si me frustra es que
una vez no fui a juegos nacionales porque
me cai como dos semanas antes me rompi
la mufieca. Entonces si eso como que si me
llega a frustrar porque podria haber tenido
unos juegos nacionales mas puestos en mi
checklist. pero tal vez eso es lo que si me
frustra, pero de ahi el triatlon me ha dado y

me ha hecho lo que soy persona que soy.

P6: Si en este en este afio si, he
cumplido todas mis metas, o sea faltaron
algunas, pero dentro del triatlon solo
triatlén. Si he cumplido mis metas y si me
he sentido satisfecho hasta ahora...porque
en las competencias pues me he planteado
objetivos o ganarles tipo a ciertas personas
o entrar en top 10 o top 5 y me, lo he
logrado, o sea cada si una competencia no

me sale bien, me propongo la proxima al
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lograrlo y lo logro y asi subiendo un

escalon, un escalon.

P7: Yo creo que si hubo un periodo
en el que queria siempre un poco mas, pero
actualmente ya siento que esta fuera de mi
alcance y realmente estoy tranquilo con
€S0, 0 sea no me no me causa conflicto
saber que tal vez no alcancé mi maximo
potencial o mi mejor rendimiento, pero
siento que hice lo, o sea lo hice lo mejor
posible y vaya ahora actualmente estoy
muy contento con mi, con mi estado de
forma y mi rendimiento...Eh si, si, si okay
si me ha sucedido varias veces que no he
alcanzado metas deportivas. Y eso es triste,
pero que no debes bloquearte en ese estado
porque bien o mal después eso afecta mas
a tu rendimiento. Y en vez de progresar
regresas, entonces a tratar de analizar
(Cuaéles fueron los fallos o los errores que
no te permitieron alcanzar ese objetivo? y

trabajarlos para el siguiente

P8: En parte si porque logrado eh
cosas que antes no pensé que iba a lograr
y, pero ahora no tanto por lo que tuve una
lesion eh bajé mi rendimiento por la lesion,
entonces siento que volver a recuperar todo
lo que tuve eh hace un afio. Entonces si me

cuesta la verdad eso.

P9: Yo creo que eh en respuesta
corta te diria que si, porque muchas veces
le he ganado estado mas adelante de gente

que no me imaginaba estar delante de ellos
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y muchas veces eh a lo mejor eh mi meta si
que mi suefo es ni siquiera tenia mi meta,
es mi suefo porque yo decir tengo una
meta no es ponerse una fecha de caducidad
te dird mi suefio mi aspiracion eh por
supuesto es estar en unos juegos olimpicos.
Y hasta ahora no lo he conseguido, pero no
lo he conseguido porque uno no puede
controlar como estan los rivales y creo que
he tenido el nivel para estar, pero justo
alguin rival ha sido mejor o ha hecho mas
méritos y ha estado, pero he hecho, he
dicho, he cruzado todo el camino he
disfrutado. Y no se ha dado, pero mi suefio
era ese mi suefio, era cruzar €l camino no
que de la noche a la mafiana me digan mira
te damos una invitacion en los Juegos
Olimpicos y ya estd, entonces por ese lado
yo creo que si, si he cumplido incluso
mucho mads de lo que alguna vez aspiré,
pero eh yo sé que las mejores cosas estan
por venir y que yo sigo cumpliendo suefios
y los seguiré haciendo en los afios

venideros por supuesto.

P10: En ciertas metas. Si la verdad,
pero hay algunas que la verdad y no, no,
no las llegaba a cumplir eh tal vez no por
mi por problemas mios, tal vez por
problemas ajenos a nosotros como fue el
tema de la pandemia, por ejemplo una de
las cosas que yo tenia planificado ir era el
los Juegos Olimpicos de la juventud era lo

que principalmente nosotros apuntadbamos
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iba a ser en el en 2022 en el 2021 o el 2020
no recuerdo muy bien y justo cayo el tema
de la pandemia. Entonces es una meta que
para nosotros fue un poco dificil y el hecho
de estar encerrado uno acostumbrado todos
los dias 5 de la mafiana vamos a la
montafia hacemos entrenamiento de
montafia, volvemos nadamos, me voy a
clases, regreso y tengo otra sesion de
natacion. Siguiente dia tengo ciclismo en
la noche tengo otra sesion de natacion.
Entonces el hecho de agarrar y ver que
todo lo que hemos hecho eh no sirvi6 para
nada digdmoslo asi para la meta que
apuntabamos eso fue como que la meta
que menos se logré tener no. Esa era la
meta que queria y ahi igual para los juegos
los juegos sudamericanos que fueron en
Argentina igual no llegué a clasificar eh y
ahi fue por error mio, por ejemplo en la
competicion yo me dejé llevar por los
sentimientos digamos de esos sentimientos
de saber que ya podia llegar a ganar una
confianza que se tuvo ahi eh como quien
dice en media competencia ya mi cuerpo
por la exigencia que le di al principio ya no
regule bien las energias y el resto me gano.
No es cierto eso fue una de las de los
errores que fueron mios y las metas que no
llegué cumplir ahi en cierto modo las
metas que he tenido a nivel nacional eh
creo que si las he cumplido todas como tal

las que yo tenia y bueno ahora trabajando
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por las metas que se tiene ya no trabajando
al mismo ritmo de antes, la u ha sido un
poquito complicada también, la carrera que
estoy siguiendo es un poquito también
complicada, entonces, pero por ahora van
bien las metas, por ahora van bien, antes
vez poquito de fallos, pero por ahora van

bien.

P11: En un 70%. Si, porque
obviamente uno siempre es como que full
ambicioso en siento que tal vez no he
tenido la oportunidad de cumplir las un
100% por compaginar igual la Universidad
y entrenamiento, pero me siento bastante
feliz. O sea, voy a acabar la carrera 'y
siento que he hecho todo lo que he podido,
todo lo que esté en mis manos de lo hecho
entonces, en también competencias, en
alguna que otra reprochado no haber dado
todo de mi, pero en la mayoria doy todo en
entonces siento que en un 70% sigue
cumplido con las cosas y un treinta por

ciento no... o sea asi.

P12: En algunas si, en otras no
porque por ejemplo, he ganado buenas
competencias internacionales también he
participado en buenas competencias uno de
los objetivos mios era mi competencia, era
clasificacion al mundial que no logré, pero
vuelta a otros objetivos como por ejemplo,
que tenia de que ya querer entrar al
rendimiento no pude y ya eso es lo que aun

me falta y siento que unas si cumpli otras

149




no cumpli y por las que no cumpli debo
seguirme esforzando para cumplir para
lograr cumplir los objetivos...Claro porque
siento que a veces una pérdidas un gran
aprendizaje para, porque no logré entonces
digo tengo que mejorar en esto para poder
lograrlo. Entonces ya es un cambio no
siento, no me siento mal porque siento que
debo es que aun estoy en el nivel y debo
esforzarme mas para logra cumplir mis

objetivos.

P13: Si yo creo que si, o sea porque
a la final todo es un proceso, o sea como
que cada competencia cada paso es algo
como que a lo que lleva a lo que uno
quiere como que todo es de acuerdo a lo

que uno también estd buscando.

P14: Me siento muy satisfecha de
mis metas conseguidas igual siempre
pienso que pude haber hecho muchas cosas
para para ser mejor y haber cambiado y
que tuve muchos errores y lo que me gusta
hacer es como decirles a las futuras
generaciones que no cometan €sos errores
para que ellas lleguen mas lejos, entonces
como que siento que en el camino al
principio tal vez no tuve una guia
espectacular para no cometer estos errores
y que ahora lo tengo y que agradezco
mucho y que intento pasarles a las a las

futuras generaciones.

P15: Salgo intermedio siento que si

he cumplido algunas cosas, pero hay otras
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que no que no pude, entonces tan
satisfecha no me siento, pero tampoco me
siento decepcionada...porque a tuve
algunos selectivos para eh juegos eh me
parece que fueron bolivarianos y unos
sudamericanos y en ambos porque tal vez
no me preparé bien, bueno no me preparé
bien. Entonces eso si como que me hizo a
frustrar bastante y ya como que tal vez
también pensé en ya dejar el deporte asi.
Ahora ya lo dejé un poco, pero es por €so
que me senti un poco frustrada...si yo
esperaba clasificar para poder ir, pero no
pude. Entonces si si me hizo sentir medio

mal.

P16: No, no porque como te digo, o
sea me falta, quiero hacer un buen Iron
Man. Quiero clasificar a Boston en la
maraton. Entonces cuando logre cumplir
esas cosas como que ya diré ya cumpli
€s0s objetivos primeros. pero después ya
van a ir ya salen mas cosas. Entonces yo
creo que en este tema del deporte como
que siempre cumples una meta y después
ya te vas fijando otra y es como un circulo
vicioso que va y siempre ya ves vas viendo
algo mas. O sea yo ya te hubiera dicho ya
cumpli con mis objetivos porque yo sofiaba
con hacer unos 10k, unos 10 km corriendo
después unos 21 pero ya cumples eso y
después dices: Y ahora qué viene, entonces
después ya viene a hacer la maratoén

después hacer todas las Majors, entonces

151




ahorita yo siento que no he cumplido yo
creo que eso se seguira de largo porque
siempre te vas poniendo mas carreras
entonces de momento o sea ponte yo
quiero hacer un buen Iron Man quiero
clasificar a Boston en el maraton, después
quiero ir a quiero hacer unas caminatas ahi
por el por el Monte Everest o sea cosas asi
me entiendes. Entonces no siempre hay
algo mas...no o sea yo estoy satisfecha con
lo que he hecho porque he hecho un buen
papel en lo que en lo que he logrado
cumplir, pero ese mismo hecho de haber
cumplido ya con eso ya cumpli me
entiendes. Ya me siento satisfecha con eso.
Entonces ahora tengo que buscar algo mas
algo mas esa etapa ya pasé o sea ya no
quiero seguir corriendo 10k, 10k, 10k, 10k
porque ya cumpli con eso esa meta ya hace
tiempos ya paso. Entonces ahora como que
me voy trazando otros objetivos al inicio
solo corria, después ya empecé con la bici,
empecé con entonces quién sabe que en
algin punto ya me cansé de esto y qué se
yo te diga después me voy a la montana,
no s¢ después quiero hacer el Cotopaxi
también, ya hice o sea cosas entonces estoy
satisfecha con lo que hecho muy satisfecha
muy satisfecha con el hecho de madrugar
irme a entrenar o sea de hacer algo por mi,
pero siempre me voy trazando mas
objetivos y son objetivos ya un poquito

mas mas fuertes no sé hasta qué punto
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llega, pero de momento he ido avanzando
desde que empecé en el deporte he ido

avanzando.

P17: Bueno es relativo. O sea, si,
pero a medida que he competido, he como
generado otras metas deportivas. Y
entonces si la he cumplido porque he
logrado hacer muchas cosas que no ni me
imaginaba que podia. Pero a medida que
claro voy cumpliendo metas es como
quiero mas de esto. CoOmo alcanzo esto,
voy cambiando eh el objetivo voy
cambiandolo a cada rato, cada paso...O
sea cada vez estoy poniéndome mas metas
porque creo que es lo chévere de todo esto
y para mi es lo que me motiva a
perfeccionar mejorar, exigirme mas
entonces si parte de mi personalidad...Si
hasta ahora si este afio tengo otras mas
fuertes y bueno no sé como me vaya a
sentir ah pero si tuve algo no sé si es
relevante esto. En una competencia que
estuve yo desde mi percepcion o
ignorancia puede ser, pensé€ que lo estaba
dando todo cuando en realidad no era asi 'y
obviamente los resultados segiin mi
concepto es en relacion a tus esfuerzos no
entonces esa llegué de tltima a una
competencia. Y eso para mi fue
sumamente frustrante muy yo me. O sea
me puse a llorar y lloraba y claro las
personas que estaban ahi conmigo me

decian, pero es primera vez que lo haces
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por qué te pones asi y yo era como una
frustracion tan fuerte porque yo decia, pero
es que yo siento que me he esforzado tanto
y lo que he tenido ha sido tan poco como
voy a llegar de ultima, entonces bueno eso
fue para mi un detonante, pero también me
sirvio para darme cuenta de que necesitaba
esforzarme un poco mas si queria tener

mejor resultado.

P18: Claro que si, pero todavia no
he logrado correr un maratdn, que es lo
que queria hace rato.

Eso me falta, pero en general si... Por
suerte, todo lo que me he propuesto si lo he

logrado.

P19: A ver todo lo que he hecho
todo lo que he hecho hasta ahora la verdad
si me siento satisfecha de todo lo que he
hecho ahora, pero si me gustaria seguir
haciendo atin mas de metas que tengo Asi
que no tengo ni un si ni un No... O sea, si
tengo una satisfaccion en todo lo que he
logrado, pero no es que estoy satisfecha. O
sea, quiero seguir haciendo ain mas... aja

exacto.

P20: Eh creo que no, porque pienso
que todavia puedo dar mas mucho mas
(inaudible) que tengo bastante margen de
mejora todavia. Siento que estd hecho un
progreso, pero no creo que no estoy
satisfecho todavia con lo que he logrado...

Ajé, esto pienso que puedo ser mucho mas.
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Objetivo general

Dimension

Pregunta:

Respuesta:

Analizar la
motivacion y las
creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante el
periodo 2024.

Dominio del

espacio

13. {Qué tipo de
riesgos llegarias
hacer para
alcanzar tus

metas?

P1: Enrealidad, ya los he hecho,
alejarme un poco de la familia, de amigos,
de situacion social, de estudios. En
realidad, he hecho todo lo que he podido
hacer por el deporte...creo que igual ya
llega en un punto en el te sientes igual que
ya te hace falta como... ese sacrificio que

haces por otras cosas.

P2: O sea riesgos gastar full dinero,
creo que seria un riesgo que tendria porque
tienes que, o sea para ser bueno tienes que,
0 sea para ganar titulos tienes que
conseguir irte a competir y competir,
inscripciones todo eso es bastante dinero y
creo que un buen papel seria irse yo que se
a correr a otro pais asi, pero hay que
conseguirse dinero es el problema pero que

ese seria un riesgo que correria.

P3: Bueno creo que seria entrenar
en las noches o en las madrugadas para
esforzarme mas y cumplir los
objetivos...claro como en el Ecuador se
han estado incrementando este tipo de
robos o secuestros. Entonces si es
peligroso salir a entrenar en las noches o

en las madrugadas...claro.

P4: Creo que creo que nada como
de riesgos es que no creo que salir de
noche sea un riesgo porque, o sea bueno si
puede ser un riesgo si es que sales en bici,
pero también hay otras hay otras maneras

como que hacer gimnasio o hacer una
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sesion de cardio en tu casa, pero creo que
€S0 ya es mas como si quieres mejorar td
mismo como que darle un Plus a tus
entrenamientos, pero el riesgo del doping
eh no nunca me ha pasado por la cabeza y
creo que eso también tiene que ver mucho
con los entrenadores con los que ta
entrenas, porque mi mis entrenadores son o
sea son o sea cero. O sea no se te puede
pasar ni por la cabeza darte un darte una
ayuda de doping porque no es ético no es
ético no tienes valores no te respetas a ti
mismo y no respetas a los demas y es un
problema bastante grande y creo que igual
he asistido a charlas también, dan bastante
de doping de como funciona de por qué a
veces los deportistas lo hacen y creo que
yo no lo haria no tomaria riesgos a tal
medida ni tanto de doping ni como de
riesgos externos porque también es
cuidarme a mi misma y respetarme a mi

misma sobre todo.

P5: Yo creo que el que arriesga no
gana, entonces siempre en todas las
competencias trato de arriesgar y poner en
juego todo lo que tengo para lograrlo, por
ejemplo antes de bajarte de la bici cuando
llegas en un pelotdn tienes que bajarte
primero entonces ta lo arriesgas todo sabes
un pelotdn gigantesco ti estas por la mitad
0 estds atras te abres casi empujandolo a
todo el mundo y te lanzas hacia delante

para llegar a la transicion antes de que todo
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el mundo. Entonces si como que pones en
riesgo full cosas también empiezas, por
ejemplo, si es una competencia solo de
ciclismo lo pones en juego todo, o sea en
como que no te da tanto miedo no sé¢
cuando en los pelotones cuando son muy
grandes toda la gente se te empieza a
encimar que adelante frenan que atras que
tienes que pararte que el gel. Entonces es
como que tratas de poner ese riesgo, pero
siempre siendo consciente de lo que estas
haciendo. Ya, pero si arriesgado bastante
algunas veces incluso me he peleado con
algunos compafieros por “arriesgado”
arriesgar mucho... es mas fisico mas en la
competencia mas de empujarse o en el
agua pufietearte con alguien porque te esta,
te estd hundiendo ese tipo de riesgos

fisicos.

P6: Creo que no, no hay ninguno
mas que entrenar mas, mas que entrenar
creo que no ninguno o dependiendo, o sea
dependiendo lo que se define riesgo ¢como
qué riesgo seria? pero de ahi si es algin
riesgo fisico no, no creo mas que entrenar
es el unico...o sea depende el doping por
asi decirlo porque hay unos que no se
pueden y hay otros que si se pueden, por
ejemplo tengo entendido que el jugo de
remolacha unas dos una semana antes de
competir en la costa eso te pone, te pone
bala por asi y decir creo que eso seria el

unico el tnico que he aplicado la verdad ya
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y aplicar dopping no porque seria algo que
dana al cuerpo a la larga y para un

beneficio no, no, no creo que no.

P7: Ah yo creo que serian muy
bajos casi nulos, eh siempre para mi el
deporte ha sido primordialmente una
actividad para que hago, que haces por
salud. Entonces si hay algo que te que
pueda poner en riesgo tu estado fisico tu

forma no lo tomaria.

P8: La verdad eh pues si también
un riesgo que fue no haber estudiado
siquiera como 2 afios para poder
mantenerme en alto en el deporte porque
ahi ya era doble jornada en la mafnana y en
la tarde, en la mafiana, en la tarde y no
estudiaba para nada, pero también ahora
tomé el riesgo de pues dejar un poco en
parte el deporte, igual solo entrenar en la
mafiana y estudiar. Entonces ya ahi estan
los dos...Aja si porque la verdad un
tiempo no sabia ni qué estudiar y entonces

solo decia que me iba a dedicar a entrenar.

P9: Riesgos eh los necesarios. Pero
siempre y cuando sean eh acorde a la ética
y a los valores deportivos y acorde a que
siempre el deporte sea diversion y salud eh
yo no soy partidario de ganar a cualquier
precio siempre por sobre todas las cosas
esta eh ser un ser humano integral, ser el
mejor fisicamente, ser el mejor
espiritualmente, ser el mejor, desarrollarse

en todos los ambitos, estudiar tener una
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carrera intentar ser el mejor atleta posible y
también estar conforme con la vida
espiritual que uno lleva con la ética que
uno tiene y la forma de ser como persona.
Entonces yo estoy dispuesto a tomar todos
los riesgos que sea necesario para dar sacar
mi mejor rendimiento, siempre y cuando
estos estén alineados con los valores del
deporte con la salud y con siempre con la
honestidad y la veracidad...por ejemplo de
siempre buscar el mejor entrenador posible
en el momento en el que uno en el que uno
estd o no diria el mejor entrenador, pero el
mejor programa de entrenamiento porque
yo lo primero siempre que hago es hablar
con el entrenador expresarle ideas decirle
como que he leido esto a lo mejor esto nos
puede venir bien o no sé qué. Y yael
entrenador serd el que tome la decision y a
veces eh por intuicién o porque uno ya
siente que no, no, no esta haciendo el
programa de entrenamiento eficiente para
uno mismo muchas veces he decidido
cambiar de entrenador. Entonces ese seria
un riesgo de no tener miedo a cambiar de
entrenador si es que a lo mejor siento que
su programa no esté siendo beneficioso
para mi y otro riesgo, por ejemplo, que
digamos que estaria dispuesto a tomar seria
de cuidar al maximo los detalles entrenar
lo més eficiente posible a las horas mas
eficientes a con la comida, el combustible

mas eficiente, comer de la manera mas

159




eficiente. Aunque eso me prive de cosas
que come toda la gente y que y que le
producen placer a uno, pero que para el
rendimiento deportivo son
contraproducentes, entonces eh riesgo de
asi y bueno el unico digamos que son cosas
que a fin de cuentas no me cuesta sobre
todo lo del entrenador no me ha costado eh
a pesar de que he estado muy comodo con
muchas personas, pero gracias a Dios creo
que ahora mismo estoy con un entrenador
que comulga al 100% mis ideas, tiene un
muy buen feedback de bueno tiene una
muy buena digamos predisposicion para eh
que yo transmita mis feedbacks. Y si hay
que cambiar cosas el cambio entonces mas
cémodo que eso no podria estar y en el
tema alimentacién como te decia no me
cuesta mucho porque eh estoy consciente
de que el cuerpo estara lo mas saludable
posible si es que uno somos lo que
comemos sabes si uno le da cosas
saludables, estaremos con la maxima salud
posible, entonces de esos dos riesgos no
me cuestan el eso que si te diria que me
cuesta un poquillo es a veces dejar un
poquito de lado el tema el tiempo que uno
pase con la familia por el tiempo que uno
necesita para prepararse que a veces esto es
de 24/7 y a veces la familia eh tiene que
entenderlo. Entonces por suerte a mi me
entienden bastante pero eh hay veces que

si que diria yo tengo que estar ahora
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mismo con la familia, pero también estoy
persiguiendo mi suefio y espero que ellos
lo entiendan y esto estos estos sacrificios
van a dar sus frutos es la unica cosa que te
diria que verdaderamente es un sacrificio
porque lo otro lo otro no lo es hacer lo que
me guste y ya estd...Si sin duda eh no solo
en los entrenamientos sino en las
competiciones cuando viajo estar mucho
tiempo lejos de ellos eso esos son riesgos
que a veces eh uno toma y a veces sale
bien, a veces no tanto pero uno siempre
hace lo mejor incluso pensando en ellos
porque si me va bien eh va a ser mejor

prosperidad para ellos también.

P10: Eso seria como un riesgo
digdmoslo asi porque uno como tal como
siempre digo: es un ser humano no,
necesita por naturaleza, es social, necesita
a veces un apoyo, pero el hecho como te
dije de la universidad, el hecho de los
entrenamientos se vuelve un poquito
complicado no, como te digo sea es el
riesgo de alejarme de la familia no, de que
tal vez mi familia esté acostumbrada que
yo pase fuera y no vos mucho eso seria
uno de los riesgos mayores digamos. Asi
que se tiene como ser humano de ahi claro
los riesgos que se toman practicamente
para hacer este deporte no. Porque no
tenemos como un espacio personalizado
para nuestro deporte, por ejemplo, tenemos

que andar en carreteras, tenemos que andar
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en autopista. Entonces es un riesgo que se
toma practicamente de vida o muerte no, el
hecho de andar en una via por bastantes
carros seria basicamente los riesgos que

uno toma para cumplir las metas.

P11: A ver, yo. Mmh jamas he
considerado para doparme, siento que lo
que yo tengo es lo que se tiene que
(inaudible), es no he considerado jamas
dopping ni nada de eso. Para obtener una
mejora fisica en marihuana ni siquiera se
me se me va a cruzar o doparme para
relajarme psicoldgicamente, no, o sea, en
realidad siento que es mucho mas
perjudicial de lo que puedes ganar. Igual lo
parece fisicamente entonces. Aja, ahora en
si, yo tuviera que hacer irme a viajar a otro
continente, a otro pais, para adquirir
experiencia, para mejorar mi nivel y eso
conlleva a alejarme de mi familia por un
momento, alejarme de tal vez mis amigos
de personas queridas, siento que es algo
que como deportista te toca hacer en
muchos casos, entonces eso considero que
si lo haria en ahora...De ahi como, o sea,
igual me sacrificare vida social, como que
siempre estd implicito en ser deportista,
entonces si me dicen, ti eres campedn
olimpico en Los Angeles 2028, si vos no
sales todo el 2027 a ninguna fiesta, yo digo
donde firmo. O sea, no, no hay ningtin

problema, entonces eso.

