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‘ RESUMEN

El objetivo de esta investigacion se define en elaborar un programa de ejercicios para las
selecciones infantiles del Triatlon, que permita establecer una metodologia para la
modalidad de natacion, que garantice la eficiencia del gesto técnico de la brazada en el
estilo crol y para lograrlo, fueron procesados los resultados en una muestra de estudio de
12 triatletas con una experiencia minima de un afio en la natacién, agrupados en las
categorias 10 a 12 afios de edad, el programa de ejercicios esta conformado por 21
sesiones de trabajo, con la utilizacion de videos y un software libre de analisis
biomecénico Kinovea, se aplicaron un pre y post test, que permitieron a través del estudio
de sus angulos, establecer un promedio de rangos de valores objetivos en esta categoria de
edad, analizados los resultados en la muestra de estudio, estos fueron sometidos a un
proceso de analisis comparativo entre los rangos de los angulos de los test antes y después

de aplicar el programa de ejercicios.

El analisis de video con software biomecanico, el corrector de brazada “Finis Forearm
Fulcrum”, el programa de seleccion de ejercicios especificos de traccion, permitieron

identificar las deficiencias de los triatletas, corregir y potenciar su gesto técnico.

De acuerdo al analisis de rangos por cumplimiento, se obtuvo resultados positivos al
aplicar el programa de ejercicios, los cuales se resumen: el 44% de triatletas alcanzaron
el angulo optimo en la fase de agarre, el 11% de nadadores estan dentro del angulo
requerido en la fase de tiron y el 67% de deportistas presentaron una amplia mejoria en

la fase de empuije.
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Se concluye que el programa de ejercicios propuesto influye positivamente en la

eficiencia del gesto técnico de la brazada en el estilo crol, en la seleccidn de triatldn

categoria de 10 a 12 afios.

Palabras claves: Programa. Técnica. Natacién. Biomecanica.
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ABSTRACT
The objective of this research is defined in developing an exercise program for the
children’s triathlon teams, which allows to establish a methodology for the swimming
modality, which guarantees the efficiency of the technical gesture of the stroke in the
crawl style and to achieve it, they were processed the results in a study sample of 12
triathletes with a minimum experience of one year in swimming, grouped in the categories
10 to 12 years of age, the exercise program is made up of 21 work sessions, with the use
of videos and a free software for biomechanical analysis Kinovea, a pre and post test were
applied, which allowed through the study of their angles, to establish an average of ranges
of objective values in this age category, analyzing the results in the study sample, These
were subjected to a process of comparative analysis between the ranges of the angles of
the tests before and after applying the exercise program. .
The video analysis with biomechanical software, the “Finis Forearm Fulcrum” stroke
corrector, the selection program for specific traction exercises, made it possible to identify
the triathletes' deficiencies, correct and enhance their technical gesture.
According to the analysis of ranges by compliance, positive results were obtained when
applying the exercise program, which are summarized: 44% of triathletes reached the
optimal angle in the grip phase, 11% of swimmers are within the required angle in the
pulling phase and 67% of athletes showed a wide improvement in the pushing phase.
It is concluded that the proposed exercise program positively influences the efficiency of
the technical gesture of the stroke in the crawl style, in the triathlon selection category of
10 to 12 years.

Keywords: Program. Technique. Swimming. Biomechanics.
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INTRODUCCION

En la Federacion Deportiva del Azuay existe la carencia del empleo de una
tecnologia con camaras subacuaticas y analisis biomecénico, que evallen el gesto
técnico de una manera mas efectiva. Por ello nuestra propuesta busca implementar una
tecnologia accesible y eficiente. Luego de aplicado un test técnico inicial a los triatletas
se encontraron algunas debilidades en el gesto técnico de la brazada, es por ello que se
pretende potenciar a través de un programa de ejercicios especificos la mejora de la
eficiencia de la brazada del crol, especificamente en la fase de traccion, en la seleccion
de Triatlén categoria 10 a 12 afios.

Esto demuestra que es necesario implementar un programa especifico para la
natacion en el Triatlon Azuayo en la categoria 10 — 12 afios, que otorgue una metodologia
especifica tanto para los entrenamientos como para la proyeccion competitiva en estas
edades.

Debilidades metodoldgicas en el gesto tecnico de la brazada del estilo crol, en esta
categoria de edad conduce a mermar la calidad del proceso del entrenamiento de la
natacion en triatletas infantiles, esta insuficiencia puede conducir a una baja
productividad en su formacion y proyeccion deportiva, aqui radica la importancia de
generar un programa con los ejercicios mas eficientes, una metodologia basada en la

aplicacion de los angulos correctos para la brazada del estilo crol y su efectiva evaluacion.

Los programas de ejercicios con nifios deben ser sistematicos, organizados,
obedeciendo a una programacion y objetivos concretos, este es el primer problema que
se deben plantear los especialistas del triatldn, por ello es muy importante considerar las
caracteristicas fisiologicas, biomecénicas y factores externos que condicionan en nuestro

caso el gesto técnico de la natacion para la disciplina del triatlon.

LIC. MARCO AREVALO
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El entrenamiento con nifios es un tema muy controvertido en el deporte, desde la
etapa de iniciacion hasta el entrenamiento a edades tempranas, considerando las
disposiciones sobre la maduracion. De esta forma los planteamientos generales sobre la
conveniencia del entrenamiento con nifios, algo necesario tanto desde el punto de vista
de creacion de un habito deportivo propio (Le Boulch, 1979; Hahn, 1988; Afd, 1995)
como el de la preparacion a largo plazo (Navarro, 1993). En cambio, otros autores como
Astrad (1952), Corbin (1969), Cooper (1970), han roto muchos mitos respecto a lo

inadecuado del entrenamiento infantil y de ciertos esfuerzos en los nifios.

Asi, Hahn (1988) recomienda comenzar la sistematizacion del entrenamiento a
partir de los 12 afios, edad que establece como de la madurez infantil, en la que el nifio
como tal es completo alcanzando la forma armonica (Hahn, 1988, pg. 20). Y continda
diciendo que entre los 8 y los 10 afios se producen un aumento de la coordinacién
dindmica general y es entre los 10 y los 12 afios cuando se produce el traslado de las

sensaciones kinestésicas del S.N.C. hasta la periferia (mejora de la coordinacion).

A esa edad el nifio ha perdido gran parte de los movimientos superfluos que
caracterizaban las etapas anteriores y que le hacian perder eficacia en el aprendizaje y es
capaz de seguir un plan de entrenamiento estructurado. Mackeban (1975) también indica

la edad de los 12 afios como el de la estabilizacion de las estructuras infantiles.

Respecto a la capacidad de retencidn de la informacién, sugiere Le Boulch (1983),
quién sigue, en cierto modo, el esquema de desarrollo psicomotor de Piaget, que los nifios
alcanzan el maximo de su capacidad “operativa” alrededor de los 12 anos. De los 8 a los
12 afios, es un periodo muy fértil en el aprendizaje infantil, que denominan Piaget e

Inhelder (1969) “Periodo de las operaciones concretas”. Los nifios a estas edades pueden

LIC. MARCO AREVALO



. v 16
és_}) UNIVERSIDAD DE CUENCA

VRSO (€ CNCA
& -

realizar cualquier movimiento por dificil que sea, aunque la falta de fuerza,

principalmente, les impedira alcanzar el méaximo desarrollo.

Sanchez Bafiuelos (1984) propone los 10 afios como la edad ideal de comienzo de
las actividades fisicas especificas (tareas motoras especificas). Autores como Campos y
G. Ferriol (1982), situan la edad de comienzo del entrenamiento propiamente a los 10

anos.

En cuanto a la técnica de nado no existe impedimento para su aplicacion ya sea
en niflos o personas adultas se puede trabajar con ejercicios similares para mejorar su
gesto. El obtener una técnica eficiente en el entrenamiento deportivo minimiza el riesgo
de sufrir lesiones y afecta de manera positiva los tiempos de nado. Existen varios factores
de riesgo que pueden contribuir a una lesién deportiva, entre ellas se mencionan: la fatiga,
el uso inadecuado de los implementos deportivos, error en la técnica de nado, entre otros.
(Pérez et al., 2015)

La importancia de ejecutar correctamente la técnica se ve reflejada en mejorar el
tiempo de nado y evitar lesiones. El objetivo de la natacion a nivel competitivo es realizar
la prueba natatoria en el menor tiempo posible, para ello emplea determinantes del
rendimiento tales como la antropometria, fisiologia, biomecénica (Ribeiro et al., 2017).
Las caracteristicas antropomeétricas tales como envergadura, tamafios de pies y manos,
nivel de flotabilidad, entre otros. Estas forman una estructura idénea para el medio
acuatico.

De igual manera la aplicacion de grandes cargas de trabajo generalmente dafia el
gesto técnico y particularmente en categorias infantiles. Las cargas de entrenamiento
deben favorecer el desarrollo de las cualidades fisicas y fisioldgicas, considerando en este

caso las fases sensibles de los triatletas.

LIC. MARCO AREVALO
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Asi mismo, la ejecucion correcta de la técnica, es la base fundamental para obtener
la eficiencia de nado, y mediante el control biomecéanico obtener resultados objetivos.

(Cancela et al., 2011).

De acuerdo a los resultados de la primera valida del Circuito Nacional de
Triatlon realizado en Bahia de Caraquez el 16 de febrero de 2020 en la categoria 11 a 12
afios Federacion Deportiva del Azuay obtiene la cuarta ubicacion en femenino, y en
masculino la primera ubicacion, estos resultados nos dan una referencia de manera

general sobre su rendimiento actual.

El objetivo fundamental en nuestro estudio formula la creacion de un programa
de ejercicios para mejorar la eficiencia del gesto técnico de la brazada en el estilo crol,
para la seleccion de triatlon categoria de 10 a 12 afios de la federacion deportiva del
Azuay, “el asunto busca quitar la idea erronea de que solo se pueden estudiar problemas
en el sentido negativo del concepto” (Andrade, 2018) Como lo menciona Perez y Merino
(2015) una investigacion es una busqueda que se desarrolla con el objetivo de incrementar

el conocimiento acerca de un cierto asunto.

Este estudio aplicado al triatlon, basicamente en la modalidad de la natacion, se
refiere de modo especifico a los angulos del gesto técnico. Las distancias de nado estan
en dependencia de las categorias de edad, para estas categorias de 10 a 12 afos se realizan
las pruebas de 300 — 400 metros. Siendo nuestro objetivo el mejoramiento de la técnica,
no consideramos esencial las distancias y velocidades como variables principales en
nuestra investigacion.

Este estudio se fundamenta en mejorar la eficiencia del gesto técnico en el estilo
crol. Segun (Maglischo, 2009) y (Cancela, 2011) la técnica de nado la dividen en: batido,

brazada, respiracion, coordinacion; siendo considerada la brazada como el mas

LIC. MARCO AREVALO
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especificamente en la traccion de la brazada del crol. Esto se pretende alcanzar con la
ayuda de un programa de ejercicios especificos para la brazada de este estilo, en donde
se incluira por primera vez en la provincia del Azuay el “Forearm” o “Corrector de
brazada”. Ademas, cabe destacar que el corrector de brazada se ha incluido en los
programas de entrenamiento de Estados Unidos y Europa, desde el afio 2010 y que podria

establecer cierta diferencia positiva en nuestros tiempos de nado.

JUSTIFICACION

Actualmente en el triatlon Azuayo subsisten algunos vacios sobre una
metodologia adecuada para ejecutar un programa de ejercicios que permitan mejorar la
eficiencia del gesto técnico de la brazada en el estilo crol, especificamente en la seleccion
de triatlon categorias de 10 a 12 afios de la federacion deportiva del Azuay, por ello se
resalta la necesidad de generar un programa que determine de una forma sistematica y
cientifica, angulos y ejercicios especificos que favorezcan la eficiencia del gesto técnico
de la brazada en el estilo crol, lo que en prospectiva a futuro permitiria mejorar los
entrenamientos y los resultados deportivos a corto, mediano y largo plazo, al mismo
tiempo que no se vea limitada la estrategia de nadar mas rapido y con un mejor gesto

técnico.

Ademas, la carencia de un programa de ejercicios para mejorar la eficiencia del
gesto técnico de la brazada en el estilo crol, restringe, las estrategias acordes con las
debilidades y fortalezas que tienen lugar en las modalidades del triatlon, especificamente
la natacidn, pues es muy complicado definir los angulos correctos y la calidad del gesto

técnico.

