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Resumen

El objetivo del presente estudio fue reatizina Practica Dirigida de 120 horas
contacto en Iglanificacion y ejecucion de programas de entrenamientos fisicos y técnicos
para triatletas de la Asociacion de Triatlon del Comité Cantonal de Deportes y Recreacion
de Belén Para la consecucion de este objetivo se ejecutaron todas las fases del rendimiento
deportivo, @ralo que se diagnosticaron y priorizaron las principales necesidades a nivel
técnico y fisico, se programaron y ejecutarorplamordialedineas de trabajo a través de la
implementacion de un macrociclo y respectivos planes de entrettanse desarrollé un
proceso de retroalimentacién permanente y se evalué el alcance del proceso del estudio. El
trabajo de dpr §ct i-cwdtitativayese readizo ton pna muestradei7t at i v
triatletas de la Asociacion dEICDRB, en donde la evaluacion cualitativa inicial revel6 que
los triatletas presentaban deficiencias técnicas en la fase subacuatica de la traccién del estilo
crol y la prueba cuantitativa permitid determinar la velocidad critica de nado (VCN) y
establecer lositmos deentrenamientgara trabajar el componente fisico de la resistencia
aerdbica y anaerdbica. Resultados logrados: El 100 % de los sujetos de estudio mejor6 su
ejecuci -n t®cnica del estilo crol y solo | a
de logro con respexta la rubrica utilizada. A nivel fisico solo el 71.43 % presentd una
mejoria positiva en su VCN, un 14.23 no mejor6 su VCN y un 14.23 no presentd ninguna
mejoria, pero tampoco empeord su VCN. Al final del estudio se realiz6 el detddle de
principalesvivencias, aportes, limitaciones, conclusiones y recomendaciones resul&antes

esta



pr e

Il ntroducci - n

En | a siguiente secci-n se dydtoesbj atil wog us

se plantearon para encarar Yy solventar

ntearon durante el presente estudio
tificaci - -n

EI triatl -n es un deporte de resistencia
conf orman se desarroll an de forma secuenc
l ismo y pordémhdemel | aambroeda, uga fase a
ntl ey et al ., 2002) , |l a transici-n de nac
nsici-n de andar en bicicleta a correr se

Este deporte cuenta con una( EBtmpdhb aar rgiaanae td
9) , |l os cuales pueden darse en cual quier
| os organi zado( ®osr rdees |ya sP acrotnmpled £ nc.i as6, 2 (
6)

Esta diversidad de distancias y configura
erado desde sus inicios en |l os afos 80 un:
ha dirigido al estudio de sMisl lvat 0 &t;l aels. ,f |

l ery p8®8mnetros (Be réit edpdnaZ2mi eMit 240 & 1t2 )

tribuyendo grandemente al mej oramiento t®
En |l a actualidad, gracias a todos &estos
ciplina representa una porci-n relativa d
dictor del rendi mi ento genear,ale setna bul ne ceiveemd



c o meol mej or predi ct®xriptadea rleansd idniset®grmoc nyas yde
O 2 mpliac anja(tScuisa et al . ,eB20Ra&ay. “Esi mos &h&BHogue
en esta disciplina ha adqui riidhplicagpneande r el ev e
entrenamiento importantes para mejorar su desempefient r e m8s corta sea
triatl - n, m8s significativo es para | os dep:
(VI eck, 2dfi8nje desteepanécnicapara nadar atororiapido sin uexcesivo

gasto de energia y mantener esta posicion durante la etapa de ciclismo para bajarse a correr

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

Toda esta informaci - -n cient2fica resulta

egui po de Triatl -n de Bel ®n, dcey Saupdag Sptrii sitt a

y SpPriya que |l asalVatatavhengscuantitativas gl
una de | as di sciplinastiyi dtaleestt@msbp ecteinv gy et 1 .
|l os coloca en desventaja competitiva es | a n
|l os errores de ejecuci-n t®cnica observados

uno de | os aspectorsaldae) amayem éImpoird winentae aptnmno
Lo antes comentado es muy i mportante para el

aungue la técnica en general es sumamente importante como aspecto global del triatlon
(Cejuel a,a P®ortzel IV,i200T) BReolak trés dgisciplinas que conforman este

deporte, la natacion es la prueba que requiere la mayor especificidad tbtnital( et et al
2002)ysucarenceupone una desventaja para su capaci

para su proceso de rendi miento en competici

lEsnenor a ISaridmtst a@ehi®@d amdrea @53uode 6¢ci5¢c-Bi §mdeycarver a
Ed a mitad dempiaCalnstt@dmde aad Dk adtbeg c i g3 ikimnoc aArnrbeorsa
nombests§n avalados y estaeptagi adndidlmmal & inWOreil atmundi al p
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Adem8®s en esta mismae it alplaedemdleasnnomarec d
esperadas para salir enpbas!| prigmer aguegpilediec iod
tanto el rendimiento en la natacion como en el ciclismo y la carrera, requieren de un excelente
desarrollo de la capacidad aerobica (Zamparo, Capelli y Pendergast, 2010), con el fin de

complementar el trabajo técnico de cualquiera de los deportegrgrssisiones.

Por consiguiente, contar con un pasante de¢
del Movi miento Humano y Calidad cihe r¥ictda - €] E
manteni miento ydelerdemgo meamtme etn ® cnsi2c oc odneo | dae
mejora de | a resistencia aer-bica y anaer - bi
se sciodhera un aspachaoel mpoehadéesarAodtioadie- st

de Triatl  -n del Comit ® Cantonal de Deportes

Objetivo Gener al

f Realizar wuna pr8ctica dirigida de 120 hor
de programas de entrenamientos f2sicos vy

Triatl  -n del ComitRe Camdaoinan de Belp®mt@E@GC

Objetivos espec?2ficos

f Diagnosticar | oesistecia mgrabicaeynanagrsbicad asi como la
ejecuci-n t®cnica del estiSlupecrySlprdentl] os
de | a Asociaci-n de Triatl  -n del CCDRB.

f Programar wun macrociclo de entrenamiento
programa de <correcci - n deesister®ia nerobiea yy el |

anaerobicadea di sci plina de nataci-n en triat/



T Ej ecut ar | os programas de entrenamiento
resistencia aer-bica, anaer -bica y a | a

triatletas del CCDRB.

T Eval uar el al cance del programa de desarrtr
y correcci-n del estilo |I'ibre en | os tria
1 Real i ment ar el proceso de pl anificaci - -n
competici-n para el desarrollo de |l a resi
correcci-n t®cnica del estilo crol en | os

sptig sprint



Met odol og?2 a

En estes@apeaslembdiacgdesari pci - n dreelallauzgar dc
Pr 8§ c Diirciagi d a, materi al espoeblianp |- enmgdomat oasf | rdbes tpead rat
procedymeéentode otgraalthajsar r ol | ar .
Lugar dondkEk&s&c thiecad giizd a

La correspondient é @aRrc&dtoi eean Diar iAgiodta axe - n
Comit® Cantonal de Deportes y Recreaci-n de
Polideportivo del Cant -n de Bel ®n.
Descripci-n del lugar

E I Polideportivo del Cant-n de Bel ®n es |

de Triatl  -n de Bel ®no, el cual cuenta con un
depowrticveati va de | a nataci - n, posdag osnaepi s
|l argo por 21 metros de metros de ancho y cot

en su parte m8s baja y wuna profundidad de 1

adem8s cuenta con 8 carril edalser &8s bae qairett rasd a

(¢]
5

cada uno dleddaddserxtargmes deéel a piscina.

Tamb,i ®e cuenta con otra piscina de 50 met

con una profundidad de 1, 15 metros en sus e:
cuenta con 2 carriles, un par de craesolyras,
salida de |l a piscina.

E I 8rea de piscinas posee todos | os serv

il uminaci -n artificial y natural, 2 vestidor



espacios disponibles para solventar | as nece
de | os cuales hay 2 servicios sanitarios, un
Materiales e i mplementos deportivos

Entre |l os materiales e |implementos depor
respect ievsot uevsiteurdoi no: 1 reloj de paso para el C
en piscina, 67 tablas para | a pr8ctica de | a

contra resistencia en seco.

Pobl aci -n beneficiada

En primera pobtancia benefici ddleltdba est a
triadé etasAsociaci-n de Triatl -n dedo<Lolmos ®
emtenadcr elsos duii sptbisntl ®s ceagnmioth@ld e g r oJcueesgoo sd e
Naci oeaqlgppdseadiostyenakbgquier deportista pract.i

a nivel gnacdesmeeém acctersad&ls aglelpomsatorio de |

Ciencias del Movi mientdeHuamaboi vgr €attadalNadi
Ricacon el Eshadexgecad @matoaa r ef erencia para ¢
conoci miento en el deporte del triatl - - n.

Grupo met a

La pobl atcom:-n pgauret e epBrstlfdipmon@s aipdteede s
tri adbset hembmwjsednee sl a ¢ g tuevgeauirtl aeAlaedes compr en
entre | os trece y quince afog,uvyawmn Badmdkdrees vy

comprendidas entre | os diecis® s y diecinue



Triatl - n de Bel ®n, | os cual es se encuentran
Deportivos Nacionales con el Comit® Cantonal
Tabl a

Caracter2sticas descriptivas de Ida&s caanri abloe

de | os dsesujlet o §d,tgii lehe m8sstdaed2Ilsas cas descrir
caracterizan al grupo de participantes del e
Suj etos Edad Peso ( Tall a Afos en

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

SujB&to 15 59.9 172 7

X N DS 15.14 N 58.98 N 167. 43 5.37 N

NotX:: praogm@di desvi adGr-ufpm& 3t 8ndar .

La tabodtmtilese pricraciagdleeg® sti cas descripti
antropom®tricadepndalbesddepefosi gae tomaron |
Diri,giademm&st ra | a estad?2stica descriptiva de

par ted enstudi o

Procedi miento

El pr oce@diemisemptacea |l | kevmicai cabenl aa Asoc
Tri atl - neecsd rBesdte@lma psaree sponden a | as fases de
entrenagmiceonnipo@tni ceil- nr endi mi ast aswaddkipasgnt -i svtoi,c o,
programaci -n, ejecuci - n, control (evaluaci -n

Previo a |l a primera &etapa 1 denomi nada

participantes, padres de familia y entrenado



.Se reali z- contacto directo Aesncehcenhrdan

Triatl - n &eonBell®nfi posdiebiilnigplades despoder

proceso de trabajo en dicho lugar.

.Se |l ev: a cabo una dentTrrgvpedit®medhnoeteeha
|l ograonaonsesal i dades p eersstoanbal lkeeass eypars eci p al
necesi dades, debilidades e intereses real
experiencia en este lugar.
.Elentremadcacerdlei za un an8lisis detall ado de
en sus intereses y |l a proyecci-n de estos

id-neos para este estudlia lyi plosd feadra ol ankmntc
|l a Apr8cticao el .d2a 18 de agosto de 2023

.Posteri oememagmradcdr ennjdfing sdig k& rol benSes@®h egor

juvenbomoBel Ss®ptimo sujeto del estudi o vy
grupo de participantes en | a Pr8ctica Dir
.Se envi - una carta a | a Junta Directiva
Cantonal de Deportes y Recreaci-n de Bel
At ki nson, admi ni strador de | a Asociaci -n
Deportivadaetrieatuli pro, con el objetivo de
para solicitar for mal menDRier iegn dibe sdh@® de& ce i
y explicarles | os pormenores de esta. Cab
con el c amredc iemiteretneador en jefe, i nf or mand

® | formar 8 parte deérgtepodtradasor denigvads

Uni versidad Nacional y adem8s solicitando
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sea designado como | a persona de contacto
dicha pr8ctica ante el mencionado recinto

6 .Producto de esta reuni-n se aprueba | a op
de | a APr8cticao en Asociaci-n de Triat/l
Recreaci-n de Bee®haypeersacaeddai gnada pa
proceso de trabajo sea el Lic. Rodrigo Gor
organi zaci-n solicita al pasante un docum
organi zar § el c O0mp tcaosnmit earcttao ddee llaas PIrZ ct i c
Asoci aclirimttden de Bel ®n, el cual a SuU Ve
apartados: a) detalle de | a ding&8&mica de |

mi ociclos de trabajo y c¢) Il a plantilla de
Etapa 1. Sensibilizaci-n e inducci-n de | o0s
Como primer paso de | a fetapa 10se | es en

de | os sujetos a trav®s del entrenador en |
aperturPa 8¢¢i ta Dirigida y ejecuci-n de | as

cuantitativas para .Purdhae2di dbaostabra de 2

i nducci -n a |l a Pr8ctica Dirigida en | a cual

objetivo general, |l os objetivos espec?2ficos,
a ser utiklzddaadunbhbede esta. Asi mi smo, se
por parte de | o0os encargadaconsgentosi ent at partr a

deportistas tomaryfnegpuairddaemeent eels ee dti spiucs 0 d ¢
preguntas y respuestas. Una vez finalizada |

de | as pruebas iniciales cualitativas y cuan
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se detalla en | a etapa 2 correspondiente a |
destacar que adjunto a |l a carta de convocato

se estipularon | as principiahesmeecameadali @&@mn

alimentaci  -n duraggmt:estliacsaspruebas

| m§genes alusivas al proceso de induc
de peso y altwura de |l os triatletas
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Etapa 2. Evaluaci -n del estilo crol de | os t
Esta etapa 2 const - con 2 fases:
Fase 1. La primera evalwuaci-n cualitativa

Con base en estas primeras evaluaciones s

para desarroll ar |l a etapa 3, correspondi en:
entrenamient oo, concerniente a | a elaboraci
correcci - n, mej oramiento y perfeccionamiento
programa de entrenamiento de | as cualidades
del estilo crol en los triaparealasl al os cual e

Fase 2. L a segunda eval uaci -n cualitati
Correspondiente a |l a evaluaci - -n final

Para este momento se i mplement- - el mi s mo
del contraste y ans8lisis de ambas evaluacior
fase 1 y |l a fase 25 sesabtadibser gn alvasncabkc ar

durante | a ejecuci - -n del proceso de entrenam
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Lo s Aprotocol os de | as pruebas di agn: sti
NfP8ctsiec emnceaeat saaci -n .de fADesarroll oo

As2 puoestroel cualitativo consisti- en | a
triatletas desde | as perspectivas subacus8tic
l ater al

Posterior a | as tomas acu8ticas se real.i
correspondientes, |l os cuales se contrastaron
estilo crol denonilmada nftoalpoulaadoaeeae xca®llh odj ea
|l a empresa Quality Performance Lab de vent a
determinar el ni vel de ejecuci-n t®cnica de]l

principales errores t®cnicos Ilqael arepa ed oln Bre

o

e trabajo

E I control cuantitativo radic:- en | a i m
Avel octiidaa daevhM)domara dos distarmb@i met des nwyd:«
40@etros), incorporada en |l a hoja de c8lculo
Lab de venta. |libre en internet

Wakayoshi et al , (19920, 1992b) desarrol

nataci -n para esti mar |l a velocidad <corre
entrenamiento de resistenci a. Definieron
sigliasgle®s) como | a velocidad m8s r 8pi da
sin agotarseé Cuando solo se wutilizan do
ser muy diferentes. Por ejempl o, l a pri me

debe serl odse nda0dladnor es deben descansar por

una par a aseqgur ar una recuperaci-n adecua
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Pornt dgan cb a sper ueenb al adee IVoOGgNr - est abl ecer | as \
para cada una de | asi mpoastadeeenpaeaamaentdpl
i ntensiva

Tab3d a
Zonas de entrenami éNatamoyOwmn20li)lase en | a VCN

Zona % de | % de |l a v Zonas de ent
entrenavelocida de 400 m de | a RFE
Zona 7598 0% 75 % Regener ac
Zona 809% 0% 75985 % Aer - bico Li
Zona 909%L 00 % 859 5% Aer - bi co Me
Zona 100% 100% Aer - bico Ir
Zona 100-%10% 105% Anaer -bico L

Esto fue muy i mportanteediWnagntecha {(RO09A8I
vel ocidad cr2tica se correlaciona con | a vel
establ e, por | o tanital esmbralvebonpaedaldi coyrks
gue | os enguree nsaemi eejmet owetl wrcormades po,f uedebaj o d
para trabajar | os sisdssgmassendegwwdlrobdibdhadas E
superai ersasp afrmertaombaj ar | as fueas®tsgqaeaaqudllk
entrenamientasb@8eseicasceteprspondajeumdrneac iad umb
arriba en 3 a 6 segundos por cadbho&O6buml gsl| s
l es com&%s dregmi dos que | a velocgsedaaj cstancm Io:
abajo rests8ndol.esPoal dwnotsansteog unad otsr av®s de | ;

preoilscasr ritmos de nado -ptimos en |l a zona
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deporpriepiacsi ando trabajar l a resistémsi a ae.l

mej oras en .su rendi miento

Sumado a esnhm@mr seb a edé2i0Da nnteem orleIsd enilc2r,oci cl o

mi oc# c3 @.

Etapa 3. Disefo y ejecuci - -n del proceso de e
Esta etapancbasiedtaiboraci - n wn ppurecsgraa man dpe

entrenamientofédei tas deal adandsbsstencia aer - -b

en |l os tridplegpamaalal ebobracci - n, mej or ami e
del componaegealt ee £.t®iclno cloi br e
As?2 ppao,cdeesloent renamiento de | as cuali dac

aer-bica y anaer - bica,sdeed s arbrag Ibloetr ek qgqaambod

periodizaci-n contempor8nea (ATR), debi do al
| &Pr 8oysweadur aci -,;5,e pgomsliadecualel model o de p
el ementos poali tpvoscsede®e demtrabajo. Debi do a
ATR se desestim: el trabaj o ssenup t-@anead lidz mt
efecto del yeretsr esamanmoednetloo apl i cabl(davagrdregpor t |
2 01) .

Elmacroci cbat-atfmMRdos | opo saidddeelsao spllams fi cac

cual es s e oenrtu mecuiaacn - an :

V Ti po de .macrociclo

V Vol umen tot al del macrocicl o
V Fecha del macrocicl o.

V Categor?2as de | os participantes.



Contenidos i mportantes de cada uno de | os per
V Meses que abarcan | os per2odos.
Ti pos de mesociclos que componen el macr o
Pruebas .de contr ol
E I nYamer o de cada microciclo que componen

Ti po de .microciclo

io y. final de cada microcicl
E I nY%¥mer o daemnimnirmciicllos por
El porcentaje de.volumen por mesociclo

Vol umen poenmkislocmet omos

El porcentaje de volumen por microciclo.

< < < <K << <K< < < < <
m
®
o
>
®
o
™
>
o

Vol umen debknmkclt.ometltos

Contenidos de entrenamiento correspondientes
V Porcentaje adtrcempomeineéeet aer -bico recuper
V Vol umen correspondiente al componente aer
V Porcentaje cloomposmenmdibe retone |lkdi dermet r os.

V Vol umen correspondiente al componente aer
V Porcentaje clocomposmendibe ttoe medi o.

V Vol umen correspondiente al componente aer
V Porcentaje clocomposmemdibe ttoe iat enso.

V Vol umen correspondiente al componente aer
V Porcentaje cloomposmemtil $d wioao .

V Vol umen correspondiente al componente ana
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Aunado a t odo esto s e confeccionar on t o0

correspondientes a cada una de | as fases del

Por loatdrgpr ogpama | a correcci-n, mejoramient

componente t®cniseo |ldelv:- esat iclab ol ishirggui endo |

correcci-n del Naev2a® ®B®cni co seg?¥n

1.Se | ocalizaron | os errores principales.
VLo cual se realiz- por medieotampala. prueba
2.Se deterspiosatmors|l aausas de | os errores.
VLo cual se realiz- con basenden elY%ban &laiss i
evaluaci -n

3.S¢ger araqwins eernrcoornetsr ado s .

