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Objetivo general del curso

Ofrecer a los entrenadores una fundamentacion teérico-practica con base cientifica, en diferentes
areas de las ciencias del deporte con el fin de fomentar su aplicacién a través de un proceso
metodoldgico en la formacion y desarrollo de triatletas desde una perspectiva de desarrollo integral.

Objetivos especificos

1. PREMISAS BASICAS PARA LA ENSENANZA DE LOS DEPORTES
1.1 Que los participantes a partir de una exposicién activa participativa conozcan conceptos basicos
de las tres grandes areas del desarrollo motor relacionadas con la ensefianza de los deportes.

1.2 Que los entrenadores mediante la charla obtengan nociones basicas de tres ejes fundamentales
del proceso de ensefianza-aprendizaje de los deportes.

1.3 Que los participantes a través de la exposicidn activa participativa interioricen las caracteristicas
principales de los tres momentos claves para el éxito de una sesion.

1.3.1 Que apliquen los pasos claves para el éxito de la sesidén a en una propuesta practica grupal.

2. ALFABETIZACION DEPORTIVA: ESPECIALIZACION Y GESTION DEL TALENTO.
2.1 Los participantes identificaran por medio de una charla participativa y descubrimiento dirigido, la
importancia de la estructura de la gestion deportiva de categoria Youth a Junior

3. NATACION
3.1 Que los participantes por medio de una charla activa-participativa puedan diferenciar los
conceptos fundamentales de las tres areas que componen la ensefianza de la natacion.

3.2 Que los entrenadores a través de una charla y el descubrimiento dirigido distingan las tres
etapas de la ensefianza de la natacion segun sus caracteristicas.

3.2.1 Que los entrenadores a través del taller pongan en practica juegos y progresiones de cada
una de las tres etapas del proceso de ensefianza de la natacion.

3.3 Que los entrenadores dirijan tres sesiones de natacion para la puesta en practica de las etapas
del proceso de ensefianza

3.4 Que los entrenadores a través de la charla y analisis de video reconozcan las caracteristicas
principales de los cinco aspectos de la mecanica de movimiento del estilo crol.

3.4.1 Que los entrenadores a través de la charla y la lluvia de ideas determinen los errores
comunes de cada uno de los cinco aspectos de la mecanica de movimiento del crol.

3.4.2 Que los entrenadores propongan una progresion con al menos tres ejercicios para la correccion
de uno de los errores frecuentes estudiados.



3.5 Que los entrenadores durante el taller analicen la mecénica del estilo crol y puedan detectar al
menos un error comuin para su debida correccién

3.6 Que los entrenadores a través de la charla logren reconocer las caracteristicas de las cuatro
lesiones mas frecuentes que implica el gesto técnico del estilo crol

4. CARRERA
3.1. Que los participantes a partir de la exposicion activa-participativa conceptualicen el gesto técnico
de la carrera basados en tres ejes.

3.2. Que los participantes a través de la exposicidn activa-participativa reconozcan los cinco
principios fundamentales para la ensefianza del gesto técnico de la carrera.

3.3 Que los participantes a través de la exposicidn activa-participativa identifiquen al menos tres de
los errores mas comunes del gesto técnico de carrera

3.4. Que los participantes a través de una charla y el descubrimiento dirigido reconozcan patologias
y lesiones asociadas a la carrera como gesto técnico.

3.5 Que los entrenadores pongan en practica el analisis de la técnica de carrera y la correccién de
errores comunes mientras dirigen una sesién de entrenamiento.

5. CICLISMO
5.1. Que los participantes a partir de la exposicidn activa-participativa conceptualicen el gesto técnico
de la carrera basados en cuatro tematicas.

5.2 Que los estudiantes a través de la charla activa-participativa conozcan a profundidad cuatro ejes
fundamentales para la ensefianza del ciclismo y sus aplicaciones.

5.2.1 Que los entrenadores a través del taller pongan en practica uno de los ejes fundamentales de
la ensefianza del ciclismo dirigido al desarrollo de destrezas.

5.3 Que los entrenadores pongan en practica el desarrollo de destrezas de manejo de la bicicleta
mientras dirigen una sesién de entrenamiento.