P12: Mas riesgoso tal vez el estudio
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asi lo més riesgoso que seria para tratar de
sacar una buena forma de entrenamiento y
dedicarme solo al deporte fuera lo mas
arriesgado queria o abandonar por un
cierto tiempo para para para para para para
entrenar porque, por ejemplo, ahorita estoy
recortando materias estoy dejando
cogiendo la mitad de materias en la U,
alargando més mi tiempo de U para poder

entrenar mejor, de mejor manera.

P13: Yo creo que serian como los
riesgos, o sea los que estén dentro de las
normas porque también no sea hace las
normas para cumplir metas o sea como que
tampoco es ético...yo creo que también
seria ese porque a la final como que salir
digamos del pais y empezar a entrenar en

otros lados seria...si.

P14: Es que no sé creo que creo
que ningln riesgo que ponga mi integridad
como atleta no pusiera porque e¢h lo mas
importante soy un ser humano y tengo un
hijo y un esposo y creo que eso es mas
importante que un rendimiento fisico eh no
la medalla no te define como persona,
entonces creo que haria eh mi trabajo bien
hecho para conseguirlo. Si pero no me
pusiera en riesgo nunca...eh creo que eso
es muy importante la verdad cuando
estamos en etapa competitiva no me
alejaria de mi hijo jamas, pero claro las
reuniones sociales que en Latinoamérica

hacemos eh evita descansar al méximo y
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como que cumplir todos tus
entrenamientos porque para el alto
rendimiento son muchos entrenamientos,
pero para eso tenemos como como etapas
durante el afio, entonces claro en la etapa
general como que puedes manejarlo bien,
pero jamas me alejaria de mi esposo y de

mi hijo ese riesgo no lo tomaria.

P15: Ah pues no tomaria alguna
medida asi porque siento que el deporte es
algo que te que te trae demasiadas
oportunidades, pero si es que no lo o sea
puede pasarte algo y el deporte queda ahi
entonces no lo veo mucho como para
tomar un riesgo asi muy grande...pues
irme si irme del pais porque es mas
avanzado al de ac4, entonces hay que estar
con personas que tienen un nivel mas alto

me ayudaria demasiado.

P16: Nada yo creo que mas bien no
seria la palabra riesgo, sino entrenar,
entrenar y ahorrar porque esto del deporte
demanda tiempo, dinero, entonces entrenar

y ahorrar, pero de ahi no ningtn riesgo, no.

P17: Qué tipo de riesgo uno que no
comprometa mi vida si compromete mi
vida o mi integridad...Bueno yo siento que
arriesgado mi, tuve uno noviazgo lo
arriesgué, si como que no puedo estar
contigo, ahora mi prioridad es esta eh esa
este con mi hija he arriesgado de cierta
forma tiempo, pero también he tratado de

compensarlo porque creo que ya bueno eso
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no es negociable y ya también mi
(inaudible) de cierta manera si me he
descuidado un poco por el tema del

deporte eso si he hecho ya pero lo tnico.

P18: No creo que el tiempo, o sea,
sacrificar tiempo que podria estar haciendo
otras cosas o pasando con mi familia. Al
final se dedica al deporte fines de semana

completos a veces.

P19: O sea bueno si se considera
riesgo eh o sea abandonar no abandonar a
la familia, solo que dejar de lado la familia
para centrarme en el deporte o sea si la
verdad si, si, si lo haria eh fumar o ps en
este caso doparse no creo que lo haria no,

no, no lo haria.

P20: Estoy dispuesto después hacer
lo que fuera necesario dentro de lo legal,
(no? O sea, no. Tampoco me arriesgaria
usando dopping o algo que fuera injusto
(inaudible) también, pero si estaria
dispuesto a lo que fuera necesario, creo...
No sé si tengo que salir al exterior, yo
estoy estudiando ahora justo en Estados
Unidos por el deporte también. Entonces,
si tuviera que ir a vivir a otro lado por el
deporte, lo haria sin problema, no alejarme
de mi familia, obviamente, pero pues si
tengo que sacrificar tiempo con ellos para
entrenar. Pues también creo que si. Si, si

tomaria ese riesgo entonces.

Objetivo general

Dimension

Pregunta:

Respuesta:
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Analizar la
motivacion y las
creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante el
periodo 2024.

Sentimientos
de

inferioridad

14. ;Cada vez
que compites
crees que no
podras lograr tus
objetivos? Si/no

y (Por qué?

P1: Yo creo que cuando es que mis
objetivos en las competencias casi nunca
van por lugares o sea es mas por tiempos
Ya como que correr a tanto o como salir en
tal grupo de bici o aguantar a tal persona
bici o asi mas no una posicion. Entonces,
durante una competencia que no cumplir
como una meta seria como que no haber
hecho como que lo que pensaba que estaba
si yo sé que no entrené para una
competencia y quedo en un lugar bueno y
0 sea son tiempos que son buenos o sea
estoy bien o sea si no esté no haya

resaltado

P2: No yo siempre creo que voy a
ganar, o sea siempre creo que voy a hacer
lo que puedo, lo que sé que voy a hacer,
antes me da, ahora ya es como que yo sé
que a cada carrera que voy, voy a hacer lo
que lo que entrenado lo que sé y claro o

sea si eso.

P3: No porque yo pienso que voy
con una buena preparacion, entonces tengo
mis objetivos claros y si no se llegan a
cumplir eh siento que tengo que
esforzarme mas para en la siguiente

competencia alcanzar mis objetivos.

P4: Creo que depende del contexto
de si es que llego de una competencia o si
€s que no estoy en mi mejor pico o si es
que eh No he estado entrenando de la
manera que se debe. Creo que creo que en

ese momento si pensaria como que: Okay
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no puedo llegar a mi objetivo, pero no voy
a no llego con el con la mentalidad de no
voy a hacerlo porque sé¢ que sé que estoy
haciendo las cosas como se deben para
hacerlo entonces siempre intento llegar con
la con la mentalidad de si voy a lograrlo y

de si voy a conseguir por lo que vengo.

P5: Eh tal vez no en todas las
competencias, pero cuando ya no sé si es
que ti mismo sabes no he entrenado
mucho y hay gente que tu sabes que si
entrenado bastante si dices hoy no lo voy a
lograr, hoy no me ve bien simplemente es
como de, ya vamos a disfrutar ya entonces
mas en ese sentido. Cuando digo no lo voy
a lograr...Porque ya vas analizando la
competencia si no sé llega alguien mas
experimentado que ti o que ya lleva mas
tiempo en el deporte que entonces sabes
que es mas fuerte que tu en algun aspecto
no s¢ corriendo o en los mismos
entrenamientos ya ves que en qué tus
compafieros son mejores que ta. Y
entonces ti mismo haces una como un plan
para la competencia, voy a salir a darle
todo en la natacion para que mi mismo
compaifiero se quede y yo adelantarle o
como que ya te empiezas a cranear todo ya
entonces como que ya le ves a alguien que
es mas fuerte que tu, pero sabes que no
nada, pero si tu sales nadando con ¢l dices
me va a hacer, me va a acabar corriendo

porque corre durisimo. Entonces yo tengo
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que sacarme la madre en el agua entonces
es mas si es que ya veo que sale al lado

mio del agua y digo ya se acabd ya.

Si es antes de competir si porque
pongamos como, por ejemplo, yo antes de
nadar, yo nadando no, no soy muy bueno
que digamos, pero me saco la madre tipo
saliendo casi con el primer grupo y cuando
salgo con el primer grupo veo que estoy
con ellos, ahi si veo que digo: chuta me va
a ir bien esta competencia, ya sali con
ellos, ya solo es cuestion de ya en la bici
aguantar y corriendo ya es otra historia.

Entonces si.

P7: Cuando haces una buena
preparacion haces las cosas bien sientes
que vas a lograr tus objetivos, hay veces
que por x y razén no sientes que hiciste
una preparacion ideal y ahi es muy a
menudo cuando entran los esos miedos,
esas dudas que te carcomen un poco a la
cabeza y vaya cuando sientes esa sensacion
realmente yo creo que tratas de no cometer
eso otra vez ;no? entonces son
experiencias que ganas con a lo largo de tu
carrera deportiva que hacen que no que no

las vuelvas a repetir.

P8: Si porque a veces siento que no
di todo en mis entrenamientos y siento que
no me va a ir tan bien compitiendo antes
de competir...porque capaz y los nervios
que tengo antes de competir eh los

pensamientos intrusivos como dice uno
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cuando dice no ah este dia faltaste y no
hiciste todo o ellas te pueden ganar y ti no

sabes.

P9: Antes me pasaba como que, 0
sea en algin momento de mi vida me
pasado, me ha pasado de decir: Hoy no,
hoy no me voy a encontrar bien. Hoy no es
mi dia hoy me siento pesado. Hoy me
siento mal, hoy no me siento como cuando
estaba entrenando, pero es igual coincide
cuando pasaba un poquillo por depresion
eh hoy en dia te diria que no que siempre
me paro una linea de partida diciendo: Hoy
va a ser dia grande hoy es dia de los que
recordaremos, pero te diria que si que me
en entrenamientos me sucede mas y por
eso quiero intentar llevar ese campo mental
del entrenamiento a la competicion porque
antes cuando era juvenil si te diria que, por
ejemplo a veces eh bueno uno es mas
inexperto y tiene ha vivido menos entonces
tiene menos miedo de las cosas porque a lo
mejor no sabe bien como es la realidad y
me pasaba que me paraba en cualquier
prueba y decia me da igual quien esté hoy
voy a ganar hoy no me gana nadie hoy voy
a ser mas fuerte que cualquiera. Y luego
pasaba que me pegaba ahi contra la pared
porque obviamente tenia menos nivel pero
eh si que ahora mismo con el nivel que
tengo estoy trabajando para tener ese
campo mental de decir hoy no me va a

parar nadie hoy y voy a conseguir lo que lo
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que tanto he sofiado y lo que lo que yo
quiera entonces me ha pasado lo que dices
que pensar que hoy no que ese dia no me
va a ir bien porque tenia depresion tenia,
estaba inseguro de mi mismo porque mi
cabeza me jugaba mal no por nada més
simplemente porque no tenia la cabeza en
su sitio, pero ahora mismo si que e he leido
mucho estudiado mucho y he tenido
tratamiento para para sobrevivir esta
situacion y no esta digamos también casi
casi al 99% superada y hoy en dia la el
enfoque mental que tengo pre competicion

es eh casi optimo te diria éptimo al 99%

P10: No cada vez siempre la vista
en el mayor objetivo que es casi siempre
dependiendo de la competencia tenemos
diferentes objetivos que es entrar en el
podio que a veces son objetivos que sean
de acuerdo a la competencia como ya te
dije a veces es entrar en la clasificacion
para para para un sudamericano tienes que
entrar, si te dice tienes que entrar entre los
10 primeros. Entonces el objetivo es entrar
entre esos 10 primeros siempre con vistas
en ese objetivo jamds pensando en que no
se va a cumplir siempre, siempre, siempre
diciendo yo soy capaz de hacer esto he
venido trabajando fuerte puedo llegar a
hacerlo no, no, siempre a cumplir el

objetivo.

P11: No, no soy yo siempre creo

que, o sea, si vas, vas a ganar, si vas a dar
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todo de vos y si se entrenado bien vas a
ganar. Ah, o sea eso ahora, si es una
competencia, obviamente si es una
competencia, ya es tu primera ;Yo que sé?
Campeonato Panamericano en que ya
sabes que hay mucho nivel, tampoco te vas
a exigir demasiado, porque sabes que hay
nivel porque es dificil y también es no esta
mal, como que aceptar una realidad es en
que tal vez hay gente con mayor nivel y no
pasa nada, y eso no es que yo diga como

que no voy a poder, sino es una realidad.

P12: No siempre, siempre, siempre
me voy con buenas competencias. Buscar
lo mejor entonces no es que no deberia
cumplir voy por cumplir el objetivo mas
que por no que me da de no cumplir el

objetivo.

P13: O sea yo creo que no, porque
no entro como con esa mentalidad capaz, o
sea pienso diferente, o sea como que
lograrlos, o sea conseguirlos y bueno a la
final ver también qué pasa porque todo

puede cambiar.

P14: No siempre, pero la mayoria
de veces si pienso que no voy a, no sé creo
que me falta confianza en mi misma y
bueno es algo que trabajo, pero que me
cuesta como que me cuesta romper esa esa

parte.

P15: Depende cuando entreno si
siento que puedo hacerlo y cuando no trato

de convencerme que, si puedo hacerlo y
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trato de no hacerlo tan mal, pero aja...o es
igual no es igual es el mismo ah entreno
mucho y cuando voy a competencias es
porque ya me lleva y ahi yo sé que no me
va a ir bien pero trato de convencerme de
que tal vez no perdi tanto el ritmo y tal vez

no me va a ir tan mal.

P16: No cada que compito mas
bien con, voy con la idea de lograr mis
objetivos o sea voy mentalizada en eso
porque si voy no pues no puedo ir con la
idea de que no voy a cumplir de que me va
a ir mal de que no sino mas bien voy
totalmente lo opuesto, o sea voy positiva 'y
pensando en que lo voy a hacer (inaudible)
stper importante en esto. O sea si tu creo
que en un inicio vas con esa mentalidad de
que no lo vas a lograr no lo vas a lograr no.
O sea se te presenta algin obstaculo fue
como como a mi me paso imaginate pinché
un tubo de repuesto estaba dafiado me
senté a llorar, pasé un amigo, me ayudo,
pero yo hubiera dicho dejo aqui ya ni
modo ya pinché ya estoy ya no, pero la
idea es continuar o sea seguir mentalizada
en que lo vas a lograr, o sea tal vez no
cumplas el objetivo que te plantaste de

tiempo todo, pero acabar.

P17: No, cada vez que compito es
como que aqui estamos listos para la
accion, no sé que venga, lo que se tenga
que dar no sé siempre he competido asi

bajo este bajo esa idea, bajo ese concepto.
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P18: A veces si. Esta, no sé, a
veces digo, serd que estoy totalmente
preparada para no sé la tltima carrera fue
140 km de bici. Claro, no, que
entrenamiento habiamos hecho eso,
entonces €s como que jsera que termino?,
y si no s¢, pero después ya por suerte,
siempre terminado... Esté sientes como
que cuando son carreras mas importantes,
mas digamos que estaba entrenando mas,
para eso tengo que da miedo por algo no
terminar como que digo, y si no sé si come
un tiburdn o algo o me da
calambre...Porque no se sabe, o sea
siempre digo, y si no regreso por un auto,
pero ya en cosas mas, digamos corriendo,
nunca me ha pasado.

Nunca he hecho ninguna carrera corriendo,
creo que es mas por el miedo al agua. O
sea, el mar no me gusta... Y la bici también
por porque, claro, es la bicicleta y se
alcanza mucha velocidad y si a toparme un
poco contra el piso y chao... Pues claro,
como ese miedo de como esta tal vez

prevencion, no sé.

P19: O sea depende que hay
algunas competencias que no sé voy
confiada y hay algunas que no y asi que
algunas es como que si, si, si voy a
lograrlo. O tal vez también viendo los
contrincantes no sé eh digo si, si lo voy a
lograr y bueno, pero hay otras en cambio

que en cambio si o sea es como que chuta
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no, N0 me como que me reservo un poco
no si, si, digo que no, no voy a poder o

algo asi.

P20: No creo que compiten tanto.
O sea, pienso que lo voy a hacer lo mejor
posible, a veces sale bien y a veces no,
pero siempre. Siempre pienso que si lo voy

a poder hacer dentro de mis expectativas.

Objetivo general | Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la Miedo al 15. {Qué P1: Yo creo que no haber no haber
motivacion y las | fracaso consideras como | intentado porque o sea en triatlon es un

creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante el
periodo 2024.

fracaso dentro

de tu deporte?

deporte muy muy complejo que o sea vale
tantas cosas que por mas que ti seas el
mejor o de los mejores o estés super bien
entrenado pasan tantas cosas en un viaje,
en un escenario, en transiciones, en un
descuido en la bici, en un mal cambio, en
manejar mal un ritmo se pueden pasar
tantas cosas que es muy dificil que te que
te vaya siempre bien o sea pero entonces
como que a veces es mucho mejor eso que
no haber no haber intentado hacer...yo

diria que retirarme de la competencia

P2: No hacerlo... o sea creo que si
es que ti te mantienes diariamente
entrenando y lo haces porque te gusta y por
esto vas a lograr lo que tienes que lograr
quieras o no. O sea el simple hecho de
todos los dias hacerlo te hace lograr
muchas cosas, pero si es que quieres
entrenar una vez a la semana o una vez al

mes, 0 sea y aparte pretendes tener
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objetivos grandes es como que no. O sea
eso es imposible. Asi que creo que fallar
seria no entrenar eso creo que seria fallar o

S€a SCr un vago.

P3: Yo pienso que haberme
preparado bastante para no dar las buenas
expectativas que tenia en mi y quedarme
del grupo y perder la competencia...si el
haberme preparado y no y no ganar la
competencia no rendir bien...No si es que
los contrincantes son tienen un nivel mas
alto y llego entre los primeros lugares no lo
consideraria como fracaso, pero si es que
tengo las posibilidades de ganar la
competencia, no lo hago eso si lo

consideraria como un fracaso

P4: mm perder y yo no ganar, no

ganar.

P5: Cuando alguien tiene alguna
expectativa o ti mismo tienes una
expectativa demasiado alta y todo se friega
en la competencia, todo se va al diablo, o
sea tu puedes llegar full inspirado yo he
entrenado full y por algin problema se
acaba la competencia estas adelante
pinchas se acabd...creo que también los de
entrenamientos cuando no llegas al limite o
cuando por dices ya no avanzo y uno dice,
por ejemplo, fracaso también yo lo
considero cuando estds entrenando y estas
al limite. O sea, ya no jalas una repeticion
mas y dices me voy a comer esta repeticion

y empiezo la proxima solo para tomar
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airecito eso para mi me parece fracaso. Si
me ha pasado, por ejemplo, cuando estas
muy cansado en el agua cruzarte en el agua
darte la vuelta en ese rato eso también esos
metritos me pudieron haber ayudado en
algo cachas o en el entrenamiento cuando
no logras cumplir totalmente las 10
repeticiones porque tu dices voy avanzar,
me voy a tomar este o este voy a ser mas
lento, voy a ir trotando, entonces yo digo
como que para mi si como un fracaso, pero
no tan fuerte...general no cumplir tus
propios objetivos en el entrenamiento o en
los chequeos técnicos para mi eso es un
fracaso, o sea llegar y no llegar a cumplir
lo que tu esperabas para mi es fracaso
porque te has esforzado tanto y no se
refleja en un chequeo en un entrenamiento.
Te gana alguien que nunca te ha ganado y
tu estds muerto, sea tu dices ya no jalo
porque el man me esta ganando para mi es
fracaso, porque para qué entreno tanto si
llega este man y me gana o sea es como se
siente. O sea, si se siente ese fracaso eso,

esa desesperacion.

P6: No cumplir mis propias metas,
lo que yo me propongo en el afio o antes de

una competencia.

P7: Yo creo que cuando un cierto
nivel ti mismo creas tus propias
expectativas de un buen resultado y vaya
cuando no cumples eso ese objetivo ese si,

ese objetivo deseado eh se considera, o sea
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yo lo podria considerar como un fracaso ya
sea da igual el nivel o la competencia que
sea si tu ya te idealizas un objetivo y no lo

logras vaya fracasaste.

P&: La verdad no, no he
considerado nada como fracaso porque
siento que todo lo que ha pasado es como
que aprendo la final de cuentas eh todo es

una nueva experiencia.

P9: Netamente no rendir al 100%
las capacidades para lo que uno esta
preparado, creo que con el tiempo uno
adquiere experiencia y sabe qué es lo que
es capaz de rendir en una carrera y que no
se puede fracasar, incluso ganando la
prueba y se puede obtener un resultado a lo
mejor inferior al que pensamos, pero aun
asi dar un rendimiento 6ptimo. Y eso yo lo

considero un triunfo desde la introspectiva.

P10: Como fracaso no dar el 100%
de mi mismo, eso es un fracaso eh el tnico
fracaso que yo puedo decir, puedo llegar al
ultimo si yo sé que di mi mayor esfuerzo

no es un fracaso.

P11: No terminar la carrera...O
sea, a ver, tu puedes decir como que bueno
en la carrera cumplir con mis metas igual
le pones un porcentaje un 70%. Entonces,
si con si cumpliste muy poco con lo que
querias, siento que eso también seria como

un fracaso eh eso.

P12: O sea que el deporte no le veo

dentro del deporte, no le veo como fracaso
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porque cada uno cada uno compite y va
por su mejor forma, pero yo pensé ser un
fracaso de que alguien que tiene un buen
nivel eh no se dedica a la a la se dedica un
poco a la mala vida y o sea de mucho fiesta
alcohol y tipo de cosas y deja el deporte
cuando sabemos que le gusta y tiene un
buen nivel porque eso yo lo veo mas como
tipo fracaso en el deporte dejar el deporte
por otro tipo o estilo de vida que no es

bueno.

P13: yo creo que capaz alguna mala
competencia algiin mal puesto o a veces
algin mal entrenamiento que es muy
especifico...o sea por ejemplo un mal
puesto como que yo sé que estoy preparada
digamos yo que se paraun top Sy noy
llego top 15 entonces digo algo hice mal,
entonces como que a la final es un fracaso
del que se debe aprender o de los errores

que se cometieron y asi.

P14: Como que fallarme a mi,
fallar a mi pais y fallarme fallarle a mi
hijo, a mi familia. Pero claro todo esta
dentro de lo que he entrenado o sea
digamos que si yo corro en 34 y voy y
corro en 38 eso para mi es un fallo ahora si
corren 34 y soy la ltima en llegar no va a
ser un fallo porque sé que esa es mi
realidad, entonces para mi los objetivos
son tienen que ser tangibles y los tengo que
poner en la pista de el dia de la

competencia y pues me siento mal, si tomé
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una no me decepciono de mi si tomo una
tactica que pudo afectar como una
transicion mal hecha el resultado final
porque voy a desempenar las otras cosas
bien. Entonces eso lo considero como
como un fallo en mi en mi competencia o

no estar orgullosa de mi carrera.

P15: Eh tal vez no ganar a las
personas que en algin tiempo en algun no
sé en algin momento yo llegué a ganar
porque s€ que esas personas se prepararon
mas para poder ser mejores y yo tal vez
hice algo por ahi mal que no me permitié

mejorar o algo asi.

P16: Chuta haber entrenado tanto y

lesionarte y no poder, no poder competir.

P17: Si, creo que si, no poder
acabar la competencia, no poder completar
la competencia seria un fracaso también ya
eso creo que eso lo connotaria como

fracaso.

P18: Acaso creo que bueno seria

renunciar algo por miedo.

P19: Tal vez el no, para mi seria el
no cumplir con los entrenamientos pese a
que esté no s¢ sin ninguna enfermedad sin
nada no, no cumplir. O sea, ya sea por mi
misma no cumplir los entrenamientos seria
no s¢ algln fracaso de esos. Y si en alguna
competencia me preparé bastante para
alguna competencia y justo esa semana
enfermé y me fue mal no sé tal vez lo

consideraria un poco asi fracaso o sea
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como que me frustra eso.

P20: En no dar mi 100% creo que
seria un fracaso llegar a la meta con
arrepentimientos de que no. No me fue

suficiente, tal vez.

Objetivo general | Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la Miedo al 16. {Como te P1: En realidad no porque o sea
motivacion y las | fracaso sentirias si no como me he puesto varias metas y he

creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante el
periodo 2024.

llegaras a
cumplir tus
proximas metas
deportivas? ;Lo
considerarias
como un

fracaso?

cumplido, o sea casi practica casi casi que
practicamente todas, o sea en su mayoria.
Ya no cumplir como que con otra meta

mas no me afectaria mucho

P2: Me doleria, pero no creeria que
seria un fracaso seria como que una pelea
que no gané, pero no creo que tal vez, asi
como un fracaso, como que no lo, o sea no

creo que llegaria hasta ese punto.

