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Resumen  

El objetivo del presente estudio fue realizar una Práctica Dirigida de 120 horas 

contacto en la planificación y ejecución de programas de entrenamientos físicos y técnicos 

para triatletas de la Asociación de Triatlón del Comité Cantonal de Deportes y Recreación 

de Belén. Para la consecución 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 físico, se programaron y ejecutaron las primordiales líneas de trabajo a través de la 

implementación de un macrociclo y respectivos planes de entrenamiento, se desarrolló un 

proceso de retroalimentación permanente y se evaluó el alcance del proceso del estudio. El 

trabajo de ñpr§cticaò fue de tipo cualitativo - cuantitativo y se realizó con una muestra de 7 

triatletas de la Asociación del CCDRB, en donde la evaluación cualitativa inicial reveló que 

los triatletas presentaban deficiencias técnicas en la fase subacuática de la tracción del estilo 

crol y la prueba cuantitativa permitió determinar la velocidad crítica de nado (VCN) y 

establecer los ritmos de entrenamiento para trabajar el componente físico de la resistencia 

aeróbica y anaeróbica. Resultados logrados: El 100 % de los sujetos de estudio mejoró su 

ejecuci·n t®cnica del estilo crol y solo la subfase de ñagarreò se coloc· por debajo del 70 % 

de logro con respecto a la rúbrica utilizada. A nivel físico solo el 71.43 % presentó una 

mejoría positiva en su VCN, un 14.23 no mejoró su VCN y un 14.23 no presentó ninguna 

mejoría, pero tampoco empeoró su VCN. Al final del estudio se realizó el detalle de las 

principales vivencias, aportes, limitaciones, conclusiones y recomendaciones resultantes de 

esta. 
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Introducci·n 

 En la siguiente secci·n se detalla la justificaci·n de la problem§tica y los objetivos 

que se plantearon para encarar y solventar las posibles necesidades y debilidades que se 

plantearon durante el presente estudio.  

Justificaci·n 

 El triatl·n es un deporte de resistencia e individual en el cual las tres disciplinas que 

lo conforman se desarrollan de forma secuencial iniciando con la nataci·n, posteriormente el 

ciclismo y por ¼ltimo la carrera, y donde el cambio de una fase a otra se le llama transici·n 

(Bentley et al., 2002), la transici·n de nadar a andar en bicicleta se denomina (T1) y a la 

transici·n 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 combinaci·n 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 triatl·n ha 

generado desde sus inicios en los a¶os 80 una gran cantidad de informaci·n cient²fica, la cual 

se ha dirigido al estudio de sus variables fisiol·gicas (Cejuela et al., 2007; Millet et al., 2002; 

Ehrler, 1994) y par§metros de entrenamiento (Bentley et al., 2002; Millet et al., 2002), 

contribuyendo grandemente al mejoramiento t®cnico, t§ctico y estrat®gico de este deporte. 

 En la actualidad, gracias a todos estos hallazgos cient²ficos, se sabe que cada 

disciplina representa una porci·n relativa diferente y posee una importancia espec²fica como 

predictor del rendimiento general en un evento, dependiendo de la distancia, estableciendoses 
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como el mejor predictor de rendimiento y ®xito para las distancias de triatl·n Sprint y 

Ol²mpica, la nataci·n (Sousa et al., 2021). Es por lo que en los ¼ltimos a¶os el rendimiento 

en esta disciplina ha adquirido gran relevancia y se han establecido implicaciones de 

entrenamiento importantes para mejorar su desempeño, entre m§s corta sea la prueba de 

triatl·n, m§s significativo es para los deportistas estar en el grupo puntero de nadadores 

(Vleck, 2008), con la suficiente destreza técnica para nadar a un ritmo rápido sin un excesivo 

gasto de energía y mantener esta posición durante la etapa de ciclismo para bajarse a correr 

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

 Toda esta informaci·n cient²fica resulta ser muy importante para los entrenadores del 

equipo de Triatl·n de Bel®n, cuyos deportistas se especializan en las distancias Super Sprint1 

y Sprint2 , 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 nataci·n, pues aqu² se concentran la mayor²a de 

los errores de ejecuci·n t®cnica observados durante las pruebas de campo, convirti®ndose 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 Pr§ctica Dirigida, pues, 

aunque la técnica en general es sumamente importante como aspecto global del triatlón 

(Cejuela, P®rez, Villa Cortell y Rodr²guez, 2007) de las tres disciplinas que conforman este 

deporte, la natación es la prueba que requiere la mayor especificidad técnica (Millet et al., 

2002) y su carencia supone una desventaja para su capacidad de entrenamiento ·ptimo, como 

para su proceso de rendimiento en competici·n (Olbrecht, 2011).   

 
1 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 Ol²mpica. Consta de 750 m nadando, 20 km de ciclismo y 5 km de carrera. Ambos 

nombres est§n avalados y estandarizados a nivel mundial por el reglamento de la ñWorld Triatl·nò. 



Ο 
 

 

 Adem§s, 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 natación como en el ciclismo y la carrera, requieren de un excelente 

desarrollo de la capacidad aeróbica (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 Pr§ctica Dirigida de la Escuela de Ciencias 

del Movimiento Humano y Calidad de Vida CIEMHCAVI encargado de la correcci·n, 

mantenimiento y perfeccionamiento del componente t®cnico de la nataci·n, as² como de la 

mejora de la resistencia aer·bica y anaer·bica de esta disciplina para un grupo de deportistas 

se considera un aspecto importante  para el buen desarrollo de este deporte en la Asociaci·n 

de Triatl·n del Comit® Cantonal de Deportes y Recreaci·n de Bel®n. 

Objetivo General 

¶ Realizar una pr§ctica dirigida de 120 horas contacto en la planificaci·n y ejecuci·n 

de programas de entrenamientos f²sicos y t®cnicos para triatletas de la Asociaci·n de 

Triatl·n del Comit® Cantonal de Deportes y Recreaci·n de Bel®n (CCDRB).  

Objetivos espec²ficos  

¶ Diagnosticar los componentes de resistencia aeróbica y anaeróbica, así como la 

ejecuci·n t®cnica del estilo crol de los triatletas de la distancia Super Sprint y Sprint 

de la Asociaci·n de Triatl·n del CCDRB.  

¶ Programar un macrociclo de entrenamiento detallado para la implementaci·n del 

programa de correcci·n de t®cnica y el desarrollo de la resistencia aeróbica y 

anaeróbica de la disciplina de nataci·n en triatl·n. 
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¶ Ejecutar los programas de entrenamiento correspondientes al desarrollo de la 

resistencia aer·bica, anaer·bica y a la correcci·n t®cnica del estilo crol en los 

triatletas del CCDRB.  

¶ Evaluar el alcance del programa de desarrollo de la resistencia aer·bica, anaer·bica 

y correcci·n del estilo libre en los triatletas del CCDRB. 

¶ Realimentar el proceso de planificaci·n y ejecuci·n del entrenamiento y la 

competici·n para el desarrollo de la resistencia a®robica y anaer·bica, as² como de la 

correcci·n t®cnica del estilo crol en los triatletas del CCDRB para las distancias super 

sprint y sprint. 
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Metodolog²a 

En este apartado se presenta la ubicaci·n y descripci·n del lugar donde se realiz· la 

Pr§ctica Dirigida, materiales e implementos deportivos, poblaci·n beneficiada, grupo meta, 

procedimiento y el cronograma de trabajo a desarrollar. 

Lugar donde se realiz· la Pr§ctica Dirigida 

 La correspondiente Pr§ctica Dirigida se llev· a cabo en la Asociaci·n de Triatl·n del 

Comit® Cantonal de Deportes y Recreaci·n de Bel®n, la cual tiene como sede de trabajo el 

Polideportivo del Cant·n de Bel®n. 

Descripci·n del lugar 

 El Polideportivo del Cant·n de Bel®n es la sede de entrenamiento de  ñLa Asociaci·n 

de Triatl·n de Bel®nò, el cual cuenta con un complejo de piscinas techado para la pr§ctica 

deportivo-recreativa de la nataci·n, 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 cent²metros 

en su parte m§s baja y una profundidad de 1 metro 50 cent²metros en su parte m§s honda, 

adem§s 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.  

 Tambi®n, 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 §rea de piscinas posee todos los servicios b§sicos, tales como: agua potable, 

iluminaci·n artificial y natural, 2 vestidores, 1 para hombres y 1 para las mujeres, hay 4 
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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 cont· para realizar el 

respectivo estudio estuvieron: 1 reloj de paso para el control del tiempo en el entrenamiento 

en piscina, 67 tablas para la pr§ctica de la patada, 16 pull buoys y 20 ligas para el trabajo de 

contra resistencia en seco. 

Poblaci·n beneficiada 

 En primera instancia la poblaci·n beneficiada de esta Pr§ctica Dirigida fueron los 

triatletas de la Asociaci·n de Triatl·n del Comit® Cantonal de Bel®n, as² como todos los 

entrenadores de los distintos equipos de los comit®s 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 trav®s 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 acad®mica como referencia para enriquecer su 

conocimiento en el deporte del triatl·n.  

Grupo meta  

La poblaci·n que tom· parte en el proceso de estudio fueron un grupo de siete 

triatletas, dos hombres y tres mujeres de la categor²a de juvenil A con edades comprendidas 

entre los trece y quince a¶os, y un hombre y una mujer de la categor²a juvenil B con edades 

comprendidas entre los diecis®is y diecinueve a¶os, pertenecientes a la Asociaci·n de 
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Triatl·n de Bel®n, los cuales se encuentran debidamente inscritos al proceso de Juegos 

Deportivos Nacionales con el Comit® Cantonal de Deportes y Recreaci·n de Bel®n.  

Tabla 1. 

 

Caracter²sticas descriptivas de las variables antropom®tricas y a¶os de pr§ctica de cada uno 

de los sujetos de la Pr§ctica Dirigida, adem§s de las estad²sticas descriptivas que 

caracterizan al grupo de participantes del estudio. 

 

Sujetos de estudio Edad Peso (kg) Talla (cm)  A¶os en triatl·n 

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 Ñ DS 15.14 Ñ 0.64 58.98 Ñ 7,58 167.43 Ñ 9,05 5.37 Ñ 2,06 

Nota: X: promedio., DS: desviaci·n est§ndar., Grupo (n = 7). 

La tabla 1 contiene las principales caracter²sticas descriptivas de las variables 

antropom®tricas y a¶os de pr§ctica de cada uno de los sujetos que tomaron parte en la Pr§ctica 

Dirigida, adem§s muestra la estad²stica descriptiva del grupo de participantes que tomaron 

parte en el estudio. 

Procedimiento  

 El procedimiento que se realiz· para llevar a cabo la pr§ctica en la Asociaci·n de 

Triatl·n de Bel®n se estructur· en 4 etapas, que responden a las fases de la planificaci·n del 

entrenamiento y competici·n en el rendimiento deportivo, las cuales son: diagn·stico, 

programaci·n, ejecuci·n, control (evaluaci·n) y retroalimentaci·n. 

Previo a la primera etapa 1 denominada ñsensibilizaci·n e inducci·n de los 

participantes, padres de familia y entrenadoresò se llevaron a cabo las siguientes tareas:  
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1. Se realiz· contacto directo con el entrenador en jefe del Equipo de la Asociaci·n de 

Triatl·n de Bel®n, con el fin de inquirir las posibilidades de poder realizar este 

proceso de trabajo en dicho lugar. 

2. Se llev· a cabo una entrevista con el entrenador de Tribel®n, 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 pod²a efectuar esta 

experiencia en este lugar.  

3. El entrenador en jefe realiza un an§lisis detallado de su grupo de deportista y con base 

en sus intereses y la proyecci·n de estos, determina cuales pueden ser los deportistas 

id·neos para este estudio y posteriormente le hace llegar la lista final al encargado de 

la ñpr§cticaò el d²a 18 de agosto de 2023. 

4. Posteriormente el entrenador en jefe de Tribel®n incluye un sujeto m§s de la categor²a 

juvenil B como el s®ptimo sujeto del estudio y de esta manera queda conformado el 

grupo de participantes en la Pr§ctica Dirigida 

5. Se envi· una carta a la Junta Directiva de la Asociaci·n de Triatl·n del Comit® 

Cantonal de Deportes y Recreaci·n de Bel®n a trav®s del Lic. Rodrigo Gonz§lez 

Atkinson, administrador de la Asociaci·n y entrenador del §rea de Iniciaci·n 

Deportiva del equipo de triatl·n, con el objetivo de finiquitar una reuni·n con ellos, 

para solicitar formalmente el deseo de efectuar la Pr§ctica Dirigida en dicho recinto 

y explicarles los pormenores de esta. Cabe establecer que dicha solicitud se realiz· 

con el conocimiento del entrenador en jefe, informando a la vez en dicha misiva que 

®l formar§ parte del grupo asesor universitario en este trabajo de graduaci·n ante la 

Universidad Nacional y adem§s solicitando que el Lic. Rodrigo Gonz§lez Atkinson, 
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sea designado como la persona de contacto por parte de la Asociaci·n, para supervisar 

dicha pr§ctica ante el mencionado recinto educativo. 

6. Producto de esta reuni·n se aprueba la oportunidad de realizar el proceso de trabajo 

de la ñPr§cticaò en Asociaci·n de Triatl·n del Comit® Cantonal de Deportes y 

Recreaci·n de Bel®n y se acuerda que la persona designada para supervisar todo el 

proceso de trabajo sea el Lic. Rodrigo Gonz§lez Atkinson. Aunado a esto la respectiva 

organizaci·n solicita al pasante un documento en donde se detalle la forma en que se 

organizar§ el cumplimiento de las 120 horas contacto de la Pr§ctica Dirigida en la 

Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n, el cual a su vez comprendi· de los siguientes 

apartados: a) detalle de la din§mica de la Pr§ctica Dirigida, b) la descripci·n de los 

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

Etapa 1.  Sensibilizaci·n e inducci·n de los participantes, padres de familia y entrenadores 

  Como primer paso de la ñetapa 1òse les envi· a todos y cada uno de los encargados 

de los sujetos a trav®s del entrenador en jefe, una carta de convocatoria a la reuni·n de 

apertura de la Pr§ctica Dirigida y ejecuci·n de las pruebas diagn·sticas cualitativas y 

cuantitativas para el d²a 22 de octubre de 2023. Durante dicha sesi·n se realiz· una charla de 

inducci·n a la Pr§ctica Dirigida en la cual se explic· detalladamente aspectos tales como el 

objetivo general, los objetivos espec²ficos, alcances, beneficios y la metodolog²a de trabajo 

a ser utilizada durante el desarrollo de esta. Asimismo, se llev· a cabo la aprobaci·n 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 inducci·n se procedi· a la ejecuci·n 

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 ñevaluaci·n del estilo crol de los triatletasò. Cabe 

destacar que adjunto a la carta de convocatoria tambi®n se les envi· un documento en el cual 

se estipularon las principales recomendaciones con respecto a la indumentaria, hidrataci·n y 

alimentaci·n durante las pruebas diagn·sticas. 

Im§genes alusivas al proceso de inducci·n, preparaci·n de las evaluaciones y mediciones 

de peso y altura de los triatletas. 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

Proceso de Inducci·n 
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Preparaci·n de Evaluaciones 
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Etapa 2. Evaluaci·n del estilo crol de los triatletas 

Esta etapa 2 const· con 2 fases:  

Fase 1. La primera evaluaci·n cualitativa y cuantitativa inicial del estilo crol.  

Con base en estas primeras evaluaciones se establecieron los par§metros de referencia 

para desarrollar la etapa 3, correspondiente al ñdise¶o y ejecuci·n del proceso de 

entrenamientoò, concerniente a la elaboraci·n y puesta en pr§ctica del programa para la 

correcci·n, mejoramiento y perfeccionamiento del componente t®cnico del estilo libre y el  

programa de entrenamiento de las cualidades f²sicas de la resistencia aer·bica y anaer·bica 

del estilo crol en los triatletas, los cuales se desarrollaron en forma paralela. 

Fase 2. La segunda evaluaci·n cualitativa y cuantitativa del estilo crol. 

Correspondiente a la evaluaci·n final. 

Para este momento se implement· el mismo protocolo de las evaluaciones iniciales y 

del contraste y an§lisis 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 ejecuci·n del proceso de entrenamiento de la Pr§ctica Dirigida. 

Mediciones (peso / altura) 
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Los ñprotocolos de las pruebas diagn·sticas cualitativas y cuantitativas de la 

ñPr§cticaò se encuentran en la secci·n de ñDesarrolloò. 

As² pues, el control cualitativo consisti· en la filmaci·n de la forma de nado de los 

triatletas desde las perspectivas subacu§tica frontal, subacu§tica lateral, a®rea frontal y a®rea 

lateral. 

 Posterior a las tomas acu§ticas se realiz· un an§lisis de cada uno de los videos 

correspondientes, los cuales se contrastaron contra la respectiva r¼brica de evaluaci·n del 

estilo crol denominada ñcalculadora crol ï 1ò, incorporada en la hoja de c§lculo de excel de 

la empresa Quality Performance Lab de venta libre en internet. Con lo cual se logr· 

determinar el nivel de ejecuci·n t®cnica del estilo libre de cada uno de los sujetos y los 

principales errores t®cnicos que debieron ser corregidos y mejorados a lo largo del proceso 

de trabajo.  

El control cuantitativo radic· en la implementaci·n de la prueba denominada 

ñvelocidad cr²tica de nadoò (VCN) para dos distancias de nado en estilo crol (50 metros y 

400 metros), incorporada en la hoja de c§lculo de excel de la empresa Quality Performance 

Lab de venta libre en internet.  

Wakayoshi et al., (1992Û, 1992b) desarrollaron la prueba de velocidades cr²ticas de 

nataci·n para estimar la velocidad correspondiente al umbral anaer·bico para el 

entrenamiento de resistencia. Definieron la velocidad cr²tica de nado (CSS en sus 

siglas en ingl®s) como la velocidad m§s r§pida en que un nadador podr²a mantener 

sin agotarseé  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 despu®s de cada 

una para asegurar una recuperaci·n adecuada. (Maglischo, 2009, p.586). 
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Por tanto, con base en la prueba de VCN se logr· establecer las velocidades de nado 

para cada una de las zonas de entrenamiento, importantes para la adjudicaci·n de la carga 

intensiva.  

Tabla 3. 

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

Zona de 

entrenamiento 

% de la 

velocidad cr²tica 

% de la velocidad 

de 400 metros 

Zonas de entrenamiento 

de la RFEN 

Zona 1 75% - 80% 75% Regeneraci·n 

Zona 2 80% - 90% 75% - 85% Aer·bico Ligero AEL 

Zona 3 90% - 100% 85% - 95% Aer·bico Medio AEM 

Zona 4 100% 100% Aer·bico Intenso AEI 

Zona 5 100% - 110% 105% Anaer·bico L§ctico ANLA 

 

Esto fue muy importante durante la ñpr§cticaò, ya que, seg¼n Maglischo (2009) la 

velocidad cr²tica se correlaciona con la velocidad m§xima en la cual el estado de lactato es 

estable, por lo tanto, esta velocidad correspondi· al umbral anaer·bico, lo cual quiere decir 

que los entrenamientos que se ejecutaron en velocidades por debajo de este umbral, fueron 

para trabajar los sistemas energ®ticos aer·bicos y los que se desarrollaron en velocidades 

superiores a este fueron para trabajar las fuentes anaer·bicas del organismo; as² que aquellos  

entrenamientos de resistencia b§sica correspondientes al umbral aer·bico, se ajustaron hacia 

arriba en 3 a 6 segundos por cada 100 m y los tiempos con sobrecarga intensiva los cuales se 

les considero  m§s r§pidos que la velocidad cr²tica obtenida en la prueba, se ajustaron hacia 

abajo rest§ndoles algunos segundos. Por lo tanto, a trav®s de la prueba velocidad cr²tica se 

precisaron los ritmos de nado ·ptimos en la zona aer·bica media para cada uno de los 
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deportistas propiciando trabajar la resistencia aer·bica 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. Dise¶o y ejecuci·n del proceso de entrenamiento  

 Esta etapa consisti· en la elaboraci·n y puesta en pr§ctica de un programa de 

entrenamiento de las cualidades f²sicas de la resistencia aer·bica y anaer·bica del estilo crol 

en los triatletas paralelo al programa para la correcci·n, mejoramiento y perfeccionamiento 

del componente t®cnico del estilo libre.  