LIC. MARCO AREVALO
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A criterio del autor y otros especialistas, esta es una de las principales limitaciones
que afectan especificamente la ejecucion del gesto técnico con el &ngulo correcto en el
triatlon, pues esa indefinicion se extrapola a la evaluacion del triatleta y su entrenador por
los resultados deportivos que se pretenden obtener, aun a sabiendas, de que las
investigaciones han demostrado que existen estudios acerca de que los altos éxitos
deportivos en la edad infantil y prejuvenil son una garantia rigurosa de elevados éxitos

deportivos en el futuro.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El Triatlén Azuayo no cuenta con un programa de ejercicios especificos en la traccion
de la brazada del estilo crol, que permitan aplicar una metodologia con rigor cientifico,
para la seleccion de triatlon categorias de 10 a 12 afios y que esta pueda avalar una mejora

de la eficiencia del gesto técnico.

Hacia su solucion se encamina la presente tesis, tomando como OBJETO DE
ESTUDIO un programa de ejercicios para mejorar la eficiencia del gesto técnico de la
brazada en el estilo crol, se ha planteado como CAMPO DE ACCION la seleccion de
triatlon categorias de 10 a 12 afios en la federacion deportiva del Azuay. Es importante
informar que debido a la Pandemia suscitada en el 2020, fue dificil contar con los
deportistas para la aplicacion del programa, ya que lo mas sustancial fue precautelar la
vida de los triatletas. Se trabajo con todas las medidas de bioseguridad con la categoria
Benjamin y Alevin en un solo grupo de 10 a 12 afios de edad. Lo cual no afecta los

resultados en un trabajo de gesto técnico.

LIC. MARCO AREVALO



. v 20
UNIVERSIDAD DE CUENCA

e

HIPOTESIS
¢Es posible elaborar un programa de ejercicios que mejore la eficiencia del gesto
técnico de la brazada en el estilo crol, en la seleccion de triatlon categorias de 10 a 12

afios de la federacion deportiva del Azuay?

OBJETIVO GENERAL
Elaborar un programa de ejercicios para mejorar la eficiencia del gesto técnico de
la brazada en el estilo crol, para la seleccion de triatlon categorias de 10 a 12 afios de la

federacion deportiva del Azuay.

OBJETIVO ESPECIFICOS

- Diagnosticar el gesto técnico de la brazada (empleando un pretest y un postest con

herramientas de analisis del movimiento).

- Elaborar un programa de ejercicios para mejorar la eficiencia del gesto técnico de la

brazada en el estilo crol.

- Evaluar los efectos del programa de ejercicios propuestos, mediante kinovea.

- Valorar la factibilidad del programa propuesto.

ESTADO DEL ARTE

El estado del arte nos muestra la situacion actual en la que se encuentra nuestra

investigacion.
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i Primeramente, instrumentos como cdmaras de video y softwares biomecanicos no
han sido utilizados en nuestra ciudad en el &mbito de la natacion. Segun una revisién en
las fuentes de informacidn digital: Ebsco host, Sportdiscus, Dialnet, Redalyc y Scielo, en
la provincia del Azuay no se presentan publicaciones acerca del empleo de anélisis de
movimiento para mejorar la eficiencia del gesto técnico en la natacion en el estilo crol en
nifios de 10-12 afios y menos en la disciplina de triatlon. Algo parecido a nuestra
propuesta pero con diferentes variables en el 2017 se realiz6 un estudio descriptivo de
tipo transversal, comparando diversos anélisis: software de biomecénica kinovea,
observacion de expertos, analisis por fases del Dr. Esteban Loaiza. Sobre la evaluacion
del nivel técnico del estilo pecho en la natacién en la categoria 9 - 10 afios de la Federacién

Deportiva de Chimborazo (Céceres & Escudero, 2017) estudio realizado para optimizar

la técnica deportiva.

En cuanto a estudios o0 material cientifico sobre ejercicios de correccion de errores
para la brazada existen varios autores tales como: (Lanuza & Torres, n.d.), (Universidad
Auburn en EEUU), (Navarro 2000), (Blithe, 2011), (Guzman, 2017) los cuales presentan
ejercicios para mejorar la técnica en su mayoria de la fase aérea y en menor cantidad la
fase subacuatica. En la actualidad podemos encontrar gran cantidad de informacién en
videos de internet, pero es necesario discernir qué informacion es la adecuada, es por ello
que planteamos la recopilacion de ejercicios especificos para esta fase con un criterio

cientifico.

Para concluir, materiales e implementos como palas, contribuyen con el ingreso
de la mano en la primera fase de traccién, su uso radica en el incremento de la fuerza 'y

potencia en los miembros superiores. De acuerdo a la basqueda de material cientifico en
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las bases digitales Ebsco, Sport discus, Scielo, existe escasa informacion de instrumentos

para mejorar la técnica en la fase de traccion en la brazada.

A continuacidn, se describe el implemento corrector de brazada, conocido como
pala para el antebrazo (forearm fulcrum paddles).

Forearm es un instrumento que se utiliza para corregir la brazada en la fase de
traccion. Mediante el empleo continuo de este, se desarrolla la posicion vertical del
antebrazo, es decir una posicion alta del codo para un fuerte tirdn ininterrumpido desde
el principio hasta el final del ciclo de brazada, lo cual incrementa su eficiencia. Ademas,
bloguea la mano, la mufieca y el antebrazo en la posicion 6ptima para la traccion. (ASCA,

2012)

Figura 1.

Pala para el antebrazo “Finis Forearm Fulcrum”

Fuente: Autor
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

GENERALIDADES DEL TRIATLON

El triatlébn es un deporte que combina tres disciplinas deportivas: atletismo,
ciclismo y natacién, por lo general, las competiciones de triatlon comienzan en el medio
acuatico. Cuando finaliza esta prueba los deportistas se suben a la bicicleta y recorren una
cantidad de kilémetros determinada. Una vez concluido este tramo, los deportistas
realizan la parte final de la prueba corriendo hasta alcanzar la meta final. El triatlon se
realiza en orden y sin interrupcion entre una prueba y la siguiente. El tiempo que el
triatleta tarda en cambiar de una disciplina a la siguiente se denomina transicion. La
transicion de natacién a ciclismo se conoce como T1 y la de ciclismo a carrera a pie
como T2. Las carreras de triatlon se clasifican en varias modalidades segun: su distancia
habiendo corta y larga distancia, si el circuito de ciclismo es en carretera 0 cross (por
caminos y montafa). El triatlon no tiene un formato predeterminado, puesto que los
organizadores de esta disciplina pueden disefiar la competicién con planteamientos
diferentes (un triatlon convencional podria incluir 2 kilometros nadando, 100 kilometros
en bici y 10 kilometros corriendo). El vencedor de un triatlon es aquel deportista que

finaliza las tres pruebas en el menor tiempo.
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Caracteristicas generales del triatlon

Es un deporte individual que pueden practicar hombres 0 mujeres y que requiere
de una buena preparacion fisica, es una prueba de resistencia en la que los
deportistas tienen que realizar un entrenamiento especifico para superarla.

e Los planes de entrenamiento incorporan gimnasia, fisioterapia, nutricion y una

correcta distribucion de las cargas de entrenamiento de las tres especialidades.

e Los competidores deben llevar una indumentaria adecuada para cada disciplina
(por ejemplo, el traje de neopreno en la natacion y el casco para el ciclismo) y

respetar las normas de los organizadores.

e EI triatlén incorpora una serie de variantes posibles (el duatlon seria la
combinacidn de carrera a pie y ciclismo y también se puede introducir esqui de
fondo en lugar de la natacion en invierno o realizar triatlones cerca de zonas en

montafias para el tramo de la carrera a pie).

o Su versatilidad lo ha convertido en un deporte muy popular en todo el planeta y

desde el afio 2000 es una disciplina integrada en los Juegos Olimpicos.

o Cada deporte tiene su propio mundo particular y el triatlon no es una excepcion.
Los triatletas tienen sus competencias importantes, tal es el caso de: el Ironman
que es la prueba de mayor prestigio en el mundo. Un triatleta no puede improvisar
una competicién y tiene que prepararla a conciencia. La mayoria de triatletas estan
integrados en algun club, pues es un deporte individual pero los entrenamientos

se suelen realizar en grupo.
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Historia.

El triatlon empieza, segun la leyenda popular, por una apuesta
entre marines norteamericanos en el afio 1978, en la isla de Hawai, para dilucidar qué
deporte y por tanto, qué deportista seria el mas resistente y completo en su conjunto; un

nadador, un atleta o un ciclista, que daria origen al actual Ironman de Hawai.

Segun el triatleta, historiador y escritor Scott Tinley, el origen del triatlon
anecdoticamente es atribuido a una carrera en Francia durante los afios 1920 - 1930 que
recibia los nombres de "Les trois sports", ""La Course de Débrouillards" y "'La course des
Touche a Tout". Desde 2010, esta carrera se celebra cada afio en Francia, cerca

de Joinville-le-Pont, en Meulan y en Poissy.

En 1920 el periddico francés L'Auto informé acerca de un concurso llamado Les
Trois sports, que tenia el orden inverso respecto al del triatlon actual, con una carrera
inicial de tres kilémetros a pie, al cual le seguian 12 km en bicicleta y se finalizaba con
el nado en el canal Marne. Las tres pruebas se llevaban a cabo sin interrupcion. También
hay articulos en los periddicos franceses sobre una carrera en Marsella en 1927. Hay un
articulo de 1934 sobre Les Trois sports (los tres deportes) en la ciudad de La Rochelle,
una carrera con natacion (aproximadamente 200 m), el ciclismo (10 km) alrededor del
puerto de La Rochelle y el parque de Laleu, y (3 km) se finalizaba con una carrera

(1200 m) en el estadio André Barbeau.

Historia moderna
Desde la década de 1930 muy poco se volvio a escuchar acerca de triatlon,
hasta 1974, cuando se realiz6 en San Diego, California, la Mission Bay Triathlon que

tenia un orden inverso al actual (carrera a pie, ciclismo y natacion). Conté con el
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patrdclnlo del San Diego Track Club donde un grupo de amigos habia comenzado a
entrenar para la prueba. Este fendmeno esta bien documentado y no se basa en los eventos
franceses sino una idea propia de sus organizadores que fue concebida y dirigida por Jack
Johnstone y Don Shananah. La primera Mission Bay Triathlon se celebro el 25 de

septiembre de 1974 y dio la bienvenida a 46 atletas.
Juegos Olimpicos

Este deporte hizo su debut en el programa de los Juegos Olimpicos de Sidney en
el afio 2000, y cubrid la Distancia Olimpica (natacion: 1500 m (0,9 mi) — bicicleta:

40 km (24,9 mi) — carrera: 10 km (6,2 mi)).

La primera prueba olimpica conté con 48 mujeres y 52 hombres, ya que para ese entonces
la federacion establecié una cuota de participacion de 100 atletas. Esto continué igual

en Atenas 2004, y se increment6 a 110 atletas en Pekin 2008.
Distancias del triatlon

Para los menores de edad se hacen distancias cortas, conocidas como IronKid, que
constan de la mitad de la distancia Sprint e incluso menores para los mas pequefios (de 7

a 12 afos).

Tabla. 1

Distancias triatlon

Nombre Natacion Ciclismo Carreraapie Notas

Triatlon | 200 - Las distancias varian por las
infantil | S00m | >0 KM | 1-5km edades de los participantes.

Super 250 a 65 8 1 7235Km Regulada por la ITU. (Union
sprint 500 m 13 km ' ' Internacional de Triatlén)
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Sprint 750 m 20 km 5km Regulada por la ITU.

Short 900 m 40 km 10 km

1500 m 40 km 10 | LCOILED  GUWEENE  COE
Olimpico (0.94 mi) | (25.0mi)  (6.25 mi) distancia Olimpica o international
' ' ' distance. Regulada por la ITU.

También Ilamada middle

Media 1900 a 80 8 50421 kme< distance o "medio ironman"

distancia 3000 m | 90 km o Ironman 70.3. Regulada por
laITU.

Larga 1.000 a 100 a

distancia | 4.000m |200km | 10@422km | Regulada porla ITU.

También conocida como Ironman
140.6. La distancia recorrida a pie
es la del Maratén.

