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Resumen

El objetivo del presente estudio fue realizar una Préctica Dirigida de 120 horas
contacto en la planificacion y ejecucién de programas de entrenamientos fisicos y técnicos
para triatletas de la Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion
de Belén. Para la consecucion de este objetivo se ejecutaron todas las fases del rendimiento
deportivo, para lo que se diagnosticaron y priorizaron las principales necesidades a nivel
técnico y fisico, se programaron y ejecutaron las primordiales lineas de trabajo a través de la
implementacién de un macrociclo y respectivos planes de entrenamiento, se desarroll6 un
proceso de retroalimentacion permanente y se evalud el alcance del proceso del estudio. El
trabajo de “practica” fue de tipo cualitativo - cuantitativo y se realizé con una muestra de 7
triatletas de la Asociacion del CCDRB, en donde la evaluacion cualitativa inicial revel6 que
los triatletas presentaban deficiencias técnicas en la fase subacuatica de la traccion del estilo
crol y la prueba cuantitativa permitio determinar la velocidad critica de nado (VCN) y
establecer los ritmos de entrenamiento para trabajar el componente fisico de la resistencia
aerdbica y anaerébica. Resultados logrados: EI 100 % de los sujetos de estudio mejord su
ejecucion técnica del estilo crol y solo la subfase de “agarre” se coloco por debajo del 70 %
de logro con respecto a la rubrica utilizada. A nivel fisico solo el 71.43 % present6 una
mejoria positiva en su VCN, un 14.23 no mejord su VCN y un 14.23 no presentd ninguna
mejoria, pero tampoco empeord su VCN. Al final del estudio se realizd el detalle de las
principales vivencias, aportes, limitaciones, conclusiones y recomendaciones resultantes de

esta.



Introduccion

En la siguiente seccion se detalla la justificacion de la problematica y los objetivos
que se plantearon para encarar y solventar las posibles necesidades y debilidades que se

plantearon durante el presente estudio.

Justificacion

El triatlén es un deporte de resistencia e individual en el cual las tres disciplinas que
lo conforman se desarrollan de forma secuencial iniciando con la natacion, posteriormente el
ciclismo y por ultimo la carrera, y donde el cambio de una fase a otra se le llama transicion
(Bentley et al., 2002), la transicion de nadar a andar en bicicleta se denomina (T1) y a la
transicion de andar en bicicleta a correr se le llama (T2) (Wu et al., 2014).

Este deporte cuenta con una amplia gama de formatos de eventos (Etxebarria et al.,
2019), los cuales pueden darse en cualquier combinacion de estas disciplinas, dependiendo
de los organizadores de las competencias (Torres y Portoles p. 56, 2007, citado por Machota
2016).

Esta diversidad de distancias y configuraciones en las competencias de triatlon ha
generado desde sus inicios en los afios 80 una gran cantidad de informacion cientifica, la cual
se ha dirigido al estudio de sus variables fisiologicas (Cejuela et al., 2007; Millet et al., 2002;
Ehrler, 1994) y parametros de entrenamiento (Bentley et al., 2002; Millet et al., 2002),
contribuyendo grandemente al mejoramiento técnico, tactico y estratégico de este deporte.

En la actualidad, gracias a todos estos hallazgos cientificos, se sabe que cada
disciplina representa una porcion relativa diferente y posee una importancia especifica como

predictor del rendimiento general en un evento, dependiendo de la distancia, estableciendoses



como el mejor predictor de rendimiento y éxito para las distancias de triatlon Sprint y
Olimpica, la natacion (Sousa et al., 2021). Es por lo que en los Gltimos afos el rendimiento
en esta disciplina ha adquirido gran relevancia y se han establecido implicaciones de
entrenamiento importantes para mejorar su desempefio, entre mas corta sea la prueba de
triatlébn, mas significativo es para los deportistas estar en el grupo puntero de nadadores
(Vleck, 2008), con la suficiente destreza técnica para nadar a un ritmo rapido sin un excesivo
gasto de energia y mantener esta posicion durante la etapa de ciclismo para bajarse a correr

rapido y tener éxito en el evento global (Landers et al., 2008).

Toda esta informacion cientifica resulta ser muy importante para los entrenadores del
equipo de Triatlon de Belén, cuyos deportistas se especializan en las distancias Super Sprint!
y Sprint? , ya que las valoraciones cualitativas y cuantitativas que se les han aplicado en cada
una de las disciplinas y las respectivas transiciones a los triatletas, establecen que la fase que
los coloca en desventaja competitiva es la natacion, pues aqui se concentran la mayoria de
los errores de ejecucion técnica observados durante las pruebas de campo, convirtiéndose en
uno de los aspectos de mayor importancia a trabajar en el siguiente proceso de entrenamiento.
Lo antes comentado es muy importante para el desarrollo de esta Practica Dirigida, pues,
aungue la técnica en general es sumamente importante como aspecto global del triatlon
(Cejuela, Pérez, Villa Cortell y Rodriguez, 2007) de las tres disciplinas que conforman este
deporte, la natacion es la prueba que requiere la mayor especificidad técnica (Millet et al.,
2002) y su carencia supone una desventaja para su capacidad de entrenamiento 6ptimo, como

para su proceso de rendimiento en competicion (Olbrecht, 2011).

! Es menor a la distancia Sprint. Consta de 250 - 500 m nadando, 6.5 - 13 km de ciclismo y 1.7 - 3.5 de carrera.
2 Es la mitad de la distancia Olimpica. Consta de 750 m nadando, 20 km de ciclismo y 5 km de carrera. Ambos
nombres estan avalados y estandarizados a nivel mundial por el reglamento de la “World Triatlon™.



Ademas, es en esta misma etapa donde no se logran establecer las marcas de tiempo
esperadas para salir en las primeras posiciones del agua, por lo que no debe olvidarse que
tanto el rendimiento en la natacién como en el ciclismo y la carrera, requieren de un excelente
desarrollo de la capacidad aerdbica (Zamparo, Capelli y Pendergast, 2010), con el fin de

complementar el trabajo técnico de cualquiera de los deportes y sus transiciones.

Por consiguiente, contar con un pasante de Practica Dirigida de 1a Escuela de Ciencias
del Movimiento Humano y Calidad de Vida CIEMHCAVI encargado de la correccion,
mantenimiento y perfeccionamiento del componente técnico de la natacion, asi como de la
mejora de la resistencia aerdbica y anaerobica de esta disciplina para un grupo de deportistas
se considera un aspecto importante para el buen desarrollo de este deporte en la Asociacion

de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén.

Objetivo General

e Realizar una practica dirigida de 120 horas contacto en la planificacion y ejecucion
de programas de entrenamientos fisicos y técnicos para triatletas de la Asociacion de

Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén (CCDRB).

Objetivos especificos

e Diagnosticar los componentes de resistencia aerdbica y anaerobica, asi como la
ejecucion técnica del estilo crol de los triatletas de la distancia Super Sprint y Sprint
de la Asociacion de Triatlon del CCDRB.

e Programar un macrociclo de entrenamiento detallado para la implementacién del
programa de correccion de técnica y el desarrollo de la resistencia aerdbica y

anaerdbica de la disciplina de natacion en triatlon.



Ejecutar los programas de entrenamiento correspondientes al desarrollo de la
resistencia aerdbica, anaerdbica y a la correccidon técnica del estilo crol en los
triatletas del CCDRB.

Evaluar el alcance del programa de desarrollo de la resistencia aerdbica, anaerobica
y correccion del estilo libre en los triatletas del CCDRB.

Realimentar el proceso de planificacion y ejecucion del entrenamiento y la
competicion para el desarrollo de la resistencia aérobica y anaerdbica, asi como de la
correccion técnica del estilo crol en los triatletas del CCDRB para las distancias super

sprint y sprint.



Metodologia

En este apartado se presenta la ubicacion y descripcion del lugar donde se realizé la
Practica Dirigida, materiales e implementos deportivos, poblacion beneficiada, grupo meta,

procedimiento y el cronograma de trabajo a desarrollar.

Lugar donde se realizo la Practica Dirigida

La correspondiente Practica Dirigida se llevo a cabo en la Asociacion de Triatlon del
Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén, la cual tiene como sede de trabajo el

Polideportivo del Canton de Belén.

Descripcion del lugar

El Polideportivo del Canton de Belén es la sede de entrenamiento de “La Asociacion
de Triatlon de Belén”, el cual cuenta con un complejo de piscinas techado para la practica
deportivo-recreativa de la natacion, posee una piscina cuyas dimensiones son 25 metros de
largo por 21 metros de metros de ancho y con una profundidad de un 1 metro 20 centimetros
en su parte mas baja y una profundidad de 1 metro 50 centimetros en su parte mas honda,
ademas cuenta con 8 carrileras, 8 banquetas de salida y un par de escaleras de entrada y salida
en cada uno de los extremos de los lados largos de la piscina.

También, se cuenta con otra piscina de 50 metros de largo, por 4, 65 metros de ancho,
con una profundidad de 1, 15 metros en sus extremos y 1, 50 metros al centro de misma, esta
cuenta con 2 carriles, un par de carrileras, 2 banquetas y un par de escaleras de ingreso y
salida de la piscina.

El é4rea de piscinas posee todos los servicios bésicos, tales como: agua potable,

iluminacion artificial y natural, 2 vestidores, 1 para hombres y 1 para las mujeres, hay 4



espacios disponibles para solventar las necesidades sanitarias de hombres y mujeres, dentro

de los cuales hay 2 servicios sanitarios, un orinal y dos lavamanos.

Materiales e implementos deportivos

Entre los materiales e implementos deportivos con que se contd para realizar el
respectivo estudio estuvieron: 1 reloj de paso para el control del tiempo en el entrenamiento
en piscina, 67 tablas para la practica de la patada, 16 pull buoys y 20 ligas para el trabajo de

contra resistencia en seco.

Poblacion beneficiada

En primera instancia la poblacion beneficiada de esta Practica Dirigida fueron los
triatletas de la Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Belén, asi como todos los
entrenadores de los distintos equipos de los comités cantonales del proceso de Juegos
Nacionales, equipos privados existentes y cualquier deportista practicante de esta disciplina
a nivel nacional, que deseen tener acceso a ella a través del repositorio de la Escuela de
Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad Nacional de Costa
Rica, con el fin de utilizar esta experiencia académica como referencia para enriquecer su

conocimiento en el deporte del triatlon.

Grupo meta

La poblacion que tomod parte en el proceso de estudio fueron un grupo de siete
triatletas, dos hombres y tres mujeres de la categoria de juvenil A con edades comprendidas
entre los trece y quince afos, y un hombre y una mujer de la categoria juvenil B con edades

comprendidas entre los diecisé€is y diecinueve afios, pertenecientes a la Asociacion de



Triatlon de Belén, los cuales se encuentran debidamente inscritos al proceso de Juegos
Deportivos Nacionales con el Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén.

Tabla 1.

Caracteristicas descriptivas de las variables antropométricas y aiios de practica de cada uno
de los sujetos de la Prdctica Dirigida, ademas de las estadisticas descriptivas que
caracterizan al grupo de participantes del estudio.

Sujetos de estudio Edad Peso (kg) Talla (cm) Afios en triatlén
Sujeto 1. 15 54.1 163 7
Sujeto 2. 14 57.4 158 2
Sujeto 3. 16 58.0 159 5
Sujeto 4. 15 76.2 184 7
Sujeto 5. 15 50.4 161 7
Sujeto 6. 16 56.9 175 2.6
Sujeto 7. 15 59.9 172 7
X +DS 15.14 £ 0.64 58.98 + 7,58 167.43 £ 9,05 5.37+2,06

Nota: X: promedio., DS: desviacion estandar., Grupo (n = 7).

La tabla 1 contiene las principales caracteristicas descriptivas de las variables
antropométricas y afios de practica de cada uno de los sujetos que tomaron parte en la Practica
Dirigida, ademds muestra la estadistica descriptiva del grupo de participantes que tomaron

parte en el estudio.

Procedimiento

El procedimiento que se realizo para llevar a cabo la practica en la Asociacion de
Triatlon de Belén se estructurd en 4 etapas, que responden a las fases de la planificacion del
entrenamiento y competicion en el rendimiento deportivo, las cuales son: diagnostico,
programacion, ejecucion, control (evaluacion) y retroalimentacion.

Previo a la primera etapa 1 denominada ‘“sensibilizacion e induccion de los

participantes, padres de familia y entrenadores” se llevaron a cabo las siguientes tareas:



Se realiz6 contacto directo con el entrenador en jefe del Equipo de la Asociacion de
Triatlon de Belén, con el fin de inquirir las posibilidades de poder realizar este
proceso de trabajo en dicho lugar.

Se llevo a cabo una entrevista con el entrenador de Tribelén, por medio de la cual se
lograron conocer sus calidades personales y se establecieron las principales
necesidades, debilidades e intereses reales, por los cuales se podia efectuar esta
experiencia en este lugar.

El entrenador en jefe realiza un analisis detallado de su grupo de deportista y con base
en sus intereses y la proyeccion de estos, determina cuales pueden ser los deportistas
idoneos para este estudio y posteriormente le hace llegar la lista final al encargado de
la “practica” el dia 18 de agosto de 2023.

Posteriormente el entrenador en jefe de Tribelén incluye un sujeto més de la categoria
juvenil B como el séptimo sujeto del estudio y de esta manera queda conformado el
grupo de participantes en la Practica Dirigida

Se envid una carta a la Junta Directiva de la Asociacion de Triatlon del Comité
Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén a través del Lic. Rodrigo Gonzalez
Atkinson, administrador de la Asociacion y entrenador del area de Iniciacion
Deportiva del equipo de triatlon, con el objetivo de finiquitar una reunion con ellos,
para solicitar formalmente el deseo de efectuar la Practica Dirigida en dicho recinto
y explicarles los pormenores de esta. Cabe establecer que dicha solicitud se realizd
con el conocimiento del entrenador en jefe, informando a la vez en dicha misiva que
¢l formara parte del grupo asesor universitario en este trabajo de graduacion ante la

Universidad Nacional y ademads solicitando que el Lic. Rodrigo Gonzélez Atkinson,



sea designado como la persona de contacto por parte de la Asociacion, para supervisar
dicha practica ante el mencionado recinto educativo.

6. Producto de esta reunion se aprueba la oportunidad de realizar el proceso de trabajo
de la “Practica” en Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y
Recreacion de Belén y se acuerda que la persona designada para supervisar todo el
proceso de trabajo sea el Lic. Rodrigo Gonzalez Atkinson. Aunado a esto la respectiva
organizacion solicita al pasante un documento en donde se detalle 1a forma en que se
organizara el cumplimiento de las 120 horas contacto de la Practica Dirigida en la
Asociacion de Triatlon de Belén, el cual a su vez comprendidé de los siguientes
apartados: a) detalle de la dindmica de la Practica Dirigida, b) la descripcion de los

miociclos de trabajo y c) la plantilla de control de los miociclos de entrenamiento.

Etapa 1. Sensibilizacion e induccion de los participantes, padres de familia y entrenadores

Como primer paso de la “etapa 1”se les envio a todos y cada uno de los encargados
de los sujetos a través del entrenador en jefe, una carta de convocatoria a la reunion de
apertura de la Practica Dirigida y ejecucion de las pruebas diagnosticas cualitativas y
cuantitativas para el dia 22 de octubre de 2023. Durante dicha sesion se realiz6 una charla de
induccion a la Préctica Dirigida en la cual se explicd detalladamente aspectos tales como el
objetivo general, los objetivos especificos, alcances, beneficios y la metodologia de trabajo
a ser utilizada durante el desarrollo de esta. Asimismo, se llevo a cabo la aprobacion y firma
por parte de los encargados de los triatletas del documento de consentimiento para que los
deportistas tomaran parte en el estudio y seguidamente se dispuso de un espacio para
preguntas y respuestas. Una vez finalizada la charla de induccion se procedio a la ejecucion

de las pruebas iniciales cualitativas y cuantitativas de los triatletas en dicho proyecto, lo cual
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se detalla en la etapa 2 correspondiente a la “evaluacion del estilo crol de los triatletas™. Cabe
destacar que adjunto a la carta de convocatoria también se les envié un documento en el cual
se estipularon las principales recomendaciones con respecto a la indumentaria, hidratacion y
alimentacion durante las pruebas diagnosticas.

Imégenes alusivas al proceso de induccion, preparacion de las evaluaciones y mediciones
de peso y altura de los triatletas.
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Mediciones (peso / altura)

Etapa 2. Evaluacion del estilo crol de los triatletas

Esta etapa 2 consto con 2 fases:

Fase 1. La primera evaluacion cualitativa y cuantitativa inicial del estilo crol.

Con base en estas primeras evaluaciones se establecieron los parametros de referencia
para desarrollar la etapa 3, correspondiente al “disefio y ejecucion del proceso de
entrenamiento”, concerniente a la elaboracion y puesta en practica del programa para la
correccion, mejoramiento y perfeccionamiento del componente técnico del estilo libre y el
programa de entrenamiento de las cualidades fisicas de la resistencia aerdbica y anaerdbica
del estilo crol en los triatletas, los cuales se desarrollaron en forma paralela.

Fase 2. La segunda evaluacion -cualitativa y cuantitativa del estilo crol.
Correspondiente a la evaluacion final.

Para este momento se implemento6 el mismo protocolo de las evaluaciones iniciales y
del contraste y analisis de ambas evaluaciones cualitativas y cuantitativas realizadas en la
fase 1 y la fase 2, se obtuvieron los alcances, resultados y avances del trabajo realizado

durante la ejecucion del proceso de entrenamiento de la Practica Dirigida.
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Los “protocolos de las pruebas diagndsticas cualitativas y cuantitativas de la
“Practica” se encuentran en la seccion de “Desarrollo”.

Asi pues, el control cualitativo consistio en la filmacioén de la forma de nado de los
triatletas desde las perspectivas subacuatica frontal, subacudtica lateral, aérea frontal y aérea
lateral.

Posterior a las tomas acuaticas se realizd un analisis de cada uno de los videos
correspondientes, los cuales se contrastaron contra la respectiva rubrica de evaluacion del
estilo crol denominada “calculadora crol — 17, incorporada en la hoja de calculo de excel de
la empresa Quality Performance Lab de venta libre en internet. Con lo cual se logrd
determinar el nivel de ejecucion técnica del estilo libre de cada uno de los sujetos y los
principales errores técnicos que debieron ser corregidos y mejorados a lo largo del proceso
de trabajo.

El control cuantitativo radico en la implementacion de la prueba denominada
“velocidad critica de nado” (VCN) para dos distancias de nado en estilo crol (50 metros y
400 metros), incorporada en la hoja de célculo de excel de la empresa Quality Performance
Lab de venta libre en internet.

Wakayoshi et al., (1992%, 1992b) desarrollaron la prueba de velocidades criticas de

natacion para estimar la velocidad correspondiente al umbral anaerdbico para el

entrenamiento de resistencia. Definieron la velocidad critica de nado (CSS en sus
siglas en inglés) como la velocidad mas rapida en que un nadador podria mantener
sin agotarse... Cuando solo se utilizan dos tomas de tiempo, las distancias deben de
ser muy diferentes. Por ejemplo, la primera debe de ser de 50 o 100 m y la segunda
debe ser de 400 m los nadadores deben descansar por lo menos 30 m después de cada

una para asegurar una recuperacion adecuada. (Maglischo, 2009, p.586).
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Por tanto, con base en la prueba de VCN se logro establecer las velocidades de nado
para cada una de las zonas de entrenamiento, importantes para la adjudicacion de la carga
intensiva.

Tabla 3.

Zonas de entrenamiento con base en la VCN (Navarro y Oca, 2011).

Zona de % de la % de la velocidad Zonas de entrenamiento
entrenamiento velocidad critica de 400 metros de la RFEN
Zona 1 75% - 80% 75% Regeneracion
Zona 2 80% - 90% 75% - 85% Aerodbico Ligero AEL
Zona 3 90% - 100% 85% - 95% Aerbébico Medio AEM
Zona 4 100% 100% Aerobico Intenso AEI
Zona 5 100% - 110% 105% Anaerdbico Lactico ANLA

Esto fue muy importante durante la “practica”, ya que, segin Maglischo (2009) la
velocidad critica se correlaciona con la velocidad méaxima en la cual el estado de lactato es
estable, por lo tanto, esta velocidad correspondié al umbral anaerdbico, lo cual quiere decir
que los entrenamientos que se ejecutaron en velocidades por debajo de este umbral, fueron
para trabajar los sistemas energéticos aerobicos y los que se desarrollaron en velocidades
superiores a este fueron para trabajar las fuentes anaerdbicas del organismo; asi que aquellos
entrenamientos de resistencia basica correspondientes al umbral aerdbico, se ajustaron hacia
arriba en 3 a 6 segundos por cada 100 m y los tiempos con sobrecarga intensiva los cuales se
les considero mas rapidos que la velocidad critica obtenida en la prueba, se ajustaron hacia
abajo restandoles algunos segundos. Por lo tanto, a través de la prueba velocidad critica se

precisaron los ritmos de nado Optimos en la zona aerdbica media para cada uno de los
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deportistas propiciando trabajar la resistencia aerobica y comprobar posteriormente las

mejoras en su rendimiento.

Sumado a esto se realiza una prueba de control de 200 metros en el microciclo # 12,

miociclo # 30.

Etapa 3. Diserio y ejecucion del proceso de entrenamiento

Esta etapa consistié en la elaboraciéon y puesta en practica de un programa de
entrenamiento de las cualidades fisicas de la resistencia aerdbica y anaerobica del estilo crol
en los triatletas paralelo al programa para la correccion, mejoramiento y perfeccionamiento
del componente técnico del estilo libre.

Asi pues, el proceso de entrenamiento de las cualidades fisicas de la resistencia
aerdbica y anaerobica del estilo crol en los triatletas, se desarrolld bajo el esquema de una
periodizacion contemporanea (ATR), debido al momento de la temporada en que se realizéd
la “Practica” y su duracion, por lo cual, se considerd el modelo de planificacion que mas
elementos positivos le sumo al proceso de trabajo. Debido a que con base en la estructura
ATR se desestim¢ el trabajo simultaneo de muchas cualidades fisicas, se puntualiz6 en el
efecto del entrenamiento y es un modelo aplicable a deportistas bien entrenados (Navarro,
2001).

El macrociclo ATR contempl6 todos los aspectos posibles de la planificacion los
cuales se enuncian a continuacion:

v" Tipo de macrociclo.
v Volumen total del macrociclo.
v" Fecha del macrociclo.

v’ Categorias de los participantes.



Contenidos importantes de cada uno de los periodos.

v

v

Meses que abarcan los periodos.

Tipos de mesociclos que componen el macrociclo.

Pruebas de control.

El nimero de cada microciclo que componen los mesociclos.
Tipo de microciclo.

Fecha de inicio y final de cada microciclo.

El nimero de miociclos por microciclo.

El porcentaje de volumen por mesociclo.

Volumen por mesociclo en kilometros.

El porcentaje de volumen por microciclo.

Volumen del microciclo en kildmetros.

Contenidos de entrenamiento correspondientes a las zonas de entrenamiento

v

v

Porcentaje correspondiente al componente aerobico recuperacion.

Volumen correspondiente al componente aerdbico recuperacion en kilometros.

Porcentaje correspondiente al componente aerdbico ligero en kilometros.
Volumen correspondiente al componente aerdbico ligero.

Porcentaje correspondiente al componente aerdbico medio.

Volumen correspondiente al componente aerobico medio en kilémetros.
Porcentaje correspondiente al componente aerdbico intenso.

Volumen correspondiente al componente aerdbico intenso en kilometros.
Porcentaje correspondiente al componente anaerdbico lactico.

Volumen correspondiente al componente anaerdbico lactico en kilémetros.

16
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Aunado a todo esto se confeccionaron todos los miociclos de entrenamiento
correspondientes a cada una de las fases del proceso de entrenamiento.

Por otro lado, el programa para la correccion, mejoramiento y perfeccionamiento del
componente técnico del estilo libre se llevé a cabo siguiendo las siguientes fases de
correccion del error técnico segun (Navarro, 2003):

1. Se localizaron los errores principales.

v Lo cual se realizé por medio de la prueba cualitativa descrita en la etapa 2.

2. Se determinaron las posibles causas de los errores.

v Lo cual se realizé con base en el anélisis de los datos obtenidos en las rubricas de
evaluacion.

3. Se jerarquizaron los errores encontrados.

v Con lo cual se establecio el orden de correccion de los errores técnicos.

4. Se planificé la estructura de correccion para solucionar los errores encontrados.

v" Se confeccion6 un esquema de correccion, mejoramiento y perfeccionamiento del
estilo crol que sirvid como referencia para la organizacion del trabajo a realizar
durante la Practica Dirigida, cuyas fases se enuncian a continuacion:

Revision crol.

Conciencia del error técnico.

Posicion.

Recobro.

Sensibilidad.

Coordinacion.

Traccion, posicionamiento prematuro del antebrazo. EVF.
Correccion y aprendizaje técnico.

Fijacion de la técnica de crol en velocidad.

N N N N N N SR N

Repaso.
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Etapa 4. Retroalimentacion de los resultados de las pruebas cualitativas y cuantitativas

iniciales y finales

El proceso de retroalimentacion consistio en una devolucion en proceso tanto
individual como grupal para cada uno de los sujetos del equipo de Tribelén. Este proceso de
retroalimentacion se di6 en dos momentos diferentes:

a. Posterior a cada una de las evaluaciones diagnosticas tanto cualitativas como
cuantitativas. Durante el cual se brindoé informacion de los principales resultados
obtenidos en estas tanto al inicio como al final del proceso de trabajo, estableciéndose
el desempefio real de los deportistas y los posibles ajustes que se debieron realizar
para mejorar su rendimiento.

Imagenes alusivas al proceso de devolucién de los resultados de las evaluaciones

cualitativas y cuantitativas.
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b. Laretroalimentacion constante y permanente a lo largo del todo el proceso de trabajo.
Tal proceso se di6 antes, durante y al final de los entrenamientos, tanto dentro como
fuera de la piscina y en sesiones formales o informales. Para ellos se utilizaron
métodos verbales, visuales y practicos (Platonov, 2002).

Iméagenes alusivas al proceso de retroalimentacion.
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Durante el entrenamiento

il

P
Después del entrenamiento {8

A continuacidn, se adjunta el cronograma de trabajo que detalla el orden cronologico
del desarrollo del procedimiento que se realizd para llevar a cabo la Practica Dirigida en la

Asociacion de Triatlon de Belén.
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Cronograma de trabajo de la Practica Dirigida 2023 - 2024.

Actividades por realizar Fecha de ejecucion

Apertura de expediente.

12 setiembre — 30 setiembre

Aprobacion del anteproyecto.

29 setiembre

Aprobacion de la prorroga del Trabajo Final de Graduacion (TFG) por parte de la
Comision de Trabajos Finales de Graduacion.

27 de agosto de 2024.

Avance de Informe # 1 (aplicar Ctrl + click para seguir el vinculo).

jueves 15 de enero de 2024.

Avance de Informe # 2.

lunes 11 de marzo 2024.

Devolucién inicial en proceso de los resultados de las pruebas cualitativas y
cuantitativas.

06 noviembre — 20 noviembre

Devolucion final de los resultados de las pruebas cualitativas y proceso.

26 febrero — 15 marzo

Diagndstico inicial de los componentes de la cualidad técnica del estilo crol.

22 octubre

Diagnostico inicial de los componentes de resistencia aerobica y anaerdbica mediante
la prueba de VCN.

22 octubre

Disefo de anteproyecto de la Practica Dirigida.

01 mayo - 08 de agosto

Disefio y desarrollo del macrociclo de entrenamiento (implementacion de proceso de
entrenamiento).

23 octubre 2023 — 25 febrero 2024

Ejecucion de las 120 horas de la Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de
Belén.

23 octubre 2023 — 25 febrero 2024

Entrega del anteproyecto al grupo asesor de la Practica Dirigida.

29 de agosto 2024

Entrega del informe final de la Practica Dirigida ante el Tribunal Examinador de
Trabajos de Graduacion.

Noviembre de 2024
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Evaluacion final de los componentes de resistencia aerobica y anaerdbica (prueba de 17 - 25 febrero 2024
VCN) y cualidad técnica del estilo crol.

Prueba de mantenimiento o de control “tipo C” (participacion en el Triatlon 3era | 01 noviembre — 30 noviembre 2023
Stper Serie CRC — por definir — Triatlon — FEUTRI.)

Sensibilizacion e induccion de los participantes, padres de familia y entrenadores a la 22 octubre 2023
Practica Dirigida.
Solicitud del aval de prorroga del Trabajo Final de Graduacion (TFG) a la Comision 13 de agosto de 2024.

de Trabajos Finales de Graduacion.
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Desarrollo

El siguiente apartado consta de las siguientes partes: entrevista y transcripcion de la
entrevista realizada al entrenador en jefe de la Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal
de Deportes y Recreacion de Belén, los protocolos de ejecucion de las pruebas diagnosticas
cualitativas y cuantitativas , los resultados de las pruebas cualitativas y cuantitativas iniciales
y finales correspondientes a la fase 1 y 2 de la etapa 2, la comparacion de los resultados de

ambas evaluaciones y sus respectivos analisis.

Entrevista realizada al entrenador en jefe de la Asociacion de Triatlon del Comité

Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén

Preguntas de la entrevista.

—

(Cual es su nombre completo?

2. (Cual es su grado académico a nivel universitario?

3. ¢Cuadl ha sido su formacioén como entrenador en el area de triatlon?

4. (Cudl es su ocupacion profesional actual?

5. (Desde hace cudnto tiempo labora como entrenador de triatlon a nivel nacional?

6. (Desde hace cudnto tiempo labora como entrenador del equipo de triatlén de la
Asociacion de Belén?

7. (Actualmente que puesto que desempefia como entrenador de triatlon para la
Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén?

8. (Considera usted que los integrantes del equipo de mejor nivel de rendimiento poseen

alguna area de su formacion deportiva, especificamente en alguno de los 3 deportes

y sus respectivas transiciones que requieran ser trabajadas con prioridad (debilidades



24

o necesidades), con el fin de potencializar su rendimiento en pro de lograr una mejor
proyeccion a nivel de nacional e internacional?, de ser asi ;Coémo ha determinado
usted esto?, y ¢ En qué sustenta su respuesta?

9. (Existe algn otro hecho o aspecto que pueda justificar esta debilidad?

10. ;Considera usted que priorizar en el aspecto técnico de la natacion atn es importante?

11. ;Profesor, alguna otra observacion al respecto?

12. Muchas gracias, profesor Ayax por la entrevista.

Transcripcion de la entrevista realizada al entrenador jefe de la Asociacion de Triatlon

del CCDRB el sabado 06 de marzo del 2023

1. Entrevistador: ;Cudl es su nombre completo?

- Entrenador: Ayax Gerardo Alvarez Argiiello.

2. Entrevistador: ;Cudl es su grado académico a nivel universitario?

- Entrenador: De manera concreta soy egresado de doctorado de la Universidad de la
Salle, ademas, poseo una Maestria en Recreacion Terapéutica y Condicionamiento
Fisico de la Universidad en Carbondale, Illinois, Estados Unidos y obtuve mi
Bachillerato en Educacion Fisica con énfasis en Ensefianza Especial y Recreacion
Terapéutica en la Universidad de Costa Rica.

3. Entrevistador: ;Cudl ha sido su formacién como entrenador en el area de triatlon?

- Entrenador: Poseo una licencia de Entrenador de FEUTRI y tengo certificaciones
como Coach L1 2023 de la World Triathlon, certificaciéon en planificacion del
entrenamiento de la FEUTRI, ano 2020, niveles 1, 2 y 3 de formacién de la
Universidad de triatlon en México DF, México. 2009, 2010 y 2018. Ademas, he

trabajado como oficial de eventos de Triatlon para juegos nacionales de Olimpiadas
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Especiales Costa Rica, instructor para los niveles 1 y 2 para entrenadores de la
FEUTRI, entrenador de Triatlon para los Comit¢ de Deportes de Heredia y
Desamparados.

Entrevistador: ;Cual es su ocupacion profesional actual?

Entrenador: Actualmente laboro como Profesor de Ensefianza Técnico Profesional
en Educacion Fisica para el Ministerio de Educacion Publica de Costa Rica,
especificamente en Escuela de Ensefianza Especial de Heredia con puesto en
propiedad y durante las tardes y fines de semana soy entrenador del equipo de triatléon
de la Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén
para el proceso de Juegos Nacionales. Ademas, realizo tareas como entrenador
privado del Equipo Sport Training System (STS) de atletismo de carretera, en las
distancias de 5 k hasta maratén y cross country. También brindo servicios
profesionales en las areas de ciclismo de ruta y ciclismo de montafia.
Entrevistador: ;Desde hace cuanto tiempo labora como entrenador de triatlon a nivel
nacional?

Entrenador: Desde hace 28 afios.

Entrevistador: ;Desde hace cuanto tiempo labora como entrenador del equipo de
triatlon de la Asociacion de Belén?

Entrenador: Desde febrero del afio 2021, aproximadamente hace 2 afios y medio.
Entrevistador: ;Actualmente que puesto desempefia como entrenador de triatlon
para la Asociacién de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de
Belén?

Entrenador: Entrenador en jefe del equipo de triatlon.
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8. Entrevistador: ;Considera usted que los integrantes del equipo de mejor nivel de
rendimiento poseen alguna area de su formacidon deportiva, especificamente en
alguno de los 3 deportes y sus respectivas transiciones que requieran ser trabajadas
con prioridad (debilidades o necesidades), con el fin de potencializar su rendimiento
en pro de lograr una mejor proyeccion a nivel de nacional e internacional?, de ser asi
(Como ha determinado usted esto?, y ;En qué sustenta su respuesta?

- Entrenador: En respuesta a la primera pregunta debo decirle que “si”, pues creo
particularmente es la natacion el deporte que requiere de mayor atencion, usted bien
lo sabe, en el triatlon actual los triatletas de las distancias mas cortas como las de
Stper Sprint y Sprint requieren de ser buenos nadadores para salir en los pelotones
punteros de la natacion y mantenerse ahi para salir con una ventaja que en la mayoria
de los casos es determinante para la fase del ciclismo y posteriormente bajarse a correr
muy rapido y finiquitar el evento, sin embargo en esas distancias mucho depende de
la natacién... Ahora bien, puedo decirte que algunos estudios han demostrado que en
los eventos de triatlon con drafting legal (como lo son las distancias Stiper Sprint y
Sprint de los Juegos Deportivos Nacionales) salir en una buena posicion de la fase de
la natacion asegura en un alto porcentaje el éxito en el evento. Ahora Ricardo ;como
nos hemos dado cuenta de esto? Regularmente nosotros realizamos una valoracion
detallada de la temporada de trabajo apoyandonos en aspectos tales como: el chequeo
de los registros anecdoticos, el andlisis de los resultados obtenidos en eventos contra
objetivos planteados al inicio del periodo de trabajo, las reuniones y conversatorios
realizados con los triatletas a lo largo del proceso y al final de cada etapa de
entrenamiento, el antecedente deportivo de los triatletas y los afios de practica de esta

disciplina, las pruebas cualitativas y cuantitativas para determinar las areas débiles o
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fuertes, todo esto con el fin de detectar cual es la disciplina que requiere la mayor
atencion y se debe trabajar en el siguiente proceso de entrenamiento. Por lo tanto,
considero que posterior a las observaciones y analisis realizados en el equipo, de las
3 disciplinas que conforman este deporte la que porcentualmente coloca a los
deportistas en desventaja competitiva frente a los demas triatletas de su categoria en
otros equipos, es su desempefio en la fase de natacion (posicion en que salen del agua
durante esta fase del evento), la cual les coloca en una posicion desventajosa en los
procesos de Juegos Nacionales y Seleccion Nacional y convierte a este aspecto en su
problematica mas importante.

Entrevistador: ;Existe algin otro hecho o aspecto que pueda justificar esta
debilidad?

Entrenador: Se me ocurre que esta debilidad técnica también puede relacionarse con
el hecho de que algunos de estos deportistas que poseen el mejor rendimiento en el
equipo, ingresaron en edades avanzadas de su desarrollo deportivo y omitieron dentro
de su proceso de formacion el desarrollo adecuado de las técnicas especificas de una
o dos disciplinas y en especial en la natacion y por ello presentan grandes dificultades
técnicas actualmente.

Entrevistador: ;Considera usted que priorizar en el aspecto técnico de la natacion
aun es importante?

Entrenador: Si, me parece que priorizar sobre este aspecto técnico es sumamente
importante, mas en este momento.

Entrevistador: Por tultimo, profesor, ;Cuantos miociclos de entrenamiento de

natacion realiza regularmente el equipo de triatlon por microciclo?
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- Entrenador: Bueno, eso depende del periodo de entrenamiento, sin embargo,
regularmente se realizan de 5 sesiones por microciclo de entrenamiento.

12. Entrevistador: Aproximadamente, ;cual es el kilometraje que se realiza por
miociclo de entrenamiento de natacion?

- Entrenador: Este aspecto también depende del momento en que se encuentren
durante la temporada, sin embargo, pueden ser unos rangos minimos y maximos de
entre unos 2,4 y 4 kildmetros por miociclo, o sea mas o menos de 12 a 20 kilémetros
por microciclo.

13. Entrevistador: ;Profesor, alguna otra observacion al respecto?

- Entrenador: Ricardo, de las tres disciplinas del triatlon, la natacion es la que requiere
la mayor necesidad técnica para obtener una buena performance en triatlon. Este
puede ser el punto fundamental de la “Practica Dirigida”, aunado al
acondicionamiento aerdbico y anaerdbico.

14. Entrevistador: Muchas gracias, profesor Ayax por la entrevista.

- Entrenador: Con gusto Ricardo.

Observaciones sobre la entrevista

v' Esta entrevista se realizd con los siguientes objetivos concretos: a) determinar con
base en su criterio profesional cual seria el o los aspectos mas importantes por trabajar
durante la Practica Dirigida, b) conocer las principales calidades del entrenador en
jefe del equipo de Tribelen.

v" El entrenador del equipo de Tribelén cuenta con una vasta formacion académica

universitaria y especifica en el area del triatlon.
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v" Ademas, cuenta con una amplia experiencia como entrenador de triatlébn con mas de
25 afios de practica en el area, aunado a su conocimiento en otros deportes
relacionados al mismo.

v" Su formacion ha sido tanto a nivel nacional como internacional.

v" Los datos anteriores lo establecen como uno de los mas importantes referentes como
entrenador a nivel nacional con relacion a esta disciplina.

v' El criterio personal que el entrenador emitié durante la entrevista permitid establecer
a la “natacion” como disciplina a ser trabajada durante la Préactica Dirigida, debido a
que los argumentos expuestos por €l se sustentan en sus valoraciones y evaluaciones
realizadas en el proceso de trabajo con el equipo y concuerdan con las investigaciones
enunciadas en la justificacion del estudio.

v" El entrenador aconsejo priorizar sobre el aspecto técnico sin olvidar el desarrollo del
acondicionamiento aerdbico y anaerobico. Lo cual concuerda con lo dicho por
Ramirez (2008) el cual sugiere trabajar sobre el perfeccionamiento técnico de la
natacion de manera simultanea con el desarrollo de las demas capacidades fisicas, por
lo cual se asumid trabajar los componentes de resistencia aerdbica y anaerobica.

v Ademas, brind6 informacion muy importante sobre el niimero de miociclos que se
llevan a cabo por microciclo y el volumen aproximado de cada miociclo de
entrenamiento, lo cual es de suma importancia para las estimaciones a realizar en la

elaboracion del macrociclo de entrenamiento.

Protocolos de ejecucion de las pruebas diagnésticas cualitativas y cuantitativas

Evaluacion técnica del estilo libre

v" Tipo de analisis
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Para la evaluacion técnica del estilo libre se llevé a cabo un andlisis de tipo cualitativo.
v" Forma de aplicacion

Para el andlisis cualitativo de la técnica del estilo crol de los triatletas se realizaron 2
protocolos de filmacion, los cuales se describen mas adelante como: filmacion subacuatica
frontal y lateral y filmacion lateral aérea y frontal.

Para estas filmaciones los triatletas recorrieron en dos ocasiones la distancia de 25
metros en estilo crol a una velocidad de percepcion de ritmo de competencia de 750 metros
segln su categoria de competicion.

v" Metodologia

Metodoldgicamente con el fin de poder diferenciar a cada individuo durante la
filmacion técnica del estilo crol, se les dibujoé con marcador indeleble el respectivo nimero
adjudicado para la ejecucion de las tomas en el dorso de ambos antebrazos y en la seccion
lateral de ambas pantorrillas, asi pues, al primer individuo se le marcé el namero 1, al

segundo el nimero 2 y asi sucesivamente para los 7 deportistas.

Protocolo de calentamiento para la evaluacion técnica del estilo libre

Para preparar a los triatletas para la prueba de filmacion se desarrollo el siguiente
protocolo de calentamiento:
v En seco
a. 5 minutos de movilizaciones articulares dirigidas por el entrenador a cargo.
b. 5 minutos de estiramiento breves, el cual fue opcional y a gusto de los deportistas.
v" En piscina
a. 200 metros de nadar en aerdbico ligero + 30" descanso.

b. 100 metros de patear en aerdbico ligero + 15" descanso.
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c. 4 x 25 metros en técnica optativa + 25 metros de nadar en aerobico ligero + 10" +
30" descanso.
d. 4 x 25 metros progresivos + 30"" + 2 descanso.
e. 100 bracear en aerobico ligero.
Posterior a este calentamiento los individuos salieron de la piscina y opcionalmente
se les sugiri6 tomar una ducha, secar su cuerpo, colocarse la indumentaria adecuada para la

prueba y abrigarse mientras esperaban el momento para la ejecucion de la evaluacion.

Descripcion del procedimiento de la filmacion subacuatica frontal y lateral, y la

filmacion frontal y lateral aérea

El sujeto debio ubicarse en el vaso de la piscina especificamente en el centro del carril
nimero 1 y para iniciar la prueba debid colocar su mano de preferencia en el borde del carril
y empujarse con los pies de la pared de la piscina en la salida.

Seguidamente se le dieron dos indicaciones: 1. “listo” y 2. Se son¢ el silbato de salida
y el sujeto empezo6 a nadar 25 metros al ritmo esperado hasta el otro extremo del carril para
dar vuelta y posteriormente devolverse al punto de inicio. De esta forma se realizo la captura
subacuatica frontal y lateral de la forma de nado del triatleta.

Hay que destacar que todas las filmaciones se realizaron simultdineamente mientras
el triatleta recorria para un lado y el otro la distancia correspondiente, ademas, las
indicaciones de inicio de la prueba para cada deportista alertaban también a los encargados

de las camaras de filmacion.
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Protocolo de afloje posterior a la evaluacion técnica del estilo libre

Posterior a las tomas individuales de cada triatleta este paso a la piscina de 50 metros
a realizar un afloje de 200 metros en aerobico regenerativo, con breves espacios de pausa

entre cada 50 metros para realizar burbujas y estiramiento de los musculos involucrados.

Test de la velocidad critica de nado (VCN)

Tipo de analisis
La prueba de velocidad critica de nado correspondi6 a un analisis de tipo cuantitativo.
v Forma de aplicacion
Para llevar cabo la prueba de VCN los triatletas ejecutaron las distancias de 50 y 400
metros a la maxima velocidad posible y con recuperacion completa entre ambas pruebas, el
cual correspondi6 a un tiempo de descanso de entre 30 a 60 minutos, siguiendo el protocolo
descrito en la “descripcion del procedimiento para la ejecucion de la prueba de VCN™.
v" Descripcion del procedimiento para la ejecucion de la prueba de VCN
Los triatletas seleccionados para la prueba ingresaron al vaso de la piscina de 25
metros y se colocaron en el centro del carril, dejando un carril sin uso entre cada nadador.
Para iniciar la prueba los deportistas debieron colocar la mano de preferencia en el borde del
carril y empujarse con los pies de la pared de la piscina en la salida. Como indicacion para el
inicio de la prueba se les dieron las siguientes instrucciones: 1. “listo” y 2. Se sono¢ el silbato
de salida y el sujeto empez6 a nadar la distancia a maxima velocidad hasta completarla.
Se di6 inicio con la prueba de 50 metros libre por ser una prueba alactica / lactica, lo
cual va a depender del tiempo de ejecucion y posterior al descanso se ejecutd la prueba de

400 metros libre. Se uso el mismo protocolo de ejecucion para ambas distancias.
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v" Metodologia
Metodoldgicamente se confecciono una lista con los nombres de los participantes
donde se detallo, el nimero de “hit”, el orden de ejecucion y el carril correspondiente para
realizar la prueba. En los dos primeros hits nadaron 4 triatletas y en el ultimo nadaron 3
deportistas. Los triatletas usaron la misma secuencia de nimeros utilizados durante la prueba
cualitativa.

Protocolo de calentamiento para la prueba de VCN

Para preparar a los triatletas para las pruebas de velocidad critica de 50 y 400 metros
crol se sugirio el siguiente protocolo de calentamiento:

v En seco.

v 5 a 10 minutos de movilizaciones articulares dirigidas por el entrenador a cargo.

v 5a 10 minutos de estiramiento breves, el cual fue opcional y a gusto de los deportistas.

v" En piscina.

a. 300 metros de nadar en aerobico ligero + 45" descanso.

b. 200 metros de patear en aerobico ligero + 30"" descanso.

c. 4 x 25 metros en técnica optativa + 25 metros nadar aerobico ligero + 10" +
30""descanso.

d. 6 %25 metros progresivos + 30" + 2" descanso.

e. 100 bracear en aerobico ligero.

f. Seguidamente se dara un descanso de 15" antes de iniciar la prueba.

Protocolo de calentamiento intermedio entre las distancias de la prueba de VCN

Previo a la segunda prueba se sugirio a los sujetos realizar un breve calentamiento el

cual consistird en movilizaciones articulares por unos 5 minutos, una distancia de nado de
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100 a 200 metros en aerobico ligero y unos 4 piques de velocidad de unos 15 metros desde

el vaso de la piscina mas 10 metros de nado suave hasta el final de esta.

Protocolo de afloje final posterior a la prueba de VCN

Luego de finalizada cada ronda de ejecucion de la prueba de VCN todos los
participantes debieron pasar a la piscina de 50 metros y realizar un afloje de 300 metros en
aerobico regenerativo, con breves espacios de pausa entre cada 50 metros para realizar un
rango de 5 a 10 burbujas y estiramiento de los musculos involucrados en la prueba.

Imégenes alusivas a la ejecucion de las pruebas diagnosticas.

oo
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Resultados, comparacion y analisis de las pruebas cualitativas y cuantitativas

Resultados de la primera prueba cualitativa

Tabla 4.

Puntajes brutos de la primera evaluacion cualitativa de las fases del estilo crol para cada
uno de los sujetos.

Fases del estilo Puntaje obtenido en la primera evaluacion cualitativa
crol Sujeto 1  Sujeto2  Sujeto3  Sujeto4 Sujeto5 Sujeto 6  Sujeto 7

1. Respiracion. 4 4 4 4 4 4 4

2. Posicion. 3 3.5 3.5 3.5 3.5 3 2

3. Entrada. 2,5 1 1 0,5 0 0 0,5
4. Agarre. 2,5 1 1,5 3 0,5 1 1

5. Tirén. 3 1,5 2 3 2,5 1,5 1,5
6. Empuje. 3 4 3,5 3,5 4 3,5 3

7. Piernas. 4 4 3,5 4 4 1,5 4

8. Coordinacion. 4 4 3 4 3,5 3,5 2

Nota: valor total de la rubrica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts.

La tabla 4 contiene los puntajes brutos obtenidos por cada uno de los sujetos
correspondiente a la primera evaluacion diagndstica de las fases del estilo crol y en donde

puede observarse aquellas fases que obtuvieron el menor puntaje.
Tabla 5.

Sumatoria de los puntajes, promedios y porcentajes de cada una de las fases del estilo crol
durante la primera evaluacion diagndstica.

Fases del estilo crol ¥ del puntaje de Ptje. X obtenido de % obtenido en cada
cada una de las fases cada una de las fases una de las fases

1. Respiracion 28 pts. X 4.00 100 %

2. Posicion 22 pts. X 3.14 78.57 %
3. Entrada 5.5 pts. X 0.78 19.64 %
4., Agarre 10,5 pts. X 1.50 37.5%
5. Tir6on 15 pts. X 2.14 53.57 %
6. Empuje 24.5 pts. X 3.50 87.5%
7. Piernas 25 pts. X 3.57 89.29 %
8. Coordinacion 24 pts. X 3.43 85.71

Nota: valor total de la rabrica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio:
7, Valor maximo obtenible de la X del puntaje por fase segun el # de sujetos: 28 pts. = 100 %
de ejecucion lograda, Ptje.: puntaje, %.: porcentaje.
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La tabla 5 muestra la sumatoria, promedio y porcentaje de los puntajes para cada una
de las fases del estilo crol de la primera evaluacion diagnostica de todos los sujetos. El
procedimiento estadistico reveld que las fases de “entrada” con un puntaje de 5.5 pts., X =
0.78 y un 19.64 % de logro en ejecucion, “agarre” con un puntaje de 10,5 pts., X =1.50 y un
37.5 % de logro en ejecucion y “tiron” con un puntaje de 15 pts., X =2.14 y un 53.57 % de
logro en ejecucidon en la escala, son los aspectos que muestran la mayor deficiencia en
ejecucion de todas las fases que componen el estilo crol segun la rubrica utilizada, por lo
tanto se considerod a estos como los aspectos del estilo crol que debieron ser reforzados con

prioridad durante el proceso de correccion.

Aunque la fase de “posicion” con un puntaje de 22 pts., X = 3.14 y un 78.57 % de
logro en ejecucion no muestra una gran deficiencia con respecto a las citadas con
anterioridad, se consider6 un componente del estilo libre que debe ser trabajado
paralelamente a estos, debido a que este es uno de los aspectos primordiales para una
excelente ejecucion de este, ya que un correcto posicionamiento sustenta la eficiencia y
eficacia de las demas fases. Por el contrario, las fases de “respiracion” con un puntaje de 28
pts., X =4.0 y un 100 % de ejecucion, “empuje” con un puntaje de 24.5 pts., X = 3.50 y un
87.5 % de logro en ejecucion, piernas con un puntaje de 25 pts., X = 3.57 y un 89.29 % de
ejecucion y “coordinacion” con un puntaje de 24 pts., X = 3.42 y un 85.71 % de logro en
ejecucion con respecto a la rabrica, son las que menos trabajo requieren durante el proceso
de entrenamiento, aunque cabe decir que en un proceso de correccion, mantenimiento y

perfeccionamiento todas las fases del estilo se trabajaron de forma integral.
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Figura 1. Fases del estilo crol vs los resultados de los puntajes obtenidos.
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FASES DEL ESTILO CROL

En la figura 1 se encuentran expresados en columnas la sumatoria, los promedios y
los porcentajes de los puntajes obtenidos en cada una de las fases del estilo crol para todo el
grupo de sujetos del estudio, ilustrando que son la entrada, agarre y tirdn los aspectos que
obtuvieron los resultados inferiores y requirieron mayor atenciéon en el programa de
correccion, seguidos de la fase de “posicion”. Por otro lado, la tabla también muestra las fases
del estilo crol con los mejores puntajes (empuje, las piernas, la coordinacion y la respiracion),
pero, que no resultaron ser prioritarios, sin embargo, se trabajaron de forma paralela en el

desarrollo de la “practica”.

Con base en lo establecido por (Navarro, 2003) y el anélisis de la informacién antes
recabada, en la tabla 6 que se mostrara posteriormente, se encuentra un resumen de la

descripcion, causas y jerarquizacion de los errores encontrados en la primera evaluacion
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diagnostica, con base en el cual se desarrolld el “esquema de correccion, mantenimiento y

perfeccionamiento técnico del estilo crol del Equipo de Triatlon del CCDRB

Tabla 6.

Resumen de la descripcion, causas y jerarquizacion de los errores encontrados en la primera
evaluacion diagndstica para su correccion

Descripcion del error:
V' Inadecuado posicionamiento, balance y rotacion en el agua.
Causas:
v' Levantar la cabeza o bien los hombros por encima del agua (mirar al frente).
#1. v Aprendizaje inadecuado del patron de ejecucion en el posicionamiento.
v Recobro inadecuado generando un avance zigzag (serpenteando), lo cual
incide en el alineamiento lateral.
v’ Falta de un patrén de respiracion bilateral debido a que los nadadores
regularmente giran mas hacia el lado que respiran y el estilo pierde simetria.

Descripcion de los errores:

v' Incorrecta entrada de la mano. La mano entra al agua con demasiada

separacion con respecto a la linea central del cuerpo o la cruza
#2 sobrepasdndola.

v' La mano no ingresa al agua con la correcta secuencia: dedos, mano,
muiieca y antebrazo.

v Mano, antebrazo y brazo golpean el agua en la fase de entrada.

Causas:

v Generalmente errores de la mecanica de ejecucion del recobro, tales como:
recobro con el brazo estirado lateralmente o estirado totalmente hacia
arriba, en donde no se presenta el codo alto durante la ejecucion y la mano
no pasa cerca del costado del cuerpo en el movimiento hacia delante para
preparar la entrada de la mano en el agua correctamente, lo cual es un error
en la fase aérea de la traccion.

v Ausencia de movimiento de rotacion (rolido).

Descripcion del error:

V' Ejecutar la fase de traccion subacudtica con el codo totalmente extendido,
o0 sin que se presente la posicion de codo alto sobre el antebrazo y mano
en el agarre y tiron.

#3 Causa:

v" Prevalece una inadecuada entrada de la mano al agua y deslizamiento.

v" Incorrecto posicionamiento de la mano y antebrazo en la fase de agarre, (o
bien no hay fase de agarre), lo cual es necesario para potenciar
posteriormente las fases de tirobn y empuje con un buen codo alto
subacuatico.
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Resultados de la segunda prueba cualitativa

Tabla 7.

Puntajes de la segunda evaluacion cualitativa de las fases del estilo crol para cada uno de
los sujetos.

Fases del estilo Sujeto 1  Sujeto2  Sujeto3 Sujeto4 Sujeto5 Sujeto 6 Sujeto 7
crol

1. Respiracion. 4 4 4 4 4 4 4
2. Posicion. 4 3,5 3,5 4 3.5 3 2
3. Entrada. 4 3,5 3,5 4 3,5 1 3
4. Agarre. 3 3 2,5 4 2,5 1,5 2,5
5. Tiro6n. 4 4 2,5 4 2,5 3 2,5
6. Empuje. 4 4 3,5 4 3 3,5 3
7. Piernas. 4 4 3,5 4 3,5 3 4
8. Coordinacion. 4 4 3,5 4 3,5 3,5 4

Nota: Valor total de la rabrica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio:
7, Valor maximo obtenible de la X del puntaje por fase segun el # de sujetos: 28 pts. = 100 %
de ejecucion lograda.

La tabla 7 contiene los puntajes obtenidos por cada uno de los sujetos en cada una las
fases del estilo crol durante la segunda evaluacidon diagndstica y en donde puede observarse

aquellas fases que obtuvieron el menor puntaje.

Tabla 8.

Sumatoria de los puntajes, promedios y porcentajes de cada una de las fases del estilo crol
durante la segunda evaluacion diagnostica cualitativa.

Fases del estilo crol ¥ del puntaje de Puntaje X obtenido ~ Porcentaje obtenido
cada una de las fases de cada fase en cada fase

1.Respiracion 28.00 pts. X 4.00 100 %
2.Posicion 23.50 pts. X 3.36 83.93 %
3.Entrada 22.50 pts. X 3.21 80.36 %
4.Agarre* 19.00 pts. X271 67.85 %
5.Tirén 22.50 pts. X 3.21 80.36 %
6.Empuje 25.00 pts. X 3.57 89.29 %
7.Piernas 26.00 pts. X 3.71 92.85 %
8.Coordinacion 26.50 pts. X 3.39 94.64 %

Nota: Valor total de la rabrica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio:
7, Valor maximo obtenible de la  del puntaje por fase segun el # de sujetos: 28 pts. = 100 %
de ejecucion lograda.
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La tabla 8 muestra la sumatoria de los puntajes, el puntaje promedio y el porcentaje
de logro obtenido en cada una de las fases del estilo crol durante la segunda evaluacion
diagnostica. El método estadistico reveld que posterior al proceso de entrenamiento
unicamente la fase de “agarre” con un puntaje de 19 puntos, un X = 1.50 y un 67.85 % con
respecto a la rubrica de evaluacion, es el Uinico aspecto que se encuentra debajo del 70 % de
logro en ejecucion, mientras que los demas aspectos muestran un nivel de ejecucion sobre
el 80%, por lo tanto se considera que es la fase de “agarre” la que sigue requiriendo atencion
importante dentro del trabajo técnico, sin dejar de lado el trabajo sobre los demas aspectos

del estilo crol.
Comparacion de los resultados de la primera y segunda prueba cualitativa

Con el fin de establecer posibles cambios, diferencias o mejorias entre pruebas se
realizaron dos tipos de analisis, el primero consistié en examinar los resultados obtenidos en
cada una fase del estilo crol para todos los sujetos y el segundo radic6 en analizar el puntaje

total obtenido por cada sujeto en la escala utilizada en el estudio.