 As² pues, el proceso de entrenamiento de las cualidades f²sicas de la resistencia 

aer·bica y anaer·bica del estilo crol en los triatletas, se desarroll· bajo el esquema de una 

periodizaci·n contempor§nea (ATR), debido al momento de la temporada en que se realiz· 

la ñPr§cticaò y su duraci·n, por lo cual, se consider· el modelo de planificaci·n que m§s 

elementos positivos le sum· al proceso de trabajo. Debido a que con base en la estructura 

ATR se desestim· el trabajo simultaneo de muchas cualidades f²sicas, se puntualiz· en el 

efecto del entrenamiento y es un modelo aplicable a deportistas bien entrenados (Navarro, 

2001). 

El macrociclo ATR contempl· todos los aspectos posibles de la planificaci·n los 

cuales se enuncian a continuaci·n:  

V Tipo de macrociclo. 

V Volumen total del macrociclo. 

V Fecha del macrociclo. 

V Categor²as de los participantes.  
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Contenidos importantes de cada uno de los per²odos. 

V Meses que abarcan los per²odos. 

V Tipos de mesociclos que componen el macrociclo.  

V Pruebas de control. 

V El n¼mero de cada microciclo que componen los mesociclos. 

V Tipo de microciclo. 

V Fecha de inicio y final de cada microciclo. 

V El n¼mero de miociclos por microciclo. 

V El porcentaje de volumen por mesociclo. 

V Volumen por mesociclo en kil·metros. 

V El porcentaje de volumen por microciclo. 

V Volumen del microciclo en kil·metros. 

Contenidos de entrenamiento correspondientes a las zonas de entrenamiento 

V Porcentaje correspondiente al componente aer·bico recuperaci·n. 

V Volumen correspondiente al componente aer·bico recuperaci·n en kil·metros. 

V Porcentaje correspondiente al componente aer·bico ligero en kil·metros. 

V Volumen correspondiente al componente aer·bico ligero. 

V Porcentaje correspondiente al componente aer·bico medio. 

V Volumen correspondiente al componente aer·bico medio en kil·metros. 

V Porcentaje correspondiente al componente aer·bico intenso. 

V Volumen correspondiente al componente aer·bico intenso en kil·metros. 

V Porcentaje correspondiente al componente anaer·bico l§ctico. 

V Volumen correspondiente al componente anaer·bico l§ctico en kil·metros. 
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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 correcci·n, mejoramiento y perfeccionamiento del 

componente t®cnico del estilo libre se llev· a cabo siguiendo las siguientes fases de 

correcci·n del error t®cnico seg¼n (Navarro, 2003):  

1. Se localizaron los errores principales.  

V Lo cual se realiz· por medio de la prueba cualitativa descrita en la etapa 2. 

2. Se determinaron las posibles causas de los errores.  

V Lo cual se realiz· con base en el an§lisis de los datos obtenidos en las r¼bricas de 

evaluaci·n. 

3. Se jerarquizaron los errores encontrados.  

V Con lo cual se estableci· el orden de correcci·n de los errores t®cnicos.  

4. Se planific· la estructura de correcci·n para solucionar los errores encontrados.  

V Se confeccion· un esquema de correcci·n, mejoramiento y perfeccionamiento del 

estilo crol que sirvi· como referencia para la organizaci·n del trabajo a realizar 

durante la Pr§ctica Dirigida, cuyas fases se enuncian a continuaci·n: 

V Revisi·n crol.  

V Conciencia del error t®cnico.  

V Posici·n.  

V Recobro.  

V Sensibilidad.  

V Coordinaci·n.  

V Tracci·n, posicionamiento prematuro del antebrazo. EVF. 

V Correcci·n y aprendizaje t®cnico.  

V Fijaci·n de la t®cnica de crol en velocidad.  

V Repaso.  
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Etapa 4. Retroalimentaci·n de los resultados de las pruebas cualitativas y cuantitativas 

iniciales y finales 

 El proceso de retroalimentaci·n consisti· en una devoluci·n en proceso tanto 

individual como grupal para cada uno de los sujetos del equipo de Tribel®n. Este proceso de 

retroalimentaci·n se di· en dos momentos diferentes: 

a. Posterior a cada una de las evaluaciones diagn·sticas tanto cualitativas como 

cuantitativas. Durante el cual se brind· informaci·n de los principales resultados 

obtenidos en estas tanto al inicio como al final del proceso de trabajo, estableci®ndose 

el desempe¶o real de los deportistas y los posibles ajustes que se debieron realizar 

para mejorar su rendimiento.  

Im§genes alusivas al proceso de devoluci·n de los resultados de las evaluaciones 

cualitativas y cuantitativas. 
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b. La retroalimentaci·n constante y permanente a lo largo del todo el proceso de trabajo. 

Tal proceso se di· 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 

m®todos verbales, visuales y pr§cticos (Platonov, 2002). 

Im§genes alusivas al proceso de retroalimentaci·n.  

 

 
 

Antes del entrenamiento 
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A continuaci·n, se adjunta el cronograma de trabajo que detalla el orden cronol·gico 

del desarrollo del procedimiento que se realiz· para llevar a cabo la Pr§ctica Dirigida en la 

Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n.

Durante el entrenamiento 

Despu®s del entrenamiento 
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Cronograma de trabajo de la Pr§ctica Dirigida 2023 - 2024. 

Actividades por realizar Fecha de ejecuci·n 

¶ Apertura de expediente. 12 setiembre ï 30 setiembre 

¶ Aprobaci·n del anteproyecto.  29 setiembre 

¶ Aprobaci·n de la pr·rroga del Trabajo Final de Graduaci·n (TFG) por parte de la 

Comisi·n de Trabajos Finales de Graduaci·n. 

27 de agosto de 2024. 

¶ Avance de Informe # 1 (aplicar Ctrl + click para seguir el v²nculo). jueves 15 de enero de 2024. 

¶ Avance de Informe # 2. lunes 11 de marzo 2024. 

¶ Devoluci·n inicial en proceso de los resultados de las pruebas cualitativas y 
cuantitativas. 

06 noviembre ï 20 noviembre 

¶ Devoluci·n final de los resultados de las pruebas cualitativas y proceso. 

 

26 febrero ï 15 marzo   

¶ Diagn·stico inicial de los componentes de la cualidad t®cnica del estilo crol. 22 octubre 

¶ Diagn·stico inicial de los componentes de resistencia aer·bica y anaer·bica mediante 
la prueba de VCN.  

22 octubre 

¶ Dise¶o de anteproyecto de la Pr§ctica Dirigida. 01 mayo - 08 de agosto 

¶ Dise¶o y desarrollo del macrociclo de entrenamiento (implementaci·n de proceso de 

entrenamiento). 

23 octubre 2023 ï 25 febrero 2024 

¶ Ejecuci·n de las 120 horas de la Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de 
Bel®n. 

23 octubre 2023 ï 25 febrero 2024 

¶ Entrega del anteproyecto al grupo asesor de la Pr§ctica Dirigida. 29 de agosto 2024 

¶ Entrega del informe final de la Pr§ctica Dirigida ante el Tribunal Examinador de  

Trabajos de Graduaci·n. 

Noviembre de 2024 
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¶ Evaluaci·n final de los componentes de resistencia aer·bica y anaer·bica (prueba de 
VCN) y cualidad t®cnica del estilo crol.  

17 - 25 febrero 2024 

¶ Prueba de mantenimiento o de control ñtipo Cò (participaci·n en el Triatl·n 3era 

S¼per Serie CRC ï por definir ï Triatl·n ï FEUTRI.)   

01 noviembre ï 30 noviembre 2023 

¶ Sensibilizaci·n e inducci·n de los participantes, padres de familia y entrenadores a la 
Pr§ctica Dirigida. 

22 octubre 2023 

¶ Solicitud del aval de pr·rroga del Trabajo Final de Graduaci·n (TFG) a la Comisi·n 

de Trabajos Finales de Graduaci·n. 

13 de agosto de 2024. 
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Desarrollo  

El siguiente apartado consta de las siguientes partes: entrevista y transcripci·n de la 

entrevista realizada al entrenador en jefe de la Asociaci·n de Triatl·n del Comit® Cantonal 

de Deportes y Recreaci·n de Bel®n, los protocolos de ejecuci·n de las pruebas diagn·sticas 

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 comparaci·n de los resultados de 

ambas evaluaciones y sus respectivos an§lisis. 

Entrevista realizada al entrenador en jefe de la Asociaci·n de Triatl·n del Comit® 

Cantonal de Deportes y Recreaci·n de Bel®n 

Preguntas de la entrevista. 

1. àCu§l es su nombre completo?  

2. àCu§l es su grado acad®mico a nivel universitario?  

3. àCu§l ha sido su formaci·n como entrenador en el §rea de triatl·n? 

4. àCu§l es su ocupaci·n profesional actual? 

5. àDesde hace cu§nto tiempo labora como entrenador de triatl·n a nivel nacional? 

6. àDesde hace cu§nto tiempo labora como entrenador del equipo de triatl·n de la 

Asociaci·n de Bel®n? 

7. àActualmente que puesto que desempe¶a como entrenador de triatl·n para la 

Asociaci·n de Triatl·n del Comit® Cantonal de Deportes y Recreaci·n de Bel®n? 

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

alguna §rea de su formaci·n deportiva, espec²ficamente en alguno de los 3 deportes 

y sus respectivas transiciones que requieran ser trabajadas con prioridad (debilidades 
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o necesidades), con el fin de potencializar su rendimiento en pro de lograr una mejor 

proyecci·n a nivel de nacional e internacional?, de ser as² àC·mo ha determinado 

usted esto?, y àEn qu® sustenta su respuesta? 

9. àExiste alg¼n otro hecho o aspecto que pueda justificar esta debilidad? 

10. àConsidera usted que priorizar en el aspecto t®cnico de la nataci·n a¼n es importante? 

11. àProfesor, alguna otra observaci·n al respecto? 

12. Muchas gracias, profesor Ayax por la entrevista. 

Transcripci·n de la entrevista realizada al entrenador jefe de la Asociaci·n de Triatl·n 

del CCDRB el s§bado 06 de marzo del 2023 

1. Entrevistador: àCu§l es su nombre completo?  

π Entrenador: Ayax Gerardo Ćlvarez Arg¿ello. 

2. Entrevistador: àCu§l es su grado acad®mico a nivel universitario?  

π Entrenador: De manera concreta soy egresado de doctorado de la Universidad de la 

Salle, adem§s, poseo una Maestr²a en Recreaci·n Terap®utica y Condicionamiento 

F²sico de la Universidad en Carbondale, Illinois, Estados Unidos y obtuve mi 

Bachillerato en Educaci·n F²sica con ®nfasis en Ense¶anza Especial y Recreaci·n 

Terap®utica en la Universidad de Costa Rica. 

3. Entrevistador: àCu§l ha sido su formaci·n como entrenador en el §rea de triatl·n? 

π Entrenador: Poseo una licencia de Entrenador de FEUTRI y tengo certificaciones 

como Coach L1 2023 de la World Triathlon, certificaci·n en planificaci·n del 

entrenamiento de la FEUTRI, a¶o 2020, niveles 1, 2 y 3 de formaci·n de la 

Universidad de triatl·n en M®xico DF, M®xico. 2009, 2010 y 2018. Adem§s, he 

trabajado como oficial de eventos de Triatl·n 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 Triatl·n para los Comit® de Deportes de Heredia y 

Desamparados.  

4. Entrevistador: àCu§l es su ocupaci·n profesional actual? 

π Entrenador: Actualmente laboro como Profesor de Ense¶anza T®cnico Profesional 

en Educaci·n F²sica para el Ministerio de Educaci·n P¼blica de Costa Rica, 

espec²ficamente en Escuela de Ense¶anza Especial de Heredia con puesto en 

propiedad y durante las tardes y fines de semana soy entrenador del equipo de triatl·n 

de la Asociaci·n de Triatl·n del Comit® Cantonal de Deportes y Recreaci·n de Bel®n 

para el proceso de Juegos Nacionales. Adem§s, realizo tareas como entrenador 

privado del Equipo Sport Training System (STS) de atletismo de carretera, en las 

distancias de 5 k hasta marat·n y cross country. Tambi®n brindo servicios 

profesionales en las §reas de ciclismo de ruta y ciclismo de monta¶a.  

5. Entrevistador: àDesde hace cu§nto tiempo labora como entrenador de triatl·n a nivel 

nacional? 

π Entrenador: Desde hace 28 a¶os. 

6. Entrevistador: àDesde hace cu§nto tiempo labora como entrenador del equipo de 

triatl·n de la Asociaci·n de Bel®n? 

π Entrenador: Desde febrero del a¶o 2021, aproximadamente hace 2 a¶os y medio. 

7. Entrevistador: àActualmente que puesto desempe¶a como entrenador de triatl·n 

para la Asociaci·n de Triatl·n del Comit® Cantonal de Deportes y Recreaci·n de 

Bel®n? 

π Entrenador: Entrenador en jefe del equipo de triatl·n. 
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8. Entrevistador: àConsidera usted que los integrantes del equipo de mejor nivel de 

rendimiento poseen alguna §rea de su formaci·n deportiva, espec²ficamente 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 proyecci·n a nivel de nacional e internacional?, de ser as² 

àC·mo ha determinado usted esto?, y àEn qu® sustenta su respuesta? 

π Entrenador: En respuesta a la primera pregunta debo decirle que ñs²ò, pues creo 

particularmente es la nataci·n el deporte que requiere de mayor atenci·n, usted bien 

lo sabe, en el triatl·n actual los triatletas de las distancias m§s cortas como las de 

S¼per Sprint y Sprint requieren de ser buenos nadadores para salir en los pelotones 

punteros de la nataci·n y mantenerse ah² para salir con una ventaja que en la mayor²a 

de los casos es determinante para la fase del ciclismo y posteriormente bajarse a correr 

muy r§pido y finiquitar el evento, sin embargo en esas distancias mucho depende de 

la nataci·né Ahora bien, puedo decirte que algunos estudios han demostrado que en 

los eventos de triatl·n con drafting legal (como lo son las distancias S¼per Sprint y 

Sprint de los Juegos Deportivos Nacionales) salir en una buena posici·n de la fase de 

la nataci·n asegura en un alto porcentaje el ®xito en el evento. Ahora Ricardo àc·mo 

nos hemos dado cuenta de esto? Regularmente nosotros realizamos una valoraci·n 

detallada de la temporada de trabajo apoy§ndonos en aspectos tales como: el chequeo 

de los registros anecd·ticos, el an§lisis de los resultados obtenidos en eventos contra 

objetivos planteados al inicio del per²odo 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 a¶os de pr§ctica de esta 

disciplina, las pruebas cualitativas y cuantitativas para determinar las §reas d®biles o 
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fuertes, todo esto con el fin de detectar cual es la disciplina que requiere la mayor 

atenci·n y se debe trabajar en el siguiente proceso de entrenamiento. Por lo tanto, 

considero que posterior a las observaciones y an§lisis 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 dem§s triatletas de su categor²a en 

otros equipos, es su desempe¶o  en la fase de nataci·n (posici·n en que salen del agua 

durante esta fase del evento), la cual les coloca en una posici·n desventajosa en los 

procesos de Juegos Nacionales y Selecci·n Nacional y convierte a este aspecto en su 

problem§tica m§s importante.   

9. Entrevistador: àExiste alg¼n otro hecho o aspecto que pueda justificar esta 

debilidad? 

π Entrenador: Se me ocurre que esta debilidad t®cnica tambi®n 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 formaci·n el desarrollo adecuado de las t®cnicas espec²ficas de una 

o dos disciplinas y en especial en la nataci·n y por ello presentan grandes dificultades 

t®cnicas actualmente. 

10. Entrevistador: àConsidera usted que priorizar en el aspecto t®cnico de la nataci·n 

aun es importante? 

π Entrenador: S², me parece que priorizar sobre este aspecto t®cnico es sumamente 

importante, m§s en este momento. 

11. Entrevistador: Por ¼ltimo, profesor, àCu§ntos miociclos de entrenamiento de 

nataci·n realiza regularmente el equipo de triatl·n por microciclo? 
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π Entrenador: Bueno, eso depende del per²odo de entrenamiento, sin embargo, 

regularmente se realizan de 5 sesiones por microciclo de entrenamiento. 

12. Entrevistador: Aproximadamente, àcu§l es el kilometraje que se realiza por 

miociclo de entrenamiento de nataci·n? 

π Entrenador: Este aspecto tambi®n depende del momento en que se encuentren 

durante la temporada, sin embargo, pueden ser unos rangos m²nimos y m§ximos de 

entre unos 2,4 y 4 kil·metros por miociclo, o sea m§s o menos de 12 a 20 kil·metros 

por microciclo.  

13. Entrevistador: àProfesor, alguna otra observaci·n al respecto? 

π Entrenador: Ricardo, de las tres disciplinas del triatl·n, la nataci·n es la que requiere 

la mayor necesidad t®cnica para obtener una buena performance en triatl·n. Este 

puede ser el punto fundamental de la ñPr§ctica Dirigidaò, aunado al 

acondicionamiento aer·bico y anaer·bico. 

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

π Entrenador: Con gusto Ricardo. 

Observaciones sobre la entrevista 

V Esta entrevista se realiz· con los siguientes objetivos concretos: a) determinar con 

base en su criterio profesional cual ser²a el o los aspectos m§s importantes por trabajar 

durante la Pr§ctica Dirigida, b) conocer las principales calidades del entrenador en 

jefe del equipo de Tribelen. 

V El entrenador del equipo de Tribel®n cuenta con una vasta formaci·n acad®mica 

universitaria y espec²fica en el §rea del triatl·n. 
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V Adem§s, cuenta con una amplia experiencia como entrenador de triatl·n con m§s de 

25 a¶os de pr§ctica en el §rea, aunado a su conocimiento en otros deportes 

relacionados al mismo. 

V Su formaci·n ha sido tanto a nivel nacional como internacional. 

V Los datos anteriores lo establecen como uno de los m§s importantes referentes como 

entrenador a nivel nacional con relaci·n a esta disciplina. 

V El criterio personal que el entrenador emiti· durante la entrevista permiti· establecer 

a la ñnataci·nò como disciplina a ser trabajada durante la Pr§ctica 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 justificaci·n del estudio. 

V El entrenador aconsej· priorizar sobre el aspecto t®cnico sin olvidar el desarrollo del 

acondicionamiento aer·bico y anaer·bico. Lo cual concuerda con lo dicho por 

Ram²rez (2008) el cual sugiere trabajar sobre el perfeccionamiento t®cnico de la 

nataci·n de manera simult§nea con el desarrollo de las dem§s capacidades f²sicas, por 

lo cual se asumi· trabajar los componentes de resistencia aer·bica y anaer·bica.  

V Adem§s, brind· informaci·n muy importante sobre el n¼mero 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 

elaboraci·n del macrociclo de entrenamiento. 

Protocolos de ejecuci·n de las pruebas diagn·sticas cualitativas y cuantitativas 

Evaluaci·n t®cnica del estilo libre 

V Tipo de an§lisis 
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Para la evaluaci·n t®cnica del estilo libre se llev· a cabo un an§lisis de tipo cualitativo. 

V Forma de aplicaci·n 

 Para el an§lisis cualitativo de la t®cnica del estilo crol de los triatletas se realizaron 2 

protocolos de filmaci·n, los cuales se describen m§s adelante como:  filmaci·n subacu§tica 

frontal y lateral y filmaci·n lateral a®rea y frontal.  

 Para estas filmaciones los triatletas recorrieron en dos ocasiones la distancia de 25 

metros en estilo crol a una velocidad de percepci·n de ritmo de competencia de 750 metros 

seg¼n su categor²a de competici·n. 

V Metodolog²a  

 Metodol·gicamente con el fin de poder diferenciar a cada individuo durante la 

filmaci·n t®cnica del estilo crol, se les dibuj· con marcador indeleble el respectivo n¼mero 

adjudicado para la ejecuci·n de las tomas en el dorso de ambos antebrazos y en la secci·n 

lateral de ambas pantorrillas, as² pues, al primer individuo se le marc· el n¼mero 1, al 

segundo el n¼mero 2 y as² sucesivamente para los 7 deportistas. 

Protocolo de calentamiento para la evaluaci·n t®cnica del estilo libre 

 Para preparar a los triatletas para la prueba de filmaci·n se desarroll· 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 aer·bico ligero + 30ËË descanso. 

b. 100 metros de patear en aer·bico ligero + 15ËË descanso. 
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c. 4 Ĭ 25 metros en t®cnica optativa + 25 metros de nadar en aer·bico ligero + 10ËË + 

30ËË descanso.  

d. 4 Ĭ 25 metros progresivos + 30ËË + 2Ëdescanso.  

e. 100 bracear en aer·bico ligero. 

 Posterior a este calentamiento los individuos salieron de la piscina y opcionalmente 

se les sugiri· tomar una ducha, secar su cuerpo, colocarse la indumentaria adecuada para la 

prueba y abrigarse mientras esperaban el momento para la ejecuci·n de la evaluaci·n. 