P3: Si yo creo que si por lo que he
estado entrenando todos los dias y me
esfuerzo para algo entonces creo que si las
consideraria como un fracaso el no llegar a
cumplir mis objetivos...Bueno creo que
me sentiria un poco decepcionado conmigo

mismo.

P4: Si porque siento que este afio
me he preparado mucho y me estoy
preparando mucho para el afio que viene.
Entonces si es que no lo logro por métodos
fisicos, 0 sea por porque o sea como te
explico, si no lo logro por mi fisico o sea
por mi por mi rendimiento siento que si,

porque lo porque he estado entrenando sé
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lo que puedo hacer y si no lo logro si
sentiria que es un fracaso no me daria tan

duro pero si lo sentiria asi.

P5: Tal vez en este momento ya no
lo consideraria un fracaso porque sé que
hay algo superior a como entrenamiento en
este caso es la universidad y yo sé que
estoy bajando el rendimiento que ya no
estoy rindiendo al mismo nivel que rendia
cuando estaba en el colegio, por ejemplo,
porque ahi me pasaba de 24/7. Entrenando
de domingo a domingo ahorita entreno
cada que cada que me da tiempo, o sea
todas las mafnanas madrugo, pero hay
veces que ya no llego al segundo
entrenamiento que es por lo general a las 3
de la tarde para correr o ciclear. Entonces
ya no, me esfuerzo mas en vacaciones de
la universidad, pero ya no es como que me
daria tanto un fracaso si es que no llego a
decir no sé si es que ya no estoy dentro de
los tres primeros de la proxima
competencia no lo consideré un fracaso
porque yo sé que no estoy dando el mismo
tiempo al entrenamiento que lo que estoy

dedicando a otra cosa.

P6: Si, si lo considera como un
fracaso porque supuestamente me ando
preparando para esas competencias y como
que no, no llegar a competir. Entonces si

seria como que un fracaso no, no lo logré.

P7: A ver yo creo que primero si te

planteas objetivos realistas y que por tu
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culpa por, ya sea por vagancia, por lo que
sea no logras llegar a esos objetivos lo
consideraria como un fracaso. Cuando
llegan factores externos que realmente no
puedes controlar si sabes que tu hiciste lo
mejor de tu parte yo no lo consideré un

fracaso.

P8: No yo dijera como un
aprendizaje mas para mi, porque digo
como no hice esto no entrené y no cumpli
conmigo mismo. Entonces tienes que
aprender que todo lo que pasa tiene una

consecuencia.

P9: Ahora mismo eh sé que tengo
todo para conseguir lo que lo que quiero lo
que aspiro si no lo consigo, lo consideraré
un fracaso siempre y cuando analice la
situacion y me de cuenta que yo no hice lo
que tenia que hacer o no rendi lo que tenia
que rendir si yo rendi lo que tenia que
rendir y simplemente el rival fue mejor se
da la mano y se acepta que el rival fue
mejor y ya esta, pero ahora mismo estoy en
una etapa que tengo no me falta
absolutamente nada para conseguir lo que
lo que aspiro y sé que puedo sé que si no lo
CONSigo por cosas que estan en mis manos
sera un fracaso. Por supuesto porque no he
rendido a lo que a lo que debia haber
rendido para lo que estaba preparado para
lo que estoy preparado. Pero eh
dependiendo si al final alguien o algunas

personas hicieron las cosas mejor que uno
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porque uno pens6 que estuvo haciendo lo
mejor. Simplemente no ser un fracaso
tampoco un triunfo, pero no lo llamaria

fracaso.

P10: Como ya dije o sea si yo
pongo mi mayor esfuerzo y las metas no se
llegan a cumplir, motivo por el hecho, no
s¢ de la universidad que se pone poco mas
complicada, tal vez ahorita tengo mi
abuelito que esta enfermo, tal vez por eso
no pude entrenar correctamente no llego a
cumplir mis metas como te dije si yo puse
todo de mi parte no seria un fracaso. Pero
si yo sé que, por ejemplo, en manana, en la
mafiana yo por estar durmiendo por tratar
de descansar entre comillas eh no voy a
correr por no voy a nadar que no puse todo
de mi parte ahi seria un fracaso, pero si lo
hago mi mayor esfuerzo no, no, no se

considera un fracaso.

P11: A ver si no acabo la carrera,
depende ahi de nuevo. De nuevo depende,
porque si son factores externos no pasa
nada, pero si es algo mio que cogi y dije
como que tuve mal tu, dije como que ya no
quiero asi, ya no quiero competir ya ahi si
como que después de mi respectiva seria,

como que qué pendejo y me frustra.

P12: Tanto porque siento que si no
como una meta que ya pasar tiempo,
después se van a abrir mas metas porque
siempre en el deporte siempre va a haber

mas puertas para poder siempre va a haber
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objetivos, siempre va a haber mejores
lugares mas competencias no es que ya
pas6 esta competencia y no clasificaste.
Entonces vamos ah se acab6 todo entonces
después otro afio va a haber otra

competencia y no le veo como fracaso.

P13: O sea yo creo que no capaz, o
sea como que si es algo un sentimiento de
tristeza y asi, pero bueno a la final es como
también como lo sentiria como un error asi
capaz también, o sea si podria ser como
fracaso, pero bueno igual como también de
aprender de eso para que no se vuelva a

repetir.

P14: No depende lo consideraria
bueno primero eh intentarlo para mi ya es
un paso y no es un fracaso. Pero y en el
camino me desvio y comienzo a entrenar
menos 0 comienzo a comer mal o a dormir
menos. Ahi si lo consideraria un fracaso
eh, pero si hago todas las cosas bien y no
llego a la meta no va a ser un fracaso va a
haber sido un intento eh en cumplir una

meta.

P15: Si porque se supone que yo
me preparé para cumplir algo y no lo logré
Entonces si seria como fracaso...si la
ultima la de que me gane alguien que al

que yo en algin momento gané...si

P16: Todo depende por qué haya
sido o sea si yo te digo si no llego a
cumplir esa meta porque yo no entrené

porque me dio pereza porque eh porque me
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di que se yo a la fiesta o sea obviamente es
un fracaso porque ya me sali de mi
objetivo, pero si no lo logro cumplir
porque me lesioné por un sobre
entrenamiento, pues yo sé que es algo que
ya no depende de mi entonces o sea bueno
si depende de mi obviamente, pero hay a
veces lesiones que te dan qué se yo, me
cojo me accidento y no logro cumplir
porque estoy enyesada la pierna ya es algo
que ya se va de las manos entonces no es
un fracaso y mas bien creo que depende

como se ven las cosas.

P17: Claro si y si me da miedo eso
siento miedo ya de no alcanzar objetivo
que me he puesto hasta ahora no me bueno
vez para mi fue como un despertar, como
bueno depende de lo que te esfuerzas eso
es el resultado entonces he ido trabajando
sobre eso y cuando no estoy por ejemplo,
bueno venimos de diciembre no he hecho
lo que deberia entonces ya empiezo yo en
un estado de alerta y ahora me salté un mes
de entrenamiento ;qué voy a hacer?
seguramente voy a desmejorar no s¢ qué
entonces claro comienzo ahorita es con
todo. O sea, llamo a la entrenadora que
tengo que hacer, no sé qué es como que ya
me pongo activa, pero si entro en modo

miedo.

P18: Yo creo que si, porque cuando
me paso esto de la lesion que te contaba

estando para un maraton. Claro, para mi
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fue como que se acababa el mundo como
que cémo no, no puede ser como que no
podia ver mi cabeza, que no iba a hacer. O
sea, creo que poco a poco he ido
aprendiendo. Como que va a haber mas
carreras, pero en un punto si fue asi como
que de verdad el MEGA fracaso era como
no s¢, como jalarse 1 afio en el Colegio,
me imagino no s¢ o algo... Claro, claro,
como que me tocd aprender que no
siempre vas a lograr como que igual
siempre va a ser como que tanto esfuerzo,
tantas madrugadas, tanto todo para nada al

final, pero se entiende.

P19: Mmm es que ya dependeria
full de qué es lo que pasa en ese proceso
asi que si de aqui tengo una meta en unos
tres meses ir a (inaudible) en una
competencia, pero durante el proceso tuve
una lesidon o tuve una enfermedad eh
siempre digo o sea siempre digo las cosas
pasan por algo y no me fue bien es como
que no es que dependeria del proceso la

verdad es lo que yo pienso.

P20: Si, si, si, si, si, lo consideraria
un fracaso, si es que no logro llegar a mis

metas.

Objetivo general | Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la Miedo al 17. (Qué harias P1: Yo tal vez intentar hacer otro
motivacion y las | fracaso si no llegas a ver | de deporte pero no, o sea si no hubiera

creencias

irracionales que

resultados en el

triatlon?

resultados, o sea no, o0 sea me cuestionaria

mucho, o sea primero si es que estoy
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influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca
de la categoria
sub 23 durante el
periodo 2024.

haciendo bien las cosas y si es que no
estoy haciendo bien las cosas, o sea
consideraria ver por qué no estoy haciendo
bien las cosas, si es que es un tema
emocional, si es un tema fisico, si es fisico
buscar jpor qué? Y si es emocional o sea
como que igual buscar la forma de

solucionarlo.

P2: Es que yo si he visto resultados.
Por eso creo que sigo motivado
entrenando, pero, pero si no veria
resultados. Bueno creo que si bueno yo
fuera algun deportista que esté empezando
en otro deporte y realmente me sacado la
madre entrenando y no obtenido
resultados, creo que optaria por otra cosa
porque a mi me gusta asi ser competitivo
asi claro, creo que siendo esa la realidad si
optaria por ver alguna otra cosa en la que

sea mejor.

P3: Bueno pues me fijaria en que
estoy haciendo mal o qué es lo que me
falta para mejorar y o si no me enfocaria en
la en las partes que estoy o sea flaqueando

para yo tratar de cumplir mis expectativas.

P4: Siento que me cambiaria a mi
profesion a mi, o sea a mi rendiria mis
estudios, no es rendiria mis estudios, pero
me pondria a trabajar en mi en lo que estoy
estudiando, si sentiria un fracaso interno,
pero también s¢ y estoy aprendiendo que
mi vida no se puede todo en el deporte. O

sea que si no llego a conseguir lo que
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quiero no puedo decir que se acab6 mi vida
me ha costado, pero como que voy
aprendiendo de a poco que tengo una vida

mas alla del deporte.

P5: Hubo un tiempo porque se
ahorita ya no te puedo hablar de ahorita,
pero antes eh si hubo un tiempo donde uno
siempre llega ese momento de ;este es mi
deporte de verdad? ;de verdad me estoy
sacando tanto la madre para esto? ;de
verdad me gusta? Entonces si llegas a tener
esos pensamientos, por ejemplo yo en el
colegio acabando el colegio antes de entrar
a la universidad dije: yo ya me quiero
retirar, porque incluso mucho tiempo y es
como que te llega a fastidiar tanto triatlon,
triatlon, triatlon, triatlon, en especial, yo
que empecé como en séptimo de bésica
son como los 12 afios entonces ya estar
mas de 9 afios, 7 aflos en un mismo deporte
si te llega como a fastidiar un poco, pero
creo que el truco es volver a agarrarle el
gusto...eh ya me pasé porque este afio si
fue bastante duro a pesar de que logré
ganar el como el campeonato nacional si
hubo algunas competencias donde me gand
un compafero que nunca me habia ganado
en la vida y uno mismo dice mierda, o sea
no estoy entrenando lo suficiente como
para ganarle a ese man que nunca me habia
ganado. Entonces como: mierda tengo que
volver a entrenar, tengo que volver a

esforzarme como me esforzaba antes esto
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es pura memoria muscular. Entonces
cuando ya ves que de verdad de verdad
estas bajando tu nivel bastante uno se dice
tengo que volver. O sea, ya, incluso es
como vergiienza tuya. Como este nunca
me ha ganado siempre ha sido peor que yo
y ahora me est4 sacando la madre entonces
en ese sentido si me ha pasado que eso
también podria considerarse un fracaso

también.

P6: Dejarlo seria dificil, pero si me
replanteara de nuevo mis metas ;A qué, a

qué voy a apuntar este afio? o en un futuro.

P7: Eh bueno hace tiempo que ya
no busco resultados en el triatlon, entonces
vaya ahora para mi los resultados son estar
en buen, o sea estar en buen estado fisico
poder salir con amigos en la bicicleta,
correr, hacer actividades y para mi ya salir
a entrenar cada dia es cumplir con mis

objetivos de alguna forma.

P8: Eso ya seria un poco frustrante
si es que digamos entrenar, entrenar y nada
que se diera un resultado. Entonces es
como capaz hablaria con alguien o hablaria
con mi entrenador que siento que los
planes no me estan funcionando a mi y que
viéramos otro método para que yo pueda

mejorar en el deporte.

P9: Nada seguir porque en ilusion
pienso que no me gana nadie y yo disfruto
de esto sobre todo el dia a dia, entonces si

no veo resultados trabajar mas duro, cuidar
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mas detalles. Buscar qué otros riesgos
puede tomar dentro de la legalidad de la
ética y poco mas seguir disfrutando de esto
porque al final uno lo hace porque lo

disfruta.

P10: La verdad por ahora es un
poquito dificil decirte eso porque ya eh tal
vez los resultados que queria tal vez ya los
consegui como tal vez ahorita no apunto
como te dije una meta muy alta, tal vez no
apunto en los Juegos Olimpicos, tal vez no
apunto eh muy alto. Hay que ser realistas a
veces entonces con las cosas que tengo
como te dije la universidad sobre todo es lo
que yo me estoy dedicando. Entonces ya
no, no tengo como una vision muy alta.
Entonces eso seria basicamente como te
dije no me sentiria mal si no las metas

(inaudible) tampoco.

P11: A ver, siento que yo desde
pequefio, como que no he sido el mejor en
he tenido que entrenar demasiado y como
que se sacrificar muchas cosas para para tal
vez incluso llegar a pararme en un podium
nacional. Entonces yo sé lo que es fracaso,
entonces como que siempre son la
posibilidad en que es algo que como que te
da miedo, pero si llega a pasar, no, no, no
pasa nada. O sea, al final lo que yo siento
es que yo ya gané por haberme gozado la
vida en la que mas he querido hacer,
porque yo al final no es que lo hago por

ganar, por obtener un resultado, sino
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porque no hace, porque es algo que me
gusta, porque siento que me hace bien

entonces €so... Si.

P12: Si no llegaria a ver resultados
en el triatlon me cambiaria o me cambiaré
un deporte similar como si fuera el
ciclismo o la natacion, el atletismo.

Cualquiera de esos tipos factores.

P13: Yo creo que obviamente
siempre estd como mi segunda opcion
estudiar marketing, como seria mi segunda

opcion.

P14: Si dejara de tener resultados
deportivos eh lo que haria es eh dejar de
ser deportista de alto rendimiento, pero el
deporte siempre va a estar en mi vida eh de
diferentes formas. Pero si realmente ya no
es como una profesion y ya se vuelve un
gasto mas que un ingreso, pues lo tendria

que dejar.

P15: Pues ahorita que ya como que
terminé el colegio me trataria de enfocar
mas en lo que voy a hacer y dejar el
deporte como que en segundo plano. Pero
mas no dejarlo de lado...actualmente lo
que estoy haciendo...trataria de entrenar
mas darme el tiempo de entrenar para ver

los resultados que quiero.

P16: Es que si veo o sea veo
resultados entonces como que ese
escenario no me he planteado. Pero como
me gusta igual te digo ya si me quedaria

estancada aqui en la bicicleta o sea como
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igual me gustan las salidas en bici, me
gusta correr s¢ que eso le hace bien a mi
cuerpo, también a mi mente, a mi estado de
animo todo entonces igual seguiria en el
deporte o sea de alguna manera seguiria
moviéndome seguiria haciendo algo de

actividad.

P17: Realmente cuando no veo
resultados suelo cambiar, suelo cambiar
buscar algo que si me de mas resultados,
eso me ha pasado con el triatlon que como
he tenido mas resultados que otra cosa
entonces me es algo que me ha generado
como un enganche super fuerte en todo
sentido, en todo sentido, en mi aspecto
fisico, mi peso corporal, agilidad corporal
o sea han sido mas beneficios...siempre he
nadado como deporte desde adolescente,
competia formaba parte de la Federacion
de Kayak en mi pais eh entonces ese era
mi deporte ya y de ahi cuando estoy aca
pues lo que siempre he hecho es nadar,

nadar, nadar, nadar.

P18: Yo creo que me aburra, o sea,
si no veo cambios, digamos en los tiempos
que me siento mas fuerte o menos cansado
después de un entrenamiento. Ahi hay un
punto en el que puede que diga para qué y
busque otra cosa. O solo me dedique a
correr o alguien, no sé gimnasio porque

claro, lo importante es para mi (inaudible).

P19: Sino llego a ver resultados no

sé ultimamente he estado con la
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mentalidad de que todo pasa por algo y no
me frustraria no, no le consideraria como
un fracaso ni nada de eso. Simplemente lo

tomaria como una ensefianza mas y €so.

P20: No s¢, supongo que soy, creo
que estaria satisfecho con haberlo
intentado saltar, saber que me mas lo
intenté y pues seguir adelante con mi

carrera profesional mm creo.

Objetivo general | Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la Motivacion 18. {Qué te P1: A mi me gustaba maés... yo
motivacion y las Intrinseca motivé a hacer | hacia atletismo antes y cuando me

creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca de
la categoria sub 23
durante el periodo

2024.

este deporte?

cambi¢ a triatlébn me gustaba que no es
muy mondtono, o sea que tienes que
hacer como tienes que hacer tres
deportes, transiciones tienes que hacer
largos entrenamientos, cortos eh de
técnica, de fisico, de fuerza. Entonces
como tiene tantas cosas eh lo que me
motivo es que qué sea que no sea

monotono me gusto eso.

P2: El Danilo Parra, yo cuando
era chiquito empecé... con que me
fracturé un brazo y que entré a natacion
como por rehabilitacion y justo mi
entrenador era el Danilo y resulta que al
mes yo como me gustaba jugar ftbol
saltaba y todo es tipo de cosas, como que
también sabia correr y asi es que me iban
a llevar mi primer triatlén y resulta que
mi papa eh en su juventud también hizo

triatlon para el ejército que el competia,
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asi que mi papi uta al siguiente dia me
tuvo bici me tuvo casco, me tuvo todo asi
,y ya fue como que queda el punto, puedo
hacer triatlon y mi papi me apoyaba. Asi
que creo que si eso me motivo bastante a
seguir, a empezar mejor...No si me
gustaba, o sea no era como que lo hacia
por alguien si me gustaba nadar me

gustaba correr, creo que se complemento.

P3: Bueno cuando era pequefio
siempre me gustod la el mar y las
transiciones que hacian de la de la
natacion al ciclismo entonces fue para mi
bastante inquietante como salian a ciclear
después de nadar. Y eso como que me

inspird a entrar en este deporte.

P4: No me motivé nadie me
obligaron, no mentira, pero fui engafada
fui de chiquita. Entonces desde pequefia
uno no sabe lo que es deporte no sabe a
donde te puede llegar, entonces creo que
yo ahora ya un poco mas grande te puedo
decir lo que me motiva es que es que
todos es que todos mis afios no queden no
queden en vano porque yo lo siento asi,
que no queden en vano y que pueda y que
pueda ser un ejemplo para todas las nifias
que vienen detras para todas las personas
que dicen que de Ecuador no se puede
vivir del deporte es muy complicado,
pero es un motivante para mi para que
mas personas se puedan superar y que

mas nifias no pueda decir yo como que
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soy la tinica mujer deportista o la unica
mujer triatleta que estd aqui sino que no
sea solo yo que sean mujeres muchas mas

Creo que ese es mi mayor motivante.

P5: Veras yo estuve en muchos
deportes antes de empezar con el triatlon
empecé con futbol, basquet hacia hockey
un tiempo, karate, natacion y por mi
primo que no sé como llego al triatlon, un
dia me dijo: ven a entrenar triatléon ,ven a
entrenar conmigo y yo le dije ;serd no
sera? entonces llegué al entrenamiento
me hicieron una prueba, era una prueba
de natacion y yo llego me pongo mi gorro
y me dicen: y tus gafas y yo no tengo
gafas, O sea no sabia que tenia que llevar
gafas y mi primo me coge me presta sus
gafas porque €l justo acaba de entrenar,
me puse sus gafas le ajusté como como
pude y di un test creo que eran como 200
metros. Entonces al inicio es como que
cuando eres muy nuevo no te dejan, por
ejemplo, ir a ciclear o ir a correr solo es
como natacion hasta que te vas
adaptando, luego ya vas al Bosque
empiezas a correr un poco mas Eh
entonces como que, si le agarras del
gusto al a ese sufrimiento no sé si todo el
mundo le pasa, pero a mi me encantaba
sufrir hubo una vez donde mi entrenador
cogio nos llevo, yo nunca habia ido en el
bosque hay un bosque arriba de la piscina

que se llama Miraflores y arriba hay una
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un lugar que le dicen la Laguna Seca,
pero yo habré tenido no sé un afio entrar
al triatlon, la verdad y estaban todos todo
el grupo de los grandes que para mi todo
el grupo cuando yo entré era de los
grandes, los grandes ya como estaba mi
primo me llevaba con la mayoria y un dia
nos lleva la carrera a La Laguna Seca. lba
con un compaifiero al que le decian...
ibamos los dos sacados la madre y mi
entrenador cada vez iba mas duro yo le
sentia que ya no daba y decia me voy a
quedar por aqui y como era la primera
vez que iba como que trataba de
aprenderme todo el recorrido diciendo si
me quedo aqui sé como regresar.
Entonces cuando llegamos como al punto
yo estaba completamente muerto
llegamos y empez6 a dividir en grupos
dijo: tu vas aqui, ti vas ac4, tu vas acd y
yo estaba asi de, ay pero de un rato que
estaba muerto pero esa sensacion de
dolor cansancio y risas porque a la final
te cagas de risa en cada entrenamiento
con las ocurrencias que le salen, entonces
por eso es que me quedé por el ambiente
por ese cansancio ese dolor y en especial
por las personas con las personas que

convives...asi tal cual.

P6: O sea al principio tanto fue
por obligacién porque mi hermano estuvo
lesionado, ¢l fue el que primero comenz6

con eso del Tri. Entonces como la bici de
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¢l estuvo botada, pues comencé haciendo
bici y ahi me gustd y ya comencé, antes
nadaba, entonces solo nadaba, nadaba y
de ahi ya comencé ya a hacerlo, pero fue
tanto por obligacion, ya después ya como
que ya mis propios amigos me inculcaron
como que si vamos a esta competencia
hay que hay que ir a hacerles frente a
tales personas, pues eso me gusto tener
tipo una rivalidad sana entre
compaifieros...Aja, ya después, ya cuando
ya vi como en realidad se maneja todo
dentro del triatlén ahi si ya fue, ya por

mas por motivacion para mi mismo.

P7: Fue un poco suerte, azar yo
hacia natacioén de pequeiio y la bici me ha
encantado toda la vida y por cuestiones
de horarios en mi piscina en donde yo
entrenaba, me propusieron hacer triatléon
me llam¢ la atencion. Y fue asi como
comencé o sea de cierta forma fue gracias
a mis padres que empecé a hacer triatlon
y no me arrepiento realmente es un es un
deporte hermoso que varia las actividades
y que es practicado por gente muy, muy
agradable. Entonces eso...si exacto, o sea
es una mezcla de, o sea los factores
externos me introdujeron al deporte y una
vez que estuve ahi me encantd entonces
continué a lo largo de toda mi vida hasta

ahora.

P8: Mi mama porque por mi

mama entré a entrenar la verdad.
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P9: Yo creo que bueno uno la
influencia de mi hermano que lo
practicaba desde un poco antes que yo,
mi hermano mayor y otro eh que bueno
que como se dice en inglés es el:
Ultimate Endurance Sport que o sea a mi
criterio es el deporte mas duro y dificil
que hay. Y creo que eso es lo que me
motiva creo que con datos sobre la mesa
los triatletas somos los atletas de
resistencia mas en forma que hay,
entonces esa es una motivacion grande
para estar en este deporte y sentirme
completamente realizado y disfrutarlo de
la mejor manera independientemente del

resultado.