V Con | o cual se estableci- el .orden de cor
4.Se pl-amai eBtructura de correcci-n para sol
V Se comfueresqoeeamarrecci - n, mej or amidedt o y g
estilouecirsoilrcvomo referenci altparaa jrlcaal arzgaan
duratr&clta ca ubiarssg¢imasa®si an a continuaci - n:
V Revisi-n crol

V Conciencia del error t®cnico.

V Posici - n.

V Recobro.

V Sensi bilidad.

V Coordinaci - n.

V Trac,ciponsi ci onami ent o PpMFreRmatur o del antebr
V Correcci-n y aprendizaje t®cnico.

V Fijaci-n de | a t®cnica de cr ol en velocid
V Repaso



NY
Etapa 4. Retdeo arll@ssuel nttaadcois- nd e | a sc uparnuteibtaast i cvuaas
iniciales y finales

E I proceso de croetsremdlivme ntdacdl aotanhoen p

i ndi wiodgoradifpar a c¢ ad as uy nea odse dlled s@eBjsutiep op rdoec e s 0 ¢

retroali meenhadosnmemedios diferentes:
a.Posterior a cada una de | as eval uaci one.
cuant i Duartaievtaasa | senbormdci -n de | os princ

obteni dasanetno easlt asni ci o como,easlt afbil reacli ®dhedlo <
el des enpe loo s edad d orst ipsotsasbh| e $ e arjeemas|tiezsa rq u e
par a amajeonrdi mi ent o.

| m§genes alusivas al proceso de dev

cualitativas y cuantitativas
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b._La retroali mentaci-n constante y per manen
Tal psecamnstoes, durante y al final de | os ¢
fuera deyém pesicomas formales udilnkar mal
m®t owdeorsbal es, visuales y pr8cticos (Pl ator

| m§gemseisvas dk pedcesabi mentaci - n
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Dur ant e

A continuaci-n, se adjunta el cronogr ama
del desarroll o del procedi miento que se real

Asociaci -n Blel ®&mr.i atl -n de
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Z

Cronogr ama dlea tRra®atjioc ad-@0i2rdi gi da 2023

Actividades por realizar Fecha de ej ec
1T Apertura de expediente. 12 setiBOmbeei e
1T Aprobaci-n del anteproyecto. 29 setiembr
1 Aprobaci -n de |l a pr Gradgacdeln TIT&IG] 27 de agosto
Comisi -n de Trabajos Finales de Gr g

1 Avanclen fdoer e | # clar Ctrl + cl)ck par a jueves 152d24e
1 Avanclen fdoer me # 2 l unes 11 de mi
! Devoluci-n inicial en proceso de 06 novii2eOmbnroevi e
cuantitativas.

f Devoluci -n final de ¢twasl restul ¢vas op 26 fealbBSemar zo
f Diagn-stico inicial de | os componer 22 octubre
1 Diagn-stico inicial de | os componen 22 octubre
|l a prueba de VCN.

T Disefo de anteproyecto de | a PrS8cti 01 maywo de ago
1T Diseffo y desarroll o deli mpdcernoecnitcalca 23 oct uib2rSe f2e0b2r3e
entrenamient o) .

T Ej ecuci n de |l as 120 horas de |l a P 23 oct uib2rSe f2e0b2r3e
Bel ®n..

1T Entrega del antepr oRregdtoi mad Dirruippi & 29 de agosto
T Entrega del informe final de | a Pr Novi edndbr 2024
Trabajos de Graduaci - n.




Evaluaci  -n final de | os component eg
VCN) vy cualidad t®cnica del estilo

172

5

febrero

Prueba de manteni mi enamt iocidpeacdo mt r
SYper Sépoe @G&Li mitFilE-UT)RI

01

novii3Ombnroevi e m

Sensibilizaci-n e inducci-n de | o0s 22 o0 c2t0u2b3r e
Pr8ctica Dirigida.
Solicitud del aval deGrpard-urarcagan deTlF 13 de agosto

de Trabajos Finales de Graduaci - n.
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Desarrollo

E I Ssiguiente apartado:emamrsgtvat sdaem sl carsi psciig-uni
entrewviasti @aada al deentlrae nfasdoocri aecni -jne fdee Tr i at |
de Deportes y Rleopsoetaocci olno sdedeBedj®nc uci n de | :
cualitativad osecwlatnaddasatdesalsas pruebas cual it
y finales correygp@ndiee i talcoanpa plabc @ seassuaidécla d o s
ambas evagbuacresapsectivos ans8lisis
Entrevista realizada al entrenador en jefe
Cant onDeelpodret es y Recreaci-n de Bel ®n

Pregunt as

1.35Cu 8|

2.aCu 8|

€S su nombre

de | a entr

evist a.

compl et o?

gegsadsou acad®mi co a n

3.aCusgl

4 .aCu 8l

S

n

de

de

i a

ua

i a

S i

na

S

ha sido su
€S SsSu ocupa
hace cu8nt
hace cu8nt
ci-n de Bel
| mente que
ci-n de Tri
dera wusted
8rea de su

respectivas

f or maci

v el un

n ?2como

versitari i

en

ci-n profesional

o tiempo

o tiempo

®n ?

puesto

que

atl -n del

qgue | os

f or maci

transi

ci

| abora c

| abor a

Co mi

t ®

trenado

actual ?

omo ent

como en

desempefa coc

Cantona

ntegrantes del

n deportiva, es

ones

que

requi e
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o necesidades), con el fin de potencializ
proyecci-n a nivel de nacional e i nternac
usted est®BRAstynaBnsagurespuest a?

9.aExiste alg¥n otro hecho o aspecto que pu
l0aConsi ddlgquea psterizar en el #As peesc ti anpto® ct nainct
llaProfesor, alguna otra observaci- -n al res

l12Muchas gr adiyaxor plrao feemstorrevi st a.

Transcripci-n de | a entrevista realizada al

del CCDRB 06 dse8 bmaadroz o d el 2023

1. EntreviaQuagdorees su nombre compl eto?
M Entrenfayda@er ardo Gehvbhoez Arg
2.Entrevidfugbdgesadou acad®mi co a ni vel uni ver

m Entrenmedomanera concdetdo stogyr edya edsaa dloa Uni

Sal l e, adem§s, poseo una Maestr?2a en Recr
F2sico de |l a Universidad en Carbondal e,
Bachill erato en Educaci - -n Fk?2silcay cRoencr®&mfce
Terap®utica en |l a Universidad de Costa Ri
3.EntreviasQuag&orhha sido su formaci-n como ent
m EntrenRdsoea una | icencia de Entrenador de

como Coach L1 2023 de | a World Triathlor
entrenamiento de | a FEAUTRI 3 afo fd02n&.ci AT
Uni versidad de triatRPR009en20M®Ai yo 2DES8. MA

trabajado como ofici al de eventos de Tri a
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Especiales Costa Rica, i nstructor par a |
FEUTRI , entrenador de Triatl -n para | os
Desampar ados.

.EntreviasQuagorees su ocupaci-n profesional &
Entr enfadtoral mente | aboro como Profesor de
en Educaci -n MFnhsiseca&r par B¥%belld e&elacCaosit-an Ri c a

espec2ficamente en Escuela de Ensefanza

propiedad y durante | as tardes y fines de
de | a Asociaci-n de Triatl  -n del Comit® C:
par a ceelsoprdoe Juegos Nacional es. Adems§s,

privado del Equi pm EpISY) deaianilredgi Symet de
di stanci as de 5 k hast a mar at - n y Cros:
profesionales en | ygsi 8teamoddecmohti afha de
.Entr eviashDeasddoer thace cu8§nto tiempo | abora co
nacional ?

Entr enlhedsode hace 28 afos.
.EntrevisDesddbea :hace cu8§nto tiempo | abora c¢
triatl-n de | a Asociaci-n de Bel ®n?
Entrenhedsodde febrero del affo 2021, apr oxi me
.EntrevisAatdwaggmenpesampefa cothe etntatehad
para | a Asociaci-n de Triatl  -n del Comi t ¢«
Bel ®n ?

Ent r enBandtorrenador en jefe del equi po de tri
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8.EntrevisQamdswirdera usted que | os integrant

rendi miento poseen alguna 8rea de su for
alguno de | os 3 deportes y sus respectiva
con pri or i dande c(edseibd al diedsa)d,e scoon el fin de pc
en pro de | ograr una mejor proyecci-n a n

aC-mo ha deter mi na®bu sitsd retda esu or?e s yu eftna

Entrena&or respuesta a | a primera pregunt :
particul armente es | a nataci-n el deporte
|l o sabe, en el triatl - -n actual l os triat]

Svap &xr i Bptr iynt requi eren de ser buenos nada

punteros de | a nataci-n y mantenerse ah?

de | os casos es determinante para | a fase
muy r8pido y finiquitar el evento, sin em
|l a nataci-né Ahora bien, puedo deenrte qu
|l os eventos de triatl-n con $4paSfrti ng yega
Sprint de | os Juegos Deportivos Nacional es
|l a nataci-n asegura en un alto porcentaje

nos hemos dado cuenta de esto? Regul ar mer

detchd |ldhe | a temporada de trabajo apoys8ndon

de | os registros anecd-ticos, el ans8lisis
objetivos planteados al i nicio del per2od
relazZlados con | os triatletas a | o |l argo d
entrenamiento, el antecedente deportivo d

di sciplina, |l as pruebas cualitativas y cu
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fue,ttoedld esto con el fin de detectar cual
atenci-n y se debe trabajar .eoP el osiagniti e,/
considero que posterior a | as opdseerlvaasci on
3disciplinas que <conforman este deporte

deportistas en desventaja competitiva fre

otros equipos, tassuddesampefflon épobkaci - -n
dumtae esta fdaabhdésl ceVv eamt:o )posi ci -n desver
procesos de Juegos Nacionales y Selecci - -n
probl em8tica&®.m8s i mportant

9.Entrevi dgEaideotre al g¥n otro hecho o aspect
debilidad?

m Entrena8erme estardebgquédad t ®cnica tambi ®
el hecho de que algunos de estos deportis
equ,imgr esaron en edades avanzadas de su d
de su proceso de formaci - -n el desarroll o
o dos disciplinas y en especi al en | a nat
t ®c naicctausal ment e.

10EntreviasQGoandsoirdegmua wsteori zar en el aspecto
amn es I mportante?

m Entr en®2der par ercieorgiuzearp sobre este aspecto
i mpormm&ernt eest e moment o.

11EntreviBo®ldioirmo,, affu@&me er mi oci cl @ de en

nat arcdalni za regul armente el equi po de trie
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13En

14En

Obser

111
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renBdemno, eso depende del per2odo de
ul armente se realizan de 5 sesiones po
revistador: Aproxi madament e, acusl es
ciclo de entrenamiento de nataci - -n?
renkBgltoe : aspecto tambi ®&n depende del m:
ante | a temporada, sin embargo, pueden
re unos 2,4 vy 4 kil metros por mioci cl
mi crocicl o.

r eviashraodfoers;ior, al guna otra observaci - -n
renRaidcoaded ol as tres disciplinas del tria
mayor necesi dad t®cnica par a Ecsshteener
de ser el punt afP rfSucniiacnaegnat dad a d d e a |

ndi ci onanyi eanntaoe ra-ebri-cho c o

r eviMutcahdaosr :gr a AAiy &xo, r plrao feemrstorrevi st a.

rena€on gusto Ricardo.
aciones sobre | a entrevista
a entrevista se reatomecr edogrselrand nair g \cioe

e en su criterpbol ppoa®Pp eiommdr tcauratle s ep & r

drat ePr 8ct jbcao nDoicreirgildaas pri nci pales <cal.i

e del equipo de Tribelen

entrenador ®e | c keegrutigp oc adre ulrad bedsta f ol

versietgprica en el 8rea del triatl - n.
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V Adem8s, cuenta con una amplia experienci a
25 afYfos de prs8ctica en el 8r ea, aunado
relacionados al mi s mo .

V Su formaci-n ha sido tanto a nivel naci on

V Los datos anteriores | o establ ecceoomoc omo u
entr ean andiovre | c onma crieoénsaticla - i «aci pl i na.

V EI cmpietresroin@al quemieli enduramade® | a entrevi s
a |la Anataci-nd como disciplina a ser tra
qgue | os argumentos expuestos por ® se su
reali zadas en eéonpelocegswi ge Yy rabmgwer dan c
enunciadas en | a .justificaci-n del estudi

V EI entr en-gdaororaczoanrs esjo b rsel ne lo |avsi pdeacrit oe |t ®lcensi

acondici onamiyemtnaehe bicdugart ouceardal o di cho p

Ram2rez (2008) el cual sugiere trabajar
nataci -nsdmuhttoBhreeeal deaardemBe depamgordades
| o cual se laossuntio-mptornaebnatjeasr de resi stenci a
V AdemBsi; ndf ormaci -n muy i mportante sobre e
|l 1l evan a cabo por mi crociclo vy el vol um
entrenami@®nd wal es de suma i mportancia pa
el aboraci-n del macrociclo de entrenamien
Protocol os de ejecuci- -n de | as pruebas diagn
Evaluaci-n t®cnica del estilo |ibre

V Tipo de ans8lisis



Para | a

metros e

seg¥n su

Met od

adjudi ca

segundo

Protocol

Par a
protocol
V En se

a.5 min

oM

evaluaci-n t®@&coaba dpl ar8ti bbsl dbr ei
de aplicaci -n

el an8lisis cualitativo deab®za®cni c
os de filmaci - n, |l os cuales se descr
y lateral y filmaci -n | ateral a®rea
estas f i | mmaeccioorreaeise dloms otcraisa tolnetsad a di
n estilo crol a una velocidad de per
categor2a de competici:-n.

ol og? a

ol -gicamente con el fin de poder di
n t ®cnilcds e n ensariclaod ocrr oiln,d esleeb | e el
do para | a ejecuci-n de | as tomas en
de ambas pantorrill as;elasidYmearecs, 1 ,al .

el nYamer o 2 ydeaepdédrsuseasvamente par a

o de calentamiento para | a evaluaci

preparar a | os triadd sdrarkolpla.gai enat pr
o de calentamiento:
co

unoovsi ldezaci ones articulares dirigidas

b.5 minutos de esdualapicegohna |l puetvesde el os de
V En piscina
a.200 metros de nadax0&Eesncamesro.bico |igero +

b.100 metros de patekdkr descaarsobico |igero +



ON

c.4 | 25 metros en t®cnica optativa++ 25 me
SO0OEE descanso
d.4 I 25 metr o3sEEREd@seainsms +
€e.100 bracear en aer - -bico |ligero.
Posterior a este calemdmmiagpiposd osali mantve
se | est-osnuagriak. ducha, seodaortanwdeaemeenrtmpa i a adecuac

prugdllari gar se miaeht mapelsapejac evialmade -Ina

Descripci- -n del procedi miento de Il a fil maci
filmaci -n frontal y | ateral a®rea

ElI sujietocaaelse en el vaso de | a piscina e:
nYamely opara inicieaol saeammou alea pdelh erenci a en e
y empujarse con | os pies de | a pared de | a p

Segui damdretremrss ei ki dacydnSe: Rbndbdét ©altioda
y el Ssujatmadcarmpez55 metros al ritmo e@apear ado
dar vuelta y posteriormenbeeacbeembheaptunh pu
subacu8tica frontal y | ateral de | a forma de
Hay que destasx afri Iqmeeiadidaasruslet S mé amé n @ s
el triatlpatraa mecolrattea di ®tlanoctirao correspondi
i ndicaciones de inicio de | a prueba para cad

de |l as c8&maras de fil maci - n.



Protoc

entre

metro

descri

metro

carr.i

O

olo de afloje posterior a | a evaluaci

terior a |l as tomas indi VvVadpabkesndedead
i zar un afloje de 200 metros en aer - bi

cada 50 metros para realizar burbujas

a velocidad cr2tica de nado (VCN)

e ans8lisis

prueba de velocidad on2anghidesnddotcopl

ma de aplicaci - -n

a |l evar cabo | a pr welbas ddid&Cddn0d s t r i
a |l a m8xima velocidad posibleely con r

or uds panmpdi -dea descanso, dei got esd80eh 60

to en | a Adescripci-n del praocedi mi ent

cripci-n del procedi miento para | a eje
triatletas sel eccononaldowaspoarde |laa ppiusg
yons ee nc cell occaerd ey aunnd eclaraarlrisli,n uso entr

ni cliag dad ebetwwasitamsar | a mano de prefere
y empujarse con | os foen® dedli @bgar ed p

de liaerpmam ediagsieehess diy@st 6;eecssd d hmd 0: 1

samleldasujaetmadcarpelza di stancia a m8§xi ma vel

nicio con | a prueba de 50 metros | ibr

va a depender del ti empe gl garjudecbuac iden vy

met Sesebki mremo protocoloddstaepecasi -n pa



(0J0)

V Met odol og?2 a

Met odol - gi camentea slei ctomfeecrci bons nombres
donde s,e edletmmer o de fAhito, el orden de &ej e
real i zarEd al quarudnies roasd ariamns at |l etas y en el Yal

deporltosttarsi atl etas usaronsut almizamassecuaueamd ie:

cualitativa

Protocol o de calentawMMnto para | a prueba de
Para preparar a |l os triatletas para | as p

crosurgiel siguiente protocolo de calentamient

V En seco
V5 a 10 minutos de movilizaciones articul a
V5 a 10 minutos deel ecsutailr &miae mtpes { lorneavde $ os d

V En piscina

a.300 metros de naddA¥E desaansbico |igero +
b.200 metros de pat@@&E descaearsobico |igero +
c.4 1 25 metros emR5t@&Meniroas oo@tdatri vageer+ bi co

S30EEdescanso
d.61 25 metr os3 ¥ ody& secsa nvsocs. +
e.100 bracear en aer - -bico |igero.

f . Segui damente se dar8§8 un descanso de 15E a

Protocol o de calentanmndiemtteaondind seddme\dC&® pErnd elea

Previo a | a seguendaspsuwe¢lraosereadgi zar un

cual consistirg8 en movilizaciones articul are



on

100 a 200 metros en aer-bico |ligero y wunos 4
el vaso de | a piscina m8s 10 metros de nado
Protocol o de afloje da naCN posterior a | a pru

Luego de finalizada cada ronda de &ejecuc

particiipamasardabl|l a piscina de 50 metros y r
aer-bico regenerativo, con breves espacios d
rango de 5 a 10 burbujas y estiramiento de |

| m§genesal al egievdaassi pm uckkda.s di agn-stic

6
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Resul ct@ad@psar aci -deyl asa8praebas cualitativas
Resultagpos meeweba cualitativa
Tabd.a
Punt aj eckse blrautgovsalmea @i -n cualitativa de | as f:
uno de L os sujetos
Fases d Puntaje obtenido en | a pri

crol Suje Suje Suje Suje Suje Suje Suje
1Respiri 4 4 4 4 4 4 4
2Posici . 3 3,5 3,5 3,5 3,5 3 2
3Entradi 2,5 1 1 0,5 0 0 0,5
4 Agarre. 2,5 1 1,5 3 0, 5 1 1
5Tir - n. 3 1,5 2 3 2,5 1,5 1,5
6Empuje. 3 4 3,5 3,5 4 3,5 3
7Pi erna: 4 4 3,5 4 4 1,5 4
8Coordii1 4 4 3 4 3,5 3,5 2
Notvaaltor alr “ube | B2vaptos de cada fase 4 pts.