3.8 km | 180 km | 42.195 km

Ironman | > 4 miy (112 mi) | (26.2 mi)

Las distancias de cada segmento son aproximadas variando ligeramente en cada prueba.

La Union Internacional de Triatlon (ITU) sanciona y organiza las carreras de distancia
olimpica cada afio, que culminan en campeonato mundial de triatletas élite, junior y

deportistas aficionados divididos en 5 grupos de edad.
Modalidades

Existen otros deportes consistentes en realizar varias disciplinas deportivas dentro
de una misma prueba que son regidas por las federaciones de triatlon. Podemos destacar
el duatldn, consiste en carrera a pie - ciclismo - carrera a pie con una variante que €s
el duatlon de montafia, realizada en caminos no asfaltados y con una bicicleta de montafa;

el acuatlon consiste en carrera a pie - natacion - carrera a pie; el triatlon blanco, que se
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realiza en invierno, se sustituye la natacion por el esqui de fondo y el cuadriatlon, que

afiade al triatlon el piragiiismo. En el siguiente cuadro se describen las distancias

especificas:

Duatlon

Triatlén

Triatlén de invierno

Cuadriatlon*

Acuatlon

Tabla 2

Modalidades del triatlon

Carrera a pie-ciclismo-carrera a pie

Natacion-ciclismo-carrera a pie

Carrera a pie-ciclismo-esqui de fondo

Natacion-piragua-ciclismo-carrera a pie

Carrera a pie-natacion-carrera a pie

Sprint  5-20-2'5*
Corta 10-40-5
Larga 14-60-7*

Sprint  0,75-20-5
Larga 1,5-40-10

Corta 10-25-10
Larga 15-40-15

Corta 2,5-10-50-10
Larga 5-20-100-20

Corta 2'5-1-2'5

* Modalidad o distancia diferente o no reconocida a las impuestas por la ITU

Categorias de triatlon

Se establece una categoria absoluta masculina y otra femenina:

LIC. MARCO AREVALO

Tabla. 3

Categoria absoluta del triatlon

Edad Categoria

24-39 Absoluta
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Ademas de la categoria absoluta a la que pertenecen todos los deportistas, estos podran

pertenecer a las siguientes categorias segun sus edades e independientemente de su sexo:
Tabla. 4

Categoria segun edades del triatldn

Edad Categoria
15-17 Cadetes
18-19 Junior
20-23 Sub 23
40-49 Veterano 1
50-59 Veterano 2
60 0 mas afnos Veterano 3

La categoria de edad estara determinada por la edad del participante el 31 de diciembre

del afio en que se celebre la competicion.

Se podran organizar campeonatos y competiciones oficiales para las siguientes categorias

y sobre las siguientes distancias:
Cadete - Distancia Sprint
Junior - Distancias Sprint y Estandar

En una competicion, todos los deportistas optan a la clasificacion absoluta ademas de a
la propia de su edad. Ningun deportista podra competir en una categoria diferente a la de

su edad.

Las Categorias en edad escolar:
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Tabla. 5

Categoria en edad escolar del triatlon

Edad @ Categoria
7-8  Pre-benjamin
9-10 ' Benjamin
11-12  Alevin

13-14 | Infantil

15-17 | Cadetes

Triatlon en nifios

El triatlon es un deporte que relne tres disciplinas deportivas: natacion, ciclismo
y atletismo. Uno de los objetivos principales en los nifios es incentivar la cultura del
deporte desde temprana edad, fomentandoles la disciplina y la constancia para alcanzar
sus metas. Esto no solo se aplica en el deporte sino también en su diario vivir, estudios,
proyectos personales y metas. El deporte es una herramienta positiva que fortalece tanto
un cuerpo sano como una mente méas abierta y méas saludable. (Erika Sufiol programa

Edu-Tri. http://www.contigosalud.com > triatlén-en-nifios.)

Beneficios

o Integrar al nifio al mundo del deporte - Incentivar la disciplina
« Mejorary perfeccionar la motricidad gruesa, la agilidad y la condicion cardiovascular.
o Estimular el ser méas saludable.

e Asumir responsabilidades y metas.
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e Aceptar victorias y derrotas tanto en el deporte como en su vida.

e Ayudar a un mejor crecimiento muscular y éseo.

El triatlbn es un deporte que requiere mucho tiempo de entrenamiento y
dedicacion. La pasion por este deporte se transmite, muchas veces, a la familia, quien
termina acompafando a todas las competencias.

Muchos de los mas jovenes se inician en el deporte, en general, como una
oportunidad para sociabilizar, divertirse, ejercitarse y mejorar alguna habilidad que
quieran desarrollar. Entre los 10 a 17 afios el porcentaje de desercion es de un 80% siendo
los principales factores baja percepcion de sus habilidades deportivas, baja motivacion

intrinseca y una comparacion de valoracion con sus pares.

Todo esto lleva a que sea muy desafiante entrenar y detallaremos la importancia
del rol del entrenador y de los padres en el desarrollo de la actividad deportiva en nifios.
La variedad de las 3 disciplinas del triatlon permite participar en varios deportes al mismo
tiempo, favoreciendo la adaptacion positiva ya que se ve enfrentado a cambios de
disciplina en corto periodo de tiempo y logran adaptarse répido en sus distintas

habilidades

El triatlon cumple un factor de socializacion distinto a muchos deportes, dado que
aprenden a entrenar en grupo Yy disfrutan de la compafiia de sus pares, sin embargo, es un
deporte que, al momento de competir, es individual. Eso lo hace un deporte muy especial.
Por lo mismo para definir cuando competir es importante considerar los niveles de
crecimiento, maduracion y de desarrollo del joven atleta. Hoy se ha instaurado como etapa
inicial para competir el promocional de Pucén (Kids Promotional Race) donde se

diferencia por edades las distancias. Una vez que los jovenes adquieren una motivacion
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personal por los deportes logran un gran compromiso con los compafieros en los
entrenamientos grupales y también consigo mismos para seguir desarrollando sus

habilidades al maximo.
Entrenadores:

1. Involucrar a los padres como parte del apoyo a los atletas. Generar reuniones
periddicas para mostrar los objetivos a trabajar con los deportistas segun la

edad en que se encuentren.

2. Trabajar en darles herramientas ludicas a los atletas para aumentar el goce,
como lo son en actividades en el trote, equilibrio en la bicicleta, juegos en el

agua, entre otros. En resumen, generar habitos desde chicos

3. Fomentar el trabajo en grupo para la sociabilizacion, como también mostrarle
la importancia del desarrollo de sus propias habilidades en el desarrollo de

esta disciplina.

4. Preparar mentalmente a los atletas para trabajar todas las disciplinas,

explicarle que significa cada una y cuales son las dificultades de cada una.

5. No generar comparaciones de valoracion entre los nifios, causando que los

jévenes bajen su auto estima al sentirse menos que otros compafieros.

6. También deben apoyar verbal como no verbalmente, evitar criticas
constantes, ensefiarles al momento de que se equivoquen y empoderarlos

entregandoles herramientas para que vean cOmo mejorar.

7. Generar planes diferenciados respecto a los atletas adultos.
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8. Trabajar la tolerancia a la frustracion a los nifios desde pequefios, en el

sentido de que esto es un deporte que se trabaja con mucho tiempo y no es

necesario que salga todo perfecto de a la primera vez.

9. Estimular a los nifios para que encuentren esa motivacion personal por
entrenar, divertirse y desarrollar habilidades. Esto, sumado a entrenar en
grupo, aumentaré el compromiso de los nifios con el grupo y también los

motivara a ir trabajando en sus propias habilidades.

10. Determinar junto con los atletas cuando es el momento de competir.

En la docencia o el entrenamiento es un aspecto fundamental una base formativa
combinada con afios de experiencia. De hecho, se convierte en una de las fuentes
primarias de conocimiento para los entrenadores (Abraham, Collins y Martindale 2006 y
Cushion et. Al., 2003). El asimilar experiencias durante afios va a permitir integrarlos con
sus conocimientos técnicos y evitar errores que sepan que se repiten. Obtener informacion
e integrarla en sus patrones de ensefianza para que sean mas efectivos y por tanto, menos

aburridos y frustrantes para sus alumnos.

En los nifios un entrenamiento multidisciplinar y generalizado (Platonov, 1975;
Grosser, 1986; Hahn, 1988; 1992; Navarro, 1993; Batalla, 1995; L6opez Bedoya, 1995;
Mora, 1995) que permita ampliar al maximo el campo de los aprendizajes motores resulta

lo méas conveniente.

Sin embargo, en algunos lugares de nuestro pais se sigue “mal entrenando” a los

nifnos, siendo las causas de diversa naturaleza:
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e Introduccion demasiado temprana en la competicion con la consiguiente

acumulacion de defectos de caracter técnico.
o Aplicacion de “planes de entrenamiento de adultos” a los nifios o jovenes.
» Escasa conexion entre las clases de Educacion Fisica y los entrenamientos

deportivos.

Estas causas, provocan que los nifios no completen adecuadamente su aprendizaje
motor y, en consecuencia, el desarrollo normal del entrenamiento a edades superiores se
vera distorsionado por la necesidad de dedicar atencion a posibles lagunas motoras o por

la dificultad de adaptacion a determinados movimientos, ejercicios y técnicas.

PROGRAMA DE EJERCICIOS PARA EL TRIATLON INFANTIL NIVEL 10-12
ANOS

La concepcion de un programa de entrenamiento es una orientacion bésica para la
direccion, planificacion y configuracion del entrenamiento, y sus contenidos son
planteamientos claros y concretos de los objetivos y de las tareas, asi como vias de
solucién que se han de adoptar para convertir en realidad los objetivos y las tareas.

(Ratamess, 2015).

Un programa es un plan organizado de actividades a realizar, el cual prescribe de
modo ordenado, progresivo y adaptado a cada individuo, la intensidad, la duracion y la
frecuencia de los ejercicios fisicos que tiene que realizar una persona durante un periodo
de tiempo, para mejorar progresivamente su condicion fisica y su salud.

(Saludydeporte.consumer,2020)
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ItEnﬁ'é.etctualidad existe mucha informacion en cuanto a ejercicios para mejorar la técnica
de nado en el estilo crol, pero hay que seleccionar la adecuada segun la categoria de edad
con la que se va a trabajar. Podemos mencionar algunas fuentes a continuacion:

Autores como Lanuza en el 2018, Guzman 2017 y Blithe 2011, presentan sus
libros: “1060 ejercicios y juegos de natacion”, “The swimming drill book™, “The best 100
drills of swimming”, cuyo contenido abarca una variedad de ejercicios para desarrollar y
perfeccionar la técnica de nado en los cuatro estilos.

Uno de los mejores entrenadores de la seleccion de Estados Unidos es David
Marsh quien conjuntamente con la Universidad de Auburn desarrollaron una serie de
ejercicios para perfeccionar la técnica de nado en los cuatro estilos, presentd una
recopilacion de ejercicios en video, los cuales estan expuestos de manera publica en las
paginas de Championship productions.com, en el internet.

El Dr. Fernando Navarro uno de los cientificos en el campo de la natacion aporta
sus libros y articulos cientificos respecto a la técnica de nado ejercicios basicos y
perfeccionamiento, algunas de sus obras son: “Pedagogia de la natacion”, “Catalogo de
ejercicios especificos con aplicacion a los estilos”, “Hacia el dominio de la natacion”,
“Curso de entrenador auxiliar de natacion”, entre otros.

Algunos autores como Le Boulch (1979,1983), muestran una gran preocupacion
respecto al entrenamiento de los nifios, pues por una parte sitda la conveniencia de
empezar la préactica fisica a los 8 afios, pero por otro s6lo en determinadas actividades
psicomotoras.

En cambio, otros autores como Astrad (1952), Corbin (1969), Cooper (1970), han
roto muchos mitos respecto a lo inadecuado del entrenamiento infantil y de ciertos

esfuerzos en los nifios. Astrad y Cooper avalan el trabajo de resistencia aerdbica en nifios
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y Corbin (1967) y Cooper (1970) recomiendan empezar a trabajar a los 8/9 afos, pero
enfocando la actividad al desarrollo aerdbico.