Descripci·n del procedimiento de la filmaci·n subacu§tica frontal y lateral, y la 

filmaci·n frontal y lateral a®rea 

 El sujeto debi· ubicarse en el vaso de la piscina espec²ficamente en el centro del carril 

n¼mero 1 y para iniciar la prueba debi· 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. ñlistoò y 2. Se son· el silbato de salida 

y el sujeto empez· 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 realiz· la captura 

subacu§tica frontal y lateral de la forma de nado del triatleta.   

Hay que destacar que todas las filmaciones se realizaron simult§neamente mientras 

el triatleta recorr²a para un lado y el otro la distancia correspondiente, adem§s, las 

indicaciones de inicio de la prueba para cada deportista alertaban tambi®n a los encargados 

de las c§maras de filmaci·n.  
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Protocolo de afloje posterior a la evaluaci·n t®cnica del estilo libre 

Posterior a las tomas individuales de cada triatleta este pas· a la piscina de 50 metros 

a realizar un afloje de 200 metros en aer·bico regenerativo, con breves espacios de pausa 

entre cada 50 metros para realizar burbujas y estiramiento de los m¼sculos involucrados. 

Test de la velocidad cr²tica de nado (VCN) 

Tipo de an§lisis 

 La prueba de velocidad cr²tica de nado correspondi· a un an§lisis de tipo cuantitativo. 

V Forma de aplicaci·n 

 Para llevar cabo la prueba de VCN los triatletas ejecutaron las distancias de 50 y 400 

metros a la m§xima velocidad posible y con recuperaci·n completa entre ambas pruebas, el 

cual correspondi· a un tiempo de descanso de entre 30 a 60 minutos, siguiendo el protocolo 

descrito en la ñdescripci·n del procedimiento para la ejecuci·n de la prueba de VCNò.  

V Descripci·n del procedimiento para la ejecuci·n 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 indicaci·n para el 

inicio de la prueba se les dieron las siguientes instrucciones: 1. ñlistoò y 2. Se son· el silbato 

de salida y el sujeto empez· a nadar la distancia a m§xima velocidad hasta completarla.  

Se di· inicio con la prueba de 50 metros libre por ser una prueba al§ctica / l§ctica, lo 

cual va a depender del tiempo de ejecuci·n y posterior al descanso se ejecut· la prueba de 

400 metros libre. Se us· el mismo protocolo de ejecuci·n para ambas distancias.  
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V Metodolog²a 

 Metodol·gicamente se confeccion· una lista con los nombres de los participantes 

donde se detall·, el n¼mero de ñhitò, el orden de ejecuci·n y el carril correspondiente para 

realizar la prueba. En los dos primeros hits nadaron 4 triatletas y en el ¼ltimo nadaron 3 

deportistas. Los triatletas usaron la misma secuencia de n¼meros utilizados durante la prueba 

cualitativa. 

Protocolo de calentamiento para la prueba de VCN 

 Para preparar a los triatletas para las pruebas de velocidad cr²tica de 50 y 400 metros 

crol se sugiri· el siguiente protocolo de calentamiento: 

V En seco. 

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

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

V En piscina. 

a. 300 metros de nadar en aer·bico ligero + 45ËË descanso. 

b. 200 metros de patear en aer·bico ligero + 30ËË descanso. 

c. 4 Ĭ 25 metros en t®cnica optativa + 25 metros nadar aer·bico ligero + 10ËË + 

30ËËdescanso. 

d. 6 Ĭ 25 metros progresivos + 30ËË + 2Ë descanso.  

e. 100 bracear en aer·bico ligero. 

f. Seguidamente se dar§ un descanso de 15Ë antes de iniciar la prueba. 

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

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

cual consistir§ en movilizaciones articulares por unos 5 minutos, una distancia de nado de 
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100 a 200 metros en aer·bico ligero y unos 4 piques de velocidad de unos 15 metros desde 

el vaso de la piscina m§s 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 ejecuci·n de la prueba de VCN todos los 

participantes debieron pasar a la piscina de 50 metros y realizar un afloje de 300 metros en 

aer·bico regenerativo, con breves espacios de pausa entre cada 50 metros para realizar un 

rango de 5 a 10 burbujas y estiramiento de los m¼sculos involucrados en la prueba. 

Im§genes alusivas a la ejecuci·n de las pruebas diagn·sticas.  
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Resultados, comparaci·n y an§lisis de las pruebas cualitativas y cuantitativas 

Resultados de la primera prueba cualitativa 

Tabla 4. 

Puntajes brutos de la primera evaluaci·n cualitativa de las fases del estilo crol para cada 

uno de los sujetos.  

Fases del estilo 

crol 

Puntaje obtenido en la primera evaluaci·n cualitativa 

Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4 Sujeto 5 Sujeto 6 Sujeto 7 

1. Respiraci·n. 4 4 4 4 4 4 4 

2. Posici·n.  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. Tir·n.  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. Coordinaci·n. 4 4 3 4 3,5 3,5 2 

Nota: valor total de la r¼brica: 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 evaluaci·n diagn·stica 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 evaluaci·n diagn·stica. 

 

Fases del estilo crol 

 

Ɇ del puntaje de 

cada una de las fases  
Ptje.  obtenido de 

cada una de las fases  

% obtenido en cada 

una de las fases 

1. Respiraci·n 28 pts.  4.00 100 % 

2. Posici·n 22Шpts.  3.14 78.57 % 

3. Entrada 5.5 pts.  0.78 19.64 % 

4. Agarre 10,5 pts.  1.50 37.5 % 

5. Tir·n 15 pts.  2.14 53.57 % 

6. Empuje 24.5 pts.  3.50 87.5 % 

7. Piernas 25 pts.  3.57 89.29 % 

8. Coordinaci·n 24 pts.  3.43 85.71 

Nota: valor total de la r¼brica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio: 

7, Valor m§ximo obtenible de la Ɇ del puntaje por fase seg¼n el # de sujetos: 28 pts. ſ 100 % 

de ejecuci·n 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 evaluaci·n diagn·stica de todos los sujetos. El 

procedimiento estad²stico revel· que las fases de ñentradaò con un puntaje de 5.5 pts.,  = 

0.78 y un 19.64 % de logro en ejecuci·n, ñagarreò con un puntaje de 10,5 pts.,  = 1.50 y un 

37.5 % de logro en ejecuci·n y ñtir·nò con un puntaje de 15 pts.,  = 2.14 y un 53.57 % de 

logro en ejecuci·n en la escala, son los aspectos que muestran la mayor deficiencia en 

ejecuci·n de todas las fases que componen el estilo crol seg¼n la r¼brica utilizada, por lo 

tanto se consider· a estos como los aspectos del estilo crol que debieron ser reforzados con 

prioridad durante el proceso de correcci·n.  

Aunque la fase de ñposici·nò con un puntaje de 22Шpts.,  = 3.14 y un 78.57 % de 

logro en ejecuci·n no muestra una gran deficiencia con respecto a las citadas con 

anterioridad, se consider· 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 ejecuci·n de este, ya que un correcto posicionamiento sustenta la eficiencia y 

eficacia de las dem§s fases. Por el contrario, las fases de ñrespiraci·nò con un puntaje de 28 

pts.,  = 4.0 y un 100 % de ejecuci·n, ñempujeò con un puntaje de 24.5 pts.,  = 3.50 y un 

87.5 % de logro en ejecuci·n, piernas con un puntaje de 25 pts.,  = 3.57 y un 89.29 % de 

ejecuci·n y ñcoordinaci·nò con un puntaje de 24 pts.,  = 3.42 y un 85.71 % de logro en 

ejecuci·n con respecto a la r¼brica, son las que menos trabajo requieren durante el proceso 

de entrenamiento, aunque cabe decir que en un proceso de correcci·n, 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.  

 

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 tir·n los aspectos que 

obtuvieron los resultados inferiores y requirieron mayor atenci·n en el programa de 

correcci·n, seguidos de la fase de ñposici·nò. Por otro lado, la tabla tambi®n muestra las fases 

del estilo crol con los mejores puntajes (empuje, las piernas, la coordinaci·n y la respiraci·n), 

pero, que no resultaron ser prioritarios, sin embargo, se trabajaron de forma paralela en el 

desarrollo de la ñpr§cticaò. 

Con base en lo establecido por (Navarro, 2003) y el an§lisis de la informaci·n antes 

recabada, en la tabla 6 que se mostrar§ posteriormente, se encuentra un resumen de la 

descripci·n, causas y jerarquizaci·n de los errores encontrados en la primera evaluaci·n 

Respiración Posición Entrada Agarre Tirón Empuje Piernas Coordinación

Ɇ 28 22 5,5 10,5 15 24,5 25 24

X 4 3,14 0,78 1,5 2,14 3,5 3,57 3,43

% 100 78,57 19,64 37,5 53,57 87,5 89,29 85,71
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diagn·stica, con base en el cual se desarroll· el ñesquema de correcci·n, mantenimiento y 

perfeccionamiento t®cnico del estilo crol del Equipo de Triatl·n del CCDRB 

Tabla 6. 

Resumen de la descripci·n, causas y jerarquizaci·n de los errores encontrados en la primera 

evaluaci·n diagn·stica para su correcci·n 

 

  

 

 

 

 # 1. 

Descripci·n del error: 

V Inadecuado posicionamiento, balance y rotaci·n en el agua.  

Causas: 

V Levantar la cabeza o bien los hombros por encima del agua (mirar al frente).   

V Aprendizaje inadecuado del patr·n de ejecuci·n en el posicionamiento.  

V Recobro inadecuado generando un avance zigzag (serpenteando), lo cual 
incide en el alineamiento lateral. 

V Falta de un patr·n de respiraci·n bilateral debido a que los nadadores 
regularmente giran m§s hacia el lado que respiran y el estilo pierde simetr²a. 

 

 

 

 

# 2 

Descripci·n de los errores: 

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

separaci·n con respecto a la l²nea central del cuerpo o la cruza 

sobrepas§ndola.  

V La mano no ingresa al agua con la correcta secuencia: dedos, mano, 
mu¶eca y antebrazo. 

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

Causas: 

V Generalmente errores de la mec§nica de ejecuci·n 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 ejecuci·n 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 a®rea de la tracci·n. 

V Ausencia de movimiento de rotaci·n (rolido). 

 

 

 

 

# 3 

Descripci·n del error:  

V Ejecutar la fase de tracci·n subacu§tica con el codo totalmente extendido, 

o sin que se presente la posici·n de codo alto sobre el antebrazo y mano 

en el agarre y tir·n.  

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 tir·n y empuje con un buen codo alto 

subacu§tico. 
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Resultados de la segunda prueba cualitativa  

Tabla 7. 

Puntajes de la segunda evaluaci·n cualitativa de las fases del estilo crol para cada uno de 

los sujetos.  

Fases del estilo 

crol 

Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto 4 Sujeto 5 Sujeto 6 Sujeto 7 

1. Respiraci·n. 4 4 4 4 4 4 4 

2. Posici·n.  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. Tir·n.  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. Coordinaci·n. 4 4 3,5 4 3,5 3,5 4 

Nota: Valor total de la r¼brica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio: 

7, Valor m§ximo obtenible de la Ɇ del puntaje por fase seg¼n el # de sujetos: 28 pts. ſ 100 % 

de ejecuci·n 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 evaluaci·n diagn·stica 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 evaluaci·n diagn·stica cualitativa.  

Fases del estilo crol 

 

Ɇ del puntaje de 

cada una de las fases  
Puntaje  obtenido 

de cada fase  

Porcentaje obtenido 

en cada fase 

1.Respiraci·n 28.00 pts.  4.00 100 % 

2.Posici·n 23.50 pts.  3.36 83.93 % 

3.Entrada 22.50 pts.  3.21 80.36 % 

4.Agarre* 19.00 pts.  2.71 67.85 % 

5.Tir·n 22.50 pts.  3.21 80.36 % 

6.Empuje 25.00 pts.  3.57 89.29 % 

7.Piernas 26.00 pts.  3.71 92.85 % 

8.Coordinaci·n 26.50 pts.  3.39 94.64 % 

Nota: Valor total de la r¼brica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio: 

7, Valor m§ximo obtenible de la Ɇ del puntaje por fase seg¼n el # de sujetos: 28 pts. ſ 100 % 

de ejecuci·n 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 evaluaci·n 

diagn·stica. El m®todo estad²stico revel· que posterior al proceso de entrenamiento 

¼nicamente la fase de ñagarreò con un puntaje de 19 puntos, un  = 1.50 y un 67.85 % con 

respecto a la r¼brica de evaluaci·n, es el ¼nico aspecto que se encuentra debajo del 70 % de 

logro en ejecuci·n, mientras que los dem§s aspectos  muestran un nivel de ejecuci·n sobre 

el 80%,  por lo tanto se considera que es la fase de ñagarreò la que sigue requiriendo atenci·n 

importante dentro del trabajo t®cnico, sin dejar de lado el trabajo sobre los dem§s aspectos 

del estilo crol.  

Comparaci·n de los resultados de la primera y segunda prueba cualitativa 

  

Con el fin de establecer posibles cambios, diferencias o mejor²as entre pruebas se 

realizaron dos tipos de an§lisis, el primero consisti· en examinar los resultados obtenidos en 

cada una fase del estilo crol para todos los sujetos y el segundo radic· 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 evaluaci·n diagn·stica 

cualitativa de los sujetos. 

Fases del 

estilo crol 

Ɇ ptje. 1era 

Eval. 

Ɇ pts.2 da 

Eval. 
 ptje. 1era 

Eval. 

 ptje.2 da 

Eval. 

% ptje. 1era 

Eval. 

% ptje.2 da 

Eval. 

1.Respiraci·n 28.00  28.00   4.00   4.00 100.00 % 100.00 % 

2.Posici·n 22.00Ш 23.50   3.14   3.36 78.57 % 83.93 % 

3.Entrada 05.50  22.50   0.78  3.21 19.64 % 80.36 % 

4.Agarre 10,50  19.00   1.50   2.71 37.50 % 67.85 %* 

5.Tir·n 15.00  22.50   2.14   3.21 53.57 % 80.36 % 

6.Empuje 24.50  25.00   3.50   3.57 87.50 % 89.29 % 

7.Piernas 25.00  26.00   3.57   3.71 89.29 % 92.85 % 

8.Coordinaci·n 24.00  26.50  3.43   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 evaluaci·n diagn·sticaШcualitativa de todos los sujetos.  

Tabla 10. 

Comparaci·n 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 evaluaci·n diagn·stica y la 

diferencia entre ellos. 

Fases del 

Estilo crol 

Ɇ Ptje.1era Eval. 

Diag. 

Ɇ Ptje. 2da Eval. 

Diag. 

Í / Ɇ Ptje. / Eval.  

1.Respiraci·n 28.00  28.00  00.00 

2.Posici·n 22.00Ш 23.50  01.50 

3.Entrada 05.50  22.50  17.00 

4.Agarre 10,50  19.00  08.50 

5.Tir·n 15.00  22.50  07.50 

6.Empuje 24.50  25.00  00.50 

7.Piernas 25.00  26.00  01.00 

8.Coordinaci·n 24.00  26.50 02.50 

Nota: Valor total de la r¼brica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio: 

7, Valor m§ximo obtenible de la Ɇ del puntaje por fase seg¼n el # de sujetos: 28 pts. ſ 100 % 

de ejecuci·n lograda, Ptje.: puntaje, Eval.: evaluaci·n, Diag.: diagn·stica. 

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 evaluaci·n diagn·stica de todos los sujetos, 

adem§s de la diferencia entre los puntajes de ambos controles. 

Conclusi·n: las diferencias positivas m§s notables se dieron en las fases de entrada 

con 17.00 puntos, agarre con 08.50 puntos y tir·n con 07.50 puntos. Convirti®ndose estas las 

mejor²as m§s importantes que se suscitaron al comparar las sumatorias de los resultados de 

la primera y segunda evaluaci·n diagn·stica. 
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Tabla 11. 

Comparaci·n de los promedios de los puntajes de cada una las fases del estilo crol obtenidos 

por los sujetos durante la primera y segunda evaluaci·n diagn·stica cualitativa y la 

diferencia entre ellos. 

Fases del 

Estilo crol 

 1era Eval. Diag.  2da Eval. Diag. Í /  / Evals.  

1.  Respiraci·n 4.00 4.00 0.00 

2. Posici·n 3.14 3.36 0.22  

3. Entrada 0.78 3.21 2.43 

4. Agarre 1.50 2.71 1.21 

5. Tir·n 2.14 3.21 1.07 

6. Empuje 3.50 3.57 0.07 

7. Piernas 3.57 3.71 0.14 

8. Coordinaci·n 3.42 3.79 0.37 

Nota: Valor total de la r¼brica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio: 

7, Valor m§ximo obtenible de la Ɇ del puntaje por fase seg¼n el # de sujetos: 28 pts. ſ 100 % 

de ejecuci·n lograda, Eval.: evaluaci·n, Diag.: diagn·stica 

La tabla 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 evaluaci·n diagn·stica 

cualitativa de todos los sujetos, adem§s de la diferencia entre los promedios de ambos 

controles. As² pues, de manera similar a los resultados de la sumatoria de los puntajes de la 

tabla anterior, las diferencias positivas m§s importantes entre los promedios de ambas 

evaluaciones se dieron en las fases de entrada con 2.43 puntos, agarre con 1.21 puntos y tir·n 

con 1.07 puntos.  

Conclusi·n: se corrobora de esta forma la mejor²a en las mismas fases en t®rminos 

de los promedios de la primera a la segunda evaluaci·n diagn·stica para cada uno de los 

sujetos del estudio. 
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Tabla 12. 

Comparaci·n de los porcentajes de cada una las fases de las fases del estilo crol obtenidos 

los sujetos durante la primera y segunda evaluaci·n diagn·stica cualitativa y la diferencia 

entre ellos. 

Fases del estilo crol % 1era Eval. Diag. % 2da Eval. Diag. Í / % / Evals.  

1.Respiraci·n 100.00  100.00  00,00  

2.Posici·n 78.57  83.93  05.36 

3.Entrada 19.64  80.36  60.72 

4.Agarre 37.50  67.85 * 30.25 

5.Tir·n 53.57  80.36  26.79 

6.Empuje 87.50  89.29  01.79 

7.Piernas 89.29  92.85  03.56 

8.Coordinaci·n 85.71  94.64  08.93 

Nota: valor total de la r¼brica: 32 pts., valor de cada fase: 4 pts., # total de sujetos del estudio: 

7, Valor m§ximo obtenible de la Ɇ del puntaje por fase seg¼n el # de sujetos: 28 pts. ſ 100 % 

de ejecuci·n lograda, Eval.: evaluaci·n, Diag.: diagn·stica. 

Por ¼ltimo, 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 evaluaci·n 

diagn·stica cualitativa de todos los sujetos, adem§s de la diferencia entre los porcentajes de 

ambos controles, en donde el mismo patr·n de diferencias positivas que se dieron en los 

puntajes y los promedios se volvi· a repetir en las mismas fases, mostrando un 60.72 % de 

mejor²a en la fase de entrada, un 30.25 % de mejor²a en la fase de agarre y un 26.79 % de 

mejor²a en la fase de tir·n. 

Conclusi·n: Se ratifica que es la fase de ñagarreò 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 ejecuci·n del estilo crol en los triatletas.  
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A continuaci·n, se analizar§ el puntaje total de todas las fases por cada sujeto y se 

establecer§ 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 

evaluaci·n cualitativa de todas las fases del estilo crol por sujeto.   

 

Fases del estilo 

Crol 

 

Sujeto # 1. Sujeto # 2. Sujeto # 3. Sujeto # 4. Sujeto # 5. Sujeto # 6. Sujeto # 7. 

 

1era 

Ev. 

2da 

Ev. 

1era 

Ev. 

2da 

Ev. 

1era 

Ev. 

2da 

Ev. 

1era 

Ev. 

2da 

Ev. 

1era 

Ev. 

2da 

Ev. 

1era 

Ev. 

2da 

Ev. 

1era 

Ev. 

2da 

Ev. 

1.Respiraci·n 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

2.Posici·n 3 4 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 4 3,5 3,5 3 3 2 2 

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

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

5.Tir·n 3 4 1,5 4 2 2,5 3 4 2,5 2,5 1,5 3 1,5 2,5 

6.Empuje 3 4 4 4 3,5 3,5 3,5 4 4 3 3,5 3,5 3 3 

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

8.Coordinaci·n 4 4 4 4 3 3,5 4 4 3,5 3,5 3,5 3,5 2 4 

 Ɇ de puntajes 26 31 23 30 22 26,5 25,5 32 22 26 18 22,5 18 25 

Porcentaje de 

logro 

81.3 96.9 71.9 93.8 68.8 82.8 79.7 100 68.8 81.3 56.3 70.3 56.3 78.1 

Nota: valor total de la r¼brica: 32 pts., valor Ĭ fase: 4 pts., Ev.: evaluaci·n. 