La tadbomtiene | osopueniages poutesda uno
correspolnadipernitneeraa evaluaci - -n decrgherstdemadde
puede observarse aquellas fases que obtuvier

Ta b5l .a

Sumat oripantaj eesy mproomedchitcaj es de cada wuna de

dur amtre nMlear a evaluaci -n diagn-stica.
Fases del Edel pun Pt Xxebteni %obteamwdd
cada una <cada una una de |
1. Respir. 2%t s. x4. 00 100 %
2.Posi ci 2@t s. x3. 14 78.57 ¢
3.Entrad. 5.p5t s . X0. 78 19.64 ¢
4 Agarre 10pbs. Xx1.50 37.5 %
5.Tir-n 1%t s. Xx2.14 53.57 ¢
6 .Empuj e 24pbBs. x3.50 87.5 %
7.Pierna: 2Pt s. Xx3.57 89.%2 9
8.Coor di 24t s . x3 .34 85. 71
Notvaaltorntr al de | aat@bdrdacda: 32 pts., ¥ total de

7, Val or m8xi debbppart bfpegs/#d ed e s upjtest.o sl: 12080 %
de ejecucgPtijnepwmngtbeajdea por cent aj e.
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La thanlulealtar s umapoomadi od & ppnrspageea df eu n a
de | as fases del estilo crol de |l a primera
procedi mi enrtev@aisesfdadadediet nitcommampuntdae] & . %= pt s. ,
0O.Y8un 19l ®dgiredp eetraiic g admmen punt aj ex=delylbWnh5 pts

37.5 1%gdej eecnyiii oaoonn punt aj = d2y Nlkbn pade.57 %

| ogrej ecauci - n,0nn |laosesacmap@otesr an | aenmayor
ejecudei tmdas | as fases que componemolrel esti|
t arsteo consi der - a estoscrcqgpunmeo desbeirearsopné oh @aaddsl
priodudadte el proceso de correcci - n.

Aundguae f dpesdei -mwn tdaejmEX X , 3y 1dn 78.57 % d
|l ogr®j eauwmcoi -muestra unaca@manedppddttcaadasilasn
anterjoei cdaodsi der - un cloimipgoueee nd ebedes eresti &
paral el ament e a eeadtaonse s ddesipieqd iomo rgpdaigaal ewsn a
excel ent edee jemctugoune-onr rpeacdioci osamtlemtaf i ci enci a
efi decilaas dPm8self asestrimespiochapuma s2¢8e de
pt &= ,4. un 100 %, e mp @jannu iu-ni 4a.) =X@ltedy 50n
87. 8édgrej eecnucpi- @arumaspucn@ta j g =Edey 5un 8de 29 %
ej ecyfcioror didbnawn -mun2 4| =8y 48n 8dd Ghr & en
ejecuci -n con rseosnp elcatso cgau el amernYobsr itcraaabaj o r e q
de entrenamhgnetocabe decicorguwecen nun mpnoeas

perfeccitomchams etheak €wbsabajfaoerooma dient egr al



oT

FigtFases del estilo crol vs |l os resultados

0
O
o
i
|_
m
O
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|_
pd
>
o

. | Respiraci()n Piernas 'Coordinacién
EE
% 100 8929 | @571

FASES DEL ESTILO CROL

En | alsegemauentran expresados ensycol umna
| os pordeentosdjoghst enajd®@s en cada una de | as f as

grupo de suj,ielt ostquanl|da s nutdriaod a,| osBsg@mecteosy dqu &

obtuviesomesoafl eaydroesqeusi ri eron mayor atenci - n
correcciosmr, |lsae dwmisce dPeo rfi ppasriocil-ado, | ha fabka t
del estilo crol empu] es mepopdenpast ali,gsl|l & r ¢

perqau,e no r epmil @ rair teambigossg, 0 fsrianbaj aron de f or ma

desarropt dotdiec & a

Con base en | o estplheosS8dosper deNaaaindor
recaleada a6bgtuaebl sae mostrar 8 posturmriresmmdtae, S

descripci-n, causas y jerarquizaci-n de | os



di agtni caon ebla ssea aecbne-sedirerqaulelma

oy

de maonrreend ani -em,t o

perfeccionamiento t®cnico delDRBtil o crol de
Tab6l a
Resumen de | a descripci-n, causas y jerarqui :
eval uacistnpedaiaagsnu correcci n

Descripci n del error:

Vinadecuado posicionamiento, bal

Causas

V Levantar | a cabeza o bien | os h
# 1 V Aprendi zaje inadecuado del patr

V Recobro inadecuado generando u|
incide en el alineamiento | ater

V Falta de un patr-n de respirac
regul armente giran m8s hacia el

Descr i pocg rres rd e

VIincorrecta entLraa dnmaa ndoe elna rma nad

separaci n con respecto a | a
# 2 sobrepas8ndol a.

VLa mano no ingresa al agua con
mufeca y antebrazo.

V Mano, antebrazo y brazo gol pear

Causas:

V General mente errores de | a mecé&
recobro con el br azes teisrtaidroa dtoo
arriba,nepyascsebeedodalt &8 ®tj @ cluama m
nNo raesdka costado del cuerpo en
preparar | a ent r acdor rdesc,tl admenmetnea |
en |l a fase a®rea de |l a tracci r

V Ausencia de movimiento de rotac

Descripci n del error:

V Ejeclathase de tracci-n subacusgt
osin que se presente |l a posici
en el agarre y tir-n

# 3 Causa:

V Prevalece unmadianadeetaadanenta.l ¢

V I ncorproesdtca onami ento de | a mano
bi en no hay fase de agarre),
posteriormente | as fases de t

subacus8tico.
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ResultascgegupeElméeba cualitativa
Tab7.a
Punt aj esgegdeawdahlauaci - n cualitativa de | as fase:

|l os sujetos

Fases deSuje Suje Suje Suje Suje Suje Suje
cr ol

l1Respira 4 4 4 4 4 4 4
2Posi ci 4 3,5 3,5 4 3,5 3 2
3Entrada 4 3,5 3,5 4 3,5 1 3
4 Agarre. 3 3 2,5 4 2,5 1,5 2,5
5Tir - n. 4 4 2,5 4 2,5 3 2,5
6 Empuj e 4 4 3,5 4 3 3,5 3
7Pi ernas 4 4 3,5 4 3,5 3 4
8Coordin 4 4 3,5 4 3,5 3,5 4

Notval or total de |l a r%brica: 32 ptess.t,udviad:or
7, Valor m8xi idebbpent h)je derl hase seg¥%n el ;
de ejecuci-n |l ograda.

La t7/xlminda i ene dotse piuhadasajposr cada uhasde | ocs

fases debHuedtmtelaendaalodaci - ny deina gdno-nsdtei cpauede ob
aqguell as fases que oOobtuvieron el menor punt a
Tab8.a
Sumatoripantdaeaj eesy mproomedcitcaj es de cada wuna de
dur amsteegg uknedaal uaci - nc udalaigtna tsitviac a
Fases del Fdel pun Puntxapeéer Porcent aj

cada wuna de cada en cada
l1Respiraci 2 8 0p0t s . XxX4. 00 100 %
2PRosi ci - n 2 3 .p5t0s . x3.36 83.93 ¢
BEntrada 22.50 p Xx3.21 80. 36 ¢
A4Agarr e 19. 00 p Xx2. 71 67.85 9
5Tir - n 22.50 p Xx3.21 80.36 ¢
6Empuj e 25. p0s. Xx3.57 89.%2 9
7RPi ernas 26 . pOs. X371 92 .985
8Coordinac 2 6 .p5t0s . X339 94 .% 4
Notvaa:l or total de |l a r%brica: 32 pts., valor

7, Valor m8xi Bdebbpent h)je derl hase seg¥%n el ;
dejecuci-n | ograda.
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La t8mulesstra | a suma,t oagli ap uret djoes pprummed iecs
de |l ogro oddanuda eéae | asdiramieegdaidalessadil -on c
di agn- cbh®rraedsot adP st @glce posterior al proceso
Yosni camente | a fase de fiagaXs eby lnm 6u7n. 8p5u n% ag
respecto a | a r%¥brica de evaluaci-n, es el Y

|l ogro en ejecucdem8§s maemenmuiars sgiwgadécadszia- N sobr

el 80 %, por | o tanto se considera que es | a
i mportante dentro del trabajo t®cni co, sin d
del estilo crol

Comparaci -n de |prsi mersaly asdeogurdcea |lprueba cual

Con el dblne deer epdsdibfl erse ncwaenebei rgpsa seslea t r e
reabn zdaors ti pos dec ams8ildkami,perl Ipas nreersoul t ado
cadaa fase @aidtacoaelsodss | syu jed todsseagle md @ leipzuanrt aj e

tobhlt eppichad a esnu¢led al a ent ielli.zessdardi o

Tabhd.a

Tabl a desumansesri as, pr onideedilooss dje uphaotatireerst ajoes s
en cada una de |duwsr dmtsee sl adedr iemdarid oy csreodund a
cual idéadd vauj et os.

Fases EFpjtder Ept2sad Xxpjtder Xpjt2 ad %pjt.der %pjt.2 ad

estilo Eval. Eval . Eval . Eval . Eval. Eval .
l1Respir 28. 0 28. 0( X4.00 x4.00 100.0 100.0
2Posi ci 2 2 .1D ( 23. 51 X3. 14 X3.36 78.57 83. 93

B3Entrad 05. 5¢( 22.5( x0.78 X3.21 19.64 80. 36
4Agarre 10, 5¢( 19.0(C x1.50 x2.71 37.50 67.85
5Tir - n 15. 0¢ 22.50 x2.14 x3.21 53.57 80.36
6Empuij e 24 . 5( 25.0( X3.50 Xx3.57 87.50 89.29
7RPi erna 2500 26. 0( x3.57 Xx3.71 89.29 92.85
8Coor di 2400 26.5( x3.43 Xx3.39 85.71 94.¢64
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La tSddmteéleneeddmmmat odrei alsos , ppmtoajees os vy
porcent aj es dpeaclaodgar ou noab tdeenildaoss f ases del esti

segunda eval udeal idted ftiaogla-ss tl iosa suj et os

T a bll Oa.

Compar aciumatds®reil &h ® s dpeuandtaal jaessaf ases de | as f ac
crobteni dos pdour anotse slua eproismera y segunda ev
di ferencia entre ell os.

Fases EPtje. ler EPtpRdRAval I EPt.] e Ev:
Estcto Di ag. Di ag.
l1Respir 28.00 28. 00 00. 00
2Rosi ci 22 .1U00 23.50 01.50
Entr ad 05.50 22.50 17.00
4Agarre 10, 50 19. 00 08.50
5Tir - n 15. 00 22.50 07.50
6Empuj e 24.50 25.00 00.50
7Ri er na 25.00 26. 00 01.00
8Coor di 24. 00 26.50 02.50

Notwal or total de | a r¥brica: 32 pts., valor
7, Valor m8xi Bdebbpent h)je derl hase seg¥%n el ;
de ejecucgPtijnep whyiraajdeay a IDu aacgid-inggn:- sti ca.

La tla0bd easltgrsan toabjteesni dos de | a sumatoria de
de |l as fases del estilo croilstdeal aleprtiordersa |\
adem8s de | a diufndeadag easmboge.ntoerttobkes

Concl Usais- nd:i f erenci as posi tliavsa sf ans8ess ndoet aebn
coln7. 00 ,pagiad® 8 epbundam s YO 7t.pSuOn.n o@Goomv i rt i ®ndose ¢
mej or2as m8s i mportantes qQque se suscitaron a

|l a primera y segunda evalwuaci-n diagn-stica.
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T a bll l1a
Comparaciromade ¢locs pruwrdtad jaemsaf ases obd le ne dtoisl o
por | osdugwjndteosl a primera y secguuanldgyg ad wnalauac
di ferencia entre el l os.

Fases d XleEwaal X2 dmv al . i XIEval

Es tadrlool
1 Respirac 4. 00 4. 00 0.00
2Posici-n 3.14 3. 36 0. 22
S3Entrada 0.78 3.21 2. 43
4Agarre 1.50 2. 71 1.21
5Tir - -n 2. 14 3.21 1.07
6 Empuj e 3.50 3.57 0.07
7Pi ernas 3.57 3.71 0.14
8Coordina 3.42 3.79 0. 37
Notwal or total de | a r%¥%brica: 32 pts., valor
7, Val oobm@ri el dpuhtbaje por fase seg¥%n el ;

de

emada una deesltaisl of acsreosl

cu

t a

ejecuckval ¢vglDaaaidinggn:- sti ca

La thAbbatlicesnepromedi 6 shbhmaniodo & odye aldos pu

ddeel | a pri mstacg seg

al ideatti vdaos , | addemfpetdes | a diferencia entr

ntrol es. As 2

bl a anterior,

pues,

as

d & e mdurreartdae r dliansi | paur n taa j| eoss

di ferencias positivas m

al uaci ondsass & atsiteesmadm e€eomomn 2. 43 puntos, agar

n 1.0Q07 puntos

Concl wseiornr:adlkroreas tlamdjoarmfaa en | as mi smas f ¢

|l os promedi os

jetosestdedio

de

a

piragep at &ac d aad as elgrua ddie
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T a bll 2a.

Comparaci enc e etehgodssslppsaf ases de | aodbtfeand edo sd el
| os sduyjreatnotse | a pri mera y seu@alnida alteav\adi uf aecrie-nrc
entre el l os.

Fases del % lera Ev % 2da Eve | [ % |/
l1Respirac 100.00 10.000 00, 00

2Posi ci - n 78.57 83.93 05. 36
B3Entrada 19. 64 80. 36 60. 72

4Agarre 37.50 67.85 30. 25

5Tir - n 53.57 80. 36 26. 79

6Empuj e 87.50 89. 29 01.79

7RPi er nas 89. 29 92. 85 03. 56
8Coordina 85. 71 94. 64 08. 93

Notval or t ot al pdes.l,a vrathborri cdee: c32da fase: 4 pts
7, Valor m8xi ®debbpent ) e pderl hase seg¥%wn el ;
de ejecuckEval ¢vglDaaeidinggn:- sti ca.

Por Yl tai maBearcolhpar po il ogmdajolss s unoast or i a
dat os odbet @cha dosa de | as fases del estilo cro
di agtncc a | idtea ttiovdaos, | @adem&§ ed®sl a di ferencia e
ambos controlms,madmr - chorddke delf erencias positi
puntaj es y Ilvoosl vor-oeae dlii eapse tagmossat sruat @ .o 7d2e %
mej or 2 a eeantlraaf@a,s2ebe e j or 2 aagarurdaé y adee%de

mej or 2a etni rl-an f ase de

Concl uwsirati fliac af agsuee ldees quem awa@ae cc on un por
| ogproad debajoldekcudd %dviertdrpweagmetdnpbe seg

el frmmenj odrear Idaelejeesctudio nc.r ol en | os triatleta



M

A conti,snamaamnealni pan§ atjced asotladisadfen sywes$ @t o

establ ecer 8§ el puntaje globalubobtemada. por c

T a bll 3a.

Puntlanp etsos, sumpanoywijmerdee dtoadjeed aderliogera y s
evaluaci-n cualitativa de todas | as fases de

SujettSujeti SujetiSujetcSujettSujetiSujet:

Fases d
Crol ler 2diler 2diler 2deéler 2de¢ler 2deler 2deler 2d:
Ev. Ev. Ev. Ev. Ev. Ev. EVv. EV. EV. EV. EV. EV. EVv. EvVv.

1Respir 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
2Rosi ci 3 4 3,:3,:/3,13,1"3,! 4 3,/3,!" 3 3 2 2
3Entrad 2,! 4 1 3, 1 3,7/0,! 4 0 3,90 1 o,'!' 3
4Agarre 2,! 3 1 3 1,!9'2,! 3 4 o,!'"2,!" 1 1,' 1 2, !
5Tir - n 3 4 1, 4 2 2,! 3 4 2,2, 1,!" 3 1,192,
6Empuj e 3 4 4 , 3,13, 4 3 3,3,

7Ri erna 4 4 4 , 3,1 4 4 3,41, 3

8Coor di 4 4 4 3 3,! 4 4 3,!'3,!"3,13,1! 2

Fde pun 26 31 23 30 22 26,25, 32 22 26 18 22, 18 25

Porcednet 81.96.71.93.68.82.79.100(68.81.56.70.56.78.
|l ogro

Notwaltwmrt al de | g avw@br il c dEavs 22 egMagtusaci - n.

La thImMuaestrantlajsesp bmmatdosr i ez U otsalj es y

porcent ajdees cdaed al osgurjme ti ayedsag qaunncca evaldweaci - n ¢
todas | as fases del estilo crol
Segui dametnaakel $ éembls@arva que durante | a pri

sujetos obtuvieron un puntaje f,i nailengue so sgau
dur astegulinala prueba cualitativa | os sujetos o
l os 22.50 y E2t00qgpuetresdecir que | os sujet
segunda evaluaci-n en un rango 4.5 y 6 punt o:¢
entre | os puntajes promedi ox=d22.l1a4)pry mea as ey

x=27.57) de 5.43 puntos, el cual es similar



np

de |l as diferencias de | os puntajes de | a prir
Estos resultados indican que | os sujetos ob
evaluaci - n.

Tabl a 14.

Punt aj es f idndad epsreivmaghruasaat 0lso s, 9 wjsegtoss para cada

deesos puntajes, el puntaje de mejorza entre
cada evaluaci-n, |l a diferencia entre estos prt
de | as edéalau poeivaelewhec il o0s suj et os,

Suj et P. EeEwnal P. EdRv al Pt agij?par m

/| 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

X 22.14 27.57 5. 42

i /% 5.43

Notvwal or de cada fhasesdde& baval Bibt mEali mde obt e
| #del punt aj e sed@Z2nt sel Ptta jdPe:F .spuy et afiseagjle f i na

eval uaci -xpr &nddadigloer enci a.
Demaner al @i michodnat ilene | os porcentajes de |
estos puntajes, as? pues, dupanmntteaehit mg lgee s mde a

estuvieroédh. 25t Y%ey eBile 2t5r & sewa ndlar pmrtue blaa cua
| os sujetos obtuvieron un. plbocewmdlajiencinda eq u a
mej oraron entre un rango de porcentaje de 14.

di agn-stica. l gual ment e, se muestra wuna dife



nz

de |l a primera eXxa68ae8 %) cykll8a6t. sB¢8) wod dde( 17 . 4

el cual es an8logo al 17.39 % de mejorza pro
porcentajes de | a primera y segunda prueba p:
gue | os sujetos obtuvbgroncmej bree por dean tray
durante | a segunda evaluaci - n.

Concl uesli -aan8l i sis anterior i1indica que post
durante | a Practica Dirigida el 100 % de 1| os
del estilo crol

Tabl a 15.

Por cenftianjagseasddésa preivnaelruahe il 0s, dupjsegtocss par a c af
unoedes porcentajes, el porcentaje de mejor ?
promedi o de cada evalwuaci - n, |l a diferencia
porcentajes de mejdodr & ap reienadl rambhece va$s uscj enes,
Sujetc %FleEwnal %.F2 dmav al %.mej or 2.a
# 1. 81. 25 96. 88 15. 63
# 2. 71. 88 93. 75 21. 87
# 3. 68. 80 82. 81 14.01
# 4. 78. 13 100. 00 21. 87
# 5. 68. 80 82.81 14.01
# 6. 57.81 70. 31 12.50
# 7. 56. 25 78. 13 21. 88
R 14. 06 18.75
X 68. 98 86 . 38 17. 39
i /% 17. 40

Notval or de cada fhasesdde baval Bibt mEali mde obt e
| BEd el punt aj e s e3gdins eWw. #F .de FaMeq d¢owitag rec & n tnaajl e
de meFwail2 agval uacX:pmagmeRdi diafnegrognci a.
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Resultagos megeweblantdd ati va

T a blb. a
Resultados en | a primera prueba control de |
Resultados de Resul tados de
Suj et metros metros
mi nut c segund mi nut c segund
#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 t®mubastra | os resultados obtenidos pal
pruebas de 400 y 50 metros durante |l a pri mei

Vel oci dad CraAtcrcal de Nado

T a bllf.a

Resultados de | a VCdle cyIDWdtarses edce |lasd privredras
cuat ati va.