Asi, Hahn (1988) recomienda comenzar la sistematizacion del entrenamiento a
partir de los 12 afios, edad que establece como de la madurez infantil, en la que el nifio
como tal es completo alcanzando la forma armonica (Hahn, 1988, pg. 20). Y continla
diciendo que entre los 8 y los 10 afios se producen un aumento de la coordinacion
dindmica general y es entre los 10 y los 12 afios cuando se produce el traslado de las
sensaciones kinestésicas del S.N.C. hasta la periferia (mejora de la coordinacion). A esa
edad el nifio ha perdido gran parte de los movimientos superfluos que caracterizaban las
etapas anteriores y que le hacian perder eficacia en el aprendizaje y es capaz de seguir un
plan de entrenamiento estructurado.

Respecto a la capacidad de retencion de la informacién, sugiere Le Boulch (1983),
quién sigue, en cierto modo, el esquema de desarrollo psicomotor de Piaget, que los nifios
alcanzan el maximo de su capacidad “operativa” alrededor de los 12 afios. De los 8 a los
12 afios, es un periodo muy fértil en el aprendizaje infantil, que denominan Piaget e
Inhelder (1969) “Periodo de las operaciones concretas”. Los nifios a estas edades pueden
realizar cualquier movimiento por dificil que sea, aunque la falta de fuerza,
principalmente, les impedira alcanzar el maximo desarrollo.

Antes de los 8 afios, el S.N.C. no esta desarrollado de forma éptima como para
que el nifio procese adecuadamente toda la informacion que le llega y pueda resolver las
cuestiones “operativas” convenientemente. Su capacidad de prestar “atencion” también
es menor. Ambas capacidades alcanzan un importante desarrollo entre los 8 y los 12 afios,
pero la capacidad de procesar, analizar y retener la informacion siempre sera menor que
la de los jovenes, ya que como sefiala Piaget e Inhelder (1969) el pensamiento I6gico es

posterior a la edad infantil y comienza en la pubertad.
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Sanchez Bafiuelos (1984) propone los 10 afios como la edad ideal de comienzo de
las actividades fisicas especificas (tareas motoras especificas). Mientras que otros autores
como Burton (1977), Shurr y Khephart (1969) sitlan la edad de comienzo nada menos
que a los 7 afos, pero enfocandolo hacia el aprendizaje de patrones de ejecucion comunes.
Para ellos, incluso, las habilidades y tareas motrices basicas deben aprenderse antes de
entrar en la escuela.

Autores como Campos y G. Ferriol (1982), sitdan la edad de comienzo del entrenamiento
propiamente a los 10 afios. Y otros como Le Boulch (1989), la situan en torno a los 8 afios

La prolongacion de la practica fisica fuera de las clases lectivas a través del
entrenamiento, es totalmente obligada para un posible talento, futuro deportista de alto
nivel, que debe planificar su entrenamiento a largo plazo y que si no empieza a unas
edades determinadas no podra progresar convenientemente, merced a la incapacidad de
desarrollar algunas habilidades.

Es muy importante que el nifio entrene y lo haga comenzando a edades apropiadas,
sin que ello suponga “especializarse” o tratar de alcanzar altos rendimientos que anulen

su capacidad de progresion posterior.

El deporte evoluciona rapidamente y los estudios nuevos aportan literatura valiosa
en diversas areas del conocimiento, como la Teoria y Metodologia del Entrenamiento, la
Fisiologia, la Psicologia, etc. EI deporte debe ser un medio y no un fin en las edades de
promocion, en un deportista profesional es posible hablar de que el deporte es un fin en
si mismo. Pero jamas en los nifios, ya que el deporte debe contribuir a su desarrollo global

psicofisico.

Un objetivo basico y fundamental en el entrenamiento con nifios seria la creacion

del “habito” de practicante deportivo. A través de esta concepcion del entrenamiento a
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los nifios les serd més facil, incluso, que se introduzcan en el alto rendimiento o que lo
hagan sin traumas de su posible” éxito” 0” fracaso”.

Un buen entrenamiento de triatlon implica que el nifio adopte esta disciplina como
un estilo de vida. En cuanto al volumen y la intensidad de las practicas, se debe tener
claro que no podemos entrenar nifios con planes de adultos adaptados. El entrenamiento
infantil debe ser divertido y debemos estar atentos a no sobrepasar los limites fisicos.

La natacion debe ser la destreza que se aprenda primero en el triatlon y la que se
debe practicar con mayor frecuencia durante la semana, ya que es la parte que conlleva
un trabajo mas minucioso de técnica y coordinacién, ademéas de ser una disciplina
deportiva completa, de poco impacto y que provee una capacidad aérobica indiscutible.

En lo que al ciclismo respecta, se recomienda de una a dos practicas semanales,
una enfocada principalmente a detalles técnicos (monta, desmotan, pifionaje adecuado,
distancia entre bicicletas, equilibrio) y de conocimiento de la bicicleta y la seguridad en
la misma y otra de “rodaje”, la cual no debe ser mayor al 150% a 200% de la distancia
que se recorrera en la prueba. Por ejemplo, para un atleta de categoria 9-11 afios que
competird en 5 km, un recorrido de entrenamiento de 10 km sera suficiente para
mantenerlo en forma e interesado en la actividad mientras que a un atleta de categoria 12-
13 se le recomienda una practica de 15 a 20 km aproximadamente.

Para la parte pedestre, tres carreras a la semana son suficientes, se debe procurar
que las mismas sean realizadas en terrenos suaves y con zapatos deportivos adecuados y
se sugiere que se dividan en sesion de resistencia, de técnica y fortalecimiento.

Para los nifios es interesante realizar practica de transiciones y actividades
retadoras que los aproximen al ambiente de competicidn, es por ello que un entrenamiento

de fin de semana no debe faltar este ingrediente. (tritrainingl@hotmail.com )
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I‘EF‘i'C.IENCIA DE LA TECNICA PARA LA NATACION EN EL TRIATLON

La técnica es un conjunto de procedimientos efectivos adquiridos por la préctica,
cada deportista tiene su propia técnica, la cual le permite conseguir sus resultados, pero
¢Cudl es el modelo técnico, basado en un determinado modelo biomecénico, que
deberemos tener como referencia para el proceso de ensefianza y entrenamiento técnico
optimo? (Deportiva et al., 2005)

Entonces podemos referirnos a la eficiencia como el logro de las metas con la
menor cantidad de recursos, es decir en el deporte, conseguir los mejores resultados
disminuyendo el gasto energético.

La técnica debe realizarse a un ritmo similar al calentamiento o ligeramente
superior, dado que el objetivo es mejorar e interiorizar la correccion de errores del gesto

técnico, es decir llevar una velocidad que te permita hacerlo.

Las series
Las series, ni son siempre al maximo ni son siempre a ritmo suave. Se distingue el ritmo
en funcion del objetivo y alternar los tipos de entrenamiento para poder mejorar.

Algunas propuestas:
Series cortas (25-100 metros).
Principalmente las utilizamos para trabajar la velocidad critica de nado, marcar un ritmo

ligeramente superior al de competicion con descansos breves.

Series medias (200-400 metros).
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Tré'bajamos la resistencia aerobica con ritmos medios y descansos entre 30 segundos y
un minuto y medio. Este tipo de series nos permiten aprender a interiorizar los ritmos en

distancias mas largas hasta conseguir hacerlo en la distancia objetivo.

Series largas (a partir de 400 metros).
Aunque puedes utilizarlas para cualquier distancia que quieras preparar, si tu objetivo es
media o larga distancia, incluir series largas te va a permitir no entrar en la monotonia del

“nado continuo™ y poder establecer ritmos préximos a la competicion.

Elementri Triathlon Team reconoce que las necesidades de cada triatleta son tan
variadas como los mismos retos que enfrentan en su preparacion atlética: limitacion de
tiempo, acceso a espacios de entrenamiento, experiencia deportiva (técnica, adaptacion
de sistemas, acondicionamiento fisico, etc.) y experiencia competitiva (estrategia
competitiva, gestion emocional, etc.) Un programa de entrenamiento para triatletas

infantiles es uno de los elementos que contribuye al progreso atlético.

El triatldn es una de las selectas disciplinas que demanda completo dominio
de tres disciplinas para destacar; por ende, es altamente demandante de tiempo y
recursos. Los programas de entrenamiento son una solucion a la necesidad de los
triatletas de requerir una colaboracion para mejorar la técnica, el desarrollo de sus

sistemas e incrementar el rendimiento atlético.

Elementri Triathlon Team, bajo la direccion de Coach Collins, disefia
programas de entrenamiento que mejoran paulatinamente las marcas de los atletas.
Esto se logra a través de ejercicios correctivos de técnica, desarrollo de sistemas
aerdbicos y anaerobicos, mejorando el tiempo de recuperacion y la prevencion de

lesiones.
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bEtééRIPCION DE LA TECNICA ESTILO CROL, POSICION DEL CUERPO Y
BATIDO

Las partes por las que esta conformado este estilo son: la posicion del cuerpo, la
accion de las piernas, la accion de brazos, la respiracion, la coordinaciéon del estilo
completo. Se denomina crol por la posicion prono que el cuerpo adopta. Su cuerpo
longitudinalmente de forma horizontal; gira debido a que los hombros se elevan uno mas
que el otro, denominando este movimiento como rolido, permitiendo la disminucion de
la resistencia, y facilitando el movimiento de la cabeza para la inspiracion, en cuanto a la
posicion de la cabeza esta debe estar dirigida hacia abajo y ligeramente hacia el frente.
(Cancela et al., 2011)

Con respecto a la patada, se efectla con un movimiento estrecho de piernas que
comienza en la cadera; las piernas se mueven de arriba hacia abajo de forma alternante,
en un plano vertical y diagonal flexionando en el punto mas alto y estirandose al dar la
patada, las piernas colaboran en la propulsion ademas de contribuir con en el equilibrio,
flotabilidad y en la hidrodindmica. Los pies no deben salir del agua, pero si estar girados
hacia dentro y con los tobillos extendidos, estando los dedos orientados hacia atrés.

(Cancela et al., 2011)
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La accion de los brazos, la respiracion y la coordinacion en crol
Figura 2

Fase de traccion en la brazada de crol.

Fuente: Autor

La brazada se divide en dos partes: el recobro y la traccion. El recobro es la fase
en la cual los brazos se encuentran fuera del agua. Durante el recobro el codo se flexiona
levemente y en el mismo momento el brazo se dirige hacia arriba y hacia adelante,
manteniéndose la mano debajo del codo cerca del cuerpo y de la superficie del agua. La
traccion es el movimiento que se efectla dentro del agua. En esta fase la mano ingresa al
agua girada hacia fuera y el brazo casi extendido entra al agua, entre la linea media del
cuerpo y la del hombro. Iniciado el movimiento de la mano hacia abajo y atras, el hombro
rota hacia dentro y el codo se flexiona paulatinamente. La mufieca en todos los
movimientos debe estar extendida y los dedos casi juntos. Un andlisis mas detallado de

las fases de movimiento de la traccidn se subdivide en:

1. La entrada de los dedos y extension del brazo
2. El barrido descendente o agarre (catch)
3. El barrido hacia dentro o tiron (pull)

4. El barrido ascendente 0 empuje (push)
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o En la etapa de traccion se flexiona el codo hasta alcanzar un angulo aproximado
de 90° (Cancela 2011:75). (Maglischo, 2009)
En la respiracion, la inspiracion se realiza inicialmente por la boca; se da cuando
un brazo estd extendido completamente y el otro brazo comienza a salir del agua y
finalmente la espiracion se realiza por la nariz - boca dentro del agua. En la ejecucion de
la respiracion se gira la cabeza, pero no se la levanta. La coordinacion se da con un batido
de seis patadas, por cada ciclo completo de brazada. Existen variaciones en la
coordinacion de brazada y patada del estilo crol, debido a que cada uno de los nadadores
tiene su individualidad bioldgica; partiendo de aquello hay nadadores que coordinan

cuatro o dos batidos por ciclo de brazada. (Cancela 2011:75).

EVALUACION TECNICA DE LA BRAZADA
Adicionalmente los autores (Cancela et al., 2011) presentan una ficha de
evaluacion técnica del estilo crol, el cual utiliza la observacion mediante una lista de
cotejo, que especifica si cumple o no el gesto técnico. Presentamos la seccion especifica
de la brazada.
Tabla 6.
Ficha de evaluacion técnica de la brazada crol.

Fuente: Cancela 2011, Tratado de natacién.

