
Ritmos de trabajo para 
entrenamientos fraccionados en 

función del test de 30 mn  

 

Objetivo: Evaluar la capacidad aeróbica del nadador / triatleta 

Calentamiento: 300 – 400 nado continuo suave junto con 3-4 progresivos de 50 m con amplia 
recuperación. 

Test: Nado 30 mn a máxima velocidad y con ritmo homogéneo. 

Se recomienda establecer un volumen de metros previamente, próximo a los 30 mn y calcular 
posteriormente la distancia exacta en dicho tiempo. 

Tablas para desarrollo de sesiones para desarrollo de aerl y aerm para 100, 200 y 300 
metros según resultado de T.30.   

 

 

Tabla 1. Valores para chicas 
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Tabla 2. Valores para chicos 
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