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 evaluaci·n 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 evaluaci·n en un rango 4.5 y 6 puntos. Igualmente se muestra una diferencia positiva 

entre los puntajes promedio de la primera evaluaci·n cualitativa ( = 22.14) y la segunda 

( = 27.57) de 5.43 puntos, el 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 

evaluaci·n. 

Tabla 14. 

Puntajes finales logrados de la primera evaluaci·n de los sujetos, los rangos para cada uno 

de esos puntajes, el puntaje de mejor²a entre ambas evaluaciones, el puntaje promedio de 

cada evaluaci·n, la diferencia entre estos promedios y el promedio de los puntajes de mejor²a 

de las evaluaciones de la primera evaluaci·n de los sujetos, 

Sujetos P.F., 1era Eval. P.F., 2da Eval. Ptaj., mejor²a  

/ 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 

# 7. 18.00 25.00 7.00 

R 4.5 6   

 22.14 27.57 5.42 

Í /  5.43  

Nota: valor de cada fase: 4 pts., # total de fases de la r¼brica: 8, Valor m§ximo obtenible de 

la Ɇ del puntaje seg¼n el # de sujetos: 32 pts., Ptaj.: puntaje, P.F.: puntaje final, Eval.: 

evaluaci·n, R: rango, : promedio, Í: diferencia. 

De manera similar la tabla 15 contiene los porcentajes de logro a los cuales equivalen 

estos puntajes, as² pues, durante la primera evaluaci·n diagn·stica 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 

diagn·stica. Igualmente, se muestra una diferencia positiva entre los porcentajes promedio 
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de la primera evaluaci·n cualitativa ( = 68.98 %) y la segunda ( = 86.38 %) de 17.40 %, 

el cual es an§logo al 17.39 % de mejor²a 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 r¼brica utilizada 

durante la segunda evaluaci·n.  

Conclusi·n: el an§lisis anterior indica que posterior al proceso de trabajo realizado 

durante la Practica Dirigida el 100 % de los sujetos mejoraron su nivel de ejecuci·n general 

del estilo crol. 

Tabla 15. 

Porcentajes finales logrados de la primera evaluaci·n de los sujetos, los rangos para cada 

uno de esos porcentajes, el porcentaje de mejor²a entre ambas evaluaciones, el porcentaje 

promedio de cada evaluaci·n, la diferencia entre estos promedios y el promedio de los 

porcentajes de mejor²a de las evaluaciones de la primera evaluaci·n de los sujetos, 

Sujetos %. F. 1era Eval. %. F. 2da Eval. %. mejor²a / 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  

 68.98 86.38 17.39 

Í /  17.40  

Nota: valor de cada fase: 4 pts., # total de fases de la r¼brica: 8, Valor m§ximo obtenible de 

la Ɇ del puntaje seg¼n el # de sujetos: 32 pts., %. F.: porcentaje final, %. Mejor²a: porcentaje 

de mejor²a, Eval.: evaluaci·n, R: rango, : promedio, Í: diferencia. 
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Resultados de la primera prueba cuantitativa  

Tabla 16. 

Resultados en la primera prueba control de la Velocidad Cr²tica de Nado VCN.  

 

Sujetos 

Resultados de la prueba de 400 

metros 

Resultados de la prueba de 50 

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 evaluaci·n cuantitativa para determinar la 

Velocidad Cr²tica de Nado inicial. 

Tabla 17. 

Resultados de la VCN con base en las pruebas de 400 y 50 metros de la primera evaluaci·n 

cuantitativa. 

Sujetos Ritmo Ĭ 100 m  

1era valor. / minut. 

Ritmo Ĭ 100 m  

1era valor. /seg. 

 # 1. 01Ë29ËË 89ËË 

# 2. 01Ë39ËË 99ËË 

# 3. 01Ë30ËË 90ËË 

# 4. 01Ë16ËË 76ËË 

# 5. 01Ë30ËË 90ËË 

# 6. 01Ë26ËË 86ËË 

# 7. 01Ë21ËË 81ËË 

Nota: valor.: valoraci·n, minut.: minutos, seg.: segundos. 

La tabla 17 muestra los resultados de la VCN de la primera evaluaci·n diagn·stica, 

los cuales son equivalentes al ritmo de nado por cada 100 metros para cada uno de los sujetos, 

al mismo tiempo estas VCN fueron tambi®n utilizadas como referencia para establecer los 
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ritmos de nado a los cuales se deb²an ejecutar las respectivas series de entrenamiento en las 

diferentes distancias. 

Figura 2. Velocidad cr²tica de nado vs sujetosШdurante la primera evaluaci·n cuantitativa.  

 

En la figura 2 puede observarse como var²an las velocidades cr²ticas de nado de sujeto 

a sujeto interpret§ndose de forma inversa, pues en las columnas con las dimensiones 

peque¶as corresponden a las VCN m§s r§pidas y las columnas con las dimensiones m§s 

grandes corresponden a los tiempos m§s lentos con respecto a la VCN. 

Resultados de la segunda prueba cuantitativa  

Tabla 18. 

Resultados en la segunda prueba control de la Velocidad Cr²tica de Nado VCN.  

 

Sujetos 

Resultados de la prueba de 400 

metros 

Resultados de la prueba de 50 

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 

# 7. 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 evaluaci·n cuantitativa para determinar la 

Velocidad Cr²tica de Nado final. 

Tabla 19. 

Resultados de la VCN con base en las pruebas de 400 y 50 metros de la segunda evaluaci·n 

cuantitativa. 

Sujetos Ritmo Ĭ 100 m  

1era valor. / minut. 

Ritmo Ĭ 100 m  

1era valor. /seg. 

# 1. 01Ë25ËË 85ËË 

# 2. 01Ë32ËË 92ËË 

# 3. 01Ë30ËË 90ËË 

# 4. 01Ë14ËË 74ËË 

# 5. 01Ë28ËË 88ËË 

# 6. 01Ë28ËË 88ËË 

# 7. 01Ë16ËË 76ËË 

Nota: valor.: valoraci·n, minut.: minutos, seg.: segundos. 

La tabla 19 muestra los resultados de la VCN de la segunda evaluaci·n diagn·stica, 

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 cr²tica de nado vs sujetosШde la segunda evaluaci·n diagn·stica. 

 

Igualmente, en la figura 3 se encuentran expresadas las VCN obtenidas por cada uno 

de los sujetos del estudio durante la evaluaci·n final, en donde al igual que en la figura 2 
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puede observarse como var²an las velocidades cr²ticas de nado de sujeto a sujeto  de forma 

inversa y en donde las columnas con las dimensiones m§s peque¶as, corresponden a las VCN 

m§s r§pidas y que mejoraron producto del proceso de entrenamiento y las columnas con las 

dimensiones m§s amplias, corresponden a los tiempos m§s lentos con respecto a la VCN. 

Tabla 20. 

Comparaci·n de las VCN obtenidas durante la primera y segunda prueba cuantitativa  

Sujetos Ritmo Ĭ 100 m 

1era valor. /min. 

/seg. 

Ritmo Ĭ 100 m 

2da valor. /min. 

/seg. 

Diferencia de 

t. /pruebas / seg. 

% Dif. 

/ pruebas 

# 1. 01Ë29ËË - 89ËË 01Ë25ËË - 85ËË 4ËË Ć 4.49 % 

# 2. 01Ë39ËË - 99ËË 01Ë32ËË - 92ËË 7ËË Ć 7.07 % 

# 3. 01Ë30ËË - 90ËË 01Ë30ËË - 90ËË 0ËË 0.0 % 

# 4. 01Ë16ËË - 76ËË 01Ë14ËË - 74ËË 2ËË Ć 2.63 % 

# 5. 01Ë30ËË - 90ËË 01Ë28ËË - 88ËË 2ËË Ć 2.22 % 

# 6. 01Ë26ËË - 86ËË 01Ë28ËË - 88ËË 2ËË ą 2.33 % 

# 7. 01Ë21ËË - 81ËË 01Ë16ËË - 76ËË 5ËË Ć 6.17 % 

Nota: min.: minutos, seg.: segundos, valor.: valoraci·n, t.: tiempo, dif.: diferencia 

La tabla 20 muestra los resultados de la VCN de la primera evaluaci·n diagn·stica, 

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 deb²an nadar las 

respectivas series de entrenamiento. Sumado a esto, la tabla contiene los resultados de la 

VCN para la segunda evaluaci·n diagn·stica, en donde se muestra que los sujetos 1, 2, 4, 5 

y 7 mostraron una mejor²a en un rango entre los 2 y 7 segundos con respecto al primer control 

y el cual tambi®n es correspondiente a una mejor²a porcentual de 2.22 % y 7.07 %. 

 Conclusi·n: ¼nicamente el 71.43 % de los sujetos que tomaron parte en el estudio 

presentaron una mejor²a positiva en su VCN. Contrario a esto el sujeto # 6 no mejor· su 

VCN, sino que la empeor· en 2 segundos, correspondiente a un aumento porcentual en la 



ΡΝ 
 

 

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 present· ninguna mejor²a en la VCN de la primera a 

la segunda prueba cuantitativa, representando el 14.23% de los sujetos que tomaron parte en 

la ñpr§cticaò y que no mostr· una mejor²a en su VCN, pero tampoco empeor·.  

Propuesta de planificaci·n del entrenamiento 

Una vez finalizado el an§lisis de los resultados de las pruebas diagn·sticas iniciales, 

tanto cualitativas como cuantitativas, se procedi· al dise¶o del siguientes plan y esquema: 

a. Plan de carga volumen e intensidad del entrenamiento de nataci·n del Equipo de 

Triatl·n del Comit® Cantonal de Bel®n.  

b. Esquema de correcci·n, mantenimiento y perfeccionamiento t®cnico del estilo crol 

del Equipo de Triatl·n del Comit® Cantonal de Bel®n, los cuales se detallan a 

continuaci·n. 

Plan de carga volumen e intensidad del entrenamiento de nataci·n del Equipo de 

Triatl·n del Comit® Cantonal de Bel®n 

Adjudicaci·n de la carga volumen 

A continuaci·n, se detalla la forma en que se realiz· la adjudicaci·n y c§lculo del 

volumen de entrenamiento durante la temporada 2023 ï 2024, los cuales pueden observarse 

m§s adelante en la figura 4, la cual muestra en detalle el orden para llevar a cabo el proceso 

de entrenamiento y funcion· como referencia para elaborar todos los microciclos y miociclos 

de entrenamiento. 

As² pues, como no se tuvo referencia del volumen de kil·metros 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 pr§ctica, se consider· como el mejor par§metro lo conversado con el entrenador 

en jefe, lo cual se explica a continuaci·n: 

a. Se estableci· que este era un equipo que nada 5 veces por semana con un rango de 

volumen m²nimo y m§ximo por microciclo de 12 a 20 kil·metros (km).  

b. Posterior a ello los 12 y 20 km se multiplicaron por ñ4ò lo cual fue equivalente a los 

4 microciclos ñest§ndarò que componen un mesociclo cualquiera, dando 

respectivamente un rango total de entre 48 y 80 km por mesociclo, con lo cual se 

estim· los kil·metros por un mes.  

c. Seguidamente los resultados anteriores se multiplicaron de nuevo por ñ4ò con el fin 

de determinar los kil·metros rango para el macrociclo total que estar²a compuesto 

aproximadamenteò por 4 meses, dando como resultado 192 y 320 km 

respectivamente, sin embargo, estos eran rangos m²nimos y m§ximos para el volumen 

del macro, por lo cual se procedi· a sacar un promedio de ellos. 

d. As² pues, se realiz· 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 asistir²a a la ñPr§cticaò 3 veces 

a la semana. lo cual consisti· en un 60 % de este volumen. 

e. As² pues, como ¼ltimo paso a los 256 km se les c§lculo del 60 %, el cual fue 

equivalente a los tres miociclos de pr§ctica (lunes, mi®rcoles y jueves) y de esta forma 

qued· establecido un volumen de 153,6 km para todo el macrociclo, que redondeado 

ser²an 154 km.  

f. Posterior al establecimiento del volumen del macrociclo de 4 meses correspondiente 

a la duraci·n de la Pr§ctica Dirigida, se adjudic· el porcentaje individual de volumen 
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a nadar para cada uno de los 4 mesociclos seg¼n la apreciaci·n del practicante, tal 

como se ilustra a continuaci·n en la tabla 21. 

Tabla 21. 

Porcentaje de volumen por mesociclo del macrociclo de entrenamiento 

Mesociclo Porcentaje de volumen 

Acumulaci·n 1. 90 %. 

Acumulaci·n 2. 100 %. 

Per²odo de descanso. 0%. 

Acumulaci·n ï Transformaci·n. 90 %. 

Transformaci·n ï Realizaci·n. 85 %. 

Ɇ de los porcentajes 365 % 

 

g. Posterior a ello se estableci· la ñconstanteò (k), para adjudicar los kil·metros por mes 

seg¼n el Instituto Colombiano del Deporte, Coldeportes (2010), por lo cual se 

procedi· a los siguientes c§lculos: 

 

k = volumen de km estimados en 4 meses = 

Ɇ de todos los % s adjudicados por el 

entrenador para cada mesociclo 

 

 

k = 154 km 

      365 % 

 

 

k = 0.42 

 

h. Una vez obtenida la constante ñk = 0.42ò,Шel kilometraje de los mesociclos se obtuvo 

con el siguiente calculo:   

kilometraje de los mesociclos = k Ĭ % 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 Ĭ % de volumen Ĭ 

mesociclo 

Volumen de  

km Ĭ mesociclo 

Acumulaci·n 1. 0.42 Ĭ 90 %. 38 km 

Acumulaci·n 2. 0.42 Ĭ 100 %. 42 km 

Per²odo de descanso. 0.42 Ĭ 0%. 0 km 

Acumulaci·n 3 - Transformaci·n. 0.42 Ĭ 90 %. 38 km 

Transformaci·n ï Realizaci·n. 0.42 Ĭ 85 %. 36 km 

 

i. Para calcular el kilometraje por microciclo, se adjudic· un valor te·rico a cada 

microciclo con base en la estimaci·n de la carga volumen - intensidad. As² 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 te·ricos para obtener una constante (k = 17). 

j. Finalmente, para obtener una distribuci·n exacta y equitativa de volumen por 

microciclo se ejecut· el siguiente calculo: 

Volumen por microciclo = volumen del mesociclo Ĭ valor te·rico del microciclo / (k) 

 

Ejemplo mesociclo acumulaci·n 1. 

V Volumen del Microciclo 1 = 38 km Ĭ 4.0 / 17 = 9 km. 

V Volumen del Microciclo 2 = 38 km Ĭ 4.5 / 17 = 10 km. 

V Volumen del Microciclo 3 = 38 km Ĭ 5.0 / 17 = 11 km. 

V Volumen del Microciclo 4 = 38 km Ĭ 3.5 / 17 = 8 km. 
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En el mesociclo acumulaci·n 2 se usa los mismos valores te·ricos, 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 Acumulaci·n ï Transformaci·n. La k = 19, pues var²an los valores te·ricos. 

V Volumen del Microciclo 9 = 38 km Ĭ 4.5 / 19 = 9 km. 

V Volumen del Microciclo 10 = 38 km Ĭ 5.0 / 19 = 10 km. 

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

V Volumen del Microciclo 12 = 38 km Ĭ 4.75 / 19 = 9.5 km. 

Mesociclo Transformaci·n ï Realizaci·n. La k = 19, aun cuando var²an los valores 

te·ricos. 

V Volumen del Microciclo 13 = 36 km Ĭ 5.0 / 19 = 9.5 km. 

V Volumen del Microciclo 14 = 36 km Ĭ 5.0 / 19 = 9.5 km. 

V Volumen del Microciclo 15 = 36 km Ĭ 4.5 / 19 = 8.5 km. 

V Volumen del Microciclo 16 = 36 km Ĭ 4.5 / 19 = 8.5 km, 

k. Para la adjudicaci·n del volumen por miociclo se continu· con la misma din§mica de 

c§lculos, por lo cual a continuaci·n solo se indicar§ un ejemplo para el primer 

microciclo de cada mesociclo importante. Cabe recordar que cada microciclo const· 

solo de 3 miociclos de trabajo. Ver figura 8.  

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

acumulaci·n 1. 

Volumen por miociclo = volumen del microciclo Ĭ valor te·rico del microciclo / (k = 13.5) 

V Volumen del Miociclo 1 = 9 km Ĭ 4.0 / 13.5 = 2.7 km. 

V Volumen del Miociclo 2 = 9 km Ĭ 4.5 / 13.5 = 3.0 km. 

V Volumen del Miociclo 3 = 9 km Ĭ 5.0 / 13.5 = 3.3 km.  
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ü Ejemplo de los 3 primeros miociclos del microciclo 5 del mesociclo de 

acumulaci·n 2. 

Volumen por miociclo = volumen del microciclo Ĭ valor te·rico del microciclo / (k = 13.5) 

V Volumen del Miociclo 13 = 10 km Ĭ 4.5 / 13.5 = 3.3 km. 

V Volumen del Miociclo 14 = 10 km Ĭ 5.0 / 13.5 = 3.7 km. 

V Volumen del Miociclo15 = 10 km Ĭ 4.0 / 13.5 = 3.0 km.  

ü Ejemplo de los 3 primeros miociclos del microciclo 11 del mesociclo de 

acumulaci·n 3 - transformaci·n. 

Volumen por miociclo = volumen del microciclo Ĭ valor te·rico del microciclo / (k = 13.5) 

V Volumen del Miociclo 26 = 9 km Ĭ 4.5 / 13.5 = 3.0 km. 

V Volumen del Miociclo 27 = 9 km Ĭ 5.0 / 13.5 = 3.3 km. 

V Volumen del Miociclo 28 = 9 km Ĭ 4.0 / 13.5 = 2.7 km.  

ü Ejemplo de los 3 primeros miociclos del microciclo 15 del mesociclo de 

transformaci·n - realizaci·n. 

Volumen por miociclo = volumen del microciclo Ĭ valor te·rico del microciclo / (k = 13.5) 

V Volumen del Miociclo 38 = 9.5 km Ĭ 4.5 / 13.5 = 3.0 km. 

V Volumen del Miociclo 39 = 9,5 km Ĭ 5.0 / 13.5 = 3.5 km. 

V Volumen del Miociclo 40 = 9,5 km Ĭ 4.0 / 13.5 = 3.0 km.  

Adjudicaci·n de la carga intensiva 

La adjudicaci·n de la carga intensiva se realiz· de forma gradual y progresiva 

considerando la predominancia aeróbica 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), así pues, la misma se asignó trabajando inicialmente desde las zonas de aeróbico 
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regenerativo, ligero, medio, intenso, hasta llegar a la zona de anaeróbico aláctico a lo largo 

de todos y cada uno de los mesociclos de entrenamiento, según el énfasis de los mismos. Por 

ejemplo, en el mesociclo de acumulación 1 se realizó con una predominancia de 100 % de 

trabajo aeróbico, debido a que estuvo asociado al inicio del desarrollo del ñEsquema de 

correcci·n, mantenimiento y perfeccionamiento t®cnico del estilo crol del Equipo de Triatl·n 

del Comit® Cantonal de Bel®n, los cuales se detallan a continuaci·nò, por lo cual, no se 

implementó ningún trabajo anaeróbico aláctico, sin embargo, posteriormente se incrementó 

la intensidad de forma gradual y progresiva lográndose una relación de 96 % de trabajos en 

las zonas aeróbicas contra un 4 % en la  zona anaeróbica láctica durante el mesociclo de 

transformación y un  94.5 % de trabajos en las zonas aeróbicas contra 5.5 % en la  zona 

anaeróbica láctica en el mesociclo de realización. 

Como ilustración de la adjudicación de las cargas de volumen e intensidad de todo 

este proceso de entrenamiento se muestran las siguientes figuras: figura 5 ñGr§fico 

representativo del volumen de cada uno de los contenidos por microciclo de entrenamientoò, 

figura 6 ñGr§fico sobre la dinámica de los contenidos vs microciclos de entrenamientoò, 

figura 7 ñGr§fico de porcentajes de volumen e intensidad promedio vs microciclosò, figura 

8 correspondiente al ñGr§fico representativo del volumen por miociclo de entrenamientoò y 

la figura 9 ñGr§fico representativo del nivel de carga por miociclo de entrenamientoò. 