P10: La verdad eh me gustan
mucho los deportes individuales, los
deportes que tal vez ti no tienes que
depender de més personas para llegar a
ganar como lo son el caso no s¢ del
fatbol, el basquet son deportes de equipos
no se ta tal vez puedes ser el mejor
jugador del mundo, pero si tu equipo no
es bueno puedes llegar a perder partidos,
entonces me gustan bastante los deportes
que son asi de esta manera individuales y
bueno me gustaba mucho la natacion, al
principio de cuando era pequefio me
gustaba mucho la natacion siempre me
gusto el ciclismo, tal vez eh la carrera a
pie, tal vez no me gustaba mucho, pero

claro practicar los dos deportes que en mi
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tiempo mas me gustaban que era el
ciclismo la natacioén y también tenia que
correr o sea era lo mejor que yo le podia
ver lo que me motivo, por ejemplo, a mi
hacer este deporte el hecho de ver o sea
digdmoslo asi el potencial que llegué a
tener porque yo cuando recién lo la
verdad cuando recién lo empecé a
practicar tal vez no, tal vez lo hacia como
un hobby, tal vez no tenia muchas metas,
tal vez no lo veia como algo que iba a
durar haciéndolo, pero la verdad después
con el tiempo vi que también eh era muy
bonito las cosas que haciamos el hecho
del entorno que te rodea, los compafieros
que haces todo lo que va haciendo
alrededor de este deporte se hace muy
bonito y hacia como te dije hacia lo que
me gustaba, eran los deportes que me
gustaban. Entonces eso, €so, eso me
motivo a mi a seguir en este deporte

llevar ya llevar tantos afios.

P11: En realidad yo ya estoy en
triatlébn cuando era muy chiquito, mi
mama me metid en un en una colonia
vacacional y yo dije: oye, no me gusta, o
sea porque yo pasaba tirado en la casa
viendo la tele, entonces yo dije nada y no
me gusta esto, pero ya después con el
tiempo fue haciendo amigos y me
comenzo a gustar y ya después quise
mejorar, después como que tenian,

comienza a tener esta vision deportiva y
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nada, pues ya. Comencé a ver como que a
grandes referentes nacionales e
internacionales y decia como que yo
quiero estar ahi, yo quiero estar parado en
esa linea de meta, entonces, como que
eso fue lo que me motivo y ademads todo
lo que conlleva, no, a mi me parece super
chévere que encima por hacer algo que a
ti te gusta, puedes viajar, puedas recibir
un sueldo, puedas vivir de eso. Entonces,
a mi eso me parece, 0 sea, no, no Creo
que haya existe algo mejor que eso.
Entonces también es como que salir de
este canon de, de que tienes que trabajar
tus 8 horas, disfrutar de tus 2 dias de
vacaciones y de tus 15 dias al afio en y lo
demas, trabajar y hacer, tal vez algo de
oficina. Entonces, siento que lo que me
motiva es eso, como que tenia una vida

un poco distinta.

P12: Celos con mi hermana eso
fue més que todo ah mi hermana empezd
a entrenar de ahi era la consentida que la
unica que entrenaba no sé qué, no sé¢
cuantos, de ahi entrd los celos. Yo
también quiero después ya estuve mucho
tiempo y ya mds bien ya me quedé yo 'y
me gusto bastante ya y me gusta mas, me
gusta bastante entrenar y ya le tengo mas
como estilo de vida que como otro tipo
de cosa...Siy cuando empecé a entrenar
me gustd y me quedé, me gusto bastante

y me quedé.
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P13: Yo creo que digamos la
dificultad que da y también la disciplina
que genera en la vida de uno...Ah o sea
yo empecé a hacer este deporte porque
tenia que, o sea desarrollarme en estatura,
entonces como que me metieron a
natacion y de ahi encontraron el triatlon,
entonces dijeron también haces los tres
deportes y ya asi es como que
empecé...de mis pas, fue influencia asi

de ellos a la final me quede por gusto.

P14: Siempre me gustaron los
deportes y se dio la oportunidad de
probar este y me encanté me gusta mucho
eh variar entre la piscina, entre correr,
entre la bici y no siempre tener que hacer
una sola cosa y pues eso es una de las
cosas que mas me gustan, €s como un
reto hacer tres cosas y variar al mismo
tiempo y pues mantenerte eh bien en las
tres cosas cuando, cuando no le dedicas
todo el tiempo a uno solo, entonces me

parece un reto personal y me gusta.

P15: Mi papa, €l siempre me
inculco eso del deporte y €l fue el que me
meti6 también en esto. Entonces mi
papa...eh que me gustdé me gustd porque
hacia lo que lo que me gusta otra igual
iba dando resultados, entonces eso me
motivaba y me incentivaba mas a seguir

aja, me mantuve ahi.

P16: Mi papé. Yo le veia a mi

papa correr solo porque €l ya dejo de
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trabajar. Se jubild y empez06 a hacer
actividad fisica y salia solito a correr.
Entonces yo decia se va solito qué pena 'y
pues empecé a salir con €l. Entonces ¢él
me motivé a correr y de ahi ya me
enganché porque ya después me uni un
grupo, conoci gente que corre ya te vas
eh ya te vas motivando por las personas
que vas conociendo después ya por ahi
conoces a alguien que hace bici también
ya te invita una salida. Entonces eso, pero
ah fue mi papa el que me motivo a hacer

deporte.

P17: Que siempre les admiré,
siempre me parecid, asi como yo quiero
llegar a eso era asi como: wow,
espectacular, asi hasta que bueno
obviamente el factor econdémico me
ayudo y dije bueno el momento en el que
puedo hacerlo porque definitivamente es
un deporte muy costoso claro. Y ya

entonces dije ya ahora si vamos.

P18: Me motivo que me lesioné, o
sea, yo comencé corriendo, eso es un dia,
solo dije que quiero hacer, no sé como
qué increible las personas que tienen
tanta disciplina, como que quiero hacer
una media maratén... Comencé a no
comencé a entrenar y al final le entrené
super bien y ahi seguir corriendo porque
me gusto full. Y de ahi comencé a tener
para un maraton y de ahi me lesioné.

Tuvieron que operar, me pusieron 3
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tornillos, o sea, fue heavy la lesion...
Aja, no, pero claro, ver gente que hacia
eso y decia como que guau. Como que
nivel poder hacer eso, entonces qué ;sera
que puedo? Entonces ahi comencé desde
ahi, me lesioné y de ahi comencé a nadar
por qué no podia hacer nada de impacto y
de ahi la bici, no s¢, siempre me ha

gustado.

P19: Bueno yo desde muy
pequefia entre sinceramente sin hacer
nada, asi que le fui cogiendo el gusto, el
carino, el amor a este deporte y
simplemente me fue gustando no es que
algo me haya motivado verdad porque
desde muy pequena yo en redes de
deporte y solo me fui como
acostumbrando a esto y me gustd. Y solo
le tuve un carifo full grande y me gusta,

me gusta hacer este deporte.

P20: Es, no sé, ya yo haciendo
tanto tiempo. Que yo pienso que es en la
sensacion de superacion, en eso me gusta
bastante esa lo que el triatlén te da mucho
porque es donde es bastante sacrificio,

pero es bastante gratificante también. De

ahi eso.
Objetivo general | Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la No 19. {Qué P1: Yo creo que el saber hasta
motivacion y las motivacion elementos donde quiero llegar o sea eh si yo quiero

creencias
irracionales que

influyen en el

tomarias en
cuenta, en la

actualidad, para

llegar hasta tal punto mantenerme o hacer
algo mas eh yo creo que eso tomaria en

cuenta para mi motivacion, o sea saber
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desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca de
la categoria sub 23
durante el periodo

2024.

incrementar o
mantener la

motivacion?

netamente hasta donde quiero llegar...yo
creo que si también, o sea como que ver
si es que tengo eh futuro, o sea si es que
puedo hacer, saber si es que yo puedo
hacer algo mas o saber si es que hacer
algo mas me va a aportar en mi vida eso

incrementaria mas mi motivacion

P2: Para incrementar y...seguir
obteniendo resultados, si creo que eso
seria mi motivacion mas grande para
mantenerme entrenando al nivel que
estaba entrenando, pero eh yo me
prometi, dije yo voy a entrenar de largo,
o0 sea yo créeme que no lo hago solo por
nivel deportivo sino me gusta, o sea me
gusta salir a trotar, me gusta salir a nadar,
tal vez alglin rato no lo haga
competitivamente, pero lo voy a seguir

haciendo va a ser. Si me gusta.

P3: Yo creo que serian el
esfuerzo, los resultados y como vamos
mejorando, el esfuerzo y lay lo que
estamos haciendo bien para sentirnos

motivados y ganar una competencia.

P4: Eh creo que la motivacion no
es constante, O sea hay puntos en el que
tu no estds motivada. Y solo quieres ya
dejar todo ahi no ir a entrenar y no
competir y basta porque la motivacion es
poca. O sea, la motivacion es como una
energia que te da como no sé el 220v un
ratito y de ahi otra vez ya estés. Creo que

una herramienta podria ser como que
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visualizar tus objetivos, visualizar tus
competencias, visualizar lo que quieres
para ese afio y que, y que en un segundo
puede ayudar a todo, o sea ese abdominal
mas, ese burpie mas, esos 100 m mas, ese
kilometro mas, al final es al final va a
darte ese Plus que puede llegar a ser la
diferencia para para ganar entonces creo
que igual esa motivacion viene interna. Y
también puedes buscar externo como que
decirles a tus amigos o a tus papas que te

ayuden en ese en ese ambito.

P5: No sé en este momento ya el
triatlén aqui en pichincha ha cambiado
demasiado, ya yo podria decirse que ya
no es como antes eh ha cambiado
muchisimas cosas, porque antes uno en
las vacaciones cogia y se iba con los
amigos hacer el desayuno, que el huevito
que vamos acd, vamos al cine y después
volver a la segunda jornada pero ahora es
como que todo ha cambiado ahora ya los
papas llegan les dejan a los hijos acaba el
entrenamiento y chao ya no hay ese
momento de convivencia o de cagarte de
risa como tus panas. Entonces en este
momento lo que me motiva de verdad a
quedarme en el triatlon es seguir
rindiendo o sea entrenar para mi porque
s€ que me va a favorecer a mi...mantener
mi nivel, sentirme en forma, saber que no
desperdicio mi tiempo en alguna otra

cosa.
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P6: A ver seria si es para mi
mismo. Pues para alcanzar un nivel muy
alto y seguir ganando y ganando, ni tanto
ganando metiéndose en un top 5 top 10
pero si ya seria tipo motivacion externa,
por asi decirlo es para que algunas
personas se sientan orgullosas de ti, que
te idolatran algo asi seria...mm eso, pues
bueno yo a veces si, por ejemplo antes de
una competencia tipo para motivarme y
no estar asi cabizbajos, me pongo a ver
tipo videos de no s¢ la ultima
competencia, me puse a ver sobre el, los
Olimpicos en Paris me puse a ver,
entonces creo que esa seria motivacion
ver que otras personas si lo logran y ;por

qué yo no lo puedo lograr?... Exacto si.

P7: Vaya a estar siempre tener un
objetivo, en un objetivo deportivo en
mente, ya sea si una competencia un algo
que te motiva entrenar. Porque si solo
sales de entrenar por entrenar muy a
menudo te dices para, por qué lo estoy
haciendo. Entonces para mi es importante
tener un objetivo en mente y asi guiar tus

entrenamientos a cumplir ese objetivo.

P8: Apoyarme a mi misma decir
que si puedo, levantarme y ademas ver
como un objetivo mio que quiero llegar la
verdad si quiero llegar a Juegos

Olimpicos. Entonces eso.

P9: Yo creo que los principales

elementos de motivacion, es la familia es
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ver que ellos estan satisfechos con mi
trabajo, ver que ellos lo disfrutan igual
que yo y ver que ellos siempre tengan las
mismas o incluso mas ilusion y ganas de
verme triunfar de las que a lo mejor
puedo tener yo mismo, entonces esa es
mi principal motivacion que ellos estén
incondicionales. Y creo que eso me hara
llegar mas lejos de lo que incluso yo creo

que soy capaz.

P10: La verdad la para seguir
manteniendo la motivacion seria el hecho
de saber todo lo que he llegado a
conseguir. No todo lo que el deporte me
ha dado a lo largo de estos afios, saber
que si bien he tenido accidentes, si bien
he tenido momentos malos, ver también
la las cosas buenas que se tiene este
deporte, ver que algunas de las cosas que
hemos hecho a lo largo de estos afios han
servido de mucho para mi formacién de
persona, tal vez como te dije un deporte
de alto rendimiento sobre todo el triatlon
como la mayoria sabe, o sea demanda
bastante son tres deportes en uno lo que
significa una disciplina muy grande
entonces a quien yo le debo la disciplina
que uno tiene es a mi deporte no, saber
las cosas, las prioridades que uno suele
tener sobre todo mi salud, por ejemplo eh
estd super bien gracias a mi deporte y eso
no, las cosas buenas que me ha dado mi

deporte es lo que me motivan a seguir
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haciéndolo.

P11: Yo, mi principal motivacion
es que no estoy donde alin quiero estar,
que sé que tengo mucho para dar que
cuando acabo la Universidad voy a
dedicarme solo a entrenar en, y que
obviamente si todo se da, yo estoy
siempre siento confiado de que de que
voy a poder adquirir més nivel en ese es
como que mi motivacién como que largo
plazo saber que puedo dar mas, saber que
tengo mas que con mas entrenamiento se
puede llegar lejos y que qué otra cosa de
motivacion que también hay gente de
nuestro mismo pais que ha llegado muy
lejos, que al final te motiva, porque si
tienes un compafiero que entrena contigo
y estuvo parada en unos Juegos
Panamericanos dices, ;y por qué yo no?
(Entonces, eso si ves a un
latinoamericano para las Olimpiadas,

dices si porque ya no, entonces? Y eso.

P12: Si lo tener una meta en
especifico porque cuando tienes una meta
y sabes que vas a que tienes oportunidad
de cumplir esa meta te motiva para
entrenar por ejemplo es una competencia
sabes que hay una, una buena, una
competencia bastante importante que
sabes que puedes llegar con un buen nivel

esforzarse por llegar a esa competencia.

P13: Yo creo que las metas, o sea

cOmo que proponerse metas para asi estar
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motivado y saber qué metas tenemos que
cumplir. Entonces es como una

motivacion.

P14: Bueno yo creo que trabajaria
con un psicélogo deportivo o con un
coach deportivo y pues eh como que le
tomaria mas importancia la parte
emocional y al mental, al trabajo més que

solo al fisico.

P15: Ah no la eh entendi mal la
preparacion, pero el apoyo de mi familia
es lo que me motiva a seguir haciendo

algo.

P16: O sea tener un buen equipo
que me permita, una buena entrenadora
primero que me dé unas buenas tablas un
buen equipo de entrenamiento, también
unos buenos, mis grupos de
entrenamiento son super chéveres las
personas con las que entreno me divierto
entrenando y también el apoyo de mi
novio es super importante porque los dos
hacemos deporte. Entonces eso también
me motiva a seguir nos motivamos
mutuamente nos apoyamos mutuamente
entonces creo que eso es super
importante también el apoyo de mi
familia que es cuando les digo voy a
entrenar es no: no salgas qué miedo si
hace frio no vayas, no. Sino que mas bien
que te vaya bien disfrute y listo...si
también el hecho también de que voy

viendo resultados o sea imaginate yo
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recién voy un afo en la bici y no de no
poder soltarme con una mano del
manubrio ahora ya hago maravillas. O
sea, ya la domino mucho mejor ya he
competido en bici. Entonces el hecho de
saber que he mejorado bastante en un afo
0 sea es eso es super motivante super
chévere saber que vas que vas subiendo

de nivel y vas mejorando.

P17: Seguir haciéndome estas
pequefias metas internas. Como por
ejemplo, bueno ya hice mi primera Iron
Man eh después hice otra competencia de
triatlon quedé décima en tantas personas
entonces bueno entonces mi siguiente
objetivo va a ser quedar en las top cinco y
asi y después digo: Bueno cuando ya esté
preparada eso lo pienso como a largo
plazo competir en otro pais asi, pero creo
que es lo que me mantiene motivada es
mis pequefias auto metas. O sea que voy
poniendo. Y ademas que después de
haber dado luz nunca habia tenido mucho
peso y después esto se vuelve una
obsesion el tema del peso y entonces
claro cuando ya cogi el objetivo y dije
bueno ahora quiero hacer triatlén en es
fue como la consecuencia me trajo el
estar fisicamente como me gusta.

Entonces ya fue como dos por uno.

P18: Esta complicado, o sea.
Y no sé, creo que es importante tener un

grupo. Es importante también tener una
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meta...si, si.

P19: No sé mi motivacion seria. O
sea que motivacion es que mas casi que
la motivacién no, no mucho, pero si le
trabajaria full ;Qué seria con? no sé la
recompensa del trabajo de hecho porque
para mi tendria que trabajar como para
que me vaya algo bien y eso es lo que me
motiva a seguir trabajando... tal vez el
poder tener una confianza mas con el

entrenador y con la familia.

P20: Estoy, consideraria, creo que
importante, no. No, actualmente no tengo
ningun psicélogo deportivo en nada y
creo que si podria ser algo que me ayude
para mantener la motivacion y

mantenerme enfocado.

Objetivo general

Dimension

Pregunta:

Respuesta:

Analizar la
motivacion y las
creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca

de la categoria

Extrinseca

20. ;Qué tan
importante es
para ti el
reconocimiento
(premios,
elogios de
amigos y
familiares,
dinero) en tu
disciplina

deportiva?

P1: Yo creo que es importante o
sea e¢h siempre que haya ese
reconocimiento si €s que no es un premio
fisico como plata o dinero, o sea como
que de alguna persona que tu si hiciste las
cosas bien que te lo afirme que te lo diga,
o sea eso ayuda mucho a la parte
motivacional y depende también como
que quiera. Si tu te inscribes en una
competencia por ganar dinero o por ganar
alguin producto, o sea si te lo dan, o sea te
motiva igual, o sea si vos vas a competir

no y no a competir porque a ver me van a
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sub 23 durante el
periodo 2024.

dar una moto entonces te motiva.

Entonces si es importante

P2: Creo que es muy importante
porque eso también es uno de los factores
que te motivan a seguir creciendo mucho,
0 sea realmente son yo creo que €so son
resultados también, igual que ganar una
carrera eh también hace sentirte lo mismo
que la gente te apoye o que consigas
patrocinadores o que logres conseguir
viajes por esto asi que creo que todo cada
cosita que te ayuda a seguir creciendo Eh
si motiva full creo que es muy

importante.

P3: Bueno los elogios no son tan
importantes para mi porque eh yo trato
dar el mi mayor esfuerzo y ya cuento con
el apoyo de mi familia entonces no es
como que me afecte mucho el no ser
reconocido...bueno el dinero no es
importante en el triatlon eh los primeros
lugares si son importantes porque me

destaco como deportista.

P4: Creo que no tan importante
pero si me importa, porque no sé, me
gusta me gusta eso, me gusta el que el
que sea una deportista de referencia el
que sea una deportista referente el que
sea un ejemplo me gusta y también me
motiva me motiva mucho, entonces creo
que es mas por eso ya por ese lado no
tanto de la fama y asi solo que me vean

como un como un referente. Eso me
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gusta eso me motiva y me alza me alza el
ego porque un deportista un deportista es
egocéntrico porque si no si no lo eres no

vas a llegar a donde quieres.

P5: eh yo creo que un elogio o
algiin no sé algln regalo si es que es una
competencia importante yo creo que si le
va bien a uno mismo porque te ayuda a
elevar tu confianza, dices porque como,
por ejemplo hoy no fui a entrenar porque
ajusto acabé el semestre, entonces dije:
me voy a dar un pequefio descanso que
podria decirse que es un pequeio elogio
o un regalo que me doy yo mismo que es
como esforzar te esforzaste tanto ahora
tienes como tu recompensa podria decirse
entonces un elogio o que alguien te
reconozca, ya sea en la universidad en la
concentracion que te ayuden con, por
ejemplo, antes habia un programa donde
te ayudaba con el desayuno, el almuerzo,
entonces que te reconozcan con €so si es
muy importante para el deportista porque
te ayuda a elevar tu confianza a saber que
estds haciendo las cosas bien y que se
estd viendo tu progreso que se estan
dando cuenta de que th estés
sobresaliendo. Entonces yo creo que un
elogio, ayuda de sponsors, de parte de tus
padres una felicitacion es muy

importante.

P6: La verdad no, no me

importaria mucho si no mas bien el
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bienestar seria conmigo porque lo logré
por asi decir, o sea siento que lo logré y
es algo por el cual yo me estuve

esforzando lo demas es algo material.

P7: Yo creo que si es importante
porque bien o mal es algo que haces por
ti mismo, pero una vez que si recibes
apoyo de tus padres, amigos, familia. Yo
creo que resalta més, o sea muchisimo
mas eh tus actividades no y bueno tal vez
no hay una motivacién econdémica porque
realmente no lo haces por dinero, pero
eh. Por la satisfaccion de sentirte bien
contigo mismo y el reconocimiento de los

otros es algo que valoras mucho.

P8: O sea si es, bueno para mi no
es tan importante la verdad, pero si es
lindo cuando te elogian o ganas algo o
también cuando, cuando vienes una
competencia eh vienes dando lo mejor de
ti también ven tu esfuerzo y ves y ven
todo lo que logras porque para estar ahi

es mucho sacrificio la verdad.

P9: Yo creo que elogios eh tienen
relevancia cero porque uno tiene que
hacerlo porque le gusta no yo creo que no
valdria la pena si no lo disfrutas. Es un
régimen tan duro tan eh una vida una
rutina complicada de ejecutarla que no
valdria la pena por muy bien que te vaya
o por mucho reconocimiento que tuviese
si es que no lo disfrutas. Entonces eso yo

le doy cero relevancia, si que considero
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importante el tema econémico porque al
final competimos en ah nivel profesional
y vivimos de esto y por supuesto,
tenemos que tener ese respaldo
econdémico que nos permita entrenar y
competir al maximo nivel sin tener que
preocuparnos de qué vamos a vivir o qué
vamos a comer entonces por ese lado si
.Yo pienso que por supuesto uno tiene
que tener una carrera universitaria para
eh su vida deportiva, por supuesto y para
incluso compaginarlo con el deporte para
poder a veces sacar la mente de la presion
que uno tiene aqui y darnos cuenta que
todos somos personas y necesitamos
desarrollarnos en todos los ambitos y que
eh la vida no se acaba si el deporte no va
bien, entonces eh eso es importante, pero
obviamente el dinero que uno pueda
hacer en el deporte si que es muy
importante porque tiene que darnos la
tranquilidad de que dar un buen
rendimiento eh va a ser recompensado yo
estoy en contra de, por ejemplo de es un
poco un pensamiento un poco socialista a
lo mejor, pero estoy en contra del
enriquecimiento de unos y que otra gente
pase casi penurias pero eem no deberia
ser asi, creo que todos los atletas que
estamos parados en una prueba de
maximo nivel damos un rendimiento
maximo y a veces entre el primero y el

ultimo simplemente hay detalles.
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Entonces no puede ser que haya gente
que se estd haciendo millonario y otros
que a lo mejor tiene que dejar el deporte
porque no pueden sostenerse
econémicamente. Entonces eso si que lo
considero importante, pero eh no, no, no
es no es primordial porque creo que lo
primordial por sobre todas las cosas es la
satisfaccion con uno mismo. El estar eh
disfrutando del dia a dia y los valores
olimpicos que son: sitios alus fortius, que
es mas alto mas rapido mas fuerte, que
eso debe primar por sobre todas las cosas
de nuestra cabeza y y no tener un
reconocimiento externo, pero tener un
reconocimiento interno que nuestro
propia cabeza nos diga hemos sido mas
rapidos que antes hemos dado mejor
rendimiento estamos mas fuertes eh todo
el entrenamiento vali6 la pena y lo hemos
demostrado y eh también pienso que es
importante las no diria elogios pero eh
comentarios positivos o criticas
constructivas de personas que confiamos
volviendo a lo que hablamos antes eh si
alguien en los que confiamos esta
satisfecho con lo que hemos hecho
alguien que también ha puesto empefio en
nuestra preparacion esta satisfecho creo
que eso es e eh también o sea es
gratificante y es algo muy muy digamos
muy algo a lo que debemos darle

importancia porque detras de nosotros
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hay familias empresas federaciones
enteras que trabajan duro para vernos
conseguir cosas grandes y lo menos que
podemos hacer es dar lo mejor de
nosotros e intentar que estén satisfechos

con nuestro rendimiento.