Suj etos Ritmo I 1¢C Ritmo I 1¢C
ler a./man wt . ler a./lsegl or
#1 . 01E29EE 89EE
#2 . 01E39EE 99 EE
#3 . 0O1E30EE 90EE
#4 . 0O1E16EE 76 EE
#5 . 0O1E30EE 90EE
#6 . 0O1E26EE 86 EE
#7 . 01E21EE 81EE
Notavalor.: wvaloraci - n, mi nut . : mi nut os, seg

La tld@mbeastra | os resultados de | a VCN de
| os cueaed wisv albeemti ¢ 3no de nado por cada 100 metr

ami smoempo efsuateanvblNRNbBEDa@®d ref erencia para ¢
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ritmoadideacual esejseecluasteabre @aspecti vas series de

di ferentes distanci as

FigadWeal ocidad cr 2t iltuar det gnaidmevad swgdlet @d@ci - n

(%]
o]
@)
z
-]
Q
L
%)
z
I}
<
(@)
<
(%]
w
[vd
o
<
i
pd
Q
>

Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto3 Sujeto4 Sujeto5 Sujeto6 Sujeto7

En | a2guegdig aobservarse como var2an | as vel
a sujeto interpretpodelsasndeo lfuomnmaas icnhovnerlsas
pequeh®asesponden a |l as VCN m8s rgpidas vy | a
grandes corresponden a | os tiempos m8s | ento

ResultadcgegupeEwaebbaatdu ati va

T a blB.a
Result aseguperduaelbaa control de | a Vel ocidad Cr 2
Resul tados de Resultapgonse Wa
Suj et metros metros
mi nut c segund mi nut c segund
#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 t8mubastra | os resultados obtenidos pal
pruebas de 400 ys &@®uemdadl rucasciduwmr ecrutaentlid ati va

Vel oci dad Cfehakta de Nado

Tabilb.a

Resultados de | a VCN con bases eguehvdaal uparcuie -bna s
cunat ati va.

Suj etos Ritmo I 1¢C Ritmo T 1¢
lera./mahat lera./lsegl or

#1 . 01E25EE 85E E

#2 . 01E32EE 92E E

#3 . 0O1E30EE 90EE

#4 . 0O1E14EE 74E E

#5 . 01E28EE 8HE

#6 . 0O1E28EE 88E E

#7 . 0O1E16EE 7EE

Not:aal or . : val oraci - n, mi nut . : mi nut os, seg.

La tlamuestra | os r esub tgdenvdaalduea clia- nv GN adgen -
|l os sealcesnvirtieron enplos l100ewes roist mas ad e a

suj paoa | asdidsitfabeeceinatsesami ent os

FigBWal oci dad cr 2t ilttea |dee enesgdwnalkes - 9u jde tagan - st i

(%]
O
[a)
=
=
O]
L
n
zZ
w
<
[a)
<
0
L
(12
o
x
L
Z
O
>

T L L L -

Sujeto 1 Sujeto 2 Sujeto 3 Sujeto4 Sujeto5 Sujeto6 Sujeto 7

| gual ment e3s e nencauefntgruaeC & xpb dpeormiddeam dlaa un o

de | os sujetos del estudi o durante |12 eval ue
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puede observarse como var2an | as velocidades
i nvgesadonde | as columnas con | as di mensi one s
m8s r 8pidas y que mejoraron producto del pro
di mensi ones m8s amplias, corresponden a | os
T a b2 Oa

Compar aa@ais- nbobdMeeni dasr dmeant prhuedmmda t ati va

Suje Ritmo I Rit mo | Di feren % Dif
leval or. 2da vVali o t./ pru/sle@g / pru
Is eqg Is eg
# 1 O01E28%EEE O1E28EXEE 4EE C4. 49
# 2 O01E39EEE O1E3QEEE 7EE C7.07
# 3 O1lE39EGEEE O1E39EEE 0EE 0.%
# 4 OlEXIBE&EEE O1EXALEE 2EE C2.63
# 5 O1lE3®OEGEEE O1E28&EE 2EE c2.22
# 6 O1lE28EEE O1E28B&EE 2EE g2.33
# 7 O01E28EEE O1EIBEEE 5EE C6. 17
Notmi:n.: m®egut ossmdgwnmrdos valoracempo, dif.: di

La t2a0nbeastra | os resultados de | a VCN de

equi valente al ritmo de nado por cada 100 me
utilizado como referencia para establ ecer I
resipe&@s series de entrenamiento. Sumado a es
VCN para |l a segunda evalwuaci-n diagn-stica,

y 7 mostraron una mejor2a en un riarego ceoemttme ||

ye l cual ctoambeis®nonedsi ent e a una mej.or2a porcen

Concl usni-camméht 43 e de | os sujetos que to
presentaron una mejorCoatpasi i wa esn-ssue !l VGN |

VCN, sino que | a eopacrs-poamnZzZas@guhdopPor cent
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ca dg BQud3r wpresenta al 14.23% de | os suj
trabapal ment e, edlnisnuguentao n#e j30 rn2oa perne slean tV CH
segundatiptueapresant ando el 14.23% de | os

Apry8 giuecrmaantar mej or 2,a peearmop a c ¥-CBimpeor

Propuesta de planificaci-n del entr

Una vez finalizado el ang8lisis de ,]l os res

to cualitatisespcameddidlsa fgii teaytt ievsaqsu,le ana

.Pl an de carga volumen e intensidad del e

Triatl -n del Comit® Cantonal de Bel ®n

.Esquemardecci - n, mant eni ni®nnied oye p@irlf @ c c i

del Equi po de Triatl - -n ,deks Comi e® €Cfantdern

continuaci -n

an de carga volumen e intensidad del entr
Triatl  -n del Comit® Cantonal de Be

udicaci -n de |l a carga vol umen

A contindetctalha ka forma en que se realiz

umen de entrenamientad0 ddguwvnkdes | ppu e dcenmp oa basde

adell &aingddreira | mudeesttalal e el orden para |1 e
entrenamiento y funcion- como referencia |

entrenamient o.
As 2 pouneos ,nww rseef etrdéwnaeli wmmen de kil - metros col

pudi eran reali zar |las ceasrtgiandaecsi houeneeshll ppaar a ¢
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meses de,slea cporn8scitdecras como el mej or par 8metrc
en jefe, | o cual se explica a continuaci - n:
a.Se estableci:- gque este era un egungpodgque

vol umen m2nimo y m8xi mo por microciclo de
b.Posterior a ello los 12 y 20 km se multip

4 mi cr dieisd |Saqsd@ar ocomponen un mesociclo C

respectivamente un rango total de entre ¢
estim- los kil -metros por un mes.

c.Seguidamente | osseemnul thhggbmscanod egororfed4o c
de determinar | os kil - metrosaréeampaepanpa ¢
apr oxi madpaonk ntmeds e s , dando cComo resultad
respectivamente, sin embargo, estos eran i
del macro, por | o cual se procedi - a saca
d . As2 pues, se realiz- una sumatoria de | os

512 km y posteriormente estos se dividier

dio como resultado 256 km para un macroci

mi ocspbokomi crociclo, sinierlBbahagtf Pr 8ttpasasaan
a |l a semana. | o cual consisti- en un 60 %
e.As? poaunecs , alct i mo paso a |l os 256ekmcuoeal |fs

equi vallemg etrees pi dctiict¢ ds( | unye d,e mis@rac d loeg g
gueast abureol dmen de 153,6 km para todo el
s e r 2 5dm

f Postakstoabl ecvml a ménac rdoectiec |40 anersreesspondi ent

a |l a duraci-n de slea aRlrff &idtiico dieldivdoubguiotedne a | e
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a napdhxradaol dened ossed®%n | a apreciaci- -n de
como se ilustrat ablcon2inuaci - -n en | a
Ta b2l a
Porcentaje de volumen por mesociclo del m
Mesociclo Porcentaje de
Acumul aci - n 90 %.
Acumul aci - n 100 %.
Per2odo de de 0 %.
Acumulialaia-ns f or n 90 %.
Tr ansf oirReaad ii .zm « 85 %.
Fde | os porce 365 %

g.Posterior a ledlcloon sstea netsetoa b(lke)c,i -para adj udi c

segé&ilhnstituto Col ombiano( 2@1 0 perpolrd ec¢ u &lo

pr ocedisss gasicnseall o

k=v ol umeme sdtei nkado s = ¢ k 1=54n Kk k = 0. :
Fde todos | os % s 365 Y%

entrenador par a

h.Una vez obtenida Ha kiohsmaent @) ékde 0Dod2me

consiedui ente calcul o:

kil ometraje dekl 6ds wmdsoviotumen adjudi cado e
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Tad R2
Vol upmeama cadamaxnwocidel doosdel macrociclo de
Mesociclo k T Wwoldeme Vol ucden
mesocicl kml meso
Acumul aci -n 1 0. 420 I %. 38 km
Acumul aci -n 2 0. 4200 %. 42 km
Per2odo de des:« 0. 4@%. 0 km
Acumul&Tiansfar 0. 420 1| %. 38 km
Tr ansf oirReadii-.zm 0. 4825 1 %. 3&m
i .Para <calcul ar el kil ometurnajveal par tmi-ari coi
mi crociclo con base en |-anegemnismaaid-n Adé I
microciclo # 1 se | e adjudica un 4, al mic
# 3 se | e adjudica un cha yunal3uhigor sei ¢clkal #

sumatoria de todos estos val(okrels7)t e-ricos
j .Final ment e, para obtener una distribuci

mi crociclo se ejecut:- el siguiente calcul

Vol umen por vmilarmemi adled =mesocicl o |

Ej empdooam cl o acumul aci -n 1
V Vol umen del =3 ckmclicd.a0 1/ 17 = 9 km
V Vol umen del =38 ckmoclicd.052 17 = 10 km.
V Vol umen del =38 ckmclicd.od0 3/ 17 = 11 km

V Vol umen del =3 ckmclici.a5 4 17 = 8 km
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En elsomi cl o asxa mudiaschhosh vlal or pe aheelorvicclosme n

del Mi cr oci, olvau me n= d¥e0 Kvikayroolcu neevd added=< i £l o 7

12 ¥ mell umen del Mi crociclo 8 = 9 km.
Mesocicl o Admuard facrilmdnclF9pmes var2an | os val or
V Vol umen de®© 3 ckrmb/cBx4% km
V Vol umen dellOBi8c kind@dl a0 km,
V Vol umen dell1®i8c kdncil £49ak5m
V Vol umen dell28i8c kdncil £49ak5m
Mesociclo TraResébirmadcip-mk = 19, aun cuando \
te-ricos.
V Vol umen dell 386kom $.d09¢|. & m
V Vol umen dell 486kor 9.d09d9 &K5m.
V Vol umen dell5akor 4.¢d59d8 &k5m
V Vol umen dell 66kor 4.¢d59d8 &k5m
k. Para | a adjudicaci -n delcovmolluamemmi spnoar drii no&n
c8l cul os, por l o cual a continuaci-n sol
mi crociclo de cada mesociclo i mportante.
solo de 3 miocVem@®sade trabajo
O Ejempl o de | os 3 pri meros mi ocicl os del

acumul aci -n 1.
Vol umemi @ o¥wvdlou meni cad ®licivcaloor te-rico® YRI5 micr
V Vol ume no odied 19V 41./@ 3 =5. 7. km
V Vol ume no odied 19%&vim 41./% 3 =% . kOm

V Vol ume no cdie’dd 19V 51./Q 3 =% . k3m
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U Ejempl o de | os 3 pri meros mesoicckos del
acumul aci -n 2.
Vol umemi @ o¥wdlou meni cad ®llcivcaloor te-rico® YRI5 micr
V Vol umeno odied3d i m 41./83=%. 3. km
V Vol ume no odield4 o m 51./@ 3 =% . k7m
V Vol u e ho oviic |1100drd 41=/@ 3 =% . kOm
O Ejempl o de | os 3 pri meros |Imesmicdlcd o deel
acumul atrans8ormaci - n.
Vol umemi @ o¥wvdlou meni cad ®llcivcaloor te-rico YRI5 micr
V Vol ume no odiedd dktim 41./83=%. 0. k m
V Vol ume no odied? @kim 51./Q 3 =% . k3m
V Vol uthe hoaviic| @k n2 81./& 3 =35 .k7m
O Ejempl o de | os 3 primeros mi oci cl os del
transf o+frneaaclii-znaci - n.
Vol umemi @ o¥wvdlou meni cad®llcivcaloor te-rico® YRI5 micr
V Vol ume no odie’di8 9Mk5m 41./83=5. 0. km
V Vol ume no cdiedd9 OMk5m 51./Q 3 =3F . k5m

V Vol udtehodicl ®,k3m041.#@ 3 =3 . kOm

Adjudicaci-n de | a carga intensiva
La adjudicaci - -n de | ae forma gramualiyrptogresigai va s e
considerando la predominancia aerdbica de este depoden base en | as Z

entrenami ent ot adoeltea Boaasd a8 s den eh & r e (Navarreeynt o de

Oca, 2011), asi pues, la misma se asigno trabajando inicialmente desde las zonas de aerébico
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regenerativo, ligero, medio, intenso, hasta llegar a la zona de anaerébico alactico a lo largo

de todos y cada uno de los mesociclos de entrenamiento, segun el énfasis de los mismos. Por
ejemplo, en el mesociclo de acumulacion 1 se reabnaina predominancia de 100 % de

trabajo aerobicodebido a queestuvo asociada | i ni ci o deHs qdueesmaar rdod | o
correcci-n, mant eni mi®cmted oy spdtlfoEqai popadcheemt |
del Comit ® Cahosnabaldes Bretei®degaorlbdus nosa c o
implementoningun trabajo anaerdbico alactico, sin embargo, posteriormente se incremento

la intensidadle forma gradual y progresil@grandoseuna relacion de 96 % de trabajos en

las zonas aerdbicas contra un 4 % en la zona anaerobica lactica durante el mesociclo de
transformacion y un 94.5 % de trabajos en las zonas aerdbicas contreeb.ta%zona

anaerodbica lactican el mesociclo de realizacion.

Como ilustracion de la adjudicacién de las cargas de volumen e intensidad de todo
este proceso dentrenamientose muestra las siguientes figurasfigura 5 Gr 8f i c o
representativdel volumende cada uno de los contenigues microciclode entrenamienito,
figura 6 A Gr § $obre la dinamica de los contenidas microciclosd e entr enami ent
figura7/A Gr 8f i co de porcentajes denivcologfigegah o8 01 nt
8 correspondiente & Gr Srepgresenmtativodel ol umen por miociyl o de ¢

lafigura9f Gr 8f i co representativo del ni.wel de <car
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Vol umen maoctraolxliBdéiNilEd e por centajes de mesociclos
Fecha del Mac/h okid2dc5h d2 00223 / | Categdmuhavomut h

CONTENI D DESCRI PCI PON DEL MACROCI CLO
Me s Oct ublpegi embr e | Novi etbhircd embr e Ener o | Febrero
Mesocicl o Acumul aci - n Acumul aci - n Descang Acumul3acd Transformaci Real i za
Pruebas conf 1T T T T
# Microcicl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Tipo de miciH aju aj u aj u rec|l aju car car rec rec rec| aju aju car car i mp i mpl com c omq
Fecha inici 22 ¢ 30 q06 n 13 n20 n 27 n 04 g 11 g 18 dq 25 g 01 ¢ 08 ¢g 15 ¢ 22 ¢ 29 ¢g 05 ff 12 ff 19 f
Fecha final 29 05 n12 n 19 n26 n 03 ¢ 10 dq 17 qgq 24 d 31 g 07 ¢ 14 ¢ 21 ¢ 28 ¢ 04 f| 112 ff 18 ff 25 f
# Miociclos 3 3 3 3 3 3 3 3 0 0 3 3 3 3 3 3 3 3
FE%denesoc3 &5 90 % 100% 0,0 % 90 % 85 %
EVoMesoci &img 38 K 42 K 0,0 K 3 K 36 K
% Vol umen mijf 24%| 26%| 29%| 21%| 24%| 26%| 29%| 21%| 0, 0 0,0 24%| 26%| 25%| 25%| 27 %| 27 %| 23%| 23 %
Vol umen micr 9 K| 10 11 | 8 K[| 10 11 | 12 9 K| 0,0 0, 9 K| 10 9.5 9.5 9.5 9.5 8.5 8.5

CONTENI DOS DE ENTREQRREESESRONDI ENOAS ZONAS DE ENTRENAMI ENT
% AER 7 % 6 % 5.5 - 5 6 %| 5 5 %) 7 % 0 %| 0 % 9 %| 8 % 10 10 10 10 16. 5 16. 5
Vol umen AER 0.6 0.6 0.6 . 6 0. 6 0.6 0. 6 0. 6 0 K 0 K| 0.8 . 8 1 K 1 K 1 K 1 K| 1. 4 1.4
% AEL 93 94 94.5 92. 5 84 84. 5 85 83 0 % O % 80 75.5 68.5 68.5 68.5 68.5 64.5 64.5
Vol umen AEL 8. 4 9. 4 10. 4 7. 4 8. 4 9.3|10. 2 7.5 0 K 0 K| 7.2 6 6.5 6.5 6.5 6.5 5.4 5.4

ento

de
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Fi auGr 8§fico representativo del volumen de cada uno de | os <co
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MICROCICLOS DEL MACROCICLO

En la figurab se ilustra mediante un gréafico de columnas la caofiamen de cada uno de los microciclos de entrenamiento propuesto,
ademas también se muestrardo de ese volumen total correspondié a cadedenlos contenidos de entrenamiein@s trabajadas

y como cada una de ellas se fueron incorporando de forma gradual y progresiva en el macrociclo de entrenamientpgreopliesto
equipo de Tribeh. Unicamente en las figuras 4 y 5 se muestran los microciclos 9 y 10 correspondientes al periodo de descanso exigido
durante la Préactica Dirigida.
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Fig6Geas8fico sobre | a din8mica de | os contenidos vs miociclos
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MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO

En | a 6kkeguruaestra | a forlmas emo mtuen isdeo saac(ednanmdgesn tt o dhdbsaj adas) cr o
entrenamiento del ma c r Brcesta figura sd enitdo® miaracigdos 9 yl 18 cofrespohdeehtes al.periodo de
descanso exigido durante la Practica Dirigida.
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FiguGas8fico de porcentajes de volumen e intensidad promedi o

% volumen % intensidad
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En | a7sfa gmureast r a | a dvolum@meiinteasidatl eronhedidargada losymaceociclos de entrenamiento, mostrando
como ellas sacentuaron a lo largo del proceso de tralemieelma cr oci cl o de pr ep a@akEniestanfigudaesé e qui
omiten los microciclos 9 y 10 correspondientes al periodo de descanso exigido durante la Practica Dirigida.
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FiguGag8®ico represemtpagori vnoi odceilc Inoi vdeel ednet r enami ent o.
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Esquemardecci -n, manteni mite@camiedyo prtédéle@ ci one

Equi po de Triatl  -n del( T€a rhiett@nGant onal

Paral el o al di sedePly@dmpueesta@aarega pvy®&lcu mem e
entrenami endo sdke deasBmagindntaorceeecci - n, mant eni
perfeccinvo@amiceantec el oEqui po de Triatl - -n del
Belo®ncon base en | dsranterka pncmet.aadwoal uaci

Lal i glOna e setlr amo me ntse e eqauddaarwma de | as f
correcci-n del estilo crol a AoconrmtrigmnsaEei -Im:
provee una explicacigqurepkbiercc adasytuacsande ee¢ a de

Todo este proceso sedelslceevi-p cd oma lecrarypsraedsey i
j erar quiazsacfeanlatoadser Aados en | a -preegithia Baahuouao

(2008Y)i s dchashl a

Explicaci-n de |l as fases del esquema de corr

Fase de revisi-n crol

Esta fase consisti- en propiciar movi mienil
en alguna de | as fases t®cnicas de | a for ma
pas@evisi-n global cBbosntoe paasr pae cstuo csoer reejcecd U tn-.
2, 3, 4 y 5.