5.4. Que los entrenadores por medio de la charla obtengan nociones basicas de las tendencias
modernas en el entrenamiento del ciclismo desde cuatro aristas.

6. TRANSICION: “EL CUARTO SEGMENTO”
6.1. Que los participantes por medio de la charla dominen los cuatro puntos clave para la ensefianza
de las transiciones

7. REGLAMENTO
7.1. Que los participantes por medio de una comprobacion de lectura (power point) comprendan los
cuatro ejes principales que constituyen el reglamento de competicion en triatlon.

8. NUTRICION
8.1 Que los participantes a través de una exposicion identifiquen las tres vias energéticas y las

demandas nutricionales del triatleta segin su especialidad.



9. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO
9.1. Que los participantes a partir de la charla activa participativa comprendan las implicaciones
fisioldgicas de los tres sistemas del cuerpo humano en la practica del triatlon..

10. SISTEMAS ENERGETICOS
10.1 Que los participantes mediante una charla activa participativa conozcan diez conceptos béasicos
de los sistemas energéticos

10.2. Que los participantes distingan las diferentes formas en que funcionan y se procesan los tres
tipos de combustibles (sistemas energéticos) en el cuerpo

11. PERFIL FISIOLOGICO DEL TRIATLETA
11.1. Que los participantes a través de una charla activa-participativa comprendan los determinantes
fisioldgicos del rendimiento del triatleta

12. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
12.1. Que los participantes a partir de la exposicion participativa distingan cuatro conceptos
esenciales en la teoria del entrenamiento deportivo

12.2. Que los participantes a partir de la charla activa-participativa y la lluvia de ideas diferencian los
nueve principios del entrenamiento deportivo segun sus caracteristicas..

13. ANTIDOPAJE
13.1. Que los entrenadores a partir de la charla activa participativa conozcan las once normas del
codigo mundial antidopaje y su respectiva aplicacion.

14. ZONAS DE ENTRENAMIENTO
14.1. Que los participantes a través de una charla conozcan las caracteristicas principales de las
cinco zonas aerobicas.

14.2. Que los participantes a partir de la exposicion-participativa logren reconocer las
caracteristicas de las cuatro zonas anaerdbicas

15. METODOS DE ENTRENAMIENTO
15.1. Que los participantes por medio de una charla y el descubrimiento dirigido distingan entre los
dos métodos de entrenamiento segun sus caracteristicas.

15.2 Que los participantes apliquen los dos métodos de entrenamiento en la creacion de ejercicios
propios del triatlon.

16. APLICACION DE ZONAS DE ENTRENAMIENTO UTILIZANDO METODOS CONTINUOS
Y FRACCIONADOS
16.1. Que los participantes por medio de la resolucién de problemas logren crear en grupos al menos
1 ejercicio por zona aerébica para cada uno de los tres segmentos del triatl6n.

16.2. Que los participantes por medio del taller puedan idear al menos 1 ejercicio de cada zona
anaerdbica.



16.3 Que los participantes resuelvan problemas relacionados con aplicacion de métodos segun la
zona de entrenamiento.

17. ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA TRIATLON
15.1. Que los entrenadores adquieran nociones basicas sobre tres tematicas fundamentales para el
entrenamiento de fuerza en triatlon.

15.2. Que los participantes a través de una mesa redonda discutan las tres etapas iniciales para el
entrenamiento de la fuerza y sus aplicaciones en triatlon.

18. TRABAJO MENTAL
18.1. Que los participantes definan el tipo de liderazgo de un entrenador, su aplicacion y puesta en
marcha por medio de una charla activa participativa

Fechas, horarios y lugar

El presente curso se impartira en de manera bimodal:

-VIRTUAL mediante la plataforma ZOOM, al cual se les dara el acceso a cada participante.
-PRESENCIAL con talleres practicos en San José, los cuales durante el curso se les indicara la sede
a realizarse respectivamente.