P10: A ver la verdad yo creo que
todo ser humano siempre es bonito no,
que cuando uno hace bien las cosas tenga
ese reconocimiento no de el resto de
competidores tenga el reconocimiento,
por ejemplo, de tu entrenador, de tus
familiares, pero en mi no radica mucho el
tema econdmico, por ejemplo el tema de
premios no, no, no creo que lo haga por
eso sino mas bien lo hago como te dije
como por mi mismo por el hecho de
como te dije si llego al Gltimo y yo di mi
mejor esfuerzo por mas de que nadie me
va a felicitar nadie me va a decir: Bravo,
no s¢ mijo que llegaste al Gltimo no,
entonces, pero es una satisfaccion para
mi mismo no, no esperando algo
econdémico, no esperando premios, pero
si con la satisfaccion de uno haber hecho

lo que mayormente pudo.

P11: A ver, siempre es muy
gratificante y, o sea ver, hay gente que te
dice si, es algo secundario que viene
después del entrenamiento y todas las
cosas, pero ya todos sabemos que miente.
En a todos les gustan, ser reconocidos en

y ahora es muy diferente a que tu lo
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hagas por un reconocimiento en si. A mi
me encanta, me gusta que me digan,
sefior Joaquin, usted ha logrado esto,
también esta medalla y yo veo la medalla
y ve reflejado como que mi esfuerzo en
eso ahora me dices, tu lo haces por
dinero, no. Si me dices tu haces para ser
famoso, no. Entonces, claro, al final es
chistoso, porque de cierta forma todo se
reduce a una cosa de metal, pero, pero,
pero si es ese es como que primero, lo
que te hace feliz y las cosas que vienen

después, no como estas gratificaciones.

P12: Siento que es bastante bueno
porque te motiva bastante a seguir
entrenando a veces que te digan: Tu eres
un gacho, ta eres un crack, te motiva de
que seguir entrenando para seguir
recibiendo sus elogios entrenadores
también de que debes que estas bien y
debes esforzarte mas es un bastante
porque tu entrenador te conoce de
bastante tiempo en tanto competencias o
sponsors yo le veo que con premios
siento que también es bueno porque
motiva bastante a seguir esforzandose

uno a uno pienso que seria asi.

P13: Yo creo que no es lo mas
importante, pero si es algo que va de la
mano porque a la final es algo también
como un incentivo una motivaciéon que a

uno le da para seguir.

P14: Creo que para mi es una es
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una parte importante porque es saber que
estas haciendo las cosas bien y que la
gente te estd diciendo vas por el camino
correcto, 0 sea un reconocimiento es

como eso entonces para mi es importante.

P15: eh a para mi no es muy
importante porque bueno al menos a ver
no, no es muy importante es mas el que
mis papas se sientan orgullosos de lo que
hago y recibir elogios si se me hace
bonito, pero no siento que sea necesario,
al igual que los premios es mas por el
hecho de hacer lo que me gusta y

disfrutar de lo que estoy haciendo.

P16: O sea por premios no
compito porque es muy dificil llegar
como te digo sé que hay gente que es
mucho mas dura, no soy categoria ¢élite ni
nada si no compito a veces gano a veces
no gano nada, pero bueno cuando gano es
chévere super chévere, o sea es un
reconocimiento a tu esfuerzo también ah,
pero de ahi no de ahi no mas. O sea que
el resto me esté elogiando o alabando
pues ese no es mi objetivo y puedo
motivar a alguien para hacer deporte y
que se mantenga saludable chévere. O
sea, hay gente que me ha escrito o una
amiga se me acercd y me dijo.... por ti
empecé a hacer triatlén y chévere eso es
chévere o sea saber que le que le
motivaste a alguien a hacer algo bueno o

sea no por ti aprendi a fumar, por ti
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aprendi a tomar, sino mira por ti aprendi
a hacer deporte. Tengo un amigo en
Espafia que me dijo: ... t me motivaste a
correr y ya hice mis primeros 21k
entonces chévere o sea chévere ser esa
persona que sin querer o sea porque ese
no es mi, no es que yo publico las fotos y
que tampoco es que publico full, pero
chévere que puedas aportar con algo asi

para el resto de las personas.

P17: Bueno creo que se ha vuelto
mas importante para mi que me gusta,
cémo motivo a mi grupo de amigos que
no hacen deporte, que no hacen deporte.
Entonces eso ha sido asi como qué
chévere porque ellos te ven, asi como
wow qué chévere. Entonces se motivan y
se meten a hacer, aunque sea otro
deporte, pero hacen eso ese es lo que se
ha vuelto importante para mi de ahi no es
algo asi y bueno si alguien algiin dia me
auspicia seria asi como oh, pero no es
como bueno lo estoy haciendo con el fin

de oh esperando que no, eso si no.

P18: No creo que el en el grupo,
con el entrenador, con los compafieros,
todos los que saben més o menos lo que
es, creo que si es importante, como que
reconocer los esfuerzos y logros del otro,
pero creo que ya personas externas, hay
veces que, como no entienden, dicen: no
sé por qué tanto entrenamiento, pero por

qué te vas tan temprano, pero por qué...
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Creo que si seria importante.

P19: Bueno eso si tendria mucho
que ver la verdad porque también eso es
como que una motivacion mas para el
deportista, o sea que reconozcan el
esfuerzo que hace uno y o sea si. O sea,
de hecho, a mi si, si como que si me

importa full ese &mbito también.

P20: Yo creo que no es eso,
quiero pensar que no es tan importante
para mi, pero en el fondo creo que osea si
y es algo que también como un indicador
de éxito también. Entonces creo que si, es

un poco importante.

Objetivo general

Dimension

Pregunta:

Respuesta:

Analizar la
motivacion y las
creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca de
la categoria sub 23
durante el periodo

2024.

Intrinseca

21. {Crees que
es mas
importante el
apoyo de
amigos,
entrenadores y
familiares que la
satisfaccion

personal?

P1: No en mi perspectiva no, es
que yo creo que si es que uno no tiene su
satisfaccion personal por mas que una
persona esté atras diciéndote que hagas,
que no hagas, que puedes tu, puedes ti
puedes hacer esto, ti no puedes hacer
esto. Si es que vos no estas eh satisfecho
y contento, o sea no de hecho te van hasta

a ofuscar esas personas.

P2: No creo que es mas
importante creo que la persona que mas
se tiene te tiene que motivar eres tu
mismo porque un elogio de una persona
te lo va a decir una sola vez en la vida o
tal vez unas dos veces, pero de ahi el que

se mantiene diciendo como que: Oye eres
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bueno si puedes o sea eres tu mismo asi
que si creo que lo de uno es mas

importante.

P3: Bueno yo creo que primero es
la satisfaccion personal porque si no me
gusta hacerlo aunque esté motivado no
voy a llegar a ningtin lado, entonces creo
que es mas importante yo sentirme bien

con el deporte que practico.

P4: m creo que creo que tiene que
ver, pero no es tan importante como la
satisfaccion personal, porque es o sea las
personas te pueden decir de todo como
que eres la mejor como que muy bien,
como que te pueden dar elogios y
halagos, pero si es que uno mismo no se
lo cree y uno mismo no se lo dice esas
palabras quedan en vano entonces creo
que es muy importante igual tener eh
cémo que el amor a si mismo como que

esas palabras a si mismo.

P5: No yo siempre trato de poner
mi satisfaccion personal primero porque
no siempre va a haber gente que te apoya
0 que se pone muy feliz con tu con tu
resultado porque a la final siempre al ti
ganar algo estas perdiendo, no sé a otra
persona esta perdiendo lo que ti ganaste.
Entonces siempre trato de poner primero
mi felicidad, mis logros. Estoy feliz por
lo que yo logré y después poner como los
elogios del resto como agregarlos a mi

propia felicitacion, entonces la
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felicitacion de mis amigos después de la
competencia, de otros competidores, de
mis papas van después de lo que yo

siento cachas.

P6: La verdad que a veces si
influye bastante decir que, o sea escuchar
que otra persona te diga: Mira ta puedes,
tienes las capacidades, solo ahora te toca
descubrirte a ti, o sea tu sabes que
puedes, pero necesitas escucharlo a veces
de otras personas para saber que si lo

puedes lograr...exacto.

P7: No yo creo que la satisfaccion
personal vale mas, pero el apoyo yo, o
sea la si el apoyo externo hace crecer esta
satisfaccion personal de cierta forma
porque bien o mal compartimos con esta
gente todos los dias y ser valorizado en tu
medio es lo que te hace también sentirte

satisfecho.

P8: Si es bien importante el apoyo
de la familia y de los amigos que
realmente te quieran ;no? porque a veces
hay amigos que solo estan por ahi o
digamos la familia también es muy
importante por el apoyo de tu mama o tu
papa porque sientes ese apoyo y puedes
impulsarte mas para seguir entrenando y

buscar nuevos objetivos o metas

P9: Pienso que ambas son
importantes, pero pienso que por suerte
todas las cosas es la satisfaccion personal

por encima eh de las personas que
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realmente apreciamos de nuestro circulo
muy muy cercano porque si hablamos de
familiares amigos sabes hay familiares y
amigos mas cercanos y otros mas lejanos.
Yo pensaria que nuestro circulo cercano
que tienen influencia directa en nuestra
carrera deportiva de ellos si que pensaria
que es importante, no tanto como la
satisfaccion personal, pero si de una
importancia digamos relevante como para
para que nos preocupe si es que ellos no
estan lo suficientemente conformes con

nuestro rendimiento

P10: O sea digamoslo asi al revés,
es mejor la personal de uno mismo de
saber que he hecho bien las cosas para mi
es mas importante que gente externa me
diga que he hecho bien las cosas, para mi
es mas importante, o sea digamoslo asi
con mis familiares ya que mi familia sepa
que yo les digo si yo hice mi mejor
esfuerzo y me fue mal, por ejemplo que
sienta que yo estoy bien conmigo mismo,
mis familiares atn asi no, no reciba como
una felicitacion, sé que yo di lo mejor de

mi. Entonces eso.

P11: Eh no.

P12: Yo pienso que la satisfaccion
personal cuando tu te sientes bien contigo
mismo lo que digan los demas casi no
importa porque ta sabes lo que estas
haciendo y como te sientes. O sea, lo

mientras tu estés bien tranquilamente. Yo
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pienso que los que digan los demés no

importan, pero a ver si es una gran ayuda
cuando t te motivan a seguir entrenando.
Es una muy buena ayuda para mantenerse

en el mismo deporte.

P13: No, no yo dije que va de la
mano, o sea como que obviamente
primero es como uno esta realizado y
obviamente eso va en conjunto porque a
la final también son el apoyo que me dan

dia a dia.

P14: No creo que la satisfaccion
personal es lo que te mueve hacer el
deporte y es lo que te hace levantar todos
los dias porque yo no tengo una persona
que todos los dias me dice: Ay qué bien
lo haces vas a levantarte hoy dia y darle
el 100% yo no tengo una persona que
todos los dias me dice eso y que cuando
acabo un entrenamiento y me duele todo
el cuerpo si no soy yo que digo: no tengo
que hacer lo mejor para estar mejor,
entonces creo que es una parte
importante, pero no es la mas importante.
La mas importante es la satisfaccion

personal.

P15: En algunos casos si eh por
qué en algunos casos si...porque va mas
como que siempre trato de que mis papas
se sientan bien con lo que hago no es mas
no es mucho la satisfaccion que yo tenga
sino es mas la que darles ese orgullo a

mis papas es mas que lo personal...si.
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P16: No principalmente estoy yo
si yo no estoy satisfecha con lo que hecho
pues asi el resto me diga: Estas bien,
estuviste espectacular pues no va. Yo
creo que como te digo yo hago esto
porque me gusta porque me hace sentir
bien y algo secundario es ya que el resto
me diga: me motivaste, qué bien lo
hiciste, te admiro. Pero principalmente
estoy yo o sea yo sentirme bien porque si
yo no me siento bien, asi el resto me

diga: Eres la mejor pues no, no, no va.

P17: No, o sea mi satisfaccion
personal si la que ya te he venido
comentando que es algo asi como que me
siento orgullosa de mi misma cada vez
que termino un entrenamiento cada vez
que logro las cosas si, pero si hablamos
de un factor seria ese el de los amigos el

motivar a otras personas.

P18: Creo que se complementan
los dos. Lo mas importante es que te
guste lo que haces. Que lo disfrutes, que
encuentres alguna satisfaccion
haciéndolo, porque si no, no podria haber
motivacion, pero que, de igual forma,
como que para aumentar esa motivacion
si es importante que haya algiin

reconocimiento.

P19: No, no la verdad es que no.
O sea que tiene que ver mucho eh el
apoyo o sea de amigos de todo eso, pero

yo estoy mas. O sea, si me apoyan bien si
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no también y yo estoy bien conmigo

mismo no pasa nada.

P20: No creo que la pueda ver,
familia es mas importante, yo creo que va
de la mano, yo creo que estas primero, si
una satisfaccion personal y también va
por va a ser porque mi familia no, apoyo
en mis amigos, en el pueblo, si creo que

esta relacionado, no creo que son

excluyentes.
Objetivo general Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la 22. (Cual ha P1: A ver mi mayor logro fue un cuarto
motivacion y las sido tu mayor lugar en olimpiadas juveniles o puede ser
creencias logro en tu un tercer lugar en...Ah no ya sé¢ primer
irracionales que carrera lugar en campeonato Panamericano

influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca de
la categoria sub 23
durante el periodo

2024.

deportiva y qué
factores
motivacionales
crees que
contribuyeron a

ese logro?

juvenil, ese yo creo que ahi influyd
muchisimo el hecho de que esté...ya en
ese entonces entonces, por ejemplo
teniamos varias motivaciones primero el
reconocimiento que que te da, o sea tener
una medalla en juegos eh para lo que es
la parte econdmica también era que te
podian subir de beca deportiva, que te
dan mas apoyo, te llevan a mas eventos y
te toman mas en cuenta y para o sea el el
reconocimiento, o sea de haber llegado
como que uy llegué un campeonato
Panamericano primer lugar, entonces o
sea de que te puedas sentir orgullosa de

€S80.
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P2: Mi mayor logro deportivo yo creo
bueno, haber ganado los juegos
nacionales, haber ganado el Ironman.
Una vez me subi a podium
Panamericano, quede tercero en Lima,
creo esos tres son mis mayores logros, si,
si, se podria decirse. Bueno habran un
monton de campeonatos nacionales por
edades, pero, pero claro ya no son tan
relevantes...a ver factores motivacionales
eh bueno las ganas de tener, osea las
ganas de ganar, que eso si, siempre,
siempre he estado metido en la cabeza eh
los otros factores motivacionales es que
realmente compafieros que te apoyen, que
te incentiven y digan: oye vamos a
entrenar, ven entrena no te quedes, o sea
tener gente, amigos que estén en el
mismo ambito y que te motiven, asi
creciendo mas, la motivacion de mis

padres también ayudan un montén.

P3: Bueno mis mayores logros han sido
ser campeodn nacional del 2019 y el 2021
y creo que mi lo que hice para para llegar
a ese objetivo fue entrenar continuamente
esforzarme y no rendirme. Porque los
primeros afios no fueron féciles...bueno
fue el apoyo de mi familia y de mi
entrenador en ese momento que me
dijeron que yo era capaz de lograr los los

objetivos como ganar las competencias y
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ganar el campeonato. Entonces eso me

incentivé a miy y pude lograrlo

P4: Creo que, creo que mi mayor logro ha
sido cuando era chiquita. Me atrevo a
decir que cuando era chiquita porque
tenia no me acuerdo 15 afios creo. Bueno
no era tan chiquita tenia 15 afios y gané
absolutamente todo gané postas gané
equipo de mujeres gané la individual y
gané por provincia entonces creo que esa
nifia era muy disciplinada, era muy
querida era muy apoyada y todo eso creo
que fue el resultado de esas medallas,
mas mas alla de como que de la
representacion de oro creo que fue un un
abrazo a si misma por todo por todo lo
que por todo lo que un deportista pasa
por los entrenamientos, por las
madrugadas, por los, por dar ese Plus mas
porque también estudias, porque también
te cansas también también lloras, también
ries, creo que fue mas por eso. Y creo que
de nina lo aprecié un poco mas que ahora
que no he tenido resultados como yo
quisiera entonces creo que en ese
momento lo aprecié¢ mucho mas que

ahora...Aja

P5: Eh el triatlon me ha llevado a
muchisimos lugares he ido a competir a
Argentina, Colombia estuve también
recién por Paraguay entonces fue genial

eh me ha llevado a un montoén de juegos
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nacionales eh me esta ayudando con la
beca para estudiar entonces creo que todo
esto ha sido un proceso desde que entré,
creo que primero esta lo que es la
mentalidad y las ganas de tu seguirle
dando porque entraba un monton de
gente me acuerdo antes gente nueva que
se quedaban un par de afios o un par de
meses, incluso un par de dias y después
se iban porque no no era fécil la verdad
no era para nada facil estar entrenando
todos los dias, luego compitiendo que en
algiin entrenamiento te caes o te raspas.
O sea si es complicado y si no tienes
como la mentalidad de bueno: esto pasa o
sea a veces pasa y seguir intentandolo te
come el resto o sea o tu misma
mentalidad te come y dices: No ya no
quiero me voy a caer, me van a votar no
soy suficientemente bueno me estan
exigiendo demasiado. Entonces yo creo
que primero todo esta en la mentalidad y
también en con la gente que te rodees
porque el ambiente es full importante
para ti poder seguir estando ahi ;cachas?
porque si si te llevas mal con tus amigos,
no te integras bien, también te gana eso y
dices: No ese lugar no no va para mi
entonces yo creo que esas dos cosas: ti
las ganas de seguir y el ambiente externo,
tus amigos tus entrenadores que que todo
sea divertido chistoso entonces creo que

€s0...Aja todo eso me ayudo
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bastantisimo y mis ganas de superarme
también porque no no me gustaba que me
ganen, era no s¢, es una sensacion extrafa
como que te enoja y te frusta y dices: No

tengo que seguirle dando para ganarle.

P6: Creo que meterme recientemente en
top 3 de la liga 10k ese, creo que mi
motivacion por un lado si fue la ... que
estuvo ahi apoyandome en los dias de
entrenamiento cuando tocaba sufrir ..
estuvo ahi motivindome diciendo que si,
si suftria lo iba a lograr igual mis padres y
mi hermano que es como mi otro

entrenador...si

P7: Mi mayor logro en la carrera
deportiva eh yo creo que fue el un tercer
lugar que obtuve en un Panamericano en
Argentina...En ese momento
indiscutiblemente el apoyo de de mis
padres, de mi familia, de entrenadores,
compafieros que si bien o mal lo haces
por ti mismo una vez que reflexionas un
poco la noche antes de la competencia o
el dia mismo bien o mal ta tu fuiste el
que el que estuvo entrenando el que se
levantd temprano cada dia, pero a tu lado
estuvo, estuvo tu familia, estuvo tu
entrenador que siempre estuvieron ahi al
lado entonces Esas son las mayores
motivaciones oh si vaya las mayores
motivaciones que tienes cuando cumples

un objetivo deportivo.
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P8: eh yo creo que fue en Chile que habia
quedado cuarta en en, era una Copa
Sudamericana y habia quedado primera
en categoria y pues para lograr todo eso
la verdad, gracias a eso habia entrado
también al plan...también justo en ese
tiempo estaba con la psicologa y ella
también me motivaba que yo podia
porque un tiempo ella era volviendo de la
pandemia entonces me habian hecho
muchas jugadas ahi que no tenia que
haber clasificado a a Juegos
Panamericanos no me dejaron clasificar,
entonces todo ya era ahi un poco de
desmotivacion para mi porque decia era
buena en esto y alin asi no me tomaron en
cuenta y ahi ya me llevaron a a competir
a Chile y y todo lo que me decian se me
quedo en la cabeza, me motivaba a mi
mismo de que puedo, puedo dar lo mejor
de mi y solo di lo mejor de mi y la verdad
ahi si no me import6é mucho lo que
decian los demas, o sea en la
competencia mas que nada, o sea solo fui

di todo...Si

P9: Yo siempre he tenido en la cabeza
que cada afio soy mejor que el anterior.
Entonces lo mejor me acuerdo los
ultimos, pero no hay que dejar de lado,
no hay que dejar de lado, por ejemplo, yo
te voy a decir el mayor de cada ciclo
olimpico que cursado, entonces el mayor

del ciclo olimpico de 2016 fue el séptimo
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lugar que consegui el Campeonato del
mundo sub23, el mejor del ciclo olimpico
de Tokio 2020 fue el décimo lugar en la
copa del mundo, en la Gltima prueba que
me dejo a cuatro puestos de los Juegos
Olimpicos y por o sea ahi en el 2018 tuve
un cuarto lugar ahi mismo pero ese dia
tuve un décimo. Y si analizamos el
rendimiento fue mejor el décimo porque
estaban todos los mejores atletas del
mundo de ese momento en competencia y
era la ultima prueba puntuales para
Juegos Olimpicos, entonces la tension
que habia lo que se teniamos en juego
creo que hace que es ese resultado sea sea
incluso mejor que que el cuarto lugar de
antes y de este tltimo ciclo yo te diria
hay dos, hay dos que no no les podria, o
sea en realidad tres, pero no les podria no
me podria quedar con ni uno y con otro
porque eh uno es el mejor en tema de
rendimiento que es eh la posicion 13 en
la Copa del Mundo de de Brasilia que es
la mejor posicion de un ecuatoriano en
una copa del mundo a distancia olimpica
en el 2023 y no puedo dejar de lado la
medalla de oro de juegos bolivarianos y
juegos sudamericanos de playa en
Valledupar y Santa Marta
respectivamente porque son son
historicos para el pais porque son
medallas de oro que nunca se habian

conseguido en triatlén y masculino y y

233




eso es historia que hemos hecho y que
que es imposible dejarlo de lado por por
mucho que piense que en que en la Copa
del Mundo de Brasilia di di un mejor
rendimiento. Entonces no me puedo
quedar con uno, pero si me puedo quedar
con con uno de cada ciclo olimpico que
que he cursado eso si te diria te diria e al
100% no es me seria imposible quedarme
con uno de todos...Yo creo que eh
pararme la linea de salida con la
satisfaccion y con la tranquilidad de saber
que hice todo lo que estaba humanamente
posible a mi alcance para estar parado en
ese momento en la linea de partida en la
mejor forma deportiva de de ese de mi
vida en ese momento y con la
tranquilidad de que cumpli
entrenamientos una preparacion y llevaba
un programa de entrenamiento acorde a
los mejores del mundo. Entonces creo
que ese es la principal motivacion eh la
tranquilidad de de saber que que en las
piernas esté ese resultado de que Dios en
ese momento me hizo que esté en una
linea de partida me me me dio la
oportunidad de estar ahi y de que ya el
resto quedaba en mis manos de
simplemente dar mi mejor rendimiento
hacer ejecutar la carrera como tengo que
ejecutarla y que el resultado vendria solo
creo que esa motivacion la tranquilidad

es la la que la que he hecho que que
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consiga porque al menos en mi me ha
pasado que carreras que he llegado a lo
mejor con un poco de confusiones en la
cabeza, nunca han salido bien, las
mejores que me han salido es cuando he
estado tranquilo con con la certeza de que
de que estoy al menos igual de bien que

los rivales.

