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TEMA

PERMANENCIA OPTIMA DEL ENTRENAMIENTO DE ALTITUD PARA LA
SELECCION NACIONAL DE AGUAS ABIERTAS DEL ECUADOR

Autor: Lic. Juan Fernando Enderica Salgado

Tutor: Dra. Katherine Aguilar Morocho Ph. D

RESUMEN

El objetivo de la presente investigacion fue determinar la importancia de la permanencia de
cuatro semanas de entrenamiento en la altitud por parte de la Seleccion Nacional de Aguas
Abiertas del Ecuador, se realizé varias pruebas de los tiempos en diferentes distancias
especificas como los son: 100, 200 y 800 mts estilo de libre, ademas de estas valoraciones se
realizo las pruebas de Acido Lactico, ya que es el mejor indicador de esfuerzo fisico que puede
determinar la dosificacion de carga o intensidad de trabajo en atletas de alto rendimiento
deportivo. Para esta investigacion fueron evaluados 4 nadadores de la Categoria Elite, con una
metodologia de entrenamiento donde se desarrolla los diferentes tipos de entrenamiento para
aumentar sus capacidades. El disefio de la investigacion fue de tipo exploratoria-cuantitativa.
Los resultados que se adquirieron en las diferentes semanas de la preparacion fueron muy
significativos y presentaron una mejora significativa en el trascurso de las semanas
programadas en esta investigacion. Se concluy6 que la permanencia de las 4 semanas de
preparacion en la altitud contribuyo a la mejora de los tiempos de realizacion en las diferentes
distancias, siendo la cuarta semana en la que los nadadores mejoraron todos sus registros en la
temporada de su entrenamiento de altura, asi mismo mejoraron en las pruebas de lactato.

PALABRAS CLAVE

Acido Lactico; Altitud; Entrenamiento; Permanencia.



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
INSTITUTO DE POSTGRADO

TOPIC

Optimal Permanence of Altitude Training for the National Open Water
Team of Ecuador

Autor: Lic. Juan Fernando Enderica Salgado

Tutor: Dra. Katherine Aguilar Morocho Ph. D

ABSTRACT

The objective of the present investigation was to determine the importance of the permanence
of four weeks of training at altitude by the National Open Water Team of Ecuador, several time
tests were carried out in different specific distances such as: 100, 200 and 800 mts freestyle, in
addition to these evaluations, the Lactic Acid tests were carried out, since it is the best indicator
of physical effort that can determine the dosage of load or intensity of work in athletes of high
sports performance. For this research, 4 swimmers from the Elite Category were evaluated,
with a training methodology where different types of training are developed to increase their
capacities. The research design was exploratory-quantitative. The results that were acquired in
the different weeks of the preparation were very significant and presented a significant
improvement in the course of the weeks programmed in this investigation. It was concluded
that the permanence of the 4 weeks of preparation at altitude contributed to the improvement
of the completion times in the different distances, being the fourth week in which the swimmers
improved all their records in the season of their high-altitude training, likewise they improved
in the lactate tests.
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