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~INTRODUCCTON .

EL PRESENTE DOCUMENTO TIENE LA INTENCION DE
SER UN INSTRUMENTO DE TRABAJO PARA PROFESO-
RES Y ENTRENADORES QUE TANGAN BAJO SU CON--
TROL NADADORES, CLUBES, EQUIPOS O GRUPOS PI
1010, QUE REQUIEREN DE UNA ATENCION DE MAS
CALIDAD, QUE REDUNDE EN UN MEJOR RENDIMIEN~
TO TECNICO - TACTIOO, EN TODOS LOS EVENTOS
DONDE PARTTCIPEN Y ASI CUMPLIR CON UN OBJE-

' TVO QUE SE HA MARCADO EL DEPARTAMENTO DE -

EDUCACTION FISICA, PARA EVITAR Y ERRADICAR -
EL EMPIRISMD, MUY FRECUENTE EN TODA ACTIVI-

DAD FISICA Y POR LO TANTO, HACER MAS EFECTIL
- VA LA EDUCACION, ELEVANDO IA CALIDAD DE LA
i

MISMA.

_ ATENTAMENTE.
T TECNICO ASESOR [E TA RAMA DE WATACION.

PROFR. MIGUEL: HERNANDEZ TORRES.
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PLAN DE TRABAJO ANUAL.

Existen varias formas de dividir el afio deportivo, la
més usual contiene tres tipos de perfodo que se conju
gan entre si y son los siguientes.

General.
~ 1l.- Perfodo preparatorio <1Especial.
2.~ Periodo de campetencia.

3.~ Pericdo de transicién.

A continuacibn damos un ejemplo de cada uno de ellos
para que sirva de gufa.

PERIODO PREPARATORIQ PERIODO PERIODO
COMPETENCIAS | TRANSICION

GRAL."A" | ESPEC."B'| F TE {TA

80} 20 70 |30 70 {25 |5 60 | 10 PRINC.

75125 75 125 65 {30 |5 60 | 10 INTER.

701301 125 70|57 20 |70 |10 |70 [ 10 AVANZ.

GRAFICA DE DURACION APROXIMADA DE
CADA PERIODO.
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PRESENTAMOS ESTA GRAFICA PARA QUE SEA FACIL DETECTAR

Y COMPARAR LAS FECHAS Y PORCENTAJES DONDE COINCIDEN-

0 EVOLUCIONAN CADA UNO DE LOS ELEMENTOS GENERALES DE
TRABAJO DE UNA TEMPORADA ANUAL.




CARACTERISTICAS _D_E CADA FERIODO.
PERIODO PREPARATORIO GENERAL:
- Fundamentacién del Acondicionamiento Fisico.

- El trabajo de tipo general en lo referente al desarro
1lo de cualidades elamentales tales camno:

a) Resistencia aerSbica y anaertbica.
b) Agilidad.

c) Flexibilidad.

d) Fuerza.

e) Velocidad.

- Conocer, profundizar y trabajar sobre la base tefrica
de la actividad - correccifn de errores.
(brazada - patada ~ estilos de nado completos - sali-
das - togues -~ vueltas - reglamentaciln).

- Conseguir, reestructurar v perfeccionar cualidades y
hébitos técnico - tdcticas.

-~ Estimulacifn constante del individuo.
- Desarrollar actitudes y h&bitos no especializados.

- Ejercicios generales en proporcién de 2 a 1, y progre
sivamente aumentar ambos con vista a preparar el se——
gundo periodo.

PERTODO PREPARATORIO ESPECTAL:

- Cambia todo el contenido y las estructuras del entre—
namiento.

- Predamina la preparacitn fisica:

a) Velocidad general.
b) Especialidad de estilo.
c) Velocidad de ritmo.

- las cargas en este periodo tienden normalmente a dis-
minuir el volfmen y aumentar la intensidad. (ver gré-
ficas). (v, VI, VII y III)

- Predomina el trabajo especial sin abanconar el gene—
ral que se usa como mantenimiento en el periodo prepa
ratorio general.
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PERTODO COMPETITIVO;:

- Se trata de mantener ¥ amentar sus capacidades du-

rante este perfodo, sin haber transformaciones radi
cales del trabajo.