P10: Creo que mi mayor logro fue el
Campeonato sudamericano eh eh como te
dije el hecho de tener el apoyo de mi
familia el hecho de saber que estoy yendo
a cumplir metas, que yo mismo me
propuse que todo el esfuerzo que he
venido haciendo a lo largo de tantos afios
sirvio de algo es, era como la motivacion
que tenia en esa competencia recuerdo
que siempre me decia he pasado por tanto
0 para como para venir a desperdiciar
tanto tiempo no en haciendo una mala
competencia, por ejemplo y ya cuando se
gano6 eso o sea sobre todo agradecido por
las cosas que he tenido que sacrificar
(no? entonces el factor motivacional que
se tenia era el tema de saber todo lo que
he perdido, tal vez los sacrificios que he
hecho para llegar hasta donde estoy y y
que bueno era hora de demostrar todo lo
que todo lo que he hecho no, eso era
como el factor mas motivacional que

tenia en esa competencia y eso ha sido
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como el logro més grande que he llegado

a tener.

P11: A ver a nivel nacional esta en un
podio, primero en en un campeonato
nacional y de ahi a nivel internacional,
como que haber ganado en postas con
con el equipo de Ecuador en un
campeonato y Mhm algo més dividido al
estar en un Panamericano en con los
mejores esos considero como que los
mejores logros...Hijole, a ver. Yo creo
que a ver todo las yo siento que mis
mejores aflos era cuando en realidad no
me importaba nada mas que entrenar en.
Entonces siento que era como una
motivacion intrinseca totalmente que o
sea que lo hago por mi, o sea, que es
porque me gusta mas que nada en no por,
o sea, tal vez a mi me gusta bastante
viajar, entonces tal vez es como mi
motivacion extrinseca como que saber
que voy a viajar a otro lado, entonces eso
o sea, el hecho de saber a ver motivacion
entonces seria como en saber que hago
esto porque me gusta porque quiero
cumplir mis objetivos y alguien se como
porque quiero viajar porque me gusta

viajar.

P12: Dos logros mas importantes fue una
medalla Sudamericana y la clasificacion
al mundial Junior fueron los dos de los

logros mas importantes antes que tuve y

236




los que fue bastante mas por el apoyo de
mis padres que mis padres siempre me
apoyaron a mis familiares siempre me
apoyaron para para que sigan eso y
lograra cumplir esos par de objetivos y

sueflos que tuve participar ahi.

P13: Yo creo que hasta ahora mi mayor
logro ha sido ir al mundial Junior y bueno
y los factores son el apoyo se de todas las
personas que que estan como
incentivandolo, econdmicamente
también...claro es, o sea como los que
me motivan, pero también obviamente el
gusto por el que tengo por el deporte es
uno muy importante y creo que es

también el principal.

P14: Bueno he participado en cuatro
Juegos Olimpicos eh y en el ciclo de eh
soy la primera ecuatoriana en subirme a
varios podios en Copa del Mundo y
bueno yo creo que se debe al trabajo y la
constancia y pues cuando te caes pues
saber que tienes que volver a trabajar y
hacerlo de la mejor manera y buscar los
errores y y pues pulir los errores y y atin
asi vas a saber que te caeras y que tendras
tropiezos en el camino, entonces como
que como tener un equilibrio en todo es
como te decia es importante el
reconocimiento, pero mas importante la
satisfaccion personal, pero todo tiene que

ser un equilibrio para que funcione.
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P15: Eh un fue un sudamericano en Perti
quede segunda y lo que para poder
quedar bien y estar bien, pero mi familia
que siempre me apoy6 igual ellos fueron
los que me apoyaron econdmicamente
para poder ir alld entonces sentia ese
compromiso de de pagar o recompensar
el dinero que ellos gastaron para llevarme

alla.

P16: Mi mayor logro hacer una maratén y
mi mayor logro también hacer el Iron
Man que como te digo, a pesar de que no
me fue bien en el Iron Man, pero lo acabé
y que influy6 en todo esto primero eh mi
mi mi fuerza, mi fuerza para para
levantarme para cumplir con los
entrenamientos para también comer
sano...eso también el como te dije antes,
o sea el apoyo de mi novio también super
importante en todo lo que me he
propuesto porque ¢l ha estado ahi a veces
como te digo: Hay dias que yo no me
quiero ir porque hace frio porque digo:
Ay no qué pereza. Pero ¢l es: no vamos a
entrenar o o anda no mas de entrenar.
Entonces ese ese ese apoyo creo que ha

sido super importante, super importante.

P17: O sea mi mayor logro fue haber
hecho mi primer Iron Man, creo el
primero que hice a pesar de que ya habia
hecho triatlones antes y eso ese fue asi

como que el mayor logro porque fue algo
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que siempre fue como un suefio eh algo
que ay qué chévere, yo quisiera y siempre
era algo asi como ah largo plazo.
Entonces cuando lo hice bueno yo esa era
asi como no es y lo que contribuy®...el
factor que influy6 en eso fue no sé que
siempre fue algo como de mucha
admiracion para mi, admiraba mucho a
las personas que iban en la autopista
manejando las bicicleta es como que qué
chévere se ve. Me encantaria no sé
entonces ser parte de eso fue como

(inaudible).

P18: Yo creo que el Iron Man... Eso es el
principio de la motivacion, paint, o sea
totalmente... Seria aj4, al principio, pero
como es algo que toma full tiempo y pero
un punto en el que ya te cansas, como
que el quiera super importante. Después,
comenzo a tomar mas importancia a la
parte extrinseca, con tiempo porque ves
no sé verle a mi entrenadora, mis
compafieros o a mi familia. Como que me
motivan, me apoyaban, me decian: dale
ya es como que has entrenado tanto, ya
dale entonces también me me comenzd a

ayudar para continuar con esto.

P19: Mi logro més grande que tengo
hasta ahora es quedar campeona en
juegos panamericanos de la juventud eh
justo para eso fui la verdad es que tuve un

gran bastante apoyo de igual de gente, de
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dirigentes de de amigos, de familia y o
sea bueno eso. Desde esa parte si seria, o
sea el apoyo que si me dieron para poder

lograr ese objetivo.

P20: Logro que puede ser campeon
nacional universitario ahora. Factores
motivacionales creo que es a ver
competido por un equipo y porque es
diferente.Es aqui, normalmente las
carreras son de individuales, en cambio,
las carreras universitarias es por puntos
es por aqui, pues creo que eso me motiva
bastante a hacer lo mejor posible para que

mi equipo sea el que gane y eso creo que

me ayudo.
Objetivo general Dimension Pregunta: Respuesta:
Analizar la No 23. ;Cémo has | P1: A ver lesiones no he tenido muchas,
motivacion y las motivacion superado alguna | pero yo creo que tomandome un tiempo o

creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de
las ciudades de
Quito y Cuenca de
la categoria sub 23
durante el periodo

2024.

lesion o
dificultad que
haya afectado tu

motivacion?

sea eh cuando me he lesionado, o sea no
he estado con esas ganas de tengo que
hacer ya sino darme el tiempo para
recuperarme para estar bien, o sea y asi, o
sea he podido salir en la parte
motivacional es lo mismo si es que al rato
de las veces no he estado como que muy
motivada ni nada y si es que mas estoy
ahi intenta y intenta y estresindome mas
y asi no salgo, pero si es que estoy como
que me doy un respiro y ya estoy
tranquila, o sea tranquila con las cosas

ahi si los lo puedo superar
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P2: Eh bueno en el triatlon por suerte
como hacemos tres deportes si te lesionas
digamos los brazos puedes correr, puedes
ciclear, si te lesionas las piernas puedes
nadar Asi que creo que seguir haciendo el
otro deporte, tratar de seguir mejorando
en el.. en uno de los tres deportes aunque
sea o creo que seguir entrenando que, o
sea hacer lo que puedas no darte al
abandono y descansar, o sea realmente
cuidarte porque a veces esas lesiones
pendejitas que uno dice como que no dos
dias y estoy bien no. O sea tienes que
descansar tu buen mes tus dos buenas
semanas empezar tranquilo porque si no
eso si te o sea te acaba o sea estar mal
con dolor todo eso te acaba. Y si es feo
estar lesionado...Exacto si con eso creo
que me he mantenido tranquilo diciendo
como que eh no estoy haciendo nada o
sea si estoy entrenando, pero tengo que

cuidarme eh la lesion pues

P3: Bueno hasta ahorita no he sufrido
ninguna lesion. Cuando solo una vez que
me cai de la bicicleta, pero me raspé el
parpado del ojo y la recuperacion si fue
un poco complicada porque no se
cicatrizaba el parpado y seguia
sangrando. Entonces si fue un momento
de que tuve que parar bastante...bueno
nunca pensé en dejar el triatlon solo me
puse un poco triste porque dejé de

practicarlo por unos meses hasta que se
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me cerrara completamente la herida y

otra vez volver.

P4: No me he lesionado, Pero si he tenido
dificultad estos dos ultimos anos, tres
cuatro desde pandemia hasta el anterior
afio, creo que como lo superé creo que a
las malas lo superé muy a las malas,
porque no sabia no sabia como hacerlo,
no tenia el apoyo de alguien, de como de
como salir de esa situacion, entonces creo
que solamente confié¢ en Dios y en mi
misma para que me ayude a salir de eso
porque no tuve no tuve recursos para salir
de eso lamentablemente, no conocia lo
que me pasaba, no conocia como salir de
€s0, no conocia cémo pedir ayuda.
Entonces creo que en ese momento todo
estaba en contra de mi y no me acuerdo
coémo sali creo que de, es que fue en
varios afios entonces no. Simplemente
segui entrenando, o sea solo segui
entrenando solo solamente pensaba que
era una mala racha, una mala racha y
segui entrenando y creo y ya estoy mejor
este afo estuve muchisimo mejor que los

anteriores anos.

P5: Creo que la que mas me afectd fue
cuando me rompi la mufieca antes de
juegos nacionales eh porque era en un
chequeo técnico antes de porque yo ya
estaba seleccionado. Entonces mi

entrenadora dijo hagamos un chequeo
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técnico de bici para a ver como estamos,
entonces fuimos a tababela a hacer la
vuelta completa en tababela y al rato de
salir, no sé qué pas6 creo que cuando le
mandas mal el cambio y no le das pedal,
no sé si era por eso o se zafo la cadena,
pero al rato de yo arrancar al meterle
demasiada fuerza como que salto la
cadena. Entonces yo me viré hacia un
lado y puse la muiieca la izquierda y mi
reloj también sali6 volando y me dolia un
monton después de eso me llevaron a
hacer unas radiografias, estaba roto mi
radio y un poco de la epifisis del ctbito, e
estaba full inflamada mi mano habia
como pedacitos de huesos. Entonces
porque fue por impacto, entonces como
que todo se rompe y todo se divide,
entonces me cai y ya pues el doctor que
estaba ahi me dijo: ti ya no vas a poder
volver a entrenar nunca mas y yo estaba
acabado, te juro estaba full triste, como
que no voy a volver a entrenar si mi
esperanza era llegar alld que me operen y
en dos semanas antes de juegos
nacionales estar bien y me dijo no ti ya
no vas a volver a entrenar nunca mas y ya
pues, pero yo tenia otro amigo que era
que igual es ah se me fue, bueno, pero fui
a donde estd amigo que igual es doctor y
¢l me reviso las radiografias y me dijo
ponte hielo dos dias y al tercer dia te voy

a operar para porque tenia que
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desinflamarse un poco. Entonces se
desinflam6 un chance me mando
medicamentos para desinflamar eso y me
operaron y me pusieron una plaquita aqui
y después ya me recuperé como dos
semanas. Pero el problema fue que yo o
sea como que no como que me sentia
raro, 0 sea ya no queria volver a entrenar
porque aparte me dolia un monton la
mufieca y aparte como ya no alcancé a
juegos nacionales porque yo ya me habia
recuperado antes de eso habia una
competencia en manta y yo de la
competencia de manta me fue stper bien,
entonces yo dije ya voy a juegos
nacionales...Ya pues me operaron tengo
una plaquita aqui no llegué a juegos
nacionales porque se suponia que si yo
lograba hacer el Sprint en menos de 55
minutos me llevaba juegos nacionales se
suponia, voy y meto 54 yo dije: ya estoy
meti menos de lo que me pidieron para
juegos nacionales y me dicen no ti ya
estas de suplente si. Pero tenia mejores
tiempos que los que estaban ahi porque
me acuerdo que esa vez si los de conocer
estaba...yo estaba ahi entre los tres pero
como yo me lesioné entré hasta el cuarto
y ya pues ya entré y justo en esa
competencia uno de ellos eh le da un paro
cardiaco ya eh ya pues entonces le da
porque se ha tomado un montén de geles

de esos geles que son antes de competir y

244




yo estaba mas comido masa porque eran
juegos nacionales, le paso esto a mi
compaifiero y yo dije yo estaba mejor que
ellos, por capaz si yo iba no pasaba nada
de esto y estaba full enojado, me sentia
fatal eh después de eso me dijeron que, o
sea aun tenia 2 afnos para ir a juegos
nacionales y ya pues como que dije:
bueno sigamos ya nada vienen otras
cosas esta el campeonato nacional.
Entonces ya si estaba full triste, pero
como que logré superarla, pero igual
como afianzé un poco mas el miedo a la
bici, me caigo, me hago huevadas...no sé
también me acuerdo que en ese tiempo e¢h
justo tenia una amiga que era psicologa,
entonces como que le conté y como que
me ayudo un chance ya, fue mas, o sea de
mi de yo estar como consciente de que
puede pasar esto y que no y que no puedo
dejarlo votando solo porque me cai y me
rompi la mufieca puede haber miles mas
de competencias aunque esa ya no la
alcancé. Pero entonces como que me
repeti eso siempre y aparte de eso segui
entrenando como aun tenia la tenia
porque era una muiiequera entrenaba en
el rodillo eh hacia patada en natacion,
salia a ciclear cuando ya no me dolia
tanto. Entonces si le meti bastante cabeza
la verdad...o sea verds cuando a mi me
dijeron que no iba a volver entrenar yo

estaba llorando estaba mal, mal, mal
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porque imaginate que ta ya llevas
entrenando tienes trayectoria y luego de
la nada te dicen ya no puedes volver a
entrenar, o sea yo dejaba mi carrera, se
acabo porque justo en ese tiempo también
estaba viendo para entrar a la
universidad, la beca, todo y dije: ya se
acabo no voy a tener beca, pero después
de eso mi mama me dijo pero llamale al
... que es mi amigo entonces que el
cirujano. Entonces le llamé y le
mandamos las radiografias fuimos a la
casa de ¢l me regresd y me dijo: No tu si
vas a volver a entrenar eh yo te voy a
operar ponte hielo tomate esto y se te va a
bajar la hinchazén porque no te puedo
operar si es que eso se sigue inflamando.
Entonces, entonces eh como que me

devolvio la esperanza.

P6: Igual con ayuda de familiares, seria
ayuda de familiares o entrenadores
cuando te dicen, o sea ellos como que una
es como que te lavan el cerebro y te dicen
vas a salir de esto, vas a poder, vas a
volver hasta mas fuerte entonces creo que
es familiares, entrenadores...es como que
juegan contigo, por ejemplo eh no sé si le
conozcas a ... es como que antes de la
competencia ... juega con nosotros o sea
nos dice t0, o sea como te explicaria es
algo medio no sé...nos arma como que
una estrategia nos arma una estrategia

dices, o sea ti cumples esto eh €l hace lo
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mismo o sea y tienen diferentes
condiciones ah y es como que nos dice tu
haces lo mismo que €I, o sea le sigues a ¢l
y seria que tu, td, ta si le ganas algo asi
mas o menos de idea es medio confuso
como lo hacen o sea un lavar cerebro
seria como que nos hace ver las cosas
dificiles faciles ya eso, eso mas...Exacto
las cosas dificiles nos hacen ver

demasiado facil y simples.

P7: Eh vaya una, una lesion siempre es
muy, muy frustrante porque primero no te
sientes bien a nivel personal. O sea, no
puedes hacer tus actividades como las
deseas. Y en segundo lugar sientes que
los otros progresan, mientras t
solamente estas ahi parado sin poder
hacer nada. Entonces si es muy
frustrante...no yo creo que siempre
cuando te enteras de una lesion o sientes
una lesion en un principio la motivacion
disminuye, una vez que asimilas un poco
la informacion sabes qué es lo que esta
pasando contigo te racionalizas un poco,
vaya lo que te esta pasando y haces esas
ideas en tu mente de: No, si voy a poder
recuperarme y la motivacion vuelve, pero
yo creo que inicialmente siempre entras
en un bajon y luego una vez que
empiezas a recuperarte, también eh la

motivacion vuelve y sigues adelante.
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P8: La verdad ha sido muy dificil, ya que
estuve como se meses de para totalmente
por una lesion de menisco y después de
eso fue mas desmotivante cuando. O sea
no llevaba ni un mes de recuperacion y
que estaba empezando a entrenar de
nuevo, me llevaron a competir de nuevo
y ahi fue mas desmotivante porque fue
pésima en esa competencia porque no
estaba entrenando nada eh entonces para
mi fue como que ya no queria seguir y la
verdad me queria retirar. Y entonces
también fue con ayuda de mi entrenador,
de mi de mi familia que es mi mama, mi
hermana que me estan apoyando la
verdad y solo decidi seguir porque
también eh tanto para mi me gusta
entrenar y me gusta sentirme bien
conmigo mismo entrenando entonces

decidi seguir. Entonces eso.

P9: He superado lesiones gracias a Dios
no ninguna de mucha gravedad, pero
ninguna ha afectado mi motivacion
siempre que he caido lesionado incluso
ha sido para mi una motivacion extra para
decir voy a vencer esto y voy a volver
mejor que nunca yo siempre he sido
mucho de con mi equipo de futbol de las
remontadas de decir: yo ahora mismo
estoy abajo, pero me va a ver como el ave
Fénix me va a ver volver por la puerta
grande y en realidad las lesiones te diria

han sido una motivacién para mi no he
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tenido lesiones graves tampoco, pero si

he tenido lesiones eh que han aparecido
en el momento, en el peor momento que
podian aparecer pero han sido una

motivacion mas que otra cosa.

P10: La verdad con el apoyo de mis
familiares ahi si el apoyo de ellos con el
apoyo de mi entrenadora que como te dije
hace un rato, para mi sobre todo en mi
caso es muy dificil el hecho de se me
rompio, por ejemplo el ligamento
cruzado una lesién mas o menos de un
afio o sea fue algo sumamente dificil para
mi el hecho de saber que toda la, tal vez
la musculatura que tenia mi pierna
derecha estaba perdiendo basicamente
porque tenia que andar con muletas.
Entonces era dificil para mi y ahi si
agradezco mucho como te dije a mis
familiares, a mi entrenadora siempre me
estuvieron motivando que vamos a salir
de esta, luego vamos a seguir entrenando
y vamos a volver mas fuertes y entrenar
mejor y vamos a seguir saliendo en
adelante no, como lo que mas me
ayudaba a mi saber que como te dije, uno
sobre todo no esta solo no eh en el
momento. Tal vez tal vez mis familiares,
mi entrenadora cuando consigo mis metas
cuando consigo logros estan ahi, pero
saber que cuando estoy mal cuando tengo
una lesion, cuando no puedo entrenar,

también estan ahi para apoyarme.
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Entonces eso fue como la lo que mas

pude llegar a que me ayudo a superar.

P11: Ay, yo creo que hay que ahi se apela
a la paciencia, a tratar de ser resiliente,
hacer lo que te toca, pero yo creo que es
tener cabeza fria y el tratar de regular lo
mas que puedas tus emociones. Y mucha
paciencia y con mayores ciencia porque
al final una lesion es en lo peor siento que
es de las peores cosas que te pueden
pasar como deportista, enfermarte o tener
alguna lesion porque es lo que mas te
limitas a ver si vos dices, quiero salir a
correr con todos los zapatos de sabes ya
si entonces no hay como que una
limitacion en eso ahora si te lesionas no
puedes hacer nada, entonces es algo que
te afecta a full, y como que el proceso de
eleccion es como que dices como que o
sea te dedicas bastante porque tus
emociones salen a flote y dices como que
te frustra no ;sabes? Te frustras, tienes
ansiedad. Tienes miedo al futuro de que,
(qué pasa si no me recupero? ;Qué pasa
si bla, bla bla, entonces, lo que tienes que
hacer es, no es cierto, vas a terapia, hacer
lo que te toca, tratar de viendo mejoria.
Entonces a eso hago referencia con
paciencia y resiliencia. Y la regulacion de
emociones, no perder la cabeza al final

por que a veces, tal vez pequefios avances
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o porque tal vez no ves avances, entonces

€S80.

P12: Cuando por lo general cuando me
lesiono depende. Si es una lesion que s¢
que mas o menos que si le puedo curar
facilmente no le, casi no me deprime
tanto pero cuando es una lesion fuerte
hay que ya para en verdad y me da un
poco la ansiedad de quiero volver a
entrenar, pero tengo que sé que debo
parar para recuperar mejor y no volver a
tener problemas con la lesion a parar un
poquito mas de lo normal para que se me
tenga una buena recuperacion de la

lesion.

P13: Yo creo que digamos o sea
primeramente recuperandome, o sea
yendo a terapia y esas cosas y luego
como empezar poquito a poquito para ir

ganando confianza de nuevo.

P14: Bueno he tenido varias fracturas que
me han dejado fuera seis meses, un afio y
pues yo creo que es con las personas que
me he rodeado con la familia son las
personas que me que me han ayudado y

la satisfaccion personal estar ahi.

P15: Haciéndome tratar me no, me
llevaban con los fisioterapeutas me
parece que es y ellos tenia que parar tipo
un mes dos meses y pues si me costaba
como que querer cumplirlo, pero sabia

que eso iba a hacer bien para poder seguir
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entonces me motivaba de esa manera de
que si ya me curaba podia seguir
haciendo sin molestias y que sin miedo a

que se agrave el la lesion o algo asi.

P16: Es que no me he sentido
desmotivada realmente. O sea no ha
habido algo que te diga ay no, ya no voy
a hacer deporte ya voy a dejar de hacer
deporte no, entonces o sea tuve una
lesion, pero una cuando habido lesiones
deportivas como te dije es frustrante, pero
buscas maneras para seguirte moviendo si
yo no podia hacer, yo no podia correr
pues me bajaba al gimnasio. Eh entonces

no, €so.

P17: La he superado eh trabajando
mucho en el aspecto personal, como se
llama de mucho el servicio del coaching
porque en una si considero ser una
persona muy competitiva. Lo descubri
ahora en este proceso. A pesar de que
antes competia, pero es como que ahora
se ha intensificado mas esa emocioén no
s€. Y entonces cuando me lesioné en
ciertas épocas asi como sumamente
frustrante y era asi como: Y ahora qué
voy a hacer como el fin del mundo. No
mentira, era asi como miércoles y ahora y
tal. Pero después bueno si me llenaba
mucha ansiedad le decia el médico, pase
que a cada rato y cuando, pero cuando ya

puedo empezar, pero y entonces puedo
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empezar con tal cosa, pero y asi. O sea
me generaba mucha ansiedad, pero
entonces creo que escuchando mi
entrenadora también me ayud6 mucho a
superar estas lesiones era asi como que
bueno hay que hacer lo que tienes que
hacer esto eh porque por otros médicos
era asi como que no nada en posicion
horizontal no hagas nada. Y entonces con
el, perdon con mi entrenadora, con otros
médicos que tienen otros criterios que se
acoplan mads a esa sensacion tuya de que
te digan no hagas nada después de ser tan
activa me ha ayudado como a superar

estos (inaudible).

P18: Creo que parando un rato, pues ya
como que el mismo cuerpo necesita hacer
gjercicio y como que entrenar €s una
droga como que mientras mas ejercicio
haces, como que mas ejercicio
necesitas... Entonces, como creo que
puedo mas, entonces digo ya, entonces
me voy a inscribir, no se a tal carrera y

e

asl.

