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TÍTULO DEL DOCUMENTO 
 

DETERMINAR ZONAS DE ENTRENAMIENTO POR MEDIO DEL TEST DIPER EN 

NADADORES JUVENIL II CLUB COMPENSAR 

 
 
 
 

 
 

SUBTÍTULO  
(Aplica solo para Tesis, Artículos Científicos, Disertaciones, Objetos 

Virtuales de Aprendizaje) 
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Aplica para Tesis/Trabajo de Grado/Pasantía 
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DESCRIPTORES O PALABRAS CLAVES EN ESPAÑOL E INGLÉS 
(Usar 6 descriptores o palabras claves) 

ESPAÑOL INGLÉS 

1Zonas de Entrenamiento Training Zones 

2.Frecuencia Cardiaca Heart Rate 

3.Aerobico Aerobic 

4.Anaerobico Anaerobic 

5.Estatura Height 

6.Peso  Weigth 
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RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPAÑOL E INGLÉS 

(Máximo 250 palabras – 1530 caracteres, aplica para resumen en español): 
 

 

RESUMEN 

 

La determinacion de las zonas de entrenamiento, basadas en las respuestas funcionales, 
representa en los dias actuales una necesidad para la aplicacion de las cargas de 

entrenamiento, no solo para el deporte de alto rendimiento sino tambien para personas con 

objetivos totalmente distintos como lo es la  actividad fisica y la salud. 
 

Se hace necesario un medio más sencillo que pudiera resultar  incluso si no fuese 

considerado en su totalidad como científico, que resultase más acsequible y que permitiese 

al entrenador delimitar esas zonas, pudiendo aplicarlas de inmediato, sin tener que esperar 
un tiempo por los resultados. 

 

Por tal motio el siguiente estudio pretende  utilizar  el TEST DIPER como  herramienta de 
medicion que tiene como objetivo determinar 8 zonas de  entrenamiento,ritmo de nado y 

frecuencia cardiaca, resultados que nos daran un punto  de partida ordenadao, coherente y 

con una idea mas clara para el seguimiento individualizado de cada uno de los nadadores e 
integrarlo como herramienta de medicion durante las temporadas de entrenaiento. 

 

Como objeto de estudio fueron escogidos  32  nadadores que pertenecen al Club de 

natación Compensar  de categoria Juvenil II correspondientes a 16 Damas con  promedio 
de peso 54,87 Kg, 165,78 cms de talla, edad 14,68 años de Edad y 16 Varones con 

promedio peso 61,75 Kg, 160,35 cms de talla  y 15,43 años de edad, quienes fueron 

evaluados al inicio de temporada de entrenamiento con la herramienta TEST DIPER 
arrojando como resultado 8 zonas de entrenamiento, Aláctica Lactica, Lactica Intensiva, 

Lactica Exensiva, Aeróbica Anaeróbica, Aeróbica Intensiva, Aeróbica Media, Aeróbica 

Extensiva, Aeróbica Regenerativa. 
 

Este aporte de  evaluacion permitio al entrenador encargado de la categoria Juvenil II  tener 

un punto de partida al inicio de temporada y asi determinar la condicion actual de sus 

nadores permitiendo  llevar un registro individualizado que al final aportara al programa de 
manera lógica, progresiva y coherente y asi obtener mejores resultados deportivos  para el 

Club de Natación Compensar. 

 
SUMMARY 

 

The determination of the training zones, based on the functional responses, represents in 

the present days a necessity for the application of the loads of training, not only for the 
high performance sport but also for people with totally different objectives as it is the 

physical activity and health. 
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It is necessary a simpler means that could result even if it were not considered in its 

entirety as a scientist, which would be more accessible and would allow the trainer to 
delimit those areas, being able to apply them immediately, without having to wait for a 

while for the results. 

 
For this reason, the following study intends to use the DIPER TEST as a measurement tool 

that aims to determine 8 training zones, swimming rhythm and heart rate, results that will 

give us an orderly starting point, coherent and with a clearer idea for the individualized 
monitoring of each of the swimmers and integrate it as a measuring tool during the training 

seasons. 

 

As a study object, 32 swimmers belonging to the Compensar Swimming Club of Juvenile 
II category were chosen, corresponding to 16 Ladies with an average weight of 54.87 Kg, 

165.78 cm of height, age 14.68 years of age and 16 men with average weight 61.75 Kg, 

160.35 cm of height and 15.43 years of age, who were evaluated at the beginning of the 
training season with the TEST DIPER tool, resulting in 8 training zones, Lactic Acid, 

Intensive Lactica, Lactica Expensive, Anaerobic Aerobics, Intensive Aerobics, Medium 

Aerobics, Extensive Aerobics, Regenerative Aerobics. 

 
This evaluation contribution allowed the coach in charge of the Juvenil II category to have 

a starting point at the beginning of the season and thus determine the current condition of 

their players, allowing them to keep an individualized record that will ultimately contribute 
to the program in a logical, progressive and coherent manner. so obtain better sports results 

for the Team Compensar 

 
 

 

AUTORIZACION DE PUBLICACIÒN 

 

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de 
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda 
ejercer sobre mí (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuación, 
teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida será facilitar, 
difundir y promover el aprendizaje, la enseñanza y la investigación.  
 

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de 
la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los usuarios de 
la Biblioteca de la Universidad; así como a los usuarios de las redes, bases de datos 
y demás sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado una alianza, son: 
Marque con una “X”:  
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AUTORIZO (AUTORIZAMOS) SI NO 

1. La reproducción por cualquier formato conocido o por conocer. X  

2. La comunicación pública por cualquier procedimiento o medio 
físico o electrónico, así como su puesta a disposición en Internet. 