MOVIMIENTO DE LOS BRAZOS Sl NO

La mano entra con el codo alto frente al hombro

La mano entra entre el eje del cuerpo y la linea de prolongacién del
hombro
Cuando una mano agarra la otra esta en el empuje

La mano realiza el movimiento hacia fuera

El codo alcanza su maxima flexion (90°) al final del tiron
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movimiento de la mano dentro del agua es el de una S invertida

La mano sale del agua desde el muslo

El codo va siempre mas alto que la mano

El recorrido de la mano es cerca del cuerpo

El giro de la cabeza se realiza al final del empuje

BIOMECANICA DEFINICION

La Biomecanica es una ciencia aplicada que estudia el movimiento del cuerpo
humano, basandose en las leyes de la mecénica. Su objetivo es perfeccionar el
movimiento, disminuyendo la fatiga y evitando las lesiones. (Acero, 2019) En la natacion
la biomecanica ha contribuido con el analisis de la resistencia al desplazamiento en los

siguientes casos: resistencia de la forma, rozamiento, resistencia al oleaje.

PROPULSION

La propulsion en la natacion es la fuerza gracias a la cual un cuerpo se desplaza a
través del agua. De acuerdo a varios estudios, Mullen (2018), Cancela (2011) y
Maglischo, (2009), ésta fuerza propulsiva la genera las piernas y en mayor medida los
brazos, por lo que nuestra investigacion tratard especificamente la fase de traccion de la

brazada.

En lo referente a las primeras investigaciones de la propulsién en la brazada el Dr.
Maglischo Ernest, uno de los principales cientificos y representantes de la investigacion
en el ambito de la natacion, quien ha publicado los libros méas vendidos de este deporte

(Swimming ever fast, Swimming fastet, Swimming technique, training, competition), nos
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exﬁlica el movimiento en forma de S de la mano, utilizada por los nadadores méas

eficientes como un esfuerzo por encontrar el agua tranquila, menos perturbada.

Figura 3.
Movimiento del brazo en forma de S.

Fuente: Maglischo (2009). Natacion técnica, entrenamiento y competicion

Luego aparecen diferentes autores Cancela (2011) Maglischo (2009) en sus
nuevas publicaciones, y Navarro (2000), que aseveran de forma general que el angulo
correcto entre el brazo y el antebrazo es de 90°.

Existe poca informacion sobre los angulos que se forman en cada fase de la

brazada dentro del agua. Algunos datos importantes obtenidos son los siguientes:

Riewald (2015) expone un estudio de angulos promedios de las fases de velocistas
versus fondistas, los velocistas generalmente tienen un recobro recto para permitir una
transicion rapida a una fuerza propulsora dentro del agua, por lo tanto cuando la mano
ingresa en el agua su codo estd mas extendido que los fondistas. Los nadadores de

distancia tienen una posicion mas aerodindmica para tener una frecuencia de brazada
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econdmica y sostenible, en el agarre el angulo del codo es de 152° independientemente

de la velocidad de nado, en el tirén el &ngulo frontal es de 103°.

En el 2018 Mullen Jhon publica una investigacion en “Swimming Science” en el
cual sostiene: Los principios de la fisica nos permiten desarrollar una técnica de natacion
modelo que minimiza la resistencia y maximiza la propulsion. El &ngulo de 90° del codo
proporciona el mejor apalancamiento para generar la maxima propulsion.

Es importante informar que segln los estudios encontrados los autores ponen
énfasis en el angulo lateral de agarre y del angulo frontal en el tir6n. Esto puede ser,

debido a que se tiene una mejor visibilidad de tales movimientos.

Como parte de nuestro estudio hemos realizado un anélisis de &ngulos de uno de
los més répidos nadadores del mundo como es el australiano Daniel Smith especializado
en pruebas de estilo libre media distancia medallista mundial de 4x200 en el 2015. Los
angulos laterales en la toma fueron: el agarre 140°, tiron 176° y el empuje 131°. Los

angulos frontales fueron: el agarre 123°, el tiron 90° y el empuje 145°.
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Figura 4.
Anélisis del movimiento del &ngulo lateral, del medallista mundial Daniel Smith.

Fuente:https://www.youtube.com/watch?v=b-aG10Hv-NM&t=4s

AGARRE 140°

AGARRE 140° Rc'm 176° V\,
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Figura 5.
Anélisis del movimiento del &ngulo frontal, del medallista mundial Daniel Smith.

Fuente:https://www.youtube.com/watch?v=b-aG10Hv-NM&t=4s

EFFORTLESS
SWIMMING

EFFORTLESS
SWIMMING

TIRON 90°
EMPUJE 145°

EFFORTLESS
SWIMMING

Los estudios mencionados con anterioridad nos muestran valores que coinciden dentro de

los siguientes rangos:
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Tabla 7.

Rangos de los &ngulos laterales éptimos de nado

Fuente: Adaptado de Scott, Mullen, Anélisis de video del autor.

FASES DE TRACCION ANGULO LATERAL
Agarre 140 a 160°
Tiron 170 a 190°
Empuje 130 a 150°
Tabla 8.

Rangos de los &ngulos frontales 6ptimos de nado.

Fuente: Adaptado de Scott, Mullen, Anélisis de video del autor.

FASES DE TRACCION

ANGULO FRONTAL

Agarre 120 a 140°
Tirén 90 a110°
Empuje 140 a 160°
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CAPITULO Il

METODOLOGIA

TIPO DE INVESTIGACION

Es un disefio tipo cuasi experimental sin grupo de control. Con un enfoque
cuantitativo, ya que las variables y resultados se expresan en numeros. Buscamos
establecer la relacion entre el programa de ejercicios y la eficiencia del gesto técnico a
través del analisis de sus angulos en la brazada en el estilo crol de libre, para esto
realizamos un pre test a cada individuo de la muestra, luego se aplica el programa de 21
sesiones propuesto y finalmente analizamos los resultados en un post test. Se comparan
los resultados iniciales con los finales con respecto a cada deportista y luego el promedio
del grupo.
Este método analitico se caracterizard por descomponer al objeto de estudio en sus
diferentes variables para facilitar su indagacion y ayudar a entender a profundidad los
elementos que lo conforman. Esto se realiza con el fin de trazar conexiones entre todos
los elementos y asi determinar su relacion e influencia dentro del problema. (José Manuel

Raya Prado. https://prezi.com/xthlizjdtvsq/metodo-analitico-definicion-caracteristicas-

aspectos/ )

Para llevar a cabo esta investigacion con este método cientifico recopilamos cada
uno de los datos que se tienen sobre el objeto de estudio, formulamos una hipotesis y
aplicamos la observacion y el andlisis para proceder a la validacion. La busqueda de
informacion estuvieron relacionados a: programas de ejercicios para el estilo crol
especificamente en la brazada, la eficiencia del gesto técnico de la brazada en el estilo

crol, el triatldn en las categorias de 10 a 12 afios.
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VARIABLES

Variable dependiente es el &ngulo de la brazada en la traccion.

Variable independiente el programa de ejercicios para mejorar la eficiencia del

gesto técnico de la brazada en el estilo crol.

POBLACION Y MUESTRA

En el presente estudio se utiliza una muestra selectiva, en la cual participan la
seleccion de triatlon categoria 10 a 12 afios tanto en varones como en damas de la
Federacion Deportiva del Azuay, esta muestra la comprenden los seleccionados de la
provincia los cuales son elegidos por sus capacidades técnicas adquiridas, conformados
por 12 deportistas 7 mujeres y 5 varones. En esta edad los nadadores se encuentran en

plena formacion deportiva, lo que contribuye a optimizar su gesto deportivo.

CRITERIO DE INCLUSION Y EXCLUSION
Inclusion

Se incluird a los deportistas que asisten a los entrenamientos con un porcentaje de
asistencia del 90%. Ademas, deben tener mas de un afio de experiencia. Estos nadadores
asisten regularmente a las sesiones de entrenamiento 6 dias a la semana con una duracién

de 1 hora y media en promedio por dia.

Exclusion
Nifios menores de 10 afios de edad y nifios mayores a los 12 afios de edad, y nifios
que tengan menos de un afio de préactica en este deporte. Adicional al porcentaje de

asistencia.
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Tabla 9.
Afios de experiencia en natacion de los triatletas FDA

Fuente: Entrevista al entrenador

CODICO DEL | EXPERIENCIA
NADADOR EN ANOS
1 5
2 5
3 1
4 4
5 4
6 3
7 3
8 4
9 5
10 2
11 5)
12 1

ASPECTOS ETICOS

Todos los participantes y representantes legales firmaran un consentimiento
informado. Ademas, se les explicard que pueden existir riesgos minimos para su salud
por ejemplo cansancio, deshidratacion, cambios momentaneos de temperatura, para evitar

los mismos se tomaran medidas preventivas como un calentamiento adecuado,
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explicacion correcta del uso de implemento. También se aplicara las medidas necesarias

para que nadie conozca su identidad ni tenga acceso a sus datos personales.

RECURSOS
EVALUACION DE LA TECNICA CON BIOMECANICA

Para la evaluacion biomecanica del gesto técnico se utilizé el software de anélisis
biomecénico KINOVEA 8,27 (Acero, 2019) con dos camaras go pro hero 7 a 60 cuadros
por segundo, (Kunitson & Port, 2018) que se colocaron una lateral que cubrié un campo
de 3 metros y una frontal de 2 metros, junto con dos tripodes fijos a una profundidad de
0,45m. Una hoja de célculo para el registro de la informacién (Llana 2000). Para el

analisis estadistico se utiliza el programa SPSS.

Figura 6.

Recursos tecnoldgicos: dos camaras subacuéticas y dos tripodes.

Fuente: Autor

En estos estudios llamados fotogrametria, el cuerpo humano ha de ser

simplificado a un modelo de segmentos articulados entre si, delimitados por referencias
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(mgrcadores). Brazo: Eje biacromial y Eje del codo (radial), Antebrazo: Eje del codo

(radial) y Eje de la mufieca (estilién).
Figura 7.
Colocacion de marcadores referenciales en los triatletas.

Fuente: Autor, tomado de (Acero 2019:79)

Programa de ejercicios para mejorar la eficiencia del gesto técnico de la brazada
en el estilo crol, para la seleccién de triatlon categoria de 10 a 12 afios.

Proponemos un plan sistematico y ordenado de ejercicios para mejorar la técnica
deportiva y aumentar la propulsion, para ello aplicamos una recopilacion de varios autores
que detallan ejercicios especificos de traccion: punto muerto, Catch, remadas, entre otros
(Universidad Auburn en EEUU), (Lanuza & Torres, n.d.) (Navarro 2000), (Blithe, 2011),

(Guzman, 2017)

Lineamientos para la ejecucion del programa de ejercicios, para mejorar el gesto

técnico de la brazada:

LIC. MARCO AREVALO



. 55
égg UNIVERSIDAD DE CUENCA

VRSO (€ CNCA

5. Ah;es de efectuar cada sesion del programa es necesario un calentamiento especifico
de aproximadamente cinco minutos.

b. Ejercicios de técnica por sesion hasta 400 metros, divididos en distancias de 50 a 100
metros. (Universidad Auburn en EEUU)

c. En cuanto a la intensidad del ejercicio en técnica, ninguno de los autores la consideran,
ya que el objetivo es perfeccionar el &ngulo de la brazada, es decir el gesto técnico.

d. Se pueden emplear ejercicios rapidos para transferir la técnica a la velocidad.

e. El descanso en ejercicios de técnica en deportistas con mas de un afio de experiencia,
es poco utilizado ya que no necesita grandes esfuerzos, se lo aplica para corregir ciertos
movimientos.

f. Es necesario realizar ejercicios de técnica y enseguida trasferir al nado crol.

g. En todas las sesiones es empleado el corrector de brazada de manera alternada para
establecer su efecto.

h. Numero de sesiones 21, tiempo aproximado de cada sesion 30 min.
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Tabla 10.

Programa adaptado al triatlon en 21 sesiones.

Elaboracion: EI Autor

Z

PROGRAMA ADAPTADO AL TRIATLON

FASE TRES
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Ejercicios y objetivos en la fase uno para mejorar la eficiencia del gesto técnico de la
brazada en el estilo crol, para la seleccion de triatlén categoria de 10 a 12 afios

Elaboracion: El Autor

FASE UNO

Ejercicio: Molino con brazos extendidos crol:
durante cada brazada estirar los brazos y
moverlos alternadamente. Con y sin pullboy.