Tabla 9.

Tabla resumen de las sumatorias, promedios y porcentajes de los puntajes de logro obtenidos
en cada una de las fases del estilo crol durante la primera y segunda evaluacion diagnostica
cualitativa de los sujetos.

Fases del Y ptje. lera Y pts.2 da X ptje. lera  Xptje2da  %ptje. lera % ptje.2 da

estilo crol Eval. Eval. Eval. Eval. Eval. Eval.
1.Respiracion 28.00 28.00 X 4.00 X 4.00 100.00 % 100.00 %
2.Posicion 22.00 23.50 X 3.14 X 3.36 78.57 % 83.93 %
3.Entrada 05.50 22.50 X 0.78 X 3.21 19.64 % 80.36 %
4.Agarre 10,50 19.00 X 1.50 X2.71 37.50 % 67.85 %*
5.Tir6n 15.00 22.50 X 2.14 X 3.21 53.57 % 80.36 %
6. Empuje 24.50 25.00 X 3.50 X 3.57 87.50 % 89.29 %
7.Piernas 25.00 26.00 X 3.57 X 3.71 89.29 % 92.85 %

8.Coordinacion 24.00 26.50 X 3.43 X 3.39 85.71 % 94.64 %
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La tabla 9 contiene el resumen de las sumatorias de los puntajes, promedios y
porcentajes de logro obtenidos para cada una de las fases del estilo crol durante la primera y

segunda evaluacion diagnoéstica cualitativa de todos los sujetos.

Tabla 10.

Comparacion de las sumatorias de los puntajes de cada una las fases de las fases del estilo
crol obtenidos por los sujetos durante la primera y segunda evaluacion diagnostica y la
diferencia entre ellos.

Fases del Y Ptje.lera Eval. Y Ptje. 2da Eval. #/ X Ptje. / Eval.

Estilo crol Diag. Diag.
1.Respiracion 28.00 28.00 00.00
2.Posicion 22.00 23.50 01.50
3.Entrada 05.50 22.50 17.00
4.Agarre 10,50 19.00 08.50
5.Tirén 15.00 22.50 07.50
6.Empuje 24.50 25.00 00.50
7.Piernas 25.00 26.00 01.00
8.Coordinacion 24.00 26.50 02.50

Nota: Valor total de la rabrica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio:
7, Valor maximo obtenible de la X del puntaje por fase segun el # de sujetos: 28 pts. = 100 %
de ejecucion lograda, Ptje.: puntaje, Eval.: evaluacion, Diag.: diagnostica.

La tabla 10 muestra los puntajes obtenidos de la sumatoria de los datos para cada una
de las fases del estilo crol de la primera y segunda evaluacion diagnostica de todos los sujetos,

ademas de la diferencia entre los puntajes de ambos controles.

Conclusion: las diferencias positivas mas notables se dieron en las fases de entrada
con 17.00 puntos, agarre con 08.50 puntos y tirén con 07.50 puntos. Convirtiéndose estas las
mejorias mas importantes que se suscitaron al comparar las sumatorias de los resultados de

la primera y segunda evaluacion diagnostica.



42

Tabla 11.

Comparacion de los promedios de los puntajes de cada una las fases del estilo crol obtenidos
por los sujetos durante la primera y segunda evaluacion diagnostica cualitativa y la
diferencia entre ellos.

Fases del X lera Eval. Diag. X 2da Eval. Diag. #/ X/ Evals.
Estilo crol

1. Respiracion 4.00 4.00 0.00

2. Posicion 3.14 3.36 0.22

3. Entrada 0.78 3.21 243

4. Agarre 1.50 2.71 1.21

5. Tir6n 2.14 3.21 1.07

6. Empuje 3.50 3.57 0.07

7. Piernas 3.57 3.71 0.14

8. Coordinacion 3.42 3.79 0.37

Nota: Valor total de la rabrica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio:
7, Valor maximo obtenible de la X del puntaje por fase segun el # de sujetos: 28 pts. = 100 %
de ejecucion lograda, Eval.: evaluacion, Diag.: diagnostica

Latabla 11 contiene los promedios obtenidos de la sumatoria de los puntajes logrados
en cada una de las fases del estilo crol de la primera y segunda evaluacion diagndstica
cualitativa de todos los sujetos, ademas de la diferencia entre los promedios de ambos
controles. Asi pues, de manera similar a los resultados de la sumatoria de los puntajes de la
tabla anterior, las diferencias positivas mas importantes entre los promedios de ambas
evaluaciones se dieron en las fases de entrada con 2.43 puntos, agarre con 1.21 puntos y tiron

con 1.07 puntos.

Conclusion: se corrobora de esta forma la mejoria en las mismas fases en términos
de los promedios de la primera a la segunda evaluacion diagnostica para cada uno de los

sujetos del estudio.
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Tabla 12.

Comparacion de los porcentajes de cada una las fases de las fases del estilo crol obtenidos
los sujetos durante la primera y segunda evaluacion diagnostica cualitativa y la diferencia
entre ellos.

Fases del estilo crol % lera Eval. Diag. % 2da Eval. Diag. #/% / Evals.
1.Respiracion 100.00 100.00 00,00
2.Posicion 78.57 83.93 05.36
3.Entrada 19.64 80.36 60.72
4.Agarre 37.50 67.85 * 30.25
5.Tir6n 53.57 80.36 26.79
6.Empuje 87.50 89.29 01.79
7.Piernas 89.29 92.85 03.56
8.Coordinacion 85.71 94.64 08.93

Nota: valor total de la ribrica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio:
7, Valor maximo obtenible de la X del puntaje por fase segin el # de sujetos: 28 pts. = 100 %
de ejecucion lograda, Eval.: evaluacion, Diag.: diagnostica.

Por ultimo, en la tabla 12 se comparan los porcentajes logrados de la sumatoria de los
datos obtenidos de cada una de las fases del estilo crol de la primera y segunda evaluacion
diagnostica cualitativa de todos los sujetos, ademas de la diferencia entre los porcentajes de
ambos controles, en donde el mismo patron de diferencias positivas que se dieron en los
puntajes y los promedios se volvio a repetir en las mismas fases, mostrando un 60.72 % de
mejoria en la fase de entrada, un 30.25 % de mejoria en la fase de agarre y un 26.79 % de

mejoria en la fase de tiron.

Conclusion: Se ratifica que es la fase de “agarre” la que se coloca con un porcentaje
logro por debajo del 70 %, lo cual advierte que se debe seguir siendo trabajando en ella, con

el fin de mejorar la ejecucion del estilo crol en los triatletas.
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A continuacion, se analizard el puntaje total de todas las fases por cada sujeto y se

establecera el puntaje global obtenido por cada uno de ellos en la escala utilizada.

Tabla 13.

Puntajes brutos, sumatoria de los puntajes y porcentajes de logro de la primera y segunda
evaluacion cualitativa de todas las fases del estilo crol por sujeto.

Sujeto# 1.  Sujeto#2.  Sujeto#3.  Sujeto#4. Sujeto#5. Sujeto#6.  Sujeto#7.
Fases del estilo

Crol lera 2da lera 2da lera 2da lera 2da lera 2da lera 2da lera 2da

Ev. Ev. Ev. Ev. Ev. Ev. Ev. Ev. Ev. Ev. Ev. Ev. Ev. Ew
1.Respiracion 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2.Posicion 3 4 35 35 35 35 35 4 35 35 3 3 2 2
3.Entrada 2,5 4 1 3,5 1 35 05 4 0 3,5 0 1 0,5
4.Agarre 2,5 3 1 3 LS 25 3 4 05 25 1 1,5 1 2,5
5.Tirén 3 4 1,5 4 2 2,5 3 4 25 25 1,5 3 L5 25
6.Empuje 3 4 4 4 35 35 35 4 4 3 35 35 3 3
7.Piernas 4 4 4 4 3,5 35 4 4 4 3,5 1,5 3 4 4
8.Coordinacion 4 4 4 4 3 3,5 4 4 35 35 35 35 2 4
X de puntajes 26 31 23 30 22265 255 32 22 26 18 225 18 25

Porcentaje de 813 969 719 938 688 828 797 100 688 813 563 703 563 78.1
logro

Nota: valor total de la rubrica: 32 pts., valor x fase: 4 pts., Ev.: evaluacion.

La tabla 13 muestra los puntajes brutos, la sumatoria de estos puntajes y los
porcentajes de logro de cada sujeto durante la primera y segunda evaluacion cualitativa de

todas las fases del estilo crol.

Seguidamente, en la tabla 14 se observa que durante la primera prueba control los
sujetos obtuvieron un puntaje final que oscilo entre los 18.00 y 26 puntos, mientras que
durante la segunda prueba cualitativa los sujetos obtuvieron un puntaje final que oscilo entre
los 22.50 y 32.00 puntos. Esto quiere decir que los sujetos mejoraron de la primera a la
segunda evaluacion en un rango 4.5 y 6 puntos. Igualmente se muestra una diferencia positiva
entre los puntajes promedio de la primera evaluacion cualitativa (X = 22.14) y la segunda

(X = 27.57) de 5.43 puntos, ¢l cual es similar a los de 5.42 puntos promedio de la sumatoria
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de las diferencias de los puntajes de la primera y segunda prueba para cada uno de los sujetos.
Estos resultados indican que los sujetos obtuvieron mejores puntajes durante la segunda

evaluacion.

Tabla 14.

Puntajes finales logrados de la primera evaluacion de los sujetos, los rangos para cada uno
de esos puntajes, el puntaje de mejoria entre ambas evaluaciones, el puntaje promedio de
cada evaluacion, la diferencia entre estos promedios y el promedio de los puntajes de mejoria
de las evaluaciones de la primera evaluacion de los sujetos,

Sujetos P.F., lera Eval. P.F., 2da Eval. Ptaj., mejoria
/ Eval.
#1. 26.00 31.00 5.00
#2. 23.00 30.00 7.00
#3. 22.00 26.50 4.50
#4. 25.50 32.00 6.50
#5. 22.00 26.00 4.00
#6. 18.50 22.50 4.00
#17. 18.00 25.00 7.00
R 4.5 6
* /X 5.43

Nota: valor de cada fase: 4 pts., # total de fases de la rubrica: 8, Valor méximo obtenible de
la ¥ del puntaje segun el # de sujetos: 32 pts., Ptaj.: puntaje, P.F.: puntaje final, Eval.:
evaluacion, R: rango, X: promedio, #: diferencia.

De manera similar la tabla 15 contiene los porcentajes de logro a los cuales equivalen
estos puntajes, asi pues, durante la primera evaluacion diagndstica los porcentajes finales de
estuvieron entre el 56.25 % y 81.25 %, mientras que durante la segunda prueba cualitativa
los sujetos obtuvieron un porcentaje entre los 70.31 % y 100%. Lo cual indica que los sujetos
mejoraron entre un rango de porcentaje de 14.06 % y 18.75 de la primera a la segunda prueba

diagnostica. Igualmente, se muestra una diferencia positiva entre los porcentajes promedio
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de la primera evaluacion cualitativa (X = 68.98 %) y la segunda (X = 86.38 %) de 17.40 %,
el cual es andlogo al 17.39 % de mejoria promedio de la sumatoria de las diferencias de los
porcentajes de la primera y segunda prueba para cada uno de los sujetos. Mostrando de nuevo
que los sujetos obtuvieron mejores porcentajes de logro con base en la rubrica utilizada

durante la segunda evaluacion.

Conclusion: el analisis anterior indica que posterior al proceso de trabajo realizado
durante la Practica Dirigida el 100 % de los sujetos mejoraron su nivel de ejecucion general

del estilo crol.

Tabla 15.

Porcentajes finales logrados de la primera evaluacion de los sujetos, los rangos para cada
uno de esos porcentajes, el porcentaje de mejoria entre ambas evaluaciones, el porcentaje
promedio de cada evaluacion, la diferencia entre estos promedios y el promedio de los
porcentajes de mejoria de las evaluaciones de la primera evaluacion de los sujetos,

Sujetos %. F. lera Eval. %. F. 2da Eval. %. mejoria / Eval.
#1. 81.25 96.88 15.63
#2. 71.88 93.75 21.87
#3. 68.80 82.81 14.01
#4. 78.13 100.00 21.87
#5. 68.80 82.81 14.01
#6. 57.81 70.31 12.50
#7. 56.25 78.13 21.88
R 14.06 18.75
* /X 17.40

Nota: valor de cada fase: 4 pts., # total de fases de la rubrica: 8, Valor méximo obtenible de
la X del puntaje segun el # de sujetos: 32 pts., %. F.: porcentaje final, %. Mejoria: porcentaje
de mejoria, Eval.: evaluacion, R: rango, X: promedio, #: diferencia.
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Resultados de la primera prueba cuantitativa

Tabla 16.

Resultados en la primera prueba control de la Velocidad Critica de Nado VCN.

Resultados de la prueba de 400 Resultados de la prueba de 50
Sujetos metros metros
minutos segundos minutos segundos
#1. 5 47 00 36.90
#2. 6 25 00 39.00
#3. 5 52 00 36.90
#4. 4 56 00 31.00
#5. 5 53 00 37.10
#6. 5 35 00 34.70
#7. 5 15 00 33.00

La tabla 16 muestra los resultados obtenidos para cada uno de los sujetos en las
pruebas de 400 y 50 metros durante la primera evaluacion cuantitativa para determinar la

Velocidad Critica de Nado inicial.

Tabla 17.

Resultados de la VCN con base en las pruebas de 400 y 50 metros de la primera evaluacion
cuantitativa.

Sujetos Ritmo x 100 m Ritmo x 100 m

lera valor. / minut. lera valor. /seg.
#1. 0129” 89"
#2. 0139” 99"
#3. 01°30” 90"’
#4. 01'16"" 76"
#5. 01°30” 90"’
#6. 0126” 86"
#17. 0121” 817

Nota: valor.: valoracion, minut.: minutos, seg.: segundos.

La tabla 17 muestra los resultados de la VCN de la primera evaluacion diagnostica,
los cuales son equivalentes al ritmo de nado por cada 100 metros para cada uno de los sujetos,

al mismo tiempo estas VCN fueron también utilizadas como referencia para establecer los



48

ritmos de nado a los cuales se debian ejecutar las respectivas series de entrenamiento en las

diferentes distancias.

Figura 2. Velocidad critica de nado vs sujetos durante la primera evaluacion cuantitativa.

[%2)
o
[a)]
=
=
]
L
(%2}
=
L
<
(m)]
<
[%2)
L
o
o
X
i1
=
(@)
>

Sujetol Sujeto2 Sujeto3 Sujeto4 Sujeto5 Sujeto6  Sujeto 7

En la figura 2 puede observarse como varian las velocidades criticas de nado de sujeto
a sujeto interpretandose de forma inversa, pues en las columnas con las dimensiones
pequefias corresponden a las VCN mas rapidas y las columnas con las dimensiones mas

grandes corresponden a los tiempos mas lentos con respecto a la VCN.

Resultados de la segunda prueba cuantitativa

Tabla 18.

Resultados en la segunda prueba control de la Velocidad Critica de Nado VCN.

Resultados de la prueba de 400 Resultados de la prueba de 50
Sujetos metros metros
minutos segundos minutos segundos
#1. 5 32 00 35.19
#2. 5 59 00 36.86
#3. 5 50 00 35.40
#4. 4 48 00 29.19
#5. 5 48 00 38.50
# 6. 5 41 00 33.08
#17. 4 56 00 30.45
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La tabla 18 muestra los resultados obtenidos para cada uno de los sujetos en las
pruebas de 400 y 50 metros durante la segunda evaluacion cuantitativa para determinar la

Velocidad Critica de Nado final.

Tabla 19.

Resultados de la VCN con base en las pruebas de 400 y 50 metros de la segunda evaluacion
cuantitativa.

Sujetos Ritmo x 100 m Ritmo x 100 m

lera valor. / minut. lera valor. /seg.
#1. 01°25" 85"
#2. 01°32” 92"
#3. 01°30” 90"’
#4. 01'14” 74"
#5. 0128" 88"’
#6. 01°28" 88"’
#7. 01'16" 76"

Nota: valor.: valoracion, minut.: minutos, seg.: segundos.

La tabla 19 muestra los resultados de la VCN de la segunda evaluacion diagnostica,
los cuales se convirtieron en los nuevos ritmos de nado por 100 metros para cada uno de los

sujetos para las diferentes distancias de entrenamientos.

Figura 3. Velocidad critica de nado vs sujetos de la segunda evaluacion diagnostica.
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Igualmente, en la figura 3 se encuentran expresadas las VCN obtenidas por cada uno

de los sujetos del estudio durante la evaluacion final, en donde al igual que en la figura 2
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puede observarse como varian las velocidades criticas de nado de sujeto a sujeto de forma
inversa y en donde las columnas con las dimensiones mas pequeias, corresponden a las VCN
mas rapidas y que mejoraron producto del proceso de entrenamiento y las columnas con las

dimensiones mas amplias, corresponden a los tiempos mas lentos con respecto a la VCN.

Tabla 20.

Comparacion de las VCN obtenidas durante la primera y segunda prueba cuantitativa

Sujetos Ritmo x 100 m Ritmo x 100 m Diferencia de % Dif.

lera valor. /min. 2da valor. /min. t. /pruebas / seg. / pruebas
/seg. /seg.

#1. 01297 -89" 01257 -85" 4" v 4.49 %
#2. 01397 -99” 01327 -92" 7 v 7.07 %

#3. 01307 -90" 01307 -90" 0 0.0 %
#4. 01'16"" - 76" 01147 -74" 27 v 2.63 %
#5. 0130”7 -90" 0128 -88" 27 v 2.22 %
#6. 0126 -86" 0128 -88" 27 N233%
#7. 01217 -81" 01’16 - 76" 57 v 6.17 %

Nota: min.: minutos, seg.: segundos, valor.: valoracion, t.: tiempo, dif.: diferencia

La tabla 20 muestra los resultados de la VCN de la primera evaluacion diagnostica,
equivalente al ritmo de nado por cada 100 metros para cada uno de los sujetos, el mismo fue
utilizado como referencia para establecer las marcas a las cuales se debian nadar las
respectivas series de entrenamiento. Sumado a esto, la tabla contiene los resultados de la
VCN para la segunda evaluacion diagnostica, en donde se muestra que los sujetos 1, 2, 4, 5
y 7 mostraron una mejoria en un rango entre los 2 y 7 segundos con respecto al primer control

y el cual también es correspondiente a una mejoria porcentual de 2.22 %y 7.07 %.

Conclusion: unicamente el 71.43 % de los sujetos que tomaron parte en el estudio
presentaron una mejoria positiva en su VCN. Contrario a esto el sujeto # 6 no mejord su

VCN, sino que la empeor6 en 2 segundos, correspondiente a un aumento porcentual en la
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marca de 2.33 % y que representa al 14.23% de los sujetos que tomaron parte en el proceso
de trabajo. Finalmente, el sujeto # 3 no presentd ninguna mejoria en la VCN de la primera a
la segunda prueba cuantitativa, representando el 14.23% de los sujetos que tomaron parte en

la “practica” y que no mostré una mejoria en su VCN, pero tampoco empeoro.

Propuesta de planificacion del entrenamiento

Una vez finalizado el analisis de los resultados de las pruebas diagnoésticas iniciales,

tanto cualitativas como cuantitativas, se procedio al disefio del siguientes plan y esquema:

a. Plan de carga volumen e intensidad del entrenamiento de natacion del Equipo de
Triatlon del Comité Cantonal de Belén.

b. Esquema de correccion, mantenimiento y perfeccionamiento técnico del estilo crol
del Equipo de Triatlon del Comité Cantonal de Belén, los cuales se detallan a

continuacion.

Plan de carga volumen e intensidad del entrenamiento de natacion del Equipo de

Triatlon del Comité Cantonal de Belén

Adjudicacion de la carga volumen

A continuacion, se detalla la forma en que se realiz6 la adjudicacion y calculo del
volumen de entrenamiento durante la temporada 2023 — 2024, los cuales pueden observarse
mas adelante en la figura 4, la cual muestra en detalle el orden para llevar a cabo el proceso
de entrenamiento y funcion6 como referencia para elaborar todos los microciclos y miociclos
de entrenamiento.

Asi pues, como no se tuvo referencia del volumen de kilémetros con base en el cual

se pudieran realizar las estimaciones para establecer la carga volumen a desarrollar en los
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meses de la practica, se consideré como el mejor parametro lo conversado con el entrenador

en jefe, lo cual se explica a continuacion:

a.

Se establecid que este era un equipo que nada 5 veces por semana con un rango de
volumen minimo y méximo por microciclo de 12 a 20 kilometros (km).

Posterior a ello los 12 y 20 km se multiplicaron por “4” lo cual fue equivalente a los
4 microciclos “estandar” que componen un mesociclo cualquiera, dando
respectivamente un rango total de entre 48 y 80 km por mesociclo, con lo cual se
estimo los kilometros por un mes.

Seguidamente los resultados anteriores se multiplicaron de nuevo por “4” con el fin
de determinar los kilémetros rango para el macrociclo total que estaria compuesto
aproximadamente” por 4 meses, dando como resultado 192 y 320 km
respectivamente, sin embargo, estos eran rangos minimos y maximos para el volumen
del macro, por lo cual se procedi6 a sacar un promedio de ellos.

Asi pues, se realizé una sumatoria de los 192 km y los 320 km que dio como resultado
512 km y posteriormente estos se dividieron entre 2 para obtener un promedio que
dio como resultado 256 km para un macrociclo con 4 mesociclos compuesto por 5
miociclos por microciclo, sin embargo, el pasante solo asistiria a la “Practica” 3 veces
a la semana. lo cual consisti6 en un 60 % de este volumen.

Asi pues, como ultimo paso a los 256 km se les célculo del 60 %, el cual fue
equivalente a los tres miociclos de practica (lunes, miércoles y jueves) y de esta forma
qued¢ establecido un volumen de 153,6 km para todo el macrociclo, que redondeado
serian 154 km.

Posterior al establecimiento del volumen del macrociclo de 4 meses correspondiente

a la duracion de la Préctica Dirigida, se adjudicé el porcentaje individual de volumen
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a nadar para cada uno de los 4 mesociclos segun la apreciacion del practicante, tal
como se ilustra a continuacion en la tabla 21.

Tabla 21.

Porcentaje de volumen por mesociclo del macrociclo de entrenamiento

Mesociclo Porcentaje de volumen
Acumulacion 1. 90 %.
Acumulacién 2. 100 %.

Periodo de descanso. 0%.
Acumulacién — Transformacion. 90 %.
Transformacion — Realizacion. 85 %.
¥ de los porcentajes 365 %

g. Posterior a ello se establecio la “constante” (k), para adjudicar los kildmetros por mes
segiin el Instituto Colombiano del Deporte, Coldeportes (2010), por lo cual se

procedio a los siguientes calculos:

k = volumen de km estimados en 4 meses = k=154 km k=042

> de todos los % s adjudicados por el 365 %

entrenador para cada mesociclo

h. Una vez obtenida la constante “k = 0.42”, el kilometraje de los mesociclos se obtuvo
con el siguiente calculo:

kilometraje de los mesociclos = k % % de volumen adjudicado a cada mesociclo.
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Tabla 22.
Volumen para cada uno de los mesociclos del macrociclo de entrenamiento
Mesociclo k x % de volumen x Volumen de
mesociclo km X mesociclo

Acumulacion 1. 0.42 x 90 %. 38 km
Acumulacion 2. 0.42 x 100 %. 42 km
Periodo de descanso. 0.42 x 0%. 0 km
Acumulacion 3 - Transformacion. 0.42 x 90 %. 38 km
Transformacion — Realizacion. 0.42 x 85 %. 36 km

i. Para calcular el kilometraje por microciclo, se adjudic6 un valor tedrico a cada
microciclo con base en la estimacion de la carga volumen - intensidad. Asi pues, al
microciclo # 1 se le adjudica un 4, al microciclo # 2 se le adjudica un 4.5, al microciclo
# 3 se le adjudica un 5 y al microciclo # 4 se le adjudica un 3.5. Luego se realiza una
sumatoria de todos estos valores teoricos para obtener una constante (k = 17).

jo Finalmente, para obtener una distribucion exacta y equitativa de volumen por

microciclo se ejecuto el siguiente calculo:

Volumen por microciclo = volumen del mesociclo x valor teérico del microciclo / (k) ‘

Ejemplo mesociclo acumulacion 1.
v Volumen del Microciclo 1 =38 km x 4.0/ 17 =9 km.
v Volumen del Microciclo 2 =38 km x 4.5/ 17 = 10 km.
v" Volumen del Microciclo 3 =38 km x 5.0/ 17 = 11 km.

v" Volumen del Microciclo 4 =38 km x 3.5/ 17 = 8 km.
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En el mesociclo acumulacion 2 se usa los mismos valores teoricos, por lo tanto, el volumen

del Microciclo 5 = 10 km, volumen del Microciclo 6 = 11 km, volumen del Microciclo 7 =

12 km y el volumen del Microciclo 8 =9 km.

Mesociclo Acumulacion — Transformacion. La k = 19, pues varian los valores tedricos.

v

v

v

v

Volumen del Microciclo 9 =38 km x4.5/19 =9 km.

Volumen del Microciclo 10 =38 km x 5.0/ 19 = 10 km.

Volumen del Microciclo 11 =38 km x 4.75/19=9.5 km.

Volumen del Microciclo 12 =38 km x4.75/19 = 9.5 km.

Mesociclo Transformacion — Realizacion. La k = 19, aun cuando varian los valores

teoricos.

v Volumen del Microciclo 13 =36 km x 5.0 /19 =9.5 km.

v Volumen del Microciclo 14 =36 km x 5.0 /19 =9.5 km.

v Volumen del Microciclo 15=36 km x 4.5/19 = 8.5 km.

v Volumen del Microciclo 16 =36 km x 4.5/ 19 = 8.5 km,

k. Para la adjudicacion del volumen por miociclo se continu6 con la misma dinamica de
calculos, por lo cual a continuaciéon solo se indicarda un ejemplo para el primer
microciclo de cada mesociclo importante. Cabe recordar que cada microciclo constd
solo de 3 miociclos de trabajo. Ver figura 8.

> Ejemplo de los 3 primeros miociclos del microciclo 1 del mesociclo de

acumulacion 1.

Volumen por miociclo = volumen del microciclo X valor teérico del microciclo / (k = 13.5)

v

v

v

Volumen del Miociclo 1 =9 km x4.0/13.5=2.7 km.
Volumen del Miociclo2=9km x 4.5/ 13.5=3.0 km.

Volumen del Miociclo 3 =9 km x 5.0/ 13.5=3.3 km.
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» Ejemplo de los 3 primeros miociclos del microciclo 5 del mesociclo de
acumulacion 2.
Volumen por miociclo = volumen del microciclo x valor teérico del microciclo / (k = 13.5)
v" Volumen del Miociclo 13 =10km x 4.5/ 13.5=3.3 km.
v Volumen del Miociclo 14 =10 km x 5.0 / 13.5=3.7 km.
v Volumen del Miociclol15 =10 km x 4.0 / 13.5= 3.0 km.
»> Ejemplo de los 3 primeros miociclos del microciclo 11 del mesociclo de
acumulacion 3 - transformacion.
Volumen por miociclo = volumen del microciclo x valor teérico del microciclo / (k = 13.5)
v" Volumen del Miociclo 26 =9 km x 4.5/ 13.5 = 3.0 km.
v Volumen del Miociclo 27 =9 km x 5.0/ 13.5 = 3.3 km.
v Volumen del Miociclo 28 =9 km x 4.0/ 13.5 =2.7 km.
> Ejemplo de los 3 primeros miociclos del microciclo 15 del mesociclo de
transformacion - realizacion.
Volumen por miociclo = volumen del microciclo X valor teérico del microciclo / (k = 13.5)
v Volumen del Miociclo 38 =9.5km x 4.5/ 13.5=3.0 km.
v" Volumen del Miociclo 39 =9,5km x 5.0/ 13.5=3.5 km.

v" Volumen del Miociclo 40 =9,5 km x 4.0/ 13.5=3.0 km.

Adjudicacion de la carga intensiva

La adjudicacion de la carga intensiva se realizd de forma gradual y progresiva
considerando la predominancia aerdbica de este deporte con base en las zonas de
entrenamiento detalladas en la tabla 3 de las zonas de entrenamiento de la VCN (Navarro y

Oca, 2011), asi pues, la misma se asigno trabajando inicialmente desde las zonas de aerdbico
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regenerativo, ligero, medio, intenso, hasta llegar a la zona de anaerdbico alactico a lo largo
de todos y cada uno de los mesociclos de entrenamiento, segun el énfasis de los mismos. Por
ejemplo, en el mesociclo de acumulacion 1 se realiz6 con una predominancia de 100 % de
trabajo aerobico, debido a que estuvo asociado al inicio del desarrollo del “Esquema de
correccion, mantenimiento y perfeccionamiento técnico del estilo crol del Equipo de Triatlon
del Comité Cantonal de Belén, los cuales se detallan a continuacion”, por lo cual, no se
implemento ningun trabajo anaerdbico alactico, sin embargo, posteriormente se incrementd
la intensidad de forma gradual y progresiva lograndose una relacion de 96 % de trabajos en
las zonas aerobicas contra un 4 % en la zona anaerobica lactica durante el mesociclo de
transformacion y un 94.5 % de trabajos en las zonas aerobicas contra 5.5 % en la zona

anaerdébica lactica en el mesociclo de realizacion.

Como ilustracion de la adjudicacion de las cargas de volumen e intensidad de todo
este proceso de entrenamiento se muestran las siguientes figuras: figura 5 “Grafico
representativo del volumen de cada uno de los contenidos por microciclo de entrenamiento”,
figura 6 “Grafico sobre la dinamica de los contenidos vs microciclos de entrenamiento”,
figura 7 “Grafico de porcentajes de volumen e intensidad promedio vs microciclos”, figura
8 correspondiente al “Grafico representativo del volumen por miociclo de entrenamiento” y

la figura 9 “Grafico representativo del nivel de carga por miociclo de entrenamiento”.
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Figura 4. Plan de carga volumen e intensidad del entrenamiento de natacion del Equipo de Triatlon del Comité Cantonal de Belén
(TRIBELEN)

Volumen total del macrociclo = 154 KM /X de porcentajes de mesociclos = 365 %

Fecha del macrociclo: 22/10/2023 —25/02 /2024 || Categorias: Junior - Youth
CONTENIDOS DESCRIPCIPON DEL MACROCICLO
Mes Octubre - Noviembre || Noviembre - Diciembre Enero || Febrero
Mesociclo Acumulacion 1 Acumulacion 2 Descanso Acumulacion 3 Transformacion Realizacion
Pruebas control * * * *
# Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Tipo de microciclo ajus ajus ajus rec ajus carg carg rec rec rec ajus ajus carg carg imp imp comp comp

Fecha inicio / microciclo 22 oct 30 oct 06 nov 13 nov 20 nov 27 nov 04 dic 11 dic 18 dic 25 dic 01 ene 08 ene 15 ene 22 ene 29 ene 05 feb 12 feb 19 feb
Fecha final / microciclo 29 oct 05 nov 12 nov 19 nov 26 nov 03 dic 10 dic 17 dic 24 dic 31 dic 07 ene 14 ene 21 ene 28 ene 04 feb 11 feb 18 feb 25 feb

# Miociclos x microciclo 3 3 3 3 3 3 3 3 0 0 3 3 3 3 3 3 3 3
X % de mesociclos 365 90% 100% 0,0 % 90% 85%

X Vol. Mesociclo 154 km 38K 42K 0,0 K 38K 36 K

% Volumen microciclo 24% 26% 29% 21% 24% 26% 29% 21% 0,0% 0,0% 24% 26% 25% 25% 27% 27% 23% 23%
Volumen microciclo 9K 10K 11 K 8K 10K 11 K 12K 9K 0,0 K 0,0 K 9K 10K 95K 95K 95K 95K 8.5K 8.5K

CONTENIDOS DE ENTRENAMIENTO CORRESPONDIENTES A LAS ZONAS DE ENTRENAMIENTO)

% AER 7% 6% 5.5% 7.5% 6% 5.5% 5% 7% 0% 0% 9% 8% 10 % 10 % 10 % 10 % 16.5% 16.5%
Volumen AER km 0.6 K 0.6 K 0.6 K 0.6 K 0.6 K 0.6 K 0.6 K 0.6 0K 0K 0.8 K 0.8 K
% AEL 93 % 94 % 94.5% || 92.5% 84 % 84.5 % 85 % 83 % 0% 0% 80 % 75.5%

Volumen AEL km 8.4K 94K 10.4 K 74K 8.4K 9.3k 102K 75K 0K 0K 7.2K 7.6 K

% AEI 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 35% 6%
Volumen AEI km
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Figura 5. Grafico representativo del volumen de cada uno de los contenidos por microciclo de entrenamiento.
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MICROCICLOS DEL MACROCICLO

En la figura 5 se ilustra mediante un gréfico de columnas la carga volumen de cada uno de los microciclos de entrenamiento propuesto,
ademas también se muestra cuanto de ese volumen total correspondi6 a cada uno de los contenidos de entrenamiento (zonas trabajadas)
y como cada una de ellas se fueron incorporando de forma gradual y progresiva en el macrociclo de entrenamiento propuesto para el
equipo de Tribelén. Unicamente en las figuras 4 y 5 se muestran los microciclos 9 y 10 correspondientes al periodo de descanso exigido
durante la Practica Dirigida.
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Figura 6. Grafico sobre la dindmica de los contenidos vs miociclos de entrenamiento.
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MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO

En la figura 6 se muestra la forma en que se acentian los contenidos (zonas trabajadas), a lo largo de todos lo microciclos de
entrenamiento del macrociclo del equipo de Tribelen. En esta figura se omiten los microciclos 9 y 10 correspondientes al periodo de
descanso exigido durante la Practica Dirigida.



61

Figura 7. Grafico de porcentajes de volumen e intensidad promedio vs microciclos.
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En la figura 7 se muestra la dinamica de las cargas volumen e intensidad promedio a largo de los microciclos de entrenamiento, mostrando
como ellas se acentuaron a lo largo del proceso de trabajo en el macrociclo de preparacion del equipo de Tribelén. En esta figura se
omiten los microciclos 9 y 10 correspondientes al periodo de descanso exigido durante la Practica Dirigida.
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Figura 8. Grafico representativo del volumen por miociclos de entrenamiento.
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MIOCICLOS DE ENTRENAMIENTO

En la figura 8 se muestra el volumen logrado en cada uno de los miociclos desarrollados durante del “Plan de carga volumen e intensidad
del entrenamiento de natacion”, igualmente se puede observar como ellos mantuvieron un ciclaje gradual y progresivo a lo largo del
macrociclo de trabajo y como se estabiliz6 al final del proceso de entrenamiento.



Figura 9. Grafico representativo del nivel de carga por miociclo de entrenamiento.
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MIOCICLOS DE ENTRENAMIENTOS

En la figura 9 se muestra el nivel de carga propuesto y ejecutado para cada uno de los miociclos desarrollados durante el estudio.
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Esquema de correccion, mantenimiento y perfeccionamiento técnico del estilo crol del

Equipo de Triatlon del Comité Cantonal de Belén (Tribelén)

Paralelo al disefo y puesta en practica del “Plan de carga volumen e intensidad del
entrenamiento de natacion”, se desarrolld el “Esquema de correccion, mantenimiento y
perfeccionamiento técnico del estilo crol del Equipo de Triatlon del Comité Cantonal de
Belén”, con base en los errores encontrados durante la primera evaluacion diagnostica.

La figura 10 muestra el momento en que se ejecutaron cada una de las fases de
correccion del estilo crol a lo largo de los miociclos de entrenamiento. A continuacion, se
provee una explicacion precisa y concreta de lo que realizo en cada una de estas.

Todo este proceso se llevd a cabo posterior a la descripcion de los errores, causas y
jerarquizacion de las faltas encontrados en la primera evaluacion diagndstica segiin Navarro

(2003) revisados en la tabla 6.

Explicacion de las fases del esquema de correccion del estilo crol

Fase de revision crol

Esta fase consistio en propiciar movimientos globales del estilo libre haciendo énfasis
en alguna de las fases técnicas de la forma de nado de crol, los cuales son importantes tanto
para su revision global como para su correccion. Este aspecto se ejecutod en los miociclos 1,
2,3,4y5.

Fase de conciencia del error técnico

Radicé en reconocer cual es el error técnico en el cual que se esta incurriendo, este
aspecto constod de dos partes: a) el trabajo en seco mediante explicaciones y demostraciones
por parte del entrenador del error técnico que los triatletas estaban cometiendo, haciendo uso

de medios verbales y audiovisuales, b) la propuesta de trabajo en agua para la correccion del
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error técnico, la cual consistié en realizar ejercicios de contraste exagerando el error en que
se incurria para luego realizar la accidon correcta del mismo y de esta forma alternar ambas
acciones y diferenciar la forma correcta de la incorrecta al ejecutar la respectiva fase del
estilo crol. Este aspecto se puntualizo en los miociclos # 4, # 11 y # 22.

Fase de correccion de la posicion

Incluy6 ejercicios de correccion para mejorar el posicionamiento del cuerpo y cabeza,
asi como el balance y la rotacion en el agua. Inici6 en el miociclo # 4 hasta el miociclo # 9.

Fase de correccion de la entrada de la mano al agua y el recobro

Integré ejercicios de correccion para la fase de la entrada de la mano en el agua y la
fase aérea del recobro. Inici6 en el miociclo # 10 y finaliz6 en el # 18.

Fase de desarrollo de la sensibilidad en el agua

Consistid en ejercicios de sensibilidad (especificamente remadas) para mejorar la fase
subacuatica de traccion en sus diferentes posiciones. Inicidé en miociclo # 19 terminé en el #
25.

Fase de desarrollo de la coordinacion patada - brazada

Residio en ejercicios de asimilacion disefiados para mejorar la coordinacion entre la
brazada y la patada del estilo crol. Inicid en el miociclo # 19 y finaliz6 en el # 25.

Fase de correccion de la traccion EVF

Radico en ejercicios de correccion para mejorar el posicionamiento anticipado del
antebrazo en posicion vertical (EVF), tan pronto como ingresa la mano y posteriormente el
antebrazo al agua durante la fase de "agarre" de la brazada. Inici6 en el miociclo # 22 y

finaliz6 en el # 43, luego se desarroll6 también en los miociclos # 45 y # 48.
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Fase en la cual se implemento la correccion y aprendizaje técnico

Radic6 en el lapso correspondiente a la correccion, mantenimiento y
perfeccionamiento del nuevo patron técnico. Inicio en el miociclo # 4 y finalizo en el # 48.

Fase de fijacion de la técnica de crol en velocidad

Consistio en la fijacion de la nueva técnica al modelo general de nado a través de: a)
trabajos en velocidad generales, b) trabajos de resistencia especifica y c) trabajos de
velocidad especifica. Inici6 en el miociclo # 27 e intermitentemente finaliz6 en el # 48.

Fase en la cual se implemento el repaso de las destrezas en aprendizaje

Residid en el repaso sistematico de aquellos drills ejecutados en miociclos previos,
con el objetivo de consolidar los patrones motores previamente practicados y reforzar su
mecanizacion mediante la ejecucion constante a lo largo del todo el proceso de trabajo, o sea,
darle la estabilidad técnica al estilo libre. Ademads, incluyé el proceso de retroalimentacion
constante sobre la ejecucion del estilo crol a lo largo del proceso de trabajo. Inici6 en el

miociclo # 8 y finalizo en el # 44 y luego se retomo en los miociclos # 46, #47 y # 49.



67

Figura 10. Esquema de correccion, mantenimiento y perfeccionamiento técnico del estilo crol del Equipo de Triatlon del Comité
Cantonal de Belén (Tribelén).
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Consideraciones tedricas de los miociclos de entrenamiento y su desarrollo

A continuacidn, se enuncian una serie de consideraciones tedricas importantes,

relacionadas con los mesociclos, microciclos, zonas de entrenamiento y adjudicacion de la

carga de entrenamiento, los cuales son importantes para una mejor comprension de lo

expresado en los miociclos de entrenamiento.

En relacion con los mesociclos de entrenamiento

Tabla 23.

Caracteristicas de los mesociclos ATR (Navarro, 2001).

Tipo de mesociclo Objetivos y tareas principales Contenidos
Elevacion del potencial técnico y | Entrenamiento de  volimenes
motor. relativamente elevados e
intensidad moderada para
Acumulacién Acumular las capacidades técnicas | capacidades de fuerza, resistencia
y motoras que deben ser basicas | aerobica, preparacion técnica y
para la preparacion especifica. tactica basica, correccion y errores.
Ampliar el repertorio de elementos
técnicos, etc.
Transformacion del potencial de | Entrenamientos con  volumen
las capacidades motoras y técnicas | 6ptimo ¢ intensidad aumentadas
en la preparacion especifica. para capacidades de resistencia,
Transformacion fuerza, velocidad especifica,
Transferir las capacidades motoras | ejercicios concentrados de fuerza
mas generalizadas en formas | dentro de la estructura de la técnica
especificas segiin las demandas | basica.
técnica y tacticas.
Enfatizar en la tolerancia a la fatiga
y la estabilidad de la técnica.
Logro de los mejores resultados | Modelamiento de la actividad
dentro del margen disponible de | competitiva, ejercicios
preparacion. competitivos (ritmo de prueba),
Realizacion empleo Optimo de ejercicios con

Utilizar de forma completa como | intensidad maxima (fuerza
sea posible las capacidades | competitiva, resistencia
motoras y técnicas. competitiva, velocidad

competitiva); entrenamiento en
Obtener la disposicion para la | estado bien descansado,
competencia. competiciones.




En relacion con los microciclos de entrenamiento

Tabla 24.
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Tipo y caracteristicas basicas de los microciclos de entrenamiento (Navarro, 2001).

Tipo de Caracteristicas de contenido Duraciéon

microciclo

Ajuste Carga total de trabajo a nivel medio, con disminucion de 4 — 7 dias
la intensidad; grado de dificultad técnica media.

Carga Carga total de trabajo de nivel importante. 1 semana

Impacto Carga total de trabajo de nivel grande y extremo. La 1 semana
magnitud de la carga de entrenamiento se ajusta a los
limites extremos.

Activacion Carga total de trabajo de nivel bajo. Volumen e intensidad 3 — 7 dias
de entrenamiento bajos, uso de medios variados de
recuperacion.

Competitivo Todos los programas de competicion, sesiones 3 —9 dias
suplementarias y procedimientos de recuperacion.

Recuperacion Carga total de trabajo a nivel bajo. Volumen e intensidad 3 — 7 dias

de entrenamiento bajos uso de medios variados de

recuperacion.




En relacion con las zonas de entrenamiento
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Tabla 25.
Relaciones entre las zonas de entrenamiento, factores de carga, siglas y objetivos. (Navarro,
2001).
Factores de carga Zonas de Siglas Objetivos del entrenamiento
entrenamiento
Recuperacion AER Preparar el organismo para una
Recuperacion actividad principal o facilitar la

recuperacion o el descanso.

Aerobico lipolitico AEL

Resistencia Basica

Aumentar la capacidad de
soportar esfuerzos prolongados
mediante la mejora de utilizacion
de las grasas.

Aerbbico AEM  Aumentar la capacidad de
glucolitico soportar esfuerzos en condiciones
de umbral anaerobico.
Capacidad AEI Aumentar la capacidad de
Resistencia Mixta Aerbbica soportar esfuerzos en condiciones
de consumo maximo de oxigeno.
Potencia aerdbica PAE Aumentar la capacidad de
(ANLA) maxima capacidad de oxigeno.
Resistencia de
velocidad Capacidad lactica CLA  Megjorar la capacidad de tolerar
(ANLA) elevadas concentraciones de
lactato.
Potencia lactica PLA Aumentar el ritmo de produccion
(ANLA) de energia de la glucolisis

anaeroébica.

Nota: Tales relaciones entre las zonas de entrenamiento, factores de carga y siglas se

muestran en todos los miociclos de entrenamiento.
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En relacion con la adjudicacion de la carga

Tabla 26.

Clasificacion de la sesion segun la carga de entrenamiento en una sesion (Ramirez, 2008).

Tipo de sesion Magnitud de carga de Tiempo de recuperacion
entrenamiento después de la sesion (horas)
Desarrollo Extrema > 172
Desarrollo Grande 48 — 72
Desarrollo Importante 24 — 48
Mantenimiento Media 12-24
Recuperacion Pequena <12
Tabla 27.

Escala subjetiva de valoracion de la carga de las sesiones. Adaptado de (Navarro, 2001).

Magnitud de la carga de entrenamiento Puntaje subjetivo de calificacion
Sesion de desarrollo con carga extrema. 5
Sesion de desarrollo con carga grande. 4
Sesion de desarrollo con carga importante. 3
Sesion de mantenimiento con carga media. 2
Sesion de recuperacion con carga baja 1

Desarrollo de los miociclos de entrenamiento
A continuacion, se muestran los 49 miociclos de entrenamiento que se implementaron
con el equipo de la Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de

Belén durante la Practica Dirigida.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22 /10/2023 —25/02/2024 Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 1. Nivel 3
Microciclo # 1 Ajuste. Nivel 2 H
Miociclo # 1 Fecha: lunes 23 de octubre de 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base %VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Explicar los videos que ejemplifican la forma correcta de ejecucion de las 5 categorias
generales de la forma de nado del estilo crol.

b. Revisar el estilo libre mediante la implementacion de ejercicios globales de correccion del
estilo.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AEL y AER.

» Endociclo de trabajo en seco:
Se realiza la explicacion mediante videos de las 5 categorias generales correspondientes a las
acciones correctas de la forma de nado y sus porcentajes de importancia en el estilo libre (Arellano,
2010) las cuales seran relevantes para desarrollar los ejercicios globales del endociclo técnico y
que complementan la escala de control de Quality Performance Lab.

Categorias generales (Arellano, 2010) Porcentajes de importancia
1. Brazada subacuatica (traccion). 42.50 %
2. Posicién del cuerpo. 20.00 %
3. Coordinacioén 17.50 %
4. Recobro 10.00 %
5. Batido 10.00 %

+» Los enlaces de los videos utilizados para la explicacion de las 5 categorias generales de la
forma de nado del estilo crol se encuentran en el Anexo T.
Tiempo total: 45 minutos ().

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento en AEL.
Serie:

v 100 m nadar + 30 segundos (") descanso (d).

v 100 m de jalar con pull buoy + 30" d.

v' 2 x50 m patear +10"" d.

Volumen: 300 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.
Realizar 50 m de estilo completo (movimiento global) haciendo énfasis en las categorias de la
forma de nado de estilo libre.

Trabajo de 50s + 10" d / 50s.

Series:
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v' 8 x 50 m prestar atencion en el posicionamiento de la cabeza - mirando hacia abajo o
levemente adelante = buena posicion del cuerpo /no respirar en exceso.
v' 8 x 50 m prestar atencion en la entrada de la mano dedos y extension del brazo.
v 8 x 50 m prestar atencion en el rol del cuerpo= buscar angulo de 45°
v 8 x 50 m prestar atencion en el movimiento hacia abajo con apoyo de antebrazos EVF +
agarre (catch) y tiron (pull).
Volumen: 1600 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Realizar 2 x3 x 100 m+20"'d +45"" d.

Series:
v" 100 m con los 25 m finales de brazada grande y fuerte con buen rol.
v" 100 m con los 50 m finales de brazada grande y fuerte con buen rol.
v 100 m con los 75 m finales de brazada grande y fuerte con buen rol.
Volumen: 600 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 2700 m.

» Observaciones:

Los triatletas muestran un conocimiento general de las categorias de la forma de nado de estilo
crol, sin embargo, desconocen aspectos fundamentales e importantes del por qué algunos de estos
fundamentos técnicos son imprescindibles en la eficiencia de la forma de nado y su desarrollo en
la mejoria de los tiempos de entrenamiento y competicion.

Otro aspecto importante es que estan acostumbrados a trabajar las series de entrenamiento por
percepcion de esfuerzo y de ahora en adelante deberan aprender a controlar su ritmo de nado con
a los parametros establecidos por los resultados de la prueba de VCN, sin embargo, prestan
anuencia a las nuevas experiencias de entrenamiento.

Imagenes alusivas a los videos usados para la explicacion:
Posicionamiento del cuerpo.

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=w2 tSC1v0E4
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Respiracion en el estilo crol.

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=0HjzgwUtfvU

El agarre.
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Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=gYYKXM G2Xw

Imagenes de los sujetos de estudio.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Posicion del cuerpo del sujeto # 1.

Correcta alineacion hc

Buen alineamiento
lateral

El agarre del sujeto # 4.

Excelente posicionamiento de
[ a, brazo, codo alto y mano
en el agarre
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 —25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 1. Nivel 3
Microciclo # 1 Ajuste. Nivel 2 H:
Miociclo # 2 Fecha: miércoles 25 de octubre de 2023. | Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Explicar los videos que ejemplifican la forma correcta de ejecucion de las restantes
categorias generales de la forma de nado del estilo crol.

b. Revisar el estilo libre mediante la implementacion de ejercicios globales de correccion del
estilo.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AEL y AER.

> Endociclo de trabajo en seco:
Se realiza la explicacion mediante videos de las 5 categorias generales correspondientes a las
acciones correctas de la forma de nado y sus porcentajes de importancia en el estilo libre (Arellano,
2010) las cuales seran relevantes para desarrollar los ejercicios globales del endociclo técnico.

+» Los enlaces de los videos utilizados para la explicacion de las 5 categorias generales de la
forma de nado del estilo crol se encuentran en el Anexo V con hipervinculo en el miociclo
1.
Tiempo total: 45 °.

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento en AEL.
Serie:

v 200 m nadar + 30"" d.

v 200 m de jalar con pull buoy + 30" d.

v' 4 x50 m patear +10"" d.

Volumen: 600 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.
Realizar 50 m de estilo completo (movimiento global) haciendo énfasis en las categorias de la
forma de nado de estilo libre de (Arellano, 2010).

Series: Trabajo de 50s + 10"" d / 50s.

v 8 x 50 m prestar atencion en el movimiento hacia abajo con apoyo de antebrazos EVF +
agarre (catch) y tiron (pull).
v 8 x 50 m prestar atencion en la fase final de la brazada en la traccion = empuje (push).
v 8 x 50 m prestar atencion en la fase aérea de la brazada (codos altos) = recobro.
v 8 x 50 m prestar atencion en la patada moderada — fuerte continua sin interrupciones.
Volumen: 1600 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
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Realizar 4 x 150 m + 30°"d.

Series:
v" 150 m con los 50 m finales de brazada grande y fuerte con buen rol.
v 150 m con 100 m finales de brazada grande y fuerte con buen rol.
v" 150 m con los 50 m iniciales de brazada grande y fuerte con buen rol.
v" 150 m con 100 m iniciales de brazada grande y fuerte con buen rol.
Volumen: 600 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

» Observaciones:
Durante este miociclo se hace evidente lo comentado en el miociclo #1 en cuanto al
desconocimiento de los aspectos fundamentales de crol, sobre todo en poder diferenciarlos y la
toma de conciencia de cuando se dan y como se ejecutan, parece que tienen conocimiento del rasgo
basico de como realizarlo, o bien, de como debe realizarse la ejecucion correcta. Pese a ello, se
nota una gran disposicion a seguir las indicaciones del entrenador, aunque a la mayoria no se les
facilita la ejecucion global del movimiento y localizar algunas de las fases.

Imagenes alusivas a los videos usados para la explicacion:

El tiron en crol.

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=qf2WCHESQOsU

El recobro en crol.




Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=LJW4L1YKkyOg
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La patada en crol.

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=0EzOWZYSjPI

La coordinacion “cris-cros”.

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=aLyjUpChKO0

Imagenes de los sujetos de estudio.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

El tirén en crol del sujeto # 1.

Posicion del codo OK

Correcta alineacion hori

El recobro en crol del sujeto # 5.
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La patada en crol del sujeto # 7.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22 /10/2023 —25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 1. Nivel 3
Microciclo # 1 Ajuste. Nivel 2 F
Miociclo # 3 Fecha: jueves 26 de octubre de 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:
a. Realizar la revision global de la forma de nado del estilo crol y los videos al respecto.
b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

> Endociclo de trabajo en seco:
Conversatorio relacionado con los videos propuestos en el miociclo # 1 y 2.

+» Los enlaces de los videos utilizados para la explicacion de las 5 categorias generales de la
forma de nado del estilo crol se encuentran en el Anexo V con hipervinculo en el miociclo
1.
Tiempo total: 45 .

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Series:
v’ Escalera descendente: 200 m +20"" d+150m+ 157" d+ 100 m+ 10" d+ 50 m+ 5" d +

60’ d, con respiracion bilateral.
v 6x50m+ 10" d+ 60" d, alternado 50 nadar con respiracion bilateral con uso de pull
buoy + 50 patear.
Volumen: 800 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.
Enfasis:
Sumar cada aspecto de las categorias al siguiente ejercicio aunado al ejercicio de contar brazadas
reforzando lo descrito en el ejercicio.

Series:
1. 2 x 50 m prestar atencion en el posicionamiento de la cabeza, mirando hacia abajo o
levemente adelante, con buena posicion del cuerpo /no respirar en exceso + 10”7 d.
v/ 2 x 50 m contar brazadas (de ler repeticion a la 2da \ el # de brazadas + 10" d.

2. 2 x50 m prestar atencion en la entrada de la mano dedos y extension del brazo + 10"" d.
v/ 2 x 50 m contar brazadas (de ler repeticion a la 2da \ el # de brazadas + 10" d.

3. 2 x50 m prestar atencion en el rol del cuerpo= buscar angulo de 45° + 10" d.
v' 2 x 50 m contar brazadas (de ler repeticion a la 2da W el # de brazadas + 10" d.

4. 2 x50 m prestar atencion en el movimiento agarre (catch) apoyo de antebrazos + 10" d.
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v' 2 x 50 m contar brazadas (de ler repeticion a la 2da W el # de brazadas + 10" d.

2 x 50 m prestar atencion en la fase final de la brazada empuje (push) + 10" d.
2 x 50 m contar brazadas (de 1er repeticion a la 2da W el # de brazadas + 10"" d.

&

2 x 50 m prestar atencion en la fase aérea de la brazada recobro (codos altos) + 10" d.
2 x 50 m contar brazadas (de ler repeticion a la 2da W el # de brazadas + 10"" d.

L

7. 2 x 50 m prestar atencion en la patada moderada — fuerte continua sin interrupciones +
107" d.
v' 2 x 50 m contar brazadas (de ler repeticion a la 2da W el # de brazadas + 10" d.
Volumen: 1400 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Series:

v" 3 x 300 m de nadar continuo + 30"" d / cada repeticion.
Volumen: 900 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3300 m.

» Observaciones:
Para este momento los triatletas muestran cierta familiaridad con lo “drills” globales de revision
del estilo crol, lo cual es fundamental para la correccion de este, mostrando efectivamente todos
aquellos errores de los videos de la evaluacion cualitativa, sobre todo cuando se van sumando de
egjercicio a ejercicio todas las fases que conforman el estilo libre.
Lo cual hace mas sencillo la toma de decisiones sobre los ejercicios de correccion que se deben de
seleccionar.

+ Las imagenes alusivas a los videos y las correspondientes a los sujetos de estudio se
remiten a las mismas que se presentaron en los miociclos 1y 2.

Imagenes alusivas de los ejercicios globales realizados por los sujetos de estudio.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Extension del brazo, patada,

posicion de la cabeza y remate del sujeto # 2.

Agarre del sujeto # 7.




Excelente movimiento de
agarre del brazo derecho

Rolido del sujeto # 4.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22 /10/2023 —25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 1. Nivel 3
Microciclo # 2 Ajuste. Nivel 2 H
Miociclo # 4 Fecha: lunes 30 de octubre de 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Ejecutar ejercicios (drills) de correccion globales del estilo crol para la observacion del
estilo crol.

b. Realizar un trabajo de concientizacion en los nadadores sobre el error técnico relacionado
con balance, rotacidon y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua.

c. Efectuar ejercicios de correccion para mejorar el balance, rotacion y posicionamiento del
cuerpo y cabeza en el agua.

a. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

» Endociclo de trabajo en seco:

a. Concientizacion de los nadadores del error técnico.

b. Revisidn y andlisis de los videos que ilustran el error técnico y los ejercicios de contraste
y correctivos de asimilacion a ser utilizados en el endociclo de técnica.

Trabajo en seco:

Previo al ingreso de los triatletas al agua se dara breve charla en donde se explica y
demuestra del error técnico en que se esta incurriendo por parte de los deportistas, ademas se hara
uso de un medio audiovisual (computadora y proyeccion de un video) que refuerce los argumentos
teoricos del entrenador.
1.Body Position, enlace: https://www.youtube.com/watch?v=w2_tSC1vOE4
2. Freestyle Breathing, enlace: https://www.youtube.com/watch?v=qMSP3cZzy-8
Trabajo en agua: Posterior a ello los nadadores ingresaran a la piscina y ejecutaran la siguiente
serie de ejercicios de contraste en el agua con el fin de: a) ejecutar o exagerar el error técnico, b)
realizar la accion contraria al error técnico y c¢) realizar la alternancia de ambas acciones.