Fase de conciencia del error t®cnico

Radic- en reconocer cual es el error t®cn
aspecto const- de dos partes: a) el trabajo
por parte del entrenador del erdrogr hta®¢ rerindo a

de medios verbales y audiovisuales, b) Il a pr
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error ,lta®cenoilacsoil st i :ejenm cr ead loiezxah@reed n Ema gue
se i npcaurrar tlauadllgimz eacaoci r @act ayddlk mbsaslaioefronramma a mb a

acciones y diferenciar alaa fe¢ remas meacttiecada | de

estcirledst e aspecto se puitf@ a¥3dy2.- en | os mioci c
Fase de correcci-n de | a posici - -n
|l ncluy:- ejercicios de correcci yoaparza, mej
as2z como el b aelnamrede ady ulaa -r cetna aeslt amieolc intilooc i#c |4
Fase de correcci-n de |l a entrada de | a ma
Il ntegrer deoirasecci -n para |l a fase yYWel da ent
f asg®r daedebr o. Il niciy é€énnal i mioenckb # 186.
Fase de desarroll o de |l a sensibilidad en
Consisti- en ej] egsp aed0ofyi edearisaesn)es ipbairlai dreed o(r
subacu8tica de tracci-n en sus tderfmirernters @lo
25
Fase de desarroll o «be alzaadcaoor di naci -n pat
Residi- en ejercicios de asimilaci-n dise
brazada y | a patada del egstfiilnmldrzol .enl rmeilci# 2
Fase de correcci-n de |l a tracci-n EVF
Radi c - en ejercicios de correcci-n para
antebrazo en (pWriami -pr omearot iccoato i ngresa | a me
antebrazo al agua durante | a fase dey "agarr

finaliz- en el # 43, |l uego se desarroll - tam
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Fase aual se i mplement- |l a correcci-n y af
Radi c - en el | apso cooreespondi emart eai I
feccidmamventpatr - n t®cnicy.fimakiz: - eanete¢

Fase de fijaci-n de | a t®cnica de cr ol en

Consi stfii-j agami i@ nueva t ®cni caa atl rdavw®®=l) o ge¢

bearjves$ oci dad general es, b) trabajos de r €
ocidad espec2fica. ilnhiecimi temtelmemit ecif c¢ihal
Fase ceunall ase i mpl ement - el repaso de | as ¢
Redii- edn repasedim&taguel |l os drills ejecutadoc
el objetivo de consolidar | os patrones
anizaci-n mediante | a ejecuci-n constante
l e | @ ¢®rabickhi dd estil o | i brreed.r ofad & meesn,t aicn
ssambre | a ejecuci- -n del estillonicriol ean led

cigldi#ha8iz- en el # 44 y luego se retom-:
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FigubPEmsquemardecci -n, mant eni mi®emdtieot ye spteirlfoe cccriooln adreile nEqui po d
Cantonal deam)Bel ®n (Tri bel

FASES TECNI CAS DE CORRECCICEN Y DESARRDRERNAMBEMNMTOCI CLOS

t*®FCan5ie Mi ocicl os de entrenamiento del macroci cl

°°d”e"1234567891111111111222222222233333333334444444444
y desa 0l1/2/3/4|/5/6/7/8|9/o0/1/2/3/ 4|5/ 6/ 7/8 9/ 01|23 45 6/7/ 8 9/ 0 1|23 4/ 5 6/ 7 809

Revi si -

Concien
del e
t ®é¢ co .

Posici -

Sensi bi
(remada

Coordin

Tracci -
EVF

Aprendi

Correcc
t ®cni co

Fijaci
de emol

Repaso
(retroa
aci -n

per mane
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Consideraci onend otca -crliocsa dd edyee slucsdeamr e nt bo

A continuaci - n, secoesuderaci am@sy rstea i tee Tdae
relaci ohadasmesoni cl os, mi crocicl os, zonas de
carga de entlroesn acnurepna rotp amot@ense noo mpr edhes i | o
expresado en | os miociclos de entrenamiento
En relaci-n con | os mesociclos de entrenamie
Ta b2B.a
Caracter2?sticas de | osl) mesociclos ATR (Navar

Ti po de 1 Obj eti vopsriyncti Contenido
El evaci -n del Entrenami emadlo¥m

mot or . relativament e
intensi dad mo

Acumul aclAcumul ar | as cégcapacidades de

y motoras que aer -bica, prep

para | a prepargt8ctica b8sica,

Ampliar el repe€

t ®cni cos, et c.

Transformaci - -n |Entrenamientos

|l as capacidades:- pti mo e i nt en

en | a preparaciipar a capacidad
Transf orn fuerza, vel oc

Transferir |l as |ejercicios <con

m§ s generalizadentro de | a es

espec2ficas se|lb8sica.

t®cnica y t8cti

Enfatizar en | 3

y |l a estabilide

Logro de |l os nModel ami ento d

dentro del marjcompetitiva,

preparaci - n. competitivos (

Reali zag empl eo - pti mo

Utilizar de folintensidad m8§
sea posi bl e lcompetitiva,
motoras y t®cnijcompetitiva,
competitiva);
Obtener | a di sestado bi en
competenci a. C 0O mp enteisc.i o
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En rel akosnmconociclos de entrenamiento

T a b24. a
Tipo y caracter2sticas b8sicas de | os microc
Ti po de Caracter2sticas deDur ac

mi croci c

Ajuste Carga total onmedtoabeaepo 417 d
|l a intensidad; grado de

Carga Carga total de trabajo (1 sen

| mpacto Carga total de trabajo 1 sen
magnitud de |l a carga de

|l 2 mites extremos.

Activaci Carga total de trabajo c¢c3i7 d
de entrenamiento bajos,

recuperaci - n.

Competit Todos | os programas d 319 d

supl ementarias y procedi

RecuperaCarga tot al de trabajo 317 d
de entrenamiento baj os

recuperaci - n.




™™

En rel acasnzeowmas de entrenamiento

Tab2b.a

Rel aciones eahteehamiepobhas fBHactores de carga
2001) .

Factores Zonas « Si gl Objetivos del
entrenai

Recuper AER Preparar el or

Recupere actividad prin

recuperaci-n o
Aer - bico AEL Aument ar | a

soportar esfue

medi ante | a me

Resi stenc de | as grasas.
Aer - bi« AEM Aument ar | a

gl ucol 2 S opoerstfaurer zos e

de umbeaeralbianm

Capacic AEl Aument ar | a
Resi stenc Aer - bi soportar esfue
de consumo m§x

Potencia PAE Aument arcapladi d
( ANL. m8xi ma capacid
Resisten

vel ocidCapacida CLA Mejorar l a cap
( ANL.el evadas conc

| actat o.
Potencie PLA Aumentar el roi

( ANL.de energ?2a de
anaer -bica.

Not hal es relaciones entre | as zoysaisgddes entr
muesémandonss miociclos de entrenamiento.
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En relakca-adgcodi caci -n de | a carga

Tab2b.a

Clasificaci-n de |l ansesnami seg@hhaenm?aruaza,r gat dse)

Ti po de s Magnitud de Tiempo de r
entrenami despu®s de |

Desarrol |l Extr ema >7 2

Desarrol |l Grande 4872

Desarrol | | mportant 2448

Mant eni mi ¢ Medi a 1224

Recuperac Pequefa < 12
Ta b2r.a
Escala subjetiva de valoraci-n de | a carga d
Magnitud de | a ca Puntaje subjetiwv
Sesi desderol lextae 5
Sesi -n de desgararnod 4
Sesi -n de desiamproorlt 3
Sesi-n de mantenim 2
Sesi-n de recuper 1

Desarroll o deehbsemamicerci os de

A continuaci -n, se muestran | os 49 miocicl

con el equipo de | a Asociaci-n de Triatl  -n d:¢

Bel ®&n durante .la Pr8ctica Dirigida
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UNIVERSIDAL
NACIONAL
CosTA RICA

Escuel a
Pr&ctica

Uni ver si dadCdsaitca oRiad a d e
Facultad de Ciencias de 7
de Ciencias de Movi mi engJ
Dirigida en | a cAstoegd arc? a .
Entr e nRidecoar do Moraga Moraga

Componentes

Nivel de carga d

de | a pl D2 L M J

Ni

Macr oci

Fecha: 22i12/5 1/0 0/2 Ni

4

Mesoci c

Acumulacioén 1. N i

Mi croci

Aj ust e Ni

Mi oci cl

I KKK |
@ (D [D|D|D |V

H
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X
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t os
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Ti e
U En
Seri e
0
0
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|
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doci

clo de calenZamaedéoegené&nami axg
adar +
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pEag eda.r

0
m.

30 segundos
con pull bu

i
Real i
f or ma

zar
de

Trabajo

Seri es:

Endoci

cl o d
50 m

nado

t rZoolnaaj o ed ee ntt &l,emiaamd .e nt o
estilo completo (movim
estilo |'ibre.

e
d

e
de

de 50s + 10EE d / 50s.
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V8 I 50 m prestar atedeiln -mBbetdpolsa
|l evemente adel ante = buena posici - -n (

V8 I 50 m prelsa agntartaeechaiden lem mano ded

V8 I 50 m prestar atenci-n en el rol

V8 I 50 m preeasltamowitminent e faci a abaj ¢
agarre (catch) vy tir-n (pull).

Vol uniebnr 0 0 m.

0 Endociclo de desarrollEb. Zona de ent i
Realizar 2 T 3 I 100 m + 20EEd + 45EE d.
Series

V 100 m con | os 25 m ffiurealtes chen lhruema d ¢

V 100 m con |l os 50 m finales de brazad:a

V 100 m con |l os 75 m finales de brazad:a
Vol unteOn0 m.

0 Endociclo de compensaci ER.. Zona de eI
Seri e:

V 200 mcmoadamuo.

Vol umed00 m.
Vol umen tot al del mi oci cl o: 2700 m.

U Observaciones:

Los triatletas muestdearsl wmtegmoéiami adret d
crol, sin embargo, desconocen aa ®aelcgtuonso sf
fundamentos t®cnicos son imprescindibles
l a mejor2a de |l os tiempos de entrenamien
Otro aspecto importante es que est8n ac
percepci-n de esfuerzo y de ahora en adge
a |l os par8metros estableci doGN,pogsi n osmbr
anuencia a las nuevas.experiencias de en
|l m§genes alusivas a | os videos usados pa

P o soincaimi cgetltu@r p o .

Fuenlitet: ps:

/| www. youtube. com/ watch?v=w2 t
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Respiraci

Fuenhtet ps:

n en

/ /| www. youtube.

c-® m/ watch?v=qMSP

Entrada d

S =

Fuenlitet: ps:

mano.

e | a

/| www. youtube. com/ watch?v=0Hj z

El

agarre.
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Fuenlitet: ps: // www. youtube. com/ watch?v=gVYYKk

|l m8§genes de | os sujetos de ¢
FuenRaes:ant eS8de claa DRrri gi da.

Posici-n del cuerpo del sujeto # 1.

Respiraci-n en el estilo crol del sujeto

Entrada de | a mano del sueto # 2.

El

agarre del sujeto # 4.

e [)()Sl(‘,l{)l\ﬂ"!l[}l]l() de
a, brazo, codo alto y mano
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Universidad Nacional de Costa
UNA Facul tCacence as de | a Sal uga%
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movi mien]’
certeiies pPrgctica Dirigida en |la Asociaci - ‘
Entrenador: Ri cardo Moraga Mor g
Ni vel de carga d
Componentes de |l a pl gD2 as L M J
Ni ve
Macrocicl|Fecha: 22i2/5 1/0 02 INive
Me soci cl o] Acumulacién 1. Ni ve
Mi croci cl|Ajuste. Ni ve H:
Mi ocicl o |[Fecma®rcoles 25 dgNive
Zonas de AER AEL AEM AEI ANL A
con base 7598 0% 80%Y9 0%| 909% 00 ¢ 100% | 100-%10§
0 Objetivos:
a.Explicar l os videos que ejemplifican
categorzas generales de | a forma de i
b.Revisar el estilo |Iibre mediante | a i
estilo
c.LIl evar a cabo el trabajo de desarroll
0 Endociclo de trabajo en seco:
Se realiza | a explicaci-n mediante vide
acciones correctas de | a forma de nado vy
2010) |l as cuales ser8&n agiedievaandglesb plagsa o
x Los enlaces de | os videos wutilizados
forma de nado del estilVoomrpergenentd
1.
Tiempo total 45 E.
0 Endociclo de calenZamaedéoegenenami anq
Seri e:
V 200 m nadar + 30EE d.
V 200 m de jalar con pull buoy + 30EE ¢
V4 I 50 m patear +10EE d.
Vol umen: 600 m.
0 Endociclo de t rZoolmaaj ad ed ee ntt ® cemiaad .ent o
Realizar 50 m de estilo completo (movim
forma de nado de estilo |ibre de (Arell a

SeriTesabaj o

de 50s + 10EE d / 50s.

V8 I 50 m prealt amowitminent o laci a abaj (
agarre (catch) vy tir-n (pull).
V8 I 50 m prestar atenci-n en elmp ufjaes
V8 I 50 m prestar atenci-n en |la fase
V8 I 50 m prestar at eifaie-rn ee rc olna i mautaa (
Vol unie6n0 0 m.
U Endociclo de desarrollo. Zona de ent.
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Realizar 4 1 150 m + 30EEd.
Seri es:
V 150 m con | os 50 m ffiurrealtes cdhen ltbhruema d g
V 150 m con 100 m finales de brazada g¢gi
V 150 m con |l os 50 m iniciales de br azsig
V 150 m con 100 m iniciales de brazada
Vol unteOnd0 m.
0 Endociclo de compensaci-n. Zona de e
Seri e:
V 200 m nadar continuo.
Vol umen: 200 m.
Vol umen tot al del mi ocicl o: 3000 m.

U Observaciones:

Durant e este mi ocicl o s e hace evident e
desconoci miento de | os aspectos fundame:l
t oma de c oBncdioe nsceinah adseeyceuf ecut an, parece (
b8§sicmodeeal i zarl o, o bien, de c¢c-mo deb
nota una gran disposici-n a seguir | as i
facilita | a ejecucgi 'lmcalldlzalr ddlgumawsi miee

|l m§8genes alusivapaaal e expéodos aw

E I tir-n en crol

Fuenhttet:ps: // www. youtube. com/ watch?v=qf2W

E I recobro en crol




Fuenhttps:// www. youtube. com/ watch?v=L

TY

J w4

L a

Fuenhttps:// www. youtube. com/ watch?v=0EzO

patada en crol

L a

Fuenhtetps: //www. youtube. com/ watch?v=aly]j

c oo0r dicmcarsa s- on.

|l m§genes de | os sujetos
Fuent e: Passant eadPi t agiPda.

de ¢

El

tir-cdhelensuwjreotto # 1

Posicion del codo OK

Elrecobr odeln s<ujodt o # 5
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L a

L a

pat addelens cjretlo # 7
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UNA

UNIVERSIDAL
NACIONAL
c STA BRICA

Uni versi dad

F

Escuel a
Pr&ctica

acul t ad
de

Cienci as
Dirigida
Entrenador :

de

en | a
Ricard

Naci onal
Ciencias
€al Mdaid mid e n: J
Asociaci -

de

i
e

Mo r &

0o Moraga

Componentes

de | a

Ni vel

d

de carga

pl |Dz2

L M J

Ni

Macroci c

Fecha:

22i12/5 10

0/2 ] Ni

Mesoci cl

Acumulacioén 1.

Ni

Mi croci c

Aj uste

Ni

Mi ocicl o

Fecha:

jueves

I KKK |
@ (D [D|D|D |V

26 Ni

F

ANL A
100-%10

AEL
809% 0%

AEM
909%l 009

AEI
100%

Zonas de AER
con base 759% 0%

0 Objetivos:
a.Realizar | a
b.LIl evar a cabo

gl obyall adse Jiad & oo
de desarrol |l

Si - n

E§ ayBlah o

revi
el

0 Endociclo de trabajo
Conversal aci olnoasd ov icdoeno s

en Seco:

propuestos en el
videos utilizados

esti Ve oarr dili pee vémay

de | os
del

enl aces
de nado

x Los

f or ma
1. )
empo 45 E.

Ti t ot al

U Endoci cl de calentamiento geHer al
Series:

V Escal era
60EE d,
V6 | 50
buoy

ume®0O0

0 a (

20EE o
ater al
alternad

200 m
n bil
60EE d,

descendent e: +

con respiraci
+ 10EE d +
50 patear.

m
+

Vol m.

U Endoci cl de de t ®cni ca. Z

£nfasi s:
Sumar cada
reforzando |

0 trabajo

as
en

categorzas al
el ejercicio.

aspecto de |
o descrito

Seri
1.2
| e
2

es:
50
ement e
50 m

{m embekapom
buena +p 0lsO EcH
¢dedelbdbr azapg

m prestar atedei
adel ant e, con

|
E )
| cont ar braza@Ges$

<

lem mane deéd
tdedelbdbr azapg

pr elsa aen tartede iden
contar brazaGQGas$

NN
—_ —
()
[oNe]

m
m

<N

en el r ol (
#deelébr azapg

atenqi
braza€@Ges$

prestar n

cont ar

< W
NN
—_C —
(e
oNe]
3 3

—_—

pr eeslt amo vaitmeinecrit-an aegar r e +( d #tf
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V2 I 50 m contar brazaBGae$ @deelér azapg
5.2 I 50 m prestar atencempuge+( aQ0&&a}d
V 2 | 50 m contar braza€@Ga$ ¢ddelér azaps:q
6.2 I 50 m prestar atenci-n en | a fase
V 2 | 50 m contar braza€@Ga$ ¢dedelér azaps:q
7.2 1 50 m prestar atenhtiuemntencomt iprada
10EE d. ,

V 2 | 50 m contar braza€@Ga$ ¢ddelér azaps:q
Vol une4n0 0 m.

0 Endociclo de desarrollEb. Zona de ent i
Series:

V3 I 300 m de naddarcadantriemped i €i3M0OEE
Vol un®eOn0 m.

0 Endociclo de compensaci ER.. Zona de eI
Seri e:

V 200 m nadar continuo.
Vol umed00 m.
Volumen total del miociclo: 3300 m.

U Observaciones:

Para este momento | os triatletas muestr g
del estilo crol, |l o cual es fundament al
aqguell osl esrviregsosiede | a evaluaci - -n cual
ejercicio a ejercicio todas | as fases qu
Lo cual hace m8s sencillo | a toma de dec

sel eccionar .

x Las im8genes al ulsas acsorar d sopso nvd ideenotse sy
remitensmas|l asissiemise presentaron en | os

| mMm8§ gean aissd es alsos e errce aliiozsa dyd so bgael reess © 8 d
Fuente: PasSsanteadBPitagiPda.

Extensi -n del brazo, pat ada, posici-n de

e

Agarre del sujeto # 7.




Excelente movimiento de
agarre del brazo derecho

del sujeto # 4.

» Mmanc

mm ant azo, sin embar
oun €0 el brazo derecho qu
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Universidad Nacional de Cost a
UNA Facultad de Ciencias de 2z g5
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movi mi engJ i
e Pr8ctica Dirigida en | a cAstoedg @arc2 a =
Entr e nRidecoar do Moraga Moraga
Nivel de carga d
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni vel
Macroci c|Fecha: 22i2/5 1J0 0/2 INi vel
Me s oci cl | Acumulacion 1. Ni vel
Mi croci c|Ajuste NivelH
Mi ocicl ol]Fecha: lunes 30 d{Nivel
Zonas de AER AEL AEM AEI ANLA
con base| 758 0% 80% 0% 909% 009 100% | 100-%10

0 Objetivos:

a.Ejecutar ejercicios (drills) odseowvn
estilo crol
b.Realizardencomabanptoi zaci -n en | os nadgd
comal ance, rotaci-n y posicionamiento
c. Efectuar ejercicios de correcci-n pa
cuerpo y cabeza en el agua.

a.Ll evar a cabo el ER aBlaA o de desarroll

U Endociclo de trabajo en seco:

a.Concientizaci-n de | os nadadores del
b.Revisi-n y an®§luiesiid uckd rlams eMi ceeaor t
y correctivos de asimilaci-n a ser ut

Trabajo en seco:

Previo al ingreso de |l os triatletas
demuestra del error t®cnico en que se es
uso de un medi o audiovi sual (eompfitadoea
te-ricos del entrenador.

