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RESISTENCIA 

La resistencia es la capacidad de: 

 

   

 

 

 

 

Estos conceptos abarcan dos grandes aspectos concernientes al trabajo de la 

resistencia. 

1. El volumen. 

2. Al sistema metabólico (energético). 

Clasificación. 

La resistencia tiene diferentes clasificaciones según: 

El porcentaje muscular implicado: 

 

Local (menos de 1/6 a 1/7 de la musculatura total) Total (más de 1/7 de la 

musculatura total implicada).               

           

 

  

SOPORTAR UN EJERCICIO PROLONGADO. 

DE RESISTIR FRENTE A UN ESFUERZO. 

DE RECUPERARSE RÁPIDAMENTE ANTE UN 

ESFUERZO. 



 

 Página 2 
 

Según el sistema energético. 

 

Sistema aeróbico u oxidativo. 

 

Corta duración (3 a 10 Min)   Media (10 a 30 Min)       Larga (+ de 30 Min). 

 

Sistema anaeróbico. 

 

Corta (10 Seg a 20 Seg)  Media (20 Seg a 60 Seg)   Larga (60 Seg a 120 Seg). 

 

Según el tipo de contracción muscular. 

 

ISOMÉTRICA      ISOTÓNICA 

 

 

Concéntrica o positiva +       Excéntrica o negativa – 

 

Según la duración de la competencia. 

 Resistencia de duración corta: 35 Seg a 2 Min. 

 Resistencia de duración media: 2 Seg a 10 Min. 

 Resistencia de duración Larga 1: 10 Min a 35 Min. 

 Resistencia de duración Larga 2: 35 Min a 90 Min. 

 Resistencia de duración Larga 3: 90 Min a 6 Hs. 
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 Resistencia de duración Larga 4: más de 6 Hs. 

Cuando hablamos de resistencia, tenemos que distinguir su carácter principal en la 

implicancia que tiene sobre él aparato cardiovascular o el muscular, es por eso que 

hablamos de resistencia local o general. 

En este módulo desarrollaremos más la resistencia general de carácter aeróbico, 

como anaeróbico y con implicancia sobre el sistema cardiovascular. 

Resistencia aeróbica general. 

Es la capacidad del organismo de producir la energía necesaria sobre todo por 

medio de la oxidación biológica (sistema aeróbico) mientras se ejecutan cargas 

musculares relativamente altas en su duración. De ella dependen directamente los 

sistemas de absorción y transporte de oxígeno. 

La resistencia aeróbica es la base biológica determinante de los rendimientos de 

resistencia de larga duración constituye el elemento más importante de la capacidad 

de resistencia de base. 

La resistencia aeróbica es necesaria para una pronta recuperación luego de 

finalizado el ejercicio. 

Factores determinantes de la resistencia aeróbica. 

 Absorción máxima de oxígeno. 

 Umbral aeróbico anaeróbico. 

Tanto la absorción como el transporte y su aprovechamiento actúan como factores 

determinantes de la capacidad aeróbica. Los valores de consumo de oxígeno se 

sitúan: para personas normales en 2.2 L/m en mujeres y 3 L/m para hombres. 

Cuando la cantidad de ácido láctico en sangre sobrepasan aproximadamente los 2 

– 4 milimoles de ácido láctico en sangre podemos decir que comenzamos a trabajar 

no tanto con el sistema aeróbico, sino que el sistema energético predominante es 

el anaeróbico. Entonces a la velocidad que corremos en este punto entre lo aeróbico 
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y el limite anaeróbico se lo llama umbral anaeróbico, que es diferente al umbral 

aeróbico el cual se produce a velocidades menores cerca del comienzo de la 

actividad. 

 

 

 

 

 

 

 

 

UMBRAL AERÓBICO. 

Desentrenados: 40 – 50 % Vo2 o 125 – 

130 Frecuencia cardíaca. 

Entrenados: 60 – 65 % Vo2 o 150 – 160 

Frecuencia cardíaca. 

UMBRAL ANAERÓBICO. 

Desentrenados: 50 – 70 % Vo2 o 140 – 

150 Frecuencia cardíaca. 

Entrenados: 70 – 80 % Vo2 o 170 – 175 

de Frecuencia cardíaca. 

Entrenados: 80 – 90 % Vo2 o 180 – 190 

Frecuencia cardíaca. 

(Según M. Grosser). 