Tiempo total: 45 .

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Series A:
v’ Escalera ascendente 50 m + 10" d + 100 m + 20" d + 150 m + 30" d, con Pull buoy,
realizando respiracion bilateral.
Volumen: 300 m.

Serie B:

v 10x25m+45"d+60"dal final de la serie, resaltando los aspectos de contraste — error
para reconocer y analizar el error técnico. Este apartado conlleva retroalimentacion
posterior a cada repeticion.

Volumen: 250 m.



https://www.youtube.com/watch?v=qMSP3cZzy-8
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>

Para la correccion del balance y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, se realizan
ejercicios de “asimilacion”.

Series:
v

*Realizando énfasis en el aspecto de correccion del drill.

R/
0.0

R/
0.0

>

Ejercicios globales para la observacion y correccion del estilo crol.

Series:
v
1.

2.

6.

Puntos clave:

v

v
v
v

Volumen: 600 m.

Endociclo de trabajo de técnica # 1. Zona de entrenamiento AEL.

3 x50m+ 20" d, con 25 m de ejercicio correctivo de torpedo con respiracion al frente +
25 m de contar brazadas* (Uso de las patas de rana).

3x50m+ 20" d, con 25 m de ejercicio correctivo deslizar en patada de lado, (side kick
drill - deslizar canto del cuerpo) + 25 m de contar brazadas* (Uso de las patas de rana).

3x50m+ 20" d, con 25 m de ejercicio correctivo de 12-1-12 + 25 m de contar brazadas*
(Uso de las patas de rana).

3 x50 m+20°d, con 25 m de ejercicio correctivo 10-1-10 + 25 m de contar brazadas*
(Uso de las patas de rana).

3x50m+ 20" d, con 25 m de ejercicio correctivo de 8-1-8 + 25 m de contar brazadas*
(Uso de las patas de rana).

Ver descripcion de todos los ejercicios correctivos en el apartado de “explicacion de
los ejercicios de correccion utilizados en la Practica Dirigida ejecutados por los
triatletas de Tribelén” en el Anexo A.

Volumen: 750 m.

Endociclo de trabajo de técnica # 2. Zona de entrenamiento AEL.

Enfasis de cada repeticion de 100 metros.

100 m, 25 m prestar atencion en el posicionamiento de la cabeza - mirando hacia abajo o
levemente adelante + 25 estilo completo + 157" d.

100 m prestar atencion en la entrada de la mano dedos y extension del brazo+ 25 m estilo
completo + 157" d.

100 m, 25 prestar atencion en el rol del cuerpo= buscar angulo de 45°+ 25 estilo completo.
100 m, 25 m prestar atencion en el movimiento agarre (catch) apoyo de antebrazos+ 25 m
estilo completo + 15°" d.

100 m, 25 m prestar atencion en la fase final de la brazada empuje (push) + 25 m estilo
completo + 157" d.

100 m, 25 m prestar atencion en la fase aérea de la brazada recobro (codos altos) + 25 m
estilo completo + 157" d.

Realizar brazadas eficientes con un brazo, centrandose en todos los aspectos importantes
de la propulsion de los miembros superiores.

Utilizar una patada fuerte después de cada brazada.

No apresurar este ejercicio haciendo brazadas demasiado rapidas.

Sumar cada aspecto de las categorias al siguiente ejercicio.

>

Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento en AEL.
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Escalera descendente sosteniendo intensidad conforme W la distancia.
Series:

v 3x150m+15"d+100m+ 10" d+ 50 m+45°'d, al final de cada serie.
Volumen: 900 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

» Observaciones:

Posterior a la visualizacion el video sobre el correcto posicionamiento en el agua al nadar crol, a
los deportistas se les hace dificil ejecutar el error técnico, pues nunca habian tomado conciencia de
si nadaban con buena posicion, realizando rotacion o la buena ubicacion de la cabeza, sin embargo,
el trabajo de contraste entre exagerar el error y ejecutar correctamente lo realizan con buen suceso
y se les hace llamativo, pues segun ellos les ayuda a concientizar sobre cual es el error que realizan.
En este miociclo de entrenamiento se inicia el primer endociclo de trabajo de correccion técnica
en relacion con la categoria “posicionamiento del cuerpo”.

Imagenes de los sujetos de estudio.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

=

Exagerando el error técnico: nadar plano sin rotacion (rol)

= m
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Corresponde a los ejercicios correctivos de 12-1-12, 10-1-10 y 8-1-8, los cuales todos tienen el
mismo principio de realizar “x” cantidad de patadas con buen posicionamiento, para luego
realizar una brazada para cambiar de lado y deslizar con buen posicionamiento en el otro
lado del cuerpo.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22 /10/2023 —25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 1. Nivel 3
Microciclo # 2 Ajuste. Nivel 2
Miociclo # 5 Fecha: miércoles lero noviembre 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

> Objetivos:

a. [Ejecutar ejercicios de correccion globales del estilo crol.

b. Realizar ejercicios de correccion de para mejorar balance, rotacion y posicionamiento del
cuerpo y cabeza en el agua.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

> Endociclo de trabajo en seco:
Revision y analisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 20 - 30 .

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Series:
v 300 m nadar respiracion bilateral, 30" d.
v 200 m jalar con pull buoy respiracion bilateral, 30" d.
v’ 8 x 50 m patear con tabla patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado
los pies del agua + 30" d.
Volumen: 900 m.

»> Endociclo de trabajo de técnica # 1. Zona de entrenamiento AEL.

Ejercicios globales para la observacion y correccion del estilo crol.
Series:
v" 2 x 100 m, con 25 m de prestar atencion en la entrada de la mano dedos y extension del
brazo, el posicionamiento de la cabeza - mirando hacia abajo o levemente adelante, + 25
estilo completo poniendo énfasis en el aspecto trabajado anteriormente + 20" d.

v' 2 x 100, con 25 m de prestar atencion en el rol del cuerpo (buscar angulo de 45° en el rol),
el movimiento agarre (catch) apoyo de antebrazos y la fase de brazada de empuje (push -
remate) + 25 estilo completo poniendo énfasis en el aspecto trabajado anteriormente + 20"
d.

v' 2 x100 m, con 25 m de prestar atencion en la fase aérea de la brazada recobro (codos altos)
+ 25 estilo completo poniendo énfasis en el aspecto trabajado anteriormente + 20" d.
Volumen: 600 m.

»> Endociclo de trabajo de técnica # 2. Zona de entrenamiento AEL.
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Para la correccion del balance y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, se usaran los
siguientes ejercicios de “asimilacion”.

Series:
v" 8x50+ 20" d, con 25 m de ejercicio correctivo torpedo con respiracion lateral cada 2 o
3 movimientos de rotacidon de hombros (rol) del cuerpo sin uso de manos, o bien, con
snorkel + 25 m de contar brazadas* (Uso de las patas de rana).

v' 4 x50+20" d, con 25 m de gjercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar
canto del cuerpo) + 25 m de contar brazadas* (Uso de las patas de rana).

v’ 4 x50+20"", con 25 m de ejercicio correctivo de 6-1-6 + 25 m de contar brazadas* (Uso
de las patas de rana).

v’ 4x50+20" d, con 25 m de gjercicio correctivo de 6-3-6 + 25 m de contar brazadas* (Uso
de las patas de rana).

*Realizando énfasis en el aspecto de correccion del drill.
¢ Ver descripcion de todos los ejercicios correctivos en el apartado de “explicacion de los
ejercicios de correccion utilizados en la Practica Dirigida ejecutados por los triatletas de
Tribelén” en el Anexo A con hipervinculo en el miociclo 4.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v" Escalera descendente. + 300+ 30" d+200+20"d+ 100+ 10" d + 60" d.
Volumen: 600 m.

»> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3300 m.

Observaciones:

Se realiza un repaso de los ejercicios globales de crol, luego se realiza un repaso de los ejercicios
de posicionamiento trabajados en el miociclo # 4 y se incluye un nuevo ejercicio de correccion 6-
3-6 drill. Cabe destacar que aun los deportistas no muestran gran dominio de los ejercicios, sin
embargo, se espera que con la practica y la observacion mediante videos esta situaciéon vaya
mejorando en las siguientes sesiones.

Imagenes de los sujetos de estudio
En este miociclo el nuevo drill es el 6-3-6 drill.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22 /10/2023 —25/02/2024. | Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 1. Nivel 3
Microciclo # 2 Ajuste. Nivel 2 F
Miociclo # 6 Fecha: jueves 2 de noviembre 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Ejecutar ejercicios de correccion de para mejorar balance, rotacién y posicionamiento del
cuerpo y cabeza en el agua.

b. Realizar ejercicios globales de correccion del estilo crol.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

» Endociclo de trabajo en seco:
Revision y andlisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 20 - 30 ".

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Escalera descendente.
Serie:
v 500 m nadar respiracion bilateral 40"" d.
v 400 m jalar pull buoy + 30"".
v 300 m patear con tabla patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado
los pies del agua +20"".
v 200 m nadar respiracion bilateral 40"" d.
Volumen: 1400 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento en AEL
Para la correccion del balance y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, se utilizaran los
siguientes ejercicios de “asimilacion”.
Series:
v 8 x50 +20"" d, con 25 m de ejercicio de 3-1-3 + 25 m de contar brazadas*(Uso de las
patas de rana).

v 8x50+ 20" d, con 25 m de ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar
canto del cuerpo) + 25 m de contar brazadas* (Uso de las patas de rana).

v’ 8x50+ 20" d, con 25 m de gjercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de contar brazadas* (Uso
de las patas de rana).

*Realizando énfasis en el aspecto de correccion del drill.
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¢ Ver descripcion de todos los ejercicios correctivos en el apartado de “explicacion de los
ejercicios de correccion utilizados en la Practica Dirigida ejecutados por los triatletas de
Tribelén” en el Anexo A con hipervinculo en el miociclo 4.
Volumen: 1200 m.

» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Series:
v' 6 x 150 m mantener requisitos de estilo, alternar de 150 m a 150 m uno de nadar x otro
jalar con pull buoy + 20" d.
Volumen: 900 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3700 m.

Observaciones:

Durante este miociclo de entrenamiento los triatletas se mostraron cansados, pese a ello cumplieron
con el volumen de trabajo esperado y mostraron un mejor dominio de los ejercicios de correccion
trabajados en los miociclos anteriores. Cabe destacar que el volumen de este dia fue superior al de
las sesiones anteriores, sin embargo, empiezan a mostrar un mayor dominio en los ritmos de nado
en la zona de AEL tratando de no nadar tan répido.

Las imagenes alusivas al trabajo de los sujetos se remiten a las presentadas en los miociclos
anteriores, ya que durante este entrenamiento no se incluye ningtin ejercicio de correccion diferente
a los ya ejecutados hasta este momento, en todo caso otras las imagenes se encuentran en la
descripcion de los ejercicios correctivos en el Anexo A con hipervinculo en el miociclo 4.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio correctivo patada del lado (side kick drill)




92

Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22 /10/2023 —25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 1. Nivel 3
Microciclo # 3 Ajuste. Nivel 2 H
Miociclo # 7 Fecha: lunes 6 de noviembre de 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Efectuar ejercicios de correccion de para mejorar balance, rotacion y posicionamiento del
cuerpo y cabeza en el agua.

b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

> Endociclo de trabajo en seco:
Revision y analisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 20 - 30 ".

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:
v 400 m nadar respiracion bilateral, 60" d.
v' 2 x200m jalar pull buoy + 30" d.
v 4 x 100 patear con tabla patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado
los pies del agua + 30" d.
Volumen: 1200 m.

v Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.
Para la correccion del balance y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, se utilizaran los
siguientes ejercicios de “asimilacion”.
Series:
v 4 x 25 m de contar brazadas con reduccién del niimero de brazadas del 25 # 1 al 25 # 4 +
207" d.

v 8 x 25 m del ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) + 20" d (Uso de las patas
de rana).

v' 4 x 25 m de contar brazadas con reduccién del nimero de brazadas del 25 # 1 al 25 # 4 +
207" d.

v 8 x 25 m del ejercicio correctivo 3-1-3 drill +20"" d. Esta opcion de ejercicio de correccion
no presenta video, sin embargo, es una simple variacion 6-1- 6 drill, 8-1-8 drill etc., en la
cual se realizan 3 patadas al deslizar en cualquiera de los costados del cuerpo con el brazo
estirado en flecha de ese lado, para luego ejecutar una brazada para cambiar al otro lado y
ejecutar nuevamente 3 patadas por ese otro lado y de esta forma ejecutar el gjercicio a lo
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largo de la distancia predeterminada, se enfatiza en un cambio mas rapido de lado a lado
tratando de mantener un adecuado posicionamiento (Uso de las patas de rana).

v" 4 x 25 m de contar brazadas con reduccion del niimero de brazadas del 25 # 1 al 25 # 4 +
207" d.
Volumen: 700 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.

Serie:

6 x200m +20"" d.
1. Nadar
2. Jalar pull buoy.
3. Patear.
4. Nadar
5. Jalar pull buoy.
6. Patear.

Volumen: 1200 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3300 m.

Observaciones:

La mayoria de los triatletas no cuentan con los implementos necesarios para la correccion técnica
del estilo, que suelen ser herramientas fundamentales para facilitar la ejecucion de estos. Algunos
de ellos reportan contar con ellos, pero como no los utilizan durante los entrenamientos regulares
que han realizado no los traen a las practicas del estudio. Entre estos implementos estan manoplas,
las patas de rana y el snorkel, por lo cual se pretende solicitarles que los pidan prestados, o bien, si
estd dentro de sus posibilidades comprarlos, pues se les va a enseflar como utilizarlos
correctamente.

Las imagenes alusivas al trabajo de los sujetos.
Se remiten a las presentadas en los miociclos anteriores, ya que durante este entrenamiento no se
incluye ningtn ejercicio de correccion diferente a los ya ejecutados hasta este momento, ya que la
repeticion constante permitira desarrollar una mayor cantidad experiencias de movimiento en el
agua para los deportistas.

Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio correctivo patada del lado (side Kick drill,) realizado por los sujetosS.

U ff‘f't‘ﬂ “‘ﬁ!“ 1 : ﬁﬁrr 2
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22 /10/2023 —25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 1. Nivel 3
Microciclo # 3 Ajuste. Nivel 2 H:
Miociclo # 8 Fecha: miércoles 8 noviembre 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Realizar un repaso de los mejores ejercicios de correccion para mejorar balance, rotacion
y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, dando énfasis en el movimiento de rol
y respiracion en coordinacién con este movimiento.

b. Efectuar la incorporacion de la correccion del error al estilo completo.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

> Endociclo de trabajo en seco:
Revision y analisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 20 - 30 ".

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:
v 300 m nadar respiracion bilateral, 30" d.
v 200 m jalar pull buoy +20"" d.
v' 2 x 100 m patear con tabla + 10"" d.
+ Recordar: patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado los pies del
agua.
Volumen: 700 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.
Nota importante:
En este endociclo de correccion y en el del siguiente miociclo se pretende realizar un repaso de
los que se consideran los mejores ejercicios de correccion para mejorar el posicionamiento y
alineamiento de la cabeza y del cuerpo en el agua, dando énfasis en el movimiento de rol y
respiracion en coordinacion con este movimiento. Para ello se utilizardn los siguientes ejercicios
de “asimilacion”.
Series:
a. 8x50m+20""d, con25mde ejercicio de correccion de torpedo + 25 m de estilo completo
super lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion),
pueden usarse patas de rana.

b. 8x50m+20""d, con 25 m de ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar
canto del cuerpo) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

Volumen: 800 m.
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» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Escalera descendente de nadar continuo con la descripcion: desciende (V) distancia y se
mantiene la intensidad del trabajo.
Series:
v 400m+40"" d+300m+30""d+200m+20"" d+ 100 m + 2'd.
v 2x200m+20"+150m+15"d+ 100 m+ 10" d + 50 m +2’d.
Volumen: 2000 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3700 m.

Observaciones:

Para este momento en el endociclo de desarrollo se empiezan a implementar series de
entrenamiento largas en escalera descendentes largas y escaleras descendentes cortas, con lo que
se espera ir dando una mejor base de acondicionamiento en la zona de entrenamiento AEL de
manera progresiva. En las mismas, los nadadores han mostrado un mejor dominio del ritmo de
nado y control en los tiempos de descanso durante cada repeticion, lo cual ha sido muy favorable
para el aprendizaje de como se deben de nadar las pruebas al tomar conciencia de los tiempos a los
cuales son capaces de nadar y las marcas que ejecutan.

Imagenes de los mejores ejercicios de correccion para el balance, rotacion y
posicionamiento del cuerpo - cabeza ejecutados por los sujetos de estudio.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) ejecutado por el sujeto #1,2 y 4.

e — —— e
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~oo oo Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22 /10/2023 —25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 1. Nivel 3
Microciclo # 3 Ajuste. Nivel 2
Miociclo # 9 Fecha: jueves 8 de noviembre de 2023 Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

> Objetivos:

a. Realizar un repaso de los mejores ejercicios de correccion para mejorar balance, rotacion
y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, dando énfasis en el movimiento de rol
y respiracion en coordinacion con este movimiento.

b. Efectuar la incorporacion de la correccion del error al estilo completo.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

> Endociclo de trabajo en seco:
Revision y andlisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 20 - 30 ",

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral, 60" d.

v’ 4 x50m jalar pull buoy +10"" d.

v 200 patear con tabla + 20" d.
Recordar: patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado los pies del agua.
Volumen: 600 m.

c. Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

En este endociclo se pretende realizar un repaso de los que se consideran los mejores ejercicios de
correccion para mejorar el posicionamiento y alineamiento de la cabeza y del cuerpo en el agua,
dando énfasis en el movimiento de rol y respiracion en coordinacion con este movimiento.
Series:
d. 8x50m+20""d, con25m de ejercicio de correccion de torpedo + 25 m de estilo completo
super lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion),
pueden usarse patas de rana.

e. 8x50m+20""d,con 25 m de gjercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar
canto del cuerpo) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

f. 8x50m+20""d, con 25 m de gjercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de estilo completo super
lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion),
pueden usarse patas de rana.
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Volumen: 1200 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Pirdmide ascendente (/M) y descendente (V) de nado continuo a ritmo constante.
Serie:
v 100m+10"d+200m+20"d+300m+30"d+400m+40"d+400m+40"d+
300m+307"d+200m+20"d+100m+3"d.
Volumen: 2000 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 4000 m.

Observaciones:

Se continua con el trabajo de las series largas y fraccionadas en el endociclo de desarrollo para
propiciar la mejoria del acondicionamiento aerobico en la zona de AEL

Ademas, se trabaja en la incorporacion de la correccion del error al estilo completo durante las
series de entrenamiento (mediante la retroalimentacion), esto con el fin de ir trabajando en la
concientizacion de la fijacion de la técnica. Ademas, se observa un mejor dominio de los ejercicios
de correccion relacionados con balance, rotacion y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua.

Imagenes de los mejores ejercicios de correccion para el balance, rotacion y
posicionamiento del cuerpo - cabeza ejecutados por los sujetos de estudio.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio correctivo 6-3-6, ejecutado por el sujeto # 4.
\ VI o




98

el sujeto # 4.

Ejercicio correctivo de media rotacion completa de boca arriba o




99

Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~oo oo Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior

Entrenador: Ricardo Moraga Moraga
Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5

Macrociclo 1 Fecha: 22 /10/2023 —25/02/2024. | Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 1. Nivel 3
Microciclo # 4 Recuperacion. Nivel 2
Miociclo # 10 Fecha: lunes 13 de noviembre de 2023. | Nivel 1 _l
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Llevar a cabo la explicacion de la ejecucion técnica del recobro en la fase aérea de
propulsion /tabla gimnastica).

b. Realizar la prueba de control de natacion para los deportistas preseleccionados.

c. Ejecutar el trabajo de compensacion post prueba de control.

d. Realizar los ejercicios de correccion para mejorar la fase de recobro del estilo crol.

» Endociclo de trabajo en seco:

Simulacion del recobro Explicacion tedrica del ejercicio.

v" Posicion inicial:

De cubito abdominal con leve posicionamiento lateral sobre el costado izquierdo con flexion
de rodilla derecha apoyada en el suelo sobre la porcién medial de la pantorrilla, brazo del costado
izquierdo estirado al costado en prolongacion con la cabeza como en el ejercicio correctivo “patada
de lado”, brazo del costado derecho recostado al lateral del cuerpo con la mano escondida en la
parte medial del muslo derecho en la entrepierna:

1. Mano derecha ubicada en la entrepierna del muslo derecho y suelo.

2. Codo y brazo dirigen el movimiento del antebrazo hacia adelante (codo arriba mas alto
que la mano que se encuentra abajo) mientras los dedos de esa mano rozan el suelo, hasta
llegar a la posicion de codo alto sobre el hombro.

3. El hombro dirige hacia adelante para la luego la mano proyectarse hacia adelante y simular
la entrada de la mano en el agua (hacia el suelo) sin llegar a la total extension en el orden
correcto de dedos, mano, antebrazo y realiza extension de brazo completamente sobre el
suelo.

4. Repetir d desarrollo de la tabla gimnastica en 3 tiempos.

> Endociclo de calentamiento general agua para la prueba de control de la preseleccion.
Zona de entrenamiento AL.

Series:

v 200 m nadar respiracion bilateral, 15" d.

v" 200 m jalar pull buoy + 10" d.

v' 4 x 50 m patear con tabla* + 10” d.

v 4 x 25 m progresivos de velocidad + 10" d.
*Recordar: patada controlada y constante sin que salgan demasiado los pies del agua + 30"
Volumen: 700 m.

> Endociclo de toma de resistencia competitiva.

El protocolo de esta prueba lo establecio el entrenador en jefe de TRIBLEN.
v" Toma de 400 m.

Volumen: 400 m.
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> Endociclo de compensacién post resistencia competitiva. Zona de entrenamiento
AEL.
Series:
v 2x150m+30"d+100m+20" d+50m+2°d.

Serie #1. Solo nadar AL.
Serie #2. Nadar con Pull buoy AL.
Volumen: 600 m

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.
Ejercicio analitico para mejorar la entrada de la mano y el recobro.
Serie:
v' 8x50m+20"" d, con 25 m del gjercicio correctivo velero (robot drill) + 25 m estilo libre
respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

@,

+» Ver descripcion de todos los ejercicios correctivos en el apartado de “explicacion de los
ejercicios de correccion utilizados en la Practica Dirigida ejecutados por los triatletas de
Tribelén” en el Anexo A con hipervinculo en el miociclo 4.

Volumen: 400 m.

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 2300 m.

Observaciones:

Se trabajo en la simulacion del ejercicio de recobro en seco con los deportistas, mediante una tabla
gimnastica en tres tiempos, el cual se explica en el endociclo respectivo, sin embargo, la
explicacion completa del mismo se encuentra en la seccion de Anexos denominada “Programa de
ejercicios realizados en seco” que se encuentra en el Anexo B.

Parte del miociclo de entrenamiento se destino a la preparacion general de la “prueba de control de
400 metros para la preseleccion Nacional”, esta prueba no se program6 como un control porque se
desconocia la ejecucion de esta durante la programacion inicial de la “practica”, sin embargo,
igualmente se inicia el trabajo de correccion de la fase de “recobro” tinicamente con un ejercicio
de correccion, con el fin de introducir el trabajo.

A continuacion, en las imagenes alusivas se presentan ilustraciones de la ejecucion del ejercicio en
seco para mejorar el recobro ejecutada por el sujeto # 1 y el ejercicio del “velero” con el mismo
objetivo.

Imagenes del ejercicio en seco para mejorar el recobro ejecutada por el sujeto # 1.
Tabla gimnastica en 3 tiempos.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
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Ejercicio correctivo “velero” ejecutado por el sujeto # 1.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~oote oo Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacioén 1. Nivel 3
Microciclo # 4 Recuperacion. Nivel 2
Miociclo # 11 Fecha: miércoles 15 noviembre 2023. | Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% -90% | 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Realizar un trabajo de concientizacion en los triatletas sobre el error técnico del recobro
en la fase aérea de propulsion (en seco y agua).

b. Efectuar ejercicios de correccion para mejorar el recobro en la fase aérea de propulsion y
entrada de la mano al agua.

c. Ejecutar ejercicios de mantenimiento para mejorar el balance, rotacion y posicionamiento
del cuerpo y cabeza en el agua.

d. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

Endociclo de trabajo en seco:

Concientizacion de los nadadores del error técnico del “recobro” y “entrada de la mano”.
b. Revision y andlisis de los videos que ilustran el error técnico y los ejercicios de contraste
y correctivos a ser utilizados en el endociclo de técnica.

® v

Trabajo en seco:

Previo al ingreso de los triatletas al agua se dara breve charla en donde se explica y
demuestra del error técnico en que se esta incurriendo por parte de los deportistas, ademas se hara
uso de un medio audiovisual (computadora y proyeccion de un video) que refuerce los argumentos
teoricos del entrenador.

v" Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=zN7zZztMFiY
v" Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=eul 7fw WAPM4

Trabajo en agua: Posterior a ello los nadadores ingresaran a la piscina y ejecutaran la siguiente
serie de ejercicios de contraste en el agua con el fin de: a) ejecutar o exagerar el error técnico, b)
realizar la accion contraria al error técnico y c¢) realizar la alternancia de ambas acciones.

Tiempo total: 45 °.

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Series A:
v 2 x 150 m nadar respiracion bilateral, 15" d.
v' 6 x 50 m patear con tabla + 10”
Recordar: patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado los pies del agua +
307
Distancia: 600 m.

Serie B:
v 12x25m+45" d+ 60" d, resaltando los aspectos de contraste para reconocer y analizar

el error técnico. Este apartado conlleva retroalimentacion posterior a cada repeticion.
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Distancia: 300 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicios de asimilacion para mejorar la entrada de la mano y el recobro.

Series:

v' 6x50+20"", con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger
drag drill) + 25 m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

v 6x50+20"", con 25 m del ejercicio correctivo punto muerto con énfasis en movimiento
de “velero” (robot drill) + 25 m estilo libre respiracién bilateral. (Uso de las patas de

rana).
Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=My709MwKwkk

B. Ejercicios de asimilacion para mejorar el posicionamiento (repaso).
Para dar mantenimiento a los ejercicios de correccion del balance, rotacion y posicionamiento del
cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan ejercicios de “asimilacion”.
Series:
v 4x50m+ 20" d, con25 m del ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) + 25
m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

v' 4 x50 m+ 20""d, con 25 m del ejercicio correctivo 6-3-6 / 6 patadas, 3 brazadas, 6
patadas + 25 m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).
Distancia: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v" 2 x 300 m de nado continuo sin variacion en el ritmo a la intensidad + 30"" de d.
Distancia: 600 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Distancia: 200 m.
Volumen total del miociclo: 2700 m.

Observaciones:

En este miociclo oficialmente se inicia el trabajo de correccion de la fase aérea de recobro e ingreso
de la mano al agua.

Las imagenes de los ejercicios correctivos de “velero”, deslizar patada de lado (side kick drill) y
6-3-6 drill ya fueron presentados en los miociclos anteriores, por lo cual solo se presenta el nuevo
ejercicio de correccion “rozando la punta de los dedos agua” (finger drag drill) y lo correspondiente
al error técnico del recobro.

Puede observarse que todos los ejercicios son de baja intensidad, lo cual también es también
correspondiente con el bajo volumen del miociclo de entrenamiento.

Imagenes de los sujetos de estudio
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Exagerando el error técnico: en el “recobro”, brazo estirado vertical y lateral



https://www.youtube.com/watch?v=My7O9MwKwkk
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En este miociclo el nuevo drill es “rozando la punta de los dedos agua” (finger drag drill). En
el cual se enfatiza el recobro con el codo alto y en donde el brazo busca la posicion vertical hacia
arriba y el antebrazo y mano una posicion perpendicular al suelo y relajada.

~org e
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Universidad Nacional de Costa Rica
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

UNA

UNIVERSIDAL
NACIONAL
COosSTA BRICA

Nivel de carga de entrenamiento

Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 1. Nivel 3
Microciclo # 4 Recuperacion. Nivel 2
Miociclo # 12 Fecha: jueves 16 de noviembre de 2023. Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Realizar un repaso de la ejecucion técnica del recobro en la fase aérea de propulsion /tabla
gimnastica) en seco.

b. Ejecutar un trabajo de mantenimiento de los ejercicios de correccion para mejorar balance,
rotacion y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, dando énfasis en el movimiento
de rol y respiracion en coordinacion con este movimiento.

c. Ejecutar ejercicios de correccion para mejorar el recobro en la fase aérea de propulsion y
entrada de la mano al agua.

d. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

» Endociclo de trabajo en seco:
Simulacion del recobro
v Explicacion teorica del ejercicio.
v Se desarrolla fuera del agua el mismo trabajo detallado en el miociclo # 10.
v Revision y analisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 30 - 45 .

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral, 15" d.

v' 2x100 m jalar pull buoy + 10"" d.

v' 4 x 50 m patear con tabla + 10" d.
Recordar: patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado los pies del agua.
Distancia: 600 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.
A. Ejercicios analiticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro.

v 6 x50m+ 20" d, con 25 m del ejercicio correctivo velero (robot drill) + 25 m de estilo
libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

v 6 x50m+ 20" d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 m estilo de libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

B. Ejercicios de asimilacion para mejorar el posicionamiento (repaso).
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Para dar mantenimiento a los ejercicios de correccion del balance, rotacion y posicionamiento del
cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan ejercicios de “asimilacion”.
Series:
g. 4x50m+ 20" d, con 25 m de ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar
canto del cuerpo) + 25 m de estilo completo stiper lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

h. 4x50m+20"" d, con 25 m de gjercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de estilo completo super
lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden
usarse patas de rana.

Distancia: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo de 100s, con la siguiente descripcion:
Series:

c. 4x3x100m+ 15" d+ 60" d/ series.
Distancia: 1200 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento en AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Distancia: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:
Se continia dando énfasis a la ejecucion técnica fuera del agua de la fase aérea del recobro,
reforzando ademas con los ejercicios de asimilacion “del velero y rozando con las yemas de los
dedos el agua”, ademas se mantiene el repaso y retroalimentacion del trabajo de posicionamiento.
Imagenes de los sujetos de la “practica”. Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio correctlvo “rozando la ema de los dedos agua” (finger drag drill)
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 2. Nivel 3
Microciclo # 5 Ajuste. Nivel 2 H
Miociclo # 13 Fecha: lunes 20 de noviembre de 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Ejecutar un repaso de los ejercicios de correccion para mejorar balance, rotacion y
posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, dando énfasis en el movimiento de rol y
respiracion en coordinacidon con este movimiento.

b. Efectuar ejercicios de correccion para mejorar el recobro en la fase aérea de propulsion y
entrada de la mano al agua.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

> Endociclo de trabajo en seco:
Revision y analisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 20 - 30 ".

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 300 m nadar respiracion bilateral + 30" d.

v 200 m jalar pull buoy +20"" d.

v 4x50m+ 15" d.
Recordar: patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado los pies del agua.
Distancia: 700 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicios de asimilacion para mejorar la entrada de la mano y el recobro.
Series:

1. 4x50m+20"d, con25 m de ejercicio correctivo punto muerto con énfasis en codo alto
en tabla gimnastica (catch-Up Drill or Tap & Go) + 25 m de estilo completo super lento
dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden
usarse patas de rana.

v’ 4 x50m+20"" d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

v 4x50m+ 20" d, con 25 m del ejercicio correctivo velero (robot drill) + 25 m estilo libre
respiracion bilateral/contar brazadas_(Uso de las patas de rana).
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v 4x50m+ 20" d, con 25 m del ejercicio correctivo aleta de tiburdn (shark fin drill) +
25 m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).
Distancia: 800 m.

B. Ejercicios de asimilacion para mejorar el posicionamiento (repaso).

Para dar mantenimiento a los ejercicios de correccion del balance, rotacion y posicionamiento del
cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan ejercicios de “asimilacion”.
Series:
Jj- 3x50m+20"" d, con 25 m de ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar
canto del cuerpo) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

v 3 x50 m + 20" d, con 25 m de ejercicio_correctivo: 3- 1-3 / 3 patadas, 1 brazada, 3
patadas + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y
cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

k. 3x50m+20"" d, con 25 m de ejercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de estilo completo super
lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion),
pueden usarse patas de rana.

. 3x50m+20""d, con25m de ejercicio correctivo nadar con un brazo crol (Single - Arm
Swimming drill): nadar estilo crol con un solo brazo respira de uno por medio + 25 m de
estilo completo stper lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol
(timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

Distancia: 600 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 400m+40"d+300m+30"d+200m+20"d+100m+ 3" d.
Distancia: 1000 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Distancia: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3300 m.

Observaciones:

Se contintia con el trabajo de repaso y retroalimentacion de la fase de posicionamiento, ademas se
refuerza el contenido importante de la fase de recobro, mostrando un trabajo fuerte en ambos
aspectos. Para ambos cometidos se utilizan dos drills de correccion de nuevos los cuales se
presentan en las imagenes alusivas de este miociclo de entrenamiento, los demas ejercicios de
correccion ya fueron ilustrados en las sesiones anteriores.

Imagenes alusivas a los ejercicios nuevos ejecutados por los sujetos.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio correctivo aleta de tiburén (shark fin drill) ejecutado por los sujetos 1,2.3,6 y 7.
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Ejercicio correctivo nadar con un brazo (Single - Arm Swimming drill) ejecutado por el
sujeto # 1.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior

Entrenador: Ricardo Moraga Moraga
Nivel de carga de
Componentes de la planificacion entrenamiento
Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacién 2. Nivel 3 -:
Microciclo # 5 Ajuste. Nivel 2
Miociclo # 14 Fecha: miércoles 22 de noviembre 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo con AER AEL AEM AEI ANLA
base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Efectuar ejercicios de correccion para mejorar el recobro en la fase aérea de propulsion y
entrada de la mano al agua.

b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

c. Iniciar del trabajo del desarrollo de AEM.

» Endociclo de trabajo en seco:
Revision y analisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 20 - 30 ",

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Series:

v 300 m nadar respiracion bilateral + 15" d.

v 300 m jalar con respiracion bilateral + 15" d.

v' 2 x 100 m patear + 15" d.
Volumen: 800 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicios de asimilacion para mejorar la entrada de la mano y el recobro.
Series
v 3 x50m+ 20" d, con 25 m de ejercicio correctivo punto muerto con énfasis en codo alto
en tabla gimnastica (catch-Up Drill or Tap & Go) + 25 m estilo libre respiracion bilateral
(Uso de las patas de rana).

v 3x50m+20"" d, con 25 m del ejercicio correctivo velero (robot drill) + 25 m estilo libre
respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

v 3x50m+ 20" d, con 25 m_del ejercicio correctivo tres toques (three touch swim drill)
(3 toques, cadera - muslo, hombro, cabeza y entrada de la mano, deslizar solo sobre un
lado) + 25 m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

v" 3x50m+ 20" d, con 25 m_del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).
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v 3x50m + 20" d, con 25 m_del ejercicio correctivo cremallera (zipper drill) + 25
m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

v' 3x50m+20"d’, con 25 m del ejercicio correctivo aleta de tiburdn (shark fin drill) +
25 m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).
Volumen: 900 m.

» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Series:

v 300 m nadar respiracion bilateral + 15" d.

v 300 m jalar con respiracion bilateral + 15" d.

v' 2 x 100 m patear.
Volumen: 800 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEM.
Serie:

v 10x 100 m+20"" d.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3700 m.

Observaciones:

Algo importante durante este miociclo es que es el inicio del trabajo de Aerdbico Medio (AEM)
correspondiente a la velocidad critica de nado (VCN), por lo cual se empiezan a dar lapsos de
descanso mas amplios entre los 100s de esas series, mientras se asimila el ritmo de nado. Paralelo
a esto también hay un incremento en el volumen total del mismo.

Por otro lado, se continua realizando el trabajo de correccion de la entrada de la mano y la fase
acrea del recobro, en donde se incorporan dos ejercicios de correccion nuevos los cuales se ilustran
a continuacion en las imagenes alusivas a la sesion de entrenamiento.
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Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida
Ejercicio correctivo 3 toques: gliteo, hombro, cabeza (three touch swim drill).
1. CADERA

2. HOMBRO

3. CABEZA
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 2. Nivel 3
Microciclo # 5 Ajuste. Nivel 2
Miociclo # 15 Fecha: jueves 23 de noviembre de 2023. | Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Efectuar ejercicios repaso para mejorar el recobro en la fase aérea de propulsion y entrada
de la mano al agua.

b. Ejecutar un repaso de los ejercicios de correccion para mejorar balance, rotacion y
posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, dando énfasis en el movimiento de rol y
respiracion en coordinacion con este movimiento.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

> Endociclo de trabajo en seco:
Revision y analisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 20 - 30 ".

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Series:

v 200 m nadar respiracion bilateral, 15°" d.

v' 2 x 100 m jalar pull buoy + 10" d.

v' 4 x 50 m patear con tabla + 10" d.
Volumen: 600 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicios de asimilacion para mejorar la entrada de la mano y el recobro.
Series:

v 8x50m+20" d, con 25 m del ejercicio correctivo velero (robot drill) + 25 m de contar
brazadas haciendo énfasis en lo dispuesto en el drill de asimilacion, pueden usarse patas
de rana.

v 4 x50m+ 20" d, con 25 m_del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 m de contar brazadas haciendo énfasis en lo dispuesto en el drill de
asimilacion, pueden usarse patas de rana.

B. Ejercicios de asimilacion para mejorar el posicionamiento (repaso).

Para dar mantenimiento a los ejercicios de correccion del balance, rotacion y posicionamiento del
cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan ejercicios de “asimilacion”.
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Series:
v 4x50m+20""d, con 25 m de gjercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar
canto del cuerpo) + 25 m de contar brazadas haciendo énfasis en lo dispuesto en el drill de
asimilacion, pueden usarse patas de rana.

v' 4 x50 m+ 20" d, con 25 m de ejercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de contar brazadas
haciendo énfasis en lo dispuesto en el drill de asimilacion, pueden usarse patas de rana.
Volumen: 1000 m

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo de 200s a ritmo constante.
Series:

v 6x200m+30"d.
Volumen: 1200 m

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Durante este miociclo se dio énfasis al trabajo de recuperacion, con una disminucion del volumen
y la carga de trabajo.

El énfasis técnico continua en los mismos aspectos de la fase aérea de la propulsiéon con un repaso
de los ejercicios de correccion hasta este momento realizados y del posicionamiento, balance y
rotacion correcta del cuerpo en el agua.

Por lo tanto, la carga del entrenamiento es de nivel 1, debido a la reduccion del volumen y que la
intensidad de la sesion corresponde al desarrollo del AER y AEL

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos del estudio
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 2. Nivel 3
Microciclo # 6 Carga. Nivel 2 H
Miociclo # 16 Fecha: lunes 27 de noviembre de 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Realizar repaso de los mejores ejercicios de correccion para mejorar el recobro en la fase
acrea de propulsion y entrada de la mano al agua.

b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

» Endociclo de trabajo en seco:
Revision y analisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 20 - 30 ".

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 400 m nadar respiracion bilateral +20"" d.

v' 2 x 200 m nadar pull buoy +20"" d.

v' 4 x50 m patear +20"" d.
Volumen:1000 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Repaso de los ejercicios analiticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro.
Series:
v' 5x50m+ 20" d, con 25 m del ejercicio correctivo “velero (robot drill) + 25 m estilo
libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

v 5x50m+ 20" d, con 25 m del ejercicio correctivo aleta de tiburdn (shark fin drill) +
25 m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

B. Repaso de los ejercicios de asimilacion para mejorar la entrada de 1a mano y el
recobro.
Series:
v 5x50m+ 20" d, con 25 m_ del ejercicio correctivo de tres toques (three touch swim drill)
(3 toques, muslo, hombro, cabeza y entrada de la mano, deslizar solo sobre un lado) + 25
m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

v 5x50m+ 20" d, con 25 m_del ejercicio correctivo cremallera (zipper drill) + 25
m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).
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Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:
v" Escalera descendente 3 x 200 m a 50 m + 10" x 50 nadado + 2". A) solo nadar, B) pull
buoy y manoplas, mantener la misma intensidad y ritmo.
Volumen:1500 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3700 m.

Observaciones:

Inicia el trabajo de los microciclos de carga, por lo cual se va a dar un incremento gradual del
volumen e intensidad importante, el cual debe ser regulado adecuadamente junto al trabajo de
correccion técnica.

Imagenes alusivas a los sujetos de estudio

Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio correctivo 3 toques: muslo, hombro, cabeza y entrada de la mano (three touch
swim drill), e ecuta D por el sujeto #7.
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Ejercicio correctivo del velero (rob

g B o . p =

ot drill), ejecutado por el sujeto # 6.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacién 2. Nivel 3 _:
Microciclo # 6 Carga. Nivel 2
Miociclo # 17 Fecha: miércoles 29 de noviembre 2023. | Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Realizar repaso de los ejercicios de correccion para mejorar el recobro en la fase aérea de
propulsion y entrada de la mano al agua.

b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER, AEL y AEM.

> Endociclo de trabajo en seco:

Revision y analisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 20 - 30 .

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v" 300 m nadar respiracion bilateral + 20" d.

v 200 m nadar con pull buoy y manoplas + 20" d.

v' 4 x50 m patear +20"" d.
Volumen: 700 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Repaso de los ejercicios analiticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro.
Serie:
v 8x50m+ 20" d, con 25 m del ejercicio correctivo aleta de tiburdn (shark fin drill) +
25 m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

B. Repaso de los ejercicios de asimilacion para mejorar la entrada de la mano y el
recobro.
Series:
v 6x50m+ 20" d, con 25 m_del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 m de contar brazadas haciendo énfasis en lo dispuesto en el drill de
asimilacion, pueden usarse patas de rana.

v 6 x50m+ 20" d, con 25 m_del ejercicio correctivo de cremallera (zipper drill) +
25 m de contar brazadas haciendo énfasis en lo dispuesto en el drill de asimilacion, pueden
usarse patas de rana.
Volumen: 1000 m.
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» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEM.
Series:
v 3x200m+30"-40"" d+ 2" d al final de la serie (depende del control del ritmo / estan
aprendiendo a controlar el ritmo de nado en esta zona).
v 5 x 100 m + 20" d + 2" d al final de la serie (depende del control del ritmo/estan
aprendiendo a controlar el ritmo de nado en esta zona).
¢+ Ver tabla de ritmos en el ANEXO 1.
Volumen: 1100 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:
v" Escalera descendente: 400 m +40"" d+300m+30 " d+200m+20""d+ 100 m+ 2" d.
Sostener ritmo.
Volumen: 1000 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 4000 m.

Observaciones:

Para este momento hay que destacar que hay un volumen elevado del trabajo de desarrollo en los
componentes de AEM y AEL, sobre la intensidad de trabajo en el primero se encuentra en la zona
de umbral anaerobico, por lo cual los ritmos deben aprenderse y ser muy controlados los descansos.
Es importante destacar que el trabajo técnico debe mantener su connotacién de repaso —
retroalimentacidn, con el fin de reforzar los aspectos hasta este momento trabajados.

Imagenes alusivas a los sujetos de estudio
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio correctivo_aleta de tiburdn ejecutado por el sujeto # 1.

B R TR, 0 i
Ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger drag drill) ejecutado por el

sujeto # 2.
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Ejercicio correctivo de cremallera (zipper drill) ejecutado por el sujeto # 1.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 2. Nivel 3
Microciclo # 6 Carga. Nivel 2 F
Miociclo # 18 Fecha: jueves 30 de noviembre de 2023. | Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Realizar repaso de los ejercicios de correccion para mejorar el recobro en la fase aérea de
propulsion y entrada de la mano al agua.

b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

> Endociclo de trabajo en seco:
Revision y andlisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilacion a ser
utilizados en el endociclo de técnica.
Tiempo total: 20 - 30 ".

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 300 m nadar respiracion bilateral +20"" d.

v 300 m jalar con pull buoy y manoplas + 20"" d.

v' 6 x50 m patear + 10" d.
Volumen: 900 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Repaso de los ejercicios analiticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro.
Series:

v' 5x50m+ 20" d, con 25 m del ejercicio correctivo analitico “velero” (robot drill) + 25
m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

v 5x50m+ 20" d, con 25 m_del ejercicio correctivo analitico aleta de tiburdn (shark
fin drill) + 25 m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

B. Repaso de los ejercicios de asimilacion para mejorar la entrada de 1a mano y el
recobro.
Series:
v' 5 x50m+ 20" d, con 25 m_del ejercicio correctivo cremallera (zipper drill) + 25
m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

v 5x50m+20"" d, con 25 m_del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 m de contar brazadas haciendo énfasis en lo dispuesto en el drill de
asimilacion, pueden usarse patas de rana.
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Volumen: 1000 m.

» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:
v’ Escalera descendente 2 x 300 m + 30 " d +200 m + 20"" d + 100 m + 2" d: a) con patas,
b) con patas y con manoplas. Ritmo sostenido en el rango de nado de AL.
Volumen: 1200 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3300 m.

Observaciones:

Este tercer dia del microciclo de carga presenta una reduccidon del volumen, sin embargo, se
mantiene la rigurosidad del trabajo técnico, el cual cuando se ejecuta correctamente se convierte
en un endociclo sumamente exigente.

Con respecto a lo anterior el mismo mantiene su connotaciéon de repaso — retroalimentacion, con
el fin de reforzar los aspectos hasta este momento trabajados y recuperar de toda la dinamica de
entrenamiento.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio correctivo analitico “velero” (r
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Ejercicio correctivo cremallera (zipper drill) ejecutado por el sujeto # 3.

Ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger drag drill) ejecutado por el
sujeto # 1.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 2. Nivel 3
Microciclo # 7 Carga. Nivel 2 H
Miociclo # 19 Fecha: lunes 4 de diciembre 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Ejecutar ejercicios de sensibilidad relacionados con el mejoramiento de la fase subacuética
de remada - agarre.

b. Efectuar ejercicios de asimilacion para mejorar la coordinacion brazada — patada en crol.

c. Realizar repaso de los ejercicios de correccion para mejorar el recobro y la entrada de la
mano al agua.

d. Ejecutar un repaso de los ejercicios para mejorar el posicionamiento del cuerpo y cabeza
en el agua.

e. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo de AER y AEL.

» Endociclo de trabajo en seco:
Se realiza la explicacion y analisis mediante video de la remada - agarre (sculling - catch) y la
coordinacion brazada — patada en crol en el presente miociclo, los cuales se encuentran en la
descripcidn de la serie de cada uno de ellos.
Tiempo total: 20 - 30 ".

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 300 m nadar respiracion bilateral + 15" d.

v 300 m jalar pull buoy y manoplas + 15" d.

v' 4 x50 m patear 10" d.
Volumen: 800 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicios de sensibilidad previos a la etapa de correccion de la fase subacuaitica de
traccion.
Series:

v 8x50m+ 20" d, con 25 m_del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de agarre
de la traccion (sculling # 1) + 25 estilo libre super estilo (tratar de realizar el mejor estilo
crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado
corrigiendo y trabajando.

B. Ejercicio de asimilacién para la coordinacién brazada — patada.
Serie:
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v' 8 x 25 m nadar respiracion bilateral + 15" d. (Pata de rana y manopla cruzado “Cris-
Cros”). Lo cual significa que si el triatleta se coloca la manopla en la mano derecha se debe
colocar unicamente la pata de rana del pie izquierdo, de esta manera debe de intentar
coordinar que la entrada y agarre de la mano con la manopla coordine en “momento o
tiempo exacto” con el inicio de la fase descendente de la patada del pie contrario que tiene
la pata de rana y viceversa. Es decir, incorporando el excelente posicionamiento en el agua
se debe ejecutar por cada brazada Unicamente una patada de la extremidad inferior
contraria a ese brazo.

C. Repaso de los ejercicios analiticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro.
Serie:
v 4 x50m+ 20" d, con 25 m del ejercicio correctivo “velero (robot drill) + 25 m estilo
libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

D. Repaso de los ejercicios de asimilacion para mejorar el posicionamiento.
Serie:

v 4x50m+20"" d, con 25 m de gjercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar
canto del cuerpo) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

Volumen: 1000 m.

» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo de 400s, con la siguiente descripcion de ejecucion 1) nadar, 2) jalar, 3) nadar, 4) jalar 5)
nadar.
Serie:
v 5x400m+45"d-60"d.
Volumen: 2000 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 4000 m.

Observaciones:

En este miociclo de entrenamiento se da inicio al trabajo de sensibilidad (remadas) para mejorar la
fase subacuatica de traccion y la coordinacion brazada — patada en crol, los cuales son muy
importantes para complementar los anteriores,

Cabe destacar que el trabajo de “remadas” es fundamental durante el mejoramiento de toda la fase
subacuatica de la traccion, sobre todo cuando se van a incorporar los ejercicios correctivos para
mejorar el EVF.

Imagenes alusivas de los ejercicios nuevos que se incorporan en el entrenamiento
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de agarre de la traccién (sculling # 1) ejecutado
por el sujeto # 4.
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Ejercicio de coordinacion: pata de rana y manopla cruzado (Cris-Cros) ejecutado por el
sujeto # 1.

Ejercicio de coordinacion: pata de rana y manopla cruzado (Cris-Cros) ejecutado por el
sujeto # 4.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~oo oo Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacién 2. Nivel 3 _:
Microciclo # 7 Carga. Nivel 2
Miociclo # 20 Fecha: miércoles 6 de diciembre 2023. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Ejecutar ejercicios de sensibilidad relacionados con el mejoramiento de la fase subacuética
de remada - tiron.

b. Efectuar ejercicios de asimilacion para mejorar la coordinacion brazada — patada en crol.

c. Realizar repaso de los ejercicios de correccion para mejorar el recobro y la entrada de la
mano al agua.

d. Ejecutar un repaso de los ejercicios para mejorar el posicionamiento del cuerpo y cabeza
en el agua.

e. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL y el AEM.

> Endociclo de trabajo en seco:
Se realiza la explicacion y analisis mediante video de la remada - agarre (sculling - catch) y la
coordinacion brazada — patada en crol en el presente miociclo, los cuales se encuentran en la
descripcion de la serie de cada uno de ellos.
Tiempo total: 20 - 30 ".

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral + 15" d.

v 200 m jalar pull buoy y manoplas + 15" d.

v' 4 x50 m patear 10" d.
Volumen: 600 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicios de sensibilidad previos a la etapa de correccion de la fase subacuatica de

traccion.
Series:

v 8x50m+20°d, con 25 m _del gjercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de tirén de
la traccion (sculling # 2) + 25 m estilo libre staper estilo (tratar de realizar el mejor estilo
crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado
corrigiendo y trabajando.

B. Ejercicio de asimilacién para la coordinacién brazada — patada.
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v’ 8 x 25 m+ 157°d de: ejercicio de coordinacion: realizar una patada de mariposa por cada
brazada de crol en posicidén de punto muerto “catch up dril”, con respiracion de crol de una
por medio.

C. Repaso de los ejercicios analiticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro.
Serie:

v 4x50m+ 20" d, con 25 m del ejercicio correctivo aleta de tiburdn (shark fin drill) +
25 m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

D. Repaso de los ejercicios de asimilacion para mejorar el posicionamiento.
Serie:
v 4 x50m + 207"d, con 25 m de ejercicio correctivo de 12-1-12 + 25 m de contar brazadas*
(Uso de las patas de rana).
Volumen: 1000 m.

v" Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo de escaleras descendentes, manteniendo el mismo ritmo e intensidad con la siguiente
descripcion.
Series:
v 400m+40"d+300m+30"d+200m+20"d+ 100 m+2"d.
v 200m+20"d+150m+157'd+100m+ 10" d+50m + 2" d.
Volumen:1500 m.

v Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEM.
Series:
v’ 3x200m+30"-40"" d + 2’ d al final de la serie (depende del control del ritmo, pues
estan aprendiendo a controlar el ritmo de nado en esta zona).
v' 6 x 100 m +207'd + 2" d al final de la serie (depende del control del ritmo, pues estan
aprendiendo a controlar el ritmo de nado en esta zona).
Volumen: 1200 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 4500 m.

Observaciones:

Se continua con los trabajos de sensibilidad (remadas) especificamente en la fase de tiron (sculling
2) y los trabajos de la coordinacion de la patada con la brazada, trabajos los cuales son muy
exigentes tanto en la ejecucion técnica, como del esfuerzo fisico, sumado a esto es de considerar
la dureza de este miociclo por el aumento del volumen total de entrenamiento de la sesion, de la
cual solo en el endociclo de desarrollo se nadaron 2700 metros especificos en trabajos de AER y
AEM cuyos ritmos todavia se estan aprendiendo y los descansos se estdn adaptando.

Imagenes alusivas de los sujetos de la “practica”.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio de coordinacion: realizar una patada de mariposa por cada brazada de crol en
posicion de punto muerto “catch up dril” ejecutado por el sujeto # 1.
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Ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de tiron de la traccién (sculling # 2) ejecutado
por el sujeto # 4.

-q
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 2. Nivel 3
Microciclo # 7 Carga. Nivel 2 F
Miociclo # 21 Fecha: jueves 7 de diciembre 2023 Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Ejecutar ejercicios de sensibilidad relacionados con el mejoramiento de la fase subacuética
de remada — empuje.

b. Efectuar ejercicios de asimilacion para mejorar la coordinacion brazada — patada en crol.

c. Realizar repaso de los ejercicios de correccion para mejorar el recobro y la entrada de la
mano al agua.

d. Ejecutar un repaso de los ejercicios para mejorar el posicionamiento del cuerpo y cabeza
en el agua.

e. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL.

> Endociclo de trabajo en seco:
Se realiza la explicacion y analisis mediante video de la remada - agarre (sculling - catch) y la
coordinacion brazada — patada en crol en el presente miociclo, los cuales se encuentran en la
descripcion de la serie de cada uno de ellos.
Tiempo total: 20 - 30 ".

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 300 m nadar respiracion bilateral + 15" d.

v 300 m jalar pull buoy y manoplas + 15" d.

v' 4 x50 m patear 10" d.
Volumen: 800 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicios de sensibilidad previos a la etapa de correccion de la fase subacuatica de

traccion.
Series:

v 8 x50m +20""d, con 25 m del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de remate o
empuje de la traccion (sculling # 3) + 25 m estilo libre super estilo (tratar de realizar el
mejor estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento
se han estado corrigiendo y trabajando.

B. Ejercicio de asimilacién para la coordinacién brazada — patada.

v’ 8 x 25 m nadar respiracion bilateral + 15""d. (Pata de rana y manopla cruzado “Cris-Cros”).
Lo cual significa que si el triatleta se coloca la manopla en la mano derecha se debe colocar
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Uunicamente la pata de rana del pie izquierdo, de esta manera debe de intentar coordinar
que la entrada y agarre de la mano con la manopla coordine en “momento o tiempo exacto”
con el inicio de la fase descendente de la patada del pie contrario que tiene la pata de rana
y viceversa. Es decir, incorporando el excelente posicionamiento en el agua se debe
ejecutar por cada brazada inicamente una patada de la extremidad inferior contraria a ese
brazo.

C. Repaso de los ejercicios analiticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro.
Serie:
v 4 x50m+20""d, con 25 m del gjercicio correctivo “velero” (robot drill + 25 m estilo libre
respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

D. Repaso de los ejercicios de asimilacién para mejorar el posicionamiento.
Serie:
v' 4 x50m+20"d, con 25 m de ejercicio correctivo 10-1-10 + 25 m de contar brazadas (Uso
de las patas de rana).
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 500m+507d+60"d.

v 3x200m+30"d+60""d.

v 4x100m+ 15" d+60""d.
Volumen: 1500 m.

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3500 m.

Observaciones:

Se continta con el trabajo de sensibilidad relacionado con el mejoramiento de la fase subacuética
de remada — empuje que es el ejercicio nuevo de este miociclo de trabajo, ademas se continua con
los ejercicios de asimilacion para mejorar la coordinacion brazada — patada en crol y siempre se
mantiene el trabajo de repaso — retroalimentacion de los aspectos trabajados anteriormente. El
volumen disminuye un poco por lo cual se considera este miociclo como una sesion que colabora
con la recuperacion por su énfasis en AER y AEL.

Las imagenes alusivas al trabajo de los sujetos.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de remate 0 empuje de la traccién (sculling #
3). eje ut: r el sujeto 4.
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Ejercicio para el mejoramiento de la coordinacion patada — brazada, (Pata de rana y

manopla cruzado “Cris-Cros”).
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacioén 2. Nivel 3
Microciclo # 8 Recuperacion. Nivel 2
Miociclo # 22 Fecha: lunes 11 de diciembre 2023. | Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% -80% | 80% -90% | 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Revision y analisis del video relacionado con el trabajo de “Early Vertical Forearm” (EVF)
“Ubicacion anticipada del antebrazo en posicion vertical”.

b. Realizar ejercicios de concientizacion de los nadadores del error técnico de EVF de la fase
subacuatica.

c. Efectuar un repaso de los principales ejercicios para mejorar la sensibilidad en el agua:
remada — agarre, remada — tirobn y remada — empuje o remate.

d. Ejecutar ejercicios de repaso mejorar la coordinacion brazada — patada en crol.

e. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL.

