TRICY ]

m Federacié de Triatlo
Comunitat Valenciana .

CURSO: ENTRENAMIENTO EN AGUAS ABIERTAS

- Docente: Sergi Garcia Balastegui

- Fecha:
e Sabado 15de mayode9.00 ha14.00 hyde 15.30h a20.30 h
e Domingo 16demayode9haldh

- Plazas: 35 personas

- Precio: 80 euros

CONTENIDO Y HORARIOS

1.- Caracteristicas de las aguas abiertas.

o Definicién, distancias y reglamento.

e Factores determinantes del rendimiento.

e Elementos especificos.

e Caracteristicas del nadador de élite.

e Transicién de la piscina a las aguas abiertas.
e Aprendizaje de los elementos especificos

2.- La competicidn de las aguas abiertas.

e Progresiony andlisis del rendimiento competitivo.
e Lasvelocidades de competicién.
e Necesidades fisiologicas de las diferentes pruebas.

3.- Entrenamiento de las aguas abiertas.

e Diferenciasy similitudes con el entrenamiento de la natacién.
e Analisis de las variables fisiolégicas durante el entrenamiento.
e Propuestas metodolégicas.

e Entrenamiento fisico en seco.

4.- Planificacion del entrenamiento de las aguas abiertas.

e Modelos de planificacién. Tendencias actuales.
e Organizacién de las cargas de entrenamiento.
e  Preparacién de la competicion.

5.- Ciencias de apoyo a las aguas abiertas.

e Nutricion aplicada a las aguas abiertas.
e Prevencién de lesiones.
e Analisis fisiolégico de la competicién.
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