S1y2

Obijetivo: Mejorar la amplitud de la
brazada en la entrada y crear nuevas
sensaciones con el implemento. Percibir
una traccion recta.

Ejercicio: Frecuencia de brazada: contar el
nimero de ciclos que se realizan en 100
metros, a distintas intensidades. 50% y 100%
Controlando el tiempo de nado. Con y sin
pullboy. S.3Y4

Objetivo: Comparar la relacion tiempo
con nimero de brazadas.

Ejercicio: Punto muerto crol: una brazada
derecha, junto las dos manos y cuento 6
batidos, de igual manera con la izquierda. Con
y sin implemento. S.5Y6

Objetivo: Optimizar la coordinacién y
apreciar el desplazamiento en cada
brazada.

Ejercicio: Brazada Unica: nadar con un solo
brazo, mientras el otro brazo estd junto al
cuerpo. Con batido. La respiracion es por el
lado fijo. Primero con la derecha luego con la
izquierda. (Variante respiracion por el otro
lado) S.7Y 8

Objetivo: Trabajar la coordinacion y
toda la fase de traccidn en ambiente

complejo.

Tabla:12

Ejercicios y objetivos en la fase dos para mejorar la eficiencia del gesto técnico de la
brazada en el estilo crol, para la seleccion de triatlon categoria de 10 a 12 afios

Elaboracioén: El Autor

FASE DOS

Ejercicio:

Ejercicios de contraste: Nadar 100m crol con
pufo cerrado (fist), 100 metros crol con
dedos abiertos, 100 crol con pulgares en los
hombros, 100 crol normal. S.9 Y 10

Obijetivo: Percibir distintas sensaciones
de nado.

Ejercicio: Remado crol (sculling): realizar
movimientos de agarre con el antebrazo, de
manera simultanea. Con batido. S.11Y 12

Obijetivo: Distinguir los codos altos y
mejorar la fase de agarre.

Ejercicio: Agarres crol (Catches): realizar
movimientos con el antebrazo en la posicion
de codo alto (variantes: alternando derecha e
izquierda, movimiento simultaneo, con y sin
recobro). Con ysin pullboy. S.13Y 14

Objetivo: Mantener el codo alto en cada
brazada para un mayor desplazamiento.

Ejercicio: Agarre constante: mantener el
gesto agarre solo realizando batido.S15y16

Objetivo: Analizar y fijar el gesto
técnico especifico del agarre.
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Ejercicios y objetivos en la fase tres para mejorar la eficiencia del gesto técnico de la
brazada en el estilo crol, para la seleccién de triatlon categoria de 10 a 12 afios

Elaboracion: EI Autor

FASE TRES

Ejercicio: Empuje en libre: una vez realizada
la fase de tirdn, con el antebrazo empujar
rapido el agua.S.17

Ejercicio: Brazada subacuética:Es realizar
todo el movimiento de traccion, pero sin el
recobro fuera del agua. S.18

Obijetivo: Obtener mayor propulsion
optimizando la fase de empuje.

Obijetivo: Enlazar todos los
movimientos de la traccion.

Ejercicio: Brazada completa con
respiraciones progresivas: respirar luego
de 2, 3, 4, 5 ciclos de brazada. Con y sin
implementos. S.19

Objetivo: Crear el habito motriz con
hipoxia. Perfeccionar el gesto técnico.

Ejercicio: Relevos: formar equipos de 4 y
competir en 50 metros.

Alternando posiciones. Nadar 2x100 con la
cabeza fuera del agua (Tarzan) S.20

Objetivo: Estimular la parte volitiva, y
ludica de la competencia. Al mismo
tiempo transferir la técnica a la
velocidad.

Ejercicio: Brazada de libre con snorkel,
observando los movimientos, sin salpicar el
agua. Con y sin implementos. (Analisis
indice de coordinacion de brazos) S.21

Objetivo: Conseguir el habito motriz

con hipoxia. Perfeccionar el gesto

técnico.
Tabla. 14
Dosificacion del programa de ejercicios en la fase uno
Elaboracion: EI Autor
Sesiones Volumen Repeticion descanso Zona
Faseuno | 1.7 400m 4x100 20seg. LIGERO
3-4 400m 4x100 1-2min MODERAD
)
5-6 400m 4x100 30seg LIGERO
7-8 400m 4x100 1min MODERAD
@)
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Dosificacién del programa de ejercicios en la fase dos
Elaboracion: EI Autor

Sesiones Volumen Repeticion Descanso Zona
Fase dos | 9.10 400m 4x100 1min LIGERO
11-12 400m 4x100 30seg MODERAD
o]
13-14 300m 6x50 20seg LIGERO
15-16 300m 6x50 20seg MODERAD
O
Tabla. 16
Dosificacion del programa de ejercicios en la fase tres
Elaboracion: El Autor
Sesiones Volumen Repeticion descanso Zona
Fase tres 17 300m 6x50 20seg. LIGERO
18 400m 4x100 1min MODERAD
O
19 400m 4x100 1min LIGERO
20 400m 4x50+2x10 2min MODERAD
0 O
21 400m 2x200 15seg MODERAD
0]
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Tabla 17.

Programa de ejercicios para mejorar la brazada del estilo crol.

Fuente: Recopilacién de varios autores.

Sesion

la2

3a4

5a6

7.8

Nombre y descripcion del

ejercicio.

Molino con brazos extendidos
crol: durante cada brazada estirar
los brazos 'y  moverlos
alternadamente. Con y sin
pullboy.

Frecuencia de brazada: contar el
ndmero de ciclos que se realizan
en 100 metros, a distintas
intensidades. 50% y 100%

Controlando el tiempo de nado.
Con y sin pullboy.

Punto muerto crol: una brazada
derecha, junto las dos manos y
cuento 6 batidos, de igual
manera con la izquierda. Con y
sin implemento.

Brazada Unica: nadar con un solo
brazo, mientras el otro brazo esta
junto al cuerpo. Con batido. La
respiracion es por el lado fijo.

LIC. MARCO AREVALO

Volumen total

de la sesion

400m

400m

400m

400m

Repeti  Descanso
cion

4x100  20seg

m

4x100 1 a2 min
m

4x100 30 seg

m

4x100 1 min

m

60

Objetivo

Mejorar la amplitud
de la brazada en la
entrada 'y crear
nuevas sensaciones
con el implemento.
Percibir una
traccion recta.

Comparar la
relacién tiempo con
ndmero de
brazadas.

Optimizar la
coordinacién y
apreciar el

desplazamiento en
cada brazada.

Trabajar la
coordinacion y toda
la fase de traccion
en ambiente
complejo.
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Sesion  Nombre vy descripcion del Volumen total Repeti Descanso Obijetivo
ejercicio. de la sesion cién
Primero con la derecha luego
con la izquierda. (Variante
respiracion por el otro lado)
9-10 400m 4x100 1min Percibir  distintas
"M m sensaciones de
nado.
Ejercicios de contraste:
Nadar 100m crol con pufio
cerrado (fist), 100 metros crol
con dedos abiertos, 100 crol con
pulgares en los hombros, 100
crol normal.
11-12 4x100  30seg Distinguir los codos
m altos y mejorar la
fase de agarre.
Remado crol (sculling): realizar
movimientos de agarre con el
antebrazo, de manera
simultdnea. Con batido.
13a14 300m 6x50m  20seg Mantener el codo
T i alto en cada brazada
para un  mayor
desplazamiento.
Agarres crol (Catches): realizar
movimientos con el antebrazo en
la posicion de codo alto
(variantes: alternando derecha e
izquierda, movimiento
simultaneo, con y sin recobro).
Con y sin pullboy.
15a16 PSS uiae 300m 6x50m  20seg Analizar y fijar el
gesto técnico
especifico del
agarre.
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Sesion  Nombre vy descripcion del Volumen total Repeti Descanso Obijetivo
ejercicio. de la sesion cién
Agarre constante: mantener el
gesto del agarre solo realizando
batido
17 300m 6x50m  20seg Obtener mayor
propulsién
optimizando la fase
de empuje.
Empuje en libre: una vez
realizada la fase de tiron, con el
antebrazo empujar rapido el
agua hacia atrés, (variantes:
alternando derecha e izquierda,
movimiento simultaneo, cony
sin recobro) Con y sin pullboy.
18 400mg 4x100 1min Enlazar todos los
m movimientos de la
traccion.
Brazada subacuatica:
Es realizar todo el movimiento
de traccion, pero sin el recobro
fuera del agua.
19 400m 4x100  1min Crear el habito
m motriz con hipoxia.
Perfeccionar el
gesto técnico.
Brazada completa con
respiraciones progresivas:
respirar luego de 2, 3, 4, 5 ciclos
de brazada. Con y sin
implementos.
20 400 m 4x50m  2min Estimular la parte
. +2x100 volitiva, y lddica de
la competencia. Al
mismo tiempo
transferir la técnica

a la velocidad.

Relevos: formar equipos de 4 y
competir en 50 metros (sprints).
Alternando posiciones. + Nadar
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Sesion  Nombre y descripcion del Volumen total Repeti Descanso Objetivo
ejercicio. de la sesion cién

2x100 con la cabeza fuera del

agua (Tarzan)
21 400m 2x200 15 seg Conseguir el habito
: motriz con hipoxia.
Perfeccionar el
gesto técnico.

Brazada de libre con snorkel,
observando los movimientos, sin
salpicar el agua. Con y sin
implementos. (Andlisis indice de
coordinacidn de brazos)

CAPITULO 3
DESARROLLO DE LA PROPUESTA
EVALUACION TECNICA A TRAVES DE LA BIOMECANICA

Primero, se colocaron los marcadores referenciales a cada deportista. Luego se
realiz6 un calentamiento especifico, el cual consistia en realizar movimientos articulares y
estiramientos, posterior a ello se calentd en el agua con 200 metros suaves libre estilo, con
el fin de desenvolverse de manera natural en el medio acuético.

El inicio del test fue a partir del sonido del silbato, momento en el cual inici6 la
grabacion de video. Cada deportista nadé de forma continua 5x20 metros crol a un ritmo
normal. (Morais, 2012) con lo cual concluyo su participacion. A partir de este momento, se
realizé la edicion del video para obtener la mejor toma. A continuacién, se realizé el analisis

del movimiento con kinovea y el registro de datos en la hoja de calculo.
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FIGURA 8.
Pre test del triatleta nimero 9, toma angulo lateral

Fuente: Autor

AGARRE 165°

AGARRE 165°

EMPUJE 122°
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FIGURA 9.

Pre test del triatleta nimero 9, toma angulo frontal

Fuente: Autor

AGARRE 134° |

y 3"{‘
-

LIC. MARCO AREVALO



L}

Resumen del test inicial de los angulos laterales en grados, de los triatletas FDA
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Tabla 18.

Fuente: Autor

Deportistas | Agarre | Tiron | Empuje
1 139 175 131
2 166 162 125
3 193 219 155
4 135 161 129
5 171 173 124
6 151 166 125
7 163 177 120
8 160 172 134
9 165 186 122
10 161 150 111
11 177 155 121
12 157 163 124

66
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Tabla 19.

Resumen del test inicial de los angulos frontales en grados, de los triatletas FDA

Fuente: Autor

Deportistas | Agarre | Tiron | Empuje
1 135 125 131
2 141 130 153
3 54 98 149
4 134 124 146
S) 155 139 150
6 134 116 147
7 125 107 143
8 127 109 145
9 134 95 150

10 125 100 148
11 138 105 147
12 126 91 141

Posterior al registro de datos iniciales, se procedio al analisis estadistico con el
programa SPSS, considerando la mediana como medida de tendencia central principal, ya
que la media aritmética no es representativa en este caso, por lo que existen algunos valores
dispersos, lo cual alteraria los resultados. También se emplea la desviacion estandar para

establecer cuanto se alejan los valores respecto a la mediana.
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Tabla 20

Anélisis grupal de los angulos laterales, mediante la mediana y desviacion tipica.