Endociclo de trabajo en seco:

Concientizacion de los nadadores del error técnico de EVF de la fase subacuatica.

b. Revision y andlisis de los videos que ilustran el error técnico y los ejercicios de contraste
y correctivos a ser utilizados en el endociclo de técnica.

® v

Trabajo en seco:

Previo al ingreso de los triatletas al agua se dara breve charla en donde se explica y
demuestra del error técnico en que se esta incurriendo por parte de los deportistas, ademas se hara
uso de un medio audiovisual (computadora y proyeccion de un video) que refuerce los argumentos
teoricos del entrenador.

v" Se realiza la explicacion y andlisis del video relacionado con el trabajo de EVF.
Enlace:
https://www.google.com/search?q=evf+swimming+explanation&oq=EVF-+swimming+expla&gs
_lerp=EgZjaHJvbWUqBwgCECEYoAEyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigAdIBCj
MOMjgxajFqMTWoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-
8#fpstate=ive&vld=cid:242eebdb,vid:6952cAAXHFk,st:0

Enlace YMCA drill: https://www.youtube.com/watch?v=fepOEwmIfK A &t=18s.

Trabajo en agua: Posterior a ello los nadadores ingresaran a la piscina y ejecutaran la siguiente
serie de ejercicios de contraste en el agua con el fin de: a) ejecutar o exagerar el error técnico, b)
realizar la accion contraria al error técnico y ¢) realizar la alternancia de ambas acciones.

Tiempo total: 45 °.

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie A:
v 100 m nadar respiracion bilateral + 15"" d.
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v 100 m jalar pull buoy + manoplas + 15" d.
v' 2 x50 m patear 10"" d.
Volumen: 300 m.

Serie B:
v 12x25m+45"7d+ 60" d, resaltando los aspectos de contraste para reconocer y analizar
el error técnico. Este apartado conlleva retroalimentacion posterior a cada repeticion.
Volumen: 300 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicios de sensibilidad previos a la etapa de correccion de la fase subacuatica de
traccion.

e Remada en la fase del agarre.

v 4x50m+ 107"d, del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase del agarre de la traccion
(sculling # 1) + 25 m estilo libre stuper estilo (tratar de realizar el mejor estilo crol
incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado
corrigiendo y trabajando.

Remada en la fase del tirén.

v 4 x50m+ 20°’d, con 25 m_del ejercicio de sensibilidad “remadas™ en la fase de tiron de
la traccién (sculling # 2) + 25 m estilo libre stper estilo (tratar de realizar el mejor estilo
crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado
corrigiendo y trabajando.

Remada en la fase del remate o empuje.

v 4 x50 m+ 20°'d, con 25 m_del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de remate o
empuje de la traccidn (sculling # 3) + 25 m estilo libre super estilo (tratar de realizar el
mejor estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento
se han estado corrigiendo y trabajando.

B. Ejercicio de asimilacion para la coordinacion brazada — patada.
Serie:
v’ 8x25m+ 20" d de los siguientes ejercicios alternados:
v Nadar respiracion bilateral (pata de rana y manopla cruzado), ver explicacion en
el miociclo # 19.

v" Realizar una patada de mariposa por cada brazada de crol en posicion de punto
muerto “catch up dril”, con respiracion de crol de una por medio.

Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 400s, manteniendo el mismo ritmo ¢ intensidad AEL.
Serie:

v 3x400m+50"-60"d+2d.
Volumen: 1200 m.
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» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

En este miociclo de entrenamiento se introduce el trabajo de correccion de la fase subacuética,
especificamente del agarre- tirdn, sin embargo no se realizan ejercicios correctivos que mejoren la
posicion prematura del antebrazo en la accion de agarre y tiron conocido como (early vertical
forearm, EVF), sino que el trabajo se dirige a observar y analizar los videos y tomar conciencia del
error en los triatletas, ademas de realizar el respectivo repaso general de los 3 tipos de remadas y
la coordinacion patada — brazada de crol.

Imagenes alusivas al video observado en el endociclo de trabajo en seco:
» Vista lateral del movimiento.
Posicion prematura del antebrazo en la accion de agarre y tiron conocido como (early vertical
forearm, EVF): se debe de colocar el antebrazo en posicion vertical durante la fase de "agarre" de
la brazada tan pronto como el brazo entra al agua como se observa en las imagenes.
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Ejemplo de ejercicios con gomas propuestos
» Ejercicios con gomas (ligas), con énfasis especifico en el agarre en la categoria de
traccion = (EVF).
a. Ejecucion individual de cada brazo.
b. Ambos brazos al mismo tiempo.
Series:
v' 6 x 30" d, cada brazo individual + 30"" de d /repeticiones + 60" de d /ejercicios
v' 6 x 30" d, ambos brazos al mismo tiempo + 30" de d /repeticiones.

Imagenes del trabajo de ligas en énfasis en el EVF ejecutado por el entrenador.
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Imagenes alusivas a los 3 tipos de remadas ejecutadas por los deportistas
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Remada#1e ecutado po! or los sujetos 1y 3.

Remada # 3 ejecutado por el sujeto 1.
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Exagerando el error técnico de la falta del codo alto en la fase subacuatica (ejecucion
subacuatica con el brazo estirado), realizado por el sujeto # 1.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 2. Nivel 3
Microciclo # 8 Recuperacion. Nivel 2 H:
Miociclo # 23 Fecha: miércoles 13 de diciembre 2023. | Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Revision y analisis del video relacionado con el trabajo de EVF.

b. Ejecutar ejercicios de sensibilidad (repaso) relacionados con el mejoramiento de las 3
posiciones subacuaticas de la traccion por medio de los ejercicios de: remada — agarre,
remada — tirén y remada — empuje o remate.

c. Efectuar ejercicios de asimilacion (repaso) para mejorar la coordinacion brazada — patada
en crol.

d. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.

e. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL y AEM.

» Endociclo de trabajo en seco:

v’ Se realiza la explicacion y analisis del video relacionado con el trabajo de EVF.
Enlace:
https://www.google.com/search?q=evf+swimming+explanation&oq=EVF-+swimming+expla&gs
_lerp=EgZjaHIvbWUqBwgCECEYoAEyBggAEEUY OTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigAdIBC]
MOMjgxajFqMTWoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-
8#tpstate=ive&vld=cid:242eebdb,vid:6952c A AXHFk,st:0

Enlace YMCA drill: https://www.youtube.com/watch?v=fepOEwmIfK A &t=18s.

v" Trabajo con ligas: Explicacion del movimiento del trabajo con ligas del movimiento EVF.
Tiempo total: 30 — 45 .

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral + 15" d.

v' 4 x50 m patear 10" d.
Volumen: 400 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicios de sensibilidad previos a la etapa de correccion de la fase subacuatica de
traccion.
Series:
e Remada en la fase del agarre.
v 4 x50m+ 10°d, con 25 m del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase del agarre
de la traccion (sculling # 1) + 25 m estilo libre stiper estilo (tratar de realizar el mejor estilo
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crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado
corrigiendo y trabajando.

Remada en la fase del tirén.

v' 4 x50m+20""d, con 25 m_del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de tiron de la
traccién (sculling # 2) + 25 m estilo libre super estilo (tratar de realizar el mejor estilo crol
incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado
corrigiendo y trabajando.

Remada en la fase del remate o empuje.

v' 4 x50m+20"d, con 25 m del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de remate o
empuje de la traccion (sculling # 3) + 25 m estilo libre super estilo (tratar de realizar el
mejor estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento
se han estado corrigiendo y trabajando.

B. Ejercicio de asimilacion para la coordinacion brazada — patada
Serie:
v’ 8x25m+20"d, de los siguientes ejercicios alternados:
v Nadar respiracion bilateral (pata de rana y manopla cruzado), ver explicacion en
el miociclo # 19.

v' Realizar una patada de mariposa por cada brazada de crol en posicion de punto
muerto “catch up dril”, con respiracion de crol de una por medio.

C. Ejercicio analitico relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v’ 8 x25m+207"d, con 25 m de ejercicio YMCA en posicion de punto muerto (catch up
drill), con la variacion de que se realiza el movimiento de forma dinamica durante todo
un largo de 25 m alternado las 4 posiciones entre 3 y 4 segundos. Si el deportista tiene que
respirar al frente debe tratar de durar de 2 a 3 segundos en cada posicion, segin la
capacidad de cada deportista para sostener la respiracion. Puede usar patas de rana.

v' 25 m de: posicion de extension.

v' 25 m de: posicion de agarre.

v 25 m de: posicion de tirdn.

v 25 m de: posicion de remate.

v' El triatleta que no tiene snorkel realiza respiracion frontal.
Volumen: 1000 m.

v Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento de AEL.
Trabajo de escalera descendente, manteniendo el mismo ritmo e intensidad con la siguiente
descripcion.
Serie:
v 400m+40"d+300m+30"d+200m+2"d+100m+2"d.
Volumen: 1000 m.

v Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento de AEM.
Trabajo de pre — serie AEM:

v’ 4 x 25 m progresivos con /N de velocidad controlada + 30" d.
Trabajo de 100s AEM.
Serie:
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v’ 8 x100m +20°'d + 2" d, al final de la serie (depende del control del ritmo, pues estan
aprendiendo a controlarlo en esta zona).
Volumen: 900 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3500 m.

Observaciones:

En este miociclo de entrenamiento se inicia con el trabajo de correccion del EVF mediante
ejercicios analiticos, con el fin de poner énfasis en el patron de ejecucion de este sin movimiento
y en cada una de las posiciones: extension, agarre, tiron y remate.

También en este miociclo se continta con el trabajo en la zona de AEM controlando muy bien los
ritmos por 100s y los descansos para cumplir con lo estipulado en la prueba de VCN.

Se continua con el repaso — retroalimentacion de los aspectos relacionados con el trabajo de
sensibilidad y la coordinacion de la patada — brazada en el estilo crol en donde los triatletas han
demostrado un mayor dominio y desempefio en los ejercicios de correccion.

Imagenes alusivas a los nuevos trabajos de correccion ejecutados por los sujetos 1y 4.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio YMCA en posicion de punto muerto (catch up drill).

B IR ,~u-uu:.u&.;y.3; a2

o

al

Posicion de remate
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 2. Nivel 3
Microciclo # 8 Recuperacion. Nivel 2
Miociclo # 24 Fecha: jueves 14 diciembre 2023. Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Revision y andlisis del video relacionado con el trabajo de EVF.

b. Ejecutar ejercicios de sensibilidad relacionados con el mejoramiento de las 3 fases
subacuatica por medio de los ejercicios de: remada — agarre, remada — tirén y remada —
empuje o remate.

c. Efectuar ejercicios de asimilacion para mejorar la coordinacion brazada — patada en crol.

d. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.

e. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL.

> Endociclo de trabajo en seco:

v' Se realiza la explicacion y analisis del video relacionado con el trabajo de EVF.
Enlace:
https://www.google.com/search?q=evft+swimming+explanation&oq=E VF+swimming+expla&gs
_lerp=EgZjaHIvbWUqBwgCECEYoAEyBggAEEUY OTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigAdIBC]
MOMjgxajFqMTWoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-
8#tpstate=ive&vld=cid:242eebdb,vid:6952c A AXHFk,st:0

Enlace YMCA drill: https://www.youtube.com/watch?v=fepOEwmIfK A &t=18s.

v" Trabajo con ligas: Explicacion del movimiento del trabajo con ligas del movimiento EVF.
Tiempo total: 30 — 45 .

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 300 m nadar respiracion bilateral + 15" d.

v' 4 x50 m patear 10" d.
Volumen: 500 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

B. Ejercicios de sensibilidad previos a la etapa de correccion de la fase subacuatica de
traccion.
Series:
e Remada en la fase del agarre.
v 4x50m+ 10""d, del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase del agarre de la traccion
(sculling # 1) + 25 m estilo libre super estilo (tratar de realizar el mejor estilo crol
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incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado
corrigiendo y trabajando.

Remada en la fase del tirén.

v 4 x50m+ 20", con 25 m del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de tirén de la
traccion (sculling # 2) + 25 m estilo libre super estilo (tratar de realizar el mejor estilo crol
incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado
corrigiendo y trabajando.

Remada en la fase del remate o empuje.

v 4 x50m+ 20", con 25 m del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de remate o
empuje de la traccion (sculling # 3) + 25 m estilo libre super estilo (tratar de realizar el
mejor estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento
se han estado corrigiendo y trabajando.

C. Ejercicio de asimilacion para la coordinacién brazada — patada.
Serie:
v’ 8x25m+ 20" d de los siguientes ejercicios alternados:
v Nadar respiracion bilateral (pata de rana y manopla cruzado), ver explicacion en
el miociclo # 19.

v Realizar una patada de mariposa por cada brazada de crol en posicion de punto
muerto “catch up dril”, con respiracion de crol de una por medio.

D. Ejercicio analitico relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:
v 8x25m+20"d, de ejercicio YMCA (el triatleta que no tiene snorkel realiza respiracion
frontal), con la siguiente descripcion.
v 25 m en posicion de extension + 25 m drill dindmico (4 movimientos).
v 25 m en posicion de agarre + 25 m drill dindmico (4 movimientos).
v 25 m en posicion de tiron + 25 m drill dindmico (4 movimientos).
v 25 m en posicion de remate + 25 m drill dindmico (4 movimientos).
+¢ En el drill dinamico puede durar de 3 a 4 segundos en cada posicion.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 200s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad AEL.
Serie:

v 4x200m+20"d-30"d+1 d.
Volumen: 800 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 2500 m.

Observaciones:
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Corresponde a un miociclo de recuperacion con bajo volumen e intensidad entre el AER y AEL
con un énfasis técnico de repaso de ejercicios de sensibilidad, coordinacion brazada — patada y el

ejercicio analitico relacionado con el mejoramiento con la fase de traccion subacuatica.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos de estudio

Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Remada en la fase del agarre e]ecutada por los sujetos 1y 3.

f—«-.-yv.wxnu:}“nu(tu

- “.

Ejercicio analitico YMCA e] jecutado por el Sll] eto #4.
1. Posicion de extension.

3. Posicion de tiron.

1. Posicion de remate.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
=== Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo* NO CUATIFICABLE =1.95 Vol. Nivel 3
Microciclo # 9* Recuperacion. Nivel 2
Miociclo # 25* Fecha: lunes 18 de diciembre 2023. Nivel 1 !
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Revision y andlisis del video relacionado con el trabajo de “ubicacion anticipada del
antebrazo en posicion vertical” 0 “Early Vertical Forearm” (EVF).

. Realizar ejercicios relacionados con el trabajo de correccion de EVF de la fase subacuética.

c. Ejecutar ejercicios de sensibilidad (repaso) relacionados con el mejoramiento de las 3 fases
subacuéticas por medio de los ejercicios de: remada — agarre, remada — tirén y remada —
empuje o remate.

d. Efectuar ejercicios de asimilacion (repaso) para mejorar la coordinacion brazada — patada
en crol.

e. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL.

13

> Endociclo de trabajo en seco:

v' Se realiza la explicacion y analisis del video relacionado con el trabajo de EVF.
Enlace:
https://www.google.com/search?q=evf+swimming+explanation&oq=EVF-+swimming+expla&gs
_lerp=EgZjaHJvbWUqBwgCECEYoAEyBggAEEUY OTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigAdIBCj
MOMjgxajFqMTWoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-
B#fpstate=ive&vld=cid:242eebdb,vid:6952c A AXHFk,st:0

v" Trabajo con ligas: Explicacion del movimiento del trabajo con ligas del movimiento EVF.
Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=iBG2v6eNsVU
Tiempo total: 30 — 45 .

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 400 m nadar respiracion bilateral + 15" d.

v' 4 x50 m patear 10" d.
Volumen: 600 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

o Ejercicios de sensibilidad previos a la etapa de correccion de la fase subacuatica de
traccion.

Series:
e Remada en la fase del agarre.
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v 4 x50m+ 10°"d, del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase del agarre de la traccién
(sculling # 1) + 25 m estilo libre super estilo (tratar de realizar el mejor estilo crol
incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado
corrigiendo y trabajando.

Remada en la fase del tiron.

v 4 x50m+20"’d, con 25 m del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de tirdn de la
traccion (sculling # 2) + 25 m estilo libre super estilo (tratar de realizar el mejor estilo crol
incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado
corrigiendo y trabajando.

Remada en la fase del remate o empuje.

v 4 x50m+20""d, con 25 m del ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de remate o
empuje de la traccidn (sculling # 3) + 25 m estilo libre super estilo (tratar de realizar el
mejor estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento
se han estado corrigiendo y trabajando.

Volumen:1000 m.

o Ejercicio de asimilacion para la coordinacion brazada — patada.
Serie:
v’ 8x25m+20" d, de los siguientes ejercicios alternados:
a. Nadar respiracion bilateral (pata de rana y manopla cruzado), ver explicacion en el
miociclo # 19.

b. Realizar una patada de mariposa por cada brazada de crol en posicion de punto muerto
“catch up dril”, con respiracion de crol de una por medio.

o Ejercicio analitico relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:
v’ 8 x25m+20"d, de ejercicio YMCA (el triatleta que no tiene snorkel realiza respiracion
frontal), con la siguiente descripcion.
25 m en posicion de extension + 25 m drill dinamico (4 movimientos).
25 m en posicion de agarre + 25 m drill dindmico (4 movimientos).
25 m en posicion de tiron + 25 m drill dindmico (4 movimientos).
25 m en posicion de remate + 25 m drill dinamico (4 movimientos).

O O O O

Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 200s, manteniendo el mismo ritmo ¢ intensidad AEL.
Serie:

v 6x200m+20"d-30"d+2 d.
Volumen: 1200 m.

»> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.

Volumen total del miociclo: 3000 m.
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Observaciones:
*Este miociclo se encuentra expresado en la figura 8 “Grafico representativo del volumen por
miociclo de entrenamiento” y en la figura 9 “Grafico representativo del nivel de carga por miociclo
de entrenamiento” como una sesion realizada, sin embargo, no fue cuantificado en la carga
volumen inicial del macrociclo, considerando el cierre de las instalaciones en la época de diciembre
por las fiestas de fin de afio y la salida obligatoria de los deportistas por la temporada tan larga,
pese a ello se realizo y represento 1.95% del volumen total del macrociclo equivalente a 3
kilometros.
Nota importante:
A partir de este miociclo de entrenamiento se van a implementar 3 programas de trabajo que buscan
complementar el trabajo de mejoramiento de la parte técnica y el acondicionamiento aerébico del
estilo crol, demas, dichos programas pueden revisarse en los anexos B, C y D. A continuacion, se
enuncian los programas antes mencionados y su vinculaciéon se da en los siguientes miociclos:

1. Anexo B. Programa de ejercicios realizados en seco para mejorar los aspectos mas

importantes de la fase de traccion del estilo crol.
2. Anexo C. Programa de movilizaciones articulares.
3. Anexo D. Mini taller de estiramiento.

Imagenes alusivas al trabajo de EVF.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Imagen 1. Vista frontal del movimiento “entrada y deslizamiento” ejecutado por el sujeto # 1.

Imagen 2. Vista diagonal del movimiento “posicion de agarre” ejecutado por el sujeto # 4.

Excelente posicionamiento
del codo alto sobre mano
y antebrzo en el agarre
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Imagen 3. Vista diagonal del movimiento “posicion de agarre” ejecutado por el sujeto # 4.

#1.

Resumen:

Si se desea fortalecer la traccion durante la fase subacuatica, el nadador debe concentrarse en el
correcto posicionamiento del brazo durante esta fase. A continuacion se establecen los principales
pasos para lograr la técnica de la “ubicacion anticipada del antebrazo en posicion vertical” durante
dicha fase. Por lo tanto, técnicamente se debe procurar:

v’ Realizar una correcta entrada de la manos al agua.
v Propicia extension y deslizamiento subacuatico.
v" Presionar el agua con la yema de los dedos, mano y antebrazo con un movimiento hacia
abajo y perpendicular al fondo de la piscina.
v’ Siempre mantener el codo alto durante toda la ejecucion del movimiento.
Resultado: “Ubicacién anticipada del antebrazo en posicion vertical” correcta, conocida en inglés
como “Early Vertical Forearm” (EVF)

Ejercicios con gomas (ligas), con énfasis especifico en el agarre en la categoria de traccion =
(EVF).

a. Ejecucioén individual de cada brazo.
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b. Ambos brazos al mismo tiempo, con el fin de observar el movimiento de la brazada de los
triatletas fuera del agua.
Series:
v' 6 x 30" cada brazo individual + 30" de d /repeticiones + 60" /ejercicios
v' 6 x 30" ambos brazos al mismo tiempo + 30"" de d /repeticiones.

Imagen 5. Trabajo de ligas en énfasis en el EVF ejecutado por el sujeto # 3.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias M J \Y
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 3. Nivel 3
Microciclo # 11 Ajuste. Nivel 2
Miociclo # 26 Fecha: miércoles 3 de enero 2024. Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

Revision y andlisis del video relacionado con el trabajo de EVF.

Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL (ajuste post periodo de d).

Ejecutar rutina de ejercicios para movilizaciones articulares y el programa de ejercicios en
seco para el mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.

P e eR

> Endociclo de trabajo en seco:

v' Se realiza la explicacion y analisis del video relacionado con el trabajo de EVF.
Enlace:
https://www.google.com/search?q=evft+swimming+explanation&oq=E VF+swimming+expla&gs
_lerp=EgZjaHIJvbWUqBwgCECEYoAEyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRigAdIBCj
MOMjgxajFqMTWoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-
8#tpstate=ive&vld=cid:242eebdb,vid:6952cAAXHFk,st:0

v Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares. Ver en el Anexo C.
v" Implementacion del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (ejercicio # 1) Ver en el Anexo B.
Tiempo total: 45" - 50°.

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral + 15""d.

v 200 m jalar con pull buoy + manoplas + 15" d.

v' 4 x50 m patear 15" d.

» Volumen: 600 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicio analitico relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v' 4 x50m+20""d, con 25 m del ejercicio YMCA en posicion de punto muerto — catch up,
(el triatleta que no tiene snorkel realiza respiracion frontal), con la variacion de que se
realiza el movimiento de forma dinamica durante todo un largo de 25 m alternado las 4
posiciones, durando en cada una de ellas de 3 a 4 segundos. Si el deportista tiene que
respirar al frente debe tratar de durar de 2 a 3 segundos en cada posicion, segun la
capacidad de cada deportista para sostener la respiracion + 25 m de stper estilo libre
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(tratar de realizar el mejor estilo crol incorporando todos los contenidos
importantes que hasta este momento se han estado corrigiendo y trabajando. Puede
usar patas de rana.

v' 25 m de: posicidn de extension.

v' 25 m de: posicion de agarre.

v' 25 m de: posicién de tirdn.

v 25 m de: posicion de remate.

B. Ejercicio de asimilacion relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v' 4 x50m+20""d, con 25 m del ejercicio de sensibilidad/asimilacion “recobro subacudtico”
en la fase del agarre de la traccion del estilo crol + 25 m de super estilo libre (tratar de
realizar el mejor estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que
hasta este momento se han estado corrigiendo y trabajando. Puede usar patas de
rana.

C. Ejercicio de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y el trabajo de EVF.
Serie:
v' 12 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 3 y se
vuelve iniciar del 50 # 4 al 50 # 6 y de esta forma hasta llegar hasta el # 10 que queda
impar +20""d/ 50 m.
» Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion de EVF
y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores. Esto es importante para el inicio del trabajo de fijacion de la técnica en
velocidad.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 200s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad AEL.
Serie:

v 6x200m+20"-30""d+1°d.
Volumen: 1200 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

En este miociclo se inicia con la implementacion del trabajo de movilizaciones articulares y el
trabajo en seco del “Programa de ejercicios para el mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo
crol, incorporandose tnicamente un ejercicio los lunes (en este caso miércoles, pues es un ajuste)
y jueves hasta que se anadan todos y se pueda trabajar en circuito (estaciones). Este dia se incorporo
el ejercicio # 1, el cual se puede ver en el Anexo B.”

Se contintia con el trabajo de repaso — retroalimentacion de los componentes ya trabajados y se
incorpora un nuevo ejercicio para la “ubicacion anticipada del antebrazo en posicion vertical”.
(EVF)
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» Nota importante:
Hay que recordar que los microciclos # 9 v # 10 se relacionan con el cierre de las instalaciones
por _reparaciones, el cual también coincidio con el periodo de descanso obligatorio para los
deportistas, por lo cual se reanudan los entrenamientos el 3 de enero del 2024.
Esta es la razon por la cual este es el microciclo #11 y no el #9.

Imagenes alusivas del ejercicio correctivo nuevo de los sujetos de estudio
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
on “recobro subacuatico” ejecutado por el sujeto # 1.
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Imagenes alusivas a los programas complementarios realizados por los sujetos

PROGRAI\IAS DE MOVILIZACIONES ARTICULARES.

1. Rotacién de cuello izquierda — derecha (movimiento de cabeza mirando hacia un lado

y hacia el otro). Alude a la acci6n de girar la cabeza de un lado a otro.

PROGRAMA DE EJERCICIOS REALIZADOS EN SECO PARAMEJORAR LOS
ASPECTOS MAS IMPORTANTES DE LA FASE DE TRACCION DEL ESTILO CROL EN
LOS TRIATLETAS DEL EQU[P()l DE TRIATLON DEL COMITE CANTONAL DE
BELEN.

Objetivos:

1. Mejorar los principales rasgos técnicos de la fase de traccién del estilo crol por medio de su
practica regular, con el fin de crear conexiones entre la mente v el cuerpo sobre la correcta
ejecucion de tales movimientos para luego ser transferidos al medio acuatico.

2 Ayudar a mejorar la fuerza, resistencia, potencia, flexibilidad, coordinacién v memoria

muscular de las partes involucradas en tales movimientos.
Imagenes alusivas a la simulacién de la fase de recobro.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias M J \Y
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 3. Nivel 3
Microciclo # 11 Ajuste. Nivel 2 H:
Miociclo # 27 Fecha: jueves 4 de enero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.

b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL, AEM y AEI (ajuste post periodo de
descanso).

c. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento en AEL.
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral + 15""d.

v' 4 x50 m patear 10" d.
Volumen: 400 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicio analitico relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v’ 4 x50m+20""d, con 25 m del ejercicio YMCA en posicion de punto muerto — catch up,
(el triatleta que no tiene snorkel realiza respiracion frontal), con la variacion de que se
realiza el movimiento solo con un brazo durante 25 m, mientras el otro brazo se mantiene
en posicion de flecha (catch up) y luego se cambia de brazo para ejecutar el mismo
movimiento durante los siguientes 25 m y de esta forma completar los 50 m, Puede usar
patas de rana.

v 25 m de: posicion de extension.
v 25 m de: posicion de agarre.

v 25 m de: posicion de tirdn.

v 25 m de: posicion de remate.

B. Ejercicio de asimilaciéon relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v 4 x50 m+ 20°'d, con 25 m del ejercicio de asimilacion “empujes con manopla”. Nadar
estilo crol con las siguientes variaciones: uno de los 2 brazos ejecuta el movimiento regular
de brazada (con las fases aérea y subacuatica) usando una manopla en la mano, mientras
que el otro brazo realiza el movimiento de brazada en donde se realiza la traccion
subacuatica regular, pero no se realiza el recobro aéreo, sino que se realiza un recobro
subacuatico + 25 m de super estilo libre (tratar de realizar el mejor estilo crol incorporando
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todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado corrigiendo y
trabajando. Puede usar patas de rana.

« Nota importante: enfatizar que durante el movimiento que realiza la mano que usa la
manopla en el movimiento regular debe de ejecutar un excelente movimiento de EVF para
empujar el otro brazo que solo realiza movimiento subacuético.

C. Ejercicio de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y el trabajo de EVF.

Serie:
v' 12 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 3 y se
vuelve iniciar del 50 # 4 al 50 # 6 y de esta forma hasta llegar hasta el # 12 que queda
impar + 20" d/ 50 m.
v Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion de EVF
y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores. Esto es importante para el inicio del trabajo de fijacion de la técnica en
velocidad.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo de AEL.
Trabajo escalera descendente en AL.
Serie:

v 200m+20"d+150m+157'd+100m+10"d+50m+ 60" d.
Volumen: 500 m.

> Endociclo de desarrollo de AEM y AEL
Serie combinada: 700 AM + 300 AL
400 m AM + 60" d.
3x100mAM + 15" d.
3x100mAl+30""d+2"d.
Poner atencion en mantener la técnica de nado en las series de 100s, para colaborar con
la fijacion de la técnica en velocidad.
Volumen: 1000 m.

XA NN

K/
0’0

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 400 m nadar continuo.
Volumen: 400 m.
Volumen total del miociclo: 3300 m.

Observaciones:

Se contintia con el trabajo de repaso — retroalimentacion de los componentes ya trabajados y se
incorpora otro nuevo ejercicio para mejorar la fase subacuatica haciendo énfasis en la “Ubicacion
anticipada del antebrazo en posicion vertical” durante la traccion.

Se retoma de nuevo el trabajo de desarrollo en las zonas de AEM se empiezan a dar ajustes en los
tiempos de descanso de este y se incorpora el trabajo de AEI en los entrenamientos.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
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Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio de asimilacion “empujes con manopla” ejecutado por el sujeto # 4.
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Universidad Nacional de Costa Rica
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

UNA

UNIVERSIDAL
NACIONAL
COosSTA BRICA

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias M J \Y
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 3. Nivel 3
Microciclo # 11 Ajuste. Nivel 2
Miociclo # 28 Fecha: viernes 5 de enero de 2024. Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.

b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL (ajuste post periodo de d).

c. Ejecutar rutina de ejercicios para movilizaciones articulares, mini taller de estiramiento y
gjercicios en seco para el mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.

> Endociclo de trabajo en seco:

v Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares y el “mini taller de estiramiento”
en el Anexo D para nadadores de estilo crol. Con respecto al taller es una sugerencia de
gjercicios para trabajar como una sesion aparte del entrenamiento de piscina, con el fin de
concientizar en la importancia de este trabajo en la natacion de los triatletas. El mismo se
llevard a cabo durante el tercer miociclo de todos los microciclos de los mesociclos de
“acumulacion 3” y “Transformacion”.

v" Implementacion del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (ejercicios # 1 y # 2)”.
Tiempo total: 45" - 50°.

A\

Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Seri

[

100 m nadar respiracion bilateral + 15""d.
100 m jalar pull buoy 10""d.

2 x 50 m patear 10" d.

100 m nadar respiracion bilateral + 15""d.
100 m jalar pull buoy 10""d.

2 x 50 m patear 10" d.

Volumen: 600 m.

ANANENENE NN

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicio analitico relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v' 4 x50 m +20"d, con la siguiente descripcion: 25 m del ejercicio YMCA en posicion de
punto muerto — catch up (el triatleta que no tiene snorkel realiza respiracion frontal), en
donde el movimiento antes citado se realiza de forma dinamica alternado las 4 posiciones
entre 2 y 4 segundos durante los 25 m y solo con un brazo, al finalizar los primeros 25 m
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se inician los siguientes 25 m realizando la misma dinamica del primer tramo con el otro
brazo. Puede usar patas de rana.
Resumen: entre 2 - 4 segundos en posicion de extension, 2 - 4 segundos en posicion de agarre, 2
- 4 segundos en posicion de tiron y 2 - 4 segundos en posicion de remate. Cambiando el brazo
que ejecuta cada 25 m.

B. Ejercicio de asimilacion relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v 4 x50m+20°"d, con 25 m del ejercicio de asimilacion crol en pufios (fist drill) + 25 m
de super estilo libre (tratar de realizar el mejor estilo crol incorporando todos los
contenidos importantes que hasta este momento se han estado corrigiendo y
trabajando. Puede usar patas de rana.

C. Ejercicio de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y el trabajo de EVF.
Serie:
v" 12 x 50 m de contar brazadas, con V' de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 3 y se
vuelve iniciar del 50 # 4 al 50 # 6 y de esta forma hasta llegar hasta el # 10 que queda
impar +20""d/ 50 m.
v" Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicién de EVF
y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores. Esto es importante para el inicio del trabajo de fijacion de la técnica en
velocidad.
Volumen: 1000 m.

» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 300s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad AEL.
Serie:

v’ 3x300m+30"d+1"d.

Volumen: 900 m.

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 2700 m.

Observaciones:
Inicio del programa de estiramiento el cual se ejecuta como un “mini taller”, ademas, se da la
incorporacion del nuevo ejercicio a ser trabajado en seco para mejorar el EVF.

Imagenes alusivas al ejercicio nuevo de los sujetos de estudio
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 3. Nivel 3
Microciclo # 12 Ajuste. Nivel 2 H
Miociclo # 29 Fecha: lunes 8 de enero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

Revision y andlisis del video relacionado con el trabajo de EVF.

Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL y ANLA.

Ejecutar movilizaciones articulares y el programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.

/o o

» Endociclo de trabajo en seco:
v Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares.
v" Implementacion del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (ejercicios # 1, 2 y 3.)
Tiempo total: 45" - 50",

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 300 m nadar respiracion bilateral + 15""d.

v' 4 x50 m patear 15" d.
Volumen: 500 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicio analitico relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v 4 x50m+20""d, con 25 m del ejercicio YMCA en posiciéon de punto muerto (catch up
drill), (el triatleta que no tiene snorkel realiza respiracion frontal), con la variacion de que
se realiza el movimiento de forma dinamica durante todo un largo de 25 m alternado las
4 posiciones, durando en cada una de ellas de 3 a 4 segundos. Si el deportista tiene que
respirar al frente debe tratar de durar de 2 a 3 segundos en cada posicion, segin la
capacidad de cada deportista para sostener la respiracion + 25 m de super estilo libre (tratar
de realizar el mejor estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta
este momento se han estado corrigiendo y trabajando. Puede usar patas de rana.

25 m de: posicion de extension.
25 m de: posicion de agarre.

25 m de: posicion de tiron.

25 m de: posicion de remate.

O 0 0O
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B. Ejercicio de asimilacion relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v 4 x50m+20""d, con 25 m del ejercicio de sensibilidad/asimilacion “recobro subacuatico”
en la fase del agarre de la traccion del estilo crol + 25 m de super estilo libre (tratar de
realizar el mejor estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este
momento se han estado corrigiendo y trabajando. Puede usar patas de rana.

C. Ejercicio de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y el trabajo de EVF.
Serie:
v 12 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 3 y se
vuelve iniciar del 50 # 4 al 50 # 6 y de esta forma hasta llegar hasta el # 10 que queda
impar +20""d/ 50 m.
v Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion de EVF
y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores. Esto es importante para el inicio del trabajo de fijacion de la técnica en
velocidad.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento de AEL.
Trabajo 200s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:

v 7x200m+207d-30"d+1'd.
Volumen: 1400 m.

» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento del trabajo de ANLA.
Serie:

v 4x25m+307d-45"d+1'd.
Volumen: 100 m.

»> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 300 m nadar continuo.
Volumen: 300 m.
Volumen total del miociclo: 3300 m.

Observaciones:

En este miociclo se inicid del trabajo alactico el cual se va a ir incorporando a lo largo de los
entrenamientos.

A la vez, se espera dedicar mas de tiempo al trabajo en seco para reforzar la correcta ejecucion
técnica del movimiento subacudtico.

Por otro lado, lo triatletas han ido mostrando un mejor dominio de los ritmos en las zonas de AEL
y AEM, por lo cual se ha dado una pequefia reduccién en los tiempos de descanso entre repeticiones
y series que igualmente ira cambiando paulatinamente a lo largo del entrenamiento.

La incorporacion del trabajo de contar brazadas ha mostrado buenos resultados, sobre todo porque
los deportistas han exteriorizado la importancia de estas para reforzar los_componentes del estilo
crol trabajados y la fijacion de la técnica, evidenciando una mejoria en la disminucion del nimero
de brazadas por largo de piscina.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos de estudio
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Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio correctivo YMCA posicion de punto muerto (catch up drill) ejecutado por el
sujeto # 1.
1. posicion de extension.

TNV
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4. posicion de remate.
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Ejercicio de sensibilidad/asimilacion “recobro subacuitico” ejecutado por el sujeto # 1.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 3. Nivel 3
Microciclo # 12 Ajuste. Nivel 2 H:
Miociclo # 30 Fecha: miércoles 10 de enero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.

b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL, AEM, AEI'y ANLA.

c. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral + 15""d.
Volumen:200 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicio analitico relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v' 4 x50m+20""d, con 25 m del ejercicio YMCA en posicion de punto muerto — catch up,
(el triatleta que no tiene snorkel realiza respiracion frontal), con la variacion de que se
realiza el movimiento solo con un brazo dindmico durante 25 m alternado las 4 posiciones
entre 2 y 4 segundos, mientras el otro brazo se mantiene en posicion de flecha (catch up)
y luego se cambia de brazo para ejecutar el mismo movimiento durante los siguientes 25
m y de esta forma completar los 50 m. Puede usar patas de rana.
25 m de: posicion de extension.
25 m de: posicion de agarre.
25 m de: posicion de tiron.
25 m de: posicion de remate.

O 00O

B. Ejercicio de asimilaciéon relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v 4 x50 m+ 20°’d, con 25 m del ejercicio de asimilacion “empujes con manopla”. Nadar
estilo crol con las siguientes variaciones: uno de los 2 brazos ejecuta el movimiento regular
de brazada (con las fases aérea y subacuatica) usando una manopla en la mano, mientras
que el otro brazo realiza el movimiento de brazada en donde se realiza la traccidn
subacuatica regular, pero no se realiza el recobro aéreo, sino que se realiza un recobro
subacuatico + 25 m de super estilo libre (tratar de realizar el mejor estilo crol incorporando
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todos los contenidos importantes que hasta este momento se han estado corrigiendo y
trabajando. Puede usar patas de rana.

« Nota importante: enfatizar que durante el movimiento que realiza la mano que usa la
manopla en el movimiento regular debe de ejecutar un excelente movimiento de EVF para
empujar el otro brazo que solo realiza movimiento subacuético.

C. Ejercicio de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y el trabajo de EVF.
Serie:
v 12 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 3 y se
vuelve iniciar del 50 # 4 al 50 # 6 y de esta forma hasta llegar hasta el # 10 que queda
impar + 20" d/ 50 m.
v Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion de EVF
y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccidon
anteriores. Esto es importante para el inicio del trabajo de fijaciéon de la técnica en
velocidad.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo de escalera ascendente.
Serie:

v 50m-+5"+100m-+10"d+150m+15'd+200m+20"d+ 60" d.
Volumen: 500 m.

» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento de AEM, AET y ANLA.
Serie combinada: 1000 m AEM + 600 m AEI + 100 m ANLA.
Pre serie: 4 x 25 m de velocidad ANLA +30'd-45"d+1'd.
400 m /90 - 95 % Rango 100 AEM + 1" d.
400 m / 90 - 95 % Rango 100 AEM + 1" d.
200 m /90 - 95 % Rango 100 AEM + 30°" d.
2 x 2 x 100 m rango 100 AEI +30"" + 1" d.
Test de 200 metros + 5" d.
Poner atencion en mantener la técnica de nado en las series de 100s, para colaborar con
la fijacion de la técnica en velocidad.
¢ Ver tabla de ritmos en el Anexo I.
Volumen: 1700 m.

AN N N NN

X3

S

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v 300 m nadar continuo.
Volumen: 300 m.
Volumen total del miociclo: 3700 m.

Observaciones:

Los chicos mostraron gran expectativa con respecto a los tiempos a lograr en la toma de 200 metros,
sin embargo, con el fin de no generar gran incertidumbre esta se realiz6 como parte del
entrenamiento y se les explicd que la percepcion de esta era a ritmo de competencia y que
posteriormente se debia continuar con el entrenamiento, sin embargo, esto no causo ninguin
inconveniente, pues se mostraron comodos a lo largo del todo el entrenamiento y todos mejoraron
el parcial del 400.
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A continuacion, se muestran los tiempos logrados por los sujetos en la prueba control de 200
metros:

TIEMPO RESGISTRADO
SUJETOS Minutos Segundos
1. 2 49
2. 3 04
3. 2 52
4. 2 23
5. 2 52
6. 2 42
Ve 2 32

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida
Ejercicio de asimilacion “empujes con manopla ejecutado por el sujeto # 7.

: T 1w SO
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Acumulacion 3. Nivel 3
Microciclo # 12 Ajuste. Nivel 2 F
Miociclo # 31 Fecha: jueves 11 de enero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL.
c. Ejecutar la rutina de ejercicios para movilizaciones articulares.
d. Ejecutar rutina de ejercicios para movilizaciones articulares, mini taller de estiramiento y
gjercicios en seco para el mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.

» Endociclo de trabajo en seco:

v Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares y el “mini taller de estiramiento”
para nadadores de estilo crol. Con respecto al taller es una sugerencia de ejercicios para
trabajar como una sesion aparte del entrenamiento de piscina, con el fin de concientizar en
la importancia de este trabajo en la natacion de los triatletas. El mismo se llevara a cabo
durante el tercer miociclo de todos los microciclos de los mesociclos de “acumulacion 3”
y “Transformacion”

v' Implementacion del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (ejercicios # 1, 2, 3 y 4).

Tiempo total: 45" - 50",

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 2 x 100 m nadar respiracion bilateral + 10""d.

v' 2 x 100 m jalar pull buoy 10""d.

v' 4 x50 m patear 10" d.
Volumen: 600 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicio analitico relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v' 4 x50 m + 20"d, con la siguiente descripcion: 25 m del ejercicio YMCA en posicion de
punto muerto — catch up (el triatleta que no tiene snorkel realiza respiracion frontal), en
donde el movimiento antes citado se realiza de forma dinamica alternado las 4 posiciones
entre 2 y 4 segundos durante los 25 m y solo con un brazo, al finalizar los primeros 25 m
se inician los siguientes 25 m realizando la misma dindmica del primer tramo con el otro
brazo. Puede usar patas de rana.
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Resumen: entre 2 - 4 segundos en posicion de extension, 2 - 4 segundos en posicion de
agarre, 2 - 4 segundos en posicion de tiron y 2 - 4 segundos en posicion de remate.
Cambiando el brazo que ejecuta cada 25 m.

B. Ejercicio de asimilacion relacionado con el trabajo de EVF.
Serie:

v" 4 x50m+20""d, con 25 m del ejercicio de asimilacion crol en pufios (fist drill). + 25 m
de super estilo libre (tratar de realizar el mejor estilo crol incorporando todos los
contenidos importantes que hasta este momento se han estado corrigiendo y trabajando.
Puede usar patas de rana.

C. Ejercicio de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y el trabajo de EVF.
Serie:
v 12 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 3 y se
vuelve iniciar del 50 # 4 al 50 # 6 y de esta forma hasta llegar hasta el # 10 que queda
impar +20"" d/ 50 m.
v Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion de EVF
y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores. Esto es importante para el inicio del trabajo de fijacion de la técnica en
velocidad.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 300s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:

v 4x300m+30"d+1"d.
Volumen: 1200 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Se mantuvo el trabajo de baja intensidad en las zonas de AER y AEL con el respectivo trabajo de
repaso técnico y mejoramiento de los componentes de la fase subacuética de la brazada,
manteniendo los mismos ejercicios de correccion y manteniendo el conteo de brazadas en
secuencia descendente de piscina a piscina con todos técnicos del estilo crol hasta este momento
trabajados.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos de estudio
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio de asimilacion crol en puiios (fist drill) ejecutado por el sujeto # 1.
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Ejercicio YMCA en posicion de punto muerto — catch up ejecutado por el sujeto # 4.
Posicion en extension Posicion de agarre

e " 3 o
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UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida

NACIONAL
COosSTA BRICA

Universidad Nacional de Costa Rica

Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Transformacion Nivel 3
Microciclo # 13 Carga. Nivel 2 H
Miociclo # 32 Fecha: lunes 15 de enero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%
» Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
b. Ejecutar un repaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.
c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL y ANLA.
d. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.
e. Ejecutar movilizaciones articulares y el programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.
» Endociclo de trabajo en seco
v Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares.
v

Tiempo total: 45" - 50°.

Implementacién del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (ejercicios # 1, 2, 3,4 y 5).

>
Serie:
v
v

Volumen: 500 m.

Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.

300 m nadar respiracion bilateral + 15"°d.
4 x 50 m patear 10"" d.

>

A.

Series:
a.

C.

Endociclo de trabajo de técnica (repaso técnico). Zona de entrenamiento AEL.

Para la correccion de a) balance - posicionamiento del cuerpo, b) recobro y entrada
de la mano y c) coordinacion brazada patada.

4 x50m + 15" d, con 25 metros de ejercicio correctivo torpedo con respiracion lateral
cada 2 0 3 movimientos con rotacion (rol) del cuerpo sin uso de manos, o bien, con snorkel
+ 25 metros de contar brazadas* (Uso de las patas de rana).

4 x 50 m + 15" d, con 25 metros_del ejercicio correctivo aleta de tiburdn (shark fin
fdrill) + 25 metros estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

4 x 50 m nadar respiracion bilateral + 15" d. (Pata de rana y manopla cruzado “Cris—
Cros”). Lo cual significa que si el triatleta se coloca la manopla en la mano derecha se debe
colocar Unicamente la pata de rana del pie izquierdo, de esta manera debe de intentar
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coordinar que la entrada y agarre de la mano con la manopla coordine en “momento o
tiempo exacto” con el inicio de la fase descendente de la patada del pie contrario que tiene
la pata de rana y viceversa. Es decir, incorporando el excelente posicionamiento en el agua
se debe ejecutar por cada brazada Unicamente una patada de la extremidad inferior
contraria a ese brazo.

B. Ejercicio correctivo de asimilacion relacionado con el trabajo de correccion de EVF
(fase subacuatica).
Serie:
v 8x50m+15""d.
Alternar los ejercicios a y b hasta completar la serie.

a. Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos, el cual es una
variacion del ejercicio correctivo de nadara crol manos en pufio. Pueden usarse patas de
rana durante su ejecucion.

b. Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm) +
EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.
Volumen: 1000 m.

» Endociclo de fijacion de técnica en velocidad ANLA.

« En el trabajo de fijacion de técnica en velocidad se tratan de incorporar todos los
componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion realizando la mejor
forma de nado.

Serie:
v" 6 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado +30°'d - 45""d.
v 200 m nadar al final de la serie como compensacién AER + 4’d pasivo.
Volumen: 500 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 400s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:
v’ 2x400m+30""-40""d. Se propone una disminucién del tiempo de descanso entre 400 de
AEL.
Volumen: 800 m.

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v/ 200 m nadar continuo.
VVolumen: 200 m.
VVolumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Se continia con el trabajo de repaso — retroalimentacion de los aspectos desarrollados,
selecciondndose los ejercicios correctivos mas importantes para este fin, ademas, se implementan
los nuevos ejercicios para el mejoramiento y correccion de la fase subacuatica del estilo crol.

Por otro lado, a partir de este momento se empieza a incorporar con mayor énfasis la reduccion de
los descansos entre repeticiones de los endociclo técnicos, de desarrollo o analéctico.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos de estudio
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Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio de correccion de pata de rana y manopla cruzado “Cris—Cros” ejecutado por el
sujeto # 1.

Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos ejecutado por el
sujeto # 3.
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UNA Facultad de Ciencias de la Salud

UNIVERSIDALD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida

Universidad Nacional de Costa Rica

Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Transformacion. Nivel 3 _:
Microciclo # 13 Carga. Nivel 2
Miociclo # 33 Fecha: miércoles 17 de enero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%
Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL, AEM, AEI y ANLA.
c. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.
» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:
v

Volumen: 400 m.

400 m nadar respiracion bilateral + 157"d.

>

A.

Series:
v

Endociclo de repaso técnico. Zona de entrenamiento AEL.

Ejercicio de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y el trabajo de EVF.

4 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 #4 + 15"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.

4 x 50 m + 157'd, con 25 m del ejercicio de asimilacion crol en pufios + 25 m de super
estilo libre (tratar de realizar el mejor estilo crol incorporando todos los contenidos
importantes que hasta este momento se han estado corrigiendo y trabajando. Puede usar
patas de rana.

4 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 #4 + 15"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.

4 x 50 m + 157°d, con 25 m del ejercicio de asimilacién crol en puiios + 25 m de stiper
estilo libre (tratar de realizar el mejor estilo crol incorporando todos los contenidos
importantes que hasta este momento se han estado corrigiendo y trabajando. Puede usar
patas de rana.
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v' 4 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 15"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.
Volumen: 1000 m.

» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento de AEM, AEI y ANLA.
Serie combinada: 1000 m AEM + 600 m AEI + 100 m ANLA.
Pre serie: 4 x 25 m de velocidad ANLA +30"d-45"d+1'd.
v 2x400m /90 - 95 % de la toma de 400 AEM de la prueba VCN + 50" d /400s + 1"/ d

series.

v/ 2 x 100 m a la marca del 100 AEM calculado de la prueba VCN + 15" d/ 100s + 1"/ d
series.

v' 6 x 100 m a la marca del 100 AEI calculado de la prueba VCN + 25" d/ 100s + 1"/ d
series.

«» Poner atencion en mantener la técnica de nado en las series de 100s, para colaborar con
la fijacion de la técnica en velocidad.
Volumen: 1700 m.

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 400 m nadar continuo.
Volumen: 400 m.
Volumen total del miociclo: 3500 m.

Observaciones:

Para los miércoles los triatletas se quedan con un trabajo técnico sustentado en un ejercicio de
correccion para mejorar la parte subacuatica de la brazada y un trabajo de contar brazadas en forma
descendente, con un énfasis muy marcado en realizar brazadas grandes y fuertes incluyendo todos
los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion anteriores (trabajo de
fijacion de técnica).

Se incorpora un trabajo de desarrollo en una serie combinada de 1700 metros con: 1000 m AEM +
600 m AEI + 100 m ANLA en la cual se deben de mantener los ritmos de nado establecidos, pero,
ademas se inicia la disminucién de los tiempos de descanso entre repeticiones y series. Esta
dindmica de trabajo se va a mantener por los siguientes microciclos y miociclos hasta llegar a la
“fase de realizacion”. Sumado a esto, durante este endociclo fue preponderante prestar atencion en
una excelente técnica de nado en las series de 100s, con el fin de propiciar la fijacion de esta al
ejecutar las series de velocidad especifica para la prueba.

Imagenes alusivas al trabajo realizado por los sujetos de estudio
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejemplo de la ejecucion de la serie combinada.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M \Y
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Transformacion Nivel 3
Microciclo # 13 Carga. Nivel 2
Miociclo # 34 Fecha: viernes 19 de enero de 2024. Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
b. Ejecutar un repaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.
c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL.
d. Ejecutar rutina de ejercicios para movilizaciones articulares, mini taller de estiramiento y
el programa de ejercicios en seco para el mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo
crol.

> Endociclo de trabajo en seco:

v Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares y el “mini taller de estiramiento”
para nadadores de estilo crol. Con respecto al taller es una sugerencia de ejercicios para
trabajar como una sesion aparte del entrenamiento de piscina, con el fin de concientizar en
la importancia de este trabajo en la natacion de los triatletas. El mismo se llevara a cabo
durante el tercer miociclo de todos los microciclos de los mesociclos de “acumulacion 3”
y “Transformacion”.

v" Implementacion del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (ejercicios # 1, 2, 3, 4,5y 6).

Tiempo total: 45" - 50°.

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento en AEL.
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral + 15""d.

v 200 m jalar pull buoy + manoplas + 157"d.

v' 4 x50 m patear 15" d.
Volumen: 600 m.

» Endociclo de repaso técnico. Zona de entrenamiento AEL.

A. Para la correccion de a) balance - posicionamiento del cuerpo, b) recobro y entrada
de la mano y c) coordinacion brazada patada.
Series:
a. 4x50+ 15" d, con25 m del ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar
canto del cuerpo) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

b. 4 x50+ 15" d, con 25 m del ejercicio correctivo velero (robot drill) + 25 m de estilo
completo super lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing
respiracion), pueden usarse patas de rana.
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c. 4x50m+ 15" d, con25m del gjercicio de coordinacion: realizar una patada de mariposa
por cada brazada de crol en posicion de punto muerto “catch up dril”, con respiracion de
crol de una por medio + 25 m de estilo crol completo dando énfasis a la coordinacion
entrada de la mano que ingresa al agua, desliza e inicia la ejecucion del agarre, con el
momento de inicio de la fase descendente de la pierna y pie que realiza la patada en el lado
contrario. Este mismo movimiento debe replicarse en ambos lados y ademas pueden usarse
pata de rana.

B. Ejercicio correctivo de asimilacion relacionado con el trabajo de correccion de EVF
(fase subacuatica).
Series:
v' 4 x50m+ 15°'d, del ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las
manos, el cual es una variacion del ejercicio correctivo de nadara crol manos en puiio.
Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.

v' 4 x50 m+ 15°"d, del ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la
mano (magic palm) + EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.
Volumen:1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 400s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:

v’ 3x400m+30"" -40"d. Ven el tiempo de descanso entre repeticiones.
Volumen:1200 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Para este miociclo se did una disminucion en el volumen de entrenamiento y al igual que los demas
lunes y jueves se enfatizo en el trabajo técnico intentando también un poco de recuperacion activa
aun en un microciclo de carga.

Imagenes alusivas al trabajo realizado
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) ejecutado por el sujeto # 3.

s s
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Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos ejecutado por el
sujeto # 4

Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm)
ejecutado por el sujeto # 1y 2.
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UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAL Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida

NACIONAL
COSTA

Universidad Nacional de Costa Rica

Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Transformacion. Nivel 3
Microciclo # 14 Carga. Nivel 2 H
Miociclo # 35 Fecha: lunes 22 de enero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%
Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
b. Ejecutar un repaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.
c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL y ANLA.
d. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.
e. Ejecutar movilizaciones articulares y el programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.
» Endociclo de trabajo en seco:
v Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares.
v

Tiempo total: 45" - 50°.

Implementacion del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo (ejercicios # 1, 2, 3,4, 5,6y 7)

>
Serie:
v
v
v

Volumen: 500 m.

Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.

200 m nadar respiracion bilateral + 157"d.
200 m jalar pull buoy y manoplas + 15" d.
100 m patear 15°°d.

>
A.

Series:

a)

b)

Endociclo de repaso técnico. Zona de entrenamiento AEL.

Para la correccion de a) balance - posicionamiento del cuerpo, b) recobro y entrada
de la mano y c) coordinacion brazada patada.

4 x50m+ 15" d, con 25 m de ejercicio correctivo de 6-1-6 + 25 m de contar brazadas
(Uso de las patas de rana).

4 x50m+ 15" d, con 25 m_del ejercicio correctivo de tres toques (three touch swim drill)
(3 toques, muslo, hombro, cabeza y entrada de la mano, deslizar solo sobre un lado) + 25
m estilo libre respiracion bilateral (Uso de las patas de rana).

4 x 50 m nadar respiracion bilateral + 15" d. (Pata de rana y manopla cruzado “Cris-
Cros”). Lo cual significa que si el triatleta se coloca la manopla en la mano derecha se debe
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colocar Unicamente la pata de rana del pie izquierdo, de esta manera debe de intentar
coordinar que la entrada y agarre de la mano con la manopla coordine en “momento o
tiempo exacto” con el inicio de la fase descendente de la patada del pie contrario que tiene
la pata de rana y viceversa. Es decir, incorporando el excelente posicionamiento en el agua
se debe ejecutar por cada brazada unicamente una patada de la extremidad inferior
contraria a ese brazo.

B. Ejercicio correctivo de asimilaciéon relacionado con el trabajo de correccion de EVF
(fase subacuatica).
Serie:
v 8x50m+15""d.
Alternar los ejercicios a y b hasta completar la serie.

a. Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos, el cual es una
variacion del ejercicio correctivo de nadara crol manos en pufio. Pueden usarse patas de
rana durante su ejecucion.

b. Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm) +
EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de fijacion de técnica en velocidad ANLA.

+ En el trabajo de fijacion de técnica en velocidad se tratan de incorporar todos los
componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion realizando la mejor
forma de nado.

Series:

v 2 x 75 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado + 45" d.

v 2 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado + 30""d.

v 2 x 25 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado + 15"" d.

v 200 m nadar al final de la serie como compensacion AER + 4’d pasivo.

Volumen: 500 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 200s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:

v 4x200m+20" d.
Volumen: 800 m.

»> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Se realiza un trabajo fuerte de repaso — retroalimentacion de los aspectos técnicos trabajados hasta
el momento, retomando algunos de los ejercicios mas significativos que se han realizado, ademas
de la ejecucion del “programa de ejercicios en seco para el mejoramiento de la ejecucion técnica
del estilo crol”.
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Por otro lado, se trabaja el componente analactico con algunas variaciones en las series con
respecto al ultimo trabajo, siempre con la adecuada compensacion.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio correctivo de 6-1-6 drill ejecutado por el sujeto # 4.

- AEEERER)
AP S

Ejercicio de coordinacion pata de rana y manopla cruzado “Cris-Cros” ejecutado por el
sujeto # 1.
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Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos ejecutado por el
sujeto#5y3.

Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm)
ejecutado por los sujetos #1, 2 y 4.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Transformacion. Nivel 3 _:
Microciclo # 14 Carga. Nivel 2
Miociclo # 36 Fecha: miércoles 24 de enero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL, AEM, AEI y ANLA.
c. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral + 15""d.

v' 2 x2 x50 mde: a) jalar pullbuoy + manoplas, b) patear + 10""d.
Volumen: 400 m.

» Endociclo de repaso técnico. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicio de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y el trabajo de EVF.
Series:
v 4 x 50 m de contar brazadas, con \ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 15"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.

v 4 x50m+ 15'd, con 25 m del ejercicio de asimilacion crol en pufios con la siguiente
secuencia durante todo el 25: 4 brazadas las manos en pufio - luego 4 brazadas manos
regulares abiertas - 4 brazadas las manos en puilo etc., + 25 m de super estilo libre (tratar
de realizar el mejor estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que
hasta este momento se han estado corrigiendo y trabajando. Puede usar patas de
rana.

v’ 4 x50 m de contar brazadas, con \ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 15"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.
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v 4 x50m+ 15°d, con 25 m del ejercicio de asimilacion crol en pufios con la siguiente
secuencia durante todo el 25: 4 brazadas las manos en pufio - luego 4 brazadas manos
regulares abiertas - 4 brazadas las manos en pufio etc., + 25 m de stper estilo libre (tratar
de realizar el mejor estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que
hasta este momento se han estado corrigiendo y trabajando. Puede usar patas de
rana.

v 4 x 50 m de contar brazadas, con V' de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 15"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicién
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento de AEM, AEI y ANLA.
Serie combinada: 1000 m AEM + 600 m AEI + 100 m ANLA.

Pre serie: 4 x 25 m de velocidad ANLA +30°'d-45""d+ 1'd.
v 2x400m /90 - 95 % de la toma de 400 AEM de la prueba VCN + 50" d /400s + 1"/ d
series.
200 m a la marca del 100 AEM calculado de la prueba VCN + 30" d + 1° / d series.
6 x 100 m a la marca del 100 AEI calculado de la prueba VCN + 25" d/ 100s + 1"/ d
series.
< Poner atencion en mantener la técnica de nado en las series de 100s, para colaborar con
la fijacion de la técnica en velocidad.
Volumen: 1700 m.

<]

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:
v" 400 m nadar continuo.
Volumen: 400 m.
Volumen total del miociclo: 3500 m.

Observaciones:

Para este miociclo en entrenamiento se mantuvo el trabajo técnico apoyado en el mismo ejercicio
de correccion para mejorar la parte subacuatica de la brazada, ademas de un trabajo de contar
brazadas en forma descendente (por piscina), con énfasis en realizar brazadas grandes y fuertes e
incluyendo todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores, con el fin de colaborar en el trabajo de fijacion de técnica.

La respuesta de los triatletas al trabajo de desarrollo de la serie combinada de 1700 metros (1000
m AEM + 600 m AEI + 100 m ANLA) mostr6é un mejor manejo de los ritmos de entrenamiento
frente a los descansos propuestos.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
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Ejercicio de asimilacion crol en puifios (fist drill) ejecutado por los sujetos # 4, 1, 2 y 6
respectivamente.
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Universidad Nacional de Costa Rica
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

UNA

UNIVERSIDAL
NACIONAL
COosSTA BRICA

Nivel de carga de entrenamiento

Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Transformacion. Nivel 3
Microciclo # 14 Carga. Nivel 2
Miociclo # 37 Fecha: jueves 25 de enero de 2024. Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%
Objetivos:

a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.

b. Ejecutar un repaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL.

d. Ejecutar rutina de ejercicios para movilizaciones articulares, taller de estiramiento y el
programa de ejercicios en seco para el mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.

Endociclo de trabajo en seco:

Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares y el “mini taller de estiramiento”
para nadadores de estilo crol. Con respecto al taller es una sugerencia de ejercicios para
trabajar como una sesion aparte del entrenamiento de piscina, con el fin de concientizar en
la importancia de este trabajo en la natacion de los triatletas. El mismo se llevaréa a cabo
durante el tercer miociclo de todos los microciclos de los mesociclos de “acumulacion 3”
y “Transformacion”.

v Implementacion del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol. (ejercicios # 1 al 7, en estaciones de
trabajo).

Tiempo total: 45" - 50",

\V

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 2 x 100 m nadar respiracion bilateral + 10""d.

v' 2 x 100 m jalar pull buoy + manoplas + 10"d.

v' 4 x50 m patear 05" d.
Volumen: 600 m.

» Endociclo de repaso técnico. Zona de entrenamiento AEL.

A. Para la correccion de a) balance - posicionamiento del cuerpo, b) recobro y entrada
de la mano y c) coordinacion brazada patada.
Series:
v 4 x50m+ 15" d, con 25 m de ejercicio correctivo 3 patadas, 1 brazada, 3 patadas (3-
1-3 drill) / + 25 m de estilo completo stper lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza
y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.
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v 4x50m+ 15" d, con 25 m del ejercicio correctivo cremallera (zipper drill) + 25 m
de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol
(timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

v 4 x50m+ 15 d, con 25 m del ejercicio de coordinacion: realizar una patada de mariposa
por cada brazada de crol en posicion de punto muerto “catch up dril”, con respiracion de
crol de una por medio + 25 m de estilo crol completo dando énfasis a la coordinacion
entrada de la mano que ingresa al agua, desliza e inicia la ejecucion del agarre, con el
momento de inicio de la fase descendente de la pierna y pie que realiza la patada en el lado
contrario. Este mismo movimiento debe replicarse en ambos lados y ademas pueden usarse
pata de rana.

B. Ejercicio correctivo de asimilacion relacionado con el trabajo de correccion de EVF
(fase subacuatica).
Series:
v' 4 x50m+ 157'd, del ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las
manos, el cual es una variacion del ejercicio correctivo de nadara crol manos en puiio.
Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.

v' 4 x50 m+ 15°"d, del ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la
mano (magic palm) + EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.
Volumen:1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 300s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:

v 4x300m+157°d.
Volumen: 1200 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:
v 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Al igual que en el viernes pasado (miociclo 34) hubo una disminucién en el volumen de
entrenamiento. Se realizé un trabajo técnico considerando los mismos aspectos de los lunes y
jueves anteriores con una dinamica de trabajo en estaciones, durante el cual se nota una mejor
ejecucion por parte de los triatletas. Para un microciclo de carga este se considera un miociclo de
recuperacion activa.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos. Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio correctivo 3 patadas, 1 brazada, 3 patadas ejecutado por el sujeto # 1
- 3 ey .. ‘o




191




192

Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos ejecutado por el
sujeto # 4 y 3.

Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm)
ejecutado por el sujeto # 1.
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UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida

NACIONAL
COosSTA BRICA

Universidad Nacional de Costa Rica

Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Transformacion. Nivel 3
Microciclo # 15 Impacto. Nivel 2 H
Miociclo # 38 Fecha: lunes 29 de enero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%
Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.

b. Ejecutar un repaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL y ANLA.

d. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.

e. Ejecutar movilizaciones articulares y el programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.

» Endociclo de trabajo en seco:

v Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares.

v

Tiempo total: 45" - 50",

Implementacién del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (ejercicios del 1 al 7).

>
Serie:
v
v
v

Volumen: 500 m.

Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.

200 m nadar respiracion bilateral + 10""d.
4 x 50 m jalar pull buoy y manoplas + 05" d.
4 x 25 m patear 5°" d.

>

A.

Series:
a.

Endociclo de repaso técnico. Zona de entrenamiento AEL.

Para la correccion de a) balance - posicionamiento del cuerpo, b) recobro y entrada
de la mano y c¢) coordinacion brazada patada.

4 x50m+ 10°" d, con 25 m de ejercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de estilo completo stiper
lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion),
pueden usarse patas de rana.

4 x50m+ 10" d, con_ 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

4 x 50 m nadar respiracion bilateral + 10°" d. (Pata de rana y manopla cruzado). Lo cual
significa que si el triatleta se coloca la manopla en la mano derecha se debe colocar
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unicamente la pata de rana del pie izquierdo, de esta manera debe de intentar coordinar
que la entrada y agarre de la mano con la manopla coordine en “momento o tiempo exacto”
con el inicio de la fase descendente de la patada del pie contrario que tiene la pata de rana
y viceversa. Es decir, incorporando el excelente posicionamiento en el agua se debe
ejecutar por cada brazada inicamente una patada de la extremidad inferior contraria a ese
brazo.

»> Trabajo combinado de ejercicios correctivos de asimilacion relacionado con el
trabajo de correccion de EVF (fase subacuatica) + trabajo de fijacion de técnica en
velocidad ANLA + AER.

« En el trabajo de fijacion de técnica en velocidad se tratan de incorporar todos los
componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion realizando la mejor
forma de nado.

Serie # 1: ejercicio correctivo de asimilacion relacionado con EVF (fase subacuatica).
v' 4 x50m+ 10"'d, del ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las
manos, el cual es una variacion del ejercicio correctivo de nadara crol manos en pufio.
Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.

Serie # 2: fijacion técnica en velocidad.
v 3 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado +30°'d - 45"°d ANLA.
v" 100 m nadar al final de la serie como compensacion AER + 4’d pasivo.

Serie # 3: ejercicio correctivo de asimilacion relacionado con EVF (fase subacuatica).
v' 4 x50m + 10°’d, del ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la
mano (magic palm) + EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.

Serie # 4: fijacion técnica en velocidad.
v 3 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado +30"'d - 45"'d ANLA.
v 100 m nadar al final de la serie como compensacién AER + 4’d pasivo.
Volumen:1500 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 100s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:

v 8x100m+5"-10"d.
Volumen: 800 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:
v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Para este momento se realiza de nuevo una reduccion de los descansos entre los trabajos de técnica
de 5" y se incluye el trabajo de fijacion de técnica en velocidad en el endociclo meramente técnico,
con el fin de hacer énfasis en el mantenimiento de la buena forma de nado mientras se nada rapido,
lo cual convierte este endociclo en un trabajo exigente. A este respecto lo triatletas muestran buen
control sobre el trabajo, sin embargo, falta afinar todavia detalles técnicos.
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Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio correctivo 6-3-6 ejecutado por el sujeto # 4.
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Ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger drag drill) ejecutado por los
sujetos # 6 y 2.
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Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos ejecutado por el
sujeto # 4.

Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm)
ejecutado por el sujeto # 4.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4 {
Mesociclo Transformacion. Nivel 3
Microciclo # 15 Impacto. Nivel 2
Miociclo # 39 Fecha: miércoles 31 de enero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL, AEM, AEI y ANLA.
c. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL
Serie:

v 2 x 100 m nadar respiracion bilateral + 5""d.

v' 2 x2 x50 mde: a) jalar pull buoy + manoplas, b) patear. + 5""d.
Volumen: 400 m.

> Endociclo de repaso técnico. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicio de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y el trabajo de EVF.
Series:
v’ 4 x 50 m de contar brazadas, con \ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 10"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.

v 4 x50m+ 10"’d, con 25 m del ejercicio de asimilacién crol en pufios con la siguiente
descripcidn: una mano abierta y la otra en puflo durante todos los 25 m (esta dindmica se
cambia durante cada 50 m) + 25 m de super estilo libre (tratar de realizar el mejor
estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento
se han estado corrigiendo y trabajando. Puede usar patas de rana.

v" 4 x 50 m de contar brazadas, con \ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 10"’
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.

v' 4 x50m + 10°'d, con 25 m del ejercicio de asimilacién crol en pufios con la siguiente
descripcion: una mano abierta y la otra en pufio durante todos los 25 m (esta dinamica se
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cambia durante cada 50 m) + 25 m de super estilo libre (tratar de realizar el mejor
estilo crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento
se han estado corrigiendo y trabajando. Puede usar patas de rana.

v 4 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 10"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.
Volumen: 1000 m.

» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento de AEL, AEM, AEI y ANLA.

Serie combinada: 1000 m AEM + 600 m AEI + 100 m ANLA.
Pre serie: 4 x 25 m de velocidad ANLA +307'd-45"d+1'd.
v' 400 m/ 90 - 95 % de la toma de 400 AEM de la prueba VCN + 50” d.
v" 3 x200 m a la marca del 100 AEM calculado de la prueba VCN + 30" d + 1"/ d series.
v/ 3 x 100 m a la marca del 100 AEI calculado de la prueba VCN + 20" d/ 100s + 1" / d
series.
v' 6 x50 m \ / alamarca del 105 % del 100 AEI + 20" + 2 al final de la serie. Opcional:
Este tltimo con manoplas y patas de rana.
« Poner atencion en mantener la técnica de nado en las series de 50s y 100s, para
colaborar con la fijacion de la técnica en velocidad.
Volumen: 1700 m.

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:
v 400 m nadar continuo.
Volumen: 400 m.
Volumen total del miociclo: 3500 m.

Observaciones:

Los triatletas dan buena respuesta a la disminucion en los tiempos de descanso a lo largo de todo
el miociclo, considerandose que la carga de trabajo oscila de sujeto a sujeto en los niveles de 3 a
4, o bien un término medio entre ellos. Su ejecucion en la serie combinada ha demostrado que
pueden nadar mas rapido a lo largo de los 1700 metros por los parciales logrados de repeticion a
repeticion cuando se disminuyen las distancias y se aumenta la intensidad. La dureza del
entrenamiento también se ve reflejada en el compromiso de mantener la técnica de estilo en las
series mas cortas.

El trabajo técnico se mantiene idéntico al trabajo realizado en el miociclo # 36, una combinacion
de una serie de drill de correccion con una serie de contar brazadas incorporando todos los
componentes del estilo crol trabajados en las sesiones anteriores y con brazadas fuertes y largas a
lo largo de toda la distancia de ejecucion.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
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Universidad Nacional de Costa Rica

UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida

NACIONAL
sooce == Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Transformacion. Nivel 3
Microciclo # 15 Impacto. Nivel 2
Miociclo # 40 Fecha: jueves 1 de febrero de 2024. Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
b. Ejecutar un repaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.
c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL.
d. Ejecutar rutina de ejercicios para movilizaciones articulares, mini taller de estiramiento y

el programa de ejercicios en seco para el mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo
crol

Endociclo de trabajo en seco:

Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares y el “mini taller de estiramiento”
para nadadores de estilo crol. Con respecto al taller es una sugerencia de ejercicios para
trabajar como una sesion aparte del entrenamiento de piscina, con el fin de concientizar en
la importancia de este trabajo en la natacion de los triatletas. El mismo se llevara a cabo
durante el tercer miociclo de todos los microciclos de los mesociclos de “acumulacion 3”
y “Transformacion”.

v' Implementacion del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (todos los ejercicios en circuito).
Tiempo total: 45" - 50

AV

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.

v 150 m nadar respiracion bilateral + 15""d.

v 150 m jalar pull buoy + manoplas + 157"d.

v' 150 m patear 15" d.

v 150 m nadar respiracion bilateral + 15""d.
Volumen: 600 m.

» Endociclo de repaso técnico. Zona de entrenamiento AEL.

A. Para la correccion de a) balance - posicionamiento del cuerpo, b) recobro y entrada
de la mano y c) coordinacion brazada patada.
Series:
a. 4x50m+ 107" d, con 25 m de ejercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de estilo completo super
lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion),
pueden usarse patas de rana.
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b. 4x50m+ 10" d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

c. 4x50m+ 10", con 25 m del ejercicio de coordinacion: realizar una patada de mariposa
por cada brazada de crol en posicion de punto muerto “catch up dril”, con respiracion de
crol de una por medio + 25 m de estilo crol completo dando énfasis a la coordinacion
entrada de la mano que ingresa al agua, desliza e inicia la ejecucion del agarre, con el
momento de inicio de la fase descendente de la pierna y pie que realiza la patada en el lado
contrario. Este mismo movimiento debe replicarse en ambos lados y ademas pueden usarse
pata de rana.

B- Ejercicio correctivo de asimilacion relacionado con el trabajo de correccion de EVF
(fase subacuatica).
Series:
8 x 50 m + 10""d, alternado los siguientes ejercicios de correccion.
a. Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos, el cual es una
variacion del ejercicio correctivo de nadara crol manos en pufio. Pueden usarse patas de
rana durante su ejecucion.

b. Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm) +
EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento de AEL.
Trabajo 200s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:

v 6x200m+20""-30"d.
Volumen: 1200 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento en AER.
Serie:
v 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Este miociclo presenta una disminucion en el volumen de entrenamiento. El trabajo técnico consta
de los mismos ejercicios de mejoramiento y correccion de los lunes y jueves anteriores, ademas de
un trabajo en seco con una dindmica en estaciones, durante el cual se nota una mejor ejecucion por
parte de los triatletas tanto fuera como dentro de la piscina. Para un microciclo de impacto este se
considera un miociclo de recuperacion activa.

Imagenes alusivas a los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
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Ejercicio correctivo 6-3-6 ejecutado por el sujeto # 2.

”>

Ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger drag drill) ejecutado por los
sujetos # 7,4, 1y 6.
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Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos ejecutado por el
sujeto # 1.

e,

Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm)
ejecutado por el sujeto # 1.
- " Yy ¥
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UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida

NACIONAL
COosSTA BRICA

Universidad Nacional de Costa Rica

Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Transformacion. Nivel 3
Microciclo # 16 Impacto. Nivel 2 H
Miociclo # 41 Fecha: lunes 5 de febrero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%
Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.

b. Ejecutar un repaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL y ANLA.

d. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.

e. Ejecutar movilizaciones articulares y el programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.

> Endociclo de trabajo en seco:

v Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares.

v

Tiempo total: 45" - 50°.

Implementacién del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (todos los ejercicios en circuito).

>
Serie:
v
v

Volumen: 500 m.

Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.

300 m nadar respiracion bilateral + 15"°d.
4 x 50 m patear 5°" d.

>

A.

Series:
a.

Endociclo de repaso técnico. Zona de entrenamiento AEL.

Para la correccion de a) balance - posicionamiento del cuerpo, b) recobro y entrada
de la mano y c) coordinacion brazada patada.

4 x50m+ 10" d, con 25 m de ejercicio correctivo de 6 patadas, 1 brazada, 6 patadas (6-
1-6 drill) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza
y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

4 x50m+ 10" d, con 25 m_del ejercicio correctivo aleta de tiburdn (shark fin drill) + 25
m de estilo completo stuper lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol
(timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

4 x 50 nadar respiracion bilateral + 10”" d. (Pata de rana y manopla cruzado “Cris- Cros”).
Lo cual significa que si el triatleta se coloca la manopla en la mano derecha se debe colocar
Uunicamente la pata de rana del pie izquierdo, de esta manera debe de intentar coordinar
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que la entrada y agarre de la mano con la manopla coordine en “momento o tiempo exacto”
con el inicio de la fase descendente de la patada del pie contrario que tiene la pata de rana
y viceversa. Es decir, incorporando el excelente posicionamiento en el agua se debe
ejecutar por cada brazada inicamente una patada de la extremidad inferior contraria a ese
brazo.

» Trabajo combinado de ejercicios correctivos de asimilacion relacionado con el
trabajo de correccion de EVF (fase subacuatica) + trabajo de fijacion de técnica en
velocidad ANLA + AER.

+ En el trabajo de fijacion de técnica en velocidad se tratan de incorporar todos los
componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion realizando la mejor
forma de nado.

Serie # 1: ejercicio correctivo de asimilacion relacionado con EVF (fase subacuatica).
v 4 x50m+ 107"d, del ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las
manos, el cual es una variacion del ejercicio correctivo de nadara crol manos en pufio.
Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.

Serie # 2: fijacion técnica en velocidad.
v 3 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado +30°'d - 45"'d ANLA.
v 100 m nadar al final de la serie como compensacién AER + 4’d pasivo.

Serie # 3: ejercicio correctivo de asimilacion relacionado con EVF (fase subacuatica).
v' 4 x50 m+ 10°"d, del ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la
mano (magic palm) + EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.

Serie # 4: fijacion técnica en velocidad.
v 3 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado +30°'d - 45"'d ANLA.
v 100 m nadar al final de la serie como compensacién AER + 4’d pasivo.
Volumen: 1500 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 100s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:

v 16x50m+05"-15"d.
Volumen: 800 m.

»> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento en AER.
Serie:
v 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Se continta con los endociclos de repaso — retroalimentacion de los aspectos técnicos realizados
hasta este momento, en conjunto con el trabajo combinado de ejercicios correctivos de asimilacion
relacionado con el trabajo de correccion de EVF (fase subacuatica) + trabajo de fijacion de técnica
en velocidad ANLA + AER., el cual ha resultado ser sumamente importante para el desempefio
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competitivo y como aspecto final de la correccion técnica. Los triatletas reportan que han tomado
conciencia de su forma de nado y de la importancia de esta para el logro de mejores marcas en la
natacion.

Imagenes alusivas del trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio correctivo de 6 patadas, 1 brazada, 6 patadas ejecutado por el sujeto # 2.
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Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos, ejecutado por el
sujeto # 4.

Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm)
ejecutado por el sujeto # 1.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4 {
Mesociclo Transformacion Nivel 3
Microciclo # 16 Impacto. Nivel 2
Miociclo # 42 Fecha: miércoles 7 de febrero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL, AEM, Al y ANLA.
c. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL
Serie:

v 2 x 100 m nadar respiracion bilateral + 10""d.

v' 2 x 100 m de: a) jalar pull buoy + manoplas, b) patear. + 10""d.
Volumen: 400 m.

» Endociclo de repaso técnico. Zona de entrenamiento AEL.

A. Ejercicio de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y el trabajo de EVF.

Series:

v 4 x 50 m de contar brazadas, con \ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 10"’
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.

v' 4 x50m+ 10°'d, con 25 m del ejercicio de asimilacion crol en pufios con la siguiente
variacion: se realiza el movimiento de propulsion unicamente con un brazo, cuya mano
adquiere la forma de pufio (como se ha ejecutado en los miociclos anteriores), mientras el
otro brazo se mantiene estirado al frente del hombro para colaborar con el deslizamiento
durante todos los 25 m + 25 m de super estilo libre (tratar de realizar el mejor estilo
crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han
estado corrigiendo y trabajando. Se debe cambiar el brazo que realiza la propulsion y
el deslizamiento cada 50 m Puede usar patas de rana.

v’ 4 x 50 m de contar brazadas, con \ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 10"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.
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v 4 x50 m+ 10"°d, con 25 m del ejercicio de asimilacion crol en pufios con la siguiente
variacion: se realiza el movimiento de propulsion Unicamente con un brazo, cuya mano
adquiere la forma de pufio (como se ha ejecutado en los miociclos anteriores), mientras el
otro brazo se mantiene estirado al frente del hombro para colaborar con el deslizamiento
durante todos los 25 m + 25 m de stper estilo libre (tratar de realizar el mejor estilo
crol incorporando todos los contenidos importantes que hasta este momento se han
estado corrigiendo y trabajando. Se debe cambiar el brazo que realiza la propulsion y
el deslizamiento cada 50 m Puede usar patas de rana.

v 4 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 10"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.
Volumen: 1000 m.

» Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEM, AEI y ANLA.
Serie combinada: 1000 m AEM + 600 m AEI + 100 m ANLA.
Pre serie: 4 x 25 m de velocidad ANLA +307°d-45"d+1'd.
v' 5 %200 m a la marca del 100 AEM calculado de la prueba VCN + 20" d + 1"/ d series.
v' 3 x 100 m a la marca del 100 AEI calculado de la prueba VCN + 15" d / 100s + 1"/ d
series.
v' 6 x50 m \ /alamarca del 105 % del 100 AEI + 15°" + 2" al final de la serie. Opcional:
Este ultimo con manoplas y patas de rana. Propiciar la fijacion de la técnica en velocidad.
Volumen: 1700 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 400 m nadar continuo.
Volumen: 400 m.
Volumen total del miociclo: 3500 m.

Observaciones:

Para este miociclo y en especial en el endociclo de desarrollo se vuelve a realizar una disminucion
en los tiempos de descanso en las series importantes del mismo, lo cual conlleva una mayor
exigencia en el entrenamiento por parte de ellos (en términos de carga), a la vez, se tratd de que se
nadara més rapido con menos descansos en las distancias parciales del evento (distancia sprint).
Al igual que en el miociclo # 39 la dureza del entrenamiento también se ve reflejada en el
compromiso de mantener la técnica de estilo en las series de los 100s y 50s, con el fin de mecanizar
en este periodo la buena forma de nado en velocidad.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos. Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio de asimilacion crol en puiios ejecutado por el sujeto # 4.
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Universidad Nacional de Costa Rica
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

UNA

UNIVERSIDAL
NACIONAL
COosSTA BRICA

Nivel de carga de entrenamiento

Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Transformacion. Nivel 3
Microciclo # 16 Impacto. Nivel 2
Miociclo # 43 Fecha: jueves 8 de febrero de 2024. Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%
Objetivos:

a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.

b. Ejecutar un repaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.

c. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL.

d. Ejecutar rutina de ejercicios para movilizaciones articulares, mini taller de estiramiento y
el programa de ejercicios en seco para el mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo
crol.

» Endociclo de trabajo en seco:

v Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares y el “mini taller de estiramiento”
para nadadores de estilo crol. Con respecto al taller es una sugerencia de ejercicios para
trabajar como una sesion aparte del entrenamiento de piscina, con el fin de concientizar en
la importancia de este trabajo en la natacion de los triatletas. El mismo se llevara a cabo
durante el tercer miociclo de todos los microciclos de los mesociclos de “acumulacion 3”
y “Transformacion”.

v" Implementacion del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (ejercicios en estaciones).

Tiempo total: 45" - 50",

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 300 m nadar respiracion bilateral + 30""d.

v 150 m jalar pull buoy + manoplas + 15""d.

v' 2 x75m patear 15" d.
Volumen: 600 m.

» Endociclo de repaso técnico. Zona de entrenamiento AEL.

A. Para la correccion de a) balance - posicionamiento del cuerpo, b) recobro y entrada
de la mano y c) coordinacion brazada patada.
Series:
a. 4x50m+10"" d, con 25 m de gjercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de estilo completo super
lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion),
pueden usarse patas de rana.

b. 4x50m+ 10" d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.
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c. 4x50m+ 10" d, con 25 m del ejercicio de coordinacién: realizar una patada de mariposa
por cada brazada de crol en posicidon de punto muerto “catch up dril”, con respiracién de
crol de una por medio + 25 m de estilo crol completo dando énfasis a la coordinacion
entrada de la mano que ingresa al agua, desliza e inicia la ejecucion del agarre, con el
momento de inicio de la fase descendente de la pierna y pie que realiza la patada en el lado
contrario. Este mismo movimiento debe replicarse en ambos lados y ademas pueden usarse
pata de rana.

B- Ejercicio correctivo de asimilacion relacionado con el trabajo de correccion de EVF
(fase subacuatica).

» 16 x 25+ 10°"d, alternado los siguientes ejercicios de correccion.
a. Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm) +
EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.

b. Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos, el cual es una
variacion del ejercicio correctivo de nadara crol manos en pufio. Pueden usarse patas de
rana durante su ejecucion.

Volumen: 1000 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 150s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:

v 8x150m+15"d.
Volumen: 1200 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:
v 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Al igual que los miociclos de las semanas anteriores este presenta una disminucién en el volumen
de entrenamiento total, con lo cual se pretende convertirlo en un miociclo de recuperacion activa.
El trabajo técnico del mismo consta de los mismos ejercicios de mejoramiento y correccion de los
lunes y jueves de las sesiones anteriores.

Se mantiene el trabajo en seco con una dinamica en estaciones, o bien en circuito, el cual sigue
siendo importante para reforzar y retroalimentar a los deportistas sobre la importancia de la buena
ejecucion de la forma de nado en triatlon y sobre todo la mecanizacion de esta para tener un mejor
desempefio en entrenamiento y competencia.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio correctivo 6 patadas, 3 brazadas, 6 patadas (6-3-6 drill) ejecutado por el sujeto # 4.
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Ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger drag drill) ejecutado por los
sujetos # 7,4, 1y 6.
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Universidad Nacional de Costa Rica

UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida

NACIONAL
OSTA mRicCA

Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Realizacion. Nivel 3
Microciclo # 17 Competitivo. Nivel 2 H
Miociclo # 44 Fecha: lunes 12 de febrero de 2024. Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

Objetivos:
a. Ejecutar unrepaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.
b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL y ANLA.

c. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.

d. Ejecutar movilizaciones articulares y el programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.

Endociclo de trabajo en seco:

Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares.

Implementacién del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (todos los ejercicios)”.

Tiempo total: 45" - 50",

S8V

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral + 10""d.
Volumen: 200 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

v" Trabajo combinado de repaso de ejercicios correctivos trabajados con anterioridad.
Zona de entrenamiento en AEL + trabajo de fijacién de técnica en velocidad ANLA
+ trabajo de AER.

A. Parala correccion del balance - posicionamiento del cuerpo.
Serie:
v 4x50m+ 10" d, con 25 m de ejercicio correctivo 6 patadas, 3 brazadas, 6 patadas (6-3-
6 drill) + 25 m de estilo completo stper lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y
cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

B. Parala fijacion técnica en velocidad.
Serie:

v 2 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado + 30"" d ANLA.

C. Para la correccion del recobro y entrada de la mano.
Serie:
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v 4x50m+ 10" d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 m de estilo completo stuper lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

D. Para la fijacion técnica en velocidad.
Serie:
v" 2 x50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado + 30" d ANLA.

E. Parala correccion de la coordinacion brazada - patada.
Serie:

v 4 x 50 nadar respiracion bilateral + 10". (Pata de rana y manopla cruzado “Cris-Cros”). Lo
cual significa que si el triatleta se coloca la manopla en la mano derecha se debe colocar
unicamente la pata de rana del pie izquierdo, de esta manera debe de intentar coordinar
que la entrada y agarre de la mano con la manopla coordine en “momento o tiempo exacto”
con el inicio de la fase descendente de la patada del pie contrario que tiene la pata de rana
y viceversa. Es decir, incorporando el excelente posicionamiento en el agua se debe
ejecutar por cada brazada inicamente una patada de la extremidad inferior contraria a ese
brazo.

F. Parala fijacion técnica en velocidad.
Serie:
v 2 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado + 30" d ANLA.

G. Para la correccion de EVF (fase subacuatica).
Serie:
v' 4 x50 m+ 15°"d, del ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la
mano (magic palm) + EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.

H. Parala fijacion técnica en velocidad.
Serie:

v 2 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado + 30" d ANLA.
Volumen: 1200 m.

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER
Serie:

v 200 m nadar al final del endociclo de técnica como compensacién AER + 2°d pasivo.
Volumen: 200 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 200s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:

v 5x200m+20" d.
Volumen: 1000 m.

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:
v" 400 m nadar continuo.
Volumen: 400 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.
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Observaciones:

Esta es semana se realiza la segunda prueba diagnostica, sin embargo, se tratara de mantener los
endociclos de repaso — retroalimentacion de los aspectos técnicos realizados hasta este momento,
mas el trabajo de fijacion de técnica en velocidad y desarrollo, dando los adecuados tiempos de
descanso y recuperacion entre las series de los endociclos, con el fin de lograr el mejor desempeiio
competitivo y cualitativo de los sujetos del estudio.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio correctivo 6 patadas, 3

brazadas, 6 patadas (6-3-6 drill) ejecutado por el sujeto # 4.
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Ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger drag drill) ejecutado por los
sujetos #7,4,1y6.
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Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm)
ejecutado por el sujeto # 4.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4 {
Mesociclo Realizacion. Nivel 3
Microciclo # 17 Competitivo. Nivel 2
Miociclo # 45 Fecha: miércoles 14 de febrero de 2024. | Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

Objetivos:
a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.
b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL, AEM, AEI y ANLA.
c. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL
Serie:

v/ 2 x 100 m nadar respiracion bilateral + 10""d.

v' 2 x50 m patear. + 10""d.
Volumen: 300 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

v' Ejercicios de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y los ejercicios de asimilacion relacionados con la correccion de EVF.
Zona de entrenamiento en AEL.

Series:
v 4 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 10"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.

v' 4 x 50 m del ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos, el
cual es una variacion del ejercicio correctivo de nadara crol manos en pufio. Pueden usarse
patas de rana durante su ejecucion + 10" d / 50 m.

v’ 4 x50 m de contar brazadas, con \ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 10"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicion
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.

v" 4 x 50 m del ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic
palm) + EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion + 10°" d /50 m.
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Volumen: 800 m.

> Endociclo de desarrollo (afinamiento). Zona de entrenamiento AEM, AEI, ANLA y
AER.

Serie combinada: 800 m AEM + 400 m AEI + 100 m ANLA + 300 m AER.
Pre serie: 4 x 25 m de velocidad ANLA +30"'d + 1'd.
v 100 m nadar continuo como compensacion AER / series + 2’d pasivo.
v |8 x 100 m a la marca del 100 AEM calculado de la prueba VCN + 10" d / 100s + 2" / d
pasivo / series.
v" 1200 m nadar continuo como compensacion AER / series + 2'd pasivo / series.
v |8 x 50 m \V / a la marca del 105 % del 100 AEI + 20" + 2 al final de la serie. Opcional:
Este ultimo con manoplas y patas de rana.
« Poner atencion en mantener la técnica de nado en las series de 50s y 100s, para
colaborar con la fijacion de la técnica en velocidad.
Volumen: 1600 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:
v" 300 m nadar continuo.
VVolumen: 300 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Durante este miociclo se mantiene el trabajo técnico enfatizando en la buena forma de nado del
estilo completo durante los drills de contar brazadas, ademas al igual que en los miociclos
anteriores se trata de que la serie de desarrollo de 100s de AEM y los 50s de AEI se le preste mucha
atencion a la fijacion de la técnica en velocidad. Sumado a esto se trabajo también en aumentar el
volumen de las compensaciones aunados al tiempo de los descansos pasivos entre series.

Los ejercicios correctivos de asimilacion que resaltan durante este miociclo son: nadar crol con
bolas de tenis de mesa en las manos y nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm)
para reforzar la fase subacuatica de la brazada en especial el posicionamiento anticipado del
antebrazo EVF.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm)
ejecutado por los su'etos# 1y 4 respectivamente.
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Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos ejecutado por los
sujetos # 4y 3.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~oo oo Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Realizacion. Nivel 3
Microciclo # 17 Competitivo. Nivel 2
Miociclo # 46 Fecha: jueves 15 de febrero de 2024. Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Ejecutar un repaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.

b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AEL y AER.

c. Ejecutar rutina de ejercicios para movilizaciones articulares y el programa de ejercicios en
seco para el mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.

Endociclo de trabajo en seco:

Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares.

Implementacién del trabajo en seco del “Programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol (ejercicios en estaciones)”.

Tiempo total: 45" - 50",

AN 74

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral + 20""d.

v 200 m jalar pull buoy + manoplas + 20""d.

v' 4 x50 m patear + 10""d.

v 100 m nadar respiracion bilateral + 20""d.
Volumen:700 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

v Repaso de los ejercicios de correccion técnica trabajados con anterioridad. Zona de
entrenamiento en AEL.

A. Para la correccién del balance - posicionamiento del cuerpo.
Serie:
v" 4x50m+10""d, con 25 m de ejercicio correctivo de 6 patadas, 3 brazadas y 6 patadas (6-
3-6 drill) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza
y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

B. Para la correccion del recobro y entrada de la mano.
Serie:
v 4 x50m+ 10" d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.
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C. Para la correccion de la coordinacion brazada - patada.

Serie:

v' 4 x 50 m nadar respiracion bilateral + 10"" d. (Pata de rana y manopla cruzado “Cris-
Cros”). Lo cual significa que si el triatleta se coloca la manopla en la mano derecha se debe
colocar Unicamente la pata de rana del pie izquierdo, de esta manera debe de intentar
coordinar que la entrada y agarre de la mano con la manopla coordine en “momento o
tiempo exacto” con el inicio de la fase descendente de la patada del pie contrario que tiene
la pata de rana y viceversa. Es decir, incorporando el excelente posicionamiento en el agua
se debe ejecutar por cada brazada unicamente una patada de la extremidad inferior
contraria a ese brazo.

D. Parala correccion de EVF (fase subacuatica).
Serie:

v 4 x50m+ 10" d, del ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las
manos, el cual es una variacion del ejercicio correctivo de nadara crol manos en pufio.
Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.

Volumen: 800 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 100s, manteniendo el mismo ritmo, intensidad y respetando los descansos
Serie:

v 2x4x100m+20"d+ 60" /series
Volumen: 800 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:
v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 2500 m.

Observaciones:

Para este miociclo se aumentaron los descansos entre las repeticiones de las series de la mayoria
de los endociclos a excepcion de los descansos entre las repeticiones de técnica, debido a que estos
se nadaron muy lentamente y se usaron como trabajo de compensacion. En realidad, este es un
miociclo de recuperacion el cual muestra uno de los voliimenes mas bajos de todo el programa de
entrenamiento por la cercania de las evaluaciones finales y las pruebas para la Seleccion Nacional
de Triatlon y lo que se pretende es que los triatletas lleguen muy descansados.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio correctivo de 6 patadas, 3 brazadas y 6 patadas (6-3-6 drill) ejecutado por el
sujeto # 2.
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Ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger drag drill) ejecutado por los
sujetos #7,4,1y 6.
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Ejercicio de coordinacion (Pata de rana y manopla cruzado “Cris-Cros”) ejecutado por el
sujeto # 1.
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Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos ejecutado por el
sujeto # 4.




225

Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
~o- o Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlén de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Realizacion. Nivel 3
Microciclo # 18 Competitivo. Nivel 2
Miociclo # 47 Fecha: lunes 19 de febrero de 2024. Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:
a. Ejecutar unrepaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.
b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL y ANLA.
c. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.
Devolucion general de las pruebas cualitativas y cuantitativas.
e. Realizar un andlisis de la importancia del programa de ejercicios en seco para el
mejoramiento de la ejecucion técnica del estilo crol.
v ¢Por qué seria importante seguirlos realizando?
v" ¢ Cual su beneficio a mediano y largo plazo?
f. Ejecutar movilizaciones articulares.

=

Endociclo de trabajo en seco:

Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares.

Conversatorio del “Programa de ejercicios en seco para el mejoramiento de la ejecucion
técnica del estilo crol y retroalimentacion general de las pruebas cualitativas y
cuantitativas.

Tiempo total: 60°.

SNV

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 2 x 100 m nadar respiracion bilateral + 10""d.
Volumen: 200 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

v Trabajo combinado de repaso de ejercicios correctivos trabajados con anterioridad.
Zona de entrenamiento en AEL + trabajo de fijacion de técnica en velocidad ANLA
+ trabajo de AER.

A. Parala correccion del balance - posicionamiento del cuerpo.
Serie:
v 4x50m+ 10" d, con 25 m de ejercicio correctivo 6 patadas, 3 brazadas y 6 patadas (6-
3-6 drill) + 25 m de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza
y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.
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Serie:

Serie:

Serie:

Serie:

Serie:

H.

Serie:
v

Volumen: 1200 m.

. Parala fijacion técnica en velocidad.

Para la fijacion técnica en velocidad.

2 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado + 30"" d ANLA.

Para la correccion del recobro y entrada de la mano.

4 x50m+ 10" d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua

(finger drag drill) + 25 m de estilo completo stuper lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

2 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado + 30"" d ANLA.
Para la correccion de la coordinacion brazada - patada.

4 x 50 nadar respiracion bilateral + 10" descanso. Ejercicio de coordinacion pata de rana
y manopla cruzado. Lo cual significa que si el triatleta se coloca la manopla en la mano
derecha se debe colocar unicamente la pata de rana del pie izquierdo, de esta manera debe
de intentar coordinar que la entrada y agarre de la mano con la manopla coordine en
“momento o tiempo exacto” con el inicio de la fase descendente de la patada del pie
contrario que tiene la pata de rana y viceversa. Es decir, incorporando el excelente
posicionamiento en el agua se debe ejecutar por cada brazada unicamente una patada de la
extremidad inferior contraria a ese brazo.

Para la fijacion técnica en velocidad.

2 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado + 30"" d ANLA.

Para la correccion de EVF (fase subacuatica).

4 x 50 m + 107"d, del ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la
mano (magic palm) + EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.

Para la fijacion técnica en velocidad.

2 x 50 m nadar en velocidad con la mejor técnica de nado + 30"" d ANLA.

>

Serie:
v

Volumen: 200 m.

Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER

200 m nadar posterior al endociclo técnico como trabajo de compensacion AER + 2°d
pasivo.

>

Trabajo 100s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.

Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento de AEL.
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Serie:
v 10x 100 m+ 10"’ d.
Volumen:1000 m.

» Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:

v" 400 m nadar continuo.
Volumen: 400 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Este miociclo muestra el trabajo que se realizo posterior a las segundas pruebas control del estudio,
por lo cual se realizé una variacion en el trabajo en seco, la cual consistio en realizar un analisis
sobre la importancia de continuar realizando este tipo de trabajo y sus beneficios a mediano y largo
plazo en la forma de nado del estilo crol, cuyas principales ideas de este fueron que estos
propiciarian un estilo crol mas eficaz y eficiente en entrenamiento y en competencia, lo cual se
mostraria a través de mejores marcas globales en triatlon, mejor posicion al salir del agua en
competencia y mayores posibilidades de estar en los primeros lugares de las competencia, y formar
parte de los proceso selectivos nacionales.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos.
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
correctivo 6 patadas, 3 brazadas y 6 patadas ejecutado por el sujeto # 4.

4=

Ejercicio
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Ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger drag drill) ejecutado po los
sujetos # 2 y 3.

Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm)
ejecutado por los sujetos # 7,1y 2.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Realizacion. Nivel 3 _:
Microciclo # 18 Competitivo. Nivel 2
Miociclo # 48 Fecha: miércoles 21 de febrero de 2024. | Nivel 1
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Realizar ejercicios correctivos relacionados con el trabajo de EVF de la fase subacuatica.

b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER, AEL, AEM, AEI y ANLA.

c. Ejecutar el trabajo para el desarrollo de la fijacion de la técnica correcta del estilo crol en
velocidad.

> Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral +20""d.

v' 2 x50 m patear. + 10""d.
Volumen: 300 m.

> Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

v' Ejercicios de contar brazadas relacionado con los componentes anteriores de
correccion y los ejercicios de asimilacion relacionados con la correccion de EVF.
Zona de entrenamiento en AEL.

Series:
v 4 x 50 m de contar brazadas, con ¥ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 10"’
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicién
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.

v 4 x 50 m del ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos +
10" d / 50 m, el cual es una_variacion del ejercicio correctivo de nadar crol manos en
pufio. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.

v' 4 x 50 m de contar brazadas, con \ de # de brazadas logradas del 50 # 1 al 50 # 4 + 20"
d /50 m. Durante el ejercicio se debe reforzar a) brazadas grandes y fuertes, b) la posicién
de EVF y todos los componentes del estilo crol trabajados en los ejercicios de correccion
anteriores.

v" 4 x 50 m del gjercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic
palm) + EVF. Pueden usarse patas de rana durante su ejecucion.
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Volumen: 800 m.

> Endociclo de desarrollo (afinamiento). Zona de entrenamiento de AEM, AEI, ANLA
y AER.

Serie combinada: 800 m AEM + 400 m AEI + 100 m ANLA + 300 m AER.
Pre serie: 4 x 25 m de velocidad ANLA +307d-45"d+ 1'd.
v 100 m nadar continuo como compensacién AER / series + 2’d pasivo.
v |4 x 100 m a la marca del 100 AEM calculado de la prueba VCN + 10" d/ 100s + 1" /d
= series.
4 x50m \ / ala marca del 105 % del 100 AEI +20"" + 2" al final de la serie.
200 m nadar continuo como compensacion AER / series + 4’d pasivo.
4 x 100 m a la marca del 100 AEM calculado de la prueba VCN + 10" d/ 100s+ 1"/ d
=Iseries.
v 4 > 50 m \ / ala marca del 105 % del 100 AEI +20"" + 2" al final de la serie.
« Poner atencion en mantener la técnica de nado en las series de 50s y 100s, para
colaborar con la fijacion de la técnica en velocidad.
Volumen: 1600 m.

AN NN

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:
v" 300 m nadar continuo.
Volumen: 300 m.
Volumen total del miociclo: 3000 m.

Observaciones:

Corresponde a las ultimas revisiones técnicas del estilo, aunado a la fijacion de esta en las series
de velocidad y el trabajo de afinamiento para la prueba de Seleccion Nacional haciendo énfasis en
los trabajos de compensacion activa y de descanso pasivo entre las series de entrenamiento. Cabe
destacar que la razon de acompaiiar a los deportistas a las eliminatorias de Seleccion fue debido a
la peticion personal de algunos de ellos, lo cual se considera un gesto de confianza y
agradecimiento por parte de ellos, y de manera subjetiva el nivel de importancia de la relacion
lograda entre el pasante y los sujetos a lo largo del proceso de la Practica Dirigida.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.
Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos ejecutado por los
sujetos #4 y 1.
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Ejercicio correctivo de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm)
ejecutado por el sujeto # 4.
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Universidad Nacional de Costa Rica
UNA Facultad de Ciencias de la Salud
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida
e — Practica Dirigida en la Asociacion de Triatlon de Belén categoria junior
Entrenador: Ricardo Moraga Moraga

Nivel de carga de entrenamiento
Componentes de la planificacion Dias L M J
Nivel 5
Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 — 25/02/2024. Nivel 4
Mesociclo Realizacion. Nivel 3
Microciclo # 18 Competitivo. Nivel 2
Miociclo # 49 Fecha: jueves 22 de febrero de 2024. Nivel 1 _
Zonas de trabajo AER AEL AEM AEI ANLA
con base % VCN 75% - 80% 80% - 90% 90% - 100% 100% 100% - 110%

» Objetivos:

a. Ejecutar un repaso de los ejercicios mas relevantes en los anteriores aspectos de correccion.
b. Llevar a cabo el trabajo de desarrollo del AER y AEL.

c. Ejecutar rutina de ejercicios para movilizaciones articulares.

» Endociclo de trabajo en seco:
v" Implementacion del trabajo de movilizaciones articulares.
Tiempo total: 10" - 15°.

» Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.
Serie:

v 200 m nadar respiracion bilateral + 20""d.

v 200 m jalar pull buoy + manoplas + 20""d.

v' 4 x50 m patear + 10""d.

v 100 m nadar respiracion bilateral + 10""d.
Volumen: 700 m.

» Endociclo de trabajo de técnica. Zona de entrenamiento AEL.

v Repaso de los ejercicios de correccion técnica trabajados con anterioridad. Zona de
entrenamiento en AEL.

A. Parala correccion del balance - posicionamiento del cuerpo.
Serie:
v 4x50m+ 10" d, con 25 del ejercicio correctivo 6 patadas, 3 brazadas y 6 patadas (6-3-6
drill) + 25 de estilo completo super lento dando énfasis el posicionamiento (cabeza y
cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

B. Parala correccion del recobro y entrada de la mano.
Serie:
v 4 x50m+ 10" d, con 25 del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua
(finger drag drill) + 25 de estilo completo stper lento dando énfasis el posicionamiento
(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiracion), pueden usarse patas de rana.

C. Para la correccion de la coordinaciéon brazada - patada.
Serie:
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v' 4 x 50 m nadar respiracion bilateral + 10" d. Ejercicio de coordinacién pata de rana y
manopla cruzado (Cris-Cros). Lo cual significa que si el triatleta se coloca la manopla en
la mano derecha se debe colocar unicamente la pata de rana del pie izquierdo, de esta
manera debe de intentar coordinar que la entrada y agarre de la mano con la manopla
coordine en “momento o tiempo exacto” con el inicio de la fase descendente de la patada
del pie contrario que tiene la pata de rana y viceversa. Es decir, incorporando el excelente
posicionamiento en el agua se debe ejecutar por cada brazada unicamente una patada de la
extremidad inferior contraria a ese brazo.

D. Parala correccion de EVF (fase subacuatica).
Serie:
v 4 x50m+ 10"’ d, del ejercicio correctivo de nadar crol pufios. Pueden usarse patas de
rana durante su ejecucion.
Volumen: 800 m.

> Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.
Trabajo 200s, manteniendo el mismo ritmo e intensidad.
Serie:

v 4 x200m+20""d+ 60 /series
Volumen: 800 m.

> Endociclo de compensacion. Zona de entrenamiento AER.
Serie:
v" 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo: 2500.

Observaciones:

Este corresponde al tlltimo miociclo de entrenamiento desarrollado con los deportistas antes de las
pruebas de Seleccion, en el mismo los triatletas demostraron un buen dominio de la rutina de
trabajo, sin embargo, ain quedan muchos varios detalles por mejorar con respecto al aspecto
técnico en cada uno de ellos, pese a que dos de ellos obtuvieron resultados muy altos con respecto
a la rabrica utilizada, por lo cual se recomienda trabajar arduamente el trabajo de correccion y
mejoramiento técnico a lo largo de la temporada que resta.

Imagenes alusivas al trabajo de los sujetos,
Fuente: Pasante de la Practica Dirigida.

Ejercicio correctivo 6 patadas, 3 brazadas y 6 patadas, ejecutado por el sujeto # 4.
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Ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger drag drill) ejecutado por los
sujetos #4,1y 6.
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Ejercicio de coordinacion pata de rana y manopla cruzado (Cris-Cros) ejecutado por el
sujeto # 2.
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Vivencias, aportes, limitaciones, conclusiones y recomendaciones

En el siguiente apartado se detallan los principales insumos que se despliegan de las
experiencias que se suscitaron durante la Practica Deportiva y que a la vez se convierten en
las contribuciones formativas mas importantes para el pasante y las personas que tomaron

parte en este proyecto de graduacion.

Vivencias

La gestion para realizar estos proyectos de graduacion en las organizaciones
pertinentes no es sencilla, debido a la serie de requisitos que se deben cumplir y sortear para
obtener la aprobacion de las entidades respectivas. Sin embargo, la Junta Directiva, el
respectivo entrenador en jefe y el administrador del equipo siempre se mostraron anuentes a
colaborar con la fluidez de todas las gestiones que se presentaron a lo largo de la Practica.

Se comparti6é con un grupo de padres de familia que mostr6 a lo largo del proceso
gran compromiso e interés, lo cual fue sumamente apremiante en la consecucion de los
objetivos del estudio y evidencio que todos ellos estaban involucrados completamente en la
formacion deportiva de sus hijos.

Es posible que el grupo de triatletas requiriera de trabajo técnico, tactico, madurez
deportiva, el desarrollo de algunas de sus capacidades fisicas y experiencia competitiva, sin
embargo, la calidad de ellos como personas y jovenes deportistas supera todos estos aspectos.

Los deportistas demostraron a lo largo del proceso disciplina, cohesion de grupo, alta
puntualidad, respeto, suefios, metas, entusiasmo, competitividad, compromiso, entrega a los
entrenamientos y gran capacidad para el seguimiento de 6rdenes e indicaciones entre otras
cosas, por lo cual se consider6 un grupo excelente para proyectar a mediano plazo los mejores

resultados competitivos tanto individuales como grupales.
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Inicialmente se consider6 que seria dificil integrarse al equipo por ser un desconocido
del area del triatlon en este momento, sin embargo, debido a todos los atributos del equipo
antes mencionado se considera que la experiencia personal de formar parte del staft de
colaboradores resulté ser muy agradable y provechosa.

Aunque el triatlon tiene cerca de 40 afios de estar en el ambiente deportivo del pais y
haber brindado interesantes logros a Costa Rica a nivel de Juegos Centroamericanos,
Centroamericanos y del Caribe, Panamericanos, Copas Continentales, Juegos Olimpicos,
ranking mundial élite y grupos por edad, se contintia percibiendo cierta preferencia sobre el
uso de las instalaciones y beneficios hacia los deportes convencionales como el futbol,
natacion y atletismo, los cuales tienen prioridad sobre los espacios disponibles para sus
entrenamientos, por lo cual, el triatlon debe adecuarse a los mismos o disfrutar de un acceso
condicionado.

Sin embargo, en el dia a dia se observd que las restricciones antes mencionadas se
solventaban con una organizacion clara y estructurada de entrenamiento diario, semanal y
mensual del cuerpo técnico del equipo.

Se desconoce cudl es el aporte econdmico o codmo se gestiona esa contribucion al
comité cantonal para el desarrollo de las asociaciones que lo conforman, sin embargo, se
considera que el pago econémico que realizan los padres para que sus hijos tomen parte de
un equipo con una organizacion como la de Tribelén es muy bajo, en comparacion con los
beneficios que obtienen sus hijos y las familias al ser parte de este. Particularmente se
considera que el pago econdmico resulta ser un incentivo muy loable por parte de las familias,
entrenadores y deportistas por las siguientes razones: a) con el respectivo estudio de casos se
imparten becas a aquellos deportistas que desean formar parte del equipo y su condicion

econdmica no se los permite, b) brindan el uso de bicicletas para entrenar y participar en los
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eventos, ¢) se compran implementos para el desarrollo deportivo en entrenamiento y
competencia, tales como, boyas, kayaks, rodillos, simuladores, toldos etc., d) asumen de
manera parcial o total las inscripciones de aquellos que participan en las competencias
programadas por el grupo de entrenadores, ) se realiza el pago de viaticos a los entrenadores,
alimentacion y transporte de los deportistas cuando se viaja a lugares fuera de la zona central
y f) de ser necesario se brinda un vehiculo especial a los entrenadores para que viajen y
puedan transportar recursos fundamentales para entrenamientos especiales o eventos
deportivos.

A criterio del pasante el aspecto comentado anteriormente convierte al triatlon de
Tribelén en un deporte diferente a aquel que se gestd en los afios 80 y 90 cuando algunos
deportistas muy talentosos, pero, con carencias econdmicas de recursos e instalaciones muy
importantes para la préactica de esta disciplina, tenian que hacer grandes esfuerzos para
entrenar y competir, pese a su “status” de referentes en marcas y desempefio de este deporte
a nivel nacional e internacional. Para estos nuevos triatletas que forman parte de este comité
cantonal esto ya no es una limitante para una mejor performance, mas bien es una fortaleza
para su desarrollo en esta disciplina.

Alo largo de la “practica” se advirtid que solo se cuenta con los implementos basicos
para el desarrollo de la disciplina de la natacion (tablas, ligas y pull buoys) y se carece de
otros implementos que pueden considerarse importantes y convenientes para la mejora y
perfeccionamiento del rendimiento cuantitativo y cualitativo del estilo crol, empero esta
situacion puede deberse al enfoque de entrenamiento desarrollado por los respectivos
entrenadores.

Una de las experiencias mas alentadoras como deportista de los afios 80 y 90, y

entrenador hasta mediados de los anos 2000, fue observar el trabajo realizado por el
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entrenador Rodrigo Gonzalez Atkinson con el grupo de “Iniciacion Deportiva” por dos
razones: a) la oportunidad de formar integralmente desde las edades tempranas a los futuros
triatletas, de manera tal que puedan constituirse como triatletas “puros” desde pequefios y no
deportistas provenientes de otros deportes como la natacion, ciclismo o carrera, lo cual se
convierte en una ventaja y un aliciente para la mejora del rendimiento en esta disciplina, que
a la vez colabora directamente con la popularizacion y masificacion de este por la diversidad
deportiva que se ofrece a la poblacion infantil, pues brinda a los practicantes una experiencia
motora mas amplia, b) esta estructura organizativa de Tribelén, va muy de acuerdo con lo
que se ha estado gestando desde hace unos afios en las grandes potencias mundiales de este
deporte como lo son Espaia, Inglaterra, Australia y mas cerca de nosotros México, pues esta
es la mejor opcidn para construir la “base” de triatletas que se convertiran en los proximos
campeones nacionales e internacionales.

Se tuvo la oportunidad de observar parte de la gestion que realiza un equipo de juegos
nacionales para prepararse para las respectivas justas y estar en el mejor nivel esperado con
trabajo tenaz y planificado, ademas, la experiencia permitié palpar de cerca las expectativas
competitivas del grupo, las cuales consistieron en tratar de ser los mejores en todas las
categorias en que tomaran parte. Por lo tanto, se considera que después de 4 meses de
compartir con deportistas y entrenadores este es un equipo con grandes aspiraciones
sustentadas en trabajo inteligente y estructurado, lo cual es un aspecto muy plausible y que
se puede atesorar como una experiencia muy enriquecedora a replicar en cualquier entorno
de entrenamiento deportivo.

Se evidencio en el dia a dia que la cohesion de grupo es un aspecto fuerte de este
equipo, ya que son muy unidos en sus entrenamientos y competencias, mostrando indudables

lazos de amistad, carifio y afecto, lo cual se convierte en una fortaleza importante a nivel



240

grupal en momentos que enfrenten una posible crisis durante los entrenamientos o en
competencia.