P19: Con el tiempo, no mentira...Bueno
de hecho, o sea para superar
primeramente trabajar con psicélogos, o
sea eso siempre bueno al menos para la
lesion mas mas grave que tuve que fue la
cirugia de dos rodillas eh fue con trabajo
de psicologo mucho, o sea de hecho ellos

me ayudaron bastante y con la ayuda del
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entrenamiento, del entrenador. Entonces
que el psicodlogo estuvo clave ahi porque,
o sea ella me ayudaba me daba las pautas.
O sea, qué es lo que me guiaba como
para qué es lo que podia hacer porque si
pasé por un momento bien dificil en esa
época, pero o sea me ayudo
psicologo...Si, superar la lesion. O sea no
porque todavia tengo como que molestias
de las rodillas, pero yo creeria que esta

mas que superado que o sea que no.

P20: Creo que por el apoyo de mi familia
ha sido bastante importante, tuvo una
lesion bastante grave en el 2020 que tuve
que parar casi 1 afio y medio. O sea si
entrenaba, pero no, no mucho, no lo que
yo hubiera querido, yo creo que el apoyo
de mi familia me ayud6 bastante a seguir

motivado en el deporte.

Objetivo general

Dimension

Pregunta:

Respuesta:

Analizar la
motivacion y las
creencias
irracionales que
influyen en el
desempefio
deportivo en los
triatletas
ecuatorianos
seleccionados de

las ciudades de

Dominio del

espacio

24. Si pudieras
cambiar un
aspecto de tu
preparacion o de
tu enfoque hacia
el triatlon, ;Qué

cambiarias?

P1: Uy yo creo que el hecho de
entrenar tanto, o sea por mas que sea un
deporte que sean tres, tres en uno, o sea
yo creo que el hecho de descansar, yo
cambiaria el hecho de no haber entrenado
tanto, porque ahorita eh luego te llegas
como que a cansar entonces llegas te
cansas, vuelta te motivas entrenas full,
vuelta te cansas, entonces esto eh baja
también como que tu motivacion.

Entonces yo cambiara eso como que ir
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Quito y Cuenca de
la categoria sub 23
durante el periodo

2024.

mas despacio con el deporte.

P2: En mi enfoque ser un poco
mas disciplinado eh descansar mas eh no
salir creo que eso, esas cosas trataria de
cambiarlas. O sea, si tuviera el poder de
una esa seria, ser un poquito mas
disciplinado en ese sentido no

estropearme solito.

P3: Eh bueno yo creo que
cambiaria la natacién porque creo que es
uno de los puntos mas dificiles que tengo
para mejorar, entonces creo que
cambiaria con una planificacion o trataria

de mejorar esa area.

P4: Creo que nada la verdad mm,
estoy con mis con mis tres jornadas de
entrenamiento, estoy con mis con mis
enfoques, con mis objetivos claros para el
siguiente afio como me siento muy bien
con mis entrenadores, con como llevo el
entreno entonces creo que por el
momento nada, creo que por fin he
encontrado un equilibrio en el que me

sienta comoda.

P5: En este momento lo que
cambiaria porque antes todo era perfecto,
como dice la gente de que todo era, todo
lo pasado era mejor yo en este momento
si lo confirmo eh me acuerdo que antes
cada entrenador como que un entrenador
daba la natacion otro el ciclismo y otro el
atletismo a mi me parecia perfecto

porque cada entrenador se enfocaba en lo
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que mejor sabia eh ... se dedicaba
completamente al atletismo .... la
natacion, pero en este momento hubo un
punto donde todos los entrenadores se
pelearon no sé qué paso se pelearon y
todo el grupo se separd, todo se rompio
porque antes éramos todo un grupo
completo, todos llevabamos bien, todos
conocian a todo el mundo hasta que los
entrenadores se pelearon cada uno cogid
los suyos y se separaron abrieron sus
propios clubes y ya como que toda esa
confianza toda esa cercania con tus
compaiieros que se fueron con otro
entrenador se pierde completamente
porque incluso llegas a verles como tus
enemigos porque son de otro entrenador.
Entonces te estan haciendo competencia
tl no sabes como entrena el otro
entrenador si estd mejor que tu porque
antes como €ramos un solo grupo, todos
sabia el ritmo de todos y yo creo que
incluso podrian mejorar todos al mismo
tiempo antes cuando todo el grupo era
completo porque el que andaba mas
rapido le jalaba de atras, el de atras se
cruzaba mads, entonces como que todo el
grupo tenia una unanimidad completa y
yo creo que eso también repercute en por
qué ahora nos ganan los azuayos porque
antes pichincha siempre fue el mejor
ganabamos todo eh .. tinica que nunca le

pudimos ganar fue a ...si como que ...si
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nunca. Pero antes pichincha era de los
mejores que habia, lo mejor siempre
llegaba pichincha, pichincha: 1, 2, 3; 1, 2,
3; 1, 2, 3, entonces pas6 todos los
entrenadores pichincha bajé de nivel un
monton eh Ahora azuay 1, 2, 3 azuay 1 2
3 a veces aparece pichincha ya mas en el
grupo de los chiquitos y en el de los
grandes ya casi no mucho. Entonces yo
cambiaria eso que todo el grupo vuelva a
entrenar junto porque eso aumenta el
nivel de todos y ayuda que no les veas a
los de tu propia provincia en las
competencias como tus enemigos como
como tus enemigos porque incluso ya se
pierde esa confianza ;no? ya no hablas
con ellos no conversas. Entonces como
desconoces completamente incluso tus
amigos que ya estaban es como que te
alejas un montén yo cambiaria...en este
momento lo que cambiaria tal vez seria
entrenar mas seguido aunque a veces se
me complique entrenar mas seguido
seguirle dando, seguir demostrando que
soy el mejor porque ahorita como ya casi
eh voy cuatro dias a la semana a nadar, a
ciclear a veces en el gimnasio asi como
que si bajas de nivel bastante entonces en
especial en las semanas de exdmenes
como ha sido estas ultimas dos semanas,
casi no hay mucho tiempo para entrenar.
Entonces tal vez cambiaria eso. Tal vez

organizar mejor mi tiempo para entrenar
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mas veces, yo creo que eso porque si te
organizas mejor todo va a salir mejor si te
organizas de qué hora a qué hora
entrenas, a qué hora qué hora eh estudias,
entonces creo que cambiaria eso de mi
parte porque si se siente feo que alguien
que antes no te ganaba ahora vayas a la
piscina y te gane y €s como poco
feito...creo que eso es bastante dificil, en
este momento porque ahorita como
pichincha, pichincha solo hay dos
entrenadores y hay un entrenador aparte
que es privado, antes pertenecia a la
concentracion, pero pasaron un monton
de cosas a juegos nacionales y le votaron,
entonces ahorita él es como un club
privado. Entonces como tratar de unir a
los clubes en este momento los dos de
Pichincha es bastante dificil porque no
conozco bien cudl fue el problema y
meterme a eso seria involucrarme a mi
mismo en el problema. Entonces en este
momento yo creo que seria bastante
dificil volver a tener una como un club de
triatlon completamente unido yo creo que
ya es bastante dificil ya, o sea ahorita ya
a menos de que los entrenadores arreglen
sus problemas que le veo bastante dificil
porque es un problema que ya lleva
afiisimos que en este momento de como

bajo poder mio no.

P6: ;Qué cambiaria? No sé creo

que cambiaria la alimentacion un poco, la
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alimentacion es eso mas que todo.

P7: Vaya si podria tener eh
(Como se llama? un si, un equipo de
entrenamiento ah o sea homogéneo a tu
nivel que te ayude a progresar
actualmente seria algo que buscaria
mucho para para progresar yo creo que
bien o mal tener un equipo es lo que mas
mas te ayuda a progresar eh vaya porque
siempre existe esa pequeifia
competitividad entre todos y es lo que te

hace mejorar.

P8: La verdad quisiera tener
brazos mas largos, cambiaria mis brazos,
o sea para poder nadar mas rapido porque
siento que toda mi vida, siento que la
natacion ha sido la peor para mi entonces
eso o0 cambiar una mejor técnica o que la

natacion sea mas corta.

P9: Cambiaria el haber dejado de
entrenar con entrenadores de, el no haber
entrenado, el no haber entrenado todo el
tiempo con entrenadores de triatlon, yo
muchos dafios de mi vida. A ver no han
sido malgastados porque uno aprende de
todo a lo mejor no tendria la certeza que
tengo ahora acerca de mi preparacion si
no hubiera cometido esos errores, pero el
error mas grande de mi vida y que lo
mantuve durante algunos afios fue
intentar o pensar que era una buena idea
entrenar con un entrenador individual

para cada disciplina, pienso que es el
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peor error que puede cometer un triatleta
y yo lo hice durante muchos afios, pero el
pasado no se puede cambiar y de esos
errores también se aprende y con el
tiempo me he dado cuenta que es el
diario vivir de un atleta de paises que
estan en desarrollo en triatlon como es el
nuestro. Entonces ha sido aprendizaje,
pero si que ha sido un error yo cuando
dejé entrenada con mi entrenador que
tenia aqui tenia que hacerlo o continuar
con €l o tenia que en ese momento
cambiar y buscar ayuda en un pais del
primer mundo como como lo hago ahora
mismo. Entonces ahi si que gasté unos
dafios buenos que intenté eh casi casi yo
me hizo llevar mi planificacion tener un
entrenador individual para cada disciplina
y es un error grande que cometi, pero que
me dejo un aprendizaje muy bueno para

el futuro

P10: Cambiaria lo descuidado que
soy, hay veces en las que ya es un
entrenamiento fuerte y tal vez por, tal vez
por descuidado no lleve la suficiente, la
suficiente hidratacion, tal vez eh tal vez
no llegue, no llevé alimentos para una
ruta larga eso, eso, eso cambiaria sobre
todo eso mi tema de preparacion tal vez y
el tema también de saber controlar mis
impulsos porque yo también, también a
veces soy muy muy impulsivo. Por

ejemplo, si algo me molesta tal vez
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agarro y expulso como toda esa ira veces
que tengo guardado en un entrenamiento.
Entonces eso a mi me ha perjudicado en
el hecho de que ahi fue donde me paso la
lesion por eso se hubiera cambiado el
tema de descuido. Y mi tema animico no,
por ejemplo ahora ya con psicologos y
todo eso ya hemos venido hablando, pero

antes si era un poquito dificil.

P11: A ver, yo creo que ya, o sea,
toda la entrevista he dicho el tiempo, el
tiempo para entrenar considero que es el
lo que mas me esta haciendo falta en este
momento... Lo que digo del tiempo tal
vez obviamente tener mas cuidado con la
salud en salud, me refiero, tanto va como
lesiones fisicas o como enfermedades.
Tal vez apoyo del Estado en. O sea, en
apoyo del Estado, me refiero a que se
genere la infraestructura necesaria para
para uno poder entender, porque al final
te cuento mas o menos rapida, ahora no
tenemos piscina porque se, o sea,
basicamente ya todo estd muy viejo,
entonces tienen que remodelar la piscina
en la que nosotros nos hacemos uso y es
la mas funcional, por asi decirlo, y ahora
vamos a estar 8§ meses sin piscina.
Entonces, eh, al final te afecta en tu
preparacion. Tienes que irte a otra piscina
que es mas corta, que hay mas gente que
es privada. Es un lio. De ahi. En parte de

las lesiones es también porque no
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tenemos, no tenemos los resultados los
cuidados necesarios en porque una
terapia de rehabilitacion o de fisioterapia.
Ah costos, de dinero entonces al final eh
No es facil sacar ese dinero a veces. En
tanto para tus papas que en este caso, por
ejemplo en mi casa, mas bien hecho mis
papas que son quienes me mas me
apoyan mhm y eso que, o sea al final
ellos te dicen cuando sea necesario tu
avisame y yo te doy, pero tu igual tratas
de ver cuando en realidad es necesario.
Entonces yo creo que eso también es algo
que el Estado podria implementar en.
Esas 3 cosas sin tiempo, infraestructura,
esto ya con el Estado ;no?.

Infraestructura y cuidados.

P12: Un poco de mi preparacion
dedicarme un poquito mas al gimnasio
porque mas 0 menos no me gusta un poco
el gimnasio, pero lo hago mal gusto, pero
y lo hago asi el tiempo que deberia
cumplirlo normalmente y listo no es que
como ve si hago ciclismo por demas o
nado mas veces de lo que deberia nadar,
pero solo cumplo lo que necesito de
gimnasio y prepararia mas para la una
mejor base para el entrenamiento eso
cambiaria de aspectos, cambiarian pase,
dedicarme mejor un poco en las
debilidades que tengo para para mejorarlo

para mejorar mas.

P13: Ah yo creo que capaz un
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factor seria como que organizar mas
tiempo, o sea el tiempo que tengo y
clases y con los entrenamientos pues para

sacar el mayor provecho.

P14: Buena pregunta no sé no sé
qué cambiaria la verdad... Ay si tuviera
30 horas del dia seria maravilloso... no,

creo que el tiempo.

P15: Eh la alimentacién ya siento
que es algo muy importante para poder
mejorar, pero yo no me yo no le he dado
como que la suficiente importancia para,

no le da la suficiente importancia.

P16: Me gustaria entrenar mas,
tener mas tiempo para poder entrenar
eso...solo seria tener mas tiempo para
poder cumplir con todo lo que la... en
este caso me manda, entrenador también
me manda porque hay veces que me
tengo que salir de los entrenamientos eh
quisiera un rato no estar pendiente del
celular yo soy médico entonces esa
cuestion de que tal vez reciba alguna
llamada eh especialmente cuando hay
alguna, bueno soy ginecdloga cuando hay
alguna mujer que por ahi esta medio,
medio, medio por dar a luz entonces esa
eso es lo que cambiaria no a un lado el
celular y enfocarme en el deporte en el
momento en el que estoy compitiendo,
pero a veces cuando salgo a correr digo
no tengo que llevar el celular tengo que

estar pendiente 0 a veces no ya me tengo
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que ir y el resto se queda entrenando y yo
€S: no porque yo ya tengo que tengo
consulta, tengo paciente, tengo cirugia,
tengo cualquier cosa. Entonces eso

cambiaria, pero es imposible.

P17: Totalmente el ah mas horas
de entrenamiento creo que cambiaria eso,

poder dedicarle mas tiempo.

P18: Yo creo que hacer mas
fortalecimiento full mas. O sea, es super
importante. Aparte de toda la disciplina,

la técnica, el cardio. Eso y la nutricion.

P19: Ahora qué cambiaria la
verdad que ahora nada. O sea, me siento
bien con la preparacion que tengo o
bueno si seria la preparacion fisica, no sé
ah si, si, si tengo una eh cambiaria en
tener mas preparacion fisica como tal o
sea en el gimnasio fortalecimiento y esas
cosas mas que en entrenamientos, no sé
de alta intensidad o larga distancia en este
caso de la natacion, ciclismo o carrera
mas a fortalecimientos de cada que me

sirva para cada, cada, cada deporte.

P20: No sé, no sé. Cambiaria tal
vez haber entrenado un poco mas
inteligente cuando era juvenil para no
verme lesionado y tal vez eso hubiera
ayudado a crecer mas en mi carrera
deportiva, pienso... Era muy porque
entrenaba muy, me sacaba la madre
cuando entrenaba, sacandome el aire todo

el tiempo y atn asi, me hubiera, me dolia
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la rodilla, y no me importaba, estoy
entrenando. Y eso fue lo que caus6 que
hizo crénico. Entonces, yo creo que
escuchar a mi cuerpo y si me duele la
rodilla parar, es mejor parar en tiempo

ahora que luego mucho mas.

VIII. Analisis de la informacion

El proceso del andlisis de la informacién recolectada de la investigacion se la
realizard la interpretacion de los resultados obtenidos por medio de las estadisticas que
se evidencian en las tablas, graficos y respuestas de las entrevistas de los participantes.
Se interpretara la informacién considerando el enfoque cognitivo-conductual, al igual
que los autores y referentes tedricos que fueron una guia para la construccioén del marco
teorico de la investigacion. También, se analizard de acuerdo a las categorias y
dimensiones presentadas. De esta manera se podra responder a la pregunta del proyecto
y analizar las variables planteadas.

La presente investigacion utilizard como instrumento de la evaluacion
psicométrica la Escala de Motivacion Deportiva, que se compone de 28 items con escala
Likert, con 7 opciones de respuesta. La recoleccion de los datos se realizo a través de la
plataforma Google Forms, en forma personal, en modalidad virtual, con cada uno de los
entrevistados; posteriormente, el andlisis se lo realizd en el programa SPSS version 24
en espaiol, compatible con Windows.

Para la fiabilidad del instrumento de investigacion, se uso un instrumento que
sea confiable para el desarrollo de la investigacion, que es muy importante para la
obtencion de resultados que satisfagan los objetivos planteados. Por tal motivo, se
verificard la fiabilidad de este instrumento a través de la prueba de Alfa de Cronbach, el
cual mostré este resultado:

Tabla 13

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach elementos
0.740 28
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Fuente: Censos

Elaboracién: Esther Rivera Duran (2024). Los datos se analizaron utilizando
IBM SPSS Statistics (version 24).

El resultado obtenido del primer cuestionario es de 0,740, lo que demuestra la
homogeneidad de las 28 preguntas, ademas de la fiabilidad del instrumento a ser
utilizado en la investigacion, para la realizacion de la toma de informacion a la muestra
seleccionada.

Por otro lado, con respecto a la aplicacion de las encuestas, en el apartado del
género, se coloco una casilla para referirse a otros géneros, pero no hubo personas que

la llenaran, por lo que no se la presenta como tal en las estadisticas.

IX. Justificacion

Este proyecto tiene la finalidad de entender y comprender los aspectos
motivacionales de los triatletas ecuatorianos y sus creencias irracionales, esto para
reconocer mejor el contexto en el que viven estos deportistas. De igual manera, es
importante para desarrollar programas de entrenamiento fisico y mental que busquen
mejorar su desempefio deportivo, tomando en cuenta estos factores motivacionales y
tratar esas creencias irracionales que pueden ser perjudiciales. Ademas, con los datos
obtenidos se vera la importancia del apoyo psicoldgico que los deportistas requieren y
se identifiquen con esta investigacion para poder mejorar o aumentar su desempeno
deportivo. Con la informacion obtenida de la investigacion se proporcionara
informacion valiosa no solo a deportistas, sino a entrenadores, padres de familia,
psicologos deportivos y personas que determinen que esta informacion es vital para su
crecimiento personal.

Esta investigacion se centrara en la salud mental del area clinica. Ya sea para
identificar las creencias irracionales y recomendar tratamiento, como promocionar
programas de bienestar psicoldgico a través de intervenciones psicoldgicas. Entonces, al
investigar estos aspectos, también ayudara a la comunidad deportiva a entender mejor
su realidad y su contexto en el que se encuentra, ya que no solo se investigara en Quito,
sino que se investigara otra ciudad que es valorada como competitiva por sus
deportistas, en este caso Cuenca, y de esta forma realizar una comparacion entre las
variables del estudio, tomando en cuenta estos diferentes contextos.

Barrios (2008) sefiala que en los deportistas que desisten, esto se da por carencia
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de motivos deportivos. Y que los deportistas que solo mantienen motivos intrinsecos
necesitan plantearse metas especificas para que se aproveche su rendimiento. En
cambio, los deportistas que solo tienen motivos extrinsecos necesitan la fomentacion de
actitudes mentales positivas que eviten la frustracion ante eventos deportivos, como por
ejemplo mejorar las técnicas o capacidades fisicas para que también se considere la
motivacion intrinseca.

Villacres (2023) menciona que los deportistas, al estar expuestos a diversos
cambios ambientales, serd la razon por la que el atleta necesita de sus capacidades
psicolédgicas, como la motivacion, para que logre tener €xito en su carrera.

Medina (2017) expresa que las creencias irracionales son falsas y parten de
premisas incorrectas o conclusiones equivocadas, ademas de que dificultan el alcance de
metas y la capacidad de percibir placer y satisfaccion. Por lo que, los deportistas, al
presentar estas creencias irracionales, manifiestan altas auto-expectativas, culpabilidad y
dependencia.

También, Medina (2017) demuestra en su investigacion que el deporte enfocado
en tiempo y marca tienen un 31,5% de un nivel alto de creencias irracionales.

Considerando que el triatlon es un deporte de dichas caracteristicas.

X. Caracterizacion de los beneficiarios

Las personas a las que estuvo dirigida la investigacion fueron a 20 triatletas, de
ambos géneros, femenino y masculino. Cinco hombres y cinco mujeres de cada ciudad,
todos fueron personas mayores de edad de entre 18 y 40 afios de edad, los cuales tenian
diferentes condiciones socioecondmicas, pues la mayoria de los participantes tenian un
nivel de educacion de tercer nivel con diferentes fuentes de ingresos, a diferencia de
otros participantes que habian realizado una maestria/doctorado o que solo tenian el
titulo de bachiller. El estado civil de los deportistas era en general soltero/a, mientras
que otros eran casados o divorciados. Por ultimo, el tiempo de préctica en el triatlon era
variado, ya que iba de entre el afio a los 18 afios de practica deportiva, pero algunos
tenian el mismo tiempo de practica.

En cuanto a la respuesta de los deportistas hacia las actividades planteadas
dentro de la investigacion fue, en general, bastante cooperativa y mostraban deseos de
participar.

Las personas que se beneficiaran directamente serdn los propios triatletas.
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También la investigacion de este proyecto beneficiara a entrenadores del Ecuador para
que se entienda mejor como piensan los deportistas y sepan intervenir adecuadamente
en los espacios de entrenamiento y de competencia. Servira a psicélogos deportivos
para actualizar el conocimiento sobre este deporte. Al igual que serviré a las personas
que lo consideren como informacion valiosa para su crecimiento personal, rendimiento
deportivo y realizar comparaciones de acuerdo a su deporte. Esto servira para que los
investigadores que se interesen en el area deportiva conozcan la realidad en la que viven
los deportistas en el contexto ecuatoriano e identifiquen algun patrén conductual de los

triatletas o si no hay mayor diferenciacion al ser de diferentes ciudades.

XI. Interpretacion

Motivacion

En la presente investigacion se ve que la poblacion seleccionada de la ciudad de
Cuenca, obtuvo como resultados el tipo de motivacion extrinseca como predominante,
las subdimensiones més destacadas como la regulacion identificada con percentil 50,
regulacion externa con percentil 50 y la no motivacion con percentil 50, por lo que
concuerda con Richard (2009), que explica a la motivacion extrinseca como lo que
mantiene a un atleta a hacer la actividad por beneficio, mas no por interés. También,
Barboza (2024) dice que la motivacion extrinseca la expresan como una forma de
manifestacion que se presenta en la persona y esto ayuda a que la misma aumente el
rendimiento en una accion. Puede aparecer de distintas maneras como: reconocimientos,
influencia de la familia y amigos. También la explican como acciones que realizan por
agentes externos, ya sea status social o incentivos. De esta manera, también se considera
la explicacion del participante numero uno que dice: “Yo creo que es importante
siempre que haya ese reconocimiento”, “como que de alguna persona que ti si hiciste
las cosas bien, que te lo afirme, que te lo diga, o sea, eso ayuda mucho a la parte
motivacional...Entonces si es importante”. Por otro lado, aunque la poblacién también
tiene un percentil 50 en la no motivacion. Aquello indica un perfil motivacional neutro
o intermedia, no presentan un riesgo inmediato de abandono, pero tampoco muestran
una motivacion solida, esto lo podemos evidenciar con el siguiente participante que
muestra el factor de su desmotivacion: “...yo cambiaria el hecho de haber entrenado
tanto, porque ahorita eh, luego te llegas como que a cansar, entonces llegas te cansas,

vuelta te motivas entrenas full, vuelta te cansas, entonces esto eh baja también como que
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tu motivacion” y se lo puede verificar también con lo que anuncia el siguiente
participante: ““...vamos a estar 8 meses sin piscina. Entonces, eh, al final te afecta en tu
preparacion”.