ΡΥ 
 

 

Figura 4. Plan de carga volumen e intensidad del entrenamiento de nataci·n del Equipo de Triatl·n del Comit® Cantonal de Bel®n 

(TRIBELEN) 

Tipo de macrociclo: ATR  

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

Fecha del macrociclo:  22 / 10 / 2023 ï 25 / 02 / 2024  Categor²as: Junior - Youth 

 

 

 

CONTENIDOS DESCRIPCIPON DEL MACROCICLO 

 

Mes Octubre - Noviembre Noviembre - Diciembre Enero Febrero 

Mesociclo Acumulaci·n 1 Acumulaci·n 2 Descanso Acumulaci·n 3 Transformaci·n Realizaci·n 

Pruebas control Î           Î     Î Î 

# 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 Ĭ microciclo 3 3 3 3 3 3 3 3 0 0 3 3 3 3 3 3 3 3 

Ɇ % de mesociclos 365  90% 100% 0,0 % 90% 85% 

Ɇ Vol. Mesociclo 154 km 38 K 42 K 0,0 K 38 K 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 9 K 10 K 11 K 8 K 10 K 11 K 12 K 9 K 0,0 K 0,0 K 9 K 10 K 9.5 K 9.5 K 9.5 K 9.5 K 8.5 K 8.5 K 

 

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 0 K 0 K 0.8 K 0.8 K 1 K 1 K 1 K 1 K 1.4 k 1.4 k 

% AEL 93 % 94 % 94.5 % 92.5 % 84 % 84.5 % 85 % 83 % 0 % 0 % 80 % 75.5 % 68.5 % 68.5 % 68.5 % 68.5 % 64.5 % 64.5 % 

Volumen AEL km 8.4 K 9.4 K 10.4 K 7.4 K 8.4 K 9.3 k 10.2 K 7.5 K 0 K 0 K 7.2K 7.6 K 6.5 K 6.5 K 6.5 K 6.5 K 5.4 K 5.4 K 

% AEM 0 % 0 % 0 % 0 % 10 % 10 % 10 % 10 % 0 % 0 % 7.5 % 10.5 % 11 % 11 % 11 % 11 % 9 % 9 % 

Volumen AEM km 0 K 0 K 0 K 0 K 1 K 1.1 K 1.2 K 0.9 K 0 K 0 K 0.7 K 1 K 1 K 1 K 1 K 1 K 0.8 0.8 

% AEI  0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 3.5 % 6 % 6.5 % 6.5 % 6.5 % 6.5 % 4.5 % 4.5 % 

Volumen AEI km 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0.3 K 0.6 K 0.6 k 0.6 k 0.6 k 0.6 k 0.4 K 0.4 K 

% ANLA 0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 0 % 00 % 2 % 4 % 4 % 4 % 4 % 5.5 % 5.5 % 

Volumen ANLA km 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0 K 0.2 K 0.4 K 0.4 K 0.4 K 0.4 K 0.5 K 0.5 K 
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Figura 5. Gr§fico representativo del volumen de cada uno de los contenidos por microciclo de entrenamiento. 

 

En la figura 5 se ilustra mediante un gráfico de columnas la carga volumen de cada uno de los microciclos de entrenamiento propuesto, 

además también se muestra cuánto de ese volumen total correspondió 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. Únicamente en las figuras 4 y 5 se muestran los microciclos 9 y 10 correspondientes al período de descanso exigido 

durante la Práctica Dirigida. 
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Figura 6. Gr§fico sobre la din§mica de los contenidos vs miociclos de entrenamiento. 

 

En la figura 6 se muestra la forma en que se acent¼an 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 período de 

descanso exigido durante la Práctica Dirigida. 
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Figura 7. Gr§fico de porcentajes de volumen e intensidad promedio vs microciclos. 

 

En la figura 7 se muestra la din§mica 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 preparaci·n del equipo de Tribel®n. En esta figura se 

omiten los microciclos 9 y 10 correspondientes al período de descanso exigido durante la Práctica Dirigida. 
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Figura 8. Gr§fico representativo del volumen por miociclos de entrenamiento. 

 

En la figura 8 se muestra el volumen logrado en cada uno de los miociclos desarrollados durante del ñPlan de carga volumen e intensidad 

del entrenamiento de nataci·nò, igualmente se puede observar como ellos mantuvieron un ciclaje gradual y progresivo a lo largo del 

macrociclo de trabajo y como se estabiliz· al final del proceso de entrenamiento. 
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Figura 9. Gr§fico representativo del nivel de carga por miociclo de entrenamiento. 

 

En la figura 9 se muestra el nivel de carga propuesto y ejecutado para cada uno de los miociclos desarrollados durante el estudio. 

 

 

2 2 2 2 2 2 2 2 2

1 1 1

2

3

1

2

3

2 2

3

2

1

2

1 1 1

2

1

2 2 2 2

3

1

2

3

1

2

3,5

1

2

3,5

1

2

3,5

1 1

3

1

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

4

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49

N
IV

E
L
 D

E
 C

A
R

G
A

MIOCICLOS DE ENTRENAMIENTOS



ΣΠ 
 

 

Esquema de correcci·n, mantenimiento y perfeccionamiento t®cnico del estilo crol del 

Equipo de Triatl·n del Comit® Cantonal de Bel®n (Tribel®n) 

Paralelo al dise¶o y puesta en pr§ctica del ñPlan de carga volumen e intensidad del 

entrenamiento de nataci·nò, se desarroll· el ñEsquema de correcci·n, mantenimiento y 

perfeccionamiento t®cnico del estilo crol del Equipo de Triatl·n del Comit® Cantonal de 

Bel®nò, con base en los errores encontrados durante la primera evaluaci·n diagn·stica.  

La figura 10 muestra el momento en que se ejecutaron cada una de las fases de 

correcci·n del estilo crol a lo largo de los miociclos de entrenamiento. A continuaci·n, se 

provee una explicaci·n precisa y concreta de lo que realiz· en cada una de estas.  

Todo este proceso se llev· a cabo posterior a la descripci·n de los errores, causas y 

jerarquizaci·n de las faltas encontrados en la primera evaluaci·n diagn·stica seg¼n Navarro 

(2003) revisados en la tabla 6. 

Explicaci·n de las fases del esquema de correcci·n del estilo crol 

Fase de revisi·n crol 

Esta fase consisti· en propiciar movimientos globales del estilo libre haciendo ®nfasis 

en alguna de las fases t®cnicas de la forma de nado de crol, los cuales son importantes tanto 

para su revisi·n global como para su correcci·n. Este aspecto se ejecut· en los miociclos 1, 

2, 3, 4 y 5. 

Fase de conciencia del error t®cnico  

Radic· en reconocer cual es el error t®cnico en el cual que se est§ incurriendo, este 

aspecto const· de dos partes: a) el trabajo en seco mediante explicaciones y demostraciones 

por parte del entrenador del error t®cnico que los triatletas estaban cometiendo, haciendo uso 

de medios verbales y audiovisuales, b) la propuesta de trabajo en agua para la correcci·n del 
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error t®cnico, la cual consisti· en realizar ejercicios de contraste exagerando el error en que 

se incurr²a para luego realizar la acci·n 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 puntualiz· en los miociclos # 4, # 11 y # 22.  

Fase de correcci·n de la posici·n  

Incluy· ejercicios de correcci·n para mejorar el posicionamiento del cuerpo y cabeza, 

as² como el balance y la rotaci·n en el agua. Inici· en el miociclo # 4 hasta el miociclo # 9. 

Fase de correcci·n de la entrada de la mano al agua y el recobro  

Integr· ejercicios de correcci·n para la fase de la entrada de la mano en el agua y la 

fase a®rea del recobro. Inici· en el miociclo # 10 y finaliz· en el # 18.  

Fase de desarrollo de la sensibilidad en el agua  

Consisti· en ejercicios de sensibilidad (espec²ficamente remadas) para mejorar la fase 

subacu§tica de tracci·n en sus diferentes posiciones. Inici· en miociclo # 19 termin· en el # 

25.  

Fase de desarrollo de la coordinaci·n patada - brazada  

Residi· en ejercicios de asimilaci·n dise¶ados para mejorar la coordinaci·n entre la 

brazada y la patada del estilo crol. Inici· en el miociclo # 19 y finaliz· en el # 25.  

Fase de correcci·n de la tracci·n EVF 

Radic· en ejercicios de correcci·n para mejorar el posicionamiento anticipado del 

antebrazo en posici·n vertical (EVF), tan pronto como ingresa la mano y posteriormente el 

antebrazo al agua durante la fase de "agarre" de la brazada. Inici· en el miociclo # 22 y 

finaliz· en el # 43, luego se desarroll· tambi®n en los miociclos # 45 y # 48. 
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Fase en la cual se implement· la correcci·n y aprendizaje t®cnico 

Radic· en el lapso correspondiente a la correcci·n, mantenimiento y 

perfeccionamiento del nuevo patr·n t®cnico. Inici· en el miociclo # 4 y finaliz· en el # 48. 

Fase de fijaci·n de la t®cnica de crol en velocidad 

Consisti· en la fijaci·n de la nueva t®cnica al modelo general de nado a trav®s de: a) 

trabajos en velocidad generales, b) trabajos de resistencia espec²fica y c) trabajos de 

velocidad espec²fica. Inici· en el miociclo # 27 e intermitentemente finaliz· en el # 48. 

Fase en la cual se implement· el repaso de las destrezas en aprendizaje  

Residi· en el repaso sistem§tico de aquellos drills ejecutados en miociclos previos, 

con el objetivo de consolidar los patrones motores previamente practicados y reforzar su 

mecanizaci·n mediante la ejecuci·n constante a lo largo del todo el proceso de trabajo, o sea, 

darle la estabilidad t®cnica al estilo libre. Adem§s, incluy· el proceso de retroalimentaci·n 

constante sobre la ejecuci·n del estilo crol a lo largo del proceso de trabajo. Inici· en el 

miociclo # 8 y finaliz· en el # 44 y luego se retom· en los miociclos # 46, #47 y # 49. 
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Figura 10. Esquema de correcci·n, mantenimiento y perfeccionamiento t®cnico del estilo crol del Equipo de Triatl·n del Comit® 

Cantonal de Bel®n (Tribel®n). 
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Consideraciones te·ricas de los miociclos de entrenamiento y su desarrollo 

A continuaci·n, se enuncian una serie de consideraciones te·ricas importantes, 

relacionadas con los mesociclos, microciclos, zonas de entrenamiento y adjudicaci·n de la 

carga de entrenamiento, los cuales son importantes para una mejor comprensi·n de lo 

expresado en los miociclos de entrenamiento.  

En relaci·n con los mesociclos de entrenamiento 

Tabla 23. 

Caracter²sticas de los mesociclos ATR (Navarro, 2001). 

Tipo de mesociclo Objetivos y tareas principales Contenidos 
 

 

 

Acumulaci·n 

Elevaci·n del potencial t®cnico y 

motor. 

 

Acumular las capacidades t®cnicas 

y motoras que deben ser b§sicas 

para la preparaci·n espec²fica. 

 

Ampliar el repertorio de elementos 

t®cnicos, etc. 

Entrenamiento de vol¼menes 

relativamente elevados e 

intensidad moderada para 

capacidades de fuerza, resistencia 

aer·bica, preparaci·n t®cnica y 

t§ctica b§sica, correcci·n y errores. 

 

 

 

Transformaci·n 

Transformaci·n del potencial de 

las capacidades motoras y t®cnicas 

en la preparaci·n espec²fica. 

 

Transferir las capacidades motoras 

m§s generalizadas en formas 

espec²ficas seg¼n las demandas 

t®cnica y t§cticas. 

 

Enfatizar en la tolerancia a la fatiga 

y la estabilidad de la t®cnica. 

Entrenamientos con volumen 

·ptimo e intensidad aumentadas 

para capacidades de resistencia, 

fuerza, velocidad espec²fica, 

ejercicios concentrados de fuerza 

dentro de la estructura de la t®cnica 

b§sica. 

 

 

 

Realizaci·n 

Logro de los mejores resultados 

dentro del margen disponible de 

preparaci·n. 

 

Utilizar de forma completa como 

sea posible las capacidades 

motoras y t®cnicas. 

 

Obtener la disposici·n para la 

competencia.  

Modelamiento de la actividad 

competitiva, ejercicios 

competitivos (ritmo de prueba), 

empleo ·ptimo de ejercicios con 

intensidad m§xima (fuerza 

competitiva, resistencia 

competitiva, velocidad 

competitiva); entrenamiento en 

estado bien descansado, 

competiciones.  
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En relaci·n con los microciclos de entrenamiento 

Tabla 24. 

Tipo y caracter²sticas b§sicas de los microciclos de entrenamiento (Navarro, 2001). 

Tipo de 

microciclo 

 

Caracter²sticas de contenido Duraci·n 

Ajuste  Carga total de trabajo a nivel medio, con disminuci·n de 

la intensidad; grado de dificultad t®cnica media. 

 

4 ï 7 d²as  

Carga Carga total de trabajo de nivel importante. 1 semana 

 

Impacto Carga total de trabajo de nivel grande y extremo. La 

magnitud de la carga de entrenamiento se ajusta a los 

l²mites extremos.  

 

1 semana 

Activaci·n Carga total de trabajo de nivel bajo. Volumen e intensidad 

de entrenamiento bajos, uso de medios variados de 

recuperaci·n.  

 

3 ï 7 d²as  

Competitivo Todos los programas de competici·n, sesiones 

suplementarias y procedimientos de recuperaci·n. 

 

3 ï 9 d²as  

Recuperaci·n  Carga total de trabajo a nivel bajo. Volumen e intensidad 

de entrenamiento bajos uso de medios variados de 

recuperaci·n. 

 

3 ï 7 d²as  
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En relaci·n con las zonas de entrenamiento 

Tabla 25. 

Relaciones entre las zonas de entrenamiento, factores de carga, siglas y objetivos. (Navarro, 

2001). 

Factores de carga Zonas de 

entrenamiento 

 

Siglas Objetivos del entrenamiento 

 

Recuperaci·n 

Recuperaci·n AER Preparar el organismo para una 

actividad principal o facilitar la 

recuperaci·n o el descanso. 

 

 

 

 

Resistencia B§sica 

Aer·bico lipol²tico 

 

AEL Aumentar la capacidad de 

soportar esfuerzos prolongados 

mediante la mejora de utilizaci·n 

de las grasas. 

Aer·bico 

glucol²tico 

AEM Aumentar la capacidad de 

soportar esfuerzos en condiciones 

de umbral anaer·bico. 

  

 

Resistencia Mixta 

Capacidad 

Aer·bica 

AEI Aumentar la capacidad de 

soportar esfuerzos en condiciones 

de consumo m§ximo de ox²geno. 

  

 

 

Resistencia de 

velocidad 

Potencia aer·bica PAE 

(ANLA) 

Aumentar la capacidad de 

m§xima capacidad de ox²geno. 

 

Capacidad l§ctica CLA 

(ANLA) 

Mejorar la capacidad de tolerar 

elevadas concentraciones de 

lactato. 

 

Potencia l§ctica PLA 

(ANLA) 

Aumentar el ritmo de producci·n 

de energ²a de la gluc·lisis 

anaer·bica. 

 

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 relaci·n con la adjudicaci·n de la carga 

Tabla 26.  

Clasificaci·n de la sesi·n seg¼n la carga de entrenamiento en una sesi·n (Ram²rez, 2008). 

Tipo de sesi·n Magnitud de carga de 

entrenamiento 

Tiempo de recuperaci·n 

despu®s de la sesi·n (horas) 

Desarrollo Extrema > 72 

 

Desarrollo Grande 48 ï 72 

 

Desarrollo Importante 24 ï 48 

 

Mantenimiento Media 12 ï 24 

 

Recuperaci·n Peque¶a < 12 

 

 

Tabla 27.  

Escala subjetiva de valoraci·n de la carga de las sesiones. Adaptado de (Navarro, 2001). 

Magnitud de la carga de entrenamiento Puntaje subjetivo de calificaci·n 

 

Sesi·n de desarrollo con carga extrema. 5 

 

Sesi·n de desarrollo con carga grande. 4 

 

Sesi·n de desarrollo con carga importante. 3 

 

Sesi·n de mantenimiento con carga media. 2 

 

Sesi·n de recuperaci·n con carga baja 1 

 

 

Desarrollo de los miociclos de entrenamiento 

A continuaci·n, se muestran los 49 miociclos de entrenamiento que se implementaron 

con el equipo de la Asociaci·n de Triatl·n del Comit® Cantonal de Deportes y Recreaci·n de 

Bel®n durante la Pr§ctica Dirigida. 
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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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22 / 10 / 2023 ï 25 / 02 / 2024 Nivel 4     

Mesociclo Acumulación 1. Nivel 3    

Microciclo # 1 Ajuste. Nivel 2    

Miociclo # 1 Fecha: lunes 23 de octubre de 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base %VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Explicar los videos que ejemplifican la forma correcta de ejecuci·n de las 5 categor²as 
generales de la forma de nado del estilo crol. 

b. Revisar el estilo libre mediante la implementaci·n de ejercicios globales de correcci·n del 
estilo. 

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

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Se realiza la explicaci·n mediante videos de las 5 categor²as generales correspondientes a las 

acciones correctas de la forma de nado y sus porcentajes de importancia en el estilo libre (Arellano, 

2010) las cuales ser§n relevantes para desarrollar los ejercicios globales del endociclo t®cnico y 

que complementan la escala de control de Quality Performance Lab.  

 

Categor²as generales (Arellano, 2010) Porcentajes de importancia 

1. Brazada subacu§tica (tracci·n). 42.50 % 

2. Posici·n del cuerpo. 20.00 % 

3. Coordinaci·n  17.50 % 

4. Recobro  10.00 % 

5. Batido 10.00 % 

 

× Los enlaces de los videos utilizados para la explicaci·n de las 5 categor²as generales de la 
forma de nado del estilo crol se encuentran en el Anexo T. 

Tiempo total: 45 minutos (Ë). 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento en AEL.  

Serie: 

V 100 m nadar + 30 segundos (ËË) descanso (d).   

V 100 m de jalar con pull buoy + 30ËË d. 

V 2 Ĭ 50 m patear +10ËË d. 

Volumen: 300 m. 
 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica.   Zona de entrenamiento AEL.  

Realizar 50 m de estilo completo (movimiento global) haciendo ®nfasis en las categor²as de la 

forma de nado de estilo libre.  

 

Trabajo de 50s + 10ËË d / 50s. 

 

Series: 
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V 8 Ĭ 50 m prestar atenci·n en el posicionamiento de la cabeza - mirando hacia abajo o 

levemente adelante = buena posici·n del cuerpo /no respirar en exceso. 

V 8 Ĭ 50 m prestar atenci·n en la entrada de la mano dedos y extensi·n del brazo. 

V 8 Ĭ 50 m prestar atenci·n en el rol del cuerpo= buscar §ngulo de 45Á 

V 8 Ĭ 50 m prestar atenci·n en el movimiento hacia abajo con apoyo de antebrazos EVF + 

agarre (catch) y tir·n (pull). 

Volumen: 1600 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.  

Realizar 2 Ĭ 3 Ĭ 100 m + 20ËËd + 45ËË 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. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. Zona de entrenamiento AER.  

Serie: 

V 200 m nadar continuo. 

Volumen: 200 m. 

Volumen total del miociclo: 2700 m.  

 

ü Observaciones: 

Los triatletas muestran un conocimiento general de las categor²as de la forma de nado de estilo 

crol, sin embargo, desconocen aspectos fundamentales e importantes del por qu® algunos de estos 

fundamentos t®cnicos son imprescindibles en la eficiencia de la forma de nado y su desarrollo en 

la mejor²a de los tiempos de entrenamiento y competici·n.  

Otro aspecto importante es que est§n acostumbrados a trabajar las series de entrenamiento por 

percepci·n de esfuerzo y de ahora en adelante deber§n aprender a controlar su ritmo de nado con 

a los par§metros establecidos por los resultados de la prueba de VCN, sin embargo, prestan 

anuencia a las nuevas experiencias de entrenamiento. 

Im§genes alusivas a los videos usados para la explicaci·n:  
Posicionamiento del cuerpo. 

 
 

 
 

Fuente: Шhttps://www.youtube.com/watch?v=w2_t5C1v0E4 
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Respiraci·n en el estilo crol. 

 

 
 

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

 

Entrada de la mano. 

 
 

 
Fuente: Шhttps://www.youtube.com/watch?v=OHjzgwUtfvU 

 

El agarre.  
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Fuente: Шhttps://www.youtube.com/watch?v=gYYkXM_G2Xw 

Im§genes de los sujetos de estudio. 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

Posici·n del cuerpo del sujeto # 1. 

 
Respiraci·n en el estilo crol del sujeto # 7. 