- Ia formacién corporal técnica-tdctica, procurars —
elevar la actividad motora-nadar-a su mds alto gra-
do de preparacién.

= Consolidar hibitos y actitudes ya conseguidas.

= Dotar a estos h8bitos - motores y fisicos de la ma-
yor varialidad y aplicacién que se pueda dar.
(ver sistemas de entrenamiento)

- El elemento primordial del perfiodo seri la COMPETEN
CIA. (las condiciones de una carpetencia crea un am
biente fisiolégico y emocional que no se utiliza—-
rian en un entrenamiento)

a) Se acumulan las cualidades fisicas.

b) Se acunulan experiencias técnico~campetitivas.

c) Se pulen gestos ~ cualidades morales.

d) El volfimen sigue disminuyendo sin llegar a ser -
minimo y aumenta la velocidad (ver graficas),

e) Si el perfodo es demasiado largo procurar volver
a buscar trabajo que aumente el volGmen y baja -
la intensidad para luego bajarla y subir la velo
cidad. (ver gr&ficas) (VII) l -

SEPTIEMBRE _MES DE DESCANSO.

= Reducir la intensidad de trabajo.

- Pricticar ejercicios fuera del agua.(natacidn en seco)

- Précticar en sesiones de water polo.

= Nadar en farma moderada (sin presiones de rutina y -
repeticiores), y sin cronometrar.

— Poner atencién en el mecanismo de 1a brazada.

= Conferencias o sesiones audiovisuales sobre mecanis-
mos de la natacidn, salidas, vueltas Y explicacibn -
de los principios de entrenamiento.

- Trabajo de resistencia: Juegos de velocidad y distan
clas largas limitando al m&ximo el trabajo de resis-

tencia y mixima velocidad (pasar cuando menos 2 ve—

Cces a la samana a la alberca).




OCTUBRE ~ INICIAR EL TRABAJO PREPARATORIO.

Intensificar el ritno de los ejercicios fuera dal-——«
agua {de 3 a 5 veces por semana) 1 hora diaria.
Pasar un mayor nlmerc de horas en la alberca.
Substituyendo rutinas de trabajo con prictica de wa-
ter polo.

Poner atencifn en el mecanismo de la brazada, pata--
da, salidas y vueltas.

Perfeccionamiento de la técnica de la natacifn en ge

neral (Despué% no se dispondri de tiempo suficiente).

Prolongar sesiones de natacifn.

El entrenam’ento de 3 a 5 veces por semana.
Entrenamiento en largas distancias.

Juego de velocidad y entrenamiento de intervalos len—
tos.

Entrenamiento de velocidad y entrenamiento de repeti~
ciones limitarles & cierta medida,

NOQVIEMBRE — FASE PREPARATORTA,

Reducir los ejercicios fuera del agua, en caso de que
interfieran con los ejercicics de natacidn.
Desarrollar el acondicionamiento de resistencia en ba
ses firmes,

Introducir el trabajo de velocidad y ritmo rcderado.
Entrenamiento de resistencia continua con ejercicios
de velocidad, distancias largas y entrenamiento de in
tervalos lentos,con la introduccién del trabajo de ve
locidad. -
El nivel de esfuerzo aumenta, realizando ejercicics -
de miximo esfuerzo y de carreras cortas.

Calentamiento 500 mts.

Patalear 400 nits.
Patalear 400 mts. cronanetrando.
Bracear. 400 mts.
Bracear. 500 mts. cronanetrando.,

Nadar con ritmo 800 mts.
Nadar con ritmo 400 mts.

DICIEMBRE — INICIACICIH DEL ENTREENAMIENTO INTENSO.

- Transicifn entre fase preparatoria y fase de entrena-

miento intenso.

- Rutinas con mayor gradc de dificultad. .
- Entrenamiento de intervalos, deberan tener mayor dura

cibn e introducir el entrenamiento de repeticién.
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No introducir a un trabejc de velocidad.

la distancia total no exceda de 3,300 mts.

Programar tres rutinas diarias {2 o 3 veces por sema-
na) .