En cambio, la poblacion seleccionada de Quito ha sacado como resultado el tipo
de motivacion no motivacién como predominante, siendo su percentil de 70, lo que
significa que hay ausencia de motivacion. Esto se puede comprobar con lo que nos dice
Balaguer (2007) la autora se refiere a la no motivacion como la ausencia de
autodeterminacion y el sujeto no ve valor en hacer el deporte. Esto se puede confirmar
con el siguiente participante: “...si no veo cambios, digamos en los tiempos que me
siento mas fuerte 0 menos cansado después de un entrenamiento. Ahi hay un punto en el
que puede que diga para qué y busque otra cosa” y también se lo puede visualizar en:
“me trataria de enfocar mas en lo que voy a hacer y dejar el deporte como que en
segundo plano. Pero mas no dejarlo de lado...”

Entonces, al analizar los resultados y los aportes de las respuestas de las
entrevistas, se pudo determinar el tipo de motivacion que influye comunmente en cada
ciudad; ademas, se ha identificado la diferencia de los tipos de motivacion que
predominan tanto en Quito como en Cuenca. Por otro lado, con los datos obtenidos se
comprende la importancia de este factor psicologico en los deportistas, ya que ambas
motivaciones que presentaron las diferentes ciudades explican los motivos de la
ejecucion de entrenamientos y competencias en el triatlon o a su vez el factor que los
desmotiva. Aunque los triatletas presentaron diferentes tipos de motivaciones, Burgos
(2021) explica que la motivacion esta relacionada al impulso, proporcionando eficacia y
positivismo al esfuerzo del atleta, lo cual ayuda al fin de alcanzar sus objetivos
individuales planteados, asi mismo lo podemos ver, de acuerdo con el participante
nimero catorce que plantea: “variar entre la piscina, entre correr, entre la bici y no
siempre tener que hacer una sola cosa y pues eso es una de las cosas que mas me gustan,
es como un reto hacer tres cosas y variar al mismo tiempo y pues mantenerte bien en las
tres cosas cuando no le dedicas todo el tiempo a uno solo, entonces me parece un reto
personal y me gusta”, de igual forma, el participante nimero diecisiete aporta a la idea
del positivismo al esfuerzo: “siempre me parecid, asi como: yo quiero llegar a eso, era
asi como: jwow! jespectacular!”.

Entonces se puede entender los factores por los que se mantienen en la ejecucion de su
deporte y a pesar del desbalance motivacional que presentan. Richard (2009) dice que

las actividades deportivas conllevan una mezcla de los tipos de motivacion. Ademas, los
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resultados que present6 la poblacion con un percentil 40, en todas sus subescalas, en el
tipo de motivacidn intrinseca y extrinseca. Barboza (2024) determina qué, aunque
ambas motivaciones son diferentes, las dos determinaran el éxito y la consecuencia de

sus objetivos.

Creencias irracionales

La mayoria de los participantes, se ve que la dimension de las creencias
irracionales que mas sobresale es la ansiedad y el estrés, mientras que la segunda
creencia irracional que predomina son los pensamientos catastroficos, lo que concuerda
con Gil (2023), nos explica que los atletas, al tener una alta organizacion, generan altas
expectativas de logro porque el deportista confia en que su plan de accion es eficaz y
tiene mas posibilidades de tener €xito, pero estas altas expectativas de logro también
aumentan la probabilidad de sufrir ansiedad cognitiva.

También, Gil (2023) determina que, al evaluar el plan que esté ejecutando y los
resultados obtenidos, el deportista piensa no haber alcanzado el nivel esperado. En
cuanto a los pensamientos catastréficos, menciona que los pensamientos catastroficos se
relacionan significativamente con la vulnerabilidad a la ansiedad.

Entonces, considerando la anterior premisa, se entiende que hay una relacion
entre ambas creencias irracionales y por ende son las que més resaltan en los triatletas.
Gil (2023) explica que los niveles elevados de dichos pensamientos catastréficos y
ansiedad son producto del miedo irracional y anticipatorio que puede presentar un
deportista. Tomando en cuenta las anteriores premisas, para consolidar la idea del miedo
irracional y anticipatorio, el participante nimero cuatro plantea: “Entonces si me cuesta
hacerlos, como que intento evitarlos, pero también mi otro lado me dice que no los evite
y que solo vaya mejorando de poco... porque no me gusta, no me gusta hacer mal mis
entrenamientos, no me gusta que me salgan mal los entrenamientos, o sea,
personalmente no me gusta, odio, odio que me salgan mal los entrenamientos porque
para eso estoy entrenando, entonces prefiero...Ay, no sé, no matarme la cabeza con ese
entrenamiento que no lo logro, pero creo que igual, como te digo, he ido un poco
mejorando eso”.

De igual manera, el participante nimero nueve consolida la idea de que los
resultados obtenidos, piensa no haber alcanzado el nivel deseado, plantea: “...a veces la
cabeza me jugaba un poco mal porque me decia a mi mismo como que si no me sale

igual de bien que la ultima vez, se me vendra la cabeza como que todos estos meses
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entrenando desde el ultimo test no, no ha servido para nada o no, no, no he progresado,
entonces muchas veces los evitaba o trataba de hacer algo, un test diferente. Pero con el
paso del tiempo me he dado cuenta que es necesario, es necesario porque ahi nos
daremos cuenta si es que no sale igual de bien que la ultima vez, nos daremos cuenta
que hay algo que toca cambiar”.

Por otro lado, el participante niumero catorce confirma la idea de que las altas
expectativas de logro en su plan de accion aumenta la ansiedad cognitiva, plantea: “Las
cosas que se me salen de control, por ejemplo, tengo que calentar a las 7 y llegué 7:10
porque se atras6 el bus, porque alguien no lleg6 o lo que sea eso me...cuando me salgo
de lo planificado me causa estrés, por ejemplo,, si me dicen tienes que nadar a 1:15 y
nado a 1:16 me causa estrés. Claro, si nado a 1:13 no me causa estrés...especificamente,
es como que las cosas me salgan de control, o sea, para mi tener un entrenamiento
controlado es que me salgan los tiempos, las pausas, que no haya interrupciones porque,
por ejemplo, puede pasar algo y nos digan no pueden usar la pista dentro de 10 minutos.
Entonces ya me enfrio y me cuesta arrancar de nuevo, entonces esas cosas me causan
estrés, algo que sea fuera de lo planificado o que me haya olvidado el agua después de
haber preparado el hidratante o que se me haya caido la comida, cosas que se salen de
mi planificacion, digamos”.

Entonces, tomando en cuenta lo planteado, los atletas presentan diferentes
creencias irracionales que influyen en su desempefio deportivo y no les permiten
alcanzar el nivel deseado, ya que los pensamientos catastréficos planteados por cada
deportista no permiten que se mantengan concentrados en el momento presente,
ocasionando que sus actividades sean saboteadas por ellos mismos por sus creencias
irracionales. Por lo que, la mayoria de los participantes presentan este tipo de creencias
comunmente al ejecutar su desempefio, los pensamientos catastroéficos y la ansiedad y/o
estrés.

Por otra parte, el tipo de creencias irracionales que presenta la ciudad de Quito,
su predominancia es en los pensamientos catastroficos y su segunda dimension
predominante es la ansiedad y el estrés, mientras que, al contrario de la ciudad de
Cuenca, su predominancia es en la ansiedad y estrés y su segunda dimensioén
predominante son los pensamientos catastroficos.

Los deportistas de la ciudad de Quito reflejan en sus respuestas niveles de
preocupacion por los posibles errores en las transiciones, lo cual muestra como los

pensamientos catastroficos afectan su desempefio deportivo y cémo este influye en él.
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También expresan los elementos que les causan ansiedad y/o estrés, ya sea por no
alcanzar los objetivos planteados. Aquellas situaciones por las que pasan los deportistas
se pueden ver reflejadas en sus ideas que se relacionan con las dimensiones
mencionadas como, por ejemplo: “como que me estreso porque la transicién es muy
importante, o sea, donde basicamente puedes ganar o perder tiempo y ese es un esfuerzo
mas que al final cuesta todo” y en: “pero si tu ya sabes que no estds muy bien corriendo,
no estas entrenando bien. Obviamente que una transiciéon mala que te haga no sé comer
unos 5 segundos mas de lo que tu esperabas, se te va con el grupo que saliste en la
natacion y recuperar ese grupo que van en peloton y ta vas solo es bastante complicado.
Entonces, cuando estas en la competencia y ves que te estas quedando porque hiciste
una mala transicion, no sé, te tropezaste. Se te cayo6 la bicicleta, estas pensando en otra
cosa a final si te pega full porque es que yo sali muy bien del agua y por culpa de una
transicion que la he practicado miles de veces se esta poniendo en juego mi
competencia. Entonces como una sensacion de enojo, frustracion hacia mi mismo”. De
acuerdo a estos planteamientos, se puede afirmar lo que dice Turner (2016), comenta
que hay una creencia irracional primaria que es la exigencia, la cual podemos ver en las
respuestas de los triatletas, y como creencia secundaria es la poca tolerancia a la
frustracion.

En cuanto a los triatletas de Cuenca, se puede evidenciar que la ansiedad y el
estrés son sus predominantes, ya que se ven como factores relacionados con la presion
de cumplir expectativas propias o de terceras personas, circunstancias que incomodan
en competencias o entrenamientos, por ejemplo: “Tengo mucho miedo a veces para
poder bajar rapido o para pegarme mucho una rueda, o sea, si tengo ese miedo o cuando
estoy atras de alguien que no sabe ciclear muy bien, o sea, voy super tensa y en las
competencias depende de las circunstancias”. También se puede identificar la idea en
esta respuesta: “No me gusta que me esté presionando. De hecho, cuando estan las cosas
como que, por ejemplo, el entrenador esta super tranquilo, o sea, mas amable, o sea, no
esté como que tienes que hacer esto, o tienes que bajar de peso, o tienes que hacer mas
jornadas, o tienes que hacer, o sea, que me nazca mas a mi hacer las cosas porque me
vaya bien, que cuando me estan presionando asi se me estresa muchisimo”, también se
ve en: “a veces me frustro mas en la natacion porque siento que no puedo poner los
tiempos”, de igual forma en: “Ansiedad un poco conmigo mismo de quiza no rendir lo
que estaba preparado...”. Estas premisas confirman lo que dice Gil (2023) menciona

que tener pensamientos negativos y/o catastroficos en su mayoria se presenta en
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sintomas de ansiedad, ya sea fisica, cognitiva o social. En cambio, sus pensamientos
catastroficos, al ser de segunda predominancia, se presentan de esta forma: “Si, la
verdad, mas en entrenamiento, un pocas veces en competencia, pero mas en
entrenamiento”, asimismo en: “Ahora mismo ya casi no, pero me pasaba, me pasaba
mucho y trabajé muy duro con la psicéloga...”, también en: “No, no la verdad casi
nunca pienso eso, sinceramente. Bueno, una competencia es tal vez se piensa en los

errores que uno puede llegar a tener...”.

XII. Principales logros del aprendizaje

El aprendizaje de esta experiencia con la realizacion del proyecto fue en la
mejora de las habilidades comunicativas y de escucha activa. Cada entrevista que se
realizaba se iba mejorando al momento de formular una pregunta, ya que permitia
comprender el contexto o mensaje implicito que decia la persona, también para resaltar
las contradicciones que decia el participante. Entonces, en la ejecucion de las
entrevistas, fue importante para la experiencia cercana como futura psicéloga y aprender
a mejorar la comunicacion verbal y no verbal.

Las experiencias se las considera positivas e importantes para el desarrollo
profesional. Como propuestas alternativas para cambiar o mejorar lo realizado, seria
establecer reglas antes de realizar las entrevistas, como, por ejemplo, que la persona
tiene que estar en un lugar tranquilo y comodo. Revisar su conexion a internet y que su
espacio no sea interrumpido.

El inico elemento de riesgo que se toma en cuenta es la calidad de audio y video
que tuvieron tanto los participantes como la entrevistadora en sus dispositivos
electronicos, ya que en determinados momentos era incomprensible el mensaje de la

persona.

XIII. Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones:

Los resultados arrojados por el analisis revelan que la motivacion y las creencias
irracionales influyen en el desempeio deportivo de los triatletas. Por un lado, la
motivacion en Cuenca predomina la motivacion extrinseca. A diferencia de Quito, cuya
predominante fue la no motivacion, o sea, no hay ausencia de motivacion en cuanto a

sus resultados. Por otro lado, las creencias irracionales impiden a los deportistas realizar
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con satisfaccion su actividad fisica. Entonces, podemos evidenciar que estas
caracteristicas psicologicas influyen en los triatletas al momento de realizar su préctica
deportiva y muestra como se desarrolla su vida deportiva por estos factores.

Se identificaron que las creencias irracionales mas comunes en los deportistas
son los pensamientos catastréficos y la ansiedad y/o estrés como los que mas resaltan de
las dimensiones de las creencias irracionales.

Los tipos de motivacion entre Quito y Cuenca se diferencian por los resultados
obtenidos en la Escala de Motivacion Deportiva. Ambas ciudades, demostraron qué es
lo que a cada uno de ellos los impulsa a hacer su disciplina deportiva. En Quito con un
percentil de 70 en no motivacién. Y Cuenca con un percentil de 50 en motivacion
extrinseca.

Las entrevistas y el cuestionario permitieron conocer que si hay diferencias entre
las ciudades mencionadas. Tanto su motivacién como sus creencias irracionales son
distintas. Las creencias irracionales de los deportistas limitan su desempefio y no
permiten que experimenten o demuestren todo su potencial en las competencias y
entrenamientos.

Recomendaciones:

Tanto para los deportistas de Quito como de Cuenca, se les recomienda acudir a
sesiones individuales con un psicologo deportivo o un psicélogo clinico especializado
en un enfoque cognitivo-conductual. Esto para trabajar la gestion de ansiedad y estrés,
pensamientos catastroficos y los aspectos psicoldgicos que considere cada deportista
que los ayude a mejorar su rendimiento. Esto les permitira que desarrollen nuevas
habilidades psicologicas para poder explotar su potencial en cada entrenamiento y
competencia.

Se recomienda para los atletas de Cuenca implementar estrategias para fomentar
la motivacion intrinseca. Como establecer metas personales significativas y destacar el
placer en el aprendizaje de nuevas habilidades en el triatlon, por ejemplo, buscar nuevas
rutinas, implementos o formas de entrenamiento que no se han considerado atn en su
disciplina deportiva.

Los entrenadores deben trabajar en conjunto con los triatletas para crear planes
adaptados a las necesidades fisicas y psicoldgicas de ellos, considerando sus niveles de
estrés, expectativas y vida cotidiana. Aquello para evitar que el deportista vea como
opcion eliminar alguna area o meta de su vida por la estricta dedicacion al deporte, ya

que eso puede aumentar su potencial deportivo, por ejemplo, el area social, educativa o
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profesional.

Se recomienda socializar con entrenadores, familiares y deportistas para poder
reconocer y abordar las creencias irracionales que afectan el desempefio deportivo.
Creando un espacio de confianza y sin prejuicios. Esto para sensibilizar a las personas
que rodean a los deportistas, como los entrenadores, familiares y amigos. De esta
manera, se crearan nuevas expectativas que no promuevan la presion y autoexigencia en

si mismos.
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XV. Anexos

Anexos 1

Consentimiento informado

Usted ha sido seleccionado/da para participar en un estudio que busca analizar la
motivacion y las creencias irracionales que influyen en el desempefio deportivo en los
triatletas ecuatorianos. Esto con la finalidad de obtener datos de las categorias
mencionadas anteriormente.

Titulo del proyecto: Analisis de la motivacion y las creencias irracionales que
influyen en el desempefio deportivo en los triatletas ecuatorianos seleccionados de las
ciudades de Quito y Cuenca de categoria sub 23 durante el periodo 2024.

Investigador principal: ESTHER RIVERA DURAN

El estudio a realizar consiste en la participacion de cada deportista que cumpla
los requisitos de participacion, el cual se llevard a cabo con una entrevista
semiestructurada, la cual serd grabada con el consentimiento del participante, ya sea por
audio y video o solo audio. También se aplicara el reactivo de la Escala de Motivacion
“SMS”. Ambos se realizaran de manera virtual y se pedira la autorizacion del
participante para la aplicacién de ambos reactivos.

Beneficios:

Los participantes tendran la oportunidad de reflexionar sobre sus propias
motivaciones y creencias, lo cual beneficiara en comprender sus comportamientos y
desempetio en el deporte. La investigacion también puede abrir puertas a programas de
apoyo psicoldgico que ayuden a los atletas en su preparacion competitiva, priorizando
su bienestar por medio de politicas publicas y contribuir al desarrollo del deporte en
Ecuador. Al comprender la motivacion y creencias de cada uno, permitird prevenir
lesiones relacionadas con el estrés y la presion del deporte. Los entrenadores podran
considerar estos aspectos psicoldgicos en sus programas de entrenamiento, y los datos
recogidos pueden ser usados para futuros estudios, beneficiando a la comunidad
deportiva en general y promoviendo un enfoque mas holistico en el entrenamiento de
los triatletas.

Riesgos especificos relacionados con el participante:

No se anticipan riesgos significativos asociados con su participacion en este
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estudio. Sin embargo, puede experimentar incomodidad al hablar sobre sus creencias y
motivaciones.

Confidencialidad:

Toda la informacién recopilada se manejara de manera confidencial. Su
identidad sera protegida y no se divulgara informacion personal que pueda identificarle.

Declaracion de consentimiento informado:

Declaro que he sido informado/da sobre los objetivos y aplicaciones de la
investigacion y estoy de acuerdo con el procedimiento que se me ha propuesto; he sido
informado/da de los beneficios y riesgos del mismo; se me ha explicado de forma clara
en qué consiste. He escuchado, leido y comprendido la informacién recibida y se me ha
dado la oportunidad de preguntar sobre el procedimiento. He tomado consciente y
libremente la decision de autorizar el procedimiento. Consiento que durante la entrevista
sea grabado/a y se me aplique la Escala de Motivacion. También conozco que puedo

retirar mi consentimiento cuando lo estime oportuno.

Acepto solo con Audio

Acepto con Audio y Video |:|

Anexos 2

Cuestionario de Escala de Motivacion deportiva (SMS/EMD)

(Por qué participas en tu deporte? [No tiene nada Se ajusta
que ver ) totalmente a mi
Tiene algo que ver
conmigo conmigo
1 Por la satisfaccion (disfrute) que me produce realizar algo excitante|l 2 3 4 5 6 7
2 Por la satisfaccion (disfrute) de aprender algo mas sobre este deporte|l 2 3 4 5 6 7
3 Solia tener buenas razones para practicar este deporte, pero 1 2 3 4 5 6 7
actualmente me pregunto si deberia continuar haciéndolo
4 Porque me gusta descubrir nuevas habilidades y/o técnicas de 1 2 3 4 5 6 7
entrenamiento
5 [No lo sé: siento que no soy capaz de tener €xito en este deporte 1 2 3 4 5 6 7
6 Porque me permite ser valorado por la gente que conozco 1 2 3 4 5 6 7
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7 Porque en mi opinion es una de las mejores formas de conocer gente 1 2 3 4 5 6 7

8 Porque siento mucha satisfaccion interna mientras aprendo ciertas |1 2 3 4 5 6 7
habilidades dificiles y/o técnicas de entrenamiento

9 Porque es absolutamente necesario participar en este deporte si se quiere|l 2 3 4 5 6 7
estar en forma

10 Por el prestigio de ser un deportista 1 2 3 4 5 6 7

11 Porque es una de las mejores formas que tengo para desarrollar otros 1 2 3 4 5 6 7
aspectos de mi mismo

12 Por la satisfaccion (disfrute) que siento mejorando algunos de mis 1 2 3 4 5 6 7
puntos flacos

13 Por la emocidn que siento cuando estoy totalmente inmerso en mi 1 2 3 4 5 6 7
ejecucion deportiva

14 Porque debo participar para sentirme bien conmigo mismo 1 2 3 4 5 6 7

15 Por la satisfaccion que experimento 1 2 3 4 5 6 7

mientras estoy perfeccionando mis habilidades

16 Porque las personas que me rodean creen que es importante estar en |1 2 3 4 5 6 7
forma / ser un deportista

17 Porque es una buena forma de aprender muchas cosas que podrian |1 2 3 4 5 6 7
ser utiles para mi en otras areas de mi vida

18 Por las intensas emociones que siento cuando estoy practicando mi 1 2 3 4 5 6 7
deporte

19 [No lo tengo claro; en realidad no creo que este sea mi deporte 1 2 3 4 5 6 7

20 Por la satisfaccion (disfrute) que siento mientras ejecuto ciertos 1 2 3 4 5 6 7
movimientos dificiles y/o destrezas en mi deporte
(Por qué participas en tu deporte? [No tiene nada Se ajusta

que ver

conmigo

Tiene algo que ver

conmigo

totalmente a mi
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21 Porque me sentiria mal conmigo mismo si no participase 1 2 3 4

22 Para mostrar a otros lo bueno que soy en mi deporte 1 2 3 4

23 Por la satisfaccion (disfrute) que siento mientras aprendo 1 2 3 4
técnicas y/o destrezas que no he realizado antes

24 Porque ésta es una de las mejores formas de mantener buenas relaciones |1 2 3 4
con mis amigos

25 Porque me gusta el sentimiento de estar totalmente inmerso en mi 1 2 3 4
deporte

26 Porque siento que debo realizar con regularidad mi deporte 1 2 3 4

27 Por la satisfaccion (disfrute) de descubrir nuevas estrategias de 1 2 3 4
ejecucion (de juego)

28 A menudo me lo pregunto ya que no estoy consiguiendo mis 1 2 3 4
objetivos
Anexos 3

Preguntas para la entrevista:

Creencias irracionales:

1. ;Qué piensas acerca de la idea de que los entrenamientos deben hacerse a la
perfeccion como estan planificados?

2. (Qué opinas sobre hacer a la perfeccion la técnica para nadar, correr y
ciclear cuando entrenas?

3. (Cuales son tus pensamientos frecuentes antes, durante y después de una
sesion de entrenamiento?

4. (Evitas hacer entrenamientos que piensas que no podras completarlos? Si/no
y (Por qué?

5. (Qué pensarias si durante una competencia de triatlon empiezas a tener
errores en las transiciones?

6. (Cada vez que compites piensas que te va a pasar un accidente o suceso

tragico durante una competencia o un entrenamiento? Si/no y ;Por qué?
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7. ¢Qué elementos o factores te producen ansiedad y/o estrés en tu deporte?

8. (Cuando realizas entrenamientos complejos, consultas las decisiones
importantes con tu entrenador/a?

9. (Crees que deberias tener el dominio del espacio cuando estés en una
competencia o entrenamiento? Si/noy ;Por qué?

10. ;Qué piensas cuando ves a tus contrincantes en una competencia de triatléon?
Describelo.

11. ;Cuales crees que serian los factores o indicadores por los cuales decidirias
no competir?

12. ;Crees que hasta la actualidad has cumplido con tus metas deportivas y te
sientes satisfecho/a? Si/no y ;Por qué?

13. ;Qué tipo de riesgos llegarias a hacer para alcanzar tus metas?

14. ;Cada vez que compites crees que no podras lograr tus objetivos? Si/no y
Por qué?

15. ;Qué consideras como fracaso dentro de tu deporte?

16. ;Como te sentirias si no llegaras a cumplir tus préximas metas deportivas?
(Lo considerarias como un fracaso?

17. ;Qué harias si no llegas a ver resultados en el triatlon?

Motivacion:

18. ;Qué te motivo a hacer este deporte?

19. ;Qué elementos tomarias en cuenta, en la actualidad, para incrementar o
mantener la motivacion?

20. ;Qué tan importante es para ti el reconocimiento (premios, elogios de
amigos y familiares, dinero) en tu disciplina deportiva?

21. ;Crees que es mas importante el apoyo de amigos, entrenadores y familiares
que la satisfaccion personal?

22. ;Cual ha sido tu mayor logro en tu carrera deportiva y qué factores
motivacionales crees que contribuyeron a ese logro?

23. (Como has superado alguna lesion o dificultad que haya afectado tu
motivacion?

24. Si pudieras cambiar un aspecto de tu preparacion o de tu enfoque hacia el

triatlon, qué cambiarias?
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