1Body Posi thitdm,s :€edlwavove yout ube. com/ watch?
2Freestyl e Brhetattphs nf/ wevw. aycoeut ube .-8 o m/ wg{
Trabaj o Rmns taggruiaana daecodod @s iosgresar 8n a |

serie de ejercicios de contraste en el g
realizar |l a acci-n contraria al error te@
Tiempo total: 45 E.

U Endociclo de calentamiento geHer al a

Series A:
V Escal era ascendentmet M E& md HOWBHEHEOdd ,+
realizando respiraci-n bilateral
Vol umed&00 m.

Serie B:

V 10 :m+23%5EE d + 60EEd al final de ilearr
para reconocer y analizar el error
posterior a cada repetici-n.

Vol ume250 m.



https://www.youtube.com/watch?v=qMSP3cZzy-8
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Par a
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\Y

Vv
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Vv

X

X

i
Ej e
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V
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W

Pun

Real
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entre
posi ci

Endocicl o dedctnriahhaj#o 1de ZonBL .de
l a correcci-n del bal ance vy
de fAasimilaci-no.

es:

I m$B2D" d, con 25 m dejercicio correctivodé or geodco r espi r &
m de c o n(Usede ldspatasae raray

3
25

I m5% 20 d, con 25 m dejerciciocorrectivo deslizar en patada de lagiide kick
i zar catmt205 dne |ld ec ucediupbodirlias batas deardnd

3
dril -d e s |

3 1 m-B20" d, con 25 m dejercicio correctivodé 21-1 225 m de con

(Uso de las patas de rana)

3 I mbsB'dcon25mdej erci ci o-1d@r r2e5 tm vibe 1d00
(Uso de las patas de rana)

3 1T m%2D d, con 25 m dejercicio correctivo d8-1-8+2 5 de con

(Uso de las patas de rana)

m

zando ®nfasis en el
Ver descrnioplooss nejderci ci os
|l os ejerciciuwdi tlezados eeaqi
triatl et @& dn deklo bel

Vol umen: 750 m.

[ aspecto de c
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Escalera descendente sc€dtdérsitamadad ai nt ensi
Ser:i es
V3 I mt5058Hmd 2 0EEm+d 45BHOd, al final (
Vol unm®eln0 m.
0 Endociclo de compensaci ER.. Zona de e
Seri e:
V 200 m nadar continuo.
Vol umed200 m.
Volumen total del miocicla 3000 m.
0 Observaciones:
Posterior a | a svodberlbeakbraecto ebsv&ldemwmada
|l os deportistas se |l es hace dif2zcil ejec
S i nadaban con buena posi ci n, rea, i ziamd
el trabajo de contraste entre exagerar e
y se |l es hace ||l amativo, pues seg¥%n ell o
En este miociclo de entrenamiento se ini
en relaci n poani diao rcaamiedgmtrd addil cuer po
|l m§genes de | os sujetos de ¢
Fuent e: Passanteadbi t agilPda.
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Corresponde a | os €lj2elr2c,ildli®o-$8, &d rorse cctuiad &
mi smo principio de realizar #Ax0 canti dagd
real i
I

zar unac ambaizaard adepalreado y deslizar ¢
ado del D O .
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Universidad Nacional de Cost a
UNA Facultad de Ciencias de 7 g%
UNIVERSIDAL Escuela de Ciencias de Movi mi engJ
et tef . Pr8§ctica DAsogi dai em da datiegdr ha =
Entr e nRidecoar do Moraga Moraga

Nivel de carga d
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni vel
Macroci (Fecha: 22i2/5 /0 02 {Ni vel
Me s oc i c | Acumulaciéon 1. Ni vel
Mi cr oc2i (Ajust e. Ni vel
Mi oci& | (Fecha: mi ®rcol es Ni vel
Zonas de AER AEL AEM AEI ANLA
con base| 75 0% 80% 0%| 90% 009 100% | 100-%10

0 Objetivos:

a.Ejecutar ejercicios de correcci-n gl ¢

b.Realizar ejercici os aance mtadode cposiciomamieh®
cuerpo y cabeza en el agua

c.Ll evar a cabo el ER aBlaA o de desarroll

0 Endociclo de trabajo en seco:
Revisi-n y an8huei sl detilaas NNosieegercici

utilizados en el endociclo de t®cnica.
Tiempo t-®8®akE: 20
U Endociclo de calentamiento geHkLer al ag
Seri es:
V 300 m nadar respiraci-n bilateral, 3
V 200 m jalar con pull buoy respiraci -
V8 I 50 m patear con tabla patada cont
|l os pies del agua + 30EE d.

Vol ume@®@00 m.

0O Endociclo de trabajo de t®&bica # 1.

Ejercicios globales para | a observaci - -n
Series:

v 2 | 100 m, con 25 Ima dentpraedd ade alt @ nm
brazel p osidei dmna-miaeetzaého haci a abaj+to 1
estilo completo poniendo ®nfasis en ¢

V 2 | 100, con 25 m de prestar atenci -n
el movi mi ento agarre y( dat dhm)s eaqdmgydj reh
remat 5 estil o completo poniendo ®nf g
d.

v 2 1 100 m, con 25 m de prestar atenci

+ 25 estilo completo poniendo ®nf asi g
Vol unteOnd0 m.

0 Endociclo de tr &oajao ddke etn® &Eein@ani # n2 .o
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Para | a correcci-n del bal ance y posici
siguientes ejercicios de fAasimilaci- -no.
Seri es:

V 8l 50 + 20EEedercoboboi@d5cmrdectivo tory

3 movimientos de rotaci-n de hombros
snorke&lb m de contar brazadas* (Uso d

V4 I 50 + 20Eé&] @r, cicoinp 2t5a dna edtdiel ekpi(od k(s
canto del cuerpo) + 25 m de contar by

V4 | 50 + 20&FEercbaoi 85-t-&w2be ort idveo cdoent6a
de | as patas de rana).

V.4 I 50 + 20EH edr,ciccoino 28F+H2r5edamt ideo cohat &
de | as patas de rana).

*Realizando ®nfasis en el aspecto de ¢

x Ver desctrogdooss:- nejcke ci ci os correctivos
ejerciciosutdiel icnadescénnla Pr8ctica
Trighelr AneA®on hiperv2zncul o en el mi 0 (

Vol umeb000 m.

U Endociclo de desarrol |Eb. Zona de ent

Seri e
V Escalera descendent e. + 300 + 30EE d

Vol unteOnN0 m.

0 Endociclo de compensaci ER.. Zona de e
Seri e:

V 200 m nadar continuo.
Vol umea00 m.
Volumen total del miocicla 33.00 m

Observaciones:

Se realiza un repaso de | os ejercicios g
de posicionamiento trabajados en el mi 0-C
36 dril I . Cabe destacar raume gaam Idosni dep
embar go, se espera que con |l a pr8ctica

mej oreanesdlos i gsié Eind @8 s

|l m§8genes de | os sujetos de ¢
En este miocicl 636&Idmiulelvo dr il
Fuent e: Pasante de | a Practi ¢
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UNA

UNIVERSIDAL
NACIONAL
c STA BRICA

Pr&ctica

Un
F
Escuel a

DAsogi dai

iversidad
acul tad de
de Cienci as
em

de

Naci onal
Ciencias

da datiagdr ha

de
de
Movi mi e n:

Co st a

Entr e nRideoar do Moraga Moraga
Ni vel de carga dg
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni vel
Macroci c|Fecha: 22i2/l5 170 02 Ni vel
Me s oci cl | Acumulacion 1. Ni vel
Mi croci c|Ajuste. Ni vel F
Mi ocicl ol]Fecha: jueves 2 (Nivel
Zonas de AER AEL AEM AEI ANLA
con base| 758 0% 80% 0% 909% 009 100% | 100-%10
0 Objetivos:

a .

b.
c.

Ejecutar ejercicios Ialance mmaade \cposicionamiehts
cuerpo y cabeza en el agua
Reali zar ejercicios

LIl evar a cabo el ER aBlahg o

de corr ¢
desarrol |

gl obal es
de

i
Rev
ut i
Ti

empo

seco:
Noseefgercici
de t ®cni ca.

o de trabajo en
an8husei s ldeti a@ans
en endociclo
E:

Endoci cl
i si-n vy
|l i zados

el
-0 a 20

i

Escal

Ser

< <<<

Vo

clo de calentamiento geHer al

descendent e.

Endoci a (

er a
i :
bil ater al 4 0 |
30EE.
_patada

respi
pul I

con

agua
respi
m.

nadar
jal ar
atear
s del
adar
1400

+

contro

N —w A o
onwooo
=9 3 5 =

e
0
0
0 p
0] i e .
0 n bil ater al 4 0 |
m

u en:

i
Par

siguientes

Ser
V

Vv

Vv

*Real i

Endociclo de tZabajdedent REmamiaent o ¢g
a |la correcci-n del bal ance y posi cid
ejercicios de Aasimilaci - -no.
i es:

8 | 50 cton2 @l md ¢ &E3+@5den de
patas de rana)

c of{Usade la$

8
cant o

IT+500Fkn R,ejmrdé ci patadaeddaiek &d a k(s
del 26uer ple) c*qUsod detas gatasade rand)a s

8 90 20d&Edn5d nejdeer ci ci 036&+@5r enc tdiev @ o®(tsa
de las patas de rana)

zando ®nfasis en el aspecto de ¢




®N

x Ver descrog@dooss:- nejceer ci ci os correctivos
ejercicios de comPr&cdiicra WDtiirliigd alcho = j
TriGh@el AneAoon hiperv2ncul o en el mi of(

Vol unie2n 0 0 m.

0 Endociclo de desarrollEh. Zona de ent i
Seri es:
V6 I 150 m mantener requisitos de est
jalar con pull buoy + 20EE d.

Vol unm®ednd m.

0 Endociclo de compensaci ER.. Zona de eI
Seri e:

V 200 m nadar continuo.
Vol umen: 200 m.

Volumen total del miociclo: 3700 m.

Observaciones:
Durante este miociclo de entrenamiento |

con el volumen de trabajo esperado y mos
trabaj athbecieoal bses&aberdeseacar que el vo
|l as sesiones anteriores, sin embargo, en
en | a AzEdtnraatdeendo de no nadar tan r 8pido
Las i m8genes al usi vassealr etiriggskeens eantiad & ® s
anteriores, ya que dur ant e eejsetrec iecita cdndaen
a | os yahaseaueates momentlotilth€genhe®sl os e aas
descripci-n de | os Aamjekrocioni ®is peoswve eac.tuil w0
Fuente: PassanteadbPi t agiPda.

Ejercicio correctivo patada del l ado (si
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Uni versidad Nacional de Costa
UUNA Facul tCackndte as de | a SaIu;_: N
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movi mien]’
ceetaries Pprg8ctica Dirigida en | a cAstoed @arci a .
Entr e nRidecoar do Moraga Moraga
Nivel de carga d
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni vel
Macrocic|Fecha: 22i2/5 1/0 0/2 INivel
Me soci c | | Acumulacion 1. Ni vel
MicrociclAjuste. NivelH
Mi ocicl ol]Fecha: lunes 6 de|Nivel
Zonas de AER AEL AEM AEI ANL A
con base| 75 0% 80% 0%| 909%l 009 100% | 100-%10

0 Objetivos:

a.Ef ectuar ejercici os balnce mtagioe \cposiciomamieht (
cuerpo y cabeza en el agua

b.LIl evar a cabo el ER aBlaA o de desarrol |

0 Endociclo de trabajo en seco:

Revi si n y an8Queli astdrean olsosviajedrsci ci os
utilizados en el endociclo de t®cnica.
Ti empo t®0ak. 20

U Endociclo de calentamiento geHkLer al ag¢
Seri e:

V 400 m nadar respiraci-n bilateral, 6 (

V 2 I 20 ar pull buoy + 30EE d.

V4 I 100 patear con tabla patada contr
|l os pies del agua + 30EE d.

Vol umebh200 m.

V Endociclo de trabajo de tEcnica. Zona
Para | a correcci-n del bal ance y posicid
Ssiguientes ejercicios de fAasimilaci no.
Series:

V 4 I 25 m de contar brazadas con redu

20E d.

V 8 I @&l mej er cipcaitoa dcaosdred el ta)dvan R(O(Esk deldak patal
de rana)

V4 I 25 m de contar brazadas con redu
20EE d.

V8 I @&l mejercidBodic oX0kEEtd.vOES3t a opci
no presenta video, sin elntbadrgid@,|de $81 U
cual se realizan 3 patadas al desl i z4d
estiradaeeresfel d ada , para | uego ejecu
ejecutar nuevamente 3 patadas por es




®0

| ar godidset pmeed @t er mi nada, se enfatiza
tratando de mant ener (Wsodelakpatas dedana) p o s i

V4 1 25 m de contar brazadas con redu

20EE d.
Vol unteOn0 m

U Endociclo de desarrol IEh. Zona de ent 1
Seri e:

6 200 m + 20EE d.

1.Nadar

2.Jal ar pull buoy.

3.Patear.

4 Nadar

5.Jal ar pull buoy.

6.Patear.
Vol unie2Zn0 0 m.

0 Endociclo de compensaci ER.. Zona de e
Seri e:

V 200 m nadar continuo.
Vol umed00 m.
Volumen total del miocicla 3300 m.

Observaciones:

La mayor2a de |l os triatletas no cuentan
del estilo, que suelen ser herrami enAlagu
de ell os reportan contar con ell os, regrd
gue han nroedloiszddaaedela dRastupér Becsttiocsa si mp | e
| as patas de rpaonra Iyo ecluasin osrek eplr et ende s ol

est8 dentro de sus posi bilidades compr
correctamente.

Las i m8§genes alusivas al trabajo de | o0s
Se remidpeeresantadas en | os miociclos ante
incluyejrircg%n o dd & ea cernrt eec ai h apsst ay ae setj ee cnug
repetciomistrant deparmntl a8 una mayor cant.
agua para l os deportistas

Fuente: PassanteadbBi t agiPda.
Ejercicio correctivo ,teaadmaedlldsadosqjsel

ff‘f'r-ﬂ H\U?J 1 ! ﬁ LAk 2

N,\Jw AN I e
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Universidad Nacional de Costa

UNA Facultad de Ciencias de

UNIVERSIDAD Escuela deM&@€vemcéasodHBumano y C

NACIONAL
c STA RICA BN

Pr8ctica Dirigida en | a cAstoed @arca a =
Entr e nRidecoar do Moraga Moraga
Nivel de carga d
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni vel
Macroci c|Fecha: 22i2/5 1J0 0/2 INi vel
Me s oci cl | Acumulacion 1. Ni vel
MicrociclAjuste. Ni vel H:
Mi ocicl ol]Fecha: mi ®r col es Ni vel
Zonas de AER AEL AEM AEI ANLA
con base| 75%0%| 80% 0%| 90%. 0079 100% | 100-%10

0 Objetivos:
a.Realizar un repaso de | os me| balaes, rotagiox
y posicionamiento del cuerpoy cabezaenelagualando ®nf asi s ¢
yrespiraci-n en coordinaci-n con este
b.Ef ectuar | a incorporaci-n de | a corr ¢
c.LIl evar a cabo el ER aBlaA o de desarroll

0 Endociclo de trabajo en seco:
Revisi-n y an8huel eastdrean olsosvi@jeorsci ci 0s
utilizados en el endociclo de t®cnica.
Ti empo t®0ak. 20

0 Endociclo de calenZamaedéoegebBlenami axy

Seri e:
V 300 m nadar respiraci n bilateral, 3¢
V200 m jalar pull buoy + 20EE d.
V2 I 100 m patet@EEcon tabl a
x Recordar: patada control ada, constan
agua.
Volumen. 700 m.

0 Endociclo de trabajo de tEcnica. Zona
Nota i mportante:

En este endociclo de correcci-n y en el
l os que se consideran | os mejores ejerc
alineamiento de | a cabeza y delel cmewvpomi
respiraci-n en coordinaci-n con este mov
de fAasimilaci-no.

Seri es:

a.8 I 50 m + 20HErd,i ccioon d2e5 crAo r@é&e cne id-en eg
sYaper | ento dando ®nfasis el posiciof
pueden usarse patas de rana.

b.8 T 50 m + 20eHEerdci cciopna t2a5d ane dd@kielv &)d a & (s
canto del cuerpo) + 25 m de estil o c¢
(cabeza y cuerpo) vy rol (timing respi

Volumen: 8 00 m.




oP

0 Endociclo de desarrollEb. Zona de ent i
Escal era ddeescreadl@amteonti nude s oin@)ddiesd(eandg
mantiene |l a intensidad del trabajo.

Seri es:

V 400 m + 40EE d+ 300 m + 30EE d + 200

V2 I 200 m + 20EE+ 150 m + 15EE d + 1¢(
Volumen: 0200 m.

0 Endociclo de compensaci ER.. Zona de e
Seri e:

V 200 m nadar continuo.
Volumen:; 200 m.
Volumen total del miociclo:3 7 00 m.

Observaciones:

Para este enomemtdoec iedhé ®arrol |l o se empi e
entrenamiento | argas en escalera desarenlg
se espera ir dando una majzdocadab aset denlam
manera progresiva. En | as mismas, |l os n
nado y control en | os tiempos de descansg
para el aprendizaje de c-marseotebermmpd g
cual es son capaces de nadar y | as marcas

|l m§genes de | os mejores bpkanotceiosod

posi ci omna&mi encteasbppz a ej ecut ados por |
Fuent e: Passant eadbPi t agilPda.
Ejercicio correctivo patada de | adp2ésid
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Universidad Nacional de Cost a
UNA Facultad de Ciencias de g%
UNIVERSIDAL Escuela de Ciencias de Movi mi engJ
coetaries pr gcbhbiiciagi da en | a Asoci@aat egod®Ea i
Entr e nRidecoar do Moraga Moraga
Nivel de carga d
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni vel
Macroci (Fecha: 2271250120 // 2{Ni vel
Me s oc i c | Acumulacién 1. Ni vel
Mi cr oc3i (Aj ust e. Ni vel
Mi ocic| (Fecha: jueves 8 d¢{(Nivel
Zonas de AER AEL AEM AEI ANL A
con base| 758 0% 80% 0% 909% 009 100% | 100-%10

0 Objetivos:
a.Realizar un repaso de | os mej balms, rot@giol
y posicionamiento del cuerpoy cabezaenelagualando ®nf asi s ¢
y respiraci-n enmocvoiomideémtaoc.i - n con est
b.Ef ectuar | a incorporaci-n de | a corr ¢
c.Ll evar a cabo el ER aBlaA o de desarroll

0 Endociclo de trabajo en seco:
Revisi-n y an8huei sl detias Nosieagiemiclh ac
utilizados en el endociclo de t®cnica.
Tiempo t-®8®akE: 20

U Endociclo de calenZamaedéoegeElenami ag

Seri e:

V 200 m nadar respiraci-n bilateral, 6 (

V4 1T 50 m jalar pull buoy + 10EE d.