Temario

Total: 75 horas (70 horas PRESENCIALES y 5 horas a DISTANCIA) Horario General: lunes y miércoles de 6 a 8 pm / sdbados 9-12md 1-3pm

MODULO I (37 horas)

fecha dia # tema Facilitador horario total hrs Modalidad
sesion

27-MAY Lunes Asignacion de tarea sobre Desarrollo Motor Prof. Pablo Hernandez

Entrega tarea sobre Desarrollo Motor Tiempo maximo de entrega:

Classroom

Virtual

2. ALFABETIZACION DEPORTIVA EN LA ESPECIALIZACION DEPORTIVA Y GESTION DEL TALENTO DEPORTIVO . .
Prof. Ignacio Sabaté

mm Asignacion tarea de Carrera (bitacora) Prof. Pablo Hernandez

mm Asignacion tarea de Ciclismo (bitacora) Prof. Ayax Alvarez

1-JUL Lunes Asignacion tarea de Natacion (bitdcora) Prof. Carolina Mora




10-JUL Miércoles FREE

. L § L. Classroom
13-JUL Sabado Entrega tarea de Carrera (bitacora) Tiempo maximo de entrega: 6pm

. " " . L. Classroom
13-JUL Sabado Entrega tarea de Ciclismo (bitdcora) Tiempo maximo de entrega: 6pm
15-JUL Lunes ASIGNACION DE TAREA DE 7. REGLAMENTO Tiempo maximo de entrega 6pm Classroom

17-JUL

Miércoles

Entrega tarea de Natacion (bitacora)

Tiempo maximo de entrega:

6pm Classroom

17-JUL

Miércoles

FREE

Entrega tarea Fisiologia Tiempo maximo de entrega:
Classroom

20-JUL Sabado Entrega tarea de 7. REGLAMENTO Tiempo maximo de entrega: 6pm Classroom
Del 22 DE JULIO al 4 DE AGOSTO RECESO
MODULO Il (33 horas)
5-AGO Lunes Asignacion tarea Fisiologia Prof. Pablo Hernandez




3AG0 | widrcoles || FreE | ] | |

4-SET m Asignacion sobre tarea de ZONAS Prof. Carolina Mora y Prof. Pablo Hernandez

21-SET Entrega sobre tarea de ZONAS Tiempo maximo de entrega: “




Criterios de evaluacion

Sobre la asistencia: Esta es obligatoria, cada dia el participante se registrara mediante el
link que le brindaremos de la plataforma zoom, en su primera sesion debera registrar el
usuario con el nombre completo y mantener el mismo usuario durante todo el curso. Al
finalizar cada sesidn un gestor de la federacion revisard la cantidad de minutos presente de
cada participante y de aqui se obtendrd el porcentaje de asistencia por clase. La
reglamentacion de nuestras capacitaciones indica que para aprobar el curso deberan asistir
al menos, el 90% de la duracion total (63 horas presenciales) del mismo y aprobar el curso
con una nota minima de 80, por lo tanto, se debe tomar nota que la asistencia es un rubro
importante dentro de la calificacion de la capacitacion, de no cumplir con ambos criterios,
estaria reprobando el curso.

Ausencias: La justificacibn de ausencias, se aceptard en casos excepcionales y
debidamente justificables, debe ser por escrito por correo electronico y enviarlo a la gestora
Katherine Bogantes Chaves, correo info@feutri.org , teléfono: 8800-0303. Asimismo, es
responsabilidad del participante ponerse al dia con la materia, los trabajos asignados y las
evaluaciones realizadas. Esta justificacion no sustituye los puntos por asistencia y
participacion, se procedera a valorar la situacion y se notificara lo acordado al participante.
En caso de proceder la justificacion, se otorgard el 50% del tiempo ausentado, como
consideracion a la situacién planteada (incapacidad, luto, enfermedad, situaciones
laborales). Las vacaciones no son un justificante valido, a no ser que sean programadas con
anterioridad a la inscripcion del curso y debidamente coordinadas con la gestora a cargo.
Informacion. El primer dia de sesion se les enviara la informacién personal para la creacion
de sus titulos, verifigue que la informacion consignada es la correcta, debido a que
representa el principal insumo para la elaboracion de los documentos oficiales de FEUTRI.
Uso de aparatos electronicos: Durante las capacitaciones se prohibe el uso de los
celulares y otros aparatos electronicos que no estén involucrados en la capacitacion.
Sobre la aprobacién del curso: Formadores se divide en Modulo | y I, sin embargo, la nota
total del curso es la aprobacién de ambos mdédulos de los cuales sera una sola nota general.
No se haran certificados por cada moédulo aprobado, ni podra convalidar modulo | de un afio
a otro.