Realizar ejercicios de velocidad (de 10 a 30 minutos
diarios)

Trabajo de contracciones iscétricas.

Rutinas de trabajo integral.

El trabajo de velocidad aumenta y se inicia el entre
namiento de repeticiones de carrera.

Registrando tiempo (chequeo) ver pagina 11 (modelo)

ENERO - FEBRERO. FASE - ENTRENAMIENTO TNTENSO.

1

Rutinas mds intensas de la temporada de invierno.
Realizando gran cantidad de campetencias en estos e
ses.

Rutinas de tipo integral con aurento gradual de la ~
{(velocidad)

En casos de que los programas escolares lo permitan,
realizar dos sesiones diarias. ‘

Rutinas de méximo esfuerzo y mejoramiento de tierpos

registrados alternarlos con rutinas de trabajo mode-
rado.

Trabajo de afinamiento (antes de la campetencia) .
Controlar las dietas, sueno, Y descanso de los depor
tistas. Bsf camo el turno de su entrenamiento evitan
do la fatiga excesiva.

Ejercicios de grupos (3) con los diferentes estilos
y distancias. !

No descuidar los estudios acaddiicos.

Patalear 500 vy 3 X 100
Bracear 500 vy 3 X 100
Repeticiones de 4 X 50 con un minuto de descanso.

MARZO — FASE DE AFTHAMIENTO.

V

- Tniciar las dos semanas antes de la canpetencia de =

mayor irportancia.

~ El entrenamiento puede intensificarse o reducirse a

criteric del entrenador.

- En este perfodo, el entrenamiento consiste en repeti

cionesycon intervalos largos de descanso.

- Reduccién de la cantidad total de los ejercicios de

patada y brazada.

i e i
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= Preparar a los nadadores psicolégicamente para la -
capetencia,

- Entrenamiento con concentracifn de ejercicios cde rit
mo v velocidad.

- Préctica de salidas yvueltas.

- Rutinas integrales jguales. a las realizacas en ene-
ro y febrero.

- Dando preferencia a los ejercicios de repeticiones y
velocidad.

—= Perfeccionar el ritmo de las brazadas.

= No descuidar los estudios.

RUTINA:

Ejercicios de calentamiento 10 X 50 en 60 segs.
Patalear 40 v 4 X 50
Bracear 400

Velocistas 6 X 75

Nadadores de distancias medias 8 X 100 descanso largo.
Nadadores de grandes distancias 4 x 200

ABRTL Y MAYO - FASE PREPARATORIA DE LA TEMPORADA DE VE-
RANO.

= Conservar el nivel de acondicionamiento fisico, adgui
rido en la temporada de invierno.

= Realizando rutinas de trabajo moderado de 2 a 5 veces
por semana ¥y con ejercicios fuera del agua.

= Rutinas: Ejercicios de distancias largas, principal--
mente en el inicio de este pericdo.

— A mediados de este perfodo iniciar el entrenamiento -
de intervalos.

- No programar descanso absoluto en este lapso. (el ni-
vel de acondicionamiento fisico descenderfa considera
blemente) . -

- Ejercicios de larga distancia.

Juego de velocidad.

= Entrenamiento de intervalos lentos.

~ Perfeccionamiento del ritmo de las brazadas.

Wo descuidar los estudios y prepararse para los exémg

nes.

Consisten principalmente en ejercicics de distancias

largas y juegos de velocidad.y fartlek.

En mayor - se inicia el entrenamiento de intervalos.

1

JUNIO Y JULIO FASE ENTRENAMIENTO INTERNO.
- 2 0 3 sesiones de trabajo diariamente,cubriendo de 4




. = Aumentar plétlcas de explicacifn para la mecanlca de
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a 6 kms.

- Programar ejercicios fuera del agua (atencifn en con-
centraciones isamétricas.)

- Rutinas de tipo integral.

- Programar una tarde o un dia campleto de descanso a -
la semana.

la natacifn en general. i
- Controlar la pérdida de peso y la fatiga excesiva y -
tanrbién la dieta, el descanso y el sueho.

~ Las rutinas integrales deben ajustarse a las necesida
des de los 3 grupos. ' _

- Velocistas, nadadores de grandes distancias y nadado— bt
res de distancias medias.