Fuente: Autor

AGARRE | TIRON | EMPUJE
Vélidos 12 12 12

N
Perdidos 0 0 0
Media 161,50 171,58 126,75
Mediana 162,00 169,00 124,50
Desv. tip. 15,664 17,962 10,635
Minimo 135 150 111
Maximo 193 219 155

En la tabla 20 se puede observar en el angulo lateral fase de agarre, una mediana del
grupo en 162 =15, por lo tanto, los triatletas en conjunto mantienen un agarre cercano al
optimo que es entre 140 a 160°. El angulo menor es de 135° del deportista 4, que realiza
demasiada flexion del codo. Por el contrario, el nadador nimero 3 presenta un angulo de
193°, pero con una flexion del codo hacia dentro.

En cuanto a la fase de tirdn, existe una mediana de 169417, siendo los angulos con
mayor eficiencia de 170 a 190°. En esta ocasion encontramos que el nadador nimero 3 en
consecuencia del movimiento anterior efecta un angulo de 219° valor maximo, perdiendo
la mayor parte de la fase de propulsion. Ademas, como valor minimo la nadadora nimero
10 realiza un tirén con un angulo de 150°, es decir flexiona el codo de manera anticipada
perdiendo la propulsion.

En la fase de empuje se presenta una mediana de 125 £10 lo que indica que la mayoria
de nadadores estan fuera del rango 6ptimo que es 130 a 150°. También se puede observar
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por una desviacion tipica menor, debido a que la mayor cantidad de nadadores realizan un

movimiento similar en esta fase.

Tabla 21.
Analisis grupal de los &ngulos frontales, mediante la mediana y desviacion tipica.

Fuente: Autor

AGARRE | TIRON | EMPUJE

Validos 12 12 12
N

Perdidos 0 0 0
Media 127,33 111,58 145,83
Mediana 134,00| 108,00 147,00
Desv. tip. 24,585 15,174 5,686
Minimo 54 91 131
Maximo 155 139 153

En la tabla numero 21 se puede observar una mediana de 134°+24, por lo tanto, los
triatletas en conjunto mantienen un agarre cercano al 6ptimo que es entre 120 a 140°. En el
angulo frontal fase de agarre existe un valor minimo de 54° del nadador nimero 3, que
confirma el error técnico detectado en la imagen lateral.

En cuanto a la fase de tirén angulo frontal. La mediana del grupo es de 108° + 15,
dentro del rango ideal que es 90 a 110°. También se puede examinar un valor maximo de
139° ejecutado por el nadador numero 5, lo que significa que existe demasiada apertura en
la brazada, por lo tanto, un mayor esfuerzo de nado.

La fase de empuje no tiene mayor variacion, presenta una mediana de 147 +5 lo que

indica que el movimiento esta dentro del rango 6ptimo que es 140 a 160°,
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Para concluir con el analisis del test inicial, podemos realizar un estudio por rangos
de los angulos mas representativos en cuanto a captura de imagen como lo realiza Riewald.

por ejemplo: la fase de agarre lateral es mas significativa que la frontal, debido a que en la

captura de imagen se puede observar la mayor cantidad de movimiento.

Figura 10.
Analisis por rangos de cumplimiento del angulo lateral en fase de agarre.

Fuente: Autor

menor de 140 140 a160 mayor de 160
Angulos en grados

Triatletas
O R N W H U1 OV NN @©

En figura 10 se puede observar que dos deportistas es decir el 17%, se encuentran
por debajo del angulo recomendable. Tres triatletas, el 25% realizaron el gesto correcto. Por
otra parte 7 nadadores es decir el 58% realizan poca flexion del codo en la fase de agarre. Es
necesario realizar ejercicios de catch con los triatletas para mejorar sus habilidades en esta

fase.
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Figura 11.

Analisis por rangos de cumplimiento del angulo frontal en fase de tiron.

Fuente: Autor

Triatletas
O R N W S U1 OO N ©

menor de 90 90a110 mayor de 110
Angulos en grados

Segun la figura 11, existen 7 deportistas, es decir el 58% ejecuta correctamente el

gesto técnico. Mientras que 5 triatletas, el 42% extienden demasiado el codo en esta fase.

Figura 12.
Anélisis por rangos de cumplimiento del &ngulo lateral en fase de empuije.

Fuente: Autor

10

e ) W e e]

Triatletas

: Bl ==

0

menor de 130 130a150 mayor de 150
Angulos en grados
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En la figura 12 se puede observar 9 deportistas, esto significa el 75%, se encuentran
por debajo del angulo recomendable. Dos triatletas, 17% realizaron el gesto correcto. Por el
contrario uno que representa el 8% realiza poca flexiona el codo para la fase de empuje. En

resumen la mayoria del grupo esta por debajo del rango éptimo en la fase de empuje.

Luego de efectuado el test inicial se realiz6 una reunién con los deportistas y la
entrenadora para examinar los videos, aprovechando el medio visual como medio de
retroalimentacion.

Figura 13.
Reflexion sobre los videos para retroalimentacion.
Fuente: Autor

X
-
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A continuacion, se presenta el cronograma establecido, de 21 dias, para la aplicacion del

programa.
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Figura. 14

Cronograma para la aplicacion del programa de ejercicios

Fuente: Autor

ANO2020

SEPTIEMBRE

LUN MAR MIE JUE VIE
23 24 25

28 29 30

OCTUBRE

LUN MAR MIE JUE VIE

1 2

5 6 7 8 9

12 13 14 15 16

19 20 21
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APLICACION DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS PARA OPTIMIZAR LA

BRAZADA CROL

Para la aplicacién del programa se trabajé con todos los triatletas, pero con mayor énfasis en

los deportistas con méas deficiencias técnicas en la brazada.
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Figura 15.

Aplicacion del programa de ejercicios en los triatletas de FDA.

Fuente: autor

Dentro del criterio de inclusion y exclusidn se establecid que: para que surta efecto
el programa en los nadadores, estos deben ejercitarse durante 21 sesiones continuas con
descanso de sabados y domingos. La siguiente tabla muestra el porcentaje de asistencia a

las sesiones de trabajo

LIC. MARCO AREVALO



il 75

é\ "} UNIVERSIDAD DE CUENCA

oevers»

gt

Tabla 22.
Porcentaje de asistencia a las sesiones entrenamiento de técnica.

Fuente: Autor

Triatletas %oAsistencia Dias asistidos
1 100 21
2 100 21
3 24 5
4 100 21
5 81 17
6 95 20
7 95 20
8 90 19
9 90 19

10 90 19
11 95 20
12 48 10

Segun el informe de asistencia, existen tres nadadores que no cumplen el criterio de

inclusion en el estudio, por lo tanto, quedaron fuera del mismo.

A continuacién, se procedio a realizar el post test con la misma metodologia que el
pretest. Las siguientes tablas muestran el resumen del test final tanto de angulos laterales y

frontales.
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Tabla 23.
Resumen del test final de los angulos laterales en grados, de los triatletas FDA

Fuente: Autor

Deportistas Agarre Tiron Empuje
1 157 175 143
2 167 163 143
4 151 189 121
6 156 192 132
7 140 179 134
8 150 186 134
9 165 185 137
10 172 217 132
11 150 185 137
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Tabla 24.
Resumen del test final de los angulos frontales en grados, de los triatletas FDA

Fuente: Autor

Deportistas Agarre Tiron Empuje
1 132 95 140
2 135 106 146
4 125 110 140
6 137 126 140
7 136 94 144
8 130 104 143
9 146 112 144
10 152 123 143
11 133 92 143

Se realiza el andlisis estadistico grupal del test final, utilizando la mediana y

desviacion tipica con el programa SPSS.
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Tabla 25.

Analisis grupal de los angulos laterales, mediante la mediana y desviacion tipica.

Fuente: Autor

AGARRE | TIRON | EMPUJE

Validos 9 9 9
N

Perdidos 0 0 0
Media 156,44| 185,67 134,78
Mediana 156,00| 185,00 134,00
Desv. tip. 10,064| 14,603 6,629
Minimo 140 163 121
Maximo 172 217 143

En la tabla 25 se puede observar en el angulo lateral fase de agarre, una mediana del
grupo en 156 +10, por lo tanto, los triatletas en conjunto mantienen un agarre cercano al
recomendable que es entre 140 a 160°. El &ngulo mayor es de 172° de la nadadora nimero

10, debido a la poca flexion del codo.

Recordamos que los angulos 6ptimos en la fase de tiron lateral son de 170 a 190°. La

mediana en este caso es de 185+14. Se destaca el &ngulo maximo de 217° por parte de la

nadadora 10, quién ejecuta una flexion anticipada del codo en esta fase.
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En la fase de empuje lateral los &ngulos recomendables son de 130 a 150°. Segun la tabla 25

en la fase de empuje se presenta una mediana de 134 +6 lo que indica que el movimiento

grupal esta dentro del rango 6ptimo.

Anélisis grupal de los &ngulos frontales, mediante la mediana y desviacion tipica.

Tabla 26.

Fuente: Autor

AGARRE | TIRON | EMPUJE

Validos 9 9 9
N

Perdidos 0 0 0
Media 136,22| 106,89 142,56
Mediana 135,00| 106,00 143,00
Desv. tip. 8,212 12,242 2,128
Minimo 125 92 140
Maximo 152 126 146

En la tabla 26 la mediana del grupo en el agarre es de 135 8, por lo tanto, los

triatletas en conjunto mantienen un agarre cercano al 6ptimo que es entre 120 a 140°.

También se puede observar en esta fase de agarre que existe un valor maximo de 152° de la

nadadora nimero 10, que sale del rango éptimo.

En cuanto a la fase de tiron angulo frontal, la mediana del grupo es de 106 + 12, que

esta dentro del angulo 6ptimo. Asimismo se tiene un valor maximo de 126° ejecutado por el

nadador nimero 6, lo que significa que existe demasiada apertura en la brazada, por lo tanto

un mayor esfuerzo de nado.
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La fase de empuje no tiene mayor variacién, presenta una mediana de 143+2 lo que

indica que el movimiento esté dentro de lo normal.

Para finalizar con el analisis del postest se realiz6 un estudio por rangos de los
angulos més representativos.

Figura 16.
Analisis por rangos de cumplimiento del angulo lateral en fase de agarre.

Fuente: Autor

Triatletas

menor de 140 140a 160 mayor de 160
Angulo en grados

En figura 16 se puede observar que seis deportistas es decir el 67%, realizaron el
gesto correcto. Por otro lado, 3 nadadores que representan el 33%, realizan poca flexion del

codo en la fase de agarre.
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Figura 17.

Fuente: Autor
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Segun la figura 17, existen 6 deportistas, es decir el 67% ejecuta correctamente el

gesto técnico. Mientras que 3 triatletas, el 33% extienden demasiado el codo en esta fase.
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Figura 18.
Analisis por rangos de cumplimiento del &ngulo lateral en fase de empuije.

Fuente: Autor

Triatletas

O RPN WD IO IO

menor de 130 130a 150 mayor de 150
Angulo en grados

En la figura 18 se puede determinar que 1 deportista, es decir el 11% estd por debajo del

angulo requerido, En cambio 8 triatletas, es decir 89% realizaron el gesto correcto.
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ANALISIS ESTADISTICO Y DISCUSION DE RESULTADOS

El estudio final comprende la comparacion del test inicial y final para determinar si
existe mejoria con la aplicacion del programa. EIl objetivo de esta investigacion fue la de
elaborar un programa de ejercicios para mejorar la eficiencia del gesto técnico de la brazada
en el estilo crol, para la seleccion de triatlon categoria de 10 a 12 afios de la federacion
deportiva del Azuay.

Con el registro de los datos iniciales, se procedié al andlisis estadistico con el
programa SPSS, considerando la mediana como medida de tendencia central principal como
se menciond con anterioridad, ya que la media aritmética no es representativa en este caso,
por lo que existen algunos valores dispersos. Ademas se consideraron los angulos mas
representativos en cuanto a captura de imagen como lo realiza Riewald. por ejemplo: la fase
de agarre lateral es mas significativa que la frontal, debido a que en la captura de imagen se
puede observar la mayor cantidad de movimiento. La mejor imagen frontal se encuentra en

la fase de tirdn. La fase de empuje se la aprecia de mejor manera con las imagenes laterales.