Evaluacion del curso. A continuacion, se muestra la ponderacion sugerida a el/ la facilitador
(a), y en caso de cambiar alguna ponderacién seran informados (as) previamente por el/ la
facilitador (a), a cargo.

Cabe destacar que si la persona no entrega su tarea dentro de la fecha y hora
estipulada, tendra Gnicamente un lapso de 24 horas para poder enviar su tarea, con la
penalidad de obtener Unicamente el 50% de la nota. De enviarlo posterior a las 24
horas o no enviarlo su nota ser& 0.



mailto:info@feutri.org

Asistencia *20% | Asistencia obligatoria
Al finalizar cada sesién un gestor de la federacion revisara la
cantidad de minutos presente de cada participante y de aqui
se obtendra el porcentaje de asistencia por clase. La
reglamentacién de nuestras capacitaciones indica que para
aprobar el curso deberan asistir al menos, el 90% de la
duracion total ([EElOrasIpresenciales) del mismo y aprobar el
curso con una nota minima de 80, por lo tanto, se debe tomar
nota que la asistencia es un rubro importante dentro de la
calificacién de la capacitacion, de no cumplir con ambos
criterios, estaria reprobando el curso.
La presencia a los talleres es DE CARACTER
OBLIGATORIO, de no poder asistir automaticamente
pierde el curso.
Misiones de | 5% e Se envia un cuestionario sobre Desarrollo Motor y una | Pablo Hernandez
trabajo o} lectura como base 5%
Asignaciones Médulol.
extra clase Fecha de asignacion: 27 dg mayo.
Fecha de entrega: 3 de junio, 6pm.
5% e Se realizara una tarea cuestionario sobre conceptos
Todas las Fundamentales de la Fisiologia del Ejercicio con un
una fecha vy Fecha de asignacion: 5 de agosto
o Fecha de entrega: 12 de agosto, 6pm.
hora maxima
de di tentregla 30% e Bitacoras de clase Carolina Mora
mediante 1a (3 bitacoras de 10% c/u) Médulo |
plataforma Atletismo Pablo Hernandez
classroom, de Fecha de asignacion: 12 de junio
no enviarla a Fecha de entrega: 13 de julio, 6pm. Adrian Castro
tiempo se le - Solis
asignara Ciclismo
inicamente o Cecha de sinacien e ok,
50% del valor g Julto, Spm.
Fecha de asignacion: 1 de julio
Fecha de entrega: 17 de julio, 6pm
5% Reglamento Carolina Mora

Fecha de asignacion: 15 de julio
Fecha de entrega: 20 de julio, 6pm




5% MESA REDONDA: Resolucion de casos en el | Adrian Guzman

documento y envio posterior a la mesa redonda
ANTIDOPING 5%

Fecha de realizacion y entrega
Lunes 15 de julio.

10% | Tarea de Zonas de entrenamiento: Carolina Mora

Pablo Hernandez
(Se asigna un segmento: Natacién, Ciclismo, carrera)

Zonas Aerébicas 1 ejercicio por cada una de las cinco zonas
(5 ejercicios)

Zonas Anaerdbicas 1 ejercicio por cada una de las cuatro
zonas en cada segmento (4).

Fecha de asignacion: 4 de setiembre.

Fecha de entrega: 21 de setiembre, 6pm.

Pruebas
dominio

de

20% | Prueba Teodrica Carolina Mora

El objetivo de esta prueba es la aplicacion de conocimientos
adquiridos enfocada en la teoria y practica del segundo
madulo.

Sabado 28 de setiembre PRESENCIAL

*La ponderacion de la asistencia no se puede variar.

Cabe recalcar que para aprobar el curso debe cumplir con dos requisitos fundamentales: el
90% de la asistencia y una nota de minima de 80pts, esto quiere decir que si aprueba la nota
minima pero no cumple con la asistencia, automéaticamente perdera el curso. La presencia
a los talleres es DE CARACTER OBLIGATORIO, de no poder asistir automaticamente
pierde el curso.