  

Umbral Anaeróbico: Se define como el cambio de la 

vía energética de predominio aeróbico a la anaeróbica. 

Velocidad Umbral Anaeróbico: Es la velocidad a la que 

se estima que se produce ese cambio de vía energética 

predominante. 

 



 

 Página 5 
 

Resistencia aeróbica especial. 

Se trata de correr a ciertas velocidades más altas que la anterior (resistencia 

aeróbica general) pero sin llegar a que el sistema anaeróbico sea solicitado 

predominante, en otras palabras, implica trabajar a velocidades cercanas al umbral 

anaeróbico. 

Dicho tipo de resistencia se expresa en base a las diferentes pruebas o trabajos 

deportivos por ello la separan en: 

Resistencia aeróbica especial de corta duración. 

(3 Min a 10 Min) Existe una alta intensidad de trabajo. La energía necesaria para el 

esfuerzo es aeróbica, pero se produce como efecto de la intensidad una gran 

cantidad de ácido láctico en los tejidos musculares. 

(10 Min a 30 Min) La energía anaeróbica posee un papel poco preponderante, dado 

que existe una remoción constante del ácido láctico, si se mantiene la frecuencia 

cardíaca y la intensidad del trabajo constante. 

Resistencia aeróbica especial de larga duración. 

(Más de 30 Min) la fuente principal es la aeróbica. En este caso las reservas 

energéticas provocan un factor importante en la tarea a desarrollar. 

Resumiendo hasta aquí. 

Tenemos dentro del trabajo aeróbico de resistencia, dos tipos de regiones posibles 

de trabajo: 

La resistencia general aeróbica. 

La resistencia especial aeróbica. 

Resistencia anaeróbica general. 

Es la capacidad del organismo de producir energía necesaria sin presencia de 

oxígeno mientras se ejecutan trabajos de alta intensidad. 
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De ella dependen directamente los procesos de descomposición bioquímicos en los 

músculos. 

Es la capacidad determinante de los ejercicios de corta duración y alta intensidad. 

Factores determinantes. 

 Capacidad de tolerar el ácido láctico. 

 Capacidad de neutralizar la acidez. 

 Reservas energéticas. 

 La energía proviene fundamentalmente de la glucolisis anaeróbica. 

Esta capacidad es la de “VELOCIDAD”. 

Ahora bien, para entender mejor estos conceptos y el trabajo de resistencia aeróbica 

pasaremos a desarrollar el entrenamiento por áreas funcionales. 

Cálculo de la intensidad por la Frecuencia Cardíaca. 

Según estudios realizados por Karvonen y colaboradores existe alguna formulas 

en torno de la búsqueda de la FCM (Frecuencia cardíaca máxima), esta fórmula 

estima dicho parámetro y es: 

  

 

 

 

Entrenamiento de la resistencia por áreas funcionales. 

Entendemos por este a la aplicación de cargas determinadas de trabajo, las 

cuales provocan las modificaciones funcionales específicas perseguidas. 

(Jorge De Hegedus). 

207 – (0,7 x edad) 
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Pero el entrenamiento por áreas funcionales no es nuevo, sino que ya viene de 

tiempos a atrás. 

 

Ahora: ¿Cuáles son las áreas funcionales de mayor relevancia dentro del 

entrenamiento aeróbico? 

Son cuatro (4) y de mayor a menor intensidad son: 

1) Vo2 máximo, o Consumo máximo de oxígeno. 

2) Superaeróbico. 

3) Subaeróbico. 

4) Regenerativo. 

Veamos ahora un cuadro con las características propias de cada una en particular, 

más adelante detallaremos los métodos de entrenamiento: 
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Resumen Áreas Aeróbicas. 

Los datos establecidos en los cuadros son relativos y variarán de acuerdo a la 

aptitud física de cada persona en particular, así como otros factores determinantes 

del rendimiento. 

Para cada área tenemos un máximo de metros o kilómetros a recorrer que nos sirve 

a la hora de planificarlas con un método determinado que elegiremos dependiendo 

el objetivo de esa área. 

Área de Vo2 Máximo: de 2 a 3 kilómetros o lo que es igual a 2000 a 3000 metros. 

Área Superaeróbica: 4 a 6 kilómetros o lo que es igual a 4000 a 6000 metros. 

Área Subaeróbica: 7 a 12 kilómetros o lo que es igual a 7000 a 12000 metros. 