- Exigir m8xima calidad en el entrenamiento.

JCLIO: PRESENTAR SUS _EXAMENES IO MEJOR POSIBLE.

Nadar 20 X 50 con 10 segundos de descanso.
Patalear 400 v 2 X 200

Bracear 400 y 2 X 200

Repeticiones de entrenamiento de intervalos.
Nadadores de grandes distancias:

8 X 400 con 2 minutos de descanso.

Nadadores de distancias medias:

8 ¥ 200 con 2 minutos de descanso.

Velocistas 10 X 100 con 4 6§ 5 minutos de descanso.

2 6 3 veces al dia.
Cubriendo de 4 a 6 kms.

Modelo para entrenamiento (diciembre)

2 X 500 divididos (descansos 10 segs. despues de ca-
da 50 mts.

Patada 500 mts. y 8 X 50
Brazada 500 mts. y 8 X 50

Serie ininterrumpida 15 X 100 cada 2'1/2 min.
6 X 25 a toda velocidad,

*
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PORCENTAJES RELATIVOS DE LA CONTRIBUCICH DE LOS DIFEREN
TES METODOS DE LEITTRENAMIENTO AL DESARROLIC DE LA RESIS~
TENCIA Y LA VELOCIDAD,

"ENTRENAMIENTO.

A 00% J/f]O% A LARGA DISTANCIA 0 MARATON.
(

-)
B B JUEGO DE VELOCIDAD.

el 0%/ _59% _ 1 REPETICIONES.

pi () () 10 INTERVALOS RAPIDOS.

E oz // 907 E DE VELOCIDAD.

GRAFICA DE LOS DIFERENTES TIPOS DE EJERCICIO DE
PESAS EN RELACION CON EL VIGOR Y LA RESISTENCIA.

ISOTONICOS.

ISOMETRICOS
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METOROLOGIA _DEL ENTRENAMIENTO. :
¢ QUE ES ENTREMAMIENTO ? N
Proceso por el cual la conducta de una persona se desa-
rrolla o varfaa traves de una prictica o una experlen—-
cia.

Factores que influyen este proceso de entrenamiento.

' _ Estado de crecimiento orgdnico del individuo.
(Aptitud - peso - estatura)’

- Estado de desarrollo psicol&gico, en que se encuen—-
tra.

- Estado de maduracidn.

- Experiencia previa o anterior, que haya tenido.

- Capacidad - cultural.

Actitud hacia la actividad.

- Edad - Sexo.

SECUMDARTIOS:

- Establecimiento de retas u Ob]ethC'S.
- Conocimiento de los resultados.
intrinsecos — extrinsecos.

CONSIDERACIONES SOBRE ENTRENAMIENTO:
Medios de que se vale el entrenamiento para lograr sus

chjetivos.,

ISTIRMULOS: RESPUESTAS

Pequetios Pequeiias |
Grandes Negativas '

guando los estfinulos son pequerios,la respuesta es peque
na.

Si el estfrulo es muy grande,sobrepasa el urbral y la -
respuesta serd negativa.

Io anterior depende del individuo bajo estas condicio—
nes:

- Cualidades individuales del nadador.

- Grado o nivel del nadador.

- Tipo de ejercicio que estad realizando.

OBJETIVOS QUE PERSIGUE EL ENTRENAMIENTO:

1.~ Asmilacién de hébitos wotores.
Agilidad - destreza — fuerza - velccidad.

2.— Desarrollo de cualidades fisicas.
Resistencia - agilidad - flexibilidad.
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Destreza - fuerza - velocidad.
. S
Desarrollo de cualidades psiguicas.
Voluntad=iniciativa=decisidn.
Valcr=preseverancia=constancia.

PRINCIPTOS QUE RIGEN TODO ENTRENAMNTENTO,

1.—

DE TA MJLTITATERALIDAD.

- Es el desarrollo general de todo el cuerpo para
lograr un nivel maximo.