Si la actividad de capacitacion tiene algun requisito previo (indicado en el correspondiente
programa/convocatoria) es responsabilidad del participante asegurarse de cumplir con el
mismo y de ninguna manera sera responsabilidad ni debera ser verificado por la FEUTRI

Si cumple con todos los requisitos al final del curso el/la participante obtiene un Certificado
de participacion emitido por la FEUTRI.

Todo material didactico a utilizar sera entregado virtualmente, de acuerdo al desarrollo del
curso. lgualmente, el/la facilitador (a) podré sugerir y/o solicitar bibliografia adicional
obligatoria para el programa. Este material comprende los temas que se deben analizar en
clases, sin que esto impida que se pueden estudiar otros temas relacionados.

Satisfaccion del cliente. Al finalizar cada curso, los participantes deben llenar un formulario
de evaluacion de la capacitacion, que contempla aspectos de cumplimiento de objetivos y
contenidos, metodologia, material didactico, evaluacion al facilitador y los servicios de apoyo
y aspectos generales. Lo anterior con el fin de evaluar la satisfaccion de ustedes.



Semblanza curricular de los facilitadores

Carolina Mora Valenciano: Bach. en Educacion Fisica y Deportes UCR, Lic. En Ciencias de la
Educacion con énfasis en Administracion Educativa UCR, Lic. En Educacion Fisica con énfasis en
Docencia, UACA. Entrenadora ITU nivel 2, Especialidad en Ciencias del deporte INEF Catalufia,
Entrenadora Nivel Il CAMTRI México.

Pablo José Hernandez Jiménez: Educador Fisico y Entrenador ITU Nivel 2, Nivel Il CAMTRI,
especialidad en Fisiologia del Deporte por la Universidad Finis Terrae en Barcelona.

Laura Moreira Leon: Doctoranda en Educacion. (Costa Rica). Master en Psicologia del Deporte y
Actividad Fisica. (Espafia). Master en Estudios en Psicologia Grupal. (Costa Rica). Master en
Estudios Olimpicos, Educacién Olimpica y Organizacién de Eventos Olimpicos. (Grecia)

Adrian Guzman Calderon: Bach. Educacién Fisica y recreacion UNA. Oficial de control al Dopaje
de la International Testing Agency (ITA). Director de la Academia Antidopaje par Latinoamérica y el
caribe (organizacion regional antidopaje panamericana)

Yendry Alvarez Morales: Bachillerato en Nutricion Humana, Universidad de San José. Licenciatura
en Nutricion Humana, Universidad de San José. Estudiante de Maestria en Nutricion Clinica de las
Enfermedades Crdnicas no Trasmisibles, UCR. Nutricionista en Clinica Trio Medicentro.

Alejandro Nietzen Herrera: Médico Cirujano UCR-UIA especialista en Cardiometabolismo.
(Asociacion Latinoamericana de Diabetes ALAD / ICOMET).Bachiller en Biologia con créditos en
Genética Humana — UCR. Entrenador de Triatlon Nivel 1 Wirld Triatléon - FEUTRI (Certificado en
Fisiologia del Triatleta)

Ignacio Sabaté: Master en gerencia deportiva de la Universidad Internacional Olimpica de Rusia,
MBA e ingeniero industrial. Entrenador certificado de racquetball y squash. Fundador de la academia
de Alfabetizacion Fisica del CCDR San José. Country Lead de la IPLA (International Physical Literacy
Association)

Adrian Castro Solis:

Perfil de ingreso

Participante con conocimientos basicos sobre el deporte de triatléon y habilidades para la ensefianza
del gesto técnico de los tres segmentos que lo componen, asi como actitud proactiva, facilidad de
expresion y comunicacion.

Perfil de salida

Participante con actitud de lider, con bases cientificas y herramientas metodolégicas capaz de
disefiar y dirigir sesiones de entrenamiento dirigidas a la formacion y desarrollo de triatletas desde
una perspectiva de desarrollo integral.
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