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Yo creo que lo primero es contarles un poco [sobre] cédmo era el ejercicio de entrenamiento
anteriormente. Yo soy triatleta desde hace un par de afios, lo que implica que vengo
haciendo desde hace ya dos afos ejercicio de manera bastante intensiva tanto de natacion,
bicicleta y atletismo, [...] dos veces al dia, normalmente en la mafiana natacion y en la tarde
bicicleta o digamos que manejando los tres deportes en ese estilo. Eso ha sido un poco los
dos ultimos afios. Sin embargo, digamos que también es importante contar que los ultimos
tres o0 cuatro meses anteriores a que iniciara la cuarentena en el pais, digamos que por
cargas de trabajo y demas, no habia sido posible mantener esos regimenes de
entrenamiento. Realmente la carga ha sido tal que bajé a cero el entrenamiento, o sea, no
estaba entrenando de ninguna manera, dado que no tenia tiempo, entre el trabajo, los
traslados de la oficina a la casa, ese tipo de cosas basicamente es un poco eso.

Después de la cuarentena, digamos con el inicio de la cuarentena, si bien el trabajo se ha
aumentado, creo que la dinamica ha permitido que uno maneje el tiempo de una manera
mucho mas individual, mucho mas organizada, pero adicionalmente creo que aca es donde
esta como la diferencia importante, los tiempos de trayectos que normalmente podian ser
cuarenta minutos, una hora, trayectos [de] una hora de ida, una hora de vuelta, pues se han
vuelto tiempos en los que uno puede dedicar a otras actividades y en mi caso ha sido
retomar el ejercicio. Por supuesto, la piscina y atletismo no, pues no se han podido reactivar
por la situacién de cuarentena, pero la bicicleta si es un ejercicio que ha sido como muy facil
de retomar porque normalmente lo realizo en [en] un simulador o en unos rodillos, como se
les conoce normalmente y eso es lo que ha terminado pues en entrenamientos, tres o cuatro
veces a la semana, de una hora, hora y media y los dias que no hago ese tipo de
entrenamientos, pues ese mismo tiempo [lo utilizo] para hacer entrenamientos de
fortalecimiento, entrenamientos de salto de lazo, entrenamientos de fuerza, o ese tipo como




de cosas. Y digamos que ya han sido dos - tres meses retomando eso. Cuando uno lo
monitorea, incluso de cara a lo que era hace un afio, digamos [en] la situacion de
cuarentena, uno lo que ve es que la cantidad de kilbmetros que he venido acumulando en
entrenamiento indoor pues ha sido mayor que lo que ha podido ser hace un afio. Entonces
pues eso es interesante [de] ver.

Y finalmente, pensando cémo va a ser cuando se decrete un fin a la cuarentena y se permita
pensar en una nueva normalidad, o una nueva situacion donde por supuesto tendremos que
aprender igual a mantener muchos de los comportamientos que hemos venido manejando
en cuarentena, donde seguramente no estaremos volviendo a las oficinas tiempo completo,
todos los dias, yo si creo que las dinamicas o las rutinas que se han venido construyendo,
van a continuar. Digamos que, viendo eso, viendo los datos un poco personales y como de
la gente que conozco que ha estado en la misma situacion, lo que uno ve es que, si bien ha
disminuido el ejercicio que uno hace afuera, la cantidad de pasos que uno camina
generalmente, eso se ha venido como balanceando con un aumento muy importante en las
cargas de ejercicio que maneja la gente. Y creo que esto se va a mantener, porque yo no
creo que una vez se termine la cuarentena eso vaya a querer decir que volvemos a una
situacién igual a la que era hace unos meses, creo que va a Ser una nueva version, pero
también creo que lo que nos ha permitido mediar con la cuarentena estos meses, una de
esas cosas ha sido el ejercicio, y yo si estoy convencido [de] que la gente lo va a continuar
teniendo dentro de sus rutinas diarias. Entonces yo creeria que una vez se acabe la
cuarentena, el ciclismo lo mantendré de la misma manera y empezaré a incorporar temas
de atletismo, y de acuerdo [a Io] que permitan los protocolos y ese tipo de cosas, con
espacios publicos, pues tendriamos que ver cémo funciona el tema de la natacién, pero yo
creo que la disminucion en los viajes a las oficinas y poder tener mas teletrabajo, van a
permitir que uno mantenga los tiempos que usa para realizar actividad fisica.
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