Área regenerativa: 3 a 4 kilómetro o lo que es igual a 3000 a 4000 metros.  
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Veamos ahora distintas adaptaciones logradas con la aplicación de cada área 

funcional: 

 



 

 Página 12 
 

 

 



 

 Página 13 
 

 

 

Ahora: ¿Cuáles son las áreas funcionales de mayor relevancia dentro del 

entrenamiento anaeróbico? 

Son Tres y pertenecen al entrenamiento de la VELOCIDAD, por tanto las 

nombraremos, pero las veremos en el módulo correspondiente. 

Antes, es preciso que recordemos esto sobre estas áreas: 

 

 

 

 

 

 

 

Estas áreas anaeróbicas están recomendadas para muy pocos 

deportistas y con una muy buena base aeróbica (áreas aeróbicas), 

de no ser así, no aplicar. 

Tener en cuenta las características de los deportes. ¿Necesito 

desarrollar estas áreas? 
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1. Resistencia anaeróbica máxima. 

2. Tolerancia anaeróbica máxima. 

3. Potencia anaeróbica máxima. 
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Métodos de entrenamiento de la resistencia. 

Existen muchos métodos para el desarrollo de la resistencia, sobre todo en cada 

especificidad deportiva, pero en este módulo veremos los clásicos y que mejor 

adaptados están al fitness y la salud. 

Método carrera continua. 

Este método sirve para desarrollar y perfeccionar la resistencia aeróbica. El mismo 

consiste en una carrera sin detenciones, con ritmo uniforme sobre un terreno llano. 

Beneficios: 

 Colabora directamente con el aumento o mejoramiento del Vo2 Max. 

 Aumenta la capilarización. 

 Mejora el transporte de oxígeno. 

 Colabora con las adaptaciones específicas del sistema aeróbico. 

Como vemos en las áreas funcionales (cuadros arriba), este método es aplicable a 

todas, pero tiene mayor implicancia en las áreas: Subaeróbica, Superaeróbica y 

Regenerativa. 
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Siguiendo con las generalidades del método, su duración puede ser variada, pero 

idealmente en base a las características del deportista superior a los 30 minutos o 

5 kilómetros. Con una frecuencia cardíaca no superior a 140, 150 pulsaciones por 

minuto. 

El tiempo de recuperación va a depender directamente del volumen de trabajo 

realizado y su intensidad, pero puede variar entre 24hs hasta 72hs, dependiendo la 

intensidad del mismo (M. Platonov). 

Para ubicarlo dentro del proceso de entrenamiento utilizamos este método en la 

etapa preparatoria general y en período especial o competitivo con el objetivo 

fundamental de favorecer los procesos regenerativos. 

Método fraccionado o intervalado. 

Estos métodos poseen la particularidad que la distancia total o tiempo de duración 

se fraccionan en distancias menores o tiempos menores. 

Colaboran directamente con el desarrollo de los diferentes sistemas metabólicos 

dependiendo de la carga aplicada. 

Puede ser aplicado en diferentes períodos de entrenamiento (preparatorio o 

competitivo) con diferentes objetivos. 

También en estos métodos prevalece la INTENSIDAD por sobre el VOLUMEN, por 

lo tanto, las repeticiones se encuentran relacionadas con estos dos factores. 

La relación de ambos factores nos dará un resultado óptimo. Según Ozolín estos 

dos factores nunca se dan por separados siempre se manifiestan 

interrelacionándose en principio de la siguiente forma: A mayor volumen de trabajo 

menor intensidad y viceversa. 

Para la ejecución y dosificación de este tipo de métodos debemos tener en cuenta: 

 Distancia empleada. 

 Tiempo de duración. 
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 Número de repeticiones. 

 Cantidad de series. 

 Acción en la pausa. 

 Tiempo de recuperación. 

Según algunos autores subdividen este método en: 

A. Intervalados Extensivos. 

B. Intervalados Intensivos. 

En los primeros el volumen de trabajo es mayor que la intensidad, dado que su 

objetivo apunta a la capacidad aeróbica, por lo tanto, la intensidad se sitúa en un 60 

– 80 %. 

En los segundos pasa a la inversa, la intensidad pasa a predominar sobre el 

volumen y es entre el 80 – 95 % dado que se busca el desarrollo de la capacidad 

anaeróbica de corta y media duración siendo más específico para la competición. 