Se observo que el equipo cuenta con demasiados deportistas por entrenador, lo cual
no quiere decir que los entrenadores no demostraron capacidad para trabajar con la maxima
calidad y especificidad que se requeria, sino que este fendmeno llama la atencion de
cualquiera que conoce de los estandares establecidos a nivel internacional segun las grandes
potencias de triatlon. Respaldando tal aseveracion se encuentra un estudio realizado en
Espafia a nivel de entrenadores de alto nivel (EAN) en donde cada entrenador dirige a un
total de 8 triatletas (+4.78), en donde la media de triatletas que compiten a nivel internacional
guiados por un mismo instructor es de una ratio atleta/entrenador de 3.71 (£3.04), lo cual
comprende un gran trabajo de planificacion por parte del entrenador con el fin de adecuar el
proceso de entrenamiento al 6ptimo desarrollo de cada triatleta. (Tendero y Martin, 2011). El
mismo autor expone en su investigacion que la Federacion de Triatlon de Gran Bretana,
establece una ratio de entrenador/triatleta de 1:15 para jovenes en periodo de formacion en
edades de 8-16 afios, o de 1:5 si la sesion se desarrolla en aguas abiertas con el fin de mantener
los estandares de la calidad y seguridad en los entrenamientos y no se consideran excesivos
si se cuenta con el numero adecuado de asistentes durante los mismos.

La presencia del pasante en esta “practica” mostr6 que pueden existir pequefias
deficiencias de proceso que pueden ser detectadas con solo que cualquier grupo deportivo
este al escrutinio de otro profesional. En el caso del presente estudio se demostrod que existian
algunas deficiencias en el area técnica del estilo crol que necesitaban ser atendidas y que, con
un planteamiento diferente para entrenar este componente y las capacidades fisicas de la
resistencia aérobica y anaerobica, los deportistas pudieron mejorar su forma de nado y

algunos segundos en las marcas de entrenamiento y competencia. Por lo tanto, el aprendizaje
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personal de esto es que en situaciones de entrenamiento siempre se debe de estar anuente a
ver las cosas desde diferentes perspectivas o desde el punto de vista de otro o varios
profesionales, con el fin de probar nuevas herramientas de trabajo que permitan potencializar
las capacidades de los deportistas.

Se pudo constatar que los triatletas contaban con un conocimiento técnico general del
estilo crol, pero a la vez desconocian la rigurosidad de ejecucion de cada una de las fases del
estilo y por qué era importante realizarlas de esta manera para ser mas eficaces y eficientes.
Algo similar sucedido cuando empezaron a trabajar con base en los ritmos de nado que
establecia la prueba control de VCN, pues con base en ella tenian una referencia clara,
concreta y precisa de los tiempos que lograban realizar en las series de entrenamiento de
miociclo a miociclo o de endociclo a endociclo especifico de trabajo, permitiéndoles conocer
y experimentar los ritmos que eran capaces de sostener, realizar estimaciones detalladas de
las marcas a lograr en diferentes distancias de entrenamiento y competencia, pero sobre todo
les permitid estimar su posicionamiento final en el tramo de la natacion, si lograban replicar
0 mejorar sus ritmos de entrenamiento en competencia.

Se constatd que los deportistas pueden verse sometidos a una numerosa carga de
competiciones a lo largo de la temporada, lo cual sin una buena planificacion y seleccion de
eventos por parte de los encargados puede resultar en un gran desgaste fisico y psicologico
para los triatletas. Lo anterior se sustenta en el hecho de que a lo largo del estudio se percibid
que la temporada 2022 - 2023 fue muy larga, debido a deficiencias en la calendarizacion
realizada por el 6rgano federativo, por lo cual, los triatletas al momento de la “practica”
mostraban signos de cansancio fisico y mental que tuvieron que ser considerados durante el
proceso de estudio con una adecuada dosificacion de las cargas de entrenamiento y

retroalimentacion constante para mantener la motivacion interna.



242

Aportes

Se brind¢ a los sujetos de estudio una mejor comprension de la ejecucion correcta del
estilo crol y la importancia de esta como un aspecto preponderante en el logro de los mejores
resultados competitivos en triatlon, ya que a lo largo del estudio se enfatizé en el hecho de
que en todas aquellas distancias por debajo del formato “Olimpico o Estandar”, la natacién
es el ingrediente diferenciador entre el éxito y el fracaso.

Se proporciondé la experiencia de ejecutar entrenamientos a ritmo de nado con base
en una prueba control objetiva como lo fue la prueba de la Velocidad Critica de Nado (VNC).
Se considera que este un aporte importante por la retroalimentacion constante que esta
practica proporciond a los nadadores en general, ya que, los triatletas son nadadores de larga
distancia, asi que, conocer y manejar sus ritmos de nado en entrenamiento, dominar las
sensaciones de nadar a esos ritmos y transferirlos a la competencia suelen ser habilidades
importantes para tener €xito en la natacion del triatlon.

Se facilit6 al grupo de triatletas, entrenadores y padres del equipo, la oportunidad de
conocer como se pueden implementar dos pruebas diagnosticas sencillas para evaluar el
estilo crol en triatletas. La primera de ellas fue una prueba diagndstica cualitativa la cual
consistié en la filmacion de la forma de nado de los triatletas desde las perspectivas
subacudtica frontal, subacuatica lateral, aérea frontal y aérea lateral, la cual fue sumamente
importante para determinar de una manera precisa y objetiva, los principales errores
generales e individuales de la técnica del estilo crol y la segunda fue una prueba diagndstica
cuantitativa denominada “velocidad critica de nado” (VCN) para dos distancias (50 metros

y 400 metros), esta ultima para estimar la velocidad correspondiente al umbral anaerdbico y
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las zonas y velocidades de entrenamiento para mejorar los componentes de resistencia
aerobica y anaerobica (Wakayoshi, 1992a, 1992b).

Se facilité una amplia gama de ejercicios de correccion del estilo crol, con los cuales
se pretendio subsanar los errores encontrados en la forma de nado en los triatletas y que a la
postre con una practica constante podrian convertirse en una herramienta fundamental para
el correcto mantenimiento técnico del estilo crol.

En este mismo sentido también se compartio con los sujetos del estudio una serie de
ejercicios para realizar en seco (fuera de la piscina), para mejorar los aspectos mas

importantes de la fase de traccion del estilo crol.
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Otra contribucion importante fue la mejoria cualitativa y cuantitativa que los triatletas
experimentaron a lo largo del proceso de trabajo, la cual se evidencio al contrastar las pruebas

diagnosticas iniciales y finales.

Otro beneficio importante fueron las nuevas marcas obtenidas por algunos de los
triatletas en el proceso de Seleccion Nacional, posterior a su participacion en el estudio, pues
con estas los deportistas no solo se ganaron el derecho de ser considerados parte de la
Preseleccion Nacional, sino que estas marcas les colocan en el grupo puntero de la natacion
o muy cerca del mismo, lo cual aument6é grandemente sus posibilidades de estar en los

primeros lugares en cualquier evento de triatlén a nivel nacional en su categoria.

Se colabor6 con el adecuado acondicionamiento fisico y técnico para que los
deportistas llegaran en las mejores condiciones a los Juegos Deportivos Nacionales 2024, sin

que su forma deportiva cayera en detrimento por tomar parte en la Practica Dirigida.

Limitaciones

Los dias de entrenamiento de Tribelén son de lunes a viernes. Este se realiza
primordialmente en las tardes, por lo cual es muy normal que los deportistas ejecuten bloques
de entrenamiento de 2 deportes consecutivos, con algunas pausas breves o moderadas de
recuperacion entre ellos, en donde la natacidon no es la primera disciplina que se trabaja en
las tardes. Estos bloques de entrenamiento de dos disciplinas a lo largo de los microciclos
pudieron haberse convertido en una limitante en la correccidn, mejoramiento y
perfeccionamiento de la técnica del estilo crol, ya que los deportistas no ingresaban a
entrenamiento en las condiciones ideales de descanso que se requerian para asimilar el trabajo

de correccion, por lo cual era factible que la ejecucion deseada no fuera la correcta.
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Otra limitacidon importante fue la falta de control de las cargas externas e internas de
entrenamiento a las que se veian sometidos los deportistas en las otras disciplinas durante los
microciclos de entrenamiento, lo cual no permitidé estimar los procesos Optimos de
recuperacion entre miociclos de entrenamiento, con el fin de asegurar con precision las
condiciones Optimas de recuperacion para la mejoria del acondicionamiento fisico y técnico
del estilo crol.

El niimero de carriles adjudicados en la piscina al iniciar los entrenamientos eran
insuficientes e inadecuados, tanto en ubicacion como en numero, debido a que por la
naturaleza de los entrenamientos se requeria estar lo mas cerca de los deportistas tanto en la
perspectiva frontal como lateral de la piscina, con el fin de dar indicaciones, revisar videos y
observar de cerca la ejecucion de las series de entrenamiento y de esta forma brindar la
respectiva retroalimentacion inmediata a todos y cada uno de ellos, sin embargo, conforme
los demas usuarios de la piscina se retiraban la posibilidad de usar los mejores carriles para
estos fines mejoraba, empero lo descrito anteriormente se convirtié en un condicionante de
la labor realizada.

El espacio para las charlas técnicas fuera del agua no era el mas idoneo, ya que, no se
dispuso de un lugar con las condiciones adecuadas de privacidad y silencio para llevarlas a
cabo. Es posible que la limitaciéon mas importante a este respecto se relaciona con el hecho
de no poder generar el mejor ambiente de confianza para la participacion de los deportistas,
ya que, ellos se encontraban expuestos a la observacion de los transeuntes y les era dificil
escuchar y mantener la atencion durante las explicaciones debido al ruido ambiente que

diariamente se suscitaba (musica y conversaciones de los usuarios del recinto deportivo).
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La falta de algunos recursos materiales no fundamentales para el entrenamiento de la
natacion y especialmente para favorecer la correccion del estilo crol como lo pueden ser las
patas de rana, snorkel de entrenamiento y manoplas aptas segiin deportista, sin embargo, a lo
largo del proceso estos se gestionaron individualmente para que en su mayoria contaran con

los implementos adecuados.

Conclusiones

En relacion con los objetivos propuestos, las principales conclusiones a las que se ha
llegado en esta Practica Dirigida son las siguientes:

Se realizé un diagnéstico del estilo crol de los triatletas con base en el cual se
determinaron los principales errores en la forma de nado de los deportistas y se logrd

establecer el nivel de ejecucion técnica inicial de cada uno de ellos.
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Se ejecuto la valoracion cuantitativa inicial a través de la prueba de VCN, con el fin
de determinar las zonas y velocidades de entrenamiento para mejorar los componentes de
resistencia aerébica y anaerdbica.

Se estructur6 un macrociclo de trabajo detallado para el desarrollo de los
componentes de resistencia aerébica y anaerdbica y paralelo a este también se confecciono
un esquema de correccion, mantenimiento y perfeccionamiento técnico del estilo crol del
Equipo de Tribelén.

Se elaboraron y ejecutaron 49 miociclos de entrenamientos programados para
solventar las carencias encontradas a nivel técnico y de las capacidades fisicas de la
resistencia aerdbica y anaerdbica.

Se realiz6 una segunda evaluacion diagndstica cualitativa, con el fin de establecer los
principales alcances obtenidos posterior a la implementacion del esquema de correccion,
mantenimiento y perfeccionamiento técnico del estilo crol, con lo cual se ratificé que el 100
% de los sujetos, mejoraron su ejecucion técnica en diferentes porcentajes personales.

Se llevo a cabo una segunda evaluacion diagndstica cuantitativa, con la cual se pudo
confirmar el alcance obtenido al trabajar con zonas y velocidades de entrenamiento que se
desplegaron de la prueba de VCN, en la misma se evidencio que al comparar las pruebas
iniciales y finales de 50 y 400 metros respectivamente, el 85% de los sujetos mejoraron en
ambas distancias, mientras que solo un 15% no logré mejorar en estas. Con respecto a la
mejoria en la VCN de la primera a la segunda prueba control, solo 71.43 % present6 una
mejoria positiva, mientras que un 14.23% empeor6 su marca y el mismo porcentaje no mostrd
ningiin cambio, pero tampoco desmejoro.

Se establecio un proceso de “repaso permanente”, con el fin de, reforzar los aspectos

técnicos y del desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica en el estilo crol, y a la vez
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trabajar la retroalimentacion y devolucion a lo largo de todo el proceso de la Préctica

Dirigida.

Recomendaciones

Implementar a lo largo de la temporada una serie de pruebas de control cuantitativo y
cualitativo bdsicas, que permitan la adecuada retroalimentacion para los deportistas y
entrenadores sobre la eficacia y eficiencia del estilo crol y que a la vez muestren un panorama
claro y objetivo del rendimiento real de los triatletas a lo interno del equipo, a nivel nacional

y a nivel de las exigencias internacionales del triatlon moderno.
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Incorporar a lo largo de la temporada un programa detallado de correccion,
mejoramiento y perfeccionamiento de la forma de nado de los triatletas, en donde se designen
miociclos o endociclos especificos para trabajar aquellos aspectos técnicos del estilo crol que
requieran atencion. Sumado a esto, se sugiere crear subgrupos de trabajo de acuerdo con la
necesidad técnico de los triatletas, de manera tal que el encargado pueda ser mas preciso en
el proceso de correccion.

Se sugiere que el programa para la correccion, mejoramiento y perfeccionamiento del
componente técnico del estilo libre se lleve a cabo siguiendo un proceso similar al detallado
por Navarro 2003, el cual sigue una linea de trabajo en donde primero se localicen los errores
principales, luego se determinen las posibles causas de los errores, se jerarquicen los errores
encontrados y por ultimo se disefie la estructura de correccion para solucionarlos.

Realizar a lo largo de la temporada endociclos de trabajo con base en los porcentajes
de las marcas realizadas en las pruebas control, esto con el fin de que los triatletas se
mantengan al tanto de los ritmos a los cuales pueden nadar ciertas distancias de forma clara
y conozcan la evolucidon de sus marcas personales en las distancias de entrenamiento. Esto
podria ser muy productivo a la hora de realizar estimaciones sobre los tiempos a los que
deberian nadar en ciertas etapas de la temporada o competencias en piscina, las cuales son
muy comunes en el calendario nacional. Igualmente, el conocer a cabalidad los ritmos de
nado puede colaborar en el establecimiento de las posibles tacticas de competencia a utilizar
en piscina como en aguas abiertas.

Propiciar la ensefianza de los restantes tres estilos de natacién (pecho, mariposa y
dorso), con el fin de favorecer la experiencia motora acudtica y por ende el acervo motor de
los triatletas, ademas de que esto es una tendencia estandarizada entre los mejores equipos y

escuelas de triatlon a nivel mundial.



250

Debido al objetivo competitivo del equipo se sugiere realizar a lo largo de la
temporada, endociclos de entrenamiento en donde se repasen los aspectos técnicos de: a)
salidas de banqueta, lo cual es importante para todos aquellos con posibilidades de llegar a
participar a nivel de la €lite internacional, en donde los deportistas salen de pie y con clavado
desde plataformas disefiadas para tales fines al inicio de las competencias de natacion,
ademas, la experiencia vivida en las pruebas de seleccidon nacional, evidencio la exigencia de
realizar la salida en las pruebas de natacioén desde la banqueta, por lo cual este es un aspecto
técnico que debe de ser de dominio de todo el equipo, b) con base en el punto anterior es
indispensable la ensefianza y practica de las vueltas y toques oficiales del estilo crol en
piscina, ya que los mismos se admiten en dicho proceso y representan una ventaja
competitiva para quienes los dominen a cabalidad.

Se considera importante contar en el staff del equipo con la presencia de otros
profesionales como lo pueden ser un psicologo, preparador fisico, nutricionista,
fisioterapeuta y un médico, pero sobre todo un par de asistentes de entrenadores que
colaboren en el desarrollo de la gran estrategia de Tribelén.

Se recomienda para proximos estudios relacionados con el aspecto técnico del estilo
crol, considerar evaluar aspectos como el coeficiente de mejora o cambio en la “velocidad de
nado”, “frecuencia de brazada” y “la longitud de brazada”, ya que se considera que estos tres
elementos se combinan para obtener una forma de nado mas eficiente y eficaz, pues aunque
se sabe que la frecuencia de brazada es un parametro que se mantiene relativamente constante
a lo largo de la carrera deportiva de cualquier nadador, los cambios en la longitud de los
ciclos de la brazada a una velocidad constante es un indicativo de una técnica mas eficiente
y por tanto, un aspecto relevante para complementar cualquier prueba diagnostica y

convertirse en un mejor nadador.
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Se sugiere para futuras Practica Dirigidas el uso de herramientas cualitativas para

conocer la percepcion de los sujetos involucrados en dichos estudios.
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Anexo A. Explicacion de los ejercicios de correccion utilizados en la Practica Dirigida

ejecutados por los triatletas de Tribelén.

AN

NN

CO U AE O

Ejercicios de correccion para mejorar el balance y posicionamiento de la cabeza y del
cuerpo.

Ejercicio correctivo de torpedo con respiracion al frente.

Proposito de este ejercicio de correccion:

Aprender a no levantar la cabeza para respirar.

Aprender a tener paciencia y control sobre la respiracion.

Propiciar el posicionamiento y balance desde la cabeza hasta los pies durante la rotacion.
Integrar las caderas y el core al movimiento de brazada.

. Como se realiza este ejercicio? Posicionamiento del cuerpo:

Colocarse en posicion decubito ventral en el agua.

Colocar las manos a los costados del cuerpo.

Las piernas deben estar extendidas detras de la persona.

La cabeza y el cuello deben de colocarse en posicion neutral.

El cuerpo debe hacerse lo mas largo que se pueda.

El movimiento:

Partiendo de la posicion de boca abajo en el agua se debe de mantener la cabeza inmovil y
los ojos mirando hacia abajo, para luego girar utilizando el core hasta que el hombro derecho
haga contacto con la barbilla y se mantiene esa posicion por 3 segundos.

Posteriormente se deba girar a la posicion inicial, luego se vuelve a girar, pero ahora tratando
de que el hombro izquierdo haga contacto con su barbilla y se vuelve a mantener esa posicion
por 3 segundos para posteriormente volver a la posicidn inicial.

Para respirar se debe de levantar la cabeza al frente, inhalar por la boca y volver a colocar la
cabeza en el agua.

Concentrarse en:

Flotar lo mas alto que se pueda en el agua.

Mantener la cabeza, las caderas y los talones alineados.

Mantener la cabeza inmévil y jamas se debe de mover la barbilla hacia el hombro.

Girar partiendo del core, no desde los hombros.
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Iméagenes alusivas al ejercicio correctivo de torpedo.




N N

=

AT N NEEN

NN

254

Ejercicio correctivo de 12-1-12 (doce patadas, una brazada y doce patadas).

Proposito de este ejercicio de correccidn:

Propiciar el posicionamiento y balance desde la cabeza hasta los pies durante la rotacion.
Incorporar las caderas y el core en el movimiento de brazada.

Nadar crol en el cuadrante delantero

Reforzar y confiar en la patada y el core para mantener el equilibrio cuando se respira en
lugar de tinicamente en los brazos.

Mantener una posicion de respiracion baja y mas aerodinamica.

. Como se realiza este ejercicio? Posicionamiento del cuerpo:

Después de empujarse desde el vaso de la piscina hacia adelante en posicion ventral y con
los dos brazos al frente y realizando patada de crol, se debe de adquirir una posicion de
costado sobre el agua, en donde los dedos de una de las manos deben apuntar hacia la pared
del otro lado de la piscina hacia la cual se estd nadando, mientras que el otro brazo y mano
deben estar a su lado.

El abdomen debe de dirigirse hacia la pared lateral de la piscina.

La mejilla debe colocarse en la axila del brazo extendido.

El cuerpo debe de mantenerse lo mas largo que pueda en el agua.

El movimiento:

Manteniendo tu cuerpo en la posicion antes descrita se deben de realizar 12 patadas sobre
cualquiera de los lados del cuerpo, ya sea derecho o izquierdo.

Después de completar las 12 patadas, se debe girar sobre el eje longitudinal mientras se
realiza un movimiento de brazada de estilo libre y de cambia de lado y de brazo que se ubica
al frente para volver a realizar 12 patadas sobre ese costado. De esta manera se cambia el
brazo que dirige la accion y se desliza sobre el otro canto del cuerpo.

Para respirar se gira la cabeza hacia el lado contrario del brazo y costado sobre el cual se
desliza, mientras se mantiene posicionamiento largo y estirado del cuerpo sin moverse.
Debe mantenerse un excelente posicionamiento la cabeza mirando hacia el fondo de la
piscina o levemente hacia al frente, en donde solo la oreja y el ojo contrario al costado sobre
el cual se desliza sobresalen del agua.

Concentrarse en:

Mantener la cabeza, las caderas y los talones alineados.

Extenderse en direccion al borde que se esta nadando.

Mantener la cabeza inmovil, sobre todo al cambiar de lado.

Realizar la rotacion con fluides y soltura.
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Imégenes alusivas al ejercicio correctivo de 12-1-12 (doce patadas, una brazada y

doce patadas).
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Ejercicio correctivo 10-1-10 (diez patadas, una brazada y diez patadas).

Proposito de este ejercicio de correccidn:

Propiciar el posicionamiento y balance desde la cabeza hasta los pies durante la rotacion.
Incorpora las caderas y el core en el movimiento de brazada.

Nadar crol en el cuadrante delantero

Reforzar y confiar en la patada y el core para mantener el equilibrio cuando se respira en
lugar de tinicamente en los brazos.

Mantener una posicion de respiracion baja y mas aerodinamica.

. Como se realiza este ejercicio? Posicionamiento del cuerpo:

Después de empujarse desde el vaso de la piscina hacia adelante en posicion ventral y con
los dos brazos al frente y realizando patada de crol, se debe de adquirir una posicion de
costado sobre el agua, en donde los dedos de una de las manos deben apuntar hacia la pared
del otro lado de la piscina hacia la cual se estd nadando, mientras que el otro brazo y mano
deben estar a su lado.

El abdomen debe de dirigirse hacia la pared lateral de la piscina.

La mejilla debe colocarse en la axila del brazo extendido.

El cuerpo debe de mantenerse lo mas largo que pueda en el agua.

El movimiento:

Manteniendo tu cuerpo en la posicion antes descrita se deben de realizar 10 patadas sobre
cualquiera de los lados del cuerpo, ya sea derecho o izquierdo.

Después de completar las 10 patadas, se debe girar sobre el eje longitudinal mientras se
realiza un movimiento de brazada de estilo libre y de cambia de lado y de brazo que se ubica
al frente para volver a realizar 10 patadas sobre ese costado. De esta manera se cambia el
brazo que dirige la accion y se desliza sobre el otro canto del cuerpo.

Para respirar se gira la cabeza hacia el lado contrario del brazo y costado sobre el cual se
desliza, mientras se mantiene posicionamiento largo y estirado del cuerpo sin moverse.
Debe mantenerse un excelente posicionamiento la cabeza mirando hacia el fondo de la
piscina o levemente hacia al frente, en donde solo la oreja y el ojo contrario al costado sobre
el cual se desliza sobresalen del agua.

Concentrarse en:

Mantener la cabeza, las caderas y los talones alineados.

Extenderse en direccion al borde que se esta nadando.

Mantener la cabeza inmovil, sobre todo al cambiar de lado.

Realizar la rotacion con fluides y soltura.



257

Imagenes alusivas al ejercicio correctivo 10-1-10 (diez patadas, una brazada y diez patadas).
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Ejercicio correctivo de 8-1-8 (ocho patadas, una brazada y ocho patadas).

Proposito de este ejercicio de correccidn:

Propiciar el posicionamiento y balance desde la cabeza hasta los pies durante la rotacion.
Incorpora las caderas y el core en el movimiento de brazada.

Nadar crol en el cuadrante delantero.

Reforzar y confiar en la patada y el core para mantener el equilibrio cuando se respira en
lugar de tinicamente en los brazos.

Mantener una posicion de respiracion baja y mas aerodinamica.

. Como se realiza este ejercicio? Posicionamiento del cuerpo:

Después de empujarse desde el vaso de la piscina hacia adelante en posicion ventral y con
los dos brazos al frente y realizando patada de crol, se debe de adquirir una posicion de
costado sobre el agua, en donde los dedos de una de las manos deben apuntar hacia la pared
del otro lado de la piscina hacia la cual se estd nadando, mientras que el otro brazo y mano
deben estar a su lado.

El abdomen debe de dirigirse hacia la pared lateral de la piscina.

La mejilla debe colocarse en la axila del brazo extendido.

El cuerpo debe de mantenerse lo mas largo que pueda en el agua.

El movimiento:

Mantener el cuerpo en la posicion antes descrita y se deben realizar 8 patadas sobre cualquiera
de los lados del cuerpo, ya sea derecho o izquierdo.

Después de completar las 8 patadas, se debe girar sobre el eje longitudinal mientras se realiza
un movimiento de brazada de estilo libre y de cambia de lado y de brazo que se ubica al frente
para volver a realizar 8 patadas sobre ese costado. De esta manera se cambia el brazo que
dirige la accion y se desliza sobre el otro canto del cuerpo.

Para respirar se gira la cabeza hacia el lado contrario del brazo y costado sobre el cual se
desliza, mientras se mantiene posicionamiento largo y estirado del cuerpo sin moverse.
Debe mantenerse un excelente posicionamiento la cabeza mirando hacia el fondo de la
piscina o levemente hacia al frente, en donde solo la oreja y el ojo contrario al costado sobre
el cual se desliza sobresalen del agua.

Concentrarse en:

Mantener la cabeza, las caderas y los talones alineados.

Extenderse en direccion al borde que se esta nadando.

Mantener la cabeza inmovil, sobre todo al cambiar de lado.

Realizar la rotacion con fluides y soltura.
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Imagenes alusivas al ejercicio correctivo de 8-1-8 (ocho patadas, una brazada y ocho
patadas).
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Ejercicio correctivo de 6-1-6 (seis patadas, una brazada y seis patadas).

Proposito de este ejercicio de correccidn:

Propiciar el posicionamiento y balance desde la cabeza hasta los pies durante la rotacion.
Incorpora las caderas y el core en el movimiento de brazada.

Nadar crol en el cuadrante delantero

Reforzar y confiar en la patada y el core para mantener el equilibrio cuando se respira en
lugar de tinicamente en los brazos.

Mantener una posicion de respiracion baja y mas aerodinamica.

. Como se realiza este ejercicio? Posicionamiento del cuerpo:

Después de empujarse desde el vaso de la piscina hacia adelante en posicion ventral y con
los dos brazos al frente y realizando patada de crol, se debe de adquirir una posicion de
costado sobre el agua, en donde los dedos de una de las manos deben apuntar hacia la pared
del otro lado de la piscina hacia la cual se estd nadando, mientras que el otro brazo y mano
deben estar a su lado.

El abdomen debe de dirigirse hacia la pared lateral de la piscina.

La mejilla debe colocarse en la axila del brazo extendido.

El cuerpo debe de mantenerse lo mas largo que pueda en el agua.

El movimiento:

Manteniendo tu cuerpo en la posicion antes descrita se deben de realizar 6 patadas sobre
cualquiera de los lados del cuerpo, ya sea derecho o izquierdo.

Después de completar las 6 patadas, se debe girar sobre el eje longitudinal mientras se realiza
un movimiento de brazada de estilo libre y de cambia de lado y de brazo que se ubica al frente
para volver a realizar 6 patadas sobre ese costado. De esta manera se cambia el brazo que
dirige la accion y se desliza sobre el otro canto del cuerpo.

Para respirar se gira la cabeza hacia el lado contrario del brazo y costado sobre el cual se
desliza, mientras se mantiene posicionamiento largo y estirado del cuerpo sin moverse.
Debe mantenerse un excelente posicionamiento la cabeza mirando hacia el fondo de la
piscina o levemente hacia al frente, en donde solo la oreja y el ojo contrario al costado sobre
el cual se desliza sobresalen del agua.

Concentrarse en:

Mantener la cabeza, las caderas y los talones alineados.

Extenderse en direccion al borde que se esta nadando.

Mantener la cabeza inmovil, sobre todo al cambiar de lado.

Realizar la rotacion con fluides y soltura.
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Imagenes alusivas al ejercicio correctivo de 6-1-6 (seis patadas, una brazada y seis patadas).
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Ejercicio correctivo: 3- 1-3 (tres patadas, una brazada y tres patadas).

Proposito de este ejercicio de correccidn:

Propiciar el posicionamiento y balance desde la cabeza hasta los pies durante la rotacion.
Incorpora las caderas y el core en el movimiento de brazada.

Nadar crol en el cuadrante delantero

Reforzar y confiar en la patada y el core para mantener el equilibrio cuando se respira en
lugar de tinicamente en los brazos.

Mantener una posicion de respiracion baja y mas aerodinamica.

. Como se realiza este ejercicio? Posicionamiento del cuerpo:

Después de empujarse desde el vaso de la piscina hacia adelante en posicion ventral y con
los dos brazos al frente y realizando patada de crol, se debe de adquirir una posicion de
costado sobre el agua, en donde los dedos de una de las manos deben apuntar hacia la pared
del otro lado de la piscina hacia la cual se estd nadando, mientras que el otro brazo y mano
deben estar a su lado.

El abdomen debe de dirigirse hacia la pared lateral de la piscina.

La mejilla debe colocarse en la axila del brazo extendido.

El cuerpo debe de mantenerse lo mas largo que pueda en el agua.

El movimiento:

Manteniendo tu cuerpo en la posicion antes descrita se deben de realizar 3 patadas sobre
cualquiera de los lados del cuerpo, ya sea derecho o izquierdo.

Después de completar las 3 patadas, se debe girar sobre el eje longitudinal mientras se realiza
un movimiento de brazada de estilo libre y de cambia de lado y de brazo que se ubica al frente
para volver a realizar 3 patadas sobre ese costado. De esta manera se cambia el brazo que
dirige la accion y se desliza sobre el otro canto del cuerpo.

Para respirar se gira la cabeza hacia el lado contrario del brazo y costado sobre el cual se
desliza, mientras se mantiene posicionamiento largo y estirado del cuerpo sin moverse.
Debe mantenerse un excelente posicionamiento la cabeza mirando hacia el fondo de la
piscina o levemente hacia al frente, en donde solo la oreja y el ojo contrario al costado sobre
el cual se desliza sobresalen del agua.

Concentrarse en:

Mantener la cabeza, las caderas y los talones alineados.

Extenderse en direccion al borde que se esta nadando.

Mantener la cabeza inmovil, sobre todo al cambiar de lado.

Realizar la rotacion con fluides y soltura.
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Imagenes alusivas al ejercicio correctivo 3- 1-3 (tres patadas, una brazada y tres patadas).
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Ejercicio correctivo 6-3-6 (seis patadas, tres brazadas y seis patadas).

Este ejercicio es similar a 12- 1- 12 drill, 10 - 1- 10 drill 3 etc., con la diferencia de que después de

realizar 6 patadas sobre cualquier lado del cuerpo se deben de realizar 3 brazadas para cambiar de un

lado al otro y de esta manera poder posicionarse de forma alternada sobre el lado izquierdo o sobre

el lado derecho para deslizar con buen posicionamiento.

A.

SSEENEENERN

=

A

Proposito de este ejercicio de correccién:

Desarrollar un correcto posicionamiento, balance y mejorar la rotacion del cuerpo.

Lograr un buen posicionamiento de la brazada en el agarre.

Perfeccionar la sincronizacion de la brazada entre ambos brazos.

Acceder a la fuerza del core (se hace referencia a los musculos abdominales, lumbares, de la
pelvis, los gluteos y la musculatura profunda de la columna)

Transferir energia desde el core a las extremidades.

. Como se realiza este ejercicio?

Después de empujarse desde la pared en el vaso de la piscina, se realizan tres brazadas de
crol, acompanadas de la respectiva patada del estilo.

Al llegar a iniciar la tercera brazada se debe enfatizar el giro longitudinal sobre ese lado, con
el fin de deslizar sobre ese costado del cuerpo, en donde el brazo del mismo lado permanecera
completamente extendido sobre la cabeza, como una prolongacion del cuerpo, mientras se
contintia pateando en direccion al otro lado de la piscina.

El otro brazo debe permanecer colocado al costado del cuerpo cerca de la superficie del agua.
Al realizar la sexta patada, el brazo que se encuentra al costado del cuerpo cerca de la
superficie del agua se debe dirigir hacia adelante para realizar de nuevo tres brazadas y
cambiar de lado sobre el cual se desliza.

La respiracion se debe realizarse hacia el lado durante las tres brazadas como una respiracion
regular de estilo libre.

Durante la fase de deslizamiento en la posiciéon de costado, la cara debe permanecer
sumergida en su mayor parte, escondida en la axila y con buen posicionamiento de la cabeza.
La secuencia de tres brazadas, seguidas de seis patadas en posicion lateral debe de mantenerse
manteniendo siempre patada constante.

Concentrarse en:

El correcto posicionamiento, balance y rotacion del cuerpo y cabeza en el agua.

En el correcto posicionamiento de los brazos y manos en la entrada y en todas las fases de la
traccion subacuatica.

Nunca interrumpir la patada.



265

Imagenes alusivas al ejercicio correctivo 6-3-6 (seis patadas, tres brazadas y seis patadas).
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Ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill).

Proposito de este ejercicio de correccién.

Ensefar a mantener una linea recta desde la cabeza hasta los talones en una posicion de
rotacion exagerada.

Lograr la perfecta la alineacion de la cabeza, caderas y los talones en la rotacion.

Ensefia a confiar en la patada y en el core para mantener el balance cuando se respira en lugar
de en los brazos.

Promueve una posicion de respiracion baja y aerodinamica.

. Como se realiza este ejercicio?

Los dedos de una de las manos se deben colocar apuntando en direccion a la pared hacia la
que se esta nadando, mientras que el otro brazo y la mano deben estar colocados al costado
del cuerpo como si tuviera la mano en el bolsillo.

El ombligo debe apuntar hacia la pared lateral de la piscina.

Las piernas deben estar extendidas como una prolongacion del cuerpo hacia atras.

La mejilla se debe de ubicar en la axila del brazo extendido de manera que los ojos miren
directamente hacia el fondo de la piscina.

El cuerpo se debe de hacer lo mas largo que se pueda.

El movimiento:

Patear a lo largo de la piscina manteniendo la posicion antes detallada.

Si se requiere respirar, se debe de girar la cabeza hacia un lado mientras se mantienes el
hombro y el cuerpo inmoviles.

Se debe mantener la cabeza baja manteniendo una oreja y un ojo saliendo del agua mientras
se mira hacia al lado para respirar.

Concentrarse en:

Flotar lo mas alto que se pueda en el agua.

Mantenga la cabeza, las caderas y los talones alineados.

Extender el brazo adelantado en la direccion hacia la que se esta nadando.

Mantener la cabeza inmovil y los ojos mirando hacia el fondo de la piscina.

Soélo se gira la cabeza para respirar, evitando girar todo el cuerpo.

No mirar al cielo al realizar el movimiento de respiracion, mirar hacia un lado manteniendo
una oreja y un ojo en el agua.

Propiciar el posicionamiento y balance desde la cabeza hasta los pies durante la rotacion
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Imagenes alusivas al ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill).
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Ejercicio correctivo nadar con un brazo (One - arm swimming drill).

Proposito de este ejercicio de correccidn:

El proposito del ejercicio correctivo es nadar con un solo brazo y mantener el correcto balance
y posicionamiento del cuerpo sobre el agua al nadar crol.

Ejecutar un excelente movimiento de traccion a lo largo de todo el movimiento de la brazada
poniendo mucha atencidn a las fases de entrada de la mano, agarre, tiron y el remate.

. Como se realiza este ejercicio?

Después de ubicarse en el vaso de la piscina, empujarse hacia el frente con los dos brazos
extendidos.

Posteriormente se ejecuta estilo libre realizando el movimiento completo de brazada
unicamente con uno de los brazos, mientras el otro brazo se mantiene estirado hacia el frente
en direccion a la pared hacia la que se esta nadando y acompafiando el buen posicionamiento,
balance y rotacion de piernas, caderas, tronco, hombros y cabeza. Esta tltima debe mirar
hacia el fondo de la piscina o levemente hacia adelante.

Para respirar se debe de girar el cuerpo hacia el lado del cuerpo que realiza la brazada como
si fuera una respiracion regular de estilo crol, movimiento en el cual solo se debe dejar ver
fuera del agua el ojo y la oreja respectiva de ese lado de la brazada.

Puede respirar cuando lo desee, sin embargo, se aconseja respirar cada brazada o de brazada
por medio, con el fin de hace énfasis en la recuperacion del buen posicionamiento durante
cada brazada.

Repita este ejercicio con el otro brazo.

Concentrarse en:

Mantener siempre el buen balance y alineamiento del cuerpo en el agua.

Enfatizar en la traccion subacuatica con los antebrazos EVF, no empujar hacia abajo.

La fase de extension debe centrarse deslizar bien y en empujar el agua en direccion hacia
los pies.

Tratar de no moverse hacia arriba y hacia abajo con cada brazada que se realiza.

Realizar brazadas largas y fuertes.
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Imagenes alusivas al ejercicio correctivo nadar con un brazo (One - arm swimming drill).




I1.

10.

A.
v

=

NIRRT

AN

270

Ejercicios de correccion para mejorar el recobro y entrada de la mano.

Ejercicio correctivo velero (robot drill).

Proposito de este ejercicio de correcciéon.

El proposito del ejercicio correctivo es enfatizar en el codo alto en la fase de recuperacion
aérea del brazo “recobro”, en donde el brazo que se dirige hacia adelante relajado el igual el
antebrazo, sin embargo, este tltimo debe de tener una disposicion vertical con los dedos de
la mano perpendiculares a la superficie del agua.

. Como se realiza este ejercicio?

Después de ubicarse en el vaso de la piscina, empujarse hacia el frente con los dos brazos
extendidos en direccion a la pared hacia la que se esta nadando.

Luego se ejecuta estilo libre realizando el movimiento completo de brazada inicamente con
uno de los brazos, en donde el brazo realiza la fase del recobro hasta llegar a la posicion en
que la mano, brazo y antebrazo se encuentran alineados en forma vertical con el hombro y
realizar una pausa.

En ese momento en que el codo se encuentra en su punto mas alto el movimiento se detiene
por unos 3 segundos mientras se desliza en acompafiamiento de la patada de crol, para luego
de transcurridos los 3 segundos realizar una extension del codo hasta que los dedos de ese
brazo apunten hacia arriba, se mantiene del movimiento de punta al menos 1 segundo y
posteriormente se realiza una flexion de codo para volver a la posicion en donde la mano,
brazo y antebrazo se encuentran otra vez alineados en forma vertical con el hombro.
Seguidamente, la mano, antebrazo y brazo se dirigen hacia adelante con un movimiento
dirigido por el hombro para finalizar la fase de recobro y ejecutar la fase correcta de entrada
de la mano al agua. El movimiento debe de repetirse hasta cubrir todo el largo de la piscina.
La respiracion se realiza segun se requiera, siguiendo la secuencia regular del estilo crol,
movimiento en el cual s6lo se debe dejar ver fuera del agua el ojo y la oreja respectiva de ese
lado de la brazada.

Repita este ejercicio con el otro brazo.

Concentrarse en:

Mantener siempre el codo més alto que el antebrazo y la mano.

Enfatizar en la relajacion de brazo y antebrazo durante el movimiento de recobro.

Enfatizar en la buena rotacion del cuerpo durante el movimiento correctivo para los brazos
y respiracion.

Respirar en cada brazada.

Realizar brazadas largas y nunca obviar las pausas del movimiento.
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Imagenes alusivas al ejercicio correctivo velero (robot drill).

ARy o

kN ssrars




11.

A.
v

=

AN

® X

ANERNERN

(\

272

Ejercicio correctivo 3 toques: cadera, hombro, cabeza (three touch swim drill).
Proposito de este ejercicio de correcciéon.

El propdsito del ejercicio correctivo es enfatizar en el codo alto en la fase de recuperacion
aérea del brazo “recobro”,

Dirigir el brazo relajado hacia adelante al igual el antebrazo, en donde este ultimo presente
una disposicion vertical con los dedos de la mano perpendiculares a la superficie del agua y
cerca del cuerpo.

. Como se realiza este ejercicio?

Después de ubicarse en el vaso de la piscina, empujarse hacia el frente con los dos brazos
extendidos en direccion a la pared hacia la que se esta nadando.

Luego se ejecuta estilo libre realizando el movimiento completo de brazada inicamente con
uno de los brazos, en donde la mano del brazo que realiza la fase del recobro realiza 3
pequefios toques consecutivos durante la recuperacion en el gluteo, hombro y cabeza, para
posteriormente finalizar la fase de recobro, ejecutando la fase correcta de entrada de la mano
al agua al frente.

Todo este ejercicio de correccion debe de realizarse fluidamente, sin embargo, puede
realizarse una pausa de 1 a 2 segundos en cada lugar, no hay que estresarse al realizarlos.

El ejercicio debe repetirse hasta cubrir todo el largo de la piscina

La respiracion se realiza segin se requiera siguiendo la secuencia regular del estilo crol,
movimiento en el cual s6lo se debe dejar ver fuera del agua el ojo y la oreja respectiva de ese
lado de la brazada.

Repita este ejercicio con el otro brazo.

Concentrarse en:

Mantener siempre el codo més alto que el antebrazo y la mano durante los toques.

Enfatizar en la relajacion de brazo y antebrazo durante cada movimiento.

Enfatizar en la buena rotacion del cuerpo durante el movimiento correctivo para los brazos y
respiracion.

No tensarse durante el movimiento del brazo, con el fin de no perder el posicionamiento y

balance en el agua.
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Imagenes alusivas al ejercicio correctivo 3 toques: cadera, hombro, cabeza (three touch
swim drill).
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Ejercicio alusivas al ejercicio correctivo cremallera (zipper drill).

Proposito de este ejercicio de correccidn.

El propdsito del ejercicio correctivo es enfatizar en el codo alto en la fase de recuperacion
aérea del brazo “recobro”.

Dirigir el brazo relajado hacia adelante al igual el antebrazo, en donde este ultimo presente
una disposicion vertical con los dedos de la mano perpendiculares a la superficie del agua y
cerca del cuerpo.

. Como se realiza este ejercicio?

Después de ubicarse en el vaso de la piscina, empujarse hacia el frente con los dos brazos
extendidos en direccion a la pared hacia la que se esta nadando.

Luego se ejecuta estilo libre realizando el movimiento completo de brazada inicamente con
uno de los brazos, en donde el pulgar la mano del brazo que realiza la fase del recobro se
desliza por el costado del cuerpo pasando por el costado del gliteo, cadera, cintura, costado
del tronco hasta llegar a la axila, para posteriormente finalizar la fase de recobro ejecutando
la fase correcta de entrada de la mano al agua al frente.

Todo este ejercicio de correccion debe de realizarse fluidamente.

El ejercicio debe repetirse hasta cubrir todo el largo de la piscina

La respiracion se realiza segin se requiera siguiendo la secuencia regular del estilo crol,
movimiento en el cual sélo se debe dejar ver fuera del agua el ojo y la oreja respectiva de ese
lado de la brazada.

Repita este ejercicio con el otro brazo.

Concentrarse en:

v

<\

Mantener siempre el codo mas alto que el antebrazo y la mano durante el roce del pulgar en
el costado del cuerpo.

Enfatizar en la relajacion de brazo y antebrazo durante el movimiento.

Enfatizar en la buena posicion del cuerpo durante el movimiento.

No tensarse durante el movimiento del brazo, con el fin de no perder la rotacion,

posicionamiento y balance en el agua.
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Imagenes alusivas al ejercicio correctivo cremallera (zipper drill).
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Ejercicio correctivo rozando con la punta de los dedos el agua (finger drag drill).
Proposito de este ejercicio de correcciéon.

El propdsito del ejercicio correctivo es enfatizar en el codo alto en la fase de recuperacion
aérea del brazo “recobro”.

Dirigir el brazo relajado hacia adelante al igual el antebrazo, en donde este ultimo presente
una disposicion vertical con los dedos de la mano perpendiculares a la superficie del agua y
cerca del cuerpo.

. Como se realiza este ejercicio?

Después de ubicarse en el vaso de la piscina, empujarse hacia el frente con los dos brazos
extendidos en direccion a la pared hacia la que se esta nadando.

Se ejecuta estilo libre realizando el movimiento completo de brazada unicamente con uno de
los brazos y al realizar la fase del recobro mantenga el codo alto mientras arrastra las cuatro
yemas de los dedos sobre la superficie del agua. Se debe de mantener la mano relajada y
evitar que la mufieca se doble demasiado.

Al llegar 1a mano al frente al finalizar la fase de recobro se ejecuta la entrada de la mano al
agua al frente.

Todo este ejercicio de correccion debe de realizarse fluidamente.

El ejercicio debe repetirse hasta cubrir todo el largo de la piscina

La respiracion se realiza segin se requiera siguiendo la secuencia regular del estilo crol,
movimiento en el cual s6lo se debe dejar ver fuera del agua el ojo y la oreja respectiva de ese
lado de la brazada.

Repita este ejercicio con el otro brazo.

Variacion del ejercicio correctivo.

v

0

La variacion de este ejercicio correctivo estribaria en nadar crol con respiracion bilateral y en
todas las fases de recobro de los brazos rozar las cuatro yemas de los dedos sobre la superficie
del agua a lo largo de cada piscina, manteniendo el codo alto, cerca del cuerpo y relajado.
Concentrarse en:

Mantener siempre el codo mas alto que el antebrazo y la mano, enfatizando el roce de las
cuatro yemas de los dedos sobre la superficie del agua.

Acentuar la relajacion de brazo y antebrazo durante el movimiento.

Enfatizar en la buena posicion del cuerpo durante el movimiento.
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Imagenes alusivas al ejercicio correctivo rozando con la punta de los dedos el agua (finger
drag drill).
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14. Ejercicio alusivas al ejercicio correctivo aleta de tiburon (shark fin drill).

A.
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Proposito de este ejercicio de correcciéon.

Enfatizar en el codo alto en la fase de recuperacion aérea del brazo “recobro”.

Lograr una recuperacion del codo alto flotando de lado.

. Como se realiza este ejercicio?

Ubicarse en el vaso de la piscina y empujarse hacia el frente con los dos brazos extendidos
en direccion a la pared hacia la que se esta nadando.

Luego se ejecuta estilo libre con un solo brazo mientras se desliza sobre en el costado del
cuerpo sobre el otro brazo y se realiza la fase del recobro hasta llegar a la posicion en que la
mano, brazo y antebrazo se encuentran alineados en forma vertical con el hombro.

En ese momento en que el codo se encuentra en su punto mas alto, apuntado hacia el cielo el
movimiento se detiene por unos 5 segundos simulando la posicion de una “aleta de tiburén”,
permitiendo que la mano cuelgue relajada al costado del cuerpo o apuntando hacia el frente
como si fuera a realizar el gesto de entrada de la mano. Después de los 5 segundos se finaliza
la fase correcta de entrada de la mano al agua al frente y se repite la secuencia del movimiento
hasta cubrir todo el largo de la piscina. Todo este ejercicio de correccion debe de realizarse
fluidamente.

La respiracion se realiza segin se requiera siguiendo la secuencia regular del estilo crol,
movimiento en el cual s6lo se debe dejar ver fuera del agua el ojo y la oreja respectiva de ese
lado de la brazada, o bien se estabiliza el core y se gira hacia su espalda para respirar y luego

volver a la posicion lateral. Repita este ejercicio con el otro brazo.

Variacion del ejercicio correctivo.

e
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Después de ubicarse en el vaso de la piscina, empujarse hacia el frente con los dos brazos
extendidos en direccion a la pared hacia la que se esta nadando, para luego ejecutar estilo
libre respirando cada 3 brazadas de esta forma cada vez que se llega a la brazada # 3 el
movimiento se detiene por unos 5 segundos simulando la posicion de una “aleta de tiburén”,
después de los 5 segundos se finaliza la fase correcta de entrada de la mano al agua al frente
y se vuelven a realizar otras 3 brazadas y al llegar a la brazada # 3 se repite la secuencia del
movimiento antes descrito hasta completar la piscina completa con pausas del ejercicio de
“aleta de tiburon” cada 3 brazadas.

Concentrarse en:

Mantener siempre el codo mas alto que el antebrazo y la mano durante el gesto de “aleta de
tiburén”. enfatizando en la relajacion de brazo y antebrazo durante el movimiento.

Enfatizar en la posicion de costado durante el movimiento.
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Imagenes alusivas al ejercicio correctivo aleta de tiburén (shark fin drill).
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Ejercicios para mejora la sensibilidad en el agua (remadas)

. Ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de agarre de la traccion (sculling # 1).

A. Proposito de este ejercicio de correccion.

Mejorar la sensibilidad del agarre en el agua.

Notar los diferentes apoyos en el agua.

Promover la propulsion de los brazos en el agua.

Mejorar el control manual del agua.

B. ;Coémo se realiza este ejercicio?

Después de ubicarse en el vaso de la piscina, empujarse hacia el frente con los dos brazos
extendidos en direccion a la pared hacia la que se esta nadando.

Con los brazos estirados hacia adelante y levemente hacia abajo desde la superficie, se
empuja el agua hacia afuera desde la linea central del cuerpo hasta el ancho de los hombros
con los pulgares hacia abajo, para luego girar las manos hacia adentro y empuja el agua hacia
el centro con los pulgares hacia arriba.

Se repite este movimiento constantemente “de remar” como si se estuviera dibujando la
forma de un infinito con las yemas de los dedos de las manos “x”.,

Las muiecas se deben de mantener rigidas y los dedos ligeramente flexionados hacia abajo
en todo momento para que en ambas partes de la accion las palmas de las manos estén
enfocadas hacia la persona que ejecuta.

De esta forma el agua se movera siempre hacia el nadador y este podra desplazarte
ligeramente hacia adelante.

Como ayudas de este ejercicio puede usarse un pull buoy o una tabla de patear entre las
piernas para mejorar la flotacion, o bien, un snorkel para respirar. De no tener snorkel para
respirar se debe levantar la cabeza levemente al frente para respirar y continuar con el
ejercicio

C. Concentrarse en:

Mover los brazos hacia adentro y hacia afuera dibujando la forma de un infinito con las yemas
de los dedos de las manos “0”.

Empujar el agua hacia hasta el ancho de los hombros con los pulgares hacia abajo, para luego
empuja el agua hacia el centro con los pulgares hacia arriba. Tratar de no sobrepasar el ancho
de los hombros en el movimiento hacia afuera.

Mantener una patada constante.
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Imagenes alsivas al ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de agarre de la traccion
(sculling # 1)
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16. Ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de tirén de la traccion (sculling # 2).
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Proposito de este ejercicio de correcciéon.

Mejorar la sensibilidad del agarre en el agua.

Notar los diferentes apoyos en el agua.

Promover la propulsion de los brazos en el agua.

Mejorar el control manual del agua.

. Como se realiza este ejercicio?

De la posicion frontal de “remadas en la fase de agarre”, los brazos se deben mover a los
costados, en donde estos en conjunto con los codos y antebrazos dibujen un angulo de 90
grados con los antebrazos apuntando hacia el fondo de la piscina y los codos a las paredes
laterales, lo cual significa que esta remada se origina en el antebrazo y los codos deben
permanecer siempre fijos lateralmente, como en la fase de tiron.

Las manos deben realizar el mismo movimiento que en el ejercicio anterior, sin embargo, en
este los pulgares cuando girar hacia afuera estan dirigidos hacia atras y cuando se dirigen a
la parte media del cuerpo se dirigen hacia el frente.

Mantener siempre un movimiento constante en forma de infinito “co”.

Como ayudas de este ejercicio puede usarse un pull buoy o una tabla de patear entre las
piernas para mejorar la flotacion, o bien, un snorkel para respirar. De no tener snorkel para
respirar se debe levantar la cabeza levemente al frente para respirar y continuar con el
egjercicio.

Realizar una patada constante durante todo el ejercicio sino cuenta con un pull buoy.
Concentrarse en:

Que el movimiento se origine en los antebrazos y los codos permanezcan siempre fijos
lateralmente.

Mantener siempre un movimiento constante en forma de infinito “o0”.

Los pulgares cuando giran hacia afuera deben estar dirigidos hacia atras y cuando se dirigen

a la parte media del cuerpo deben estar dirigidos hacia el frente.
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Imagenes alusivas al ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de tirén de la tracciéon
(sculling # 2)
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17. Ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de remate de la traccion (sculling # 3).

>

Proposito de este ejercicio de correccion.
Mejorar la sensibilidad del agarre en el agua.
Notar los diferentes apoyos en el agua.
Promover la propulsion de los brazos en el agua.

Mejorar el control manual del agua.

I NI NEENEEN

Coémo se ejecuta.

x

De la posicion de “remadas en la fase de tiron”, los brazos se orientan hacia atras a los
costados de las caderas y muslos en donde las palmas de las manos se dirigen hacia los pies,
ya que esta es la forma y direccion es que se debe empujar el agua.

v' Igual que en los dos ejercicios de remadas anteriores se deben de mover los antebrazos
realizando un movimiento que describa una figura en forma de infinito “c”, de manera tal
que se pueda empujar el agua continuamente hacia atras mientras se cambia la posicion de la

palma de la mano.

e

Concentrarse en:
v Empujar hacia atras con los antebrazos y manos, manteniendo en todo momento la
sensacion de presion en las manos.

v Mantener siempre un movimiento constante en forma de infinito “c0”.

Imagenes alusivas al ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de remate de la
traccion (sculling # 3).
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Ejercicios de correccion para mejorar la coordinacion de la patada y la brazada.

Ejercicio de coordinacion: patada de mariposa por cada brazada de crol.

Proposito de este ejercicio de correcciéon.

Coordinar que la fase de entrada — agarre y remate de la brazada de crol coincidan con la fase

descendente de la doble patada de mariposa, con el fin de trabajar el ritmo fluido y eficiente

en cada brazada y patada.

Maximizar los gestos, la fuerza y potencia de los movimientos, con el fin de maximizar la

velocidad con la menor resistencia y la fatiga.

. Como se realiza este ejercicio?

Ubicarse en el vaso de la piscina y empujarse hacia el frente con los dos brazos extendidos

en direccion a la pared hacia la que se esta nadando.

Luego se ejecuta estilo libre en posicion de punto muerto “catch up dril”.

Para poder dar énfasis en la coordinacion de la patada con la brazada debe tratar de ejecutarse

la doble patada de mariposa por cada brazada de libre

Asi pues, el ingreso exacto de una de las manos en la brazada de crol durante la fase agarre

debe de coincidir con la fase descendente de la patada de mariposa y a la vez la fase de remate

del mismo lado de la brazada debe de coincidir de nuevo con la fase descendente de la patada

de mariposa.

Por lo tanto, debe ejecutarse una patada de mariposa por cada entrada y remate de brazada de

crol.

Todo este ejercicio de correccion debe de realizarse fluidamente.

La respiracion se realiza segun se requiera siguiendo la secuencia regular del estilo crol (cada

ciclo de brazadas), movimiento en el cual solo se debe dejar ver fuera del agua el ojo y la

oreja respectiva de ese lado de la brazada.

Concentrarse en:

v' Efectuar una patada de mariposa por cada gesto completo de brazada de crol sin
interrupciones.

v" Logar fluidez en el movimiento global del ejercicio y avanzar progresivamente cada vez

con mas velocidad.
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Imagenes alusivas al ejercicio de coordinacion patada de mariposa por cada brazada de
crol.
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19. Ejercicio de coordinacion: Pata de rana y manopla cruzado (Cris-Cros).

A.

v

=

0

Proposito de este ejercicio de correcciéon.

Coordinar que la fase de entrada — agarre de la brazada de crol coincidan con la fase
descendente de la pierna contraria y viceversa, con el fin de trabajar el ritmo fluido y eficiente
en cada brazada y patada.

Maximizar los gestos, la fuerza y potencia de los movimientos, con el fin de maximizar la
velocidad con la menor resistencia y la fatiga.

. Como se realiza este ejercicio?

Antes de iniciar el ejercicio de correccion el triatleta debe de colocarse una manopla en la
mano derecha y una pata de rana del pie izquierdo.

Posteriormente debe ubicarse en el vaso de la piscina y empujarse hacia el frente con los dos
brazos extendidos en direccion a la pared hacia la que se esta nadando y ejecutar estilo libre
regular.

Una vez que esté realizando estilo libre continuo se coordinara que la entrada y agarre de la
mano con la manopla coordine en “momento y tiempo exacto” con el inicio de la fase
descendente de la patada del pie contrario que porta la pata de rana y al igual que la entrada
y agarre de la mano que no cuenta con la manopla debe de coincidir con el inicio de la fase
descendente del pie contrario que no tienen pata de rana.

Por lo tanto, por cada entrada de brazada de estilo crol se debe ejecutar una patada con la
pierna contraria a ese brazo.

La respiracion se realiza segun se requiera siguiendo la secuencia regular del estilo crol (cada
ciclo de brazadas o cada 3 brazadas), movimiento en el cual solo se debe dejar ver fuera del
agua el ojo y la oreja respectiva de ese lado de la brazada.

Concentrarse en:

Efectuar por cada brazada de crol una patada de crol por parte de la pierna contraria y
viceversa sin interrupciones.

Logar fluidez en el movimiento global del ejercicio y avanzar progresivamente cada vez con

mas velocidad.
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Imagenes alusivas al ejercicio de coordinacion: Pata de rana y manopla cruzado (Cris-Cros).
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Ejercicios de correccion para mejorar la “ubicacion anticipada del antebrazo en
J ]

posicion vertical” o EVF.

20. Ejercicio correctivo y sensorial de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano

A.

(magic palm drill).