V 200 patear 20&EE tdabl a
Recorpatrada controlada, constante y cont
Vol ume@®@00 m.

c. Endociclo de trabajo de tEBHBcnica. Zonid
Emste endociclo se pretende realizar wun
correcci-n para mejorar el posi ci onami en
dando ®nfasis en el movi miaent @ma denr @lst e
Series:

d.8 T 50 m + 2@HE rdc,i ccioon d2e5 cAo r2xr % cne id-en eg
sYaper | ento dando ®nfasis el posiciof
pueden usarse patas de rana

e.8 I 50 m + 20eHEerdc,i cciopna t2a5d anfs ddéielv &)d al k s
canto del cuerpo) + 25 m de estil o c(

(cabeza y cuer po) puederousarsé paiaseramp. r e s p i

f.8 T 50 m + 20€&jEerdgi wiom3-63@5 mendidiev @ 6 i |
l ento dando ®nfasis el posi ci onami en
pueden usarse patas de rana.




T

Vol unme2n0 0 m.

U Endocicl o de d’esarroIIEL.. Zona de e
Pirg§amsdendenscendeateraddo continuo a rit
Seri e

V 100 m + 10EE d + 200 m + 20EE d + 30
300 m + 30EE d + 200 m+ 20EE d + 100
Vol umehd000 m.
0 Endociclo de compensacamBenZonA de
Seri e:
V 200 m nadar continuo.
Vol umed00 m.
Volumen total del miociclo:4 0 0 0 m.
Observaciones:
Se contélnutar alwmamj o de | as series | argas
propiciar dcao mteijcoirdna ndiednt o aer - bi co en
Adem8srabajda incorporaci-n de |l a corre
series de Eemedi¢ammatmeedntodal i mentoacio-nn el fi
concientizaci-n de |l a fijaci-n de | a t®c
de correcci - nbalaneel rataciono pasiciomaniestmdel cuerpo y cabeza en el
|l m§genes de | os mejores bpkanotceiosod

posi ci omna&mi encteascbppz a ej ecut ados por |
Fuent e: Passant eadBi t agiPda.
E'ercicio-3€6qr'oetciuvtcad€o por el sujeto # /4




DY

#




bP

Pr

Uni versi dad

F
Escuel a
8ctica

Entrenador :

acul t ad
de
Dirigida

Cienci as

Naci
Ci e
de
en | a
Ri car

de

onal d

nci as

do Mor

de 74
Mo v i mi e nj J
Asocijagi ¢*

e Costa

Mo r &

aga

Component es

de | a

Ni vel

de

d ¢

carga

pl|D?2

L

M J

Ni

Macr oci

Fecha:

221 2/5 1JO0 0/2]|Ni

Mesoci c

Acumul aci -n 1.

Ni

Mi croci

Recuperaci - n.

Ni

Mi oci cl

Fecha:

l unes 13

I KKK |
@ (D [D|D|D |V

d Ni

Zonas d

AER

con bas

7598 0%

AEL
809% 0%

AEM
909%l 009

AEI
100%

ANL A
100-%10

U0 Obj
a.LIl e

pr o
b.Rea
.Ej e
.Re al

c
I

c
o
e
e
e
v
p
I

c

c
d

VOS:
&@xphboatia- n
/' tabl a
prueba
trabajo
ejercic

de |
n a
C

a ejecuci
stica).

ontr ol de nat g
compensaci n i
de correcci 1

n
S i gi
d
e

m
e
d
i 0s

n
| a
el

i zar | os

U Endo
mul aci
V Posi
De cub
rodi l

Si

de

i zqui erdo
|, adoroa z o
me d i

de
parte
1.Mano
2.Codo
que
I 1 e
.EI

Ci de trabaj o en
icacobmnote-ri
nici al
abdomi nal <con eve posiciona
derecha apoyada en el suel o s
estirado al cost aacee¢dnm cdrcdloo rcg
del costado derecho recostad
al del musl o derecho en | a ent
derecha ubicada en | a entrepier:
y brazo dirigen el movi mi ento d
l a mano que se encuentra abajo) 1
ar a |l a posici n de codo alto solt
ombro dirige hacia adel ante par a
(ha
ant elmmand ey

seco:

cl o
nEdel ca del ejerci
Ci n i

i to I

| a

ntrad de | a mano en el agua
ecto dedos, man o,
0.
tir

a
de

d desarroll o de | a tabl a m

gi

ento
AL .

de cal ent ami
ntrenami ent o

gener al

| o ag
e

nadar respiraci n b er al , 11
jalar pull buo
m patear con t
m progresivos
d ayccoomst tr eon taed as i

0 m

r
d
100
ocidad
sal gan

il at
+ 10EE )
| a* + d.

+

a
v el
gue

y
ab
de ]
n d €

a
70

Endo
E I

V Toma
Vol umen:

protocol

stenci a
o establ

de resi
prueba |

t oma
esta
m.

cicl C 0 my
eci
de

40

o de
o de
400
0 m.




NMM

U Endociclo de compensaci-n post resi g
AEL.
Series:

V.2 I 150 m + 30EE d+2EdOO0 m+ 20EE d +

Seri 8o#Db. AMMtadar
Seri Had@&r con Pull buoy AL.
Vol unteOn0 m

U Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona
Ejercicio anal2tico par a emejbaroar | a entr
Seri e:

V 8 | 50EEBn deéMrejdetccoirciect (rvodove lda5idm e

respiraci(-Usobhidetlknsl patas de rana)

x Ver desctrog@ooss:- nejcdker ci ci os correctivos

ejercicios de correcci-n wutilizados

Tr iG@eIn Amle Amon hiperv2ncul o en el mi o
Vol umeOn0 m.

0 Endociclo de compensaci-n. Zona de e
Seri e:

V 200 m nadar continuo.
Vol umen: 200 m.

Volumen total del miociclo:2 3 00 m.

Observaciones:

Se t-rembdja simul aci -n del ejercicio de re¢
gi Bsnt ica en tres tiempos, el cual se e
explicaci-n completa del #@AWnessuce noani exmadwae n
ejercicios rqaki zsadesdapBbeaoen el
Parte del miociclo de entrenamiento se d
400 metros para |l a preselecci-n Nacional
desconoc2a |l a ejecuci - -n diealesflpms cldairomnd rel
i gual mented da aibmijoi ade corr edmii-crmmeeatlea c
de cor,reccocni ;cen fin de introducir el trab
A continuaci-n, en | as i m8genes alusi vas
seco para mejorar el recobro ejecutada |
objetivo.

Il m§8genes del ejercicio en seco para mg

Tabla gimnastica en 3 tiemp
Fuent e: PasSsant eadPi t agiPda.
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Universidad Nacional de Cost.a
UUNA Facultad de Ciencias de /g%
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movi mie A
gosTa sl Pr8ctica Dirigida en |l a Asociaci >
Entrenador: Ri cardo Moraga Mor §
Ni vel de carga d
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni ve
Macroci cl|Fecha: 2i22/51/00/22/0220] Ni v e
Mesocicl of]Acumul aci -n 1. Ni ve
Mi crocicl|Recuperaci -n. Ni ve
Mi ocicl o Fecma®r coles 15 1Nive
Zonas de AER AEL AEM AEI ANL A
con base 7598 0% 80¥W0%U909%L 00 100% 100-%10

0 Objetivos:

a.Realizardancobonaebapbi zaci -n en | osr etcrg
enlaf ase a®rea(de Ppeopuysagna) .

b.Ef ectuar ejercicios de correcci-n pal
entrada de | a mano al agua.

c .Ej ecevjtearrci ci os de manteni miento par a
del cuerpo y cabeza en el agua.

d.LI evar a cabo el trabajo de desarrol]l

U Endociclo de trabajo e seco:
.Concientizaci -n de | osfinadabooe@sydeceén

.Revisi-n y an®§luiesiid uckd rlams eMi ceceasor t
y correctivos a ser utilizados en el

n
4]

T 9o

Trabajo en seco:
Previo al ingreso de |l os triatletas

demuestr a el error t®cnico en que se es

uso de un edi o audiovi sual (eompfitadoea

te-ricos del entrenador.

V Enl| aded:ps: // www. youtube. com/ watch?v
V Enl @ad¢d:ps:// www. youtube. com/ watch?v

z
e

Trabaj o Rmstagruiaar a el l o | os nadadores i
serie de ejercicioseldeficnonder:asta) eenj eeduts
realizar |l a acci-n contraria al error t@
Tiempo total: 45 E.

U Endociclo de calentamiento gener al a ¢
Series A:
2 1 150 m nadar respiraci bi
6 | 50 m patear con tabla + 100
ordar : patada control ada, const
E
t

anci a: 600 m.

e
12 x 25 m + 45EE d + 60EE d, resaltar
el err obs tte®Rcanpiacrot.ado conl |l eva retroal




NMO

Di stanci a: 300 m.

0 Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona

A.Ejercicios de asimilaci-n para mej or &

Series:

V6 | 50 ®R520Edecowejrecciwd ocozando (Ifa
drag +dr2i51 Im) estilo | ibUsor @dsepilraaxsipat

I 2 52 0B Ed e tcoo® f ewrcti acdmaper t o con

50
ve@lododed d25 Itmm estil o |i.bréUsespdier
)
S

Il eNe)]

e i
ana
Enl daadet:p [/ www. youtube. com/ wat ch?v=My

B.Ejercicios de asimilaci-n para mej or &
Para dar mantenimiento a | os ejercicios
cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan
Series:

V4 I 50 m +5 2mEH ed .c ®dqoawadtiiaodiacsd & ielc & )d+al

m estilo |ibre(Usepidreacliashn pat atse rdeel

V.4 1 50 m +52mEHde| ceijnreaesbibliopat adas,
patad®2s m estilo |ibUsor aspilracsipatih
Di st aln0cG 0a m.

U Endociclo dEodasderehtoenami ent o AEL.
Seri e:

V 2 I 300 m de nado continuo sin vari acf
Di stafoéi a.

0 Endociclo de compensaci-n. Zona de eIl
Seri e:

V 200 m nadar continuo.
Di stanci a: 200 m.

Volumen total del miociclo:2 7 00 m.

Observaciones:

En este miociclo oficial mente se inidinagr

de |Ia mano al agua.

Las i m8genes de | de djveld erowictgs decl i edri |

636 drill ya fueron presentados en | o0os m

ejercicio de correcci-n Arozando | a punt

al error t®cnico del recobr o.

Puede observarse que todos | os ejercici

correspondiente con el bajo vol umen del
|l m§8genes de | os sujetos de ¢

Fuent e: Passant eadBi t agiPda.

Exagerando elerreloomnr ® hi boazo estirado



https://www.youtube.com/watch?v=My7O9MwKwkk

N MM

En este miociclo el nuevo dril|l es AroEa
el cual se enfatiza el rbcaboobuaosenacel acg
arriba y el antebrazo y mano una Pposi cCi
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Uni versidad Naci onal de C’:"‘:‘m R
Facultad de Ciencias de Zri
EKJ\EQ Escuela de Ciencias de MoVi dha e nic /i1
sesresies Pr 8ctica Dirigida en |Ila Asociaci - o 7=a.
Entrenador: Ricardo Moraga Mor a
Nivel de carga d
Componentes de | a pl iD2 as L M J
Ni vel
Macroci c|Fecha: 2i22/51/00/22/022032| Ni v e |
Mesocicl |Acumul aci -n 1. Ni vel
Mi croci c|Recuperaci -n. Ni vel
Mi ociclo|Fecha: jueves 16 dNivel _
Zonas de AER AEL AEM AEI ANL A
con base| 7598 0% 80% 0% 90%. 009 100% | 100-%10

0 Objetivos:

a.Realizar un repaso de | a ejecuci- -n t®
gi mnastica) en seco.

b.Ejecutar un trabajo de manteni mi ento

rot aiossn cy onami ento del cuerpo y cabe
de rol y respiraci-n en coordinaci -n
c.Ejecutar ejercicios de correcci-n par
entrada de | a mano al agua.

d.LI evar a cabo el trabajo de desarrol]l

U Endociclo de trabajo en seco:

Si mul aci -n del recobro

V Explicaci-n te-rica del ejercicio.

V Se desarrolla fuera del agua#®20. mi smo
V Revisi-n y an§luiesiid udd rlams | wisdegsrci c
utilizados en el endociclo de t®cnica

Tiempo t-45akE: 30

0 Endociclo de calenZamaedéoegenenami ag
Ser i :

V 200 m nadar respiraci-n bilateral, 15
vV 2 T 100 m jalar pull buoy + 10EE d.
V4 I 50 m patear con tabla + 10EE d.
Recordar: patada controladademasnsadanti esy
Di stancia: 600 m.

0 Endociclo de trabajo de t®cnica. Zona
A.Ejercicios anal2ticos para mejorar | a
Seri e

V6 I 50 m + 20Kl edciorcomc? Bvoob odde ld@r50l
|l i bre respi(fUsoi dre Bialsatparntals de rana) .

V 6 | 50 m + 20¢éE dicecroiprciPbvom rozando
(finger)+tdrdg mdreisltli | o de [ Uboedeebatrap

B.Ejercicios de asimilaci-n para mejor a
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Para dar mantenimiento a | os ejercicios
cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan
Series:

g. I 50m + 20EH ed,ciccoinp a2t5a dna (sidetdiel ek ad ke s

4
canto del cuerpo) + 25 m de estilo caqg
(cabeza y cuer po) puederousarsé paiasyie ramp. r e s p i

h.4 T 50 m + 20&Fendci cion362A5mendtdiev e s@ i |
l ento dando ®nfasis el posi ci onamipeatdn
usarse patas de rana.
Di st aln0cOG0a m.

0 Endociclo de desarrollo. Zona de entr
Trabaj o desilg@wisentceonddsacri pci - n:
Seri es:

c.4 T 3 I 100 m+ 15EE d + 60EE d / seri
Di st anOtOR am.

0O Endociclo de compensaci-n. Zona de en
Seri e:

V 200 m nadar continuo.

Di stanci a: 200 m.
Volumen total del miociclo:3 00 0 m.
Observaciones:
Se contin%a dando ®nfasis a | a ejecuci
reforzando adem8s con | os ejercicios de
dedos el aguao, adem8s se madnttireanbeajeol dree

| Mm§genes deel dta SigHjuntisecadasSant eadbi t
Ejercocn&)ctlvo ﬁrozando | a ema de |
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UNA

UNIVERSIDAL
NACIONAL
c STA BRICA

Pr&ctica

Un
F
Escuel a

Dirigida
Ent r e nRiidcoar d o

iversidad Na
acul tad de
de Cienci as

en |

Ciencias

Mor aga

de
de
de Movi mi en: J
a CAstoecd @rc? a i
Mor aga

cional Cost a

Componentes

Nivel de carga d

de | a pl D2

L M J

Ni

Macr oci

Fecha:

2122/ 51/ 00/ 22/ 022032| N i

Mesoci c

Acumul a

ci -n 2. Ni

Mi cr o cbi

Aj uste

Ni

Mi oci &8I

Fecha:

l unes 20 d¢{Ni

I KKK |
@ (D [D|D|D |V

H

AER
7598 0%

Zonas d
con bas

AEL
809% 0%

AEM
909%l 009

AEI
100%

ANL A
100-%10

i
a .

.Ef e

L

ti vos:
ut ar un

Obj
Ej e
pos
res

de |l os ejercicio
cionamiento del cuerpo y cabeza
i raci n en coordinaci n con este
tuar ejercicios de correcci n pail
ada de | a mano al agua.

ar cabo el ER aBlahA o de

repaso
¢

ent

e

c
|
c
0
e
e
e
c
i
p
c
r
\Y; desarrol |

a

q
Revi
ut il
Ti

empo

seco:
Noseasiemici ac
de t®cnica.

Endoci
S i n
i zado
t-®

clo de trabajo en
y an8huei sl detit as
s en endociclo
® aE:

el
20

q
Seri

Endociclo de calentamiento geHer al a (

pi
I

-
Y

n er al +
+ d.

raci

buoy
d.
ntrol

nadar
jal ar
m +

Y

m res bil at
pul 20EE
15EE

da co ada, constante Yy
m.

at a
700

A .
Seri
i

4T

de trabajo de tEHcnica. Zong

4

Ejercicios de asimilaci n paracmbyjor g

es:
50 m + 2 0eHEedr,c iccoinou Bcboor mnedcetritvoo cpo n
en t absbilgathwmhDr i | | otr 2T5a pm & eGoe)st i | o
dando ®nfasis el posi ci onami ent o pQeden
usarse patas de rana.

m +®52delE djcecam ctiiovo rozando
+drdg mdreisltli) o | ibUsor @spilraci

4 | 50 m +
respibialcat-exr al / ¢ &Jrstoardebrlagaadpsat as

200e€l £ e d ccoi ccoie@ 2 6 wod o€ Id2Bidmh e
de
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V 41 50 m + 20E€l dpjceancédtSeitnad de ti buv¥
25 m estilo |ibf&smesdpel rlagé - p alhialsatdeeq
Di st a8h0cG am.

B.Ejercicios de asimilaci-n para mej or &
Para dar manteni miento a | os ejercicios
cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan
Series:

j .3 I 50 m + 20eHEerdc,i cciopna t2abd ans ddébielv &)d a k(s

canto del cuerpo) + 25 m de estil o c(
(cabeza y cuer po) puederousarsé paiaseramp. r e s p i

V3 I 50 m + 20FHMEEerdciotigorEa-8i 8hopdhda adas,
patad®&$s m de estil o completo s¥per |
cuerpo) y r ol puedemusansgpataseds @mnar aci - n) ,

k.3 I 50 m + 20&jEerdci wiom3-62&5 mendtdiev @ s6 i |
l ento dando ®nfasis el posi ci onami en

pueden usarse patas de rana.

| .3 T 50 m + 20é&jEerdci cioma Rér rme atei (Ui Agrlal
Swi mmd mjigl hadar estilo crol con un sol
estilo completo sY¥per l ento dando ®n

(ti mi ng rpaeslgnusaraematas de)rana.
Di st an0cG am.

0 Endociclo de desarrollEb. Zona de ent
Seri e:

V 400 m +300EmMm ¢ B80EE d + 200 m + 20EE
Di stanci a: 1000 m.

0 Endociclo de compensaci ER.. Zona de eI
Seri e:

V 200 m nadar continuo.
Di stancia: 200 m.
Volumen total del miociclo: 3 3 00 m.
Observaciones:
Se cantciom el trabajo de repaso y retroal
refuerza el conteni do i mpmorsttamtned odenl & r
aspectos. Para ambos cometidos se util:i
presentan en | as i m8genes alusivas de e
correcci-n ya fueron ilustrados en | as s

|l m§genes alusivas a | os ejercicios

Fuent e: Passant eadbi t agiPda.

Ej ercicio correctivo daliedjtfl@)c pmard e bsuj et ¢s
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Ej ercicio correcti(vi naldea rS wd annmienjrge dourta a d o)
sujeto # 1.
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Universidad Nacional de Cost a
UNA Facultad de Ciencias de g%
UNIVERSIDAL Escuela de Ciencias de Movi mi engJ
certeiies pPrgctica Dirigida en |la Asociaci - ‘
Entrenador: Ri cardo Moraga Mor g
Nivel de ca
Componentes de |l a pl an entrenamien
D2 as L M J
Ni ve
Macrociclo|Fecha/ 10iV25/2032/ 202 4|Ni ve
Mesociclo |Acumulaci-n 2. Ni ve |
Mi crociclo|Ajuste. Ni ve
Mi ocicl o #|Fecha: mi ®r col es 231Nive
Zonas de t AER AEL AEM AEI ANL A
base % VCN| 758 0% 80% 0% 90% 00 100% |100-%10
0 Objetivos:
a.Ef ectuar ejercicios de correcci-n pal
entrada de |l a mano al agua.
b.LIl evar a cabo el trabajo de desarroll
c.lniciar del trabajo del desarroll o dg¢
U Endociclo de trabajo en seco:
Revisi-n y an8huei sl detilaas Nosieegercici

ut il

e el
Tiempo t-80aE. 20

i zados n endociclo de t®cnica.

i
Se

]

\Y%
Vv
Vv

|

Vo

E

umen : 800 m.

ociclo de calentamiento general ag
eral + 1
il ateral

nd
es:
00 m nadar respiraci il a
00
I 100 m patear + 15EE

n b t
m jalar con respiraci-n b
' d

7

A .
Seri
V

Endociclo de trabajo de t®cnica. Zon}d

Ejercicios demaegfbmalata-enpanda de |
es

I 50 m + 20€é&jEerdci cioou n@dodr rmeuadteitvoo cpo n
tabl a( getwhBrtiilcla or 2HBapn & sGa)l o | i

n
Uso de |l as patas de rana).

