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Jorge Caijigal: el hombre de las alturas
en el alto rendimiento

evolucién de los Vidaurre confirma que el desarrollo
planificado marca la diferencia.

Eltrabajo en altura es otro eje central de su trayectoria.
Caijigal investiga y aplica entrenamiento en altura des-
de fines de los afios 90, cuando present6 uno de sus
primeros estudios en un congreso mundial en Arizona,
Estados Unidos. Alli, entrenadores y cientificos coinci-

El fisi6logo y doctor en Ciencias del Deporte
propone una manera distinta del trabajo en altura 'y
entender cémo se construyen los deportistas outdoor

en Chile. El formador de los hermanos Martin y

ientras en la montafia muchos atn asocian el
M deporte outdoor a una idea roméntica de li-
bertad en conexién con la naturaleza y la
intuicién, Jorge Caijigal prefiere las cifras, los plazos
biolégicos y los mecanismos que explican por qué un

cuerpo mejora y hasta dénde puede exigirse sin com-
prometer su desarrollo. Su trayectoria se ha construido,

precisamente, en ese cruce poco habitual en Chile: la
experiencia deportiva y la ciencia aplicada al alto ren-
dimiento.
Se retiré oficialmente del atletismo competitivo a los 30
afios. Para enfonces, ya llevaba tiempo transitando dos
caminos en paralelo: el del entrenadory el del investiga-
doren ciencias del deporte. “Fui haciendo dos carreras
al mismo tiempo”, explica. Mientras cerraba su etapa
como atleta de alto nivel, iniciaba otra que terminaria
por definirlo: formar depor-
tistas entendiendo el cuer-
po desde dentro, no
solo desde la repe-
ticién del entre-
namiento, sino
que también
desde los pro-
cesos fisiologi-
cos que lo sostie-
nen.
El atletismo fue su
escuela inicial. De
ahi heredé la discipli-
na y el rigor numérico
que todavia hoy atra-
viesan su trabajo.
Més tarde lle-

garon el
monta- ‘
[

Catalina Vidaurre impulsé que hoy el bicampeén
olimpico de mountainbike, el inglés Tom Pidcock,
esté entrenando en Chile por un mes.

fiismo, la alta montafia y el esqui de travesia, no como
una via de escape, sino como un espacio de aprendiza-
je. “La montafia te ensefia los riesgos, la seguridad, el
respeto por el entorno”, dice. Fue en el mouniainbike
donde se consolidé un tercer momento: la lectura del
entorno integrada a la rigurosidad del atleta.
Ese cruce entre ciencia y territorio no es solo un discurso.
Caijigal es doctor en Ciencias del Deporte, magister en
Ciencias Biomédicas y fisitlogo especializado en entre-
namiento en altura. Desde ese conocimiento, ha dedi-
cado décadas a evaluar, planificar y acompafar pro-
cesos de alfo rendimiento, primero desde el Centro de
Alto Rendimiento (CAR) y hoy desde espacios académi-
cosy cientfificos vinculados a las disciplinas que se entre-
nan en la naturaleza.
Para Caiigal, el deporte outdoor dejé hace tiempo de
ser una solo una préctica recreativa. “Nacié hippie, pe-
ro hoy alcanza sus mejores resultados gracias a la
ciencia”, sostiene. Evaluaciones de laboratorio, fi-
siologia, biomecénica, nutricién y psicologia de-
portiva son, a su juicio, las verdaderas responsa-
bles del salto competitivo que ha dado el mountain-
. bikeenlas tltimas décadas. Hoy, el vinculo con el
entorno convive con una exigencia distinta: el en-

™ trenamiento de alto rendimiento en espacios

=

abiertos se apoya en datos, mediciones y proce-
sos biolégicos precisos.
Su formacién académica le dio algo que, segin él,

marca una diferencia clave entre entrenar y entrenar
bien: comprender los mecanismos. “No es lo mismo se-
guir una receta que entender por qué el cuerpo se adap-
ta”, explica, usando una analogia simple: el mecénico
chasquilla versus el ingeniero que entiende el sistema
completo. Esa comprensién es la que le permite tomar
decisiones finas, especialmente en disciplinas donde el
margen de error es minimo.

Desde esa mirada critica identifica uno de los errores
estructurales del alto rendimiento en entornos naturales
en Chile: apurar los procesos. El talento, dice, es funda-
mental, pero mal administrado se pierde. “Muchos ni-
fios ganan de chicos porque estén sobreexplotados.
Eso no significa que sean los mejor”, advierte. El desa-
rrollo deportivo, insiste, es multifactorial desde lo biolé-
gico, psicolégico, familiar y social, que requiere tiem-
po. “Talento viene de ‘terlento’, no de ‘ta-répido’, rie.
Ese enfoque se vuelve especialmente visible en la rela-
cién que ha construido con Martin y Catalina Vidaurre.
Més que un caso de éxito puntual, su trayectoria junto a
los hermanos refleja un proceso largo, cuidado y soste-
nido en el tiempo. Cajigal los acompaiié desde etapas
tempranas, trabajando no solo sobre el rendimiento in-
mediato, sino sobre el desarrollo integral, respetando
los ritmos biolégicos y evitando apurar resultados. “Pa-
ra llegar donde estan hoy no bastaba con tener condi-
ciones, habia que cuidar el proceso”, sostiene. En un
pais donde muchos talentos se agotan temprano, la

dieron en algo que él repite hasta hoy: Chile tiene con-
diciones Gnicas, probablemente las mejores del hemis-
ferio sur y altamente competitivas a nivel mundial.

La cordillera central permite algo excepcional: entrenar
de forma sistemética sobre los 2.800 metros, subir por
sobre los 3.000 y descender répidamente al nivel del
mar, con infraestructura urbana y cientifica a pocos ki-
|6metros. “Eso en Europa no existe”, afirma. Durante
décadas, sin embargo, esa ventaja fue desaprovecha-
da.

Hoy el escenario comienza a cambiar. La llegada a
Chile del equipo profesional Q36.5, liderado por el
bicampesn olimpico en Tokio 2020y Paris 2024, Tom
Pidcock, marca segin Caijigal, un punto de inflexion.
En ese contexto, se desarrolla entre la investigacién
aplicada y el entrenamiento en altura, desde el Spor-
tlab de la Universidad San Sebastian. Actualmente tra-
baja con el entrenador del ciclista britanico en el con-
traste de metodologias y ajuste fisiolégicos aplicados
al entrenamiento en altura.

La ciencia, para él, no solo reemplazé al dopaje como
via de mejora del rendimiento: redefinié la alta compe-
ticién por completo. “Hoy no basta con tener instrumen-
tos, se necesitan personas realmente formadas”, ad-
vierte. Esa mirada, forjada tras 25 afios en el CAR y
una vida dedicada a la docencia, revela una ironia:
fue al salir del sistema local cuando entré de lleno al alto
rendimiento mundial.

Su apuesta es clara: que Chile deje de ser solo un esce-
nario afractivo y se convierta en un verdadero centro
global de entrenamiento en altura. Con ciencia, coordi-
nacién insfitucional y visién de largo plazo. Jorge Caiji-
gal entiende su frabajo como parte de un proceso ma-
yor. Uno que, si logra consolidarse, podria redefinir de
manera permanente el lugar de Chile en el mapa del
deporte outdoor mundial.
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