Proposito de este ejercicio de correccién:

v Relajar el hombro en la fase de traccion.

v" Reducir la resistencia de moverse hacia adelante.

v" Aumentar el movimiento de rolido sobre los hombros.

v" Mejorar la traccion subacuatica, especialmente el EVF.

B. ;Coémo se realiza este ejercicio?

Para realizar este ejercicio se debe de nadar estilo libre regular con las siguientes variaciones:

v

Una vez en el vaso de la piscina hay que empujarse con ambos pies de la pared de la piscina
con el fin de realizar estilo libre regular.

La entrada de la mano al agua debe de realizarse en forma regular ingresando en la respectiva
secuencia de dedos, manos, mufieca y antebrazo, sin embargo, conforme se avanza en la fase
de entrada de la mano en el agua la posicion de estas estructuras cambia de la posicion en
prono con la palma de la mano viendo al fondo de la piscina a una posicion supina hacia el
final del deslizamiento con la palma de la mano viendo hacia el cielo y el brazo debe de estar
en contacto con la mejilla.

Este movimiento podria describirse como “deslizar sobre el dorso de la mano™.

Todo este movimiento de prono a supino se debe de realizar en direccion de las manecillas
del reloj y durante la fase de entrada de la mano y el deslizamiento.

Al empezar la fase de dirigir la mano hacia abajo (para iniciar el posicionamiento de la mano
y antebrazo en el agarre), la mano vuelve progresivamente a la posicion de supino girando
en contra de las manecillas del reloj, hasta lograr posicionar la mano y antebrazo
correctamente en la posicion de agarre y lista para la fase de tirén, en donde tanto la mano
como antebrazo estdn perpendiculares al fondo de la piscina con el codo alto, mientras el
brazo respectivo de mantiene lo mas paralelo posible a la superficie del agua y posteriormente
se finaliza la brazada.

Este movimiento se debe de realizarse en cada brazada del estilo crol sin apresurarse, tratando
de alcanzar el maximo de extension por brazada, disfrutando sensorialmente de las diferentes
posiciones del brazo durante la fase de entrada de la mano y traccion subacuatica.

No olvidar un correcto movimiento de rotacion del cuerpo en cada movimiento de brazada.
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0

Concentrarse en:

AN

Deslizar sobre el dorso de la mano al realizar el movimiento de prono a supino.
v Colocar correctamente la mano y antebrazo en la posicion de agarre y lista para la fase de
tiron con el codo elevado.

v" Realizar el rolido durante cada brazada.

Imagenes alusivas al ejercicio correctivo deslizando sobre el dorso de la mano (magic palm
drill).
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A.
v

<\

B.
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Ejercicio de asimilacion crol en puiios (fist drill).

Proposito de este ejercicio de correccion.

Sentir el agua con el antebrazo e incorporar a este en el trabajo de la fase de subacuatica de
traccién, o sea percatarse y tomar conciencia de como el antebrazo trabaja como una
estructura importante durante el agarre y tiron sin utilizar las manos.

Comprender la importancia de un codo alto y estable en la fase de subacuética de traccion.
Apreciar el papel del antebrazo en la traccion.

Mejorar la sensacion de atrapar o agarrarse mejor en el agua con el antebrazo durante las
fases propulsivas subacuaticas (agarre y tiron).

. Como se realiza este ejercicio?

Tal como sugiere el nombre del ejercicio se debe de nadar estilo libre regular, pero con la variante de

usar las manos cerradas en forma de pufio para llevar a cabo el ejercicio de correccidn, asi que:

v

Una vez en el vaso de la piscina hay que empujarse con ambos pies de la pared de la piscina
con el fin de realizar estilo libre regular.

Sin embargo, antes de realizar la primera brazada de libre las manos deben de tomar forma
de puiio.

Al iniciar la brazada debe de colocarse el brazo de manera tal que el antebrazo sea el que
funcione como area de apoyo para presionarlo contra el agua, pues no se cuenta con la mano.
Para lograr esto se deben de mantener los codos altos y estables, y mover los pufios mas alla
de los codos.

Se debe utilizar esta posicion a lo largo de toda la traccion en la fase subacuatica, desde
adelante hasta el final de la brazada.

Al mismo tiempo, se debe tratar de alinear correctamente la entrada del pufio en el punto
exacto, mantener los codos altos, acelerar la brazada bajo el agua y adaptar la brazada para

enfatizar el trabajo en el antebrazo para la traccion, sin contar con el uso de manos abiertas.

La clave de este ejercicio de correccion es lograr que los antebrazos apunten hacia el fondo de la

piscina y que los codos formen un angulo de 90° hacia los costados, sintiendo como los mismos

capturan el agua mientras se desliza por el agua.

Ademas, cuando se vuelva a nadar con las palmas abiertas se debera tratar de sentir mas resistencia

durante la fase de tiron, ademas de recorrer una distancia mayor con cada brazada a mayor velocidad.

C.
v

Concentrarse en:
Girar el codo hacia afuera para que el pufo apunten hacia el fondo de la piscina y el antebrazo
apunte hacia atras. El antebrazo debe quedar en posicion vertical realizando posicionamiento

anticipado del antebrazo en posicion vertical o (EVF).
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v Realizar todo el movimiento de la traccidon subacuatica usando el antebrazo como apoyo en
el agua.
Variacion del ejercicio correctivo de crol en puiios (fist drill).

v' Ejercicio de asimilacién crol en pufios con la siguiente descripcidén: una mano abierta vy la

otra en pufio durante todos los 25 m (esta dindmica se cambia durante cada 50 m) + 25 m de

super estilo libre.

Imagenes alusivas al ejercicio de correctivo crol en puiios.
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22. Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos (fist drill

with tennis balls).

Este ejercicio incluye el mismo propésito, ejecucion y puntos de concentracion que el ejercicio de

correccion de crol en pufios descrito en el ejercicio # 20. La tnica variacion importante estriba en la

utilizacion de bolas de tenis de mesa en las manos con el fin de aumentar aspectos como:

v

v
v
v

Mejorar la fase de agarre.
Agarrar mas agua por brazada.
Mas poder en la traccion subacuatica,

Una mejor con conexion con el antebrazo durante el movimiento subacuatico.

Imagenes alusivas al ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos

(fist drill with tennis balls).
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23. Ejercicio correctivo YMCA en posicion de punto muerto (YMCA catch up drill).

Este es uno de los ejercicios analiticos mas simples y faciles para aprender las cuatro fases de la

traccion subacuadtica las cuales se describen a continuacion para efectos de este ejercicio:

1.

>

Inicio del agarre “Y”: El cual corresponde a la extension completa de los brazos al frente
en posicion ventral sobre el agua, las puntas de los dedos deben de posicionarse debajo de la
muiieca, la mufieca debajo del codo y por ultimos las puntas de los dedos un poco mas abajo
que el hombro. Esta es la posicion a la que se desea llegar antes de comenzar el agarre.
Agarre con el codo alto “M”: Esta es la segunda postura que se desea alcanzar y que
corresponde a la posicion de codos altos o elevados. Sin que sea extrema, ni demasiado o
incémoda.

Diamante de poder “C”: La tercera posicion que se desea alcanzar alcancen se denomina el
diamante de potencia. La cual puede percibirse mejor cuando al ver de lado al nadador se
observan el hombro, el codo y la mano completamente alineados, lo cual proporcionara
mayor superficie de apoyo para presionar contra el agua en el tiron.

Salida de mano “A”: La cuarta posicion que se desea adoptar es la salida de la mano, en
donde el pulgar o la mano salen cerca de la parte superior del muslo y van un poco mas alla
de la cadera

Proposito de este ejercicio de correccion.

Que el triatleta 0 nadador repase o aprenda las 4 fase que deben de recorrer los brazos para

ejecutar una perfecta y eficiente traccion subacuatica en el estilo crol.

B. (;Cémo se realiza este ejercicio?

Nota importante: Para este ejercicio es recomendable usar un “snorkel” y opcionalmente “patas de

rana’.

v

v

<\

Después de ubicarse en el vaso de la piscina, empujarse hacia el frente con los dos brazos
extendidos en direccion a la pared hacia la que se estd nadando.

Luego se empieza a ejecutar secuencialmente una tras otra, cada una de las cuatro fases de la
traccion subacuatica descritas con anterioridad a) inicio del agarre “Y”, b) agarre con el codo
alto “M”, ¢) diamante de poder “C” y d) salida de mano “A”.

En cada una de las fases se debe de realizar una pausa de 5 segundos antes de pasar a la
siguiente.

Realizar un recobro subacuatico de ambos brazos para iniciar de nuevo la secuencia.
Efectuar una patada constante y controlada.

Llevar a cabo el ejercicio a lo largo de toda la piscina.
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v

v
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Concentrarse en:

Exagerar la posicion del codo alto en la fase 2. Este es el primer error mas comiin que puede
observarse.

El hombro, el codo y la mano deben de estar alineados desde la perspectiva de lado, seria
prudente esperar que el hombro y el codo estén proyectados hacia la pared lateral de la piscina
en la fase 3. Este es el segundo error mas comun que se observa.

Mantener las palmas hacia atras en direccion a los pies, con un poco de flexion en el codo,

ya que, asi es como salen del agua las manos en el remate en la fase 3.

Imagenes alusivas al ejercicio correctivo YMCA en posicion de punto muerto (YMCA
catch up drill).
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Ejercicio de sensibilidad/asimilacién “recobro subacuatico”

Proposito de este ejercicio de correcciéon.

Resaltar el estiramiento de brazo hacia adelante y remate de este bien atras.

Poner énfasis en cada una de las fases de la traccion subacuatica y su ejecucion correcta.

. Como se realiza este ejercicio?

Después de ubicarse en el vaso de la piscina, empujarse hacia el frente con los dos brazos
extendidos en direccion a la pared hacia la que se esta nadando y realizando patada constante.
Luego se empieza a ejecutar crol regular, pero en vez de ejecutar el recobro aéreo se tiene
que volver con cada brazada hacia adelante con el brazo por debajo del agua, o sea con un
“recobro subacuatico”.

La respiracion se debe de ejecuta el finalizar el remate del brazo cada ciclo de brazadas o
cada 3 brazadas.

Llevar a cabo el gjercicio a lo largo de toda la piscina.

Variaciones del ejercicio:

v

<0

Imagenes alusivas al ejercicio de sensibilidad /asimilacién “recobro subacuatico

Ejecutar el movimiento solo con un brazo o alternar varias repeticiones con un brazo y luego
con el otro.

Concentrarse en:

Realizar brazadas subacuaticas amplias.

Efectuar cada una de las fases de la traccion con especial énfasis en el EVF.

b
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25. Ejercicio correctivo de empujes con manopla.

A.

v

<\

B.

Proposito de este ejercicio de correcciéon.

Sentir el agua el esfuerzo que se debe de hacer con la mano que porta la manopla durante la
fase de subacuatica de la traccion, mientras el otro brazo realizar el recobro subacuético y
dificulta el deslizamiento.

Comprender la importancia de un codo alto y estable en la fase de subacuética de traccion.
Apreciar el papel de la mano y antebrazo en la traccion.

Mejorar la sensacion de atrapar o agarrarse mejor en el agua durante las fases propulsivas
subacudticas al contrastar las sensaciones tan diferentes de ambos brazos.

. Como se realiza este ejercicio?

Una vez en el vaso de la piscina hay que empujarse con ambos pies de la pared de la piscina con

el fin de realizar estilo libre regular con la siguiente secuencia:

v

0

Un brazo realiza un movimiento de brazada regular usando una manopla en la mano, mientras
que el otro brazo realiza el movimiento de brazada, pero sin realizar el recobro aéreo, por lo
cual debe de realizar el recobro del brazo en forma subacuatica.

El brazo que realiza el movimiento de brazada regular usando una manopla en la mano debe
de ejecutar un excelente movimiento de EVF muy fuerte y empujar al otro brazo que
esta realizando el recobro subacuéatico y a la vez esta intentando deslizar.

La secuencia se mantiene a lo largo de toda la piscina, para posteriormente cambiar
la manopla de mano y repetir la misma secuencia con el otro brazo.

Debe de nadarse estilo libre de forma fluida y con patada constante.

Concentrarse en:

Realizar el posicionamiento anticipado del antebrazo en posicion vertical o (EVF) con ambos
brazos.

Realizar el movimiento de la traccion subacuatica usando la manopla y el antebrazo como
apoyo en el agua.

Realizar brazadas largas y empujes fuertes con el brazo que porta la manopla.
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Imagenes alusivas al ejercicio correctivo de empujes con manopla.
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Anexo B. Programa de ejercicios realizados en seco para mejorar los aspectos mas importantes

de la fase de traccion del estilo crol.

Objetivos:

1. Mejorar los principales rasgos técnicos de la fase de traccion del estilo crol por medio de su
practica regular, con el fin de crear conexiones entre la mente y el cuerpo sobre la correcta
ejecucion de tales movimientos para luego ser transferidos al medio acuatico.

2. Ayudar a mejorar la fuerza, resistencia, potencia, flexibilidad, coordinaciéon y memoria

muscular de las partes involucradas en tales movimientos.

Modo de ejecucion: todos los ejercicios o movimientos se deben de ejecutar como una tabla
gimnastica, siguiendo el orden correcto de ejecucion de este segiin la fase del movimiento de la
técnica de crol que representan, llevando a cabo un movimiento continuo, fluido y lento a lo largo de
toda la ejecucion
Tiempo o ntiimero de repeticiones por ejercicio: 20 segundos..
Pausa entre ejecuciones: Breve, 2 - 3 segundos o simplemente cambiar a siguiente ejercicio.
Dinamica de la secuencia de estiramiento: El proceso puede por medio de un circuito de trabajo en
donde se pueda pasar al menos 2 veces por estacion.

1) Propulsion: simulacion de la fase de recobro, entrada de mano en el orden correcto de

dedos, mano, muiieca antebrazo.

Posicion inicial y ejecucion:

De cubito abdominal con leve posicionamiento lateral sobre el costado izquierdo (o
izquierdo) con flexion de rodilla derecha apoyada en el suelo sobre la porcion medial de la pantorrilla,
brazo del costado izquierdo estirado al costado en prolongacion con la cabeza como en el ejercicio
correctivo patada de lado (side kick or swordfish drill) al deslizar sobre el canto del cuerpo), brazo
del costado derecho recostado al lateral del cuerpo con la al costado del muslo derecho. Para la
ejecucion del mismo se sigue la siguiente secuencia: a) mano derecha ubicada sobre el costado del
muslo derecho y suelo, b) codo y brazo dirigen el movimiento del antebrazo hacia adelante (codo
arriba mas alto que la mano que se encuentra abajo) mientras los dedos de esa mano se elevan
levemente del suelo, hasta llegar a la posicion de codo alto sobre el hombro y en donde el antebrazo
y mano se encuentran perpendiculares al suelo, c) el brazo y antebrazo se dirigen hacia adelante para
la luego proyectar la mano hacia el frente y simular la entrada de la mano en el agua (hacia el suelo)
sin llegar a la total extension en el orden correcto de dedos, mano, antebrazo y realiza extension de

brazo completamente sobre el suelo.
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Imagenes alusivas a la simulacion de la fase de recobro.

2. Propulsion: entrada de la mano, deslizamiento y alcance antes de iniciar la fase de

agarre con posicionamiento del codo alto.
Posicion inicial y ejecucion:

En posicion de pie colocarse una liga regular para ejercicio que recorra en forma cruzada
desde el pie (izquierdo o derecho que la presiona y sostiene en su agarradera contra el suelo), entre

las piernas, por detras del cuerpo hasta llegar a la mano contraria (dependiendo del pie el cual sostenga
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la liga en el suelo) en donde se le sostiene fuerte y fijamente y cuyo brazo se encuentra estirado hacia
arriba.

En esta posicidon con un brazo en alto y el otro colocado al costado del cuerpo, tratar de estirar
el cuerpo lo mas largo o alto que se pueda como si se estuviera deslizando al nadar crol, estirando la
liga que opone resistencia lo més que se pueda, aunado a este movimiento se realizan dos cosas mas:
a) gira levemente el cuerpo y alcanza ain més como imitando un poco el movimiento de rolido
(rotacion o rol) y b) iniciar la fase de agarre con posicionamiento del codo alto. Este movimiento

completo puede durar 2 segundos.

Imagenes alusivas a la simulacion de la entrada de 1a mano.

3. Propulsién: agarre # 1, con mano y antebrazo con soporte en el codo del brazo de
ejecucion. Este ejercicio sirve reforzar el movimiento de agarre al realizar el EVF, mantener
el brazo cerca de la cabeza mientras se realiza este movimiento y tanto la mano como el
antebrazo deben de moverse de forma perpendicular al fondo de la piscina.

Posicion inicial y ejecucion:
De pie, junto a una pared u otra superficie fija a un pie de distancia del suelo con respecto al
canto del pie o costado del cuerpo, se toca la pared u otra superficie fija con el codo derecho o

izquierdo que se encuentra estirado hacia arriba en conjunto con todo el brazo, antebrazo y mano en
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simulacion de la accidon de deslizamiento (alcance) y ejecuta las siguientes acciones coordinadas para

reforzar la memoria muscular del codo alto cuando se realiza el agarre con mano y antebrazo: a)
rotacion interna del cuerpo (rol - tronco — caderas), b) teniendo el codo como fulcro del movimiento
de agarre, se mueve el antebrazo y la mano hacia abajo sin mover o separar el codo de la pared en
coordinacion con el movimiento del cuerpo citado en “a”, mientras el brazo se mantiene al costado
de la cabeza cuya mirada esta fija hacia adelante como si fuera el fondo de la piscina y el antebrazo
que queda en la fase final del agarre, case perpendicular al frente de la persona o bien casi paralelo al
suelo. Al realizar el movimiento parece que la punta de la mano en el agarre y el hombro en la rotacion
se acercan al frente del cuerpo.

Imagenes alusivas a la simulacion del agarre # 1 con mano - antebrazo y soporte en el codo del

brazo de ejecucion.
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4. Propulsion: agarre # 2 con mano - antebrazo mediante el uso de liga corta.

Para realizar este ejercicio se debe de contar con una liga de ejercicio corta, o bien, realizarle
una modificacién a la liga regular para que sea més pequefia. Dicha liga debe ser sujetada con firmeza
en frente de la persona que va a realizar el movimiento aproximadamente a la altura del pecho, dicho
lugar para colocarla debe ser una malla o reja firme que asegure que la misma no pueda soltarse
durante la ejecucion.

Posicion inicial y ejecucion:

La persona debe ubicarse de pie frente a la liga y colocarse la agarradera de esta en la mano
de ejecucion; posteriormente debe retroceder logrando estirar brazo, antebrazo y mano que la
sostienen, con el fin de darle tension. Al mismo tiempo debe de realizar una flexion de tronco para
quedar en la posicion de “tronco inclinado hacia el frente”, la cual es la ideal para simular el
movimiento de agarre fuera del agua, en donde la proyeccion del brazo que realiza el movimiento
debe estar estirado hacia el frente y con la mano que sostiene la liga ubicada entre el hombro y la
cabeza. El movimiento consistira en: a) desplazar la mano y antebrazo con un movimiento hacia abajo
y atras, en donde el area de accion para realizar el agarre, posicionar la mano para el jalon y el jalon
en si mismo sea toda la mano y la cara interna del antebrazo b) el codo se flexiona buscando una
proyeccion de elevada este (alto) y hacia afuera.

Imagenes alusivas a la simulacion del agarre # 2 con mano - antebrazo mediante el uso de liga

(banda) corta.
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5. Propulsion: agarre # 3 con mano y antebrazo mediante el uso de un “fit ball”
Posicion inicial y ejecucion:

Para llevar a cabo este ejercicio la persona debe ubicarse de rodillas en el suelo sobre una

colchoneta y colocar al frente y levemente lateral del brazo con el cual va a ejecutar un fit ball.

La ejecucion consistira en: a) colocar la mano encima del balon suizo para posteriormente
realizar un movimiento hacia delante de la mano y el brazo en conjunto con el cuerpo, rodeando por
encima la pelota con la mano y la cara interna del antebrazo hasta que el codo quede elevado con
respecto al antebrazo y mano, b) ademés la mano debe quedar posicionada mirando hacia atras con
el codo alto para ejercer fuerza (el codo alto — es el aspecto mas importante durante este movimiento
para realizar un buen agarre). Debe tomarse conciencia de que la pelota terapéutica corresponde a la

masa de agua que atrapamos para anclarnos y desplazarnos hacia adelante al nadar estilo libre.

Imagenes alusivas a la simulacion del agarre # 3 con mano — antebrazo mediante el uso de un

“fit ball”.
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6. Propulsion: agarre # 4 con mano - antebrazo y uso de un “bastéon de madera”.
Posicion inicial y ejecucion:

La persona debe ubicarse de pie sosteniendo un baston de madera (palo delgado), cuya mitad
del largo de este haya ha sido marcado previamente, con el fin de sostenerlo con ambas manos al
ancho de los hombros y equidistante del centro previamente marcado. Ademas, previo a la ejecucion
del ejercicio la persona debera de realizar una flexion de tronco para quedar en la posicion del “tronco
inclinado hacia el frente”, la cual es la ideal para simular el movimiento de agarre fuera del agua, en

donde la proyeccion de los brazos que van a realizar el movimiento sea hacia el frente.

El movimiento consistird en: a) desplazar ambas manos en pufio y antebrazos (que sostienen
el baston con un movimiento hacia abajo y atras, de manera que se el area de accion para jalar la parte
posterior del puno y la cara interna del antebrazo b) el codo se flexiona buscando una proyeccion de

elevada este y hacia afuera (el codo no debe caer).

Imagenes alusivas a la simulacion del agarre # 4 con mano - antebrazo mediante el uso de un

“baston de madera”.
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7. Propulsion: tirén, con liga colocada en el antebrazo.

Para realizar este ejercicio se debe de contar con una liga de ejercicio modificada, como se
observa en la ilustracion. Dicha liga debe ser sujetada con firmeza en frente de la persona que va a
realizar el movimiento aproximadamente a la altura del pecho, dicho lugar para colocarla debe ser

una malla o reja firme que asegure que la misma no pueda soltarse durante la ejecucion.
Posicion inicial y ejecucion:

La persona debe ubicarse de pie frente a la liga y colocarse la agarradera libre de esta en la
parte distal del antebrazo de ejecucion, cerca del codo; posteriormente debe retroceder, realizando
una flexion de tronco para quedar en la posicion de “tronco inclinado hacia el frente” y logrando
colocar el brazo, antebrazo y mano que sostienen la liga en posicion de tiron (el brazo que ejecuta
debe estar al inicio en posicion lateral y paralelo al suelo con el codo proyectado hacia el costado.
Antebrazo y mano perpendiculares al suelo formandose un angulo de 90° entre brazo y antebrazo —
mano). Con la liga sujeta al antebrazo el movimiento consistira en: a) desplazar la mano, antebrazo y
brazo en un movimiento semicircular hacia el centro del cuerpo acercando el codo al costado del
tronco, b) luego se ejecuta una extension de codo que simule el remate de la mano en la fase

subacuatica de traccion.

Imagenes alusivas del tirén con liga colocada en el antebrazo.
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Anexo C. Programa de movilizaciones articulares.

Objetivo:
Realizar una serie de movimientos globales o especificos que sirvan para desentumecer el cuerpo y

lubricar las articulaciones como preparacion previa a la actividad fisica, sin el proposito de mejorar
en la flexibilidad.

Modo de ejecucion: Realizar los ejercicios de forma lenta y controlada sin causar sensacion de dolor.
Tiempo o numero de repeticiones por ejercicio: 10 segundos o 5 a 10 repeticiones.
Pausa entre ejecuciones: Breve, 2 - 3 segundos o simplemente realizar otro ejercicio.

Dinamica de la secuencia de estiramiento: El proceso puede ser de 2 a 3 veces con breves pausas.

DESCRIPCION DE LOS PRINCIPALES EJERICICIO DE MOVILIZACIONES
ARTICULARES.

1. Rotacion de cuello izquierda — derecha (movimiento de cabeza mirando hacia un lado

y hacia el otro). Alude a la accion de girar la cabeza de un lado a otro.
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. Inclinacion o flexion lateral de cabeza hacia la izquierda y derecha. Con este movimiento

se trata de inclinar la cabeza hacia un lado, aproximando la oreja hacia el hombro del mismo

lado.




311

Flexion y extension de cuello (movimiento de cabeza arriba y abajo al frente). Con el
movimiento de flexion se hace referencia a la accién de inclinar la cabeza hacia abajo,
moviendo la mandibula hacia el esterndn. Con el de extension se enfatiza en el movimiento

contrario que consiste en desplazar la cabeza hacia atras alejando la mandibula del esternon.
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4. Movimiento de cabeza en medio circulo al frente, siguiendo una trayectoria de izquierda

— frente — derecha y viceversa. Se enfatiza en un movimiento de la barbilla de un lado al

otro muy cerca del roce con el pecho.
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5. Circunduccion de ambos brazos estirados hacia adelante y hacia atras. Para cualquiera

de estos movimientos lo que hay que saber es que un extremo del movimiento se mantiene

fijo (hombro) mientras el otro describe un circulo.
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6. Circunduccion de hombros con codos flexionados y mano sobre los hombros hacia

adelante. Igual hacia atras o en direcciones contrarias la circunduccion.




315

7. Elevaciones alternas de brazos al frente (flexion — extension de hombro) moviendo un

brazo hacia arriba y el otro brazo hacia abajo. El movimiento se realiza a nivel de

hombros en el plano sagital con una direccion anteroposterior y alternada.
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8. Aduccion y abduccion de los brazos al frente. El cual consiste en cruzar de los brazos al

frente en el plano frontal al mismo tiempo.
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9. Movimiento de abduccion — aduccion de cadera con cruce al frente en péndulo con

apoyo de las manos. Consiste en alejar la pierna de la linea media del cuerpo y seguidamente

aproximar de nuevo la pierna a la linea media del cuerpo.
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10. Movimiento de flexion —extension de cadera hacia adelante y atras con rodilla en flexion
con apoyo de las manos. El movimiento se realiza a nivel de cadera en el plano sagital con

una direccion anteroposterior, y resulta ser el movimiento opuesto a la flexion en el cual se

aproximan las zonas de unas estructuras a otras.
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11. Flexion y extension de rodillas con apoyo de las manos. El movimiento se realiza a nivel

de rodilla en el plano sagital con una direccién anteroposterior, y resulta ser el movimiento

opuesto a la flexion en el cual se aproximan las zonas de unas estructuras a otras.
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12. Flexion plantar y flexion dorsal de tobillos con apoyo de las manos El primero también
conocido como plantiflexién el movimiento se genera a nivel de la articulacién del tobillo
orientandose la planta del pie en direccién distal y en donde la zona dorsal del pie se aleja de

la parte anterior de la pierna. En la segunda conocida también dorsiflexién radica en acercar

la cara dorsal del pie hacia la parte anterior de la pierna.
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Anexo D. Mini taller de estiramiento.

Objetivo.
El objetivo del programa de estiramiento, es brindar una serie ejercicios a ser realizados posterior a
los entrenamientos diarios o bien como una sesion complementaria en la casa.

> Este se ejecutd durante 6 miociclos regulares de los dias jueves o viernes de los mesociclos

de “acumulacion 3 y transformacion’’ de la temporada 2024.

Tipo de estiramiento implementado.
Estiramiento estatico:
El estiramiento estatico consiste en llevar una articulacion hasta cerca del limite de su movilidad y
mantener la postura durante unos segundos. Es uno de los estiramientos més sencillos y eficaces. Para
efecto del minitaller implementado se utilizo el de “categoria pasiva” en el cual un aparato, una
persona o el mismo ejecutante es el que mantiene o ejecuta la posicion de estiramiento.
Modo de ejecucion: Estirar de manera gradual y progresiva sin llegara a sentir dolor.
Tiempo de ejecucion del estiramiento: 20 segundos.
Pausa entre ejecuciones: 20 - 30 segundos (entre pausas puede trabajarse otro grupo muscular).
Dinamica de la secuencia de estiramiento: El proceso de estiramiento puede repetirse de tres a
cuatro veces antes de pasar a otro ejercicio.

DESCRIPCION DE LOS PRINCIPALES EJERICICIO DE ESTIRAMIENTO PARA

TREN INFERIOR:

1. Estiramiento de izquiotibiales sentado con piernas estiradas y juntas.

Musculos Principales: Isquiotibiales, (gastrocnemios, soleo).

Miisculos Secundarios: Gliteo mayor, gracil, sartorio, popliteo, tibial posterior, peroneos y plantar.
Descripcion de la ejecucion del estiramiento:

Sentarse en el suelo con las piernas juntas hacia el frente y las rodillas extendidas. Luego acerque las

manos y el pecho hacia las piernas lentamente, realizando una flexién de cadera mientras percibe el

estiramiento de los isquiotibiales.
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2. Abduccion de cadera sentado con las plantas de los pies juntas.

Musculos Principales: Aductores.

Musculos Secundarios: Isquiotibiales, gracil, sartorio y popliteo.

Descripcion de la ejecucion del estiramiento:

Sentarse en el suelo, se juntan las plantas de los pies, se sostienen con las manos y se abren las piernas
en abduccion con las rodillas flexionadas percibiendo el estiramiento en los miisculos aductores. Con

los codos se pueden presionar las piernas hacia el suelo, pero sin realizar rebotes. Es muy importante

mantener la espalda recta y no encorvarla.

3. Flexion plantar.

Mausculos Principales: Tibial anterior.

Musculos Secundarios: Extensor largo de los dedos y extensor largo del dedo grueso.
Descripcion de la ejecucion del estiramiento:

Colocarse en posicion de rodillas sobre una colchoneta en un angulo de 90°, luego sentarse sobre los
talones sintiendo el contacto contra el suelo con los empeines y tibiales anteriores despacio y
suavemente hasta colocar la espalda recta y las manos apoyada sobre los muslos de ser necesario. Es

posible que sea necesario colocar una estructura suave debajo de la parte anterior de las pantorrillas

y las rodillas mismas para no lastimarse.
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4. Rotacion de cadera acostado.

Musculos Principales: Glateo mayor y medio.

Musculos Secundarios: Oblicuos abdominales, piramidal, géminos, obturador interno y externo.
Descripcion de la ejecucion del estiramiento:

Acostarse en el suelo sobre una colchoneta en posicion decubito dorsal (boca arriba), una de las
piernas se estira hacia arriba para cruzarse en esta posicion sobre la otra pierna que se encuentra
estirada como una prolongacion del cuerpo en el suelo. Tratar de mantener los brazos en cruz con lo

parte posterior de ellos apoyada en el suelo. La mirada puede dirigirse al lado o arriba con el fin de

que el tronco no gire.

5. Variante del estiramiento anterior en posicion sentado.

Descripcion de la ejecucion del estiramiento:

Sentado en el suelo sobre una colchoneta, con una pierna estirada y la otra flexionada y cruzada sobre
la pierna estirada. En esta posicion se realiza una torcion con el cuerpo de manera que la rodilla
flexionada quede colocada al lado contrario del pecho y el codo contrario a la pierna que se flexiona

empujando la rodilla a nivel medial. Mantenga esta posicion.
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6. Flexion de cadera acostado.

Musculos Principales: Gluteo mayor.

Musculos Secundarios: Gliteos mediano y menor, (de la extendida: psoas, iliaco).

Descripcion de la ejecucion del estiramiento:

Acostarse en el suelo sobre una colchoneta en posicion dectibito dorsal (boca arriba), con las piernas
estiradas en el suelo. Luego se flexiona una pierna a nivel de cadera y rodilla y se sujeta con ambas

manos acercandola lentamente hacia el pecho. La otra pierna se mantiene extendida en todo momento.

Posteriormente se cambia de pierna.

7. Flexion y rotacion interna de cadera.

Musculos Principales: Gluteos mayor y medio.

Musculos Secundarios: Piramidal e isquiotibiales.

Descripcion de la ejecucion del estiramiento:

Sentarse en el suelo, tratando de mantener la espalda recta, luego se cruza una pierna sobre la otra y

se levanta acercandola al tronco, a modo de “abrazo”. La pierna del suelo debe permanece extendida.
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8. Estiramiento para los flexores de cadera.

Musculos Principales: Psoas, iliaco.

Musculos Secundarios: Recto anterior del cuadriceps, aductores, pectineo y gliteo mayor.
Descripcion de la ejecucion del estiramiento:

En posicion de pie, realice un pequefio desplante hacia el frente con cualquiera de las dos piernas.
Luego baje la cadera hasta que la rodilla de la pierna que esta atras toque el suelo y se forme un angulo

recto entre el muslo y la pantorrilla que se encuentra colocada al frente. Debe sentirse un estiramiento

leve en la parte frontal de la cadera de la rodilla apoyada en el suelo.

DESCRIPCION DE LOS PRINCIPALES EJERICICIO DE ESTIRAMIENTO PARA
TREN SUPERIOR.

9. Hiperextension de hombros
Musculos Principales: Pectoral mayor, subescapular.
Musculos Secundarios: Deltoides anterior, biceps braquial y coracobraquial.
Descripcion de la ejecucion del estiramiento:
En posicion de pie, entrecruzar los dedos por detras del cuerpo con las palmas de las manos hacia
atras (pronacion) y posteriormente elevar despacio y gradualmente los brazos estirados hasta percibir

la sensacion de estiramiento en el area pectoral.
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10. Aduccion horizontal de brazo.

Muasculo Principal: Deltoides posterior.

Musculos Secundarios: Romboides, triceps, infraespinoso, redondo menor y redondo mayor.
Descripcion de la ejecucion del estiramiento:

En posicidn de pie o sentado. Elevar el brazo por delante del cuerpo a la altura del hombro contrario
y en flexion de hombro para posteriormente con la mano contraria presionar el codo del brazo estirado

hacia el cuerpo y hacia atrés, hasta percibir la sensacion de estiramiento en la zona del hombro.

i i g / / [ R

11. Hiperflexion del brazo por encima de la cabeza.

Miuisculo Principal: Triceps braquial.
Miisculos Secundarios: Dorsal ancho, redondo mayor y anconeo.
Descripcion de la ejecucion del estiramiento:

En posicion de pie, sentado o rodillas, se realiza una flexion del codo al maximo para posteriormente

elevar el brazo en flexion de hombro mientras que la otra mano empuja del codo hacia atras.
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Nombre de la Institucion donde se realiza la practica: Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén.
Nombre de la persona practicante: Ricardo Moraga Moraga.

Nombre de la persona a cargo en la Institucion: Rodrigo Gonzalez Atkinson.
Nombre de la persona tutora: MSc. Harry Gonzalez Barrantes

Fecha de finalizaciéon proyectada de la practica: Domingo 25 de febrero de 2024.

Actividades contempladas

Objetivos planteados y
% de cumplimiento

Nombre y descripcion de
las actividades
programadas

Dificultades encontradas

Logros alcanzados y %
de cumplimiento

Sugerencias

1. Diagnosticar los
componentes  de

resistencia
aerdbica y
anaerobica, asi

como la ejecucion
técnica del estilo

e [Evaluacion del
estilo crol de los
triatletas.

Para dicha evaluacion del
estilo crol de los
deportistas se llevaron a
cabo dos tipos de

e Durante la
evaluacion solo se
presentaron 6 de
los 7 triatletas
seleccionados para
la practica.

e El dispositivo para

e A nivel general se
logra evaluar el
85% del grupo
estimado durante
las pruebas
diagnosticas
iniciales.

Convocar en una
sesion aparte al
unico  deportista
que estuvo ausente
durante la
evaluacion inicial,
con el fin de llevar

crol de los | evaluaciones: a) Una quitar uno de los a cabo las
triatletas de la | prueba cualitativa la cual carriles  laterales evaluaciones

distancia  super | consistio en la filmacion de de la piscina no pertinentes 'y de
sprinty sprintdela | la forma de nado de los estuvo disponible esta manera
Asociacion de | triatletas desde diferentes el dia de la abarcar el total de
Triatlon del | perspectivas (subacuatica evaluacion, por lo los  participantes
CCDRB. frontal, subacuatica lateral cual la filmacion en la Practica

o B85%dealcance. |y aérea lateral) para Dirigida.




328

posteriormente realizar un
analisis de cada uno de los
videos correspondientes y
contrastarlos contra la
respectiva  rbrica  de
evaluacién del estilo crol
seleccionada, la  cual
corresponde al “Excel -
calculadora de rol de
Quality Perfomance Lab”,
b) una prueba cuantitativa
denominada velocidad
critica de nado (VCN),
para establecer el nivel de
resistencia aerdbica, las
velocidades de nado y las
zonas de intensidad para el
entrenamientos y para la
cual se us6é “El Excel —
velocidad critica de nado
de Quality Perfomance
Lab”.

de la  prueba
cualitativa se tuvo
que reducir a un
unico carril, lo
cual afecto un
poco la toma

subacuatica
lateral, pues se
requerian dos

carriles libres para
alejar la toma de la
pared.

Programar un
macrociclo de
entrenamiento

detallado para la
implementacion

del programa de
correccion de

técnica y el
desarrollo de Ia
resistencia

aerobica y
anaerobica de la

o Elaboracion del
esquema general
de planificacion
de
entrenamiento,
estableciéndose
los mesociclos y
microciclos a
realizar durante el
periodo de
desarrollo de 1la
Practica Dirigida.

La incertidumbre
ocasionada por la

inestabilidad de las
fechas de las
posibles

competencias del
calendario de la
FEUTRI, por lo
cual no se sabia
con certeza Si se
debian realizar las
modificaciones de

Con base en la
planificacion
establecida se
logra el 100 % del
esquema
propuesto.

Valorar la
importancia de las
fechas de

competencia, con
el fin de
considerarlas

unicamente como
simples pruebas de
mantenimiento o
de control “tipo
C?, para no
realizar una
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disciplina de
natacion en
triatlon.

Se obtuvo un logro
del 100 %.

planificacion
respectivas dentro
del macro de
trabajo.

La conclusion de
la temporada de
entrenamiento el
18 de diciembre de
2023 debido a dos
razones: a) una
temporada 2022 —
2023 muy larga
por la  mala
programacion de
la FEUTRI, la cual
no permitié dar a
los deportistas los
respectivos
periodos de
descanso y fuera
de forma para su
transicion a la
siguiente
temporada, b) El
cierre de las
instalaciones
(piscina) debido a
reparaciones que
debian realizarse
urgentemente en
las mismas. Sin
embargo, esta
ultima situacion ya
habia sido

modificacion
importante en la
programacion
establecida y tener
que adecuar la
planificaciéon  al
cierre de
temporada.
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considerada para
ser tomada en
cuenta durante el
desarrollo de 1la
planificacion  al
cierre del aflo.

Ejecutar los
programas de
entrenamiento
correspondientes
al desarrollo de la
resistencia
aerodbica,
anaerobica y a la
correccion técnica
del estilo crol en
los triatletas del
CCDRB.

100 % de logro

Diseiio y
ejecucion de los
respectivos
miociclos de
entrenamiento,
concordantes con
lo establecido en el
esquema general
de planificacion de
entrenamiento.

Durante los
entrenamientos de
las  tardes el
Equipo de Triatlon
de Belén no tiene
la disponibilidad
para hacer uso a
primera hora de la
piscina, ya que la
misma estd a
disponibilidad del
Equipo de
Natacion de Belén
y los respectivos
programas de
desarrollo de este
deporte, por lo
cual el miociclo de
natacion
regularmente  se
realiza posterior al
trabajo en alguna
de las otras dos
disciplinas
(carrera —
ciclismo), lo cual
repercute sobre la
posibilidad de

Se logra cumplir
con el 100% de la
ejecucion de los
miociclos de
entrenamientos
propuestos con
base al esquema
general de
planificacion.

Conversar con el
entrenador en jefe
del Equipo de
Triatlon para
durante la Practica
Dirigida, algunos

de los
entrenamientos

previos a los
miociclos de

nataciéon  durante
las tardes, cuenten
con un objetivo
dirigido al
desarrollo del
componente  de
aerdbico  ligero,
compensatorio 0
de recuperacion,
de manera que el
impacto sea menor
durante los
miociclos de la
Practica.
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tener a los
deportistas
descansados y

recuperados para
los trabajos de
técnica

desarrollo de Ia
natacion, sin
embargo, esta
dindmica, que no
es la ideal para el
desarrollo de Ia
natacion en
triatlon es usual en
los Equipos de
Juegos Nacionales
debido a que los
entrenadores
regularmente  no
pueden  entrenar
con los deportistas
a otras horas del
dia entre semana
debido a la carga
académica de los
triatletas y a que
los entrenadores
no se dedican
exclusivamente a
su rol como
entrenadores, ya
que cuentan con
responsabilidades
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laborales
adicionales.
Evaluar el alcance Los controles No poder realizar Con base en lo Realizar
del programa de cuantitativos y estimaciones detallado evaluaciones
desarrollo de la cualitativos objetivas del anteriormente  se intermedias,
resi,stgncia realizados al alcance en este considera 100 % menos  Tigurosas
aeroblrca., iqicio del proceso. primer informe, ya de lo estimado a que las
anaerobica y Sin embargo, para que a este este momento, aun evaluaciones
correccion del poder estimar los ’ faltando las iniciales y finales,
estilo libre en los alcances reales del momento_ solo s evaluaciones con el fin de
triatletas del mismo, se cuenta N cog . .la finales para valorar el proceso,
CCDRB. requiere repetir eval'uacmn inicial determinar el sin embargo, tales
50 % de logro. dichos controles reahza.da a los alcance real del microciclos 0
al  final  del deportistas, programa. miociclos
proceso de empero, las dedicados a este
trabajo. observaciones cometido podrian
cualitativas diarias reducir el tiempo
durante los efectivo que se
miociclos de requiere para

trabajo, los aportes
verbales de los
comparfieros
entrenadores
durante y después
de los
entrenamientos
sobre la forma de
nado de los
deportistas
advierten de una
posible mejora a
percepcion de los
observadores, lo

desarrollar  otras
tareas de mayor
importancia.

De no ser asi, se
considera que la

observacion
objetiva 'y las
observaciones
subjetivas de
entrenadores y

deportistas podria
ser un parametro
viable para
retroalimentar en
cierta medida el
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cual habla un poco
del efecto del

programa de
entrenamiento
realizado. No
obstante, la
estimacion
objetiva del
alcance del

programa no podra
completarse hasta
que se repitan los
controles
cuantitativos y
cualitativos al final
del proceso.

alcance del
programa de
entrenamiento.

Realimentar el

proceso de
planificacion  y
ejecucion del

entrenamiento y la
competicidon para
el desarrollo de la

resistencia
aérobica y
anaerobica, asi

como de la
correccion técnica
del estilo crol en
los triatletas del
CCDRB para las

La devolucion en
proceso de forma
individual a los
sujetos del equipo
de triatlon sobre
los resultados
obtenidos

durante controles
cuantitativos y

cualitativos
realizados al
inicio del proceso.
Durante este
proceso de
retroalimentacion

Inicialmente la
dificultad mas
importante fue: a)
la falta de
conocimiento de
los componentes
basicos de estilo
crol (fases o
categorias), pues
tenian un
conocimiento

general del estilo
crol, pero no
dominaban a
cabalidad en que

Se  logra
alcance de
100%

un
un

Llevar a cabo en los
miociclos de iniciales de
trabajo un proceso de
ensefianza — repaso de los
componentes basicos de
estilo crol (fases o
categorias) con el fin de
favorecer el proceso de
retroalimentacion.
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distancias  super
sprint y sprint.
100 % de logro

se brind6
informacion de los
principales
resultados de las
pruebas
cualitativas y
cuantitativas

realizadas, con el
fin de establecer
cual es el
desempefio real de
los triatletas a ese
momento, y los
posibles  ajustes
que se deben

realizar para
mejorar su
rendimiento a

nivel cuantitativo
y cualitativo.
Aunado a esto se
realizd un proceso
de
retroalimentacion
diario y constante
durante los
miociclos de
entrenamiento de
los deportistas,
con el fin de
brindar una
devolucién
inmediata de su

consistian estas, lo
cual complico los
aspectos que se
explicaban en las
devoluciones, b)
introducir el
trabajo por ritmos
de nado  por
control de tiempo
en las series y
repeticiones  de
entrenamiento,

debido a que los
triatletas  estaban
acostumbrados a
un trabajo por

percepcion de
esfuerzo para
realizar sus
entrenamientos.
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desempefio en
entrenamiento.
Actividades no contempladas
Objetivos Nombre y descripcién de Justificacién de la Logros alcanzados Sugerencias
las actividades actividad no
programadas contemplada
Ajuste del cronograma
Fecha Nombre dc las Justificacién de la actividad no contemplada
actividades no
contempladas

Total, de horas ejecutadas hasta la fecha del informe ] 77 horas 15 minutos

T

Firma'de la persona a cargo

en la Institucién

Fecha jueves 4 de enero de 2024.

G O

Firma del entrenador en

jefe de Tribelen

Firma del practicante



Anexo F. Informe de avance de la Practica Dirigida # 2.

Fecha: lunes 11 de marzo 2024.

Universidad Nacional

Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Licenciatura en Ciencias del Deporte con Enfasis en Rendimiento Deportivo
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Nombre de la Institucion donde se realiza la practica: Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén.
Nombre de la persona practicante: Ricardo Moraga Moraga.

Nombre de la persona a cargo en la Institucién: Lic. Rodrigo Gonzalez Atkinson.
Nombre de la persona tutora: MSc. Harry Gonzalez Barrantes

Fecha de finalizaciéon proyectada de la practica: Domingo 25 de febrero de 2024.

Actividades contempladas

crol de los
triatletas de la
distancia  super
sprint y sprint de la

CCDRB. Durante
las mismas se
mantiene el mismo
protocolo y

de un compromiso
competitivo

existente en Ia
nueva temporada,

alcanza el 100%.

Objetivos planteados y | Nombre y descripcion de | Dificultades encontradas | Logros alcanzados y % Sugerencias
% de cumplimiento las actividades de cumplimiento
programadas

6. Diagnosticar los e Evaluacion del e A (diferencia del e Durante la primera Establecer
componentes  de estilo crol de los primer diagnostico prueba control se alternativamente
resistencia triatletas. a este si se logra evaluar el varias posibles
aerdbica y Correspondio a la presentan el 100% 85% de los sujetos, fechas de
anaerobica, asi segunda  prueba de los sujetos del mientras que evaluacion, con el
como la ejecucion control y final de estudio, sin durante el segundo fin de darle un
técnica del estilo los triatletas del embargo, producto diagnostico se mayor margen de

maniobrabilidad a
dicho proceso,
pese a que se
considera que tales
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Asociacion de
Triatlon del
CCDRB.

Se obtuvo un logro
del 100 %.
Ejecutar los
programas de
entrenamiento
correspondientes

al desarrollo de la

formato de
ejecucion tanto la
prueba cualitativa
como cuantitativa.
Asi pues, con base
en ellas y los
realizados en el
primer diagnostico
se realizaron los
analisis
respectivos del
estilo del estilo
crol sin mayor
dificultad.

Con base en el
macrociclo de
trabajo

estructurado y

solo el 57 % de los
triatletas,
equivalente a 4
sujetos, llevaron a
cabo la prueba en
el momento
preciso, mientras
que el 43 % de
ellos
correspondiente a
3 individuos
realizaron el
control 2  dias
antes de lo
estipulado en el
cronograma. Sin
embargo, esta
situacion no
ocasiono ninguna
molestia en el
proceso de
evaluacion debido
a que los formatos
y protocolos de las
pruebas se
mantuvieron  en
ambas ocasiones.

Para este momento
no se presentaron
grandes

dificultades en la

Se logra cumplir
con el 100% de la
ejecucion de los

situaciones fueron
fortuitas.

No se cuenta con
ninguna

sugerencia en
especial en este
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resistencia
aerodbica,
anaerébica y a la
correccion técnica
del estilo crol en
los triatletas del
CCDRB.

100 % de logro.

disefiado posterior
a la evaluacion
inicial se concluye
la confeccion y
puesta en practica
de todos lo
mesociclos,
microciclos y
sobre todo de los
miociclos para
cada uno de los
respectivos
periodos de
entrenamiento.

planificacion, ya
que el esquema
macro toma en
consideracion

todos los aspectos
relevantes para
este periodo,
aparte de eso
practicamente  es

inicio de
temporada y el
unico trabajo

especial que se
tuvo que anexar al
mesociclo final fue
alargarlo un
microciclo  mas
posterior a las
pruebas de control
en la misma
semana de
retroalimentacion
final, debido a la
invitacion que
personalmente
hicieron los
triatletas para que
se les acompafiara
a las pruebas de
Seleccion
Nacional, esto
pudo ser por la
cercania que se
compartia como

entrenamientos
propuestos  con
base al esquema
general de
planificacion.

apartado, debido a
que no  hubo
ninguna dificultad
importante a este
respecto.
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Evaluar el alcance
del programa de
desarrollo de la

resistencia
aerodbica,
anaerobica y
correccion del
estilo libre en los
triatletas del
CCDRB.

100 % de logro.
Realimentar el
proceso de
planificacion 'y
gjecucion del

entrenamiento y la

Llevar a cabo el
analisis de los
controles
cuantitativos y
cualitativos
realizados, con el
fin de estimar los
alcances reales del
proceso de trabajo
de la Practica
Dirigida.

Valorar las
experiencias
vivenciales al lado
de los deportistas y
entrenadores, con
el fin de estimar el
impacto de esta en
el desarrollo y
beneficio de los
deportistas.

La

retroalimentacion
en proceso de
forma individual y

entrenador en los
ultimos meses del
proceso de trabajo.

Ya  para  este
momento se
cuenta con las dos
evaluaciones

(inicial y final) de
los aspectos
cualitativo y
cuantitativo, por lo
cual, en realidad,
no se determinod
ninguna dificultad,
ya que una vez

finalizada la
segunda
evaluacion
diagnostica se
procedio al
analisis de

respectivo de los
datos, en el cual se
contrastaron  los
resultados
obtenidos.

El no contar con
un espacio
adecuado para
llevar a cabo las

Con base en lo
detallado
anteriormente  se
considera que se
obtuvo un 100 %
de logros
alcanzados.

Se considera que
se obtuvo un 100
% de logros
alcanzados.

No se cuenta con
ninguna

sugerencia en
especial en este
apartado, debido a
que no  hubo
ninguna dificultad
importante a este
respecto.

Desarrollar los
momentos de
retroalimentacion

o devolucion a los
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competiciéon para
el desarrollo de la

resistencia
acrobica y
anaerobica, asi

como de la
correccion técnica
del estilo crol en
los triatletas del
CCDRB para las
distancias  super
sprint y sprint.

100 % de logro

grupal a los sujetos
del equipo de
triatldbn sobre los
resultados
obtenidos durante
controles
cuantitativos y
cualitativos
realizados al inicio
y final del proceso
de trabajo.

Aparte de ello se
continuo con el
proceso de
devoluciéon diario
y constante
durante cada uno
de los miociclos de
entrenamiento de
los deportistas,
con el fin de
brindar una
retroalimentacion
inmediata de su
desempefio y
aspectos a mejorar
en entrenamiento y
competencia.

devoluciones
grupales debido a
que en los

alrededores del
espacio de trabajo
(piscina)  existen
muchos
distractores.

deportistas al
inicio o final de los
entrenamientos,

que solian ser los
momentos en los

cuales menos
personas y
distractores
ambientales se
presentaban en el
area de
entrenamiento.

Actividades no contempladas
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Objetivos Nombre y descripcion de Justificacion de la Logros alcanzados Sugerencias
las actividades actividad no
programadas contemplada
Ajuste del cronograma
Fecha Nombre de las . Justificacién de la actividad no contemplada
actividades no
contempladas

Total, de horas cjecutadas hasta la fecha del informe

77 horas 1 inut
informe
de la Prictica Dirigida.

rimer informe +

horas 15 minut |
ara un total de 147 horas 30 minutos contacto con el grupo de sujetos

N

Firma/de la persona a cargo
cn la Institucion

Fecha: lunes 11 de marzo 2024

Firma del entrenador en
jefe de Tribelen

Lzl

Firma del practicante




Anexo G. Hoja de calculo de Excel de l1a prueba denominada “velocidad critica de nado” (VCN) de Quality Performance Lab.

olol

Quality Performance Lab

@Q_Performancelab

342

AEM Aerébico Medio
AEL Aerdbico Intenso

DISTANCIA (m) ESTILO | TIEMPO (s) | V(m/s) |SR (ciclos minuto) V (m/s) VS SR
50 LIBRES 26,8 1,87 47 0 200
100 LIBRES 58,86 1,70 43 a5 180
200 LIBRES 127 157 39 v \ oo
400 LIBRES 280 1,43 36 35 1,40
30 1,20
25 1,00
VELOCIDAD CRITICA o 050
DISTANCIA (m) _ |TIEMPO (s) - 050
50 31 10 0,40
400 296 s 0,20
0 0,00
50 100 200 400
VELOCIDAD CRITICA [ 00:01:16 [RITMO 100M]
SR (ciclos minuto) ===\ (m/s)
AEI AEM [ AEL
00:01:04 [ 00:01:08 [ o00:01:14 | 00:01:16 | 00:01:17 | 00:01:23 [ 00:01:27
% SOBRE LA VELOCIDAD CRITICA
03:36:00 [ 02:24:00 [ 00:28:48 | 00:00:00 [  23:31:12 | 21:36:00 | 20:24:00
V Velocidad del nadador en metros/segundo
SR Ciclos de nado por minuto. Si no sabes calcularlo, mete el resultado en (s) de tres ciclos completos de nado = | TRES CICLOS COMPLETOS (S) | 5,2 |
AEL Aerébico Ligero [ SR (ciclos minuto) | 346 |
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Anexo H. Rubrica de la evaluacion cualitativa del estilo crol de “Quality Performance Lab”.

L

Quality Performance Lab

*0 si no cumple el item, o con un "1" si lo cumple. También
podras poner "0,5"

ITEM

Coge el aire fuera, y lo suelta dentro. No suelta el aire
fuera del agua.

Suelta el aire durante toda la fase
propulsiva.

Al coger el aire, la cabeza sale con el tiron u empuje de su brazo.
(mismo lado).

RESPIRACION

Cuando la mano entra en el agua la cabeza
entra también.

| Puntuacion

Posicién de cabeza mirando al fondo o ligeramente
hacia delante.

Correcta alineacién
Horizontal.

Correcta alineacion
lateral.

POSICION

Rolido, hombros con 40°-45° y cadera en
200-25°

| Puntuacion

la mano entra lo mas lejos posible, con el codo sin bloguear y sin
"manotazo"

La mano entra entre la prolongacion de la anchura de los hombros y la
prolongacién de la cabeza.

El orden es: borde del pulgar, dedos, mufieca, antebrazo, codo y brazo. Todas estas
partes deben entrar por el

mismo sitio que la punta de los dedos y en ese orden. El brazo no

llega a extenderse

ENTRADA

La mano entra con suavidad, debe parecerse a la técnica de la entrada del remo en el
agua (antes de entrar ya esta

haciendo fuerza hacia atras), aunque no se posible da
esa sensacion.

Puntuacion
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AGARRE

La mano se dirige hacia delante y debajo de forma curvilinea y
diagonalmente hacia fuera.

El brazo se flexiona mientras se dirige hacia abajo, hasta que el codo sube por encima
de la mano; quedando mano,

antebrazo y brazo bien alineados y mirando hacia atras (posicién

clasica de codo alto).

El brazo debe flexionarse aproximadamente 90°. Brazo y antebrazo quedan fuera del
hombro mientras empujan

atras, en este instante hombro y mano permanecen

alineados.

la mano es una prolongacion del
antebrazo.

| Puntuacion

TIRON

A partir de la posicion de “codo elevado”, la mano y todo el brazo presionan en un
recorrido semicircular y lateral

por fuera del cuerpo y luego hacia dentro hasta alcanzar la linea media del

cuerpo. ""‘codo hacia afuera.

El angulo de ataque de la palma de la mano y parte posterior del antebrazo cambia de
forma natural hacia fuera,

primero y luego hacia dentro. El brazo deberia moverse casi paralelamente a la
superficie, mientras que antebrazo

y mano irian

perpendicularmente.

Brazo y antebrazo permanecen flexionados aproximadamente 90°, durante el tirén,
pudiendo aumentar ligeramente

en la 22 mitad. EL BARRIDO HACIA DENTRO SE PRODUCE POR ACCION
PRINCIPAL DEL DORSAL ANCHO. Las manos

quedan sobre la linea media del

cuerpo.

La direccion objetivo del movimiento es de adelante
hacia atrés.

Puntuacion

EMPUJE

La mano va de adelante atras llegando lo mas lejos posible (desde
debajo del hombro).

El movimiento va de la linea media del cuerpo, hacia fuera de
manera natural.

A mitad del empuje el codo comienza su
extension.

La mano sale de forma hidrodinamica, codo
rompe el agua.

Puntuacion

PIERNAS

Las piernas estan siempre en
movimiento.

La pierna sube completamente extendida y los pies rompen la superficie con la planta.
Sube a la horizontal.

La profundidad de patada es de 40-60cm
profundidad.

Tobillos siempre
relajados.

Puntuacion
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COORDINACION

No existen fases no propulsivas en el movimiento de
brazos ni de piernas.

El final del empuje de un brazo coincide con la fase de
agarre del otro.

cuando un brazo este en recobro el otro este

en traccion.