 
Entrada de la mano del sujeto # 2.  

 
El agarre del 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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22 / 10 / 2023 ï 25 / 02 / 2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulación 1. Nivel 3    

Microciclo # 1 Ajuste. Nivel 2    

Miociclo # 2 Fecha: mi®rcoles 25 de octubre de 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Explicar los videos que ejemplifican la forma correcta de ejecuci·n de las restantes 
categor²as generales de la forma de nado del estilo crol. 

b. Revisar el estilo libre mediante la implementaci·n de ejercicios globales de correcci·n del 
estilo. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Se realiza la explicaci·n mediante videos de las 5 categor²as generales correspondientes a las 

acciones correctas de la forma de nado y sus porcentajes de importancia en el estilo libre (Arellano, 

2010) las cuales ser§n relevantes para desarrollar los ejercicios globales del endociclo t®cnico.  

 

× Los enlaces de los videos utilizados para la explicaci·n de las 5 categor²as generales de la 
forma de nado del estilo crol se encuentran en el Anexo V con hiperv²nculo en el miociclo 

1. 

Tiempo total: 45 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento en AEL.  

Serie: 

V 200 m nadar + 30ËË d.   

V 200 m de jalar con pull buoy + 30ËË d. 

V 4 Ĭ 50 m patear +10ËË d. 

Volumen: 600 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica.   Zona de entrenamiento AEL.  

Realizar 50 m de estilo completo (movimiento global) haciendo ®nfasis en las categor²as de la 

forma de nado de estilo libre de (Arellano, 2010).  

 

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

 

V 8 Ĭ 50 m prestar atenci·n en el movimiento hacia abajo con apoyo de antebrazos EVF + 

agarre (catch) y tir·n (pull). 

V 8 Ĭ 50 m prestar atenci·n en la fase final de la brazada en la tracci·n = empuje (push). 

V 8 Ĭ 50 m prestar atenci·n en la fase a®rea de la brazada (codos altos) = recobro. 

V 8 Ĭ 50 m prestar atenci·n en la patada moderada ï fuerte continua sin interrupciones. 

Volumen: 1600 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.  
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Realizar 4 Ĭ 150 m + 30ËËd. 

 

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. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. Zona de entrenamiento AER.  

Serie: 

V 200 m nadar continuo. 

Volumen: 200 m. 

Volumen total del miociclo: 3000 m.  

 

ü 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 cu§ndo se dan y c·mo se ejecutan, parece que tienen conocimiento del rasgo 

b§sico de c·mo realizarlo, o bien, de c·mo debe realizarse la ejecuci·n correcta. Pese a ello, se 

nota una gran disposici·n a seguir las indicaciones del entrenador, aunque a la mayor²a no se les 

facilita la ejecuci·n global del movimiento y localizar algunas de las fases. 

Im§genes alusivas a los videos usados para la explicaci·n: 

 

El tir·n en crol. 

 
 

 
Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=qf2WCHESOsU 

El recobro en crol. 
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Fuente:  https://www.youtube.com/watch?v=LJW4L1YkyOg 

La patada en crol. 

 
 

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

 

La coordinaci·n ñcris-crosò. 

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

Im§genes de los sujetos de estudio. 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

 

El tir·n en crol del sujeto # 1. 

 
El recobro en crol del sujeto # 5. 
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La patada en crol del sujeto # 7. 

 
 

La coordinaci·n ñcris-crosò del 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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 
 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22 / 10 / 2023 ï 25 / 02 / 2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulación 1. Nivel 3    

Microciclo # 1 Ajuste. Nivel 2    

Miociclo # 3 Fecha: jueves 26 de octubre de 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Realizar la revisi·n 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. 

 

ü 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 explicaci·n de las 5 categor²as generales de la 
forma de nado del estilo crol se encuentran en el Anexo V con hiperv²nculo en el miociclo 

1. 

Tiempo total: 45 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL.  

Series: 

V Escalera descendente: 200 m + 20ËË d + 150 m + 15ËË d + 100 m + 10ËË d+ 50 m + 5ËË d + 

60ËË d, con respiraci·n bilateral. 

V 6 Ĭ 50 m + 10ËË d + 60ËË d, alternado 50 nadar con respiraci·n bilateral con uso de pull 

buoy   + 50 patear. 

Volumen: 800 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica.   Zona de entrenamiento AEL. 

£nfasis:  

Sumar cada aspecto de las categor²as al siguiente ejercicio aunado al ejercicio de contar brazadas 

reforzando lo descrito en el ejercicio. 

 

Series: 

1. 2 Ĭ 50 m prestar atenci·n en el posicionamiento de la cabeza, mirando hacia abajo o 

levemente adelante, con buena posici·n del cuerpo /no respirar en exceso + 10ËË d. 

V 2 Ĭ 50 m contar brazadas (de 1er repetici·n a la 2da Ć el # de brazadas + 10ËË d. 

 

2. 2 Ĭ 50 m prestar atenci·n en la entrada de la mano dedos y extensi·n del brazo + 10ËË d. 

V 2 Ĭ 50 m contar brazadas (de 1er repetici·n a la 2da Ć el # de brazadas + 10ËË d. 

 

3. 2 Ĭ 50 m prestar atenci·n en el rol del cuerpo= buscar §ngulo de 45Á + 10ËË d. 

V 2 Ĭ 50 m contar brazadas (de 1er repetici·n a la 2da Ć el # de brazadas + 10ËË d. 

 

4. 2 Ĭ 50 m prestar atenci·n en el movimiento agarre (catch) apoyo de antebrazos + 10ËË d. 
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V 2 Ĭ 50 m contar brazadas (de 1er repetici·n a la 2da Ć el # de brazadas + 10ËË d. 

 

5. 2 Ĭ 50 m prestar atenci·n en la fase final de la brazada empuje (push) + 10ËË d. 

V 2 Ĭ 50 m contar brazadas (de 1er repetici·n a la 2da Ć el # de brazadas + 10ËË d. 

 

6. 2 Ĭ 50 m prestar atenci·n en la fase a®rea de la brazada recobro (codos altos) + 10ËË d. 

V 2 Ĭ 50 m contar brazadas (de 1er repetici·n a la 2da Ć el # de brazadas + 10ËË d. 

 

7. 2 Ĭ 50 m prestar atenci·n en la patada moderada ï fuerte continua sin interrupciones + 

10ËË d. 

V 2 Ĭ 50 m contar brazadas (de 1er repetici·n a la 2da Ć el # de brazadas + 10ËË d.  

Volumen: 1400 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.  

Series: 

V 3 Ĭ 300 m de nadar continuo + 30ËË d / cada repetici·n. 

Volumen: 900 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. Zona de entrenamiento AER.  

Serie: 

V 200 m nadar continuo. 

Volumen: 200 m. 

Volumen total del miociclo: 3300 m. 

 

ü Observaciones: 

Para este momento los triatletas muestran cierta familiaridad con lo ñdrillsò globales de revisi·n 

del estilo crol, lo cual es fundamental para la correcci·n de este, mostrando efectivamente todos 

aquellos errores de los videos de la evaluaci·n cualitativa, sobre todo cuando se van sumando de 

ejercicio a ejercicio todas las fases que conforman el estilo libre. 

Lo cual hace m§s sencillo la toma de decisiones sobre los ejercicios de correcci·n que se deben de 

seleccionar.  

 

 

× Las im§genes alusivas a los videos y las correspondientes a los sujetos de estudio se 

remiten a las mismas que se presentaron en los miociclos 1 y 2.   
Im§genes alusivas de los ejercicios globales realizados por los sujetos de estudio. 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

 

Extensi·n del brazo, patada, posici·n de la cabeza y remate del sujeto # 2. 

 
Agarre del sujeto # 7. 
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Rolido del sujeto # 4. 

 
Recobro del sujeto # 5 
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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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22 / 10 / 2023 ï 25 / 02 / 2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulación 1. Nivel 3    

Microciclo # 2 Ajuste. Nivel 2    

Miociclo # 4 Fecha: lunes 30 de octubre de 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Ejecutar ejercicios (drills) de correcci·n globales del estilo crol para la observaci·n del 

estilo crol. 

b. Realizar un trabajo de concientizaci·n en los nadadores sobre el error t®cnico relacionado 

con balance, rotaci·n y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua. 

c. Efectuar ejercicios de correcci·n para mejorar el balance, rotaci·n y posicionamiento del 
cuerpo y cabeza en el agua. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

a. Concientizaci·n de los nadadores del error t®cnico. 

b. Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran el error t®cnico y los ejercicios de contraste 

y correctivos de asimilaci·n a ser utilizados en el endociclo de t®cnica.  

 

Trabajo en seco: 

Previo al ingreso de los triatletas al agua se dar§ breve charla en donde se explica y 

demuestra del error t®cnico en que se est§ incurriendo por parte de los deportistas, adem§s se har§ 

uso de un medio audiovisual (computadora y proyecci·n de un video) que refuerce los argumentos 

te·ricos del entrenador.  

1.Body Position, enlace: https://www.youtube.com/watch?v=w2_t5C1v0E4 

2.Freestyle Breathing, enlace: https://www.youtube.com/watch?v=qMSP3cZzy-8  
Trabajo en agua: Posterior a ello los nadadores ingresar§n a la piscina y ejecutar§n la siguiente 

serie de ejercicios de contraste en el agua con el fin de:  a) ejecutar o exagerar el error t®cnico, b) 

realizar la acci·n contraria al error t®cnico y c) realizar la alternancia de ambas acciones. 

Tiempo total: 45 Ë. 

 

ü   Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Series A: 

V Escalera ascendente 50 m + 10ËË d + 100 m + 20ËË d + 150 m + 30ËË d, con Pull buoy, 

realizando respiraci·n bilateral. 

Volumen: 300 m. 

 

Serie B: 

V 10 x 25 m + 45ËË d + 60ËËd al final de la serie, resaltando los aspectos de contraste ï error 

para reconocer y analizar el error t®cnico. Este apartado conlleva retroalimentaci·n 

posterior a cada repetici·n. 

Volumen: 250 m. 

https://www.youtube.com/watch?v=qMSP3cZzy-8
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ü Endociclo de trabajo de t®cnica # 1. Zona de entrenamiento AEL.  

Para la correcci·n del balance y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, se realizan 

ejercicios de ñasimilaci·nò.  

 

Series: 

V  3 Ĭ 50 m + 20´´ d, con 25 m de ejercicio correctivo de torpedo con respiraci·n al frente + 

25 m de contar brazadas* (Uso de las patas de rana). 
 

V 3 Ĭ 50 m + 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). 
 

V 3 Ĭ 50 m + 20´´ d, con 25 m de ejercicio correctivo de 12-1-12 + 25 m de contar brazadas* 

(Uso de las patas de rana). 
 

V 3 Ĭ 50 m + 20´´d, con 25 m de ejercicio correctivo 10-1-10 + 25 m de contar brazadas* 

(Uso de las patas de rana). 
 

V 3 Ĭ 50 m + 20´´ d, con 25 m de ejercicio correctivo de 8-1-8 + 25 m de contar brazadas* 

(Uso de las patas de rana). 
         

*Realizando ®nfasis en el aspecto de correcci·n del drill. 

× Ver descripci·n de todos los ejercicios correctivos en el apartado de ñexplicaci·n de 

los ejercicios de correcci·n utilizados en la Pr§ctica Dirigida ejecutados por los 

triatletas de Tribel®nò en el Anexo A. 

× Volumen: 750 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica # 2. Zona de entrenamiento AEL. 

Ejercicios globales para la observaci·n y correcci·n del estilo crol. 

 

Series: 

V £nfasis de cada repetici·n de 100 metros. 

1. 100 m, 25 m prestar atenci·n en el posicionamiento de la cabeza - mirando hacia abajo o 

levemente adelante + 25 estilo completo + 15ËË d. 

2. 100 m prestar atenci·n en la entrada de la mano dedos y extensi·n del brazo+ 25 m estilo 

completo + 15ËË d. 

3. 100 m, 25 prestar atenci·n en el rol del cuerpo= buscar §ngulo de 45Á+ 25 estilo completo. 

4. 100 m, 25 m prestar atenci·n en el movimiento agarre (catch) apoyo de antebrazos+ 25 m 

estilo completo + 15ËË d. 

5. 100 m, 25 m prestar atenci·n en la fase final de la brazada empuje (push) + 25 m estilo 

completo + 15ËË d. 

6. 100 m, 25 m prestar atenci·n en la fase a®rea de la brazada recobro (codos altos) + 25 m 
estilo completo + 15ËË d. 

Puntos clave:    

V Realizar brazadas eficientes con un brazo, centr§ndose en todos los aspectos importantes 
de la propulsi·n de los miembros superiores.  

V Utilizar una patada fuerte despu®s de cada brazada.  

V No apresurar este ejercicio haciendo brazadas demasiado r§pidas. 

V Sumar cada aspecto de las categor²as al siguiente ejercicio. 

Volumen: 600 m. 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento en AEL. 
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Escalera descendente sosteniendo intensidad conforme Ć la distancia. 

Series:  

V 3 Ĭ 150 m + 15ËË d + 100 m + 10ËË d + 50 m + 45ËËd, al final de cada serie. 

Volumen: 900 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. Zona de entrenamiento AER.  

Serie: 

V 200 m nadar continuo. 

Volumen: 200 m. 

Volumen total del miociclo: 3000 m. 

 

ü Observaciones:  

Posterior a la visualizaci·n el video sobre el correcto posicionamiento en el agua al nadar crol, a 

los deportistas se les hace dif²cil ejecutar el error t®cnico, pues nunca hab²an tomado conciencia de 

si nadaban con buena posici·n, realizando rotaci·n o la buena ubicaci·n 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 seg¼n ellos les ayuda a concientizar sobre cu§l es el error que realizan. 

En este miociclo de entrenamiento se inicia el primer endociclo de trabajo de correcci·n t®cnica 

en relaci·n con la categor²a ñposicionamiento del cuerpoò. 

 

Im§genes de los sujetos de estudio. 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

 

Exagerando el error t®cnico: nadar plano sin rotaci·n (rol) 

 

Ejercicio correctivo ñtorpedoò. 

 
Ejercicio correctivo ñpatada de ladoò. 
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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 ñxò 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 

Facultad de Ciencias de la Salud 

Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22 / 10 / 2023 ï 25 / 02 / 2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulación 1. Nivel 3    

Microciclo # 2 Ajuste.  Nivel 2    

Miociclo # 5 Fecha: mi®rcoles 1ero noviembre 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 
AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Ejecutar ejercicios de correcci·n globales del estilo crol. 

b. Realizar ejercicios de correcci·n de para mejorar balance, rotación y posicionamiento del 

cuerpo y cabeza en el agua. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica.  

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Series: 

V 300 m nadar respiraci·n bilateral, 30ËË d. 

V 200 m jalar con pull buoy respiraci·n bilateral, 30ËË d. 

V 8 Ĭ 50 m patear con tabla patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado 
los pies del agua + 30ËË d. 

Volumen: 900 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica # 1. Zona de entrenamiento AEL. 

 

Ejercicios globales para la observaci·n y correcci·n del estilo crol. 

Series: 

V 2 Ĭ 100 m, con 25 m de prestar atenci·n en la entrada de la mano dedos y extensi·n del 

brazo, el posicionamiento de la cabeza - mirando hacia abajo o levemente adelante, + 25 

estilo completo poniendo ®nfasis en el aspecto trabajado anteriormente + 20ËË d. 

 

V 2 Ĭ 100, con 25 m de prestar atenci·n en el rol del cuerpo (buscar §ngulo de 45Á en el rol), 
el movimiento agarre (catch) apoyo de antebrazos y la fase de brazada de empuje (push - 

remate) + 25 estilo completo poniendo ®nfasis en el aspecto trabajado anteriormente + 20ËË 

d. 

 

V 2 Ĭ 100 m, con 25 m de prestar atenci·n en la fase a®rea de la brazada recobro (codos altos) 
+ 25 estilo completo poniendo ®nfasis en el aspecto trabajado anteriormente + 20ËË d. 

Volumen: 600 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica # 2. Zona de entrenamiento AEL. 
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Para la correcci·n del balance y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, se usar§n los 

siguientes ejercicios de ñasimilaci·nò.   

 

Series: 

V 8 Ĭ 50 + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo torpedo con respiraci·n lateral cada 2 o 

3 movimientos de rotaci·n 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 Ĭ 50 + 20ËË 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 4 Ĭ 50 + 20ËË, con 25 m de ejercicio correctivo de 6-1-6 + 25 m de contar brazadas* (Uso 

de las patas de rana). 

 

V 4 Ĭ 50 + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo de 6-3-6 + 25 m de contar brazadas* (Uso 

de las patas de rana).   
 

        *Realizando ®nfasis en el aspecto de correcci·n del drill. 

× Ver descripci·n de todos los ejercicios correctivos en el apartado de ñexplicaci·n de los 

ejercicios de correcci·n utilizados en la Pr§ctica Dirigida ejecutados por los triatletas de 

Tribel®nò en el Anexo A con hiperv²nculo en el miociclo 4. 

Volumen: 1000 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie:  

V Escalera descendente. + 300 + 30ËË d + 200 + 20ËË d + 100 + 10ËË d + 60ËË d.  

Volumen: 600 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. 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 correcci·n 6-

3-6 drill. Cabe destacar que aun los deportistas no muestran gran dominio de los ejercicios, sin 

embargo, se espera que con la pr§ctica y la observaci·n mediante videos esta situaci·n vaya 

mejorando en las siguientes sesiones. 

 

Im§genes 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 

Facultad de Ciencias de la Salud 

Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22 / 10 / 2023 ï 25 / 02 /2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulación 1. Nivel 3    

Microciclo # 2 Ajuste.  Nivel 2    

Miociclo # 6 Fecha: jueves 2 de noviembre 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Ejecutar ejercicios de correcci·n de para mejorar balance, rotación y posicionamiento del 

cuerpo y cabeza en el agua. 

b. Realizar ejercicios globales de correcci·n del estilo crol. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica. 

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Escalera descendente. 

Serie: 

V 500 m nadar respiraci·n bilateral 40ËË d. 

V 400 m jalar pull buoy + 30ËË. 

V 300 m patear con tabla patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado 
los pies del agua + 20ËË. 

V 200 m nadar respiraci·n bilateral 40ËË d. 

Volumen: 1400 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento en AEL 

Para la correcci·n del balance y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, se utilizar§n los 

siguientes ejercicios de ñasimilaci·nò.   

Series: 

V 8 Ĭ 50 + 20ËË d, con 25 m de ejercicio de 3-1-3 + 25 m de contar brazadas*(Uso de las 

patas de rana). 
 

V 8 Ĭ 50 + 20ËË 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 8 Ĭ 50 + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de contar brazadas* (Uso 

de las patas de rana). 

 

       *Realizando ®nfasis en el aspecto de correcci·n del drill. 
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× Ver descripci·n de todos los ejercicios correctivos en el apartado de ñexplicaci·n de los 

ejercicios de correcci·n utilizados en la Pr§ctica Dirigida ejecutados por los triatletas de 

Tribel®nò en el Anexo A con hiperv²nculo en el miociclo 4. 

Volumen: 1200 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL. 

Series: 

V 6 Ĭ 150 m mantener requisitos de estilo, alternar de 150 m a 150 m uno de nadar Ĭ otro 
jalar con pull buoy + 20ËË d. 

Volumen: 900 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. 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 correcci·n 

trabajados en los miociclos anteriores. Cabe destacar que el volumen de este d²a 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 r§pido. 

Las im§genes alusivas al trabajo de los sujetos se remiten a las presentadas en los miociclos 

anteriores, ya que durante este entrenamiento no se incluye ning¼n ejercicio de correcci·n diferente 

a los ya ejecutados hasta este momento, en todo caso otras lċƚШim§genes se encuentran en la 

descripci·n de los ejercicios correctivos en el Anexo A con hiperv²nculo en el miociclo 4. 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

 

Ejercicio correctivo patada del lado (side kick drill) 
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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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22 / 10 / 2023 ï 25 / 02 / 2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulación 1. Nivel 3    

Microciclo # 3 Ajuste.  Nivel 2    

Miociclo # 7 Fecha: lunes 6 de noviembre de 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Efectuar ejercicios de correcci·n de para mejorar balance, rotación y posicionamiento del 

cuerpo y cabeza en el agua. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica. 

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V 400 m nadar respiraci·n bilateral, 60ËË d. 

V 2 Ĭ 200 m  jalar pull buoy + 30ËË d. 

V 4 Ĭ 100 patear con tabla patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado 
los pies del agua + 30ËË d. 

Volumen: 1200 m. 

 

V Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL.  

Para la correcci·n del balance y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, se utilizar§n los 

siguientes ejercicios de ñasimilaci·nò.   