X  

3. La inclusión en bases de datos y en sitios web sean éstos 
onerosos o gratuitos, existiendo con ellos previa alianza 
perfeccionada con la Universidad de Cundinamarca para efectos 
de satisfacer los fines previstos. En este evento, tales sitios y sus 
usuarios tendrán las mismas facultades que las aquí concedidas 
con las mismas limitaciones y condiciones. 

X  

4. La inclusión en el Repositorio Institucional. X 
 
 

 

De acuerdo con la naturaleza del uso concedido, la presente licencia parcial se 
otorga a título gratuito por el máximo tiempo legal colombiano, con el propósito de 
que en dicho lapso mi (nuestra) obra sea explotada en las condiciones aquí 
estipuladas y para los fines indicados, respetando siempre la titularidad de los 
derechos patrimoniales y morales correspondientes, de acuerdo con los usos 
honrados, de manera proporcional y justificada a la finalidad perseguida, sin  ánimo 
de lucro ni de comercialización.  
 

 
Para el caso de las Tesis, Trabajo de Grado o Pasantía, de manera complementaria, 
garantizo(garantizamos) en mi(nuestra) calidad de estudiante(s) y por ende autor(es) 
exclusivo(s), que la Tesis, Trabajo de Grado o Pasantía en cuestión, es producto de 
mi(nuestra) plena autoría, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como 
consecuencia de mi(nuestra) creación original particular y, por tanto, soy(somos) 
el(los) único(s) titular(es) de la misma. Además, aseguro (aseguramos) que no 
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los límites 
autorizados por la ley, según los usos honrados, y en proporción a los fines previstos; 
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el 
derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demás derechos constitucionales. 
Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones 
contrarias al orden público ni a las buenas costumbres. En consecuencia, la 
responsabilidad directa en la elaboración, presentación, investigación y, en general, 
contenidos de la Tesis o Trabajo de Grado es de mí (nuestra) competencia exclusiva, 
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales 
aspectos. 

 
Sin perjuicio de los usos y atribuciones otorgadas en virtud de este documento, 
continuaré (continuaremos) conservando los correspondientes derechos 
patrimoniales sin modificación o restricción alguna, puesto que, de acuerdo con la 
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legislación colombiana aplicable, el presente es un acuerdo jurídico que en ningún 
caso conlleva la enajenación de los derechos patrimoniales derivados del régimen 
del Derecho de Autor. 
 

De conformidad con lo establecido en el artículo 30 de la Ley 23 de 1982 y el artículo 
11 de la Decisión Andina 351 de 1993, “Los derechos morales sobre el trabajo son 
propiedad de los autores”, los cuales son irrenunciables, imprescriptibles, 

inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad de Cundinamarca 
está en la obligación de RESPETARLOS Y HACERLOS RESPETAR, para lo cual 
tomará las medidas correspondientes para garantizar su observancia. 

 
NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantía): 
 
Información Confidencial: 
 

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantía, contiene información privilegiada, 
estratégica, secreta, confidencial y demás similar, o hace parte de la 
investigación que se adelanta y cuyos resultados finales no se han publicado. 
SI ___ NO __X_. 

En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos), en carta adjunta tal 
situación con el fin de que se mantenga la restricción de acceso.  

 

LICENCIA  DE PUBLICACIÒN 

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de 
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se 
integrará en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes 
características: 
 
a) Estará vigente a partir de la fecha de inclusión en el repositorio, por un plazo de 5 
años, que serán prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el derecho 
patrimonial del autor. El autor podrá dar por terminada la licencia solicitándolo a la 
Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos Educativos Digitales, la 
Licencia de Publicación será permanente). 
 
b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o 
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho 
circula con un alcance mundial. 

 
c) Los titulares aceptan que la autorización se hace a título gratuito, por lo tanto, 
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicación, distribución, comunicación 
pública y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y de 
la licencia de uso con que se publica. 
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d) El(Los) Autor(es), garantizo(amos) que el documento en cuestión, es producto de 
mi(nuestra) plena autoría, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como 
consecuencia de mi (nuestra) creación original particular y, por tanto, soy(somos) 
el(los) único(s) titular(es) de la misma. Además, aseguro(aseguramos) que no 
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los límites 
autorizados por la ley, según los usos honrados, y en proporción a los fines previstos; 
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el 
derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demás derechos constitucionales. 
Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones 
contrarias al orden público ni a las buenas costumbres. En consecuencia, la 
responsabilidad directa en la elaboración, presentación, investigación y, en general, 
contenidos es de mí (nuestro) competencia exclusiva, eximiendo de toda 
responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales aspectos. 

 
e) En todo caso la Universidad de Cundinamarca se compromete a indicar siempre 
la autoría incluyendo el nombre del autor y la fecha de publicación.  
 
f) Los titulares autorizan a la Universidad para incluir la obra en los índices y 
buscadores que estimen necesarios para promover su difusión.  

 
g) Los titulares aceptan que la Universidad de Cundinamarca pueda convertir el 
documento a cualquier medio o formato para propósitos de preservación digital.  

 
h) Los titulares autorizan que la obra sea puesta a disposición del público en los 
términos autorizados en los literales anteriores bajo los límites definidos por la 
universidad en el “Manual del Repositorio Institucional AAAM003”  

 
i) Para el caso de los Recursos Educativos Digitales producidos por la Oficina de 
Educación Virtual, sus contenidos de publicación se rigen bajo la Licencia Creative 
Commons: Atribución- No comercial- Compartir Igual. 

 
 
 

j) Para el caso de los Artículos Científicos y Revistas, 
sus contenidos se rigen bajo la Licencia Creative Commons Atribución- No 
comercial- Sin derivar. 

 
 

Nota 

 
 

 