Con la entrada de la mano, se produce el final del
tirén. (no hay rolido)

Coordinacion brazo pierna. (Empuje derecha -Patada descendente derecha.
Agarre brazo izquierdo -

Patada descendente derecha. Final de agarre y mitad del tiron derecha -
Patada descendente derecha).

Puntuacion

RESPIRACION 0
FOSICION 0 .
DORDINACION B
ENTRAD 0
AGARRE 0 rernas
TIRGN 0 EpLIE
EMFLIE 0 ——
FIERMAS 0 P
COORDINACION [+ p
rOSICION
RESPIRACION
o 02 04 06 08
RESPIRACION
1
. 0B .
COORDINACION POSICION

0,6

D4

0,z

FIERHAS o . ENTRADA
ERAPLIE ASARRE
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Anexo 1. Tablas de zonas, porcentaje y ritmos de entrenamiento con base en la primera prueba

cuantitativa.

Tabla 28.

Ritmos de nado para las series de 100 metros.

Zonas de entrenamiento

Aérobico intenso

Aérobico medio

Aérobico ligero

Sujetos Porcentaje de cada zona de entrenamiento con base en la velocidad critica de
nado (VCN)
115 % 110 % 102 % 100 % 98 % 90 % 85 %
Ritmos de entrenamiento
Sujeto 1. 00:01:15  00:01:20  00:01:27  00:01:29 00:01:30  00:01:37 00:01:42
Sujeto 2. 00:01:24  00:01:29 00:01:37 00:01:39*  00:01:41 00:01:49 00:01:54
Sujeto 3. 00:01:16  00:01:21  00:01:28  00:01:30 00:01:32  00:01:39  00:01:43
Sujeto 4 00:01:04 00:01:08 00:01:14 00:01:16 00:01:17  00:01:23  00:01:27
Sujeto 5. 00:01:17  00:01:21  00:01:28  00:01:30 00:01:32  00:01:39  00:01:44
Sujeto 6. 00:01:13  00:01:17 00:01:24 00:01:26 00:01:27 00:01:34  00:01:39
Sujeto 7. 00:01:08 00:01:13  00:01:19  00:01:21 00:01:22  00:01:29  00:01:33

La tabla contiene las zonas, porcentajes y ritmos de entrenamiento con base en la prueba VCN de
la primera prueba cuantitativa para cada uno de los sujetos. Ademas, muestra 100 % del rango de
aerobico medio que corresponde al equivalente a la VCN obtenida por cada uno de ellos en dicho
control, ademas, de ser el indicado para nadar las series de 100 metros y el referente para establecer
el ritmo de nado para todas las distancias en el proceso de entrenamiento de la Practica Dirigida.

Nota: Aunque el sujeto # 2* muestra una prueba control de VCN muy por encima de los ritmos de
nado de los sujetos 1, 3 y 5, realizo un alto porcentaje de los trabajos con ellos, debido a que sus
tiempos de entrenamiento mejoraron rapidamente, acercandose a los ritmos de estos desde el inicio

del estudio.



Tabla 29.

Ritmos de nado para las series de 50 metros.
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NOMBRE VCN (ritmo % 100) Y2 dela VCN x 100 Ritmo ideal ¥ 2"
Sujeto 1. 129" 44" 42"
Sujeto 2. 129" 44" 42"
Sujeto 3. 129" 44" 427
Sujeto 4 1'16” 38" 36"
Sujeto 5. 129" 44" 42"
Sujeto 6. 126" 43" 417
Sujeto 7. 1217 40" 38"

La tabla contiene el ritmo de nado por 100 metros para cada uno de los sujetos, el cual corresponde a
la Velocidad Critica de Nado (VCN), el ritmo de nado de los 50 metros correspondiente a la mitad de
la VCN y con base en este, el ritmo ideal para realizar las series de 50 metros menos 2 segundos.

Tabla 30.

Ritmos de nado para las series de 200 metros.

NOMBRE Tiempo/200s 90 % 95% X

Sujeto 1. 254" 3711 303"\ 3”7 307"
Sujeto 2. 256" 313" 304" N 37 308"
Sujeto 3. 256" 371137 304 N 3 308"
Sujeto 4. 228" 243" 2357\ 3" 239"
Sujeto 5. 256" 3'13” 304" N 3" 308"
Sujeto 6. 246" 3°03” 254" 4 3" 258"
Sujeto 7. 238" 254" 246" NV 37 250"

La tabla muestra el tiempo de los 200 metros para cada uno de los sujetos, con base en la prueba de
400 metros realizada para la determinacion de la VCN, ademas se muestran los ritmos de nado al 90

%, 95% y promedio entre los dos anteriores. Estos ritmos hacen referencia al ritmo - porcentaje que

se nadaron las series de 200 metros durante los entrenamientos.



Tabla 31.

Ritmos de nado de las series de 400 metros.
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NOMBRE Tiempo 95 % 90 % X

Sujeto 4. 4'56" 510" 525" 517"
Sujeto 7. 510" 530" 545" 537"
Sujeto 6. 534" 550" 605" 6°00°
Sujeto 1. 547" 605" 620" 613"
Sujeto 3. 552" 6°05" 620" 613"
Sujeto 5. 552" 605" 620" 613"
Sujeto 2. 625" 605" 620" 613"

La tabla contiene el tiempo de los 400 metros realizado para la determinacion de la VCN de cada uno

de los sujetos, ademas se muestran los ritmos de nado al 90 %, 95% y promedio entre los dos
anteriores. Los datos hacen referencia al ritmo - porcentaje que se nadaron las series de 400 metros

durante los entrenamientos.
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Anexo J. Carta de solicitud de apertura de expediente para la Practica Dirigida.

Martes 12 de septiembre de 2023

Sres.

Comision de Trabajos Finales de Graduacidn

Escuela de Ciencia del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Universidad Nacional de Costa Rica

Por este medio se solicita |a apertura del expediente del proyecto de graduacion
Practica Dirigida, titulado "Planificacidn y ejecucidn del entrenamiento fisico y técnico para
el mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint y sprint
de la Asociacién de Triatlén del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén”, a cargo
del estudiante Ricardo Moraga Moraga, carné 290563, cédula 106770276. Como persona
tutora de este proyecto considero que es una propuesta importante, luego de revisarla, se
justifica como trabajo de graduacién para optar por el grado y titulo de Licenciatura en
Ciencias del Deporte, con énfasis en Rendimiento Deportivo. Por tanto, acepto asesorar este
proyecto, con las obligaciones inherentes al cargo. Se adjunta a esta nota el documento de
propuesta y la nota de aceptacién de la organizacién donde se pretende realizara dicha
préctica. Asi mismo, les solicito que aprueben como supervisor de la practica al Lic. Rodrigo
Gonzélez Atkinson, administrador de la Asociacion de Triatlén de Belén, a la PhD. Ma.
Antonieta Ozols Rosales y al MSc. Ajax Alvarez Argiiello como lectores ante dicho trabajo de
graduacion.

PhU”Ma. Antonieta Ozols Rosales

Lectora
Cédula: 0354 0617 Cédula: 1 0603 0449
Teléfono: B4117633 Teléfono: 83369394
Correo: hgonzdlez061@yahoo.es Correo: mozols6@gmail.com
MSc. Ajax Alvarez Argello Uq_/ﬂr.afﬂ/Moraga Moraga
Lector Estudiante
Cédula: 10620 0619 Cédula: 10677 0276
Teléfono: 88162453 Teléfono: 83749272

Correo: xayaO8@hotmail.com Correo: rimoraga@gmail.com
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Anexo K. Carta de solicitud de aprobacién de la Practica Dirigida.

Martes 12 de septiembre de 2023.

Sres.

Comision de Trabajos Finales de Graduacion

Escuela de Ciencia del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Universidad Nacional de Costa Rica

Presente.

Yo Ricardo Moraga Moraga, carné 290563, nimero de cédula 106770276, estudiante
de la Licenciatura en Ciencias del Deporte con Enfasis en Rendimiento Deportivo de la
Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad Nacional
de Costa Rica, solicito la aprobacién de mi “Prictica Dirigida” como modalidad de trabajo
final de graduacién en la Asociacién de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y
Recreacién de Belén. Asi mismo, les hago la peticién que aprueben como supervisor de la
Practica Dirigida al Lic. Rodrigo Gonzalez Atkinson, el cual, también fue designado como la
persona de contacto por parte de la Asociacion para supervisar la prictica ante el
mencionado recinto educativo, al MSc. Harry Gonzdlez Barrantes como profesor Tutor, al
MSc. Ajax Alvarez Argiiello y la PhD. Ma. Antonieta Ozols Rosales como lectores de dicho
proyecto.

Sin mas por el momento y agradeciendo la atencién brindada a tal peticion se

despide de ustedes atentamente,

.

LiéEARTcardo Moraga Moraga
Teléfono: 83749272
Correo electrénico: rimoraga@gmail.com
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Anexo L. Carta de aprobacion de apertura de expediente en la modalidad de Practica Dirigida

por parte de la Comision de Trabajos Finales de Graduacion.

Escuela CIEMHCAVI
Subdireccidén
Ciemhcavi_subd@una.cr

UNIVERSIDAD NACIONAL Tel: 2562- 6948

2 de octubre del 2023
UNA-CIEMHCAVI-CTFG-ACUE-060-2023

Ricardo Moraga Moraga
Escuela CIEMHCAVI

Estimado sefor:

2023 Para su conocimiento y fines pertinentes, me permito transcribir el acuerdo tomado por

o la Comision de Trabajos Finales de Graduacion, de la Escuela de Ciencias del
Movimiento Humano y Calidad de Vida, en su sesion 010-2023 del viernes 29 de
setiembre del 2023, el cual dice:

Se conoce la solicitud de apertura de expediente en la modalidad de Practica Dirigida
titulada: “Planificacion y ejecucion del entrenamiento fisico y técnico para el
mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint y sprint
de la Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén”,
presentada por el estudiante Ricardo Moraga Moraga, identificacién 106770276.

CONSIDERANDO:

1. La carta de solicitud de apertura de expediente en la modalidad de Practica
Dirigida titulada: “Planificacion y ejecucion del entrenamiento fisico y técnico para
el mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint
v sprint de la Asociacion de Triatldn del Comité Cantonal de Deportes y
Recreacion de Belén", presentada por el estudiante Ricardo Moraga Moaraga,
identificacién 106770276.

2. Que la Comision de Trabajos Finales de Graduacion revisd el documento y
considera gue el anteproyecto se debe subsanar en aspectos menores.

3. El articulo B4 del Reglamento General de los procesos de Ensefianza vy
Aprendizaje de la Universidad Nacional, sobre el régimen de responsabilidad
para la poblacion estudiantil.

4. El articulo 73, del Reglamento General de los procesos de Ensefianza vy
Aprendizaje de la Universidad Nacional, sobre los plazos para presentar los
trabajos finales de graduacion de grado, a saber:

Una vez aprobada la propuesta de trabajo final de graduacion por la
Comision de Trabajos Finales de Graduacion de las respectivas unidades

INSTITUCION BENEMERITA DE LA EDUCACION, LATECNOLOGIA, LA CIENCIAY LA CULTURA COSTARRICENSE = LEY 9187
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Escuela CIEMHCAVI
Subdireccién
Ciemhcavi_subd@una.cr

UNIVERSIDAD NACIONAL Tel: 2562- 6948

académicas, sedes y secciones regionales, esta, en el caso de grado,
tendra una vigencia maxima de un afo, considerado a partir de que se
cuente con los permisos de investigacion correspondientes, cuando
corresponda. En los otros casos, el ano se considera a partir de la
aprobacién de la propuesta.

En caso de que la persona proponente no logre concluirlo en ese periodo,
podra solicitar ante la Comision de Trabajos Finales de Graduacién, una
prérroga de un afo. Vencido este plazo, y en condiciones de
excepcionalidad, correspondera a esta comision determinar si concede
una Ultima prérroga por un maximo 6 meses o si el estudiante debera
presentar una nueva propuesta de trabajo final de graduacion.

5. La definicién de Practica Dirigida mencionada en el ALCANCE N° 4 A LA UNA-
GACETA N° 12-2022 UNA-CONSACA-ACUE-086-2022, de fecha 24 de octubre
del 2022.

PRACTICA DIRIGIDA

Es una practica en la que la persona sustentante aplica sus
conocimientos, habilidades y destrezas a una situacion o tema
especifico y particular, relacionado con el objeto de estudio de la
carrera que cursa.

Requiere de la aprobacion, por la Comision de Trabajos Finales de
Graduacion, de un plan de trabajo que especifique las actividades
que llevard a cabo para aplicar sus conocimientos, habilidades y
destrezas al tema o situacion especifica elegida.

Esta modalidad sera desarrollada de manera individual, en una
institucion, organizacion o empresas publicas o privadas, dentro o
fuera del pais, por un periodo promedio de 300 horas de trabajo de
campo (minimo de 200 horas y maximo de 400 horas).

Estara bajo la direccién y responsabilidad de una persona tutora,
quien solicitara la guia de un profesional que labore en la entidad
elegida por la persona sustentante para realizar la practica dirigida
v que desempenfara la funcion de persona asesora.

Culmina con un informe escrito y su defensa oral y publica ante un
Tribunal Evaluador.

" 6. Las Disposiciones y Lineamientos del Reglamento General de proceso de
Enseifianza Aprendizaje, el cual es eje fundamental del quehacer de la presente

Comision.

INSTITUCION BENEMERITA DE LA EDUCACION, LA TECNOLOGIA, LA CIENCIAY LA CULTURA COSTARRICENSE o LEY 9187
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Escuela CIEMHCAVI
Subdireccion
Ciemhcavi_subd@una.cr

UNIVERSIDAD NACIONAL Tel: 2562- 6948

POR TANTQ, SE ACUERDA:

1 APROBAR LA SOLICITUD DE APERTURA DE EXPEDIENTE DEL TRABAJO
FINAL DE GRADUACION EN LA MODALIDAD DE PRACTICA DIRIGIDA,
TITULADO: “PLANIFICACION Y EJECUCION DEL ENTRENAMIENTO FiSICO
Y TECNICO PARA EL MEJORAMIENTO DEL ESTILO CROL EN
NADADORES TRIATLETAS DE LA DISTANCIA SUPER SPRINT Y SPRINT DE
LA ASOCIACION DE TRIATLON DEL COMITE CANTONAL DE DEPORTES Y
RECREACION DE BELEN”, PRESENTADO POR EL ESTUDIANTE RICARDO
MORAGA MORAGA, IDENTIFICACION 106770276, QUIEN OPTA POR EL
GRADO DE LICENCIATURA EN CIENCIAS DEL DEPORTE CON ENFASIS EN
RENDIMIENTO DEPORTIVO.

2 NOMBRAR A LOS SIGUIENTES ACADEMICOS COMO MIEMBROS DEL
COMITE ASESOR DEL ESTUDIANTE MORAGA MORAGA. ACUERDO FIRME.

a) M.Sc. Harry Gonzalez Barrantes, Tutor.
b) Dra. Antonieta Ozols Rosales, Asesor 1.
c) M.Sc. Ajax Alvarez Arguello, Asesor 2.

Atentamente,

Dr. Jorge Salas Cabrera
Coordinador
Comisién de Trabajos Finales de Graduacién

C. Comité Asesor y estudiante.

Dato contacto del estudiante: rimoraga@gmail.com
Tutor: harry.gonzalez barrantes@una.ac.cr

Asesor 1: mozols6@gmail.com

Asesor 2: xaya08@hotmail.com

INSTITUCION BENEMERITA DE LA EDUCACION, LATECNOLOGIA, LA CIENCIAY LA CULTURA COSTARRICENSE © LEY 9187
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Anexo M. Carta de aprobacién de prorroga del trabajo de graduacién por parte de la Comision

de Trabajos Finales de Graduacion.

Escuela CIEMHCAVWI
Subdireccidn
Ciemhcavi_subd®@una._cr

UNIVERSIDAL NACIONAL Tel: 2562- 6948

29 de agosto del 2024
UNA-CIEMHCAVI-CTFG-ACUE-054-2024

Ricardo Moraga Moraga
Estudiante
Escuela CIEMHCAVI

2024 Estimado sefior:
mmeeenT
Para su conocimiento y fines pertinentes, me permito transcribir el acuerdo tomado por la
Comisidn de Trabajos Finales de Graduacion, de la Escuela de Ciencias del Movimignto Humano
y Calidad de Vida, en su sesion 008-2024, del martes 27 de agosto del 2024, el cual dice:

Se conoce la solicitud de prarroga del trabajo final de graduacion en la modalidad de Practica
Dirigida, titulada: “Planificacidn ¥ efecucion del entrenamiento fisico y téenico para el
mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint y sprint de la
Asoclacidn de Triatldn del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén”, presentada por
el estudiante Ricardo Moraga Moraga.

Considerando:

1. La carta la solicitud de prorroga del trabajo final de graduacion en la modalidad de
Practica Dirigida, titulada: “Planificacion y ejecucidn del entrenamienta lisico y técnico
para el mejoramiento del estilo crol en nadadores triafletas de la distancia super sprint y
sprint de la Asociacion de Tratldn del Comité Cantonal de Deportes y Recreacidn de
Belén", presentada por el estudiante Ricardo Moraga Moraga.

2. El acuerdo El acuerdo UMA-CIEMHCAVI-CTFG-ACUE-060-2023, con el cual se les
aprobd la apertura de expediente.

3. Elarticulo 73, del Reglamento General de los procesos de Ensefianza y Aprendizaje de
la Universidad Nacional, sobre los plazos para presentar los trabajos finales de
graduacion de grado, a saber:

Una vez aprobada la propuesta de trabajo final de graduacian por la Comision de
Trabajos Finales de Graduacidn de las respectivas unidades académicas, sedes
v secciones regionales, esta, en el caso de grado, tendrd una vigencia méxima
de wn afio, considerado a partir de que se cuenle con los permisos de
investigacion correspondientes, cuando corresponda. En los ofros casos, el afo
se considera a partir de la aprobacidn de la propuesta.

INSTITUCION BENEMERITA DE LA EDUCACION, LA TECNOLOGIA, LA CIENCIAY LA CULTURA COSTARRICENSE = LEY 9187
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Escuela CIEMHCAVI
Subdireccidn

Ciemhcavi_subd®una._cr
UNIVERSIDAL NACKONAL Tel: 2562- 6948

En caso de que la persona praponente no logre concluirle en ese periodo, podra
solicitar ante la Comision de Trabajos Finales de Graduacion, una prérroga de
un afio. Vencido este plazo, y en condiciones de excepcionalidad, corresponderd
a esta comision determinar s/ concede una Oitima prorroga por un maximo 6
meses o si el estudiante debera presentar una nueva propuesta de trabajo final
de graduacidn.

1 Las Disposiciones y Lineamientos del Reglamento General de proceso de Ensefianza
2024 Aprendizaje de la Universidad Nacional, el cual es eje fundamental del quehacer de la
A presente Comisidn.

SE ACUERDA:

1 APROBAR LA SOLICITUD DE PRORROGA POR 1 ANO, AL ESTUDIANTE RICARDO
MORAGA MORAGA, PARA QUE REALICE LA PRESENTACION DEL TRABAJO
FINAL DE GRAUDACION EN LA MODALIDAD DE PRACTICA DIRIGIDA TITULADA:
“PLANIFICACION Y EJECUCION DEL ENTRENAMIENTO FiSICO Y TECNICO PARA
EL MEJORAMIENTO DEL ESTILO CROL EN NADADORES TRIATLETAS DE LA
DISTANCIA SUPER SPRINT Y SPRINT DE LA ASOCIACION DE TRIATLON DEL
COMITE CANTONAL DE DEPORTES ¥ RECREACION DE BELEN™.

2 INFORMAR AL ESTUDIANTE MORAGA MORAGA QUE LA FECHA MAXIMA PARA
LA PRESENTACION DEL TRABAJO FINAL DE GRADUACION ES EL 2 DE
OCTUBRE DEL 2025. ACUERDO FIRME.

Agradeciendo su atencion.

Atentamente,

4 JORGE ENRIQUE SALAS CABRERA (FIRMA)
PERSONA FISICA, CPF-01-0943-DGT6.
Fecha declarsda: 29082024 0938 36 AM

Cr. Jorge Salas Cabrera
Coordinador
Comision de Trabajos Finales de Graduacion

agr

Dato contacto del estudiante: rimoraga@agmail com
Dato contacto del tutor: harry.gonzalez barrantes@una.cr
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Anexo N. Carta de convocatoria a la induccion de la Practica Dirigida.

UNA

UNIVERSIDAD
NACIONA

CONTA BILA

Martes 17 de octubre de 2023.

Estimados padres de familia
Equipo de Triatlén del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén
Presente,

Como parte del inicio de la participacién de sus hijos e hijas en ¢l Proyecto de
“Practica Dirigida” denominado™ Planificacion y ejecucion del entrenamiento fisico y
técnico para ¢l mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint
y sprint de la Asociacién de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de
Belén", del Licenciado Ricardo Moraga Moraga, estudiante de la Escuela de Ciencias del
Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad Nacional de Costa Rica, se les
convoca muy amablemente a ustedes y a sus  hijos a la reunion de induccidn, firma del
consentimiento de participacion y ejecucién de las pruebas de control iniciales de los
triatletas en dicho proyecto, el dia domingo 22 de octubre del afio en curso, en horario de
7:30 a 10:00 am, en la piscina del Polideportivo de Belén.

La razén por la cual sc realiza dicha convocatoria este dia se debe al poco espacio con
que cuenta el Equipo de Triatlon de Belén durante los dias de entrenamiento semanal en las
tardes —noches para llevar a cabo las prucbas cualitativas y cuantitativas iniciales de natacién
que requiere dicho plan de trabajo, el cual requiere de un espacio menos concurrido y
controlado para realizar las mismas,

Sin mds por el momento y agradeciendo la atenci6n brindada a dicha convocatoria se
despiden de ustedes atentamente.

Vi

Lée-fGcardo Moraga Moraga
Fncargado de la Prictica Dirigida

P. D.: Vq nota sobre las recomendaciones con respecto @ la indumentaria, hidratacion y
alimentacién durante las prucbas de control iniciales en documento adjunto.
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Anexo N. Carta de recomendaciones con respecto a la indumentaria, hidratacién y alimentacién

durante las pruebas diagndsticas.

UNA

UNIVERSIDAD
NACIONAL

SRS

Martes 17 de octubre de 2023.

Recomendaciones con respecto a la indumentaria, hidratacién y alimentacién durante
las pruebas diagndsticas.
Estimados deportistas y padres de familia.

A continuacion, sc detallan algunas recomendaciones con respecto a la indumentaria,
hidratacién y alimentaciéon que sc deben de tomar en cuenta durante la ¢jecucion de las
prucbas cualitativas y cuantitativas del domingo 22 de octubre de 2023.

Todos los participantes deben de contar con la indumentaria adecuada para la prueba:

Y

Dos trajes de baiio (preferentemente el uniforme de competencia del Equipo de
Triatlén de Belén)
Dos gorras de natacién.

Dos pares de anteojos de natacién.

NN W

Dos toallas para secarse.

v

Dos parcs dc medias para calentarse los pics.,

‘F

Un buzo completo.

» Un par dc sandalias o tenis (para la espera entre prucba y prucba)

La razén por la cual se piden en algunos implementos en pares s debido a que en algunas
ocasiones estos pucden sufrir algin desperfecto antes de la ¢jecucién de las pruebas o se
extravian y los deportistas deben de contar con implementos que hayan sido probados y
utilizados para su seguridad y comodidad.

Igualmente, para ese dia se aconseja haber desayunado 2 horas antes de los controles
de evaluacion, los cuales iniciaran a las 8 am. Este desayuno debe ser similar al que realizan
los triatletas durante los dias de entrenamiento o competencia, por favor no alterar el
protocolo de alimentacion de los deportistas.

Los triatletas podran llevar una bebida hidratante de su gusto, asi como un alimento
de ingesta sélida (gel o barra energética) segin su necesidad, considerando que los mismos

hayan sido probados para ser usados durante los

Muchas gracias.,

Lic. Ricardo Moraga Moraga
Encargado de lu Practica Dirigida
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Anexo O. Plantilla y cartas de consentimiento de participacion en la Practica Dirigida.

UNIVERSIDAD NACIONAL
ESCUELA DE MOVIMIENTO HUMANO Y CALIDAD DE VIDA

LICENCIATURA EN CIENCIAS DEL DEPORTE CON ENFASIS EN RENDIMIENTO
DEPORTIVO

CARTA DE CONSENTIMIENTO DE PARTICIPACION EN LA PRACTICA DIRIGIDA

Nombre de la Persona Practicante: Ricardo Moraga Moraga,

Nombre de l1a Persona Responsable en Coordinar y Supervisar la Practica: MSc. Harry
Gonzalez Barrantes.

TITULO DE LA PRACTICA: “Planificacion y ejecucion del entrenamiento fisico y
técnico para el mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint

y sprint de la Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de
Belén”

PROPOSITO: Cumplir con el objetivo de Trabajo Final de Graduacion para optar por el
grado y titulo de Licenciatura en Ciencias del Deporte, con énfasis en Rendimiento Deportivo
de la Escuela de Ciencia del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad
Nacional de Costa Rica

CONSENTIMIENTO.

Por este medio Yo , numero de
identificacion: , expreso mi aceptacion para la
participacion de mi hijo (a) , en la Practica

Dirigida denominada “ Planificacion y ejecucion del entrenamiento fisico y técnico para el
mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint y sprint de la
Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén”, del Lic.
Ricardo Moraga Moraga, estudiante de la Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y
Calidad de Vida de la Universidad Nacional de Costa Rica. De la misma forma, tomando en
consideracion que se me ha explicado en detalle la finalidad de dicho proyecto, doy mi
autorizacion para el uso de toda la informacion referente a fotografias y videos de mi hijo (a)
durante este proceso académico, de manera que puedan ser incluidos en el informe final de
este estudio.

San Antonio de Belén, domingo 22 de octubre de 2023.

Firma del encargado del menor Firma del encargado de la Practica Dirigida
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UNIVERSIDAD
NACIONAL

UNIVERSIDAD NACIONAL
ESCUELA DE MOVIMIENTO HUMANO Y CALIDAD DE VIDA

LICENCIATURA EN CIENCIAS DEL DEPORTE CON ENFASIS EN RENDIMIENTO
DEPORTIVO

CARTA DE CONSENTIMIENTO DE PARTICIPACION EN LA PRACTICA DIRIGIDA
Nombre de la Persona Practicante: Ricardo Moraga Moraga,

Nombre de la Persona Responsable en Coordinar y Supervisar la Prictica: MSe. Harry
Gonzilez Barrantes.

TITULO DE LA PRACTICA: “Planificacién y ejecucién del entrenamiento fisico y
técnico para ¢l mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint
y sprint de la Asociacién de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de
Belén”

PROPOSITO: Cumplir con el objetivo de Trubajo Final de Graduacion para optar por el
grado y titulo de Licenciatura en Ciencias del Deporte, con énfasis en Rendimiento Deportivo
de la Escuela de Ciencia del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad
Nacional de Costa Rica

CONSENTIMIENTO.

/
Por este medio Yo nimero de
identificacion: Y- preso mi aceptacién para la

participacion de mi hijo (3) ?éak Ec!lmdg !bnu:a des , en la Priictica
Dirigida denominada ** Planificacion y cjecucion del entrenamiento fisico y técnico para el

mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint y sprint de la
Asociacion de Triatlén del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén”, del Lic.
Ricardo Moraga Moraga, cstudiante de la Escucla de Ciencias del Movimiento Humano y
Calidad de Vida de la Universidad Nacional de Costa Rica. De la misma forma, tomando en
consideracién que se me ha explicado en detalle la finalidad de dicho proyecto, doy mi
autorizacion para el uso de toda la informacion referente a fotografias y videos de mi hijo (a)
durante este proceso académico, de manera que puedan ser incluidos en el informe final de
este estudio.

San Antonio de Belén, domingo 22 de octubre de 2023,

el

Fi nc¥rgado del menor Fim‘«ﬂgnrgado de la Préctica Dirigida
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UNA

UNWVERSIAD
NACIONAL

UNIVERSIDAD NACIONAL
ESCUELA DE MOVIMIENTO HUMANO Y CALIDAD DE VIDA

LICENCIATURA EN CIENCIAS DEL DEPORTE CON ENFASIS EN RENDIMIENTO
DEPORTIVO

CARTA DE CONSENTIMIENTO DE PARTICIPACION EN LA PRACTICA DIRIGIDA
Nombre de la Persona Practicante: Ricardo Moraga Moraga,

Nombre de la Persona Responsable en Coordinar y Supervisar la Prictica: MSc. Harry
Gonzilez Barrantes,

TITULO DE LA PRACTICA: “Planificacién y ejecucion del entrenamiento fisico y
téenico para ¢l mejoramiento del estilo crol en nadadores trintletas de la distancia super sprint
y sprint de la Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de
Belén”

PROPOSITO: Cumplir con ¢l objetivo de Trabajo Final de Graduacién para optar por el
grado y titulo de Licenciatura en Ciencias del Deporte, con énfasis en Rendimiento Deportivo
de la Escuela de Ciencia del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad
Nacional de Costa Rica

CONSENTIMIENTO.

Por este medio Yo Gi%sg;’“ﬁ EOAQBUCZ (:ggdgrg , nimero de
identificacién: 6 035+ OS9Y , expreso mi aceplacidn para la
participacién de mi hijo () Mariano Arce égAn‘aug , en la Prictica
Dirigida denominada “ Planificacién y cjecucion del entrenami fisico y técnico para ¢l

mejoramicnto del estilo crol en nadadores triatlctas de la distancia super sprint y sprint dc la
Asociacién de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacién de Belén”, del Lic,
Ricardo Moraga Moraga, estudiante de la Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y
Calidad de Vida de la Universidad Nacional de Costa Rica. De la misma forma, tomando en
consideracion que s¢ me ha explicado en detalle la finalidad de dicho proyecto, doy mi
autorizacién para ¢l uso de toda la informacién referente a fotografias y videos de mi hijo (a)
durante este proceso académico, de manera que puedan ser incluidos en el informe final de
este estudio.

San Antonio de Belén, domingo 22 de octubre de 2023.

] -

Firmfa del encargado del menor Firma del encargado de la Practica Dirigida
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UNIVERSIDAD NACIONAL
ESCUELA DE MOVIMIENTO HUMANO Y CALIDAD DE VIDA

LICENCIATURA EN CIENCIAS DEL DEPORTE CON ENFASIS EN RENDIMIENTO
DEPORTIVO

CARTA DE CONSENTIMIENTO DE PARTICIPACION EN LA PRACTICA DIRIGIDA
Nombre de la Persona Practicante: Ricardo Moraga Moraga,

Nombre de 1a Persona Responsable en Coordinar y Supervisar la Prictica: MSc. Harry
Gonzilcz Barrantces.

TITULO DE LA PRACTICA: “Planificacién y ejecucidn del entrenamiento fisico y
técnico para el mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint
y sprint de la Asociacién de Triatlén del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de
Belén"

PROPOSITO: Cumplir con ¢l objetivo de Trabajo Final de Graduacion para optar por el
grado y titulo de Licenciatura en Ciencias del Deporte, con énfasis en Rendimiento Deportivo
de la Escuela de Ciencia del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad
Nacional de Costa Rica

CONSENTIMIENTO.
Por este medic Yo LM#AAJZ«@U_. nimero de
identificacién: -0 - » expreso ‘mi  aceptacion para la

participacion de mi hijo (a) cn la Prictica
Dirigida denominada * Plamﬁcamon ¥y cjecucidn del entrenamiento fisico y téenico para el
mejoramicato del estilo crol en nadadores triatietas de la distancia super sprint y sprint de la
Asociacion de Triatlén del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén™, del Lic.
Ricardo Moraga Moraga, estudiante de Ia Escucla de Ciencias del Movimiento Humano y
Calidad de Vida de la Universidad Nacional de Costa Rica. De la misma forma, tomando en
consideracion que se me ha explicado cn detalle la finalidad de dicho proyecto, doy mi
autorizacion para el uso de toda la informacion referente a fotografias y videos de mi hijo (a)
durante este proceso académico, de manera que puedan ser incluidos en el informe final de
este estudio.

San Antonio de Belén, domingo 22 de octubre de 2023.

Bl b /‘W

Firma del encargado del menor l encargado de la Prictica Dmgtda
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UNIVERSIDAD NACIONAL
ESCUELA DE MOVIMIENTO HUMANO Y CALIDAD DE VIDA

LICENCIATURA EN CIENCIAS DEL DEPORTE CON ENFASIS EN RENDIMIENTO
DEPORTIVO

CARTA DE CONSENTIMIENTO DE PARTICIPACION EN LA PRACTICA DIRIGIDA
Nombre de la Persona Practicante: Ricardo Moraga Moraga,

Nombre de la Persona Responsable en Coordinar y Supervisar la Prictica: MSe. Harry
Gonzilez Barrantes,

TITULO DE LA PRACTICA: “Planificacion y ejecucion del entrenamiento fisico y
técnico para el mejoramicnto del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint
y sprint de la Asociacion de Tratlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de
Belén™ '

PROPOSITO: Cumplir con ¢l objetivo de Trabsjo F'  de Graduacién para optar por el
grado y titulo de Licenciatura en Ciencias del Deporte, cu.. enfasis en Rendimiento Deportivo
de la Escuela de Ciencia del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad
Nacional de Costa Rica

CONSENTIMIENTO. C
/
Por este medio Yo \vmor A‘”°7° \""V""" ' nimero de

identificacién: _20S 0 40 3S| , ex mi aceptacién para la
participacidn de mi hijo (2) E apiava A v-ra-'r:‘t L\QVC ¢ vjen la Prictica
Dirigida denominada “ Planificacidn y ejecucién del entrenamiento fisico y técnico para el
mejoramiento del estilo crol en nadadores tristletas de Ia distancia super sprint y sprint de la
Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacidn de Belén”, del Lic.
Ricardo Moraga Moraga, cstudiante de la Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y
Calidad de Vida de la Universidad Nacional de Costa Rica. De la misma forma, tomando en
consideracién que se me ha explicado cn detalle la finalidad de dicho proyecto, doy mi
autorizacidn para el uso de toda la informacién referente a fotografias y videos de mi hijo (a)
durante este proceso académico, de manera que puedan ser incluidos en el informe final de
este estudio.

San Antonio de Belén, ingo 22 de octubre de 2023,

SR VALY 7

[
Firma del encargado del menor Firma del encargado de la Prictica Dirigida
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UNIVERSIDAD NACIONAL
ESCUELA DE MOVIMIENTO HUMANO Y CALIDAD DE VIDA

LICENCIATURA EN CIENCIAS DEL DEPORTE CON ENFASIS EN RENDIMIENTO
DEPORTIVO

CARTA DE CONSENTIMIENTO DE PARTICIPACION EN LA PRACTICA DIRIGIDA
Nombre de la Persona Practicante: Ricardo Moraga Moraga,

Nombre de la Persona Responsable en Coordinar y Supervisar la Prictica: MSc. Harry
Gonzilez Barrantes.

TITULO DE LA PRACTICA: "Planificacion y ejecucién del entrenamiento fisico y
técnico para el mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint
v sprint de la Asociacién de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de
Belén"

PROPOSITO: Cumplir con el objetivo de Trabajo Final de Graduacidn para optar por el
grado v titulo de Licenciatura en Ciencias del Departe, con énfasis en Rendimiento Deportivo
de la Escuels de Ciencia del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad
Nacional de Costa Rica

CONSENTIMIENTO.

Por este medio Yo Andeea @m:-odo\ﬁaﬂs , nimero de
identificacion: 1= OBbi- S5 , expreso mi aceptacién para la
participacion de mi hijo (2) Emihavo O Lo Guesada , en la Prictica

Dirigida denominada “ Planificacion y ¢jecucién del entrenamiento fisico y técnico para el
mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint y sprint de la
Asociacion de Triatlén del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén”, del Lic.
Ricardo Moraga Moraga, estudiante de la Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y
Calidad de Vida de la Universidad Nacional de Costa Rica. De la misma forma, tomando en
consideracidn que se me ha explicado en detalle la finalidad de dicho proyecto, doy mi
autorizacion para el uso de toda la informacion referente a fotografias y videos de mi hijo (a)
durante este proceso académico, de manera que puedan ser incluidos en el informe final de
este estudio.

San Antonio de Belén, ingo 22 de octubre de 2023,

fharctesodadsns )

Firma del encargado del menor Firnarel encargado de Ia Prictica Disigida
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UNIVERSIDAD NACIONAL
ESCUELA DE MOVIMIENTO HUMANO Y CALIDAD DE VIDA

LICENCIATURA EN CIENCIAS DEL DEPORTE CON ENFASIS EN RENDIMIENTO
DEPORTIVO

CARTA DE CONSENTIMIENTO DE PARTICIPACION EN LA PRACTICA DIRIGIDA
Nombre de la Persona Practicante: Ricardo Moraga Moraga,

Nombre de la Persona Responsable en Coordinar y Supervisar la Prictica: MSc. Harry
Gonzilez Barrantes.

TITULO DE LA PRACTICA: “Planificacidn y ejecucién del eatrenamiento fisico y
técnico para ¢l mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint
y sprint de la Asociacidn de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de
Belén™

PROPOSITO: Cumplir con el objetivo de Trabajo Final de Graduacién para optar por el
grado y titulo de Licenciatura en Ciencias del Deporte, con énfasis en Rendimiento Deportivo
de 12 Escuela de Ciencia del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad
Nacional de Costa Rica

CONSENTIMIENTO.

Por este medio Yo M}Q_%\Qnﬂg H\ A&L\)p , nlmero de
identificacion: 100 A40248 mi_aceptacion para la
participacion de mi hijo (a) ¢n la Prictica

Dirigida denominada * Planificacion y ejecucién del entrenamiento ﬂaoco ¥ lécnico para el
mejoramicnto del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint y sprint de la
Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén”, del Lic.
Ricardo Moraga Moraga, estudiante de Ja Escucla de Ciencias del Movimiento Humano y
Calidad de Vida de la Universidad Nacional de Costa Rica. De la misma forma, tomando e¢n
consideracion que s¢ me ha explicado en detalle la finalidad de dicho proyecto, doy mi
autorizacion para cl uso de toda la informacidn referente a fotografias y videos de mi hijo (a)
durante este proceso académico, de manera que puedan ser incluidos en el informe final de
este estudio,

{ San Antonio de Belén, domingo 22 de octubre de 2023,

A

_ Firnfa del del menor Firdhrdel cnicargado de la Préctica Dirigida
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UNIVERSIDAD NACIONAL
ESCUELA DE MOVIMIENTO HUMANO Y CALIDAD DE VIDA

LICENCIATURA EN CIENCIAS DEL DEPORTE CON ENFASIS EN RENDIMIENTO
DEPORTIVO

CARTA DE CONSENTIMIENTO DE PARTICIPACION EN LA PRACTICA DIRIGIDA
Nombre de la Persona Practicante: Ricardo Moraga Moraga,

Nombre de la Persona Responsable en Coordinar y Supervisar la Prictica: MSc. Harry
Gonzilez Barrantes,

TITULO DE LA PRACTICA: “Planificacién y cjecucién del entrenamicnto fisico y
técnico para el mejoramiento del estilo crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint

y sprint de la Asociacion de Trimtlén del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de
Belén"

PROPOSITO: Cumplir con el objetivo de Trabajo Final de Graduacion para optar por ¢l
grado y titulo de Licenciatura en Ciencias del Deporte, con énfasis en Rendimiento Deportivo
de la Escuela de Ciencia del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad
Nacional de Costa Rica

CONSENTIMIENTO.
Por este medio Yo /7] & nimero de
identificacion: _Ld_ﬁ_ﬁ o mi aceptacién para la

participacién de mi hijo (a) _]
Dirigida denominada * Planificacion y qecuaén del cnmamum auco Y Wécnico para el
mejoramiento del estilo crol en nadadores triatictas de la distancia super sprint y sprint de la
Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacidn de Belén”, del Lic.
Ricardo Moraga Moraga, estudiante de la Escucla de Ciencias del Movimiento Humano y
Calidad de Vida de la Universidad Nacional de Costa Rica. De la misma forma, tomando ¢n
considcracidn que s¢ me ha explicado en detalle la finalidad de dicho proyecto, doy mi
autorizacién para ¢l uso de toda la informacién referente a fotografias y videos de mi hijo (a)
durante este proceso académico, de manera que puedan ser incluidos en el informe final de
este estudio.

Pl

Firma del encargado del menor Firma del encargado de la Prictica Dirigida

San Antonio de Belén, domingo 22 de octubre de 2023,
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Anexo P. Carta de admision del estudiante en la Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de

Deportes de Belén para realizar la Practica Dirigida.

ASOCIACION DEPORTIVA BELEN TRIATLON

29 de agosto del 2023

Sefiores

Comision de Trabajos Finales de Graduacién

Escuela de Ciencia del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Universidad Nacional de Costa Rica

Presente.

Estimados Sefores:

Hacemos de su conocimiento que el sefior Ricardo Moraga Moraga, cédula de
identidad nimero 106770276, estudiante de la Escuela de Ciencia del Movimiento Humano
y Calidad de Vida de la Universidad Nacional de Costa Rica, ha sido admitido para realizar
su Préctica Dirigida en la Asociacién de Triatlon de Belén en el drea de entrenamiento fisico
y técnico. Al mismo tiempo se hace de su conocimiento que la persona designada para
supervisar todo el proceso de trabajo serd el Lic. Rodrigo Gonzilez Atkinson, cédula de
identidad: 109930714,  teléfono  celular: 88695852,  correo  electrénico:

administracion@tribelen.org, administrador de la Asociacidn y entrenador de: Iniciacion

Deportiva nifios 6-9 v Kids nifios de 10-12 afios.

Atentamente

Luis Gonzalez Zumbado

Presidente

Asociacién Deportiva Belén triatlon
3002493907

cc.:

v" Rodrigo Gonzalez Atkisnon
v Lic. Ricardo Moraga Moraga. Estudiante practicante CIEMHCAVI- UNA.
v MSc. Ayax Alvares Argiiello

Asociacion Deportiva Belén Triatlon.
Polideportivo de Belén. Tel. 2101-8388 /8665-0707. Correo: info@tribelen.org
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Anexo Q. Carta de finalizacion de la Practica Dirigida por parte del estudiante en la Asociacion

de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes de Belén.

ASOCIACION DEPORTIVA BELEN TRIATLON
11 de junio 2024

Sefiores

Comision de Trabajos Finales de Graduacion

Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Universidad Nacional de Costa Rica

Presente.

Estimados Sefiores:

Después de saludarles cordialmente, yo Rodrigo Gonzélez Atkinson, cédula de identidad:
109930714, en calidad de administrador de la Asociacién de Triatlon de Belén y como
persona designada para supervisar ante ustedes la Practica Dirigida denominada
“Planificacion y ejecucion del entrenamiento fisico y técnico para el mejoramiento del estilo
crol en nadadores triatletas de la distancia super sprint y sprint de la Asociacion de Triatlén
del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion de Belén”, hago constar que el sefior Ricardo
Moraga Moraga, cédula: 106770276, estudiante de la Licenciatura en Rendimiento
Deportivo de la Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de vida de la
Universidad Nacional de Costa Rica, finalizd la respectiva Practica Dirigida el dia 25 de
febrero del presente afio. Igualmente hago de su conocimiento que el sefior Moraga mostro
altos estandares personales, profesionales y de respeto ante nuestra Asociacidn, de la misma
manera le quedamos sumamente agradecidos por los aportes brindados durante este proceso
de trabajo a nuestra organizacidn, pero, sobre todo a nuestros deportistas que son la razdn de
ser de nuestra agrupacidn.

Sin méds por el momento y agradeciendo la atencidn brindada a esta misiva se despide de

ustedes atentamente.

99990c1c-2dfa-496c-9 Fmado dgeinente por

D000 1e Jella dbbe 91881 2afebodebac

14b-126fededdbac Focha 20040611 124648 -06/00

Lic. Rodrigo Gonzdlez Atkinson

Cédula: 109930714

Asociacion Deportiva Belén Triatlon.
Polideportivo de Belén. Tel. 2101-8388 /8665-0707. Correo: info@tribelen.org
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Anexo R. Bitacora de control de la Practica Dirigida.

UNA

(D URIBECEN
?‘ .f\‘ Y '.OE\.J? I: ASOCIACION DEPORTIVA GELEN TRIATLON

Biticora de control de la Prictica Dirigida del estudiante Ricardo Moraga Moraga en |2
Asoclacién Deportiva de Triatlén de Belén

Fecha Hora de Hora de Total, de horas Descripdidn de la Firmadela
inicio finalizacion realizadas actividad persona
contacto

C cueron pfuekal
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UNIVERSDAD 4= L =
?\IA(; I.OI\.A‘ IZ ASOCIACION DEPORTIVA BELEN nwr@u
Bitdcora de control de la Prictica Dirigida del estudiante Ricardo Moraga Moraga en la
Asoclacién Deportiva de Triatlon de Belén
Fecha Hora de Hora de Total, de horas Descripcién de la Firmadela
inicio finalizacién realizadas actividad persona
cpntacto
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Bitdcora de control de la Prictica Dirlgida del estudiante Ricardo Moraga Moraga en la
Asoclacidn Deportiva de Triatlon de Belén
Fecha Hora de Hora de Total, de horas Descripcion de la Firmadela
inido finalizacién realizadas actividad persona
coptacto
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Resultado de horas contacto realizadas: 147 horas 30 minutos.
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Anexo S. Registro de asistencia del Equipo de la Asociacion de Triatlon del CCDRB

Entrenador: Profesor: Ricardo Moraga Moraga - Afio 2023

Mes. Octubre
Dia. L J| L # de dias de % de asistencia
Fecha. 2 213 asistencia a a
3 60 entrenamiento | entrenamiento
Sujetos
1. P/ P|P|P 4 100 %
2. P/ P|P|P 4 100 %
3. P/ P|/P|P 4 100 %
4, P/ P|P|P 4 100 %
5. P/ P|P|P 4 100 %
6. P/ P|P|P 4 100 %
7. P/ P|P|P 4 100 %
X del # de dias y % de asistencia a entrenamientos. 4 100%
Mes. Noviembre
Dia. MJ|ILIMJILIMJ|LIMJ|LIMIJ # de dias de % de asistencia
Fecha. |0[0][0|0O|O|1|1]1]2]|2/2[2]2]|3 asistencia a a
1121618193 [5/6[0[213]7/19]0 entrenamiento | entrenamiento
Sujetos
1. |(P/P|P|P|P|P|P|P|P PP P|P|P 14 100 %
2. |P|P|P|P|P|P|P|P|P|P|P|P|P|P 14 100 %
3. |P/P|P|P|P|P P AP PP P|P|P 13 92.85 %
4, |P|P|P|P|P|P|P|A|P|P|P|A|P|P 12 85.71 %
5. |P|P|P|P|P|P|P|/P|AP|APIP|P 12 85.71 %
6. |P/ PP PP P AP P PP P|P|P 13 92.85 %
7. |P|P|P|P|P|P|/P|P|PP|IPP|P|P 14 100 %
X del # de dias y % de asistencia a entrenamientos. 13.2 93.80 %
Mes. Diciembre
Dia. LM LIMJ|L # de dias de % de asistencia
Fecha. |00 11171 asistencia a a
4|6 1131418 entrenamiento | entrenamiento
Sujetos
1. |P/P|P|P|P|P|P 07 100 %
2. |P|P|P|P|P|P|P 07 100 %
3. |P|P|A/P|/PIPlA 05 71.43 %
4. |P|P|P|P|P|P|P 07 100 %
5. |P|P|P|P|P|P|P 07 100 %
6. |P|A/A/P|P|P|P 05 71.43 %
7. |P|P|P|P|P|P|P 07 100 %
X del # de dias y % de asistencia a entrenamientos. 6.4 91.80 %
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Entrenador: Profesor: Ricardo Moraga Moraga- Ao 2024
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Mes. Enero
Dia. MJ|VILILMJ|L MV|L J| L # de dias de % de asistencia
Fecha. |0(0]0]0]|1 111(2 212 asistencia a a
3145|810 5171912 519 entrenamiento | entrenamiento
Sujetos
1. |P/P|P|P|P|P|/P|P|P|IAPP|P|P 13 92.85 %
2 P/ P|P|P|P|/P|P|P/ PP P P|IP|P 14 100 %
3 P/ P|P|P|P|/P|AP/ PP P P|IP|P 13 92.85 %
4 P/ P|P|P/ P PPPP PP P|IP|P 12 85.71 %
5 P/P|P|P|A AP|IP/ PP P P|IP|P 14 100 %
6. |P/P|P|P|P|/P|/ P P|PIPPP| PP 14 100 %
7. |P|P|P|P|P|P|P|P|P|P|P|/P|P|P 14 100 %
X del # de dias y % de asistencia a entrenamientos. 13.40 95.90 %
Mes. Febrero
Dia. J M LLMJILIMI # de dias de % de asistencia
Fecha. |O0(0[0O|O|1|1|1]1]2]2 asistencia a a
1/5(7|8|2[4]5]9]|1|2 entrenamiento | entrenamiento
Sujetos
1. |P/P|P|P|/P|P|/P|P|P|P 10 100 %
2 AlA|P|P|P|P|P|P|P|A 07 70 %
3 A/ P|P|P|P|P|P|AlAP 07 70 %
4 P/ P|P|P|/PP|P|IPIPlA 09 90 %
5 P/P|P|P|P|AP|P|AP 08 80 %
6. |P/P|P/P/PP|P|P|P|P 10 100 %
7. |P|P|P|P|P|P|P|P|A|P 09 90 %
X del # de dias y % de asistencia a entrenamientos. 8.50 85.70 %

Mes *Equivalente al 100 %
Octubre 04
Noviembre 14
Diciembre 07
Enero 14
Febrero 10
Total 49 miociclos

*Numero de dias correspondientes al 100 % de asistencia a entrenamientos por mesociclo.
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T. Enlaces de los videos usados para la explicaciéon de las 5 categorias del estilo crol.

How to swim Freestyle: https://www.youtube.com/watch?v=gnu4Anl2nqg
Body Position: https://www.youtube.com/watch?v=w2_t5C1vOE4

Freestyle Breathing: https://www.youtube.com/watch?v=qMSP3cZzy-8

Freestyle Hand Entry: https://www.youtube.com/watch?v=0HjzgwUtfvU
Freestyle Catch: https://www.youtube.com/watch?v=gYYkXM_ G2Xw
Freestyle Pull-Through: https://www.youtube.com/watch?v=qf2WCHESOsU
Freestyle Arm Recovery: https://www.youtube.com/watch?v=LJW4L1YkyOg
Flutter Kick: https://www.youtube.com/watch?v=OEzOWZY SjPI

(Stroke) Timing is everything: https://www.youtube.com/watch?v=uVyY ViujNzg

. Timing in freestyle “cris-cros”: _https://www.youtube.com/watch?v=alyjUpChKO0

Enlaces correspondientes a los videos que muestran los ejercicios de correccion utilizados como

material de apoyo visual durante los entrenamientos

I

1.

Enlace:

Enlace:

2.

Enlace:

3.

Enlace:

4.

Enlace:

5.

Enlace:

6.

7.

Enlace:

8.

Enlace:

9.

Enlace

Ejercicios de correccion para mejorar el balance y posicionamiento de la cabeza y del
cuerpo.
Ejercicio correctivo de torpedo con respiracion al frente.

https://www.youtube.com/watch?v=z1Fh1psiYXA

https://icanswimfast.com/drill-library-still-head-shoulder-rotation/

Ejercicio correctivo de 12-1-12 (doce patadas, una brazada y doce patadas).

https://icanswimfast.com/drill-library-side-kick-switch-12-12/

Ejercicio correctivo 10-1-10 (diez patadas, una brazada y diez patadas).

https://icanswimfast.com/drill-library-side-kick-switch-10-10/

Ejercicio correctivo de 8-1-8 (ocho patadas, una brazada y ocho patadas).

https://icanswimfast.com/drill-library-side-kick-switch-8-8/

Ejercicio correctivo de 6-1-6 (seis patadas, una brazada y seis patadas).

https://www.youtube.com/watch?v=ShRT dQxgEs

Ejercicio correctivo: 3- 1-3 (tres patadas, una brazada y tres patadas).

Enlace: https://icanswimfast.com/drill-library-side-kick-switch-3-3/

Ejercicio correctivo 6-3-6 (seis patadas, tres brazadas y seis patadas).

https://www.youtube.com/watch?v=AciR9AJcET0&t=13s

Ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill).

https://icanswimfast.com/drill-library-side-kick-drill/

Ejercicio correctivo nadar con un brazo (One - arm swimming drill).

: https://www.youtube.com/watch?v=mCZOT34NCts



https://www.youtube.com/watch?v=gnu4AnI2nqg
https://www.youtube.com/watch?v=z1Fh1psiYXA
https://icanswimfast.com/drill-library-side-kick-switch-12-12/
https://icanswimfast.com/drill-library-side-kick-switch-10-10/
https://icanswimfast.com/drill-library-side-kick-switch-8-8/
https://www.youtube.com/watch?v=ShRT_dQxgEs
https://icanswimfast.com/drill-library-side-kick-switch-3-3/
https://www.youtube.com/watch?v=AciR9AJcET0&t=13s
https://icanswimfast.com/drill-library-side-kick-drill/
https://www.youtube.com/watch?v=mCZOT34NCts

IL.
10.
Enlace:
11.
Enlace:
12.
Enlace:
13.
Enlace:
14.

Enlace:

II1.
15.

16.

17.

I\'A
18.
Enlace:
19.

Enlace:

20.

Enlace:
21.

Enlace:
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Ejercicios de correccion para mejorar el recobro y entrada de la mano.
Ejercicio correctivo velero (robot drill).

https://www.youtube.com/watch?v=_w2rop 9vES

Ejercicio correctivo 3 toques: cadera, hombro, cabeza (three touch swim drill).

https://www.youtube.com/watch?v=nuXJDZ38PLE

Ejercicio alusivas al ejercicio correctivo cremallera (zipper drill).

https://www.youtube.com/watch?v=Ul_By69Mc8Y

Ejercicio correctivo rozando con la punta de los dedos el agua (finger drag drill).

https://www.youtube.com/watch?v=0_muRVVNpaQ

Ejercicio alusivas al ejercicio correctivo aleta de tiburén (shark fin drill).

https://www.youtube.com/watch?v=1]SSYT5Bc2w

Ejercicios para mejora la sensibilidad en el agua (remadas)
Ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de agarre de la traccion (sculling # 1).

Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=Z¢e7nHxKOUII

Ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de tiron de la traccion (sculling # 2).

Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=xfst7gyYrtl

Ejercicio de sensibilidad “remadas” en la fase de remate de la traccion (sculling # 3).

Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=5V-eoQ0KYkk

Ejercicios de correccion para mejorar la coordinacion de la patada y la brazada.
Ejercicio de coordinacion: patada de mariposa por cada brazada de crol.

https://www.youtube.com/shorts/oJwT18gBn-Y

Ejercicio de coordinacién: Pata de rana y manopla cruzado (Cris-Cros).

https://www.youtube.com/watch?v=e WyhFZMCi8w

Ejercicios de correccién para mejorar la “ubicacién anticipada del antebrazo en
posicion vertical” o EVF.

Ejercicio correctivo y sensorial de nadar crol deslizando sobre el dorso de la mano
(magic palm drill).

https://www.youtube.com/watch?v=3srpKMgdo9E

Ejercicio de asimilacion crol en puiios (fist drill).

https://www.youtube.com/watch?v=HHOTIKA-UFU

Variacion del ejercicio correctivo de crol en puiios (fist drill).


https://www.youtube.com/watch?v=nuXJDZ38PLE
https://www.youtube.com/watch?v=ijSSYT5Bc2w
https://www.youtube.com/watch?v=Ze7nHxKOUlI
https://www.youtube.com/watch?v=xfst7gyYrtI
https://www.youtube.com/watch?v=5V-eoQ0KYkk
https://www.youtube.com/shorts/oJwTl8qBn-Y
https://www.youtube.com/watch?v=3srpKMgdo9E

Enlace:

22,

Enlace:
23.
Enlace:

Enlace:

pull/

24.
Enlace:
25.

Enlace:
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https://www.youtube.com/watch?v=HHOTIKA-UFU

Ejercicio correctivo de nadar crol con bolas de tenis de mesa en las manos (fist drill
with tennis balls).

https://www.youtube.com/shorts/2-Cuujx_Ma0

Ejercicio correctivo YMCA en posicion de punto muerto (YMCA catch up drill).

https://www.youtube.com/watch?v=1t91me3La%k

https://effortlessswimming.com/ymca-drill-is-this-the-best-drill-to-improve-your-catch-and-

Ejercicio de sensibilidad/asimilacién “recobro subacuatico”

https://www.youtube.com/watch?v=cwC7PYFe r0

Ejercicio correctivo de empujes con manopla.

https://www.youtube.com/watch?v=vNfxQyY26dM



https://www.youtube.com/shorts/2-Cuujx_Ma0
https://www.youtube.com/watch?v=1t91me3La9k
https://www.youtube.com/watch?v=cwC7PYFe_r0
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