Este tipo de métodos también es aplicable a las áreas funcionales (ver métodos en 

cuadros de cada área) y más precisamente a todas las áreas aeróbicas y 

anaeróbicas. 

Método Intermitente. 

Este método consiste en la realización de períodos de trabajos intermitentes, o sea, 

segundos (10, 20 o 30) con igual pausa de trabajo o una relación 1 a 3. De acá que 

pueden surgir variantes en cuanto al tiempo, pero no se suele superar los 30 

segundos en cuanto al trabajo. 

Es conveniente siempre manejarse con un test de Vo2 máximo o la frecuencia 

cardíaca, luego veremos más adelante como obtener los cálculos de frecuencia 

cardíaca. 

En cuanto al Vo2 máximo podemos tomar un yoyo-test de resistencia intermitente 

o si no tenemos acceso a este podemos tomar un test de 1000 metros. 
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Cuando tomamos un Vo2 máximo obtendremos la velocidad aeróbica máxima 

(VAM) que en definitiva es la variable que más nos sirve para trabajar y planificar 

en el campo. 

A partir de la VAM podemos realizar bloques intermitentes a determinada intensidad 

relativa, pero tendremos que saber sobre qué sistema energético estaremos 

pegando con mayor énfasis. Veamos entonces distintas variantes: 
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Ahora que ya tenemos las áreas funcionales y los distintos métodos posibles de 

emplear, al menos propuestos por el presente módulo, tenemos que evaluar 

variables. 

¿Cuáles son las variables fisiológicas a evaluar para la planificación de la 

resistencia en nuestro alumno? 

1. Lactato en sangre. 

2. Consumo máximo de oxígeno. 

3. Frecuencia cardíaca máxima (porcentajes de la misma). 

4. Percepción subjetiva del esfuerzo. 

    

El primero es un método muy invasivo para el alumno y también tendríamos que 

saber tomar las muestras y tener un analizador de Lactato (Aparato), por lo cual 

no se trasforma en una alternativa muy viable. 

Los dos últimos son los más aconsejables por su sencillez a la hora de poder 

medir o evaluar.  

Consumo máximo de oxígeno. 

Se puede evaluar mediante un yo-yo-test de resistencia o si no tenemos los audios 

disponibles podemos tomar un test de 1000 metros. 

El test de 1000 metros es sencillo, tenemos que disponer de un cronómetro, el 

espacio a recorrer bien delimitado y listo. Este es un test indirecto lineal del Vo2 

máximo, el cual nos dará una idea inicial de la velocidad alcanzada en el máximo 

consumo de oxígeno del alumno evaluado. Veamos un ejemplo. 
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Nuestro alumno Juan Pérez recorrió: 

Resistencia Aeróbica: Vo2 Max: Test de 1000 metros: Tiempo 3 Minutos 30 

Segundos: (Pasar todo a segundo) =Tiempo Total: 210 Segundos.  

Si partimos que velocidad = Distancia / Tiempo. 

Tenemos entonces que 1000 / 210 = 4,76 metros/segundos. 

Quiere decir que esta es la velocidad de Vo2 máximo de Juan (estimativa) la que 

también se denomina velocidad aeróbica máxima alcanzada (VAM).  

Esta velocidad de Vo2 máxima representa el 100% de intensidad aeróbica 

máxima para Juan. De este 100% se desprenderán luego los distintos 

porcentajes relativos a las áreas donde deseo trabajar. 

Tengamos en cuenta estos datos para el ejemplo que pongamos a continuación: 

Supongamos que le tomamos el test de 1000 metros a nuestro alumno y el mismo 

recorre 1000 metros en 3 minutos 30 segundos. PASADOS A SEGUNDOS 210 

segundos totales. 

Ahora quiero que mi alumno trabaje dentro de área Subaeróbica la cual 

comprende una intensidad de 75%. Utilizaré un método continuo y un volumen 

de 9000 metros a recorrer (Ver área Subaeróbica). 

Primer paso: 

Debo sacar el 100% en tiempo: 

210 Segundos __________________1000 metros. 

1 Segundo _____________________X  =  4.76 metros (100%). 

Segundo paso: 

Debo sacar el 75% del 100% del tiempo. 

100%_________________________4.76 metros. 
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75%__________________________X = 3.57 metros (75%). 

Tercer paso: 

Debo sacar cuánto tardará al 75% en recorrer 9000 metros. 

3,57 metros______________________1 Segundo. 

9000 metros _____________________X Segundo. = 2521 Segundos = 42 

Minutos 31 segundos. 

Ahora teniendo mi espacio para diagramar mi sesión de entrenamiento controlaré 

que mi alumno tarde ese tiempo en recorrer los 9000 metros planificados. Esto 

también requiere de un aprendizaje del alumno a usar el cronómetro y la técnica de 

carrera correcta. 

Así como utilice este método continuo también podría haber hecho un intervalado 

sacando las cuentas para cada intervalo según la distancia planificada. 

Ejemplo: 

3 intervalos de 4000, 4000 y 1000 metros. 

Con descansos entre intervalos. 

Ahora veamos la tercera variable, que es la Frecuencia cardíaca máxima (FCM). 

La frecuencia cardíaca es hoy en día fácil de registrar con monitoreo de ritmo 

cardíaco, mucho mejores por fiabilidad, almacenamiento y rapidez que la medición 

manual de la misma. Cabe tener en cuenta que, aunque se pueda establecer una 

relación, los porcentajes de la frecuencia cardíaca máxima no se corresponden con 

los porcentajes de Vo2 máximo (variable vista anteriormente). Si son 

equivalentes las mediciones llamadas de reserva de uno y otro. Para ello debemos 

conocer la frecuencia cardíaca de reposo (FCR) y la frecuencia cardíaca 

máxima de la persona (FCM). En reposo se toma luego de despertarse o luego de 

estar tumbado unos minutos descansando. Ciertamente sería preferible la 
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frecuencia cardíaca basal (FCB) que es la que nos tomamos luego de 

despertarnos por la mañana después de ocho horas de sueño. 

La frecuencia cardíaca máxima no es difícil de medir, basta con un esfuerzo 

progresivo hasta la extenuación, pero evidentemente eso no es muy atractivo para 

las personas que recién comienzan un plan de actividad física. Además, esta puede 

estimarse. Cabe destacar que la fórmula clásica es 220 – edad, si bien se aproxima, 

recientemente se ha descubierto su origen poco científico. Así, Karvonen ha 

manifestado en el año 2000 que él no inventó dicha fórmula. Parece que su 

origen está en un comentario cualitativo de Fox y colaboradores en 1971 en 

revisión de otros datos. Existen fórmulas más fiables, muchas, siendo quizá las 

mejores, en general la de “207 – (0,7 x edad)” y la de “205,8 – (0,685 x edad)”. 

Así mismo, otras fórmulas añaden más variables, como el peso y el sexo ejemplo: 

210 – (1/2 x edad) – 1% del peso en libras + 0 en caso de los hombres 0 + 4 en 

caso de las mujeres (recordamos que 1 libra es igual 456 gramos). En caso de 

no recordarlas siempre queda el recurso de 220 – edad. 

Se entiende que un error aceptable para estas estimaciones para prescribir 

intensidades es un número de hasta 8 pulsaciones por minuto. Este hecho, 

unido a la menor relación con la edad de la frecuencia cardíaca máxima en 

deportistas de resistencia bien entrenados, hace que para estos sujetos sea 

preferible su medición directa en esfuerzos progresivos hasta la extenuación. 

Entonces usemos las fórmulas predictivas para la población general sabiendo que: 

la llamada FC de reserva, es la FC máxima menos la FC de reposo. 

    

 

 

 

FCR=FCM – FCR. 
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Luego se saca el rango de porcentajes deseados a trabajar (esto depende del 

área funcional aeróbica elegida). 

Ejemplo. 

 

Ahora yo quiero planificar un trabajo entre el 60% y el 80% de esa frecuencia 

cardíaca máxima que equivale al 100% 

Entonces saco la de reserva: 

FCM – FCB = FCR (tomamos como referencia una frecuencia cardíaca basal de 50 

PS x minuto.) 

179 (FCM) – 50 (FCB) = 129 (FCR). 

Ahora si buscamos los rangos de intensidad para el 60% y el 80%. 

     

Ahora la sesión será programada entre estas FC que serán las que corresponden 

al 60 y 80 % de mi alumno evaluado. 

60% = 127 Ps x min. 

80% = 153 Ps x min. 

Ahora bien, también podemos saber qué porcentaje de intensidad representa una 

determinada frecuencia cardíaca a la cual queremos trabajar con nuestro alumno. 