Series: 

V 4 Ĭ 25 m de contar brazadas con reducci·n del n¼mero de brazadas del 25 # 1 al 25 # 4 + 
20ËË d. 
 

V 8 Ĭ 25 m del ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) + 20ËË d (Uso de las patas 

de rana). 
 
V 4 Ĭ 25 m de contar brazadas con reducci·n del n¼mero de brazadas del 25 # 1 al 25 # 4 + 
20ËË d. 

 
V 8 Ĭ 25 m del ejercicio correctivo 3-1-3 drill + 20ËË d. Esta opci·n de ejercicio de correcci·n 

no presenta video, sin embargo, es una simple variaci·n 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 ejercicio a lo 
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largo de la distancia predeterminada, se enfatiza en un cambio m§s r§pido de lado a lado 

tratando de mantener un adecuado posicionamiento (Uso de las patas de rana). 

 

V 4 Ĭ 25 m de contar brazadas con reducci·n del n¼mero de brazadas del 25 # 1 al 25 # 4 + 
20ËË d. 

Volumen: 700 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

6 Ĭ 200 m + 20ËË d. 

1. Nadar  

2. Jalar pull buoy. 

3. Patear.  

4. Nadar  

5. Jalar pull buoy. 

6. Patear.  

Volumen: 1200 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. Zona de entrenamiento AER.  

Serie: 

V 200 m nadar continuo. 

Volumen: 200 m. 

Volumen total del miociclo: 3300 m. 

 

Observaciones: 

La mayor²a de los triatletas no cuentan con los implementos necesarios para la correcci·n t®cnica 

del estilo, que suelen ser herramientas fundamentales para facilitar la ejecuci·n 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 pr§cticas del estudio. Entre estos implementos est§n manoplas, 

las patas de rana y el snorkel, por lo cual se pretende solicitarles que los pidan prestados, o bien, si 

est§ dentro de sus posibilidades comprarlos, pues se les va a ense¶ar como utilizarlos 

correctamente. 

 

Las im§genes alusivas al trabajo de los sujetos. 

Se remiten a las presentadas en los miociclos anteriores, ya que durante este entrenamiento no se 

incluye ning¼n ejercicio de correcci·n diferente a los ya ejecutados hasta este momento, ya que la 

repetici·n constante permitir§ desarrollar una mayor cantidad experiencias de movimiento en el 

agua para los deportistas.  

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

Ejercicio correctivo patada del lado (side kick drill,) realizado por los  sujetos 5. 
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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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22 / 10 / 2023 ï 25 / 02 / 2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulación 1. Nivel 3    

Microciclo # 3 Ajuste.   Nivel 2    

Miociclo # 8 Fecha: mi®rcoles 8 noviembre 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Realizar un repaso de los mejores ejercicios de correcci·n para mejorar balance, rotación 

y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, dando ®nfasis en el movimiento de rol 

y respiraci·n en coordinaci·n con este movimiento. 

b. Efectuar la incorporaci·n de la correcci·n del error al estilo completo. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica. 

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V 300 m nadar respiraci·n bilateral, 30ËË d. 

V 200 m jalar pull buoy + 20ËË d. 

V 2 Ĭ 100 m patear con tabla + 10ËË d. 

× Recordar: patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado los pies del 
agua. 

Volumen: 700 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL.  

Nota importante: 

En este endociclo de correcci·n y en el del siguiente miociclo se pretende realizar un repaso de 

los que se consideran los mejores ejercicios de correcci·n para mejorar el posicionamiento y 

alineamiento de la cabeza y del cuerpo en el agua, dando ®nfasis en el movimiento de rol y 

respiraci·n en coordinaci·n con este movimiento. Para ello se utilizar§n los siguientes ejercicios 

de ñasimilaci·nò.   

Series: 

a. 8 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio de correcci·n de torpedo + 25 m de estilo completo 

s¼per lento dando ®nfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiraci·n), 

pueden usarse patas de rana. 
 

b. 8 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar 

canto del cuerpo) + 25 m de estilo completo s¼per lento dando ®nfasis el posicionamiento 

(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiraci·n), pueden usarse patas de rana. 
Volumen: 800 m. 
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ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL. 

Escalera descendente de nadar continuo con la descripci·n: desciende (Ć)  distancia y se 

mantiene la intensidad del trabajo. 

Series: 

V 400 m + 40ËË d+ 300 m + 30ËË d + 200 m + 20ËË d+ 100 m + 2Ëd. 

V 2 Ĭ 200 m + 20ËË+ 150 m + 15ËË d + 100 m+ 10ËË d + 50 m + 2Ëd. 

Volumen: 2000 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. 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 repetici·n, lo cual ha sido muy favorable 

para el aprendizaje de c·mo se deben de nadar las pruebas al tomar conciencia de los tiempos a los 

cuales son capaces de nadar y las marcas que ejecutan. 

 

Im§genes de los mejores ejercicios de correcci·n para el balance, rotaci·n y 

posicionamiento del cuerpo - cabeza ejecutados por los sujetos de estudio. 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

Ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) ejecutado por el sujeto #1, 2 y 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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22 / 10 / 2023 ï 25 / 02 / 2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulación 1. Nivel 3    

Microciclo # 3 Ajuste.  Nivel 2    

Miociclo # 9 Fecha: jueves 8 de noviembre de 2023 Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 
AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Realizar un repaso de los mejores ejercicios de correcci·n para mejorar balance, rotación 

y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, dando ®nfasis en el movimiento de rol 

y respiraci·n en coordinaci·n con este movimiento. 

b. Efectuar la incorporaci·n de la correcci·n del error al estilo completo. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica. 

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL 

Serie: 

V 200 m nadar respiraci·n bilateral, 60ËË d. 

V 4 Ĭ 50 m  jalar pull buoy + 10ËË d. 

V 200 patear con tabla + 20ËË d. 

Recordar: patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado los pies del agua. 

Volumen: 600 m. 

 

c. Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL.  

 

En este endociclo se pretende realizar un repaso de los que se consideran los mejores ejercicios de 

correcci·n para mejorar el posicionamiento y alineamiento de la cabeza y del cuerpo en el agua, 

dando ®nfasis en el movimiento de rol y respiraci·n en coordinaci·n con este movimiento.  

Series: 

d. 8 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio de correcci·n de torpedo + 25 m de estilo completo 

s¼per lento dando ®nfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiraci·n), 

pueden usarse patas de rana. 

 

e. 8 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar 

canto del cuerpo) + 25 m de estilo completo s¼per lento dando ®nfasis el posicionamiento 

(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiraci·n), pueden usarse patas de rana. 

 

f. 8 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de estilo completo s¼per 

lento dando ®nfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiraci·n), 

pueden usarse patas de rana. 
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Volumen: 1200 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo.   Zona de entrenamiento AEL. 

Pir§mide ascendente (ą) y descendente (Ć) de nado continuo a ritmo constante. 

Serie:  

V 100 m + 10ËË d + 200 m + 20ËË d + 300 m + 30ËË d + 400 m + 40ËË d + 400 m + 40ËË d + 
300 m + 30ËË d + 200 m+ 20ËË d + 100 m + 3Ë d. 

Volumen: 2000 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. 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 mejor²a del acondicionamiento aer·bico en la zona de AEL 

Adem§s, se trabaja en la incorporaci·n de la correcci·n del error al estilo completo durante las 

series de entrenamiento (mediante la retroalimentaci·n), esto con el fin de ir trabajando en la 

concientizaci·n de la fijaci·n de la t®cnica. Adem§s, se observa un mejor dominio de los ejercicios 

de correcci·n relacionados con balance, rotación y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua. 

Im§genes de los mejores ejercicios de correcci·n para el balance, rotaci·n y 

posicionamiento del cuerpo - cabeza ejecutados por los sujetos de estudio. 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

Ejercicio correctivo 6-3-6, ejecutado por el sujeto # 4. 
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Ejercicio correctivo de media rotaci·n completa de boca arriba o boca abajo, ejecutado por 

el sujeto # 4. 

 
 

 
Ejercicio correctivo ñpatada de ladoò (side kick drill), ejecutado por el sujeto # 1. 
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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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 
 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22 / 10 / 2023 ï 25 / 02 / 2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulaci·n 1. Nivel 3    

Microciclo # 4 Recuperaci·n.  Nivel 2    

Miociclo # 10 Fecha: lunes 13 de noviembre de 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Llevar a cabo la explicaci·n de la ejecuci·n t®cnica del recobro en la fase a®rea de 

propulsi·n /tabla gimnastica). 

b. Realizar la prueba de control de nataci·n para los deportistas preseleccionados. 

c. Ejecutar el trabajo de compensaci·n post prueba de control. 

d. Realizar los ejercicios de correcci·n para mejorar la fase de recobro del estilo crol. 

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Simulaci·n del recobro Explicaci·n te·rica del ejercicio.  

V Posici·n inicial: 

De cubito abdominal con leve posicionamiento lateral sobre el costado izquierdo con flexi·n 

de rodilla derecha apoyada en el suelo sobre la porci·n medial de la pantorrilla, brazo del costado 

izquierdo estirado al costado en prolongaci·n con la cabeza como en el ejercicio correctivo ñpatada 

de ladoò, 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 m§s alto 
que la mano que se encuentra abajo) mientras los dedos de esa mano rozan el suelo, hasta 

llegar a la posici·n 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 extensi·n en el orden 

correcto de dedos, mano, antebrazo y realiza extensi·n de brazo completamente sobre el 

suelo.  

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

 

ü Endociclo de calentamiento general agua para la prueba de control de la preselecci·n. 

Zona de entrenamiento AL. 

Series: 

V 200 m nadar respiraci·n bilateral, 15ËË d. 

V 200 m  jalar pull buoy + 10ËË d. 

V 4 Ĭ 50 m patear con tabla* + 10ò d.  

V 4 Ĭ 25 m progresivos de velocidad + 10ËË d. 

*Recordar: patada controlada y constante sin que salgan demasiado los pies del agua + 30ËË 

Volumen: 700 m. 

ü Endociclo de toma de resistencia competitiva. 

El protocolo de esta prueba lo estableci· el entrenador en jefe de TRIBLEN. 

V Toma de 400 m. 

Volumen: 400 m.  
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ü Endociclo de compensaci·n post resistencia competitiva. Zona de entrenamiento 
AEL. 

Series:  

V 2 Ĭ 150 m + 30ËË d + 100 m+ 20ËË d + 50 m + 2Ëd.  
 

Serie #1. Solo nadar AL. 

Serie #2. Nadar con Pull buoy AL. 

Volumen: 600 m 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL. 

Ejercicio anal²tico para mejorar la entrada de la mano y el recobro. 

Serie: 

V 8 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo velero (robot drill) + 25 m estilo libre 

respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana).  

 
× Ver descripci·n de todos los ejercicios correctivos en el apartado de ñexplicaci·n de los 

ejercicios de correcci·n utilizados en la Pr§ctica Dirigida ejecutados por los triatletas de 

Tribel®nò en el Anexo A con hiperv²nculo en el miociclo 4. 

Volumen: 400 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. Zona de entrenamiento AER.  

Serie: 

V 200 m nadar continuo. 

Volumen: 200 m. 

Volumen total del miociclo: 2300 m. 

 

Observaciones: 

Se trabaj· en la simulaci·n del ejercicio de recobro en seco con los deportistas, mediante una tabla 

gimn§stica en tres tiempos, el cual se explica en el endociclo respectivo, sin embargo, la 

explicaci·n completa del mismo se encuentra en la secci·n de Anexos denominada ñPrograma de 

ejercicios realizados en secoò que se encuentra en el Anexo B. 

Parte del miociclo de entrenamiento se destin· a la preparaci·n general de la ñprueba de control de 

400 metros para la preselecci·n Nacionalò, esta prueba no se program· como un control porque se 

desconoc²a la ejecuci·n de esta durante la programaci·n inicial de la ñpr§cticaò, sin embargo, 

igualmente se inicia el trabajo de correcci·n de la fase de ñrecobroò ¼nicamente con un ejercicio 

de correcci·n, con el fin de introducir el trabajo. 

A continuaci·n, en las im§genes alusivas se presentan ilustraciones de la ejecuci·n del ejercicio en 

seco para mejorar el recobro ejecutada por el sujeto # 1 y el ejercicio del ñveleroò con el mismo 

objetivo. 

Im§genes del ejercicio en seco para mejorar el recobro ejecutada por el sujeto # 1.  

Tabla gimnastica en 3 tiempos. 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

 

 
 

1 2 3 
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Ejercicio correctivo ñveleroò ejecutado por el sujeto # 1. 
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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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 ï 25/02/2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulaci·n 1. Nivel 3    

Microciclo # 4 Recuperaci·n. Nivel 2    

Miociclo # 11 Fecha: mi®rcoles 15 noviembre 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Realizar un trabajo de concientizaci·n en los triatletas sobre el error t®cnico del recobro 

en la fase a®rea de propulsi·n (en seco y agua). 

b. Efectuar ejercicios de correcci·n para mejorar el recobro en la fase a®rea de propulsi·n y 
entrada de la mano al agua. 

c. Ejecutar ejercicios de mantenimiento para mejorar el balance, rotaci·n y posicionamiento 

del cuerpo y cabeza en el agua. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

a. Concientizaci·n de los nadadores del error t®cnico del ñrecobroò y ñentrada de la manoò. 

b. Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran el error t®cnico y los ejercicios de contraste 

y correctivos a ser utilizados en el endociclo de t®cnica.  

 

Trabajo en seco: 

Previo al ingreso de los triatletas al agua se dar§ breve charla en donde se explica y 

demuestra del error t®cnico en que se est§ incurriendo por parte de los deportistas, adem§s se har§ 

uso de un medio audiovisual (computadora y proyecci·n de un video) que refuerce los argumentos 

te·ricos del entrenador.  

V Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=zN7zZztMFiY 

V Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=euI7fwWAPM4 

 

Trabajo en agua: Posterior a ello los nadadores ingresar§n a la piscina y ejecutar§n la siguiente 

serie de ejercicios de contraste en el agua con el fin de:  a) ejecutar o exagerar el error t®cnico, b) 

realizar la acci·n contraria al error t®cnico y c) realizar la alternancia de ambas acciones. 

Tiempo total: 45 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Series A: 

V 2 Ĭ 150 m nadar respiraci·n bilateral, 15ËË d. 

V 6 Ĭ 50 m patear con tabla + 10ò 

Recordar: patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado los pies del agua + 

30ËË 

Distancia: 600 m. 

 

Serie B: 

V 12 x 25 m + 45ËË d + 60ËË d, resaltando los aspectos de contraste para reconocer y analizar 
el error t®cnico. Este apartado conlleva retroalimentaci·n posterior a cada repetici·n. 
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Distancia: 300 m. 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL. 

 

A. Ejercicios de asimilaci·n para mejorar la entrada de la mano y el recobro. 

Series:   

V 6 Ĭ 50 + 20ËË, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger 

drag drill) + 25 m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

 

V 6 Ĭ 50 + 20ËË, con 25 m del ejercicio correctivo punto muerto con ®nfasis en movimiento 

de ñveleroò (robot drill) + 25 m estilo libre respiraci·n bilateral. (Uso de las patas de 

rana). 

Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=My7O9MwKwkk  

 

B. Ejercicios de asimilaci·n para mejorar el posicionamiento (repaso). 

Para dar mantenimiento a los ejercicios de correcci·n del balance, rotaci·n y posicionamiento del 

cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan ejercicios de ñasimilaci·nò.  

Series:   

V 4 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) + 25 

m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

 

V 4 Ĭ 50 m + 20ËËd, con 25 m del ejercicio correctivo 6-3-6 / 6 patadas, 3 brazadas, 6 

patadas + 25 m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

Distancia: 1000 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo.   Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V 2 Ĭ 300 m de nado continuo sin variaci·n en el ritmo a la intensidad + 30ËË de d. 

Distancia: 600 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. 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 correcci·n de la fase a®rea de recobro e ingreso 

de la mano al agua. 

Las im§genes de los ejercicios correctivos de ñveleroò, 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 correcci·n ñrozando la punta de los dedos aguaò (finger drag drill) y lo correspondiente 

al error t®cnico del recobro. 

Puede observarse que todos los ejercicios son de baja intensidad, lo cual tambi®n es tambi®n 

correspondiente con el bajo volumen del miociclo de entrenamiento. 

   

Im§genes de los sujetos de estudio 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

 

Exagerando el error t®cnico:  en el ñrecobroò, brazo estirado vertical y lateral 

 

https://www.youtube.com/watch?v=My7O9MwKwkk
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En este miociclo el nuevo drill es ñrozando la punta de los dedos aguaò (finger drag drill). En 

el cual se enfatiza el recobro con el codo alto y en donde el brazo busca la posici·n vertical hacia 

arriba y el antebrazo y mano una posici·n perpendicular al suelo y relajada. 
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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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 
 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 ï 25/02/2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulaci·n 1. Nivel 3    

Microciclo # 4 Recuperaci·n. Nivel 2    

Miociclo # 12 Fecha: jueves 16 de noviembre de 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Realizar un repaso de la ejecuci·n t®cnica del recobro en la fase a®rea de propulsi·n /tabla 
gimnastica) en seco. 

b. Ejecutar un trabajo de mantenimiento de los ejercicios de correcci·n para mejorar balance, 
rotaci·n y posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, dando ®nfasis en el movimiento 

de rol y respiraci·n en coordinaci·n con este movimiento. 

c. Ejecutar ejercicios de correcci·n para mejorar el recobro en la fase a®rea de propulsi·n y 
entrada de la mano al agua. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Simulaci·n del recobro  

V Explicaci·n te·rica del ejercicio.  

V Se desarrolla fuera del agua el mismo trabajo detallado en el miociclo # 10. 

V Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica. 

Tiempo total: 30 - 45 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V 200 m nadar respiraci·n bilateral, 15ËË d. 

V 2 Ĭ 100  m  jalar pull buoy + 10ËË d. 

V 4 Ĭ 50 m patear con tabla + 10ËË d. 

Recordar: patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado los pies del agua. 

Distancia: 600 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL. 

A. Ejercicios anal²ticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro. 

Serie: 

V 6 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo velero (robot drill) + 25 m de estilo 

libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana).  

 

V 6 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua 

(finger drag drill) + 25 m estilo de libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

 

B. Ejercicios de asimilaci·n para mejorar el posicionamiento (repaso). 
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Para dar mantenimiento a los ejercicios de correcci·n del balance, rotaci·n y posicionamiento del 

cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan ejercicios de ñasimilaci·nò.  

Series:  

g. 4 Ĭ 50m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar 

canto del cuerpo) + 25 m de estilo completo s¼per lento dando ®nfasis el posicionamiento 

(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiraci·n), pueden usarse patas de rana. 

 
h. 4 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de estilo completo s¼per 

lento dando ®nfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiraci·n), pueden 

usarse patas de rana. 

Distancia: 1000 m. 

  

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL. 

Trabajo de 100s, con la siguiente descripci·n: 

Series: 

c. 4 Ĭ 3 Ĭ 100 m+ 15ËË d + 60ËË d / series. 

Distancia: 1200 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. Zona de entrenamiento en AER.  

Serie: 

V 200 m nadar continuo. 

Distancia: 200 m. 

Volumen total del miociclo: 3000 m. 

 

Observaciones: 

Se contin¼a dando ®nfasis a la ejecuci·n t®cnica fuera del agua de la fase a®rea del recobro, 

reforzando adem§s con los ejercicios de asimilaci·n ñdel velero y rozando con las yemas de los 

dedos el aguaò, adem§s se mantiene el repaso y retroalimentaci·n del trabajo de posicionamiento. 

Im§genes de los sujetos de la ñpr§cticaò. Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

Ejercicio correctivo ñrozando la yema de los dedos aguaò (finger drag drill) 

 
Im§genes de los sujetos con el ejercicio correctivo del ñveleroò. 
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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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 ï 25/02/2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulaci·n 2. Nivel 3    

Microciclo # 5 Ajuste. Nivel 2    

Miociclo # 13 Fecha: lunes 20 de noviembre de 2023.  Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Ejecutar un repaso de los ejercicios de correcci·n para mejorar balance, rotaci·n y 
posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, dando ®nfasis en el movimiento de rol y 

respiraci·n en coordinaci·n con este movimiento. 

b. Efectuar ejercicios de correcci·n para mejorar el recobro en la fase a®rea de propulsi·n y 
entrada de la mano al agua. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica. 

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V 300 m nadar respiraci·n bilateral + 30ËË d. 

V 200 m jalar pull buoy + 20ËË d. 

V 4 Ĭ 50 m + 15ËË d. 