- Desarrollo de la capacidad de trabajo de todo el
organismo mediante el perfeccionamiento de todas
las funciones del sistema nervioso, de diversos
Srganos: - corazén - pulmones - estdnago, eic; y
todos los aparstes circulatorio, respiratorio y
digestivo.

DE_LA CONTINUIDAD,

El desarrollo de las cualidades motoras exige una
preparacidn continua para mejorar los resultades -
Yy para mantener lo obtenido.

INDIVIDUATIDAD:

Existen diferencias entre los individuos por lo —
cual todo entrenamiento para un nadador debe estar
individualizado.

Las diferencias pueden ser:

a) De desarrollo.

b) De crecimiento.

¢) De su capacidad funcional con respecto al sexc,
nivel de vida, etc.

DESARROLIO PROGRLSIVO DEL LBSFURRZO.

Todo entrenamiento debe aumentar su intensidad y du
racifn de manera que al aumentar su capacidad fun-
cional debe aumentar los esfuerzos.

Tipos de crecimiento.

a) Basico.

b} De alto nivel.

BASICO: Desde la etapa de aprendizaje elemental, su
daracién 4 a 6 anos mining; se desarrollan
todas las cualidades con la intensidad acde-
cuaca al nadador en ese mamento.

IE _ALTO NIVEL:
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Entrenamiento para la gran campetencia.
Puntos del entrenamiento basico;
a) Ensefianza y trabajos generales.
. b) Estimulacifn constante del individuo.
¢} Evitar especializacifn.
d) Desarrollo de cualidades elementales:

1l.- Resistencia aerbbica v anaercgbica.
2.- Agilidad.

3.~ Flexibilidad.

4.- Fuerza.

5.— Velocidad.

SISTEMAS DE_ENTRENAMIENTO.

1.- Naturales.
a) Nado continuado.
b) Fartlek (juego de carrera)

2.~ Fraccicnades.

a) Interval.

b) Velocidad - Resistencia.
¢) Ritmo - Resistencia.
d) Ritmo - Campetencia.

3.- Velocidad.
Formas y usos:

1.- Naturales: Entrenaniento de nado continuo y lar
go,con juego de velocidades. -

I.- Nado continuo: Consiste en nadar largé tiempo a
una velocidad reqular y uniforme.

a) Aumento del volumen cardiaco.

b) Mayor aporte de oxfgeno por la formacidn de
nuevos capilares.

Cc) Provoca aumento de la capacidad aerdbica de
las fibras musculares.

d) Evita el dcido léctico.

e) No scbrepasar las 150 pulsaciones por minuto
durante el trabajo.

f) Ejemplos:
1l - 2 series de 1,000 mts. dorso.
l - 2 series de 1,000 mts. libre
2,000 mts. libre, nado continuo.
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Fartlek (juego de velocidad)

Consiste en el cambio alternado 4= ritro y -
distancia, intercalardo tramps de velocidad -
répidos con cambics de velocidad lentos (se -
usa mayormente con nadadores de fondo).

Iguales a las de nado continuo.

EJEMPLO:
1,000 mts. - 200 mts. - 100 mts. rapido.

2.— FRACCIONADOS:

Reciben este nombre porque las distancias de naco
se hacen frsccicnadas, siempre veremos acuf los si
guientes t&rminos:

Distancia - tiempo - repeticiones -~ intervalos.

a).-

Interval training.

Consiste en una preparacién fisiolcgica encami
nada a la mejora cardio-respiratoria DOY me——
dio de la hipertrofia cardiaca Y el awmento -
de la absorcién de oxféeno,durante el interva
lo de descanso,en funcién directa del mavor —
voluwen sistélico. Por 1o tanto, el escfmilo -
mayor se realiza en la parte de descanso.
Existen dos tipos de intervalos: Cortos y lar
gos.

EJEMPIO: Las distancias a nadar nunca mayores a la

b) .-

distancia de carrera.

Si hace 1' minuto el tiempo sera 1'12" desc.

1/3 de la recuperacidn total, si se recupera

en 3' minutos.,

El descanso se reduce a 1' minuto.

No se debe comenzar la siquiente repeticifn -
por debajo de 120 pulsaciones y al terminar -
llegar hasta 180' por minuto.

El tiempo de cada serie serd a 803 de las po-
sibilidades reales.