El trabajo de cada sesidn busco perfeccionar el gesto técnico, pero con mayor énfasis
en los deportistas con més deficiencias técnicas en la brazada. En las sesiones de trabajo se
ausentaron tres nadadores por lo que la comparacion del test inicial con el final se lo realizé

con la muestra de nueve triatletas.
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Figura 19.
Anédlisis comparativo del test inicial vs final, fase de agarre imagen lateral

Fuente: Autor
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En el analisis por rangos de cumplimiento del angulo lateral en fase de agarre, se
puede observar que inicialmente dos deportistas, es decir el 22%, se encuentran por debajo
del &ngulo recomendable, luego del programa no hay triatletas con angulos menores de 140°.
De igual manera en el pretest se detectd inicialmente a 2 nadadores dentro del angulo
optimo, pero luego de las sesiones aplicadas 6 nadadores es decir el 67% obtienen el &ngulo
requerido. Asi mismo se aprecia una mejoria ya que existen solo 3 nadadores con un angulo

mayor a 160°.
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Figura 20.
Analisis comparativo del test inicial vs final, fase de tiron imagen frontal

Fuente: Autor
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En el analisis por rangos de cumplimiento del angulo frontal en fase de tirén no
existen nadadores con angulos inferiores a 90° tanto en el pretest como en el postest.
Se observa una mejoria luego de aplicado el programa ya que disminuyen los

triatletas con angulos superiores a 110° y aumenta los triatletas con angulos dentro del

optimo.
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Figura 21.

Anédlisis comparativo del test inicial vs final, fase de empuje imagen lateral

Fuente: Autor
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En el analisis por rangos de cumplimiento del angulo lateral en fase de empuje, se
puede observar que inicialmente 7 deportistas es decir el 78%, se encuentran por debajo del
angulo recomendable. Dos triatletas, 22% realizaron el gesto correcto en el pretest. Por el
contrario, luego de la aplicacion del programa se observa una mejoria en la fase de empuje
ya que solo un triatleta estd por debajo de lo requerido y 8 triatletas es decir el 89% se
encuentra dentro del angulo 6ptimo.

De acuerdo al analisis de rangos por cumplimiento, se obtuvo resultados positivos al
aplicar el programa de ejercicios, los cuales se resumen a continuacion: el 67% de triatletas
alcanzaron el angulo optimo en la fase de agarre, el 67% de nadadores estan dentro del
angulo requerido en la fase de tiron y el 89% de deportistas presentaron una amplia mejoria
en la fase de empuje. Aunque la nadadora 10 no presento adelantos, la mayor cantidad de

sus comparieros alcanzaron el objetivo propuesto.
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CAPITULO 4

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
CONCLUSIONES
Cada triatleta tiene su técnica en particular de nado, pero al mismo tiempo hay que
recordar que un estilo de nado para ser ejecutado de manera eficiente, necesita ser realizado

mediante movimientos estudiados con la biomecénica.

Se determind la situacion tecnica inicial en cada fase de la brazada, empleando
herramientas de analisis del movimiento, obteniendo los siguientes datos medios: un agarre
lateral de 162°, tiron frontal de 108° y empuje lateral de 125°. Siendo la fase de agarre la

que presento 2 casos de mayor variacion en su angulo.

Luego del test inicial se aplicé un programa de ejercicios especificos para la traccion
de la brazada. Ademas, se pudo evidenciar que el uso del “Corrector Forearm “mantiene fijo
la mano con el antebrazo lo cual mejora su gesto técnico. Esta etapa se desarrollé con una
asistencia regular de los triatletas. A excepcion de tres triatletas que por motivos personales

no lograron asistir ni cumplir con las sesiones establecidas.

Para finalizar se evalu6 nuevamente a los deportistas, obteniendo los siguientes
resultados con la mediana: agarre lateral de 156°, tiron frontal de 106° y empuje de 134°.

La aplicacién de un programa de ejercicios especificos con una metodologia,
correctamente planificada de acuerdo a la edad, garantiza la calidad en el proceso acorde a

las necesidades y requerimientos del nifio.

En conclusion, la aplicacién del programa permitio la mejora del gesto técnico de la
brazada etapa de traccién en la mayoria de los triatletas, como se observa en el andlisis

estadistico.
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De manera personal, conocer los movimientos que ejecutan nuestros deportistas
dentro de un espacio poco visible, es muy significativo tanto para el entrenador y el nadador

para corregir las deficiencias técnicas y mejorar el rendimiento deportivo.

RECOMENDACIONES
Usar de la tecnologia mediante cadmaras y software biomecénico que permite un analisis

mas objetivo del movimiento, sin la necesidad de grandes laboratorios.

También, efectuar un analisis de las otras fases de la técnica de nado crol como son:

batido, respiracion, etc.

Emplear el programa de ejercicios especificos para la traccion de la brazada como guia

para contribuir a optimizar los entrenamientos y la técnica de los nadadores en esta accion.

Recurrir a nuevos implementos como el corrector de brazada que es de poco

conocimiento en nuestro medio y que efectiviza el movimiento.

Realizar un analisis de angulos a una cantidad mayor de deportistas para establecer
modelos.

Con la realizacion de nuevos estudios, se genera mas interés por la investigacion en los
entrenadores, lo que conlleva a crear nuevos programas para mejorar el gesto técnico de la
natacion para el triatlén en las categorias infantiles.

La presente investigacion abre la posibilidad hacia nuevos contextos deportivos relacionados

con la eficiencia del gesto técnico a través del estudio de sus angulos para obtener nuevos
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resultados a ser analizados y que permita comparar y discutir estos datos para crear nuevas e

innovadoras estrategias metodologicas.
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ANEXOS

ANEXO 1. CONSENTIMIENTO INFORMADO
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Formulario Consentimiento Informado ﬁi\/l

Titulo de la investigacion: PROGRAMA DE EJERCICIOS PARA MEJORAR LA EFICIENCIA
DEL GESTO TECNICO DE LA BRAZADA EN EL ESTILO CROL, PARA LA SELECCION DE
TRIATLON DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY.
Organizacion del investigador: Universidad de Cuenca
Nombre del investigador principal: Lic. Marco Antonio Arévalo Garcia
Datos de localizacion del investigador principal: celular 0983814438, correo:
garciagarciaa99@yahoo.com
Co-investigadores: Mgs. Xavier Varela

) RIP 0 ) DIO
Introduccién
Este formulario incluye un resumen del propdsito de este estudio. Usted puede hacer todas las
preguntas que quiera para entender claramente su participacién y despejar sus dudas. Para
participar puede tomarse el tiempo que necesite para consultar con su familia y/o amigos si
desea participar o no.
Usted ha sido invitado a participar en un investigacién sobre: la aplicacién de un programa de
ejercicios para mejorar el gesto técnico de la brazada en el estilo crol ya que usted viene
realizando un entrenamiento planificado regularmente.
Propdsito del estudio
Optimizar el gesto técnico de la brazada para mejorar su rendimiento deportivo. En este
estudio participaran 12 deportistas de la seleccidn de triatldén tanto en varones como en
damas de la Federacion Deportiva del Azuay.
Descripcion de los procedimientos
Etapas:
1. Diagnéstico de la técnica mediante camaras de video.
2. Aplicacion de un programa de ejercicios (NUmero de sesiones 21, tiempo aproximado de cada
sesién 30 min)
3. Test final de la técnica con el uso de camaras de video, para determinar los efectos si es que
los hubieran.
ASPECTOS A CONSIDERAR
Antes de efectuar el programa es necesario un calentamiento especifico de brazos.
a. Ejercicios de técnica por sesidn hasta 400 metros, divididos en distancias de 50 a 100 metros.
b. En cuanto a la intensidad del ejercicio en técnica no es elevada.
c. Se pueden emplear ejercicios rapidos para transferir la técnica a la velocidad.
d. El descanso en ejercicios de técnica en deportistas con mds de un afio de experiencia, es poco
utilizado ya que no necesita grandes esfuerzos.
e. Emplear el implemento corrector de brazada en las sesiones de trabajo, alternando su uso
entre cada ejercicio.
Riesgos y beneficios

LIC. MARCO AREVALO



B 94

L__i, UNIVERSIDAD DE CUENCA

oveRsAD 6

€ t—‘f"l

Pueden existir riesgos minimos para su salud por ejemplo cansancio, deshidratacion, para evitar

los mismos se tomaran medidas preventivas como un calentamiento adecuado, explicacion

correcta del uso de implementos.

Los beneficios en la aplicacién de un programa de ejercicios especificos para la brazada son:

optimizar la ejecucién técnica de la misma con lo cual se nadara con mayor eficiencia; ahorrando

energiay alavezse espera mejorar los tiempos de nado.

Confidencialidad de los datos

Para nosotros es muy importante mantener su privacidad, por lo cual aplicaremos las medidas

necesarias para que nadie conozca su identidad ni tenga acceso a sus datos personales:

1) La informacidn que nos proporcione se identificara con un cédigo que reemplazard su

nombre y se guardara en un lugar seguro donde solo el investigador y los coinvestigadores

tendrdn acceso.

2) Su nombre no serd mencionado en los reportes o publicaciones.

Derechos y opciones del participante

Usted puede decidir no participar y si decide no participar solo debe decirselo al investigador

principal o a la persona que le explica este documento. Ademds aunque decida participar puede

retirarse del estudio cuando lo desee, sin que ello afecte los beneficios de los que goza en este

momento.

Usted no recibird ningln pago ni tendra que pagar absolutamente nada por participar en este

estudio.

Informacion de contacto

Si usted tiene alguna pregunta sobre el estudio por favor llame al siguiente teléfono

0983814438 que pertenece a Marco Arévalo, o envie un correo electrénico a
arciagarciaa99@yahoo.com

Consentimiento informado

Comprendo mi participaciéon en este estudio. Me han explicado los riesgos y beneficios de

participar en un lenguaje claro y sencillo. Todas mis preguntas fueron contestadas. Me

permitieron contar con tiempo suficiente para tomar la decision de participar y me entregaron

una copia de este formulario de consentimiento informado. Acepto voluntariamente participar

en esta investigacion.

Firma del participante

Firma del testigo o representante (si aplica)

Nombre del investigador que obtiene el consentimiento informado
LIC. MARCO AREVALO
Firma del investigador Fecha: 21/08/2020

LIC. MARCO AREVALO


mailto:garciagarciaa99@yahoo.com
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ANEXO 2. ALGUNOS POS TEST Y PRE TEST
Post test del triatleta nimero 1, toma angulo lateral y frontal

Fuente: Autor

e

AGARRE 157°

TIRON 175°

EMPUJE 140°

EMPUJE 143°

LIC. MARCO AREVALO
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Post test del triatleta nimero 2, toma angulo lateral y frontal

Fuente: Autor

AGARRE 167° AGARRE 135°

.
TIRON 106°

LIC. MARCO AREVALO
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Post test del triatleta nimero 4, toma angulo lateral y frontal

Fuente: Autor

AGARRE 151
AGARRE 125°

AGARRE 151

EMPUJE 121°

LIC. MARCO AREVALO
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Post test del triatleta nimero 6, toma angulo lateral y frontal

Fuente: Autor

AGARRE 137°
AGARRE 156°

AGARRE 156°

. TIRON 126°

EMPUJE 140°

EMPUJE 132° AGARRE 126°

LIC. MARCO AREVALO
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Post test del triatleta nmero 7, toma angulo lateral y frontal

Fuente: Autor

AGARRE 140°

TIRON 179°

AGARRE 140°

TIRON 179°

EMPUJE 144°

LIC. MARCO AREVALO
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Pre test del triatleta nUmero 8, toma angulo lateral y frontal

Fuente: Autor

AGARRE 160°

AGARRE 127°

AGARRE 160°

TIRON 172°
TIRON 109°

EMPUJE 134°

EMPUJE 145°

LIC. MARCO AREVALO
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Pre test del triatleta nimero 9, toma angulo lateral y frontal

Fuente: Autor

AGARRE 165°
AGARRE 134° |

AGARRE 165°

TIRON 186°

[ EMPUJE 150°

ey 122

LIC. MARCO AREVALO
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Post test del triatleta nimero 10, toma angulo lateral y frontal

Fuente: Autor

AGARRE 172°
AGARRE 152°

TIRON 217°

AGARRE 172°

EMPUJE 143°
TIRON 217°
TIRON 123°

TIRON 123°

LIC. MARCO AREVALO
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Post test del triatleta nimero 11, toma &ngulo lateral y frontal

Fuente: Autor

AGARRE 133°
AGARRE 150

EMPUJE 137° TIRON 92°

TIRON 185°

EMPUJE 143°

EMPUJE 137°

TIRON 185°

LIC. MARCO AREVALO