3
e
(

3 1T 50 m + 2008lE edccoicowiac 25 wdoeldabidm e
respiraci(-Usobhidetlknsl patas de rana)

3 tcaudewmws, | ohombr o, cabeza y entrada
a)o 25 m estilo |lipbUsordadspilraaxcipathis

3 1T 50 m + 2déH edcicomr2®rmbo@oaxd( s)V
(
I

3 1 50 m + 2D€IE djcecdacr c2ibovm rozando
finger dr2ag omréest)l o | ibUsor @dspilragsi
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V3 I 50 m ¢or@dOH5E ed er ciccrieomactdl reagbesirt (il
m estilo libre respiraci n bil at ern
V3 50 m + 20kedEgjcomanceaSeitnads de ti bu+
25 m estilo |ibf&smesdpel rlagdé - p alhialsatdeeq
Vol umeOn0 m.
0 Endociclo de desidmrewnlalmo .enZonadEde
Seri es:
V 300 m nadar respiraci-n bilateral + ]
V 300 m jalar con respiraci- -n bilateral
V2 I 100 m patear.
Vol umen: 800 m.
0 Endociclo de desarrollo. Zona de ent i
Seri e:
V10 I 100 m + 20EE d.
Vol umenm. 1000
0 Endociclo de compensaci-n. Zona de ef
Seri e:
V 200 m nadar continuo.
Vol umen: 200 m.
Volumen total del miociclo:3 700 m.
Observaciones:
Al go i mportante durante este miociclo €)f
correspondiente a |l a velocidad <critica
descanso m8s amplios entre | os 100s de &€
a esto tambi ®n hay un inememento en el v
Por otro | ado, se contin%a realizando e
a®rea del recobro, en donde se incorpora
a continuaci-n enl & ascea ineS8nyterneensa nail eunstiov.a s
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Il m8genes alusivas al trabajo
Fuente: PastsianteadPi tagiPda
Ejercicio correctivo 3 toques: gl ¥%teo, h

1.CADERA

lf

2HOMBRO

3.CABEZ




NN

Uni versi dad
Facultad de
de Cienci as
Dirigida en

Escuel a de

Pr&ctica

Naci onal
Ciencias

| a cAstoecd arci a .

de
de

Cost a
Mo v i mi e niJ

Entr e nRidecoar do Moraga Moraga
Nivel de carga d
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni vel
Macr oci c|Fecha: 2122/51/00/22/022032| Ni v el
Mesocicl|Acumul aci -n 2. Ni vel
Mi cr ochi c|Aj uste Ni vel
Mi oci &6l ol]Fecha: juevesd@B8B2iNivel _
Zonas de AER AEL AEM AEI ANL A
con base| 75 0% 80% 0%| 909%l 009 100% | 100-%10
0 Objetivos:
a.Ef ectuar ej ernceijcoiroasr reelp arseoc opbarroa en | a
de I a mano al agua.
b.Ejecutar un repaso de |l os ejercicio
posicionamiento del cuerpo y cabeza (¢
respiraci n en coordinaci-n con este
c.LIl evar a cabo el ER aBlaA o de desarrol |l
0 Endociclo de trabajo en seco:
Revi si n y an8Quei sl dettans Nosleesgercici
utili zedhadocer!|lol de t ®cni ca.
Ti empo t®0ak. 20

0 Endociclo de calentamiento geHer al a (
Series:

V 200 m nadar respiraci-n bilateral, 1F

V2 I 100 m jalar pull buoy + 10EE d.

V4 I 50 m patear con tabla + 10EE d

Vol ume@®@00 m.
U Endociclo de trabajo de t®cnica. Zongdg
A.Ejercicios de asimilaci n para mej or g
Series:

V8 I 50 m + 2d0eBIE ed ccoiccoie@ 2 rvomh o e Id&@ B drh ¢
brazadas haciendo ®nfasi s e npudden ughrsespat
de rana.

V.4 1 50 m + 2D&EE djcedan c¢2i5ovm rozando
(finger drag drill) + 25 m de contar
asi mi ppweden usarse patas de rana.

B.Ejercicios de asimilaci n para mej or g

Para dar manteni miento a | os ejercicios
cuerpo y cabeza en el agua., se ejecutan




NNP

Series:
V4 I 50 m + 20efEerdc,i cciopna t2a5d anfs dd@bielv @)d al k s
canto del cuerpo) + 25 m de contar br
asi mi lpueden usarse patas de rana.

V4 I 50 m + 20EB edcicom3@®rimzdmi de 6
haciendo ®nfasis en | o dpueslgnusarsetpatasdarang
Vol umen: 1000 m

U Endociclo de desarrol IEd. Zona de ent 1
Trabajo de 200s a ritmo constante.
Seri es:

V 6 I 200 m + 30EE d.

Vol unie@n0 m

0 Endociclo de compensaci ER.. Zona de e
Seri e:

V 200 m nadar conti nuo.
Vol ume200 m.
Volumen total del miociclo:3 0 00 m.

Observaciones:
Durante est e®mfioosiix |lal ster giiapouna diesmipe

y |l a carga de trabajo.
El ®nf asis t®cnico continua en | oscom sumo
de | os ejercicios de corr ggcdieln ploasdtcd ad
rot accoir-adeeclt cuer po en el agua.
Por | o tant o, |l a carga del entrenami ent o
i Nt ensliad asdesdie- nsponde al desarroll o del /
| m8genes alusivas aleltreashajdo ode
Fuent e: Pasante de | a Pr8ctic

ercicio correcti\wqg ecalt awslsjeepoor (#edbot d
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Universidad Nacional de Cost a
UUNA Facultad de Ciencias de
UNIVERSIDAD Escuela de Ciencias de Movi mi en: i

Pr8ctica Dirigidariatl ancAadteecdBarn®a
Entr e nRidecoar do Moraga Moraga

Nivel de carga d
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni vel
Macroci c|Fecha: 2i22/51/00/22/022032| Ni v e |
Mesocicl|Acumul aci -n 2. Ni vel
Mi crocsic|Car.ga NivelH
Mi oci 6l ol]Fecha: lunes 27 d{Nivel
Zonas de AER AEL AEM AEI ANL A
con base| 75 0% 80% 0%| 909%l 009 100% | 100-%10
0 Objetivos:
a.Realizar repaso de | os mejores ejerci
a®rea de propulsi-n y entrada de | a 1
b.LIl evar a cabo el ER aBlaA o de desarrol l
U Endociclo de trabajo en seco:
Revisan8liysis dael dd ugsitdeaeoas | os ejercici
utilizados en el endociclo de t®cnica.
Ti empo t®0ak:. 20
0 Endociclo de calentamiento geHer al a (
Seri e:
V 400 m nadar respiraci n bilateral +
V2 I 200 m nadar pull buoy + 20EE d.
V4 I 50 m patear + 20EE d.
Vol umeg@00 m.
0 Endociclo de trabajo de tEcnica. Zona
A.Repaso de | os ejercicios anamra2ntoi cyo selj
Series:
V5 I 50 m + 20K edrcdowirac25(vmbdéte 825 b
|l i bre respi(rlUascd -che bl ast epraatilas de r an
V51 50 m + 20ké&l dejcowancéeSeitnad de ti bu+
25 m estilo |ibf&smesdpei rlagdé - p alhialsatdee
B.Repaso de | os ejercicios de asimilaci
recobro.
Seri es:
V5 1 50 m + 2oeElEedci code2brmehbtegoesu)
(3 toques, musl o, hombr o, cabeza yY+el
m estilo |ibre(Usepidreadiasn pat atse rdeel
V5 1 50 m ec@meBE ed er ciccri eoma@d remgpes)irt il
m estilo Ilibre respiraci-n bilatenr
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Vol uneOn0 0 m.
U Endociclo de desarrol IEd. Zona de ent 1
Seri e:
V Escalera descendente 3 1 200 m a 50
buoy y manopl as, mantener | a misma i i
Vol umég®00 m.
0 Endociclo de compensaci ER.. Zona de eI
Seri e:
V 200 m nadar continuo.
Vol umed00 m.
Volumen total del miociclo:3 700 m.
Observaciones:
Il nicia el trabajo de | os microciclos de
volumen e intensidad i mportante, el cCua
correcci n t®cni ca.
|l m§genes alusivas a | os sujet
Fuent e: Pasante de | a Pr8ctic

Ej ercicio
ielf

dr

-

SwWi m)

Ej ercicio

'V',_'-n\lu-"-',"'i""“'"

cormestiovoh®mbooguesabe Atah rye ee ntt (
lecutado por el sujeto # 7.
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Uni versi dad

Naci onal

de

UUNA Facultad de SGileundci as de 7
UNIVERSIDAL Escuela de Ciencias de Movi mi engJ
oot tef Pr8gctica Dirigida en |a Asociaci - ‘
Entrenador: Ri cardo Moraga Mor g
Nivel de carga d
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni vel
Macr oci c|Fecha: 2122/51/00/22/022032| Ni v el
Mesocicl|Acumul aci -n_ 2. Ni vel |
Mi crocic|Car.ga Ni vel
Mi ocicl ol]Fecma®r col es 29 d¢gNivel
Zonas de AER AEL AEM AEI ANL A

con base| 7598 0% 80% 0% 909% 009 10

0% | 100-%10

0 Objetivos:

a.Realizar repaso de | os ejercicios de
propul si-n y entrada de | a mano al a (¢
b.LIl evar a cabo el trabajo de desarroll
0 Endociclo de trabajo en seco:

Revisi-n y an8husei sl dset
utilizeaedhadocerleol de t ®cn
Tiempo t-80aE. 20

t @3 Nosleesercici

i ca.

U Endociclo de calenZamaedéoegenenami ag

Seri e
V 300 m nadar respiraci n bilateral +
V 200 m nadar con pull buoy y manopl as
V4 I 50 m patear + 20EE d.

Volumen: 700 m.
U Endociclo de trabajo de t®cnica. Zong

A.Repaso de | os ejerci

V 81 50 m + 20E€E| dejicowanceatieionad de ffii muw

ci os an

al 2ticos [

25 m estilo |ib¢&sme

sdpei rla@ § -

B.Repaso de | os ejerci
recobr o.

Seri es:

\/

cios de

acre c2i50v

p alh ialsa tdeq

asimilaci

rozando

ger +dr2&g mddiel lcpn
i lpueden usarse patas de rana.

I 50 m + 20€EE djceca
i
|

3=

V6 | 50 m ¢onrdosdE ad e

tar br a

rcicio

zadas haci

correctH

25 m de cont ar brazadas haci

usarse patas de rana.
Volumen: 1 000 m.

endo Q@Euedea
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U Endociclo de desarroll o. Zona de ent 1
Seri es:
V 3 200 m-40BBE& + 2E d al final de | a
aprendiendo a controlar el ritmo de 1
V5 I 1200 m + 20EE d + 2E d al final
aprendiendo a controlar el ritmo de 1
x Vetrabl a de ANIEtXios en el
Volumen: 1100 m.
U Endociclo de desarroll o. Zona de ent 1

Seri e:

V Escal er a

Sostener rit mo.
Volumen:; 1000

m.

descendente: 400 m + 40EE d

U Endoci

Seri e:
V 200

m

Volumen: 200
Volumen total del miociclo:4 0 0 0 m.

clo de compensaci - -n. Zona de e

nadar cont i

m.

nuo.

Observaciones:
Para este
componentes de AEM y
de umbr al

Es i mportante

retroal

me

moment o ha
anaer - bico

ntaci - n, c

dedt®xmnarcoqguWebel manaéeagr |

y que dest acadaresquea ch
AEL, sobre | a inten
, por 1|l o cual [ os ri

on el fin de refor za

Fuent e:

Ej ercoci exlté wtai bduerjrencut ado por el suje

|l m§genes

Pasante de |

Ejercici

sujeto

~.

2.

alusivas a |l os sujet
a Pr8ctica Dirigida.

;_'3\:::_ ':1 . :
rozando | a punta de
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Ejercicio correctivo de cremallera (zipp
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UNA

Universidad Nacional de Costa
Facultad de Ciencias de 7 g5

UNIVERSIDAD Escuel a

NACIONAL
c STA BRICA

Pr8ctica
Entr e nRidecoar do Moraga Moraga

de Ciencias de Movimien::'
Dirigida en | a cAstoed @mrci a ~.

Nivel de carga d
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni vel
Macr oci c|Fecha: 2122/51/00/22/022032| Ni v el
Mesocicl|Acumul aci -n 2. Ni vel
Mi cr ocsi c|Car.ga Ni vel F
Mi oci 8l ol|]Fecha: jueves 30 Ni vel
Zonas de AER AEL AEM AEI ANLA
con base| 75 0% 80% 0% 90%l 009 100% | 100-%10
0 Objetivos:
a.Realizar repaso de | os ejeeciobiros ede
propul si-n y entrada de | a mano al a (¢

b.LIl evar a cabo el ER aBlaA o de desarrol |l

U Endoc

Revisi -n
utilizad
Ti empo t-

iclo de trabajo en seco:
y an8husei sl dettans Nosleepercici

0s en
20 akE:

el endociclo de t®cnica.
20

U Endoc

iclo de calenZamaedéoegeEenami ag

Seri e:
V 300 m nadar respiraci-n bilateral +
V300 m jalar con pull buoy y manopl as
V6 I 50 moOE&Et edar  +
Volumen: 900 m.
0 Endociclo de trabajo de tEcnica. Zona
A.Repaso de | os ejercicios anal 2ticos
Series:
V5 1T 50 m + 20Ef edcdcowiec?2b5vm dwbbdiy+ dl
m estilo |ibre(Usepidreacliasn pat atse rdeel
V5 50 m + 208@8E]I d,.e jecceornc éddabtiaiidvot i co al et
fidr i+P5)m estilo | ibfé&smesdpe rlagds - p albi

B.Repaso de |
recobro.

0s ejercicios de asimilaci

Seriesv:

vV 5 | 50 m eomd®9emdci ci o correcti wol
m estilo Ilibre respiraci-n bilatern
V 50 m + 2d&ElE dicecanr c2ifovm rozando

ger +dr&g mddiel cobnt ar brazadas haci

5 1
(fi
asi

fin
S i mi Ipueden usarse patas de rana.




Volumen: 1 000 m.

U Endociclo de desarroll o. Zona de entr
Seri e: 3
V Escalera descendente 2 | 300 m + 30

b) con patas y scoosnt emmaindog |l eans . e IR rtanmog o
Volumen: 1200 m.

0 Endociclo de compensaci ER.. Zona de e
Seri e:

V 200 m nadar continuo.
Volumen: 200 m.
Volumen total del miociclo:3 300 m.

Observaciones:
Este tercer dza @elesmntaoain@al o edleiccar gaq

mantiene | a rigurosidad del trabajo t ®cHr
en un endociclo sumamente exigente.
Con respecto a | o anterior el imeéetmoalmamaé
el fin de reforzar | os asypyerceospdrasnt ad e
entrenamient o.
|l m§genes alusivas al trabajo
Fuent e: Pasante de | a Pr8ctic

por suj




N=P

Ej ercicio correctivoejcecemadder@on zelppeuj

Ej ercicio correctivo rozando | a euetat de
sujeto # 1.
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Universidad Nacional de Cost a
Facultad de Ciencias de 7 g
m Escuel a deM@vemceasodHumano vy C
ceetaries Pprg8ctica Dirigida en | a cAstoed @arci a .
Entr e nRidecoar do Moraga Moraga
Nivel de carga d
Componentes de | a pl|D2as L M J
Ni vel
Macr oci c|Fecha: 2122/51/00/22/022032| Ni v el
Mesocicl|Acumul aci -n 2. Ni vel
Mi cr oc’i c|Car.ga NiveIH
Mi oci &l ol]Fecha: l unes 4 d{Nivel
Zonas de AER AEL AEM AEI ANL A
con base| 75 0% 80% 0%| 909%l 009 100% | 100-%10
0 Objetivos:
a.Ej ecut ar npsieilidadiretacionaxiosdan el mejoramiento de la fase subag
der e maaagqarr e.
b.Ef ectuar ejercicios de asi milipdat-and g 4
c.Realizar repaso de | os ejercicios de
mano al agua.
d.Ej ecutar un repaso de | os ejercicios
en el agua.
e.Ll evar a cabo el ER aBlaA o de desarroll
U Endociclo de trabajo en seco:
Se realiza | a explicaci n yagaBfl e s-cad wmkh
coordinacipat dadazadacr ol en el presente
descripci n de | a serie de cada uno de ¢
Tiempo t®0akE:. 20

0 Endociclo de calenZamaedéoegebBlenami axq
Seri e:

V 300 m nadar respiraci n bilater al + ]

V 300 m jalar pul!l buoy y manopl as + 1fF

V4 I 50 m patear 10EE d.

Volumen: 800 m.

0 Endociclo de trabajo de t ®cnhica. Z (

A.Ejercicios de sensi bicloirdadccpr emvides | a
tracci n.

Seri es:

V 81 50 m + 208€&Il dejepai 6omde sensibil
de |l a tractcil)n +( s2cbu lelsitnigt o | i bre s%pe
cr ol incorporando todos | os contenidgq
corrigiendo y trabajando.

B.Ejercicio de asimilaci npatadal a coor

Seri e:




N=T

VvV 8 I 25 m nadar respiraci-n bilater a+d
Croso0). Lo cual significa que si el t
colocar %nicamente | a pata de ranat €
coordinar que | a entrada y agarre de
tiempo exactodo con el inicio de | a fg
|l a pata de rana y Vvicever sa.onEasmiderctio
se debe ejecutar por cada brazada ¥
contraria a ese brazo.

C.Repaso de | os ejercicios anal2ticos [

Seri e:

V4 1 50 m + 20EH edr,cdowiea25vmbd®ie 825 bih
l i bre respi(rUascd -che bl ast epraatilas de r an

D.Repaso de | oassiemielracciic-inospadrea mej or ar
Seri e:

V4 I 50 m + 20eHEerdc,i cciopna t2a5d ans dd@kielv &)d @ k(s
canto del cuerpo) + 25 m de estil o c(
(cabeza y cuer po) puederousarsé paiaseramp. r e s p i

Volumen: 1000 m.

U Endociclo de desarroll o. Zona de entr
Trabajo de 400s, con | a siguiente descri
nadar .

Seri e:

V5 I 400 #mWO#EEAXMEE d
Volumen:2 000 m.

0 Endocicdmparsaci -n. Zon&Rde entrenami
Seri e:

V 200 m nadar continuo.

Volumen. 200 m.

Volumen total del miociclo:4 0 0 0 m.

Observaciones:

En este miocicl o ndieadliecttrradmgmi et ceneasidal
fasaebacug8tica de tracciipatyadaa echooow rdo ina
i mportantes para complementar | os anter.i
Cabe destacar que el trabajo de Aremadas
Ssubacu8tica de | a tracci - n, sobre todo

mej orar el EVF.

|l m8genes alusivas de | os ejercicios n

Fuent e: Pasante de | a Pr8ctic
Ej ercicio dieremadadol emalda fase de agjaecac\g
por el sujeto # 4.




Ej ercici o depad @ordki mamia:- ry: ma-€p pejpe ccu tuazdaaod
sujeto # 1.

Ej ercici o depad @ordki mamia:- ry: ma-€p pejpe ccu tuazdaaod
sujeto # 4.












































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