Supongamos que queremos trabajar con el mismo ejemplo anterior a una intensidad 

de 170 pulsaciones por minuto, ¿Qué porcentaje de la frecuencia cardíaca 

máxima (¿100%) representa esta cantidad de pulsaciones? 
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La fórmula sería: 

FC de ejercicio (170) – FC de reposo (50) 

__________________________= 

FC máxima (179) – FC de reposo (50) 

 

Esto nos da: 93% 

La cuarta variable es la percepción de esfuerzo que inicialmente, los sujetos no 

perciben la fatiga hasta que están exhaustos, o días después advertimos una fatiga 

desmesurada. Por ello, no conviene guiarse por sus sensaciones al inicio de un 

programa. Pero dicha percepción subjetiva del esfuerzo (siglas RPE por su término 

en inglés) una vez los sujetos adquieren cierta experiencia de trabajo, es un fiable 

indicador de la intensidad en sujetos de mediana edad (no niños y con dificultad en 

mayores). Es pues recomendable usarla junto a la monitorización de la FC siendo 

especialmente necesaria cuando se administran medicamentos que alteran la FC.   

Existen escalas que clasifican las intensidades entre 6 y 20 o entre 0 y 10, 

desarrolladas por Gunnar Borg. Los valores de la primera se basan en que 

multiplicados por 10 son aproximados a la FC que puede llevar el sujeto de mediana 

edad cuando aprende a usar la escala y señala un valor. En caso de larga duración 

de ejercicio, esto puede no ser tan preciso, siendo mayor en personas de mayor 

nivel de fitness. Aunque se ha relacionado el valor 12 de la escala de 6 a 20 con el 

umbral aeróbico, falta por precisar y consensuar la relación entre los valores de la 

escala y dichos umbrales aeróbico y anaeróbico. Se recomienda realizar una 

relación individualizada FC/RPE así como relacionar ambos parámetros con la 

velocidad o potencia. 
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Programación de la sesión con el método intermitente. 

Con este método podemos clasificar a la intensidad y el volumen de la siguiente 

manera. 

AERÓBICO BAJO: 

 Intensidades del 80 al 90% del Vo2 máximo, FC Máxima o FC de reserva. 

 Distancias: 6000 metros en adelante. 

 Más de 6 bloques (500 a 700 metros cada bloque). 

 Tiempos de las pasadas dentro del bloque de 15, 20 0 30 segundos con igual 

pausa. 

AERÓBICO ALTO: 

 Intensidades del 100 al 115 %. 

 Distancias 2000 a 4000 metros totales. 

 4 a 5 bloques como mínimo entre 300 y 500 metros cada bloque. 

 Pasadas de 10 15 y 20 segundos con igual pausa.  

Bueno veamos un ejemplo ahora: 
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Mi alumno hace un test de 1000 metros en 210 segundos (igual al ejemplo 

anteriormente citado). 

Yo quiero planificar un intermitente bajo al 80% con pasadas de 15, 20 y 30 

segundos. 

Primer paso: 

Sacar el 80% en tiempo: 

100%___________________4.76 metros. 

80%____________________X  3,8 metros. 

Segundo paso: 

Averiguar al 80% cuánto recorre en 15, 20 y 30 segundos: 

 

1 segundo__________________3,8 metros. 

15 segundos ________________X  = 57 metros. 

1 segundo__________________3,8 metros. 

20 segundos________________ X = 76 metros. 

1 segundo__________________3,8 metros. 

30 segundos ________________X  = 114 metros. 

Tercer paso: 

Diseñar los bloques: 

Podían ser 6 bloques entre 500 a 700 metros aproximadamente. 

Entonces haremos el primero de ejemplo. 

1 Bloque: 
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Metros totales del bloque 532 metros. 

Así planificamos los otros 5 bloques colocando las pasadas en segundos y las 

pausas de igual tiempo. 

Como verán al ser pocos metros y de ida y vuelta no necesitamos un espacio muy 

grande para la aplicación de este método y es ideal para alumnos principiantes 

como avanzados. 

 

 

PASADA EN SEGUNDOS DESCANSO EN SEGUNDOS METROS RECORRIDOS. TOTAL METROS.

15 15 57

15 15 57

15 15 57

15 15 57 532

20 20 76

30 30 114

30 30 114