Recordar: patada controlada, constante y continua sin que salgan demasiado los pies del agua. 

Distancia: 700 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL. 

 

A. Ejercicios de asimilaci·n para mejorar la entrada de la mano y el recobro. 

Series: 

i. 4 Ĭ 50 m + 20ËËd, con 25 m de ejercicio correctivo punto muerto con ®nfasis en codo alto 

en tabla gimn§stica (catch-Up Drill or Tap & Go) + 25 m de estilo completo s¼per lento 

dando ®nfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiraci·n), pueden 

usarse patas de rana. 

 

V 4 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua 

(finger drag drill) + 25 m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

 

V 4 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo velero (robot drill) + 25 m estilo libre 

respiraci·n bilateral/contar brazadas (Uso de las patas de rana).  
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V 4 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo aleta de tibur·n (shark fin drill) + 

25 m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

Distancia: 800 m. 

 

B. Ejercicios de asimilaci·n para mejorar el posicionamiento (repaso). 

 

Para dar mantenimiento a los ejercicios de correcci·n del balance, rotaci·n y posicionamiento del 

cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan ejercicios de ñasimilaci·nò.  

Series:  

j. 3 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar 

canto del cuerpo) + 25 m de estilo completo s¼per lento dando ®nfasis el posicionamiento 

(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiraci·n), pueden usarse patas de rana. 

 

V 3 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo: 3- 1-3 / 3 patadas, 1 brazada, 3 

patadas + 25 m de estilo completo s¼per lento dando ®nfasis el posicionamiento (cabeza y 

cuerpo) y rol (timing respiraci·n), pueden usarse patas de rana. 

 

k. 3 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de estilo completo s¼per 

lento dando ®nfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol (timing respiraci·n), 

pueden usarse patas de rana. 

 

l. 3 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m 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 s¼per lento dando ®nfasis el posicionamiento (cabeza y cuerpo) y rol 

(timing respiraci·n), pueden usarse patas de rana. 

Distancia: 600 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V 400 m + 40ËË d + 300 m + 30ËË d + 200 m + 20ËË d + 100 m + 3Ë d. 

Distancia: 1000 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. Zona de entrenamiento AER.  

Serie: 

V 200 m nadar continuo. 

Distancia: 200 m. 

Volumen total del miociclo:  3300 m. 

 

Observaciones: 

Se contin¼a con el trabajo de repaso y retroalimentaci·n de la fase de posicionamiento, adem§s 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 correcci·n de nuevos los cuales se 

presentan en las im§genes alusivas de este miociclo de entrenamiento, los dem§s ejercicios de 

correcci·n ya fueron ilustrados en las sesiones anteriores. 

 

Im§genes alusivas a los ejercicios nuevos ejecutados por los sujetos. 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

 

Ejercicio correctivo aleta de tibur·n (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 

Facultad de Ciencias de la Salud 

Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 
 

Componentes de la planificaci·n  

Nivel de carga de 

entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 ï 25/02/2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulaci·n 2. Nivel 3    

Microciclo # 5 Ajuste. Nivel 2    

Miociclo # 14 Fecha: mi®rcoles 22 de noviembre 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo con  

base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Efectuar ejercicios de correcci·n para mejorar el recobro en la fase a®rea de propulsi·n 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. 

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica. 

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Series:  

V 300 m nadar respiraci·n bilateral + 15ËË d.  

V 300 m jalar con respiraci·n bilateral + 15ËË d. 

V 2 Ĭ 100 m patear + 15ËË d. 

Volumen: 800 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL. 

 

A. Ejercicios de asimilaci·n para mejorar la entrada de la mano y el recobro. 

Series  

V 3 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo punto muerto con ®nfasis en codo alto 

en tabla gimnastica (catch-Up Drill or Tap & Go) + 25 m estilo libre respiraci·n bilateral 

(Uso de las patas de rana).  
 

V 3 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo velero (robot drill) + 25 m estilo libre 

respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana).  
 

V 3 Ĭ 50 m + 20ËË 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 respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

 

V 3 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua 

(finger drag drill) + 25 m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 
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V 3 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo cremallera (zipper drill) + 25 

m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana).  
 

V 3 Ĭ 50 m + 20Ë dË, con 25 m del ejercicio correctivo aleta de tibur·n (shark fin drill) + 

25 m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

Volumen: 900 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.  

Series:  

V 300 m nadar respiraci·n bilateral + 15ËË d.  

V 300 m jalar con respiraci·n bilateral + 15ËË d. 

V 2 Ĭ 100 m patear. 

Volumen: 800 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEM. 

Serie:   

V 10 Ĭ 100 m + 20ËË d. 

Volumen: 1000 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. 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 Aer·bico Medio (AEM) 

correspondiente a la velocidad critica de nado (VCN), por lo cual se empiezan a dar lapsos de 

descanso m§s amplios entre los 100s de esas series, mientras se asimila el ritmo de nado. Paralelo 

a esto tambi®n hay un incremento en el volumen total del mismo. 

Por otro lado, se contin¼a realizando el trabajo de correcci·n de la entrada de la mano y la fase 

a®rea del recobro, en donde se incorporan dos ejercicios de correcci·n nuevos los cuales se ilustran 

a continuaci·n en las im§genes alusivas a la sesi·n de entrenamiento. 
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Im§genes alusivas al trabajo de los sujetos 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida 

Ejercicio correctivo 3 toques: gl¼teo, hombro, cabeza (three touch swim drill). 

1. CADERA 

 
2. HOMBRO 

 
3. CABEZA 

 
Ejercicio correctivo cremallera (zipper drill). 
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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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 ï 25/02/2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulaci·n 2. Nivel 3    

Microciclo # 5 Ajuste. Nivel 2    

Miociclo # 15 Fecha: jueves 23 de noviembre de 2023.  Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Efectuar ejercicios repaso para mejorar el recobro en la fase a®rea de propulsi·n y entrada 

de la mano al agua. 

b. Ejecutar un repaso de los ejercicios de correcci·n para mejorar balance, rotaci·n y 
posicionamiento del cuerpo y cabeza en el agua, dando ®nfasis en el movimiento de rol y 

respiraci·n en coordinaci·n con este movimiento. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica. 

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Series: 

V 200 m nadar respiraci·n bilateral, 15ËË d. 

V 2 Ĭ 100 m jalar pull buoy + 10ËË d. 

V 4 Ĭ 50 m patear con tabla + 10ËË d. 

Volumen: 600 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL. 

 
A. Ejercicios de asimilaci·n para mejorar la entrada de la mano y el recobro. 

Series:  

 

V 8 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo velero (robot drill) + 25 m de contar 

brazadas haciendo ®nfasis en lo dispuesto en el drill de asimilaci·n, pueden usarse patas 

de rana. 

 

V 4 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua 

(finger drag drill) + 25 m de contar brazadas haciendo ®nfasis en lo dispuesto en el drill de 

asimilaci·n, pueden usarse patas de rana. 

 

B. Ejercicios de asimilaci·n para mejorar el posicionamiento (repaso). 

 

Para dar mantenimiento a los ejercicios de correcci·n del balance, rotaci·n y posicionamiento del 

cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan ejercicios de ñasimilaci·nò.  
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Series:  

V 4 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar 

canto del cuerpo) + 25 m de contar brazadas haciendo ®nfasis en lo dispuesto en el drill de 

asimilaci·n, pueden usarse patas de rana. 

 
V 4 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo 6-3-6 + 25 m de contar brazadas 

haciendo ®nfasis en lo dispuesto en el drill de asimilaci·n, pueden usarse patas de rana. 

Volumen: 1000 m 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL. 

Trabajo de 200s a ritmo constante. 

Series:  

V 6 Ĭ 200 m + 30ËË d. 

Volumen: 1200 m 

 

ü Endociclo de compensaci·n. Zona de entrenamiento AER.  

Serie: 

V 200 m nadar continuo. 

Volumen: 200 m. 

Volumen total del miociclo: 3000 m. 

 

Observaciones:  

Durante este miociclo se di· ®nfasis al trabajo de recuperaci·n, con una disminuci·n del volumen 

y la carga de trabajo.  

El ®nfasis t®cnico continua en los mismos aspectos de la fase a®rea de la propulsi·n con un repaso 

de los ejercicios de correcci·n hasta este momento realizados y del posicionamiento, balance y 

rotaci·n correcta del cuerpo en el agua. 

Por lo tanto, la carga del entrenamiento es de nivel 1, debido a la reducci·n del volumen y que la 

intensidad de la sesi·n corresponde al desarrollo del AER y AEL 

Im§genes alusivas al trabajo de los sujetos del estudio  

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

Ejercicio correctivo del velero (robot drill) ejecutados por el sujeto # 7. 
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Ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua (finger drag drill) 
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Facultad de Ciencias de la Salud 

Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida 
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                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 ï 25/02/2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulaci·n 2. Nivel 3    

Microciclo # 6 Carga. Nivel 2    

Miociclo # 16 Fecha: lunes 27 de noviembre de 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Realizar repaso de los mejores ejercicios de correcci·n para mejorar el recobro en la fase 

a®rea de propulsi·n y entrada de la mano al agua. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica. 

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V 400 m nadar respiraci·n bilateral + 20ËË d.  

V 2 Ĭ 200 m nadar pull buoy + 20ËË d. 

V 4 Ĭ 50 m patear + 20ËË d. 

Volumen:1000 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL. 

 

A. Repaso de los ejercicios anal²ticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro. 

Series: 

V 5 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo ñvelero (robot drill) + 25 m estilo 

libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana).  
 

V 5 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo aleta de tibur·n (shark fin drill) + 

25 m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

 
B. Repaso de los ejercicios de asimilaci·n para mejorar la entrada de la mano y el 
recobro. 

Series: 
V 5 Ĭ 50 m + 20ËË 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 respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

 

V 5 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo cremallera (zipper drill) + 25 

m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana).  
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Volumen: 1000 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL.  

Serie: 

V Escalera descendente 3 Ĭ 200 m a 50 m + 10ËË Ĭ 50 nadado + 2Ë. A) solo nadar, B) pull 
buoy y manoplas, mantener la misma intensidad y ritmo. 

Volumen:1500 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. 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 

correcci·n t®cnica. 

Im§genes alusivas a los sujetos de estudio 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

Ejercicio correctivo 3 toques: muslo, hombro, cabeza y entrada de la mano (three touch 

swim drill), ejecutado por el sujeto # 7. 

 

 

 
Ejercicio correctivo aleta de tibur·n (shark fin drill), ejecutado por los sujetos 1, 2, 6 y7. 

 
 

 

 



ΝΝΦ 
 

 

 

Ejercicio correctivo del velero (robot drill), ejecutado por el sujeto # 6. 
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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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 ï 25/02/2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulaci·n 2. Nivel 3    

Microciclo # 6 Carga. Nivel 2    

Miociclo # 17 Fecha: mi®rcoles 29 de noviembre 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Realizar repaso de los ejercicios de correcci·n para mejorar el recobro en la fase a®rea de 

propulsi·n y entrada de la mano al agua. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica. 

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V 300 m nadar respiraci·n bilateral + 20ËË d.  

V 200 m nadar con pull buoy y manoplas + 20ËË d. 

V 4 Ĭ 50 m patear + 20ËË d. 

Volumen: 700 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL. 
 

A. Repaso de los ejercicios anal²ticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro. 

Serie: 

V 8 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo aleta de tibur·n (shark fin drill) + 

25 m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

 
B. Repaso de los ejercicios de asimilaci·n para mejorar la entrada de la mano y el 
recobro. 

Series:  

V 6 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua 

(finger drag drill) + 25 m de contar brazadas haciendo ®nfasis en lo dispuesto en el drill de 

asimilaci·n, pueden usarse patas de rana. 

 

V 6 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo de cremallera (zipper drill) + 

25 m de contar brazadas haciendo ®nfasis en lo dispuesto en el drill de asimilaci·n, pueden 

usarse patas de rana. 

Volumen: 1000 m. 
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ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEM. 

Series: 

V 3 Ĭ 200 m + 30ËË- 40ËË d + 2Ë d al final de la serie (depende del control del ritmo / est§n 

aprendiendo a controlar el ritmo de nado en esta zona). 

V 5 Ĭ 100 m + 20ËË d + 2Ë d al final de la serie (depende del control del ritmo/est§n 
aprendiendo a controlar el ritmo de nado en esta zona). 

× Ver tabla de ritmos en el ANEXO I. 

Volumen: 1100 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V Escalera descendente: 400 m + 40ËË d + 300 m + 30 ËË d + 200 m + 20ËË d + 100 m + 2Ë d. 
Sostener ritmo. 

Volumen: 1000 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. 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 anaer·bico, por lo cual los ritmos deben aprenderse y ser muy controlados los descansos. 

Es importante destacar que el trabajo t®cnico debe mantener su connotaci·n de repaso ï 

retroalimentaci·n, con el fin de reforzar los aspectos hasta este momento trabajados. 

Im§genes alusivas a los sujetos de estudio 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

Ejercicio correctivo aleta de tibur·n ejecutado por el sujeto # 1. 

 

 
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. 

 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  
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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 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 ï 25/02/2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulaci·n 2. Nivel 3    

Microciclo # 6 Carga. Nivel 2    

Miociclo # 18 Fecha: jueves 30 de noviembre de 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Realizar repaso de los ejercicios de correcci·n para mejorar el recobro en la fase a®rea de 

propulsi·n y entrada de la mano al agua. 

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

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Revisi·n y an§lisis de los videos que ilustran los ejercicios correctivos de asimilaci·n a ser 

utilizados en el endociclo de t®cnica. 

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V 300 m nadar respiraci·n bilateral + 20ËË d.  

V 300 m jalar con pull buoy y manoplas + 20ËË d. 

V 6 Ĭ 50 m patear + 10ËË d. 

Volumen: 900 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona de entrenamiento AEL. 

 

A. Repaso de los ejercicios anal²ticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro. 

Series: 

V 5 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo anal²tico ñveleroò ыrobot drill) + 25 

m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana).  

 

V 5 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo anal²tico aleta de tibur·n (shark 

fin drill) + 25 m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana). 

 

B. Repaso de los ejercicios de asimilaci·n para mejorar la entrada de la mano y el 
recobro. 

Series: 
V 5 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo cremallera (zipper drill) + 25 

m estilo libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana).  

 

V 5 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo rozando la punta de los dedos agua 

(finger drag drill) + 25 m de contar brazadas haciendo ®nfasis en lo dispuesto en el drill de 

asimilaci·n, pueden usarse patas de rana. 
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Volumen: 1000 m. 

 
ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V Escalera descendente 2 Ĭ 300 m + 30 ËË d + 200 m + 20ËË d + 100 m + 2Ë d: a) con patas, 
b) con patas y con manoplas. Ritmo sostenido en el rango de nado de AL. 

Volumen: 1200 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. Zona de entrenamiento AER.  

Serie: 

V 200 m nadar continuo. 

Volumen: 200 m. 

Volumen total del miociclo: 3300 m. 

 

Observaciones: 

Este tercer d²a del microciclo de carga presenta una reducci·n del volumen, sin embargo, se 

mantiene la rigurosidad del trabajo t®cnico, el cual cuando se ejecuta correctamente se convierte 

en un endociclo sumamente exigente. 

Con respecto a lo anterior el mismo mantiene su connotaci·n de repaso ï retroalimentaci·n, con 

el fin de reforzar los aspectos hasta este momento trabajados y recuperar de toda la din§mica de 

entrenamiento. 

Im§genes alusivas al trabajo de los sujetos 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

 

Ejercicio correctivo anal²tico ñveleroò (robot drill) ejecutado por sujeto # 5. 

 

 
Ejercicio correctivo anal²tico aleta de tibur·n (shark drill) ejecutado por el sujeto # 3. 

 

 
 



ΝΞΡ 
 

 

 

 

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 

Facultad de Ciencias de la Salud 

Escuela de Ciencias de Movimiento Humano y Calidad de Vida 

Pr§ctica Dirigida en la Asociaci·n de Triatl·n de Bel®n categor²a junior 

                     Entrenador: Ricardo Moraga Moraga 

 

Componentes de la planificaci·n  

 

Nivel de carga de entrenamiento 

D²as L M J 

Nivel 5    

Macrociclo 1 Fecha: 22/10/2023 ï 25/02/2024. Nivel 4     

Mesociclo  Acumulaci·n 2. Nivel 3    

Microciclo # 7 Carga. Nivel 2    

Miociclo # 19 Fecha:  lunes 4 de diciembre 2023. Nivel 1    

Zonas de trabajo 

con base % VCN 

AER 

75% - 80% 

AEL 

80% - 90% 

AEM 

90% - 100% 

AEI 

100% 

ANLA 

100% - 110% 

ü Objetivos:  

a. Ejecutar ejercicios de sensibilidad relacionados con el mejoramiento de la fase subacuática 

de remada - agarre. 

b. Efectuar ejercicios de asimilaci·n para mejorar la coordinaci·n brazada ï patada en crol. 

c. Realizar repaso de los ejercicios de correcci·n 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.  

 

ü Endociclo de trabajo en seco: 

Se realiza la explicaci·n y an§lisis mediante video de la remada - agarre (sculling - catch) y la 

coordinaci·n brazada ï patada en crol en el presente miociclo, los cuales se encuentran en la 

descripci·n de la serie de cada uno de ellos.  

Tiempo total: 20 - 30 Ë. 

 

ü Endociclo de calentamiento general agua. Zona de entrenamiento AEL. 

Serie: 

V 300 m nadar respiraci·n bilateral + 15ËË d.  

V 300 m jalar pull buoy y manoplas + 15ËË d. 

V 4 Ĭ 50 m patear 10ËË d. 

Volumen: 800 m. 

 

ü Endociclo de trabajo de t®cnica.   Zona de entrenamiento AEL. 

 

A. Ejercicios de sensibilidad previos a la etapa de correcci·n de la fase subacu§tica de 

tracci·n. 

Series: 
 

V 8 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio de sensibilidad ñremadasò en la fase de agarre 

de la tracci·n (sculling # 1) + 25 estilo libre s¼per 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 asimilaci·n para la coordinaci·n brazada ï patada. 

Serie: 
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V 8 Ĭ 25 m nadar respiraci·n bilateral + 15ËË d. (Pata de rana y manopla cruzado ñCris-

Crosò). Lo cual significa que si el triatleta se coloca la manopla en la mano derecha se debe 

colocar ¼nicamente 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 ñmomento o 

tiempo exactoò 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 ¼nicamente una patada de la extremidad inferior 

contraria a ese brazo.    

 

C. Repaso de los ejercicios anal²ticos para mejorar la entrada de la mano y el recobro. 

Serie: 

V 4 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m del ejercicio correctivo ñvelero (robot drill) + 25 m estilo 

libre respiraci·n bilateral (Uso de las patas de rana).  
 

D. Repaso de los ejercicios de asimilaci·n para mejorar el posicionamiento. 

Serie:  

V 4 Ĭ 50 m + 20ËË d, con 25 m de ejercicio correctivo patada de lado (side kick drill) (deslizar 

canto del cuerpo) + 25 m de estilo completo s¼per lento dando ®nfasis el posicionamiento 

(cabeza y cuerpo) y rol (timing respiraci·n), pueden usarse patas de rana. 

Volumen: 1000 m. 

 

ü Endociclo de desarrollo. Zona de entrenamiento AEL. 

Trabajo de 400s, con la siguiente descripci·n de ejecuci·n 1) nadar, 2) jalar, 3) nadar, 4) jalar 5) 

nadar. 

Serie: 

V 5 Ĭ 400 m + 45ËË d - 60ËË d. 

Volumen: 2000 m. 

 

ü Endociclo de compensaci·n. 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 subacu§tica de tracci·n y la coordinaci·n brazada ï patada en crol, los cuales son muy 

importantes para complementar los anteriores,  

Cabe destacar que el trabajo de ñremadasò es fundamental durante el mejoramiento de toda la fase 

subacu§tica de la tracci·n, sobre todo cuando se van a incorporar los ejercicios correctivos para 

mejorar el EVF. 

 

Im§genes alusivas de los ejercicios nuevos que se incorporan en el entrenamiento 

Fuente: Pasante de la Pr§ctica Dirigida. 

 

Ejercicio de sensibilidad ñremadasò en la fase de agarre de la tracci·n (sculling # 1) ejecutado 

por el sujeto # 4. 
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Ejercicio de coordinaci·n: pata de rana y manopla cruzado (Cris-Cros) ejecutado por el 

sujeto # 1. 

 
 

Ejercicio de coordinaci·n: pata de rana y manopla cruzado (Cris-Cros) ejecutado por el 

sujeto # 4. 

 
 


















































































































































































































































































































































































































































































