Velocidad ~ Resistencia: o Resistencia a la -
Velocidad.

Aqui el esfuerzo debe ser entre el 202 y el -
95% de la intensidad total que debe desarro-—
llar un nadador.

Existen dos formas:

l.- Series largas de velocidad.

De 100 a 500 mts,
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Menor ntwerc de repeticiones.
400 mts. de 3 a 5 veces.
Perfcdo de descanso.

2/3 de la recuperacifin total.

2.~ Series cortas de velocidad,
De 100 mts. a menores.
Mayor nlmero de repeticiones.
Periodo de descanso.
2/3 o mds de la recuperacifn total.

NOTA: Al acortar las distancias mayor nmero de re
peticiones.

EFECTOS:

Desarrollo de la resistencia anaertbica.

Produccifn de elementos alcalinos.

. Eliminacién de la deuda de oxigeno.

Ademas se pretende que el nadador desarrolle al mi

ximo los elementos para trabajar en condiciones ad

versas, -

c) .~ Ritmo ~ Resistencia,
Trabajo en funcidn al ritmo medio de nado,dis
tancias mayores o menores que su especialidad.,
Series cortas.
Tierpos iguales o aproximados al ritmo medio
del nado.

Repeticiones.

Distancias largas menor no. de repeticiones,
Distancias cortas mayor no. de repeticiones.
Descanso debe ser mayor.

Recuperacidn casi campleta a 3/4 de la total,

d) .~ Ritmo — Coampetencia. (Igual al anterior)
Tipe de seric debe ser mencor a la distancia -
de la prueba que va a nadar.
Esfuerzos del 90% al 95%
Repeticiones pocas para no perjudicar el rit-
mo.
Descanso total para cada repeticifén inicie.

NOTA: Aqui se busca fijar el ritmo de nado correc-
to con que debe nadar su prusba.
3.~ Velccidad.
Esfuerzos del 100% de la velocidad.
Distancias cortas,
Descanso casi total. Para no perder el minimo
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unbral y poder mantener la sensibilidzd nervio
sa para el préxino pique.

NOTA: Este se usa para el periodo final de la prepara-
cifn previa a la campetencia (una semana).
ANEXO 1

ASPECTOS QUE TNTTEGRAN UN ENTRUNAMIENTO.

a) Aflcije
b) Repeticiones de patada c/tabla.
¢) Repeticiones de brazada c/cémara.

Entrenamiento de resistencia
fe)
d) Entrenamiento de intervales
fe)
Entrenamiento de repeticiones

NOTA: Segin la temporada en que se esté, serd el siste
ma de entrenamiento a utilizar,

e} Nado de afloje de nado o descontractoracidn.
DIFERENTIES TTPQS DE MNADO O FORVAS DE TRABAJO.

Nado suave y uniforme (afloje)

Nado semiforzado,

Nado de velocidad (en funcifn al ritmo del nadador).
Nado de velocidad progresiva.

6532 70% 75% B0% 85% 90% 95% 100%
Entrenamiento Carpetencia

Paso uniforme

Fasc constante (para distancias)

ANEXO 2

Distancias de No. de Repetl Intervals de descanso

repeticifn. ciones.

25 mts, 8 - 60 g sec. — 2 min, o

50 mts. 4 - 40 10 sec. - 4 min. =

75 mts. 3-25 10 sec., - 4 min, o

100 mts. 2 - 25 10 sec. - 8 min. E;
=




-

.
Y

150 mts. 2-15 30 seg. 10 min.
200 mts. 2 - 10 1 min. 12 min. &
300 mts. 2~ 8 1 min. = 15 min. 5 _;
400 mts. 2-8 2 min. 20 min. £5
500 mts. 2~-5 3 min. 20 min. &8
800 mts. 1-4 4 min. 30 min. ¥ 5
1,000 mts. 1-3 5 min. 30 min. &%
1,500 mts. 1-3 5 min. - 45 min. &
2,000 mts. 1-2 10 min. - 50 min. &
3,000 mts. 1 Eﬁ
[y &

Toluca, Méx., septiembre de 1983.

EL